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運
動
神
経
が
形
成
さ
れ
る

頃
の
小
さ
な
お
子
さ
ん

向
け
に
さ
ま
ざ
ま
な

運
動
を
提
供
し
て
、

運
動
セ
ン
ス
を

磨
い
て
い
ま
す

日
菜
さ
ん　

仕
事
の
原
動
力
に
な
っ
て
い

る
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

中
澤
さ
ん　

新
人
の
時
に
私
を
指
導
し
て

く
れ
た
先
輩
が
か
っ
こ
い
い
方
で
、
普
段

は
優
し
い
け
れ
ど
、
仕
事
で
ダ
メ
な
と

こ
ろ
は
「
ダ
メ
」
と
指
摘
し
て
く
れ
る
方

で
し
た
。「
そ
の
先
輩
み
た
い
に
な
り
た

い
！
」
と
い
う
気
持
ち
が
、
仕
事
の
原
動

力
に
な
っ
て
い
ま
す
。

可
也
子
さ
ん　

中
学
生
時
代
の
勉
強
が
仕

事
に
役
立
つ
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

中
澤
さ
ん　

中
学
生
時
代
か
ら
い
ろ
い
ろ

な
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る
こ

と
を
大
切
に
し
て
い
ま
し
た
。
体
操
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
は
子
ど
も
た
ち
だ
け
で
な

く
い
ろ
い
ろ
な
世
代
の
方
と
関
わ
る
の
で
、

そ
の
頃
に
培
っ
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

力
が
生
き
て
い
る
な
と
感
じ
ま
す
。

日
菜
さ
ん　

体
力
が
必
要
な
仕
事
で
す
が

普
段
か
ら
気
を
付
け
て
い
る
こ
と
は
あ
り

 中学生記者が仕事を体験！

体
操

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

中
澤
穂
乃
香
さ
ん

中学2年生　

可也子さん

小さな子どもたちと
一緒に、どんなふう
に運動したり、教え
たりしているのか知
りたいと思います！

体 験 し私 しち たが また

中学2年生　

日菜さん

週に 1 回ダンスをし
ています。ただスポ
ーツ自体はあまり得
意ではないので、少
し緊張しています。

体操
インストラクター

正しい運動の仕方やトレーニ
ングの方法などを教えるスポ
ーツインストラクター。その
中で、子どもたちに体の動か
し方や使い方を教えるのが

「体操インストラクター」です。

ってどんな仕事？

▲

笛の音に合わせな
がら、ウサギや飛行
機のポーズをつくっ
て楽しみながら体を
動かします

ま
す
か
？

中
澤
さ
ん　

子
ど
も
た
ち
全
員
に
聞
こ
え

る
よ
う
に
声
を
張
っ
て
話
し
ま
す
し
、
多

く
の
お
子
さ
ん
を
お
預
か
り
す
る
の
で
気

も
張
り
ま
す
。
で
す
か
ら
最
低
限
、「
よ

く
寝
て
、
よ
く
食
べ
て
、
よ
く
休
む
」
を

守
り
、
自
分
の
体
調
を
整
え
て
い
ま
す
。

可
也
子
さ
ん　

仕
事
で
大
変
だ
と
感
じ
る

こ
と
は
何
で
す
か
？

中
澤
さ
ん　

こ
の
ジ
ム
に
は
現
在
10
カ
月

の
ベ
ビ
ー
か
ら
93
歳
の
高
齢
者
ま
で
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に
合
っ
た
話

題
や
対
応
が
で
き
る
よ
う
に
、
日
頃
か
ら

さ
ま
ざ
ま
な
情
報
に
触
れ
る
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
そ
れ
は
少
し
大
変
で
す
ね
。

