
　身
しん

体
たい

活
かつ

動
どう

とは、からだを動
うご

かす活
かつ

動
どう

のことです。歩
ある

いたり、走
はし

ったり、スポーツをしたりすることは、す
べて身

しん

体
たい

活
かつ

動
どう

です。
　矢

やじるし

印 1・ 2のように、子
こ

どもも大
お と な

人も身
しん

体
たい

活
かつ

動
どう

と健
けんこうじょうたい

康状態は関
かん

係
けい

していて、からだを動
うご

かすことで健
けん

康
こう

に
なり、また健

けん

康
こう

なほどからだを動
うご

かせます。
　そして、矢

やじるし

印 3・ 4・ 5のように、子
こ

どもの
頃
ころ

の身
しん

体
たい

活
かつ

動
どう

や健
けんこうじょうたい

康状態は、大
お と な

人になってから
の身

しん

体
たい

活
かつ

動
どう

と健
けんこうじょうたい

康状態にも関
かん

係
けい

しています。
　みなさんは、大

お と な

人になるための「基
き

礎
そ

」をつ
くる大

たい

切
せつ

な時
じ

期
き

にいます。ですから、元
げん

気
き

にか
らだを動

うご

かすことの大
たい

切
せつ

さを忘
わす

れないでくださ
いね。

発
はっ

行
こう

：公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法
ほう

人
じん

日
に

本
ほん

スポーツ協
きょうかい

会　　問
と

い合
あ

わせ先
さき

：公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法
ほう

人
じん

日
に

本
ほん

スポーツ協
きょうかい

会　スポーツ科
かがくけんきゅうしつ
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　私
わたし

は北
ほっ

海
かい

道
どう

札
さっ

幌
ぽろ

市
し

の出
しゅっしん

身です。子
こ

どもの頃
ころ

は、元
げん

気
き

にからだを動
うご

かして遊
あそ

んでばかりい

ました。近
きん

所
じょ

の友
とも

達
だち

とオニごっこや木
き

登
のぼ

りをしたり、冬
ふゆ

にはソリに乗
の

ってすべったり、屋
や

根
ね

に上
のぼ

って雪
ゆき

の上
うえ

に飛
と

び降
お

りたり。とっても楽
たの

しかったです。

　いまは陸
りくじょうきょうぎ

上競技を頑
がん

張
ば

っています。東
とうきょう

京オリンピックで活
かつ

躍
やく

して、100m
メートル

ハードルで

日
に

本
ほん

人
じん

として初
はじ

めて決
けっしょう

勝に進
すす

むことが目
もくひょう

標です。でも子
こ

どもの頃
ころ

は、ソフトテニスや水
すい

泳
えい

などもやっていました。大
お と な

人になってからは一
いち

度
ど

、陸
りくじょうきょうぎ

上競技を引
いん

退
たい

し、結
けっ

婚
こん

・出
しゅっさん

産を経
へ

て、

ママアスリートとしてラグビーでオリンピック出
しゅつじょう

場を目
め

指
ざ

したこともあります。スポーツ

をしていなかったら出
で

会
あ

えなかったはずの友
とも

達
だち

ができて、試
し

合
あい

や合
がっしゅく

宿などでいろいろなと

ころに行
い

くこともできました。スポーツが私
わたし

の世
せ

界
かい

を広
ひろ

げてくれました。

　みなさんの年
ねん

齢
れい

の頃
ころ

にたくさんできるのが運
うん

動
どう

遊
あそ

びだと思
おも

います。運
うん

動
どう

遊
あそ

びを楽
たの

しむと、

自
し

然
ぜん

にからだが強
つよ

くなりますよね。自
じ

分
ぶん

のからだを上
じょうず

手に動
うご

かせるようにもなりますし、

友
とも

達
だち

と仲
なか

よく遊
あそ

ぶためにルールを守
まも

ることも身
み

につきます。

　運
うん

動
どう

が苦
にが

手
て

な子
こ

もいるかもしれませんが、運
うん

動
どう

遊
あそ

びをすると「楽
たの

しい！」と感
かん

じる瞬
しゅんかん

間

がたくさんあると思
おも

うので、ぜひ友
とも

達
だち

といっぱい遊
あそ

んでほしいです。保
ほ

護
ご

者
しゃ

の人
ひと

とも一
いっ

緒
しょ

に遊
あそ

んでみてください。よい運
うん

動
どう

