
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

４ 屋内活動 



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 401

人数（人） ～２００人 時間 ２時間

対象 どなたでも 時期 通年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

仲間とロウソクの炎を囲み、ゲーム、ソング、ダンス、スタンツなどを行います。
また、研修のまとめとして行うこともできる。

留意事項内　　容

活
動
前

○引率及び研修者の一部で、職員といっしょに「キャンドル打ち合わ
せ」を行う。この時、借用物の確認をする。また、キャンドル同士の点
火や消火の仕方を確認する。
（１６時３０分から３０分程度）

○準備担当１０名程度必要。
○準備時には、職員が、燭台、片付け
方、ロウソクの消火後の置き場所等の確
認を行う。
○当日複数の団体がキャンドルのつど
いを行う場合は、所が場所を指定する。

キャンドルのつどい

・つどいの流れについては、各団体で事前に確認をしておく。　（事務室に参考資料あり）
・進行や役割分担、スタンツ等の事前準備を、必要に応じて行っておく。

概　要

ねらい
○なかまと共に過ごす喜びを味わい、友情を深める。
○グループごとに、準備・片づけや活動をすることで協力する心、思いやりの心を育てる。
○火の神秘さや大切さに気付くことができる。

準　備

・営火長等の衣装　・ワイヤレスアンプ　・ワイヤレスマイク　・CDデッキ　・延長コード　・中央燭
台　・個人用燭台　・音楽CD　・ペンライト　・活動資料

内容

・活動しやすい服装　・スタンツ等で必要なもの
＜教材として注文するもの＞　・ろうそく（大）５～６本程度　・ろうそく（小）１人１本

画　像

展
　
開

○必要に応じて、キャンドルのつどいの目的・流れなどを説明する。

引率者による、火の管理・監督（消火まで）。また、点火時の安全指導・管理。

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

多目的ホール　・　体育館　・　第１・第２創作室

○　終了後、片付けを行い（火の確認
等）、事務室に連絡し、職員の点検を受
けること。
○　購入したロウソクは、使用後団体で
持ち帰ってもかまわない。
○　利用団体は、健康状態の把握に努
め、特に留意しなければならないことが
あれば事前に相談すること。
○　つどいの流れは、団体独自の流れで
進める。（事務室に、参考資料あり）
○　ロウソクの代わりにペンライトへの変
更が可能。（ペンライトは貸出可）
ロウソクは、団体制作のオリジナルでも
よい。ただし、持ち込んだロウソクは、使
用後は持ち帰る。
○　片付けに関しては、事前の説明の通
りにおこない、消火は安全に留意して行
う。

活
動
の

説
明

（プログラム例）

第１部　採火の儀式

　　※儀式なので、静かな雰囲気の中で行うこと

　　　が多い。各団体で、進行・ＢＧＭ等は自由

　　　に行う。

　　研修で、手作りロウソクを

　　作る活動を行ってもよい。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

第２部　親睦の火（スタンツやゲーム等）

　※第２部は、楽しい交流の場。

　　進行係が、スタンツ、レク等のプログラム

　　を考え、参加者の思い出の場に。

第３部　送火の儀式

※儀式なので、静かな雰囲気の中で行う

　ことが多い。各団体で進行・BGM等は

　自由に行う。

　　研修者退場後、片付け。

営火長が持つロウソクの火を分火係
のロウソクに分火し、中央の燭台に
移す。

各グループごとのスタンツ(出し物)
※研修中や事前準備で時間をとって
準備することが多い。

中央燭台の火を参加者の燭台のロウソクに分
火する。その際に、研修の思い出を語り合う
こともある。

レクレーション



（プログラム例）

第１部　採火の儀式

　　※儀式なので、静かな雰囲気の中で行うこと
　　　が多い。各団体で、進行・ＢＧＭ等は自由
　　　に行う。

　　研修で、手作りロウソクを
　　作る活動を行ってもよい。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
第２部　親睦の火（スタンツやゲーム等）

　※第２部は、楽しい交流の場。
　　進行係が、スタンツ、レク等のプログラム
　　を考え、参加者の思い出の場に。

第３部　送火の儀式

※儀式なので、静かな雰囲気の中で行う
　ことが多い。各団体で進行・BGM等は
　自由に行う。

　　研修者退場後、片付け。

営火長が持つロウソクの火を分火係
のロウソクに分火し、中央の燭台に
移す。

各グループごとのスタンツ(出し物)
※研修中や事前準備で時間をとって
準備することが多い。

中央燭台の火を参加者の燭台のロウソクに分
火する。その際に、研修の思い出を語り合う
こともある。

レクレーション



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 402

人数（人） ～５０人 時間 １～１．５時間

対象 どなたでも 時期 通年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

　
　
　
　
　
　
　
展
　
　
　
開

説
　
明

活
　
　
動

引率者による監視（ポイント及びその周辺）と職員による巡回

画　像

館内

館内マップを見ながら、館内にある生き物カードを探し当てていく。

〇活動しやすい服装

〇グループ（～５人程度）分けを事前にしておくと良い。
〇対象にあった解答用紙を選ぶ。また、団体で準備されたクイズ等の使用もできる。その場合
は事前に相談する。

概　要

内容

活
動
前

〇グループ編成を事前に考えておく。 〇対象に合わせて解答用紙を変更す
る。

館内ラリー

ねらい ○友だちと協力し、仲良くゲームを楽しむことができる。

準　備

・バインダー　・えんぴつ　・ボールペン　・解答用紙　・館内マップ　・腕時計

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

①集合する。
②館内ラリーの説明を聞く。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あ
・注意事項（ろうかは静かに歩く。）
・得点の説明を聞く。
③グループごとに一斉にスタートする。
・地図をたよりに生き物カードを探す。館内を仲間と協力して回る。
④全員ゴールした後、答え合わせをする。
⑤まとめをする。
・感想発表など
ああああああああああああああああああああああああああああああ
あああああ○解答用紙・地図

