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体を動かすこと
（身体活動）

鬼ごっこ、なわとび
かけっこ、遊具遊び
ボール遊び、ダンス

徒歩での通園、お散歩
手伝い、伝承遊び

親子のふれあい遊びの大切さ

2
単一のスポーツだけではなく、
鬼ごっこのような遊びや日常
生活のお手伝いなども体を動
かす機会として大切です。
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幼児期は、楽しく多様な運動遊
びを通して、心身の豊かな経験
を積み重ねる大切な時期です。

子
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親

●愛着の形成
（親子の安心感や信頼感が育まれる）
●人に対する基本的信頼感の獲得
●基本的な生活習慣の形成
（食事や排泄、衣服の着脱などの自立を促す）

子ども
にとって

大人
にとって

●子どもの
育ちに
気づく機会
●体を動かす機会

運 動 生 活 活 動
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実践編

遊びの目的は遊ぶこと。保護者のみなさんも、お子さんと肌と肌をふれあわせたり、
目をあわせたりしてふれあう時間をぜひ、楽しんでください。
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3 才以上の子どもは、「毎日、合
計 60分以上、楽しく体を動か
すこと」を目安にしましょう。
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幼児期に獲得した生活習慣は、
生涯にわたる健康・体力の基
礎になります。

すっきり早起き
朝の光を浴びて脳は目覚め
ます。光に当たって動くこ
とで体温が上がり身体が
活発に動きます。

きちんと朝食
食事は、体のエネルギー源。

朝食を食べると体も
目を覚まします。
また、朝の排便
の習慣も身に
つきます。

元気に遊ぶ
遊びをはじめとした様々な活動を通して、
心も体も健康に過ごします。

ゆっくり入浴
湯船によくつかる
と、血液の流れ
が良くなり、疲
れがとれます。

しっかりと夕食
夕食は、家族で１
日をふり返る時
間にしましょ
う。食べる時間
が、あまり遅く
ならないよう
にしましょう。

ぐっすり睡眠
夜は早めに寝ること。睡眠には、心身
の疲れをとるとともに、脳と体を発
達させる役割があります。

ばっちり昼食
バランスがとれた食事は、体の調子を整
えたり、体をつくるのに大切です。

楽しく体を
動かして遊ぶ

楽しく体を動かして遊ぶことで、お腹が
すいておいしく食事ができ、疲れてぐっ
すり眠ることが出来ます。
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幼児期に経験する基本的な動きの例
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