になりますし、なによりみんなで笑
え

顔
がお

になれますよ。

爆
ば く

弾
だ ん

ゲーム言
い

うこと一
い っ

緒
し ょ

、やること一
い っ

緒
し ょ

「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
ラインしっぽ取

と

り

今
い ま

も将
しょう

来
ら い

も、元
げ ん

気
き

でいよう！

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

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。

　みなさんは、友
とも

達
だち

と一
いっ

緒
しょ

に、からだを動
うご

かして遊
あそ

んでいますか？　運
うん

動
どう

遊
あそ

びに夢
むちゅう

中に
なっているときは、走

はし

ったり、ジャンプしたり、
投
な

げたりと、意
い

識
しき

していなくても、さまざまな
動
うご

きをしています。たとえばオニごっこをして
遊
あそ

べば、からだをひねってタッチをかわしたり、い
ろいろな方

ほう

向
こう

にダッシュしたりします。そして、楽
たの

し
く遊

あそ

んでいるうちに、いつの間
ま

にか、たくさん走
はし

り回
まわ

ることが 
できるのです。このように、とても面

おも

白
しろ

くて、たくさん運
うん

動
どう

できる
のが、アクティブ チャイルド プログラム（JSPO-ACP）です。

2021年
ねん

1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

3号
ごう

うまく
取
と

れたよ

逃
に

げろ～！
待
ま

て～！

しっぽを取
と

られても
遊
あそ

び続
つづ

けるよ

左
ひだり

！
他
ほか

の子
こ

と
少
すこ

し離
はな

れて
遊
あそ

ぶよ

言
い

うこと一
いっ

緒
しょ

、
やること一

いっ

緒
しょ

！
左
ひだり

！

みんなとタイミングを
合
あ

わせて跳
と

ぼう

リーダー

遠
とお

くへ投
な

げる
作
さく

戦
せん

だ！

えいっ

早
はや

くひろって
投
な

げないと！

黄
き

色
いろ

は
ボーナスボール♪
これ1つで
爆
ばく

弾
だん

3つ分
ぶん

だよ

1 	新
しん
聞
ぶん
紙
し
を丸
まる
めて、ボール状

じょう
の「爆

ばく
弾
だん
」をつくります。布

ぬの
テー

プかガムテープを巻
ま
きつけて、補

ほきょう
強するとよいでしょう。

2 	2チームに分
わ
かれて、中

ちゅうおう
央のラインをはさんで向

む
かい合

あ
い

ます。

3 	制
せい
限
げん
時
じ
間
かん
を決

き
めて、相

あい
手
て
の陣

じん
地
ち
めがけて爆

ばく
弾
だん
を投

な
げ合

あ
い、

終
しゅうりょうじてん
了時点で陣

じん
地
ち
に爆
ばく
弾
だん
が多
おお
いチームの負

ま
けです。

1 	リーダーが「言
い
うこと一

いっ
緒
しょ
、やること一

いっ
緒
しょ
、左
ひだり
」と言

い
い

ます。

2 	リーダーの「左
ひだり
」に続

つづ
いて、子

こ
が「左

ひだり
」と言

い
いながら左

ひだり
に

ジャンプします。

3 	リーダーは「左
ひだり
」だけでなく、「右

みぎ
」「前

まえ
」「後

うし
ろ」「上

うえ

（ジャンプする）」「下
した
（しゃがむ）」などと言

い
います。

1 	ビニールテープなどで、しっぽ（70c
センチメートル
mほど）をつくり

ます。

2 	体
たい
育
いく
館
かん
のラインの上

うえ
だけを移

い
動
どう
して、オニごっこをします。

3 	制
せい
限
げん
時
じ
間
かん
内
ない
に、しっぽをたくさん取

と
れた子

こ
の勝

か
ちです。

身
しん
体
たい
活
かつ
動
どう
と健
けんこうじょうたい
康状態の関

かん
係
けい

大
おとな
人になってからの
身
しん
体
たい
活
かつ
動
どう

大
おとな
人になってからの
健
けんこうじょうたい
康状態

1

3 5

2

子
こ
どもの頃

ころ
の

身
しん
体
たい
活
かつ
動
どう

4

子
こ
どもの頃

ころ
の

健
けんこうじょうたい
康状態

友
とも

達
だち

や保
ほ

護
ご

者
しゃ

と一
いっ

緒
しょ

に

元
げん

気
き

にたくさん遊
あそ

ぼう！ 

寺
てら

田
だ

 明
あ

日
す

香
か

 さん