〇得点を競い合うことだけでなく、ゲーム
をみんなで楽しむことも大切にする。
〇引率者は要所要所に立つようにする。
必要に応じて児童と一緒に回る。
〇引率者は、活動中は自分の周辺での
安全を含め、見守りを行う。
※職員は様子を見て回る。

留意事項内　　容

○館内ラリーについての説明をする。
・館内をめぐる時のマナーなどについて伝える。
・進み方として、地図をたよりに生き物カードを探し、解答用紙に生き
物の名前を書いていくことを確認する。
・制限時間を意識して活動するために、各班に時計を貸し出す。
・得点の付け方について確認する。

〇研修室、宿泊室の中にはないので、子
どもがうっかり研修中の部屋をあけない
ように説明をきちんとしておく。屋外には
生き物カードがないことを知らせておく。

○生き物カード



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 403

人数（人） ８～４０人 時間 １～２時間

対象 幼～小２ 時期 通年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

引率者による監視（ポイント及びその周辺）と職員による巡回

画　像

館内

探検マップに記された場所を順番に見つけたり、宝箱の鍵を探し出し
たりする。最後に宝箱の中のパズルを完成する。

〇活動しやすい服装

○４グループで実施する。
〇引率者は担当職員と実施方法や監視体制、安全管理等について事前に確認を行う。

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

概　要

内容

活
動
前

○担当者と打ち合わせをする。 ○４グループに分けておく。
○各グループにつく引率者を決めてお
く。

宝さがし

ねらい
○友だちと協力し、仲良くゲームを楽しむことができる。
○地図を使って課題を解決し、仲間の大切さに気づく。

準　備

・宝箱（鍵）　・箱（ピース入り）　・パズル台　・パズルシート　・名札用ストラップ　・探検マップ
・探検カード　・シール

○４グループで並ぶ。
○各グループに、「探検マップ」を１つ、「探検カード」を１人１枚ずつ渡
す。「探検カード」は、名札用ストラップで首からかける。
○活動の説明を聞き、活動を始める。
○「探検マップ」にある12か所を見つける。１階、２階、３階それぞれ４
か所を見つけるごとに、引率している大人は、子どもが持つ「探検
カード」にシールを貼る。
○４チームみんなそろったら、宝箱をあけて、中に入っているパズル
のピースを協力してはめる。
○宝箱の中のパズルのピースをグループのメンバーと協力しながら
はめる。
○パズルが完成したら、振り返りをして終わり。（記念撮影の時間等
にしてもいい）

※時間や人数に応じて、活動の変更も可能
○短時間バージョン①…４つのグループになり、鍵の入ったそれぞれ
の箱を探す。少人数ならば１グループで４つの箱を探す。後はパズル
の活動。
○短時間バージョン②…パズルの活動のみ。
○人数が多いときには、シートをつけてパズルを完成させる。
○人数が少なかったり、対象年齢が低かったりする場合は、シートを
外して、裏側のパズルを利用して活動する。その際、最後にパズルを
一斉に裏返して完成させる。）

○探検マップと名札用ストラップは回収。
探検カードは持って帰ってもらう。
○対象に合わせて課題の出し方は工夫
する。
○ゲームをみんなで楽しむことを主眼と
する。
〇引率者は、活動中は自分の周辺での
安全を含め、見守りを行う。
※職員は様子を見て回る。

留意事項内　　容

活
動
の
説
明

○グループで行動することを伝える。
○「探検マップ」にある１２か所を順番に見つけて、鍵の箱を見つけた
ら、それを持って出発点にもどる、などルールを説明する。
○ろうかを歩くときのマナーを伝える。

〇研修室、宿泊室の中にはないので、子
どもがうっかり研修中の部屋をあけない
ように説明をする。屋外にも渡り廊下に
も無いことを知らせておく。

展
　
開



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 404

人数（人） 　　2～120人 時間 １～１．５時間

対象 どなたでも 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

グループごとの場所の指示と引率者による監視、職員による巡回

画　像

体育館・多目的ホール・第５研修室　等

KAPLA（カプラ）を使って、積み上げ競争や作品制作活動を行う。

活動しやすい服装

・カプラは現在、１２セット所有している。１グループに１セットのカプラが活動しやすく望ましい
ことから、１２グループ以下でグループ分けしておくと良い。
・１グループは５人程度が望ましい。

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

概　要

内容

活
動
前

○活動場所にカプラを移動しておく。
（常時、第１倉庫に保管）
○グループ編成の確認。１グループに１セットが望ましい。

〇安全に行えるようグループの場所
を指示しスペースを確保する。

カプラ

ねらい ○ルールを守ったり、チームで作戦を考えたりして活動を行いながら、仲間との交流を深める。

準　備

・カプラ（１０００ピース）、メジャー（記録計測用）・イス・カプラの本（作品例）・ストップウォッチ

★積み上げ競争（計測用メジャー、椅子準備）
　①グループ練習（５分）　※グループで積み方を話し合う
　②積み上げチャレンジ１回目（制限時間５分）→記録計測・発表
　③積み上げチャレンジ２回目（制限時間５分）→記録計測・発表
　④記録発表（最高記録、総合記録など）
　⑤感想発表・片付け　・積み上げ競争（２０１８年の日本記録　１４ｍ８０
㎝）　　　　　　　　　　　　　　　・ナイアガラの滝に挑戦
★ナイアガラの滝
　①基本の組み方を確認　　※長さは団体の人数に応じて
　

　②みんなで協力しながら、積み上げていく。
　③大きさ、高さをみんなで確認する。　　※記念撮影をしてもよい
　④上図Aの部分外して崩す。
　　　　→きれいに組んであれば最後まできれいに崩れる。
　⑤感想発表・片付け

　
★自由に制作活動
　①本を紹介し、本の中から作ってみたいものを選んだり、参考にしたり
する。
★ふりかえり

○積み上げ競争では、どんな積み上
げ方をすれば良いかグループで相談
したり、グループ同士で意見交換をし
あったりすると良い。
〇引率者は、活動中は自分の周辺で
の安全を含め、見守りを行う。
※職員は様子を見て回る。

