
まえがき

　本書は、体育の苦手な子どももとっても楽しく夢中になる、どんな
子どもも参加しやすい体育ゲームを集めた本です。
　時間も５分から選べるので、先生が授業のすきま時間でパッと使え
ます。授業のネタがないときや、体育の授業が苦手な先生にも、さっ
と役立つ本にできたら、という思いで書きました。

　私はよく同僚や他校の先生方から体育に関する質問や相談を受けて
います。運動や技の指導や、練習の場づくり、子どもが夢中になるゲー
ムは？　など、体育に悩みを持つ先生方の疑問はさまざまです。どう
しても運動が苦手な子に悩む、という相談を受けることもあります。

　そのような先生方のために、私は質問に答えるだけでなく SNSを通
しても「どんな子どもでも楽しめて夢中になれる体育授業」のつくり方
を発信してきました。準備も手軽で、誰でも簡単に楽しめる運動ゲー
ムを紹介したり、全員が楽しめるようなルールを子どもたちと一緒に
考えながら進めていくことの大切さを伝えたりしています。運動に苦
手意識のある子どもも、運動が得意な子どもも一緒に楽しめる運動や
ゲームにすることで、すべての子どもにとって体育が充実した時間と
なり、様々な運動感覚を養うことにもつながります。

　そして、これらのゲームや指導法に関するアイデアはどれも私自身
が実践して裏付けてきたものばかりです。授業を見た校長からは「こ
れならどの子も体育嫌いにはならないね」と太鼓判をいただき、実践
をまねてくれた同僚からも「子どもも大喜びでした、またいろんなゲー
ムを教えてください！」と喜ばれています。また、私の実践が自治体
からも認められ、優れた実践に贈られる最高賞をいただきました。
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　実際に私の体育授業を受けている子どもたちからは、「自分たちで
ルールを考えたり、上手くいくように作戦を立てたりするのが楽し
い！」とよく言われています。全員が楽しめるようにするにはどんな
ルールがよいか、子どもたちと相談しながら進めていくので、子ども
たちが主体的に体育授業を創造します。「先生、僕たちこんなゲームを
考えたので今度体育でやらせてください！」と提案してきたこともあ
りました。まさにみんなで考えて楽しむ体育になるのです。

　その結果、体育を大好きになった子が非常に多く、学年末の満足度
は５点満点で全員が３以上、平均 4.7 という結果でした。まさに、体
育を嫌に感じる子が一人も生まれない授業なのです。４月には体育が
「嫌い」だったのに、私の授業を受けて体育が「楽しい」と感じられるよ
うになった子はこれまでに何人もいます。体育に前向きになったこと
から他のいろんなことにも活発になり、保護者から感謝されたことも
ありました。

　いったいどんな種目や、どんなルールのゲームをすれば子どもたち
が夢中になる体育ができるのか、本書にこれまでの実践のすべてをま
とめました。
　ほとんどのゲームがQRコードから動画で見ることができ、どんな
ゲームかすぐわかるようにしてあります。
　体育授業に悩んでいる先生方に、困ったときのネタとして、またす
べての子どもがスポーツや運動の楽しさを味わえる体育授業づくりの
アイデア集として、本書を使っていただけたら幸いです。

小溝　拓
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•本書では掲載されているQRコードから著者の note のリンクに飛び、
そこから各あそびが YouTube の動画として見られるようになってい
ます。
•本書の内容および動画についてはすべて、著作権法によって保護されていま
す。著者および発行者の許可を得ず、本文や動画の転載、動画の複写・複製
等の利用はできません。本文の複写を希望される場合は、本書巻末奥付の一
番下をご確認のうえ、許諾を得てください。

•QRコードからリンクに飛べない場合や YouTube 動画が見られない場合、
教員の方が使う端末アカウントの自治体や学校のセキュリティの設定が原因
の場合があります。その場合、個人の端末やアカウントをご使用いただくと
見られる場合があります。

