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今
こ

年
とし

の 1 月
がつ

に千
ち

葉
ば

県
けん

と福
ふく

島
しま

県
けん

にある小
しょうがっこう

学校を訪
ほう

問
もん

し、楽
たの

しく遊
あそ

びました。
JSPO-ACP は、スポーツの楽

たの

しさを広
ひろ

めるためのものです。大
おと な

人の人
ひと

たちも
知
し

っている「昔
むかしあそ

遊び」と呼
よ

ばれる遊
あそ

びも紹
しょうかい

介しています。今
こん

回
かい

一
いっ

緒
しょ

に遊
あそ

んだみな
さんにとっては「新

あたら

しい遊
あそ

び」だったかもしれません。
訪
ほう

問
もん

した場
ば

所
しょ

は、昨
さく

年
ねん

10月
がつ

の台
たい

風
ふう

で大
おお

きな被
ひ

害
がい

を受
う

けたところで、台
たい

風
ふう

によ
る影
えいきょう

響は想
そう

像
ぞう

以
いじょう

上で、とても驚
おどろ

いたことをおぼえています。それでもみなさんは、
からだを動

うご

かして遊
あそ

ぶと、とても素
す

敵
てき

な笑
え

顔
がお

を見
み

せてくれました。「自
し

然
ぜん

災
さい

害
がい

後
ご

の不
ふ

安
あん

やストレスを和
やわ

らげてもらいたい」と願
ねが

って参
さん

加
か

したのですが、たくさん
笑
わら

って、楽
たの

しい思
おも

い出
で

を一
いっ

緒
しょ

につくることができました。
現
げん

在
ざい

、私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

は、新
しん

型
がた

コロナウイルスの影
えいきょう

響を受
う

けています。日
に

本
ほん

スポー
ツ協
きょうかい

会は、3つの密
みつ

にならずにできる「ソーシャルディスタンス遊
あそ

び」を広
ひろ

めて
います。みなさんも、このような状

じょうきょう

況でも元
げん

気
き

にからだを動
うご

かして遊
あそ

んで、ぜひ
笑
え

顔
がお

・健
けん

康
こう

でいてください。またいつか、みなさんと一
いっ

緒
しょ

に遊
あそ

べることを願
ねが

って
います。

元
げん

気
き

いっぱいにからだを動
うご

かして遊
あそ

ぶと、お腹
なか

がすいて、夕
ゆう

ご飯
はん

をきちんと食
た

べることができま
す。夜

よる

はぐっすり眠
ねむ

って、早
はや

起
お

きできるようにな
ります。朝

あさ

からお腹
なか

がすくので、朝
ちょうしょく

食をしっかり
食
た

べて栄
えい

養
よう

を補
ほきゅう

給することができます。そのため
頭
あたま

とからだにエネルギーが行
い

き渡
わた

り、一
いち

日
にち

の活
かつ

動
どう

に集
しゅうちゅう

中して取
と

り組
く

めるようになります。
　からだをたくさん動

うご

かすことで、生
せい

活
かつ

のリズム
が整
ととの

い、健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

を送
おく

ることができるのです。

1  からだを使
つか
ってじゃんけんします。「グー」

「チョキ」「パー」のポーズは、その時
とき
々
どき
で

決
き
めましょう。

からだじゃんけん

足
あし

を
前
ぜん

後
ご

して
チョキ！

からだを
小
ちい

さくして
グー！

チョキ！
負
ま

けた…

パー！
ま、負

ま

けた…

1  ペアになって向
む
かい合

あ
います。

2  リーダーが手
てびょうし
拍子をするたびに、もう1人

り

の子
こ
が左

さ
右
ゆう
にジャンプして、あらかじめ決

き

めておいたラインを跳
と
び越

こ
えます。

手
て

拍
びょう

子
し

ジャンプ

「３つの「３つの密密
みつみつ

」を」を避避
ささ

けてできるけてできる運運
うんうん

動動
どうどう

遊遊
あそあそ

びび

フェイントを
かけてくるから
よく聞

き

かないと
「パン！」という
手
て

拍
びょう

子
し

を合
あい

図
ず

に
左
さ

右
ゆう

にジャンプ！

1 新
しん
聞
ぶん
紙
し
を胸

むね
の位

い
置
ち
にセットして、両

りょうて
手を離

はな

します。

2 新
しん
聞
ぶん
紙
し
が落

お
ちないように走

はし
り続

つづ
けます。

新
し ん

聞
ぶ ん

ジョグ

からだをたくさん動
う ご

かすと…？

だいぶコツが
つかめたよ 新

しん

聞
ぶん

紙
し

が落
お

ちないように
どう走

はし

ればいいかな？

新
しん

聞
ぶん

遊
あそ

び方
かた

遊
あそ

び方
かた

遊
あそ

び方
かた

元
げん

気
き

に
からだを動

うご

かして
笑
え

顔
がお

・健
けん

康
こう

で
いよう！

小
こ

塚
づか

崇
たか

彦
ひこ

 さん

インタビュー
総総
そ う

合合
ご う

サイトをチェック！サイトをチェック！

プロ野
やきゅうせんしゅ
球選手やJリー

ガーからのメッセー
ジも観

み
られるよ。

からだを動
うご
かす楽

たの
し

い遊
あそ
びをたくさん

紹
しょうかい
介しています。

からだを動
うご
かすこと

の大
たい
切
せつ
さがわかるア

ニメがあります。

ACPを楽
たの
しんでい

る全
ぜん
国
こく
各
かく
地
ち
の事

じ
例
れい
を

紹
しょうかい
介しています。

JSPO　ACP 検索

ACPの動
どう

画
が

運
うん

動
どう

遊
あそ

びを探
さが

そう 親
おや

子
こ

で楽
たの

しもう

事
じ

例
れい

を見
み

てみよう

ACP総
そう

合
ごう

サイトは、日
に

本
ほん

スポーツ協
きょうかい

会のホームページにあります。

夕
ゆう

ご飯
はん

を
食
た

べる
早
はや

起
お

きする

ぐっすり眠
ねむ

る

集
しゅうちゅう

中して取
と

り組
く

む

お腹
なか

がすく

朝
あさ

ご飯
はん

を
しっかり食

た

べる

頭
あたま

もからだも
目
め

覚
ざ

める

運
うん

動
どう

する・
遊
あそ

ぶ

　スポーツを「する」「ささえる」「みる・
表
ひょうげん

現する」ための環
かんきょう

境づくりをしている日
に

本
ほん

スポーツ協
きょうかい

会（JSPO）は、楽
たの

しみながら元
げん

気
き

にからだを動
うご

かすことができるアクティブ 
チャイルド プログラム（JSPO-ACP）を全

ぜん

国
こく

に
広
ひろ

めています。
　みなさんは運

うん

動
どう

遊
あそ

びが好
す

きですか？　ACP総
そう

合
ごう

サイ
トで、たくさんの運

うん

動
どう

遊
あそ

びを紹
しょうかい

介しています。もしかしたら、
みなさんがまだ知

し

らない運
うん

動
どう

遊
あそ

びがあるかもしれませんね。お気
き

に
入
い

りの運
うん

動
どう

遊
あそ

びをみつけて、みんなで一
いっ

緒
しょ

に遊
あそ

んでみましょう！
2020年

ねん

10月
がつ

1
ついたち

日発
はっ

行
こう

恐
きょうりゅう

竜が
教
おし

えてくれるよ

元
げん

気
き

に
を

て
！

か
か

ぼ

らだ
し

う

動
うご

遊
あそ

第
だい

1号
ごう