留意事項内　　容

活
動
の
説
明

○片づけ方の説明をはじめに行う。
○積み上げ競争の説明から始める。

展
　
開



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 405

人数（人） 　　２～６０人 時間 ２～３時間

対象 小１以上 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

事前の打ち合わせ、健康観察と引率者、職員による観察

画　像

体育館・多目的ホール

特別な体力や技能を必要としない、やっておもしろく、見て楽しい、し
かも健康づくりに役立つ記録に挑戦するゲーム。

運動ができる服装、体育館で行う場合上履き

〇参加者の実態に合わせて、活動内容（ゲーム）を２～４つ程度決める。
〇ゲームの種類数に合わせて、グループ分けする。
〇引率者は担当職員と監視体制、安全管理等について事前に確認を行う。

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

概　要

内容

活
動
前

○引率者とゲーム内容の確認。 〇配慮すべき参加者の確認。
〇健康観察
〇体育館で行う場合は気温と湿度の測
定により必要な措置をとる。

チャレンジ・ザ・ゲーム

ねらい
○心身の健康・体力の保持・増進を図る。
○互いに声を掛け合い協力しながらゲームを楽しむとともに、仲間との交流を深める。

準　備

キャッチング・ザ・スティック、リングキャッチ、ロープジャンプ用ロープ、ネット・パス・ラリー用ネット、デジタ
イマー、サークル・ジャンプ、ドッジボール、電子ホイッスル

　 〇適宜、ウォーミングアップをしてから行
う。
〇ホワイトボードに結果一覧表をつくり、
結果を書き込む。
〇職員による観察を適宜行い、健康状
態の把握に努める。

留意事項内　　容

活
動
の
説
明

○用具の準備に合わせ、片づけについても説明をする。
○活動内容、ルールについて説明する。
・活動が４つあれば４グループに分かれてローテーションしながら行
う。
・１つのゲームについて（練習３分・本番①５分、練習３分、本番②５
分）といった時間配分で実施する。
○各ゲームを実際にやって見せながら説明する。

〇ルール説明は、引率の方にも手伝っ
てもらいながら、実演をする。
〇ゲームの結果については、他チームと
の比較よりも、自分たちの結果の伸びに
注目していくことを伝える。

展
　
開

①用具の準備、準備運動

②説明（実演）を見て、ゲームの仕方を知る。

③チャレンジ・ザ・ゲームをする。 (２～4種目を実施)

「ロープ・ジャンプ」

・回しているロープに複数人が入り、全員そろって何回跳べる

か挑戦する。

「グループ・バンブー・ダンス」

・竹を打ち付けるリズムに合わせて、バンブーダンスを行う。グ
ループで失敗せずに何回飛べるかを競う。
「キャッチング・ザ・スティック」

・１０人が横一列に並び、位置を変えながらスティックを倒さずに

何回キャッチできるかを競う。

「リング・キャッチ」

・１０人で輪を投げ合い、全員で何回キャッチ（受け渡し）できる
かを競う。競技は３回までできる。
「ネットパスラリー」

・ネットにボールを載せてもち、ペア２組で向かい合い、ネットの

上のボールを交換する。時間内の成功回数を競う。

｢スピード・ラダーゲッター」
・ボールを投げて、すべてのラダーにどれだけ早くかけられるか
を楽しむ。

その他の種目もあります。

④まとめ

・感想発表等



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 406

人数（人） 　　１２～４０人 時間 ２～３時間

対象 小５以上 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

活
動
前

○用具の準備・準備運動をする。
・ボール、得点板、ゼッケン等
○３グループに分ける。ゲームは各グループ４人で行うことを説明。

○キンボールを機械を使って空気
を入れ膨らませる。

内容

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

画　像

体育館

直径１２２㎝、重さ約１Kgのボール（キンボール）を使い、サーブやレシーブを
繰り返し、得点を競い合うゲーム。

・体育館シューズ・タオル・水分補給用の飲料

キンボール

ねらい
○心身の健康・体力の保持・増進を図る。
○ルールを守ったり（工夫したり）、チームで作戦を考えたりしてゲームを行いながら、仲間との交流を深める。

準　備

・ボール・専用ゼッケン・得点版・エアー機・デジタイマー・ゼッケン

留意事項内　　容

・３グループ対抗でゲームを行うことから、１グループを４人以上６人以下にするよう確認する。

引率者による、参加者の観察。状況に応じては、職員と情報交換。

概　要

○〔ゲ－ムを始める前に〕
　 試合開始前にまず、各チ－ムのメンバ－は、チ－ムカラ－を示すゼッケン
（ピンク、ブラック、グレ－のいずれか）を着用する。サ－ブ権は、各チ－ムの
キャプテンがじゃんけんで決める。
[ゲームの進め方]
　

活
動
の
説
明

○各セットの時間や、セット数、休
憩などは、その時の実態を考慮し
て、決める。
○ 味方のメンバ－全てがサ－ブ
の瞬間にボ－ルに触れていなけれ
ばならない。１人のプレ－ヤ－が続
けて２回サ－ブできない。サ－ブの
前に必ず「オムニキン」という言葉
とレシ－ブチ－ムの色を言ってか
ら行う。相手の色をコ－ルするの
は、サ－ブチ－ムの誰か１人がす
る。ボ－ルは床に着く前に上に向
かって飛ばすか、まっすぐ飛ばす
か、頭上に飛ばすかしてボ－ルの
直径の２倍以上飛ばさなければな
らない。
○　ボ－ルが床に着く前にボ－ル
を捕らえなければならない。レシ－
ブするチ－ムは身体のどの部分を
使ってボ－ルをキャッチしてもかま
わない。ただし、つま先でのキック
は怪我やボ－ルの破損につながる
ので禁止とする。ボ－ルのナイロン
カバ－や口の部分をつかんでレシ
－ブしてはならない。