日
菜
さ
ん　

子
ど
も
た
ち
に
話
す
時
、
ど

ん
な
こ
と
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
？

中
澤
さ
ん　

ス
ピ
ー
ド
で
す
。
ち
ゃ
ん
と

理
解
し
て
も
ら
え
る
よ
う
に
、
単
語
を
一

つ
一
つ
区
切
っ
て
ゆ
っ
く
り
分
か
り
や
す

く
伝
え
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

可
也
子
さ
ん　

私
た
ち
中
学
生
に
向
け
て
、

や
っ
て
お
い
た
方
が
良
い
こ
と
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
お
願
い
し
ま
す
！

中
澤
さ
ん　
「
今
」
を
楽
し
む
こ
と
！
で

す
ね
。
そ
し
て
や
り
た
い
と
思
っ
た
こ
と

は
迷
わ
ず
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
き

っ
と
い
つ
の
日
か
自
分
の
力
に
な
っ
て
く

れ
る
と
思
い
ま
す
。

▲屈伸運動や開脚、腕の上げ下ろしなど、スポーツするのに欠かせない
基本的な動作も、インストラクターの指示に従ってしっかりと

＊COT：コーディネーション

もう汗が
じんわり

体 験 を え て終

想像以上に疲れました！ 子どもたちの特徴が
それぞれ異なるので、個々に合わせて教えなけ
ればいけないですし、そうすることの難しさも
とてもよく分かりました。（可也子さん）

ただ言葉で教えるのではなく、一緒に同じ動き
をすれば子どもたちも理解しやすくなるし、同
じ目線にも立てるんだということが分かって面
白かったです。（日菜さん）

各種スポーツを楽しく続けられる
よう、専門のインストラクターと
豊富なプログラムを用意するフィ
ットネスジム「メガロス」。吉祥
寺店は 24 時間営業で、個人の生
活スタイルに合ったフィットネス
タイムを提供します。

メガロス吉祥寺

体 験こ でこ

吉祥寺本町1-37-8 KM吉祥寺ビル
TEL：0422-21-8300

体を温めることでケガを予防すると同時に、心拍数や呼吸
数を上げることによってパフォーマンス力がアップ！

ウォーミングアップ

▲子どもと一緒になって同じ動きをすることで、
子どもたちが動きやすくなるよう導きます

▲苦手な子どもも多い、縄跳び。
声掛けをしたり、見本を見せた
りしながらサポートします

バランス・柔軟性・瞬発力・イメージ
力・判断力の5つを磨くために、さま
ざまな動きに挑戦していきます。

サーキット
COT＊

小学校の体力テストに合わせて「走る」
「ジャンプ」「マット」の動きを習得し
ます。今日は縄跳びでジャンプ！

ミラジム

遊びの中にも、基本的な運動能力を上
げる動作がたくさん。また、ルールの
下で動くことへの理解も身に付きます。

集団COT＊

▲出席を確認しつつ、元気にあいさつ
することからスタート！

体 験

体育スクールを体験

まずは、キッズ向け体育スクール「メガロスミ
ライク」を体験。運動センスを磨くためには、
小さな頃からさまざまな動きを経験することが
大切。個々に合ったスポーツを見つけられるミ
ライクに子どもたちと一緒に参加します。

体育スクールでサポート

体 験

子どもたちが楽しく運動できるように声掛けしたり、一
緒に動いて運動の理解を促したり、やる気を引き出した
りと、体操インストラクターはやることがいっぱい。も
ちろん運動に必要な用具の準備や片付けもします。

上手にスポーツをするにはリズム感
がとても大切。音に合わせて動くこ
とによってリズム感を養います。

ミラリズム

▲子どもたちをノセるように、
大きく手拍子をしましょう

▲リズムに合わせて足を輪の
中に入れるのをサポート

▲犬のポーズで「だるまさんがころんだ」にチャレンジ。
楽しく筋力などを鍛えます

▲「ウサギさんのジャ
ンプだよ」と動きを分
かりやすく指示

上手に
できるかな？

だるまさんが
ころんだ！

はい、ここでジャンプ！
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