•本書の発行後にnoteやYouTubeのWEBサービスの機能が変更された場合、
動画の視聴ができなくなる可能性があります。また、そのことによる直接的、
または間接的な損害について、著者ならびに弊社では一切の責任を負いかね

ます。あらかじめご理解、ご了承ください。
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第 １ 章

みんなが体育
大好きになる！

ワクワク
体つくり運動
ゲーム

　「体つくり運動」は、多様な運動経験を積ませることを目指した領域です。
いろいろなゲームをとにかく遊び感覚で思いっきり楽しむことが、何より
も大切になります。誰でも簡単に楽しめて、もっとやりたい！と夢中にな
る、まさにアミューズメントパークのような魅力的な時間を体育でつくり
ましょう。

　ゲームを楽しんでいれば、子どもは自然と笑顔になります。友達とのコ
ミュニケーションも増えます。そして、もっと上手にゲームができるよう
にいろいろな作戦や工夫を考え出します。ゲームに夢中になればなるほど、
子どもの頭はフル回転します。だから、先生はとにかく「楽しいゲームと
雰囲気を用意すること」に全力を注ぐことが大切なのです。

　では、楽しい雰囲気はどうやってつくるのでしょう？　最も重要なポイ
ントは「勝ち負けに強くこだわらないこと」をクラス全員が理解すること
です。もちろん勝てばうれしいし、思いっきり喜んでいいのですが、仮に
負けても「これはただのゲームなんだから」と思える気楽さが必要になり
ます。楽しさが結果で決まるのではなく、体を動かすことやゲーム内でチャ
レンジすること、友達と会話することなど、結果とは関係のないところで
楽しさを味わえるようにしたいです。この考えがクラス全体に浸透するま
では、先生が何度も語って伝え続けてください。

　そんな気楽で楽しい雰囲気の中で体育をすれば、誰でも間違いなく体育
が大好きになります。みんなでわいわい盛り上がりながら、ゲームの中で
多様な動きや運動感覚が味わえる時間にしていきましょう。本章では、ク
ラスで楽しむのにぴったりなゲームを多数紹介していきます。

運動嫌いな子も楽しめる時間に



絶対に盛り上がる！ ボール遊び系ゲーム

思いっきりボールを投げ当てろ！

ストラックアウト
5～10分 

全学年

ラックに並んでいるボールに、ボールを投げ当ててうち落とそう。腕を大
きく使って投げる動作やコントロールが楽しみながら身に付きます。

必要な道具：片手で握れて投げやすい大きさのボール 10～ 15個・バスケッ
トボールラック・的用のボール 20～ 30 個（大きさや重さはいろいろある
といいです）

うまくねらってボールを落とそう！
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基本ルール
❶６～８人でラック１台、乗せるボールは 10～ 12個程度がよい。
❷３～５m離れた場所からラックに並んだボールをめがけて投げる。
❸投げたボールは自分で拾う。
❹全部のボールを落としたら、自分たちでまたラックに並べ直す。
❺同時にプレーするのは５～ 10人程度。何度も交代しながら遊ぶ。

子どもが考えるポイント
 いろいろな高さをねらって投げ方を調整する経験ができます。
 ボールを拾っている友達がいるときは投げないなど、安全に楽しめるような
ルールを考えさせましょう。
 投げるのが苦手な子でもボールを打ち落とせるように、投げる位置や的との
距離を調整させましょう。

もっとゲームを楽しくする！
チーム対抗の早当て合戦
　１チーム４～６人で編成します。全部のボールを落とすまでの速さを競う協力
ゲームです。ラックへのボールの並べ方を対戦チームに決めさせてもいいですね。
勝負となると子どもたちは必死になるので、投げる位置が前に出すぎていないか、
ボールを拾っている子にぶつけないかなど、ルールや安全はきちんと守るように
声かけをしましょう。

的の高さや当てたボールの種類でポイントゲット
　ラックの何段目にあるか、どんな種類のボールを落としたかなどによってポイ
ントを決めて、何点取れたかを競う個人戦にしても盛り上がります。「一番下の
段は５点」「１つしかない赤いボールは 10点」など、どのようにポイントをつけ
るかは子どもたちと相談して決めましょう。