活
動
の
展
開

○ルールに従って、ゲームを実施する。
○まとめ
○ふり返り

○審判など、足らない時には、参
加者同士でセルフジャッジできるよ
うにする。

①3人でボールを支え、コール後にプレー

ヤーの1人がボールをヒットします。

↓

②コールされたチームは、ボールが

床に落ちる前にレシーブします。

↓

③ボールを床に落とさないように

チームメートと協力し、3人でボールを支えます。

↓

④今度はレシーブチームがヒットチ

ームになり、コール後にプレーヤ

ーの1人がボールをヒットします。

・反則やプレーに失敗があった場合に、他の２チームに各１点が与え
られます。ゲームは３セットマッチで、各セットは１５分を基本としますが、
参加者の体力や研修時間を考慮し短くしてもかまいません。

・２セット目からは、最も点数の低いチームがサーブ権を得、ゲーム開

始となります。勝敗は３セットマッチの総得点で競います。
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人数（人） ２～７２人 時間 １～２時間

対象 どなたでも 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

ペタンク（屋内、屋外）

概　要
発祥はフランスで、ヨーロッパでは盛んに行われている。
ペタンクはビュットと呼ばれるプラスチックの小さな玉を基準にして、より近くに
ボールを投げて得点を競う。

画　像

内容 多目的ホール、体育館、グラウンド　等

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導　　　　

引率者による、参加者の観察。状況に応じては、職員と情報交換。

ねらい
○心身の健康・体力の保持・増進を図る。
○ルールを守ったり、チームで作戦を考えたりしてゲームを行いながら、仲間との交流を深める。

準　備

屋外用　８組　（つどいの広場）
室内用　６組　（第３倉庫）

・タオル・水分補給用の飲料（・体育館の場合：体育館用のシューズ）

〇参加者人数、活動時間を考え、チーム分け、対戦方法を考える。

展
　
開

○ルールに従って、ゲームを実施する。
○まとめ
○ふり返り

○審判など、足らない時には、
参加者同士でセルフジャッジで
きるようにする。

内　　容 留意事項

活
動
前

○ 用具の準備、説明（ル－ルなどの確認）・チ－ム分けをする。
○ いろいろな投げ方をしてみる。（練習）

○ボールが硬いので、投げる練
習をするときは、前に人がいな
いようにする。

活
動
の
説
明

・ゴム製（屋外はスチール製）のボールを投げ、ビュットという目標球にどれだ
け近づけるかで得点を競う軽スポーツで、助走なしでボールを投げるので老
若男女誰でも一緒に楽しめる。チームワークと正確なコントロールが決め手
になる奥の深いスポーツである。
・通常はトリプルス（３対３）で行うが、場合によってはダブルス・シングルスで
行う。
・トリプルスは各自２個ずつ、ダブルスは各自３個または２個ずつ、シングルス
は各自３個ずつのボールを持つ。
・規則は、日本ペタンク協会競技規則に準じる。
【ゲームの進め方】
①ビュットを投げる先行チームをじゃんけんなどで決める。
②サークル内からビュットを投げる。サークルからビュットまでの長さは6ｍか
ら10ｍであれば試合を開始する。
③ビュットを投げた先行チームがボールを投げる。
④後攻のチームがボールを投げる。
⑤ビュットから遠い方のチームがビュットに近くなるまで投げる。
⑥投げるボールがなくなると後のチームのボールがなくなるまで投げる。
投げる玉がなくなれば1メーヌ（1セット）終了。得点を計算しする。
得点が高い方のチームが次のビュットを投げる。
得点は13点を先に取った方が勝ちとなる。（11点方法もある）

室内ペタンク 屋外ペタンク
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人数（人） 　　～４０人 時間 １～２時間

対象 どなたでも 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

活
動
の
説
明

＜ルール＞
・ラインからラダーまでの距離は７．５ｍとする。
・投げ方は、アンダースローとする。
・２チームで行う。先攻が、手持ちの３つのボールを連続で投げる。投げ終えた
ら、後攻が、同じく３つのボールを連続で投げる。
・一番上のバー：３点。　　真ん中のバー：２点。　　一番下のバー：１点。　　地
面にバウンドしてバーに引っかかる：５点。　とする。
・このプレイを繰り返し、２１点先取した方を勝ちとする。２１点を超えてしまった
場合は、その点数が無効となり、オーバーした前の得点から始めなくてはなら
ない。
・ゲームは、シングルス戦(１人対１人)、ペア戦(２人対２人)、チーム戦等で行い
ます。

○一般的なゲームの他に、チャ
レンジザゲームの一つとして、ス
ピードラダーゲッターもある。これ
を行っても良い。
○研修団体の年齢や体力等によ
り、距離を短くするなど工夫する
こともできる。

展
　
開

①準備
②ルール説明
③ゲーム
④片付け

ラダーゲッター

ねらい ルールを守ったり、チームで作戦を考えたりして活動を行いながら、仲間との交流を深める。

準　備

ラダーゲッターセット（３セット）

留意事項内　　容

水分補給用の飲料、（体育館の場合：運動靴）

グループ分けをしておく。（２～３グループ）

概　要

活
動
前

○グループを分けておくと良い。
○必ず投げる練習をする。

○ボールが硬いので、投げる練
習をするときは、前に人がいない
ようにする。
○コントロールがつきにくいの
で、下手投げで安全にボールを
投げる。

内容

引率者による、参加者の観察。状況に応じては、職員と情報交換。

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

画　像

多目的ホール、体育館

ひも付きボールを投げて、ラダーに引っかけて、得点やスピードを競い楽しむ
ゲーム。
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人数（人） 　　～４０人 時間 １～２時間

