
  

 

 

 

 

 

 

 

あけましておめでとうございます。年末年始楽しく過ごせましたか？ 

1月はお正月休みのリズムを引きずってしまい、生活リズムが崩れやすくなります。 

食事、睡眠、運動をしっかり行い、健康的な生活を心掛けましょう。今年もみなさんが 

元気よく成長できるように、「アイ・あいだより」からも色々な情報をお伝えできれば 

と思います。今年もよろしくお願いします。 

 

 

スポーツ紹介『ブラインドスキー』 
ブラインドスキ－ヤ－（視覚障害者）にパ－トナ－（ガイド）が、安全確 

保の為に必要な情報を与えながらブラインドスキ－ヤ－のすぐ後方（見え方 

によっては前方）に付いて、それらの情報がとぎれないように声を掛け続け 

ながら一緒に滑ります。情報の伝え方は、「右」、「左」、「ストップ」、「転べ」 

等簡潔な言葉が適当です。その他に障害物、雪の状態、他のスキ－ヤ－の動 

きの変化を素早く読み取ったり、お互いの協力でスキ－の楽しさを味わうの 

がブラインドスキーです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

（後方からのガイド）     （紐を利用した練習方法） 

 

 

 

 

今回お伝えするバランスボールは日常で椅子に座る時間をバランスボールに変えるだ 

けで効果（正しい姿勢や基礎代謝の向上）を得られます。さらにボールの上で跳んだり、 

寝転んだりすることで、一層の効果（体幹や筋力の向上）を得られます。最初は支援が 

必要ですが慣れると一人でもできる運動です。 

 ・ボール選び  

  基本的に身長でサイズを選びます。少し大きい方がボールの上に乗るときの安定性 

が高くなります。 

 

 

  

  

  

  

 ・座位（正しい姿勢） 
  バランスボールの中心に、腰から頭までが一直線にな 

るよう背筋を伸ばして座ります。足は骨盤の幅に開き、 

膝と腰が90°に曲がるようにします。座ることが難し 

い時は支援者がボールを押さえます。姿勢の保持が難し 

い時は、後ろから体を支える、放すを繰り返し行い、正 

しい姿勢を維持させます。 

・弾む（おなか、太ももの筋力） 

  バランスボールに座ることに慣れたら連続で上下に跳 

ねてみましょう。背筋を伸ばし膝は 90°で、足は骨盤 

の幅よりも少し開きます。背筋を伸ばしたまま上下に弾 

ませます。最初から高く跳ねすぎるとボールの位置がず 

れて危ないので初めは小さく跳ねます。またボールの中 

心で弾まないと、バランスを崩すこともあるので、後ろ 

から支援者が体を支えます。 

・その他（体幹、バランス感覚） 

  その他にも、座った姿勢から足を上げたり、12月号 

 でお伝えした体幹トレーニングなども効果的です。無理 

をするとバランスを崩して怪我をしたり、長続きしなか 

ったりするので、継続的に行える種目を選択しましょう。 

身長 ボールの直径 

１００センチ以下（４歳未満） ３５ｃｍ 

１００－１２０センチ（幼稚園児） ４５ｃｍ 

１２０－１５０センチ（１－４．５年生） ５５ｃｍ 

１５０センチ以上（６年生以上） ６５ｃｍ 

１７５センチ以上 ７５ｃｍ 
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