15第1章　みんなが体育大好きになる！　ワクワク体つくり運動ゲーム



絶対に盛り上がる！ ボール遊び系ゲーム

木登りするおさるさんをねらえ！

モンキー
ハンティング

5～10分 

全学年

肋木に登っている相手をめがけてボールを投げ当てよう。登っている人は
移動したり体を振ったりしながらボールをよけよう。ねらった場所に投げ
る力や体を支える握力なども自然と高まります。

必要な道具：やわらかいボールまたは玉入れ用ボール 20個・ビブス４枚

肋木の上でボールをうまくよけよう！

16

基本ルール
❶的になる役はビブスを着て肋木に登る（２～４人。一面につき１人が適切）。
❷ビブスをめがけて決められたラインからボールを投げる（３～５人がよい）。
❸投げたボールは自分で拾う。
❹「当てたら交代」や「１分間で交代」などのルールで交代していく。

ここに注意
 万が一の落下の事故防止のため、下にはマットを敷きます。
 片手で肋木をつかみ、振り返って手でボールをはたき落とすなど、よける以
外の行為については、何ができるかを共通理解しておきましょう。
 このゲームは一度に参加できる人数が多くないので、他のゲームと組み合わ
せながら交代制で回るステーション方式で行うのがおすすめです。

子どもが考えるポイント
 肋木の上ではどんな体勢がよけやすいのか。
 動き続けるのとボールが来た瞬間に動くのと、どちらがよけやすいのか。
 フェイントを入れながら、どんなタイミングで投げたら当てられるか。

もっとゲームを楽しくする！
チーム対抗の早当て合戦
　１チーム５～８人で編成します。まず１チームが肋木に登り、他のチームがボー
ルを投げます。ビブスにボールが当たったら肋木から降り、全員にボールを当て
るまでのタイムを競うゲームにすると、応援に力が入って盛り上がります。

背番号でポイントゲット
　ボールを当てたビブスの背番号がそのまま得点になるというルールにすると、
より狙いに集中するようになります。制限時間内の合計得点を競うチーム戦にし
てもおもしろいでしょう。投げる側がチームで狙いをしぼったり、逃げる側も高
得点のビブスを守る陣形をとったりと、戦略性が生まれます。
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絶対に盛り上がる！ ボール遊び系ゲーム

はじき返しながらゴールを守れ！

ハンドピンボール
5～10分 

全学年

ボールが股の間を通らないように転がってきたボールをひたすら手ではじ
き返そう。複数のボールで楽しさアップ！　ボールの位置を把握する認知
力の向上と足腰の筋力強化が見込めます。

必要な道具：ボール 2個（大きさは自由ですが、小さいほど難易度が上がり
ます）

ボールが輪の外に出ないように力加減に気をつけよう！
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基本ルール
❶１グループは 6～ 12人が目安。各グループある程度、離れた位置に広がって
行うようにする。
❷グループ全員で円をつくり、円の中心を向く。
❸全員が肩幅以上に足を開き、両隣の人と足の外側を合わせて壁をつくる。
❹２つのボールを円の中で転がし、自分の前に来たらパーではじき返す。
❺ボールが股の間を通過するか、はじいたボールが円の外に飛び出たらアウト。
アウト数は自分たちで数える。
❻１ゲームは２分間。ゲーム終了時にアウト数が最も少ない人の勝ち。

子どもが考えるポイント
 ２つのボールの行方を同時に追わなければならないので、自然と視線がよく
動いてすばやい状況判断が求められます。
 ボールを追いかけながら、攻める場所も探す必要があります。わざと目線を
逸らして打ち返すなどのかけひきも生まれてきます。

もっとゲームを楽しくする！
ボールの数を増やしてみよう
　ボール２つで慣れてきたら、ボールの数を増やしてみましょう（最大４つ）。ボー
ル同士がぶつかって動きが複雑になるなど、より瞬発的な判断が求められるよう
になります。