対象 小５以上 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

概　要

活
動
前

ロープワーク

ねらい ○ロープワークに関する知識や技術を習得する。

準　備

・練習用ロープ

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

画　像

ロープワークについて学び、実際にいくつかの結び方を実践してみる
プログラム。

留意事項内　　容

水分補給用の飲料、（体育館の場合：運動靴）

・ 湖面活動ができない場合や２航海する場合の裏プログラムとして行ってもよい。

○ロープワークの説明
・ロープワークの有用性を伝える。（こんな時に使えるよ。）
・紐靴の紐のチェックなど（立て結び　or 本結び）

展
　
開

○グループに分かれる。 〇２航海の裏番組で行う場合は、湖面活
動のグループで行う。

活
動
の
説
明

内容

引率者による、参加者の観察。状況に応じては、職員と情報交換。

多目的ホール・体育館・艇庫・創作室
第５研修室・エントランス

○ロープワークを練習する。
・ 「本結び」・「巻結び」・「てこ結び」などの基本的な結び方を練習す
る。
・ほどき方を練習する。
・ グループで協力してロープを結ぶことに挑戦する。
○ まとめ



【資料プリント】
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２～２４人 時間 １～２時間

対象 どなたでも 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

※

ボッチャ

概　要

ヨーロッパで発祥したパラスポーツ（障がい者スポーツ）の一つで、パラリンピック
の正式競技にもなっている。ジャックボールという白い目標球に、味方のボールが
より近づくよう、赤・青それぞれ６球ずつのボールを投げて得点を競う。助走なしで
ボールを投げるので老若男女誰でも一緒に楽しめる。

画　像

内容 　多目的ホール、体育館、第５研修室

引率者による、参加者の観察。状況に応じては、職員と情報交換。

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

〇ねらいやルールの確認
〇パラスポーツ（障がい者スポーツ）についての話を聞く。

【ゲームの進め方】
　①先攻後攻をじゃんけんなどで決める。
　②先攻がジャックボール（白球）を投げる。
　③ジャックボールを投げた先攻チームが連続して自ボール（赤）を投げる。
　④後攻のチームが自ボール（青）を投げる。
　⑤ジャックボールから遠い方のチームが近くなるまで投げる。
　⑥投げるボールがなくなると後のチームのボールがなくなるまで投げる。
　⑦投げる玉がなくなれば1エンド（1セット）終了。得点を計算する。

【勝敗】
　ジャックボールに自ボールを最も近づけたチームが勝ちとなり、負けている
  チームのボールよりジャックボールに近い球数が点数となる。
　※公式ルールでは2人で競う個人戦、２対２のペア戦、３対３のチーム戦がある。
　※個人戦、ペア戦は４エンドまで、チーム戦は６エンドまで行う。

・規則は、日本ボッチャ協会競
技規則に準ずるが、ルールに
縛られず楽しくプレーするでき
るよう、人数や進行の仕方につ
いて担当者と相談して進める。

・公式ルールの最大人数は６人
であるが、球が各色６球あるの
で、６対６の１２人で行うこともで
きる。大小２コートあるので、最
大で２４人が一度に参加可能。

・２４人以上で行うこともできる
が、人数が多いと一人あたりの
時間が減る。全体を２グループ
に分け、ボッチャと車いすの体
験を同時進行で行うと倍の人数
で行うこともできる。

ねらい
○心身の健康・体力の保持・増進を図る。
○ルールを守ったり、チームで作戦を考えたりしてゲームを行いながら、仲間との交流を深める。
〇パラスポーツ（障がい者スポーツ）に親しむ。

準　備

ボッチャボールセット（２）、審判セット、得点シート、ボードペン、ボッチャ説明シート
ボッチャコート公式シート大〈横６ｍ×縦12.5ｍ〉（１）、ボッチャシート小〈横３ｍ×縦６ｍ〉（１）
ランプ（ボールを投げることができない選手が使用する勾配具：写真参照）

・タオル・水分補給用の飲料
・体育館用のシューズ（体育館利用時）、動きやすい服装

〇参加者人数、活動時間を考え、チーム分け、対戦方法を考える。
〇第５研修室では、小シートのみの利用。

その他のパラスポーツ（車いすバドミントン、サウンドテーブルテニス、ゴールボール）も体験することができる。（要相談）

展
　
開

○ルールに従って、ゲームを実施する。
○まとめ
○ふり返り

・審判は、参加者同士でセルフ
ジャッジできるようにする。

・自主活動で行う場合は、説明
シートをもとに道具の取り扱い、
片付けやルールについて確認
する。

内　　容 留意事項

活
動

前
○用具の準備
〇指導スタッフとの打合せ（内容、チーム分け等）

・安全に行える場の設定をす
る。

活
動
の
説
明

ランプ（ボールを投げることが
できない選手が使用する勾配
具）も利用できる。

出典：日本パラスポーツ協会 「かんたん！ボッチャガイド」
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人数（人） ２～２４人 時間 １～２時間

対象 どなたでも 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

※ その他のパラスポーツ（車いすバドミントン、サウンドテーブルテニス、ゴールボール）も体験することができる。（要相談）

車いすラグビー、車いすバスケットボール体験

概　要

車いすバスケットボールは、使用するコートやリングの高さなどは一般のバ
スケットボールと同じで、激しい攻防やスピーディーなパスワークが魅力。車
いすラグビーは、激しいコンタクトプレーと巧みな車いす操作でトライをねら
う。どちらもパラリンピックの正式競技である。

画　像

内容 体育館、（多目的ホール）

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導　　　

引率者による、参加者の観察。状況に応じては、職員と情報交換。

・公式ルールに縛られず楽しくプレー
することができるよう、人数やルー
ル、進行の仕方について、担当者や
利用者と相談して進める。

・バスケットボールは、ゴールが高く
得点が入りにくいので、ポートボール
形式にしてもよい。

・２４人以上で行うこともできるが、人
数が多いと一人あたりの時間が減
る。全体を２グループに分け、ボッ
チャと車いすの体験を同時進行で行
うと倍の人数で行うこともできる。

ねらい
○心身の健康・体力の保持・増進を図る。
○ルールを守ったり、チームで作戦を考えたりしてゲームを行いながら、仲間との交流を深める。
〇パラスポーツ（障がい者スポーツ）に親しむ。

