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ス
キ
ン
シ
ッ
プ

親
子
体
操

写
真
／
中
島
剛　

取
材
・
文
／
山
田
じ
な

寒
い
時
期
は
、
ど
う
し
て
も
外
遊
び
が
減
り
が
ち
で
す
が
、

親
子
と
も
に
、
運
動
不
足
だ
け
は
避
け
た
い
も
の
。

そ
こ
で
今
回
は
、
室
内
で
も
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
を
と
り
な
が
ら
簡
単
に
で
き
る
親
子
体
操
を

日
本
親
子
体
操
協
会
の
ト
レ
ー
ナ
ー
、
伊
藤
一
哉
さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

子
ど
も
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
季
節
を
問
わ
ず
満
タ
ン
！　

上
手
に
発
散
さ
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

寒
い
冬
を
吹
き
飛
ば
せ
！

www.kosodate.co.jp/miku/vol31/検 索育児情報　mikuCHECK!

健
康
的
な
心
と
体
が

生
活
の
基
盤
に
な
り
ま
す
！

　

子
ど
も
は
寒
さ
に
負
け
ず
元
気
い
っ

ぱ
い
。体
を
十
分
に
使
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
発
散
さ
せ
な
い
と
、ち
ょ
っ
と
し
た
こ

と
で
ぐ
ず
り
や
す
く
も
な
る
も
の
で

す
。そ
こ
で
、室
内
に
い
る
と
き
も
、親

子
で
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
体
操
は
い
か
が
で
し

ょ
う
？
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に

も
な
る
の
で
、一
石
二
鳥
で
す
！

　

さ
っ
そ
く
、５
組
の
親
子
が
集
合
！

　

体
操
と
あ
っ
て
、パ
パ
た
ち
も
協
力
し

て
く
れ
ま
し
た
。

　
「
親
子
体
操
は
、親
と
子
が
互
い
に

協
力
し
合
っ
て
初
め
て
成
り
立
つ
体
操

で
す
。触
れ
合
い
の
機
会
に
も
な
り
ま

す
し
、親
子
の
絆
力
に
一
役
か
い
ま
す

よ
」と
伊
藤
ト
レ
ー
ナ
ー
。

　

ま
ず
は
、ス
ト
レ
ッ
チ
で
普
段
あ
ま
り

使
っ
て
い
な
い
筋
肉
を
伸
ば
し
ま
す
。

　
「
仕
事
に
追
わ
れ
、日
頃
、運
動
不
足

の
パ
パ
も
多
い
は
ず
。い
き
な
り
ハ
ー
ド

な
体
操
は
せ
ず
、ス
ト
レ
ッ
チ
か
ら
は
じ

め
ま
し
ょ
う
」。

　
「
親
子
う
さ
ぎ
」は
手
は
じ
め
体
操

に
ぴ
っ
た
り
。う
さ
ぎ
の
耳
を
イ
メ
ー
ジ

し
て
、両
手
を
ぐ
ー
ん
と
伸
ば
し
な
が

ら
の〝
親
子
う
さ
ぎ″
。「
親
子
う
さ
ぎ

し
よ
う
！
」と
、ネ
ー
ミ
ン
グ
を
子
ど
も

目
線
に
ち
ょ
っ
と
か
わ
い
く
し
て
あ
げ
る

だ
け
で
、子
ど
も
た
ち
の
や
る
気
も
ぐ

ん
と
ア
ッ
プ
。

●親子うさぎ
背筋がきたえられ、よい姿勢を導きます！
かかとを上げることで、バランス力アップにも

胸の前で両腕をクロスして かかとを上げて

ばんざーい、とうさびの耳のよう
に両手を上に伸ばします

上
手
に
バ
ラ
ン
ス

と
れ
る
か
な
？

子どもが上手
にバランスをと
れないときは、
後ろで支えてあ
げましょう

POINT

●フラミンゴ
片足でバランスを保つことで、脚力アップ！

片足に子どもを乗せて、両脇を
しっかり支え

乗せている方の足を上げて、片
足でバランスよく立つ

足の角度はひ
ざ90度ぐらい
がベスト

POINT

●親子うさぎ、片足バージョン

片足で立って…… ヤーっと両手を伸ばします

●骨盤バランス

●回転抱っこ

産後のママの骨盤調整にパパには腰痛予防にも

両足を固定して、しっかり抱っこしたままウエストを
シェイク。右に左に半回転を繰り返します。赤ちゃ
んがぐずったときに軽くやると、泣き止むことも

足を延ばしてくつろいでいると
きなどに

片方の足を曲げないようにそ
のまま上にあげます

日本親子体操協会ジュニアトレーナーアドバイザー。
福岡大学スポーツ科学部健康運動科学科卒業。体
操スクールやスポーツ家庭教師のほか、サッカーやテ
ニス、空手などのインストラクターを務め、チーム指導か
らパーソナル指導まで幅広い指導経験を持つ。
http://www.oyakotaisou.or.jp/