全員後ろ向きからスタート！
　全員が円の外側を向いて立ち、股の間から円の中をのぞきこむようにしてこの
ゲームをやってみましょう。視野がより狭くなるので、難しさとハラハラ感が
アップします。アウトになった人から円の内側に向きを変えるようにすると、勝
ち残っている人ほど難しくなるので、アウトの数のバランスもとれますね。
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絶対に盛り上がる！ ボール遊び系ゲーム

跳ね返ってくるボールを見て！

壁当て
リアクション

5～10分 

全学年

壁に当たって跳ね返ってきたボールに合わせて、出された指示の通りに動
くゲーム。反応速度のアップと、視覚情報と身体操作のスムーズな連動が
できるようになります。

必要な道具：２人組でボールとフラフープを各１個（バスケットボールやドッ
ジボールのような弾みやすいボールがおすすめ）

ボールをよく見て反応しよう！

ボールを
フラフープに
通して！

動く役

指示役

20

基本ルール
❶２人１組になるようにして、２人のうち１人が「動く役」になり、壁から３m
離れた位置に壁に向かって立つ。
❷もう 1人の「指示役」はその背後に立ち、動く役の人に指示を出してから、背
中側から壁に向かってボールを投げる。
❸動く役は壁を向いたまま、跳ね返ってきたボールに対して指示通りの反応を
する。

❹主な指示：①跳ね返ってきたボールをキャッチしよう。
　　　　　②跳ね返ってきたボールをよけよう。
　　　　　③跳ね返ってきたボールを持っているフラフープに通そう。
❺「５回投げたら交代」「１分間で交代」など短時間で役割を交代してくり返す。

子どもが考えるポイント
 跳ね返ってきたボールをよく見て、適切な立ち位置にすばやく移動すること
が必要になります。へそはずっと壁に向けたまま、サイドステップで反復横
跳びのように動けるといいですね。
 ボールを投げる側は、壁の高い位置に当てたり、ボールの速さを変えたりして、
いろいろな動きのボールが飛んでくるように投げ方を工夫してみましょう。
 投げるのが苦手な子の場合は、２人ともさらに壁に近づくなど壁からの距離
を子どもたちに考えてもらうとよいでしょう。

もっとゲームを楽しくする！
ボールを少しななめに投げると難易度アップ！
　はじめは背中側からまっすぐボールを投げますが、慣れてきたら投げる側が少
し左右に動いてななめにボールを投げてみましょう。壁に当たった位置により、
跳ね返ってくるボールの位置がずれるので、より反応が難しくなって盛り上がり
ます。投げる側も角度や高さなどの調整がさらに必要になってくるので、２人に
合う難易度を探りながら取り組んでみましょう。

高学年向け、複数のボールを一度に投げてみよう！
　４人組のうち３人がボールを投げる役になり、３人とも色や種類の違うボール
を持ち、３人が同時に投げます。その中で「赤のボールをキャッチ」「３つのボー
ルを全部よけよう」などの指示を出してチャレンジしましょう。
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絶対に盛り上がる！ ボール遊び系ゲーム

走るか、つなぐか、　　　　　　　　　　
どっちが速いか

パスvsダッシュ
5～10分

全学年

ボール１つでできる簡単ボールゲーム。協力要素と対戦要素が両方あって
楽しみやすく、パス＆キャッチのスキルや、重心を落として小回りに走る
感覚も磨かれます。

必要な道具：ドッジボールまたは同程度の大きさのボール１個・フラフープ
１本

走る役と、他のメンバーが
ボールリレーをするのと、
どちらが速いかを競う。

走る役はフラフープの中にボールを落と
して、円の周りを反時計回りに１周する。

他のメンバーはボールを
拾って円の中心を向いた
ときの右どなりの人に
ボールをパスしていく。

次の人がとりやすいパスを出そう！

22

基本ルール
❶５～８人でグループとなる。各グループある程度、離れた位置に広がって行
うようにする。各グループの中で走る役を１人決める。
❷走る役以外のメンバーで円をつくり、１人の足元にフラフープを置く。
❸走る役はフラフープの中にボールを落として、円の周りを反時計回りに１周
走る。
❹円状に並んだメンバーは、フラフープに落とされたボールを拾って、反時計
回りにボールをパスしていく。
❺走る役が１周回ってフラフープに入るか、ボールが１周回ってフラフープの
中にもどるか、速かったほうの勝利。
❻走る役を交代して何度もくり返す。