準　備

競技用車いす１４台（S２台、M９台、L３台）、三角コーン、ビブス、得点板、タイマー、
電子ホイッスル、バスケットボール、バレーボール（ラグビー用）、ポートボール台

・タオル・水分補給用の飲料
・体育館用のシューズ（体育館利用時）、動きやすい服装

〇参加者人数、活動時間を考え、チーム分け、対戦方法を考える。
〇多目的ホールでは、ボールは使わず、基本操作やおにごっこ、リレーのみ。

展
　
開

　①車いすの乗り方やベルトの装着等、安全面について説明する。
　②車いすの基本操作（直進、ブレーキ、バック、カーブ、回転、周回）
　③車いすに慣れる（スラローム、おにごっこ、リレー、パス練習など）
　④ルールに従って、ゲームを実施する。
　⑤振り返り、まとめ

・同じ体格の人とペアを組み、互いに
乗降のアシスタントをする。

内　　容 留意事項

活
動
前

○用具の準備、ゴールの高さ調整
〇指導スタッフとの打合せ（内容、チーム分け等）

・安全に行える場の設定をする。必
要に応じて体育館の中央にネットを
張る。

活
動
の
説
明

〇ねらいやルールの確認
〇パラスポーツ（障がい者スポーツ）についての話を聞く。

車いすラグビー
　①ジャンプボールで始める。
　②パスをつなぎ、ボールを保持した状態で、車いすの２つの車輪が
　　　トライライン（幅８ｍ）に乗るか通過すると１点が入る。
　※ラグビーとは異なり、前方へのパスが認められている。
　※何度でも車いすをこいで進めることができるが、１０秒以内でドリブル
　　するかパスをしなければ、ボールの所有権が相手チームに移る。
　※相手選手に触れてしまうと反則。
　※コートはバスケットボールと同じ広さ。
　※公式は、４人対４人で行う。

車いすバスケットボール（ポートボール）
　①ジャンプボールで始める。
　②パスをつなぎ、ゴールを決めると１点が入る。
　※ボールを保持して車いすを３回こぐと、トラヴェリングになる。
　※ダブルドリブルはない。
　※コート、リングの高さ、ボールはすべて一般のバスケットボールと同じ。
　※公式は、５人対５人で行う。

競技用車いす



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 412

人数（人） ２～２４人 時間 １～２時間

対象 小５以上 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

活
動
の
説
明

活
動
前

多目的ホール、第５研修室、体育館　等

クッブはバイキングたちが生み出したスウェーデン生まれのスポーツ。両チー
ム５個ずつのクッブ（角材）を自陣コートに並べ、先攻チームは６本のカストピ
ンナ（丸棒）を投げて、相手コートのクッブを倒す。全部クッブを倒したらキング
を倒す。先にキングを倒したチームの勝ち。

留意事項

両チーム5個ずつのクッブ（角材）を自陣コートに並べて、先攻後攻を決める。
先攻チームは6本のカストピンナ（丸棒）を投げて、相手コートのクッブを倒
す。クッブを全部倒したら、キングを倒す。先にキングを倒したチームの勝ち。
ただし、相手チームに倒されたクッブは、攻撃時に相手コートに投げ入れて、
まずはそのクッブを倒さないと相手が元から立ててあるクッブは倒せない。

・タオル・水分補給用の飲料（・体育館の場合：体育館用のシューズ）

○所有のクッブは室内用なので、体育館か多目的ホールで利用する。
○体育館ならばバドンミントンコートを利用。多目的ホールならコートを設置する。ただし、活
動をする団体に合わせて、調節する。

内　　容

ゲームの進め方
１．５m×８ｍ（または４m×６ｍ）のスペースの４角にコーナーピンを
立てコートの範囲を特定する。
＊世界大会は「５ｍ×８ｍ」
2.コートの中央にキングを設置する。
3.それぞれのベースライン（ショートサイド）に各５個のクップを均
等に置く。これをベースクップと呼ぶ。
4.先攻、後攻を決めた後、先攻チームは自陣のベースラインの後
方から６本のカストピンを、1人１本ずつ順番に必ず下手投げで、
後攻チームのクップを出来るだけ多く倒す。
相手のクッブをすべて倒し、最初にキングを倒したチームの勝ち。
5.Aチームを先攻、Bチームを後攻とする。
まずは、AチームがBチームのベースグッブを２本倒した。Bチーム
は、倒されたクッブをAチームのコートに自陣のベースラインの後
方から投げる。（図１）
１回の投てきでAチームのフィールド内に留まらなかったクッブは
もう一度だけ投げることができる。
２回の投てきでフィールド内に留まらなかったクッブは、Aチーム
が自陣内であればどこでも好きなところに置くことができる。つまり、
自分たちに有利な場所におくことができる。ただし、キングからはク
ッブの長さ分の間隔を空けなければならない。

展
　
開

○２グループに分けておく。

クッブ

ねらい
○心身の健康・体力の保持・増進を図る。
○ルールを守ったり、チームで作戦を考えたりしてゲームを行いながら、仲間との交流を深める。

準　備

室内用クッブ　２セット

内容

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導　　　　

引率者による、参加者の観察。状況に応じては、職員と情報交換。

概　要



②ベースグッブ
③カストピン（青と黒）
　　＊室内用なので、柔らかい素材

6.Aチームは、Bチームより投げられたクッブの両サイドの一方を選
んで、そこに基点にしてクッブを起こす。これらのクッブをフィールド
クッブと呼ぶ。（図２）

7.Bチームは６本のカストピンを投げて、先ず始めにAチームのフィー
ルドグッブをすべて倒してから、ベースクッブを倒さなければならな
い。フィールドクッブが立っている時にベースクッブを倒しても、元に
戻される。
8.Bチームは、１本のフィールドクッブしか倒せなかった時は、再びA
チームの投げる番になり、Aチームは１本のフィールドクッブを投げ
返す。
9.すべてのフィールドクッブを倒しきれなかった場合、次に投げるA
チームは、残っているセンターラインに一番近いクッブまで前進し
てカストピンを投げることができる。（図３）
10.以上を繰り返し、相手チームのすべてのクッブを倒したチーム
が、初めてキングを倒す権利を得て、最終的に先にキングを倒した
チームが勝者となる。
11.キングを倒すための投てきは常にベースライン後方から行わな
ければならない。
12.相手チームのすべてのクッブを倒す前に誤ってキングを倒し
てしまったチームはその時点で負けとなる。

備品
①キングクッブ

展
　
開

ゲームの進め方
１．５m×８ｍ（または４m×６ｍ）のスペースの４角にコーナーピンを
立てコートの範囲を特定する。
＊世界大会は「５ｍ×８ｍ」
2.コートの中央にキングを設置する。
3.それぞれのベースライン（ショートサイド）に各５個のクップを均
等に置く。これをベースクップと呼ぶ。
4.先攻、後攻を決めた後、先攻チームは自陣のベースラインの後
方から６本のカストピンを、1人１本ずつ順番に必ず下手投げで、
後攻チームのクップを出来るだけ多く倒す。
相手のクッブをすべて倒し、最初にキングを倒したチームの勝ち。
5.Aチームを先攻、Bチームを後攻とする。
まずは、AチームがBチームのベースグッブを２本倒した。Bチーム
は、倒されたクッブをAチームのコートに自陣のベースラインの後
方から投げる。（図１）
１回の投てきでAチームのフィールド内に留まらなかったクッブは
もう一度だけ投げることができる。
２回の投てきでフィールド内に留まらなかったクッブは、Aチーム
が自陣内であればどこでも好きなところに置くことができる。つまり、
自分たちに有利な場所におくことができる。ただし、キングからはク
ッブの長さ分の間隔を空けなければならない。

展
　
開

6. A チームは、B チームより投げられたクッブの両サイドの一方を選
んで、そこを基点にしてクッブを起こします。これらのクッブをフィール
ドクッブと呼びます。（図２）

7. B チームは６本のカストピンナを投げて、先ず始めにA チームの
フィールドクッブをすべて倒してから、ベースクッブを倒さなければなり
ません。フィールドクッブが立っている時にベースクッブを倒しても、元
に戻されます。
8. B チームは、1 本のフィールドクッブしか倒せなかったとします。再
びA チームの投げる番になり、A チームは１本のフィールドクッブを投
げ返します。
9. すべてのフィールドクッブを倒しきれなかった場合､次に投げるA
チームは、残っているセンターラインに一番近いクッブまで前進してカ
ストピンナを投げることが出来ます。（図3）
10. 以上を繰り返し、相手チームのすべてのクッブを倒したチームが、
初めてキングを倒す権利を得て、最終的に先にキングを倒したチー
ムが勝者となります。
11. キングを倒すための投てきは常にベースライン後方から行わなけ
ればなりません。
12. 相手チームのすべてのクッブを倒す前に誤ってキングを倒してし
まったチームはその時点で負けとなります。

備品

①キングクッブ

②ベースクッブ

③カストピンナ（青 と 黒）

※室内用なので、柔らかい素材）

④コーナーピンナ（ないので、他のもので代用）

①②

③

6. A チームは、B チームより投げられたクッブの両サイドの一方を選
んで、そこを基点にしてクッブを起こします。これらのクッブをフィール
ドクッブと呼びます。（図２）

7. B チームは６本のカストピンナを投げて、先ず始めにA チームの
フィールドクッブをすべて倒してから、ベースクッブを倒さなければなり
ません。フィールドクッブが立っている時にベースクッブを倒しても、元
に戻されます。
8. B チームは、1 本のフィールドクッブしか倒せなかったとします。再
びA チームの投げる番になり、A チームは１本のフィールドクッブを投
げ返します。
9. すべてのフィールドクッブを倒しきれなかった場合､次に投げるA
チームは、残っているセンターラインに一番近いクッブまで前進してカ
ストピンナを投げることが出来ます。（図3）
10. 以上を繰り返し、相手チームのすべてのクッブを倒したチームが、
初めてキングを倒す権利を得て、最終的に先にキングを倒したチー
ムが勝者となります。
11. キングを倒すための投てきは常にベースライン後方から行わなけ
ればなりません。
12. 相手チームのすべてのクッブを倒す前に誤ってキングを倒してし
まったチームはその時点で負けとなります。

備品

①キングクッブ

②ベースクッブ

③カストピンナ（青 と 黒）

※室内用なので、柔らかい素材）

④コーナーピンナ（ないので、他のもので代用）

①②

③

6. A チームは、B チームより投げられたクッブの両サイドの一方を選
んで、そこを基点にしてクッブを起こします。これらのクッブをフィール
ドクッブと呼びます。（図２）

7. B チームは６本のカストピンナを投げて、先ず始めにA チームの
フィールドクッブをすべて倒してから、ベースクッブを倒さなければなり
ません。フィールドクッブが立っている時にベースクッブを倒しても、元
に戻されます。
8. B チームは、1 本のフィールドクッブしか倒せなかったとします。再
びA チームの投げる番になり、A チームは１本のフィールドクッブを投
げ返します。
9. すべてのフィールドクッブを倒しきれなかった場合､次に投げるA
チームは、残っているセンターラインに一番近いクッブまで前進してカ
ストピンナを投げることが出来ます。（図3）
10. 以上を繰り返し、相手チームのすべてのクッブを倒したチームが、
初めてキングを倒す権利を得て、最終的に先にキングを倒したチー
ムが勝者となります。
11. キングを倒すための投てきは常にベースライン後方から行わなけ
ればなりません。
12. 相手チームのすべてのクッブを倒す前に誤ってキングを倒してし
まったチームはその時点で負けとなります。