子どもが考えるポイント
 円状に並んでいるメンバーは、互いのキャッチスキルを考えながら相手に取
りやすいボールをパスできるように考えます。スピードは大事ですが、ボー
ルを落としてしまうことが最大のピンチです！
 このゲームは、円が大きいほどパスは難しくなりますが、走る距離も長くな
るのでプレッシャーをかけることもできます。自分たちのボール操作スキル
と走る役の走力に合わせて、円の大きさを自分たちで考えさせましょう。

もっとゲームを楽しくする！
逆回り（時計回り）でやってみよう！
　陸上選手も野球選手も、みんな左にカーブする方向で走っていますよね？　実
は、人の体は左側にカーブしやすいようにできているのです。そのため、右にカー
ブする逆回りだと、なかなか重心を円の内側に傾けられなくて走りにくくなりま
す。そんな不思議な感覚を味わいながら、逆回りをやってみるのもいいですね！

パスは必ずワンバウンドさせる
　このルールをつけると、パスに時間がかかるので走る側がやや有利になります。
ボールをちょうどいい場所にバウンドさせるのも１段レベルアップしたスキルな
ので、慣れてきた頃にチャレンジしてみるといいでしょう。
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絶対に盛り上がる！ ボール遊び系ゲーム

どっちがでるかな？

カラーボール
ダッシュ

10～15分 

全学年

先生が投げたボールと同じ色のカラーコーンが置かれたゴールに走りこも
う。全速力の中で一瞬の判断が求められるかけっこゲーム。すばやい判断
力と方向転換するための重心移動をする力が高まります。

必要な道具：色違いのカラーコーン各２個・カラーコーンと同じ色のボール
各１個（同じ色のボールがない場合は、ボールの種類を変えて「赤いボール
のときは緑のゴール」とはじめに確認すればOK）

どっちに向かって走ればいいか、先生のボールの色で
判断して走り込もう！

スタートライン

ゴールゴール

24

基本ルール
❶スタートラインを引き、スタートラインから８～ 10mのところに中間ライン
を引き、スタートラインから 15mのところの右と左にカラーコーンでゴール
を２つつくる。子どもの走る動線がYの字になるようにカラーコーンを並べ
る。ゴールにするカラーコーンは別々の色にする。
❷笛の合図でスタートラインから走り出す（４～６人がよい）。
❸途中のラインを超えたら先生が２色のボールどちらかを、子どもたちに見え
るように投げる。
❹投げられたボールと同じ色のゴールに走りこむ。
❺先生がボールを拾って、笛の合図で次のレースがスタートする。

子どもが考えるポイント
 「緑が２回続いたから、次は…」とスタート前に予測をするようになります。
子どもたちが予測して動くようになると、教師と子どものかけひきもできま
すね。

もっとゲームを楽しくする！
ボールを投げる方向も大事
　はじめは真ん中にボールを投げますが、慣れてきたら左右どちらかに寄せて投
げてみましょう。子どもたちは一瞬ボールが出た方向に行きますが、そこで色が
逆だと慌てて方向転換します。「ひっかけられた！」と思うと子どもが笑顔にな
るので、こういうゲーム要素が大切です。

オプション①「違う色のゴールに走りこむ」
　今度は逆にボールとは違う色のゴールを目指すようにすると、より難しくなり
ます。ゲームに慣れてきた頃や、高学年での実践におすすめです。

オプション②「ゴールを３色にする」
　左右だけでなく中央にもゴールを用意し、三択クイズにすると楽しみが広がり
ます。ボールを１つ投げて同じ色のゴールに走りこむ、あるいはボールを２つ投
げて出ていない色のゴールに走りこむというルールにすると、とても盛り上がる
でしょう。
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