備品

①キングクッブ

②ベースクッブ

③カストピンナ（青 と 黒）

※室内用なので、柔らかい素材）

④コーナーピンナ（ないので、他のもので代用）

①②

③



プログラム資料 【屋外活動】

Ｎｏ． 413

人数（人） 35人程度まで 時間 1.5～2時間

対象 どなたでも 時期 通年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

【屋内活動】

①コートの広さを確認
・４隅に三角コーンなどの印を置く

②説明を聞く

③練習

④ゲームを行う
・投げる順番やスキレットの起こす向きなど
　グループ内で相談しながらゲームを行う。

⑤まとめをする。
・活動中に感じたことや感想などを
　自由に話し合う

⑥片付け、掃除、点検
みんなで片付けや使った場所の掃除をする。

○時間が許す限り何ゲーム行っても良い

留意事項内　　容

○ゲームのルールや進め方、得点の取り方
・実際に活動をしながら説明する。

○注意事項
・投げ方、道具の取り扱い方

○マナー

〇得点を競い合うことだけでなく、ゲーム
をみんなで楽しむことも大切にする。

〇引率者は、活動中は自分の周辺での
安全を含め、見守りを行う。
※職員は様子を見て回る。

内容

活
動
前

○職員と打ち合わせを行う
・ねらい、活動場所、終了時刻の確認
・物品の受け渡し

〇グループ編成、対戦チーム分けを事
前に考えておくと良い。

モルック（屋内）

ねらい
○参加者の交流、レクリエーションの一環として気軽に楽しむ。
○ルールやマナーを守ることを学ぶ。

準　備

○モルック一式…1～8セット
　＜一式の内容＞　・モルック（1本）、スキットル（12本）
　　　　　　　　　　　　　・スキットル配置シート、得点表シート、ルール説明カード（各1枚）
○室内用カバー…1～4セット
○足元の目印（三角コーンなど）

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

　
　
　
　
　
　
　
展
　
　
　
開

説
　
明

活
　
　
動

引率者による監視と職員による巡回

画　像

　体育館または多目的ホール

○フィンランド発祥のスポーツゲーム
○モルック（棒）を投げて、スキットル（数字が書かれたピン）を倒す。
　　倒れた本数などで、得点を競う。

〇季節に合った活動しやすい服装　○体育館シューズ（体育館使用の場合）

〇１チーム何人でもよいが、人数が多いほど投げる回数は少ない。
　　（活動しやすい人数、チーム数：１チーム４人程度まで、2チームで1セット使用）
○自主活動で実施する場合は、説明カードをもとに取り扱いやルール、マナーについて
　 確認したうえで道具を貸し出す。
○活動に慣れるまでは、職員または講師が審判として支援することもできる。
○練習の状況やゲームの進行状況によって、ゲームの難易度を調整しても良い。

概　要

＜評価ポイント＞

・仲間への思いやりをもつことができたか

・決められたルールや、相手チームへの

マナーを守ることができたか

屋内用は、ラバーをつけます。



プログラム資料 【屋内活動】

Ｎｏ． 414

人数（人） 　　～４０人 時間 １～２時間

対象 年中～小２ 時期 通　年

場所

指導形態

安全管理

施設から貸出

団体で準備

確認事項

展
　
開

○サーキット用具を準備する。
○必要に応じてチーム分けなどをしておく。

・参加者または担当者と一緒に準備す
る。

活
動
の
説
明

・ 参加者年齢、人数、活動時間などから、活動数、方法等を考える。

○にんじゃサーキットの説明
・スタートとゴール位置、活動の仕方など模範を示す。

○忍者になるためのいろいろな動きをする。

1　アイスブレイクで体をほぐす。
　（１）からだじゃんけん（ステージ下に台を置く。）
　（２）忍者手裏剣・忍者チョップ
　　・あたま手裏剣
　　①「にんにん！」と唱えながら、忍者のポーズをとる。
　　②「あたま手裏剣！」と言いながら、子どもたちの頭上に向けて、
　　　　手裏剣を放つ動作をする。その動きに合わせて、しゃがむ。
　　・あし手裏剣
　　　①「にんにん！」と唱えながら、忍者のポーズをとる。
　　　②「あし手裏剣！」と言いながら、子どもたちの足元に向けて、手
　　　　裏剣を放つ動作をする。子どもたちは、その動きに合わせて、
　　　　跳び上がる。
　　・忍者チョップ
　　①「にんにん！」と唱えながら、忍者のポーズをとる。
　　②「忍者チョップ！」と言いながら、子どもたちの頭の上にチョップ
　　　　をするような動作をする。子どもたちは、その動きに合わせて、
　　　　両手でパチンとはさむ。

２　忍者サーキット

３　まとめ・ふりかえり
　　片付け・掃除

・忍者になる準備運動を行うことを伝え、
意欲的に参加できるようにする。

・子どもが動きを理解できるように、ス
タッフで動きの模範を示す。

・活動中も、衝突、転倒等の危険が予想
されるので、声掛け等を行い注意喚起を
図る。

・ネット等を利用したくぐりコーナーを追
加設置することもできる。
・ケンパー、横歩き、ディスゲッターなど
の追加設置もできる。

概　要

活
動
前

にんじゃになろう

ねらい
○サーキットを回りながら、体を動かし活動を楽しむ。
○初めて出会った友だちと親しくなったり、仲間との団結を高めたりする。

準　備

・サーキットに必要な道具

　　　　自主活動　　　　・　　　　事前の説明のみ　　　・　　　　直接指導

画　像

にんじゃになりきってサーキットで体を動かし、活動を楽しみながら、
初めて出会った友だちと親しくなったり、班の団結を高めたりする。

内容

引率者は、活動中の安全管理を職員と連携して行う。

体育館・多目的ホール

留意事項内　　容

水分補給用の飲料、（体育館の場合：運動靴）、タオル

ス
テ
ー
ジ

ス
タ
ー
ト

こいのぼりくぐり→

←平均台ブロック

←

前
ま
わ
り にんじゃポーズ写真

忍者走り 抜き足

差し足
忍び足

しゃがみ

歩き

ゴ
ー
ル