Kazuya Itou
伊藤一哉さん

親子体操の前には、ストレッチを。日頃使っていない筋肉を伸ばして
から、体に急な負荷をかけないようにしましょう

●はじめて倒立
壁 際で両 手をついて
から、足を壁にかけて、
徐々に上げられるところ
まで、足を上げていきま
す。必ずパパ＆ママが
付き添って。背筋をきた
えると、姿勢がよくなりま
す。腕の力がついてき
たら挑戦してみましょう

ス
キ
ン
シ
ッ
プ
＆
運
動
不
足
解
消
に
！ 

室
内
で
で
き
る
簡
単
体
操

子
ど
も
の
体
重
分
、負
荷
が

か
か
る
の
で
、簡
単
だ
け
れ
ど
、

十
分
き
た
え
ら
れ
ま
す
！

こ
れ
を
両
足
、

繰
り
返
し
行
い
ま
す
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育
児
に
は
体
力
が
必
要
！

パ
パ
＆
マ
マ
に
と
っ
て
も
体
力
ア
ッ
プ
に

　

３
～
４
歳
に
な
れ
ば「
い
っ
し
ょ
に
○

○
し
よ
う
！
」と
楽
し
め
ま
す
が
、ま
だ

１
歳
ぐ
ら
い
の
頃
は
、突
然「
体
操
し
よ

う
！
」と
言
っ
て
も
理
解
で
き
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
と
き
は
、ひ
ざ
に
乗
せ
て
座
っ

て
い
る
と
き
な
ど
自
然
の
流
れ
の
な
か

で
、じ
ゃ
れ
あ
う
感
覚
で
さ
り
げ
な
く

始
め
て
み
る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。こ
れ

に
は「
骨
盤
バ
ラ
ン
ス
」が
お
す
す
め
で

す
。

　
「
産
後
の
マ
マ
の
骨
盤
調
整
に
も
な

り
ま
す
し
、簡
単
で
お
す
す
め
の
運
動

で
す
。パ
パ
＆
マ
マ
の
運
動
不
足
を
解
消

す
る
こ
と
は
、疾
病
予
防
な
ど
に
も
通

じ
ま
す
。
子
ど
も
に
と
っ
て
は
体
力
を

増
加
さ
せ
、運
動
機
能
の
発
達
を
促
せ

ま
す
。
親
子
の
ス
キ
ン
シ
ッ
プ
を
図
り

な
が
ら
心
身
と
も
に
健
康
的
で
あ
れ
る

こ
と
は
、生
活
の
基
盤
に
な
り
ま
す
よ

ね
」。

　

な
に
よ
り
も
、子
ど
も
た
ち
が
笑
顔

で
す
。パ
パ
＆
マ
マ
と
一
緒
に
遊
べ
て
、本

当
に
う
れ
し
そ
う
。こ
の
笑
顔
が
ま
た
、

パ
パ
＆
マ
マ
を
元
気
に
し
て
く
れ
る
ん
で

す
よ
ね
。公
園
遊
び
が
で
き
な
い
日
に

は
、ス
キ
ン
シ
ッ
プ
体
操
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

し
て
み
ま
せ
ん
か
？

●親子スクワット
太ももをきたえて、赤ちゃんを抱き歩きしても疲れない体に

●飛行機パパ腹筋
腹筋をきたえて、腰痛予防にも！

胸の前で両腕をクロスして 椅子に座るように腰を落として、
そのまま５秒間キープ

曲げた膝の上に子どもを乗せて、子どもが落ち
ないように支え

下半身をそのままの状態にして、頭を持ち上げ
ます

キープする角
度はこれぐら
い！背中が丸
まらないよう
に注意

　　　　　赤ちゃんを乗せると、腹圧がかかっ
て、腹筋がずいぶんきたえられますよ。なれて
きたら、上半身もあげられるといいですね。

POINT

POINT

親子ブリッジ
背すじを伸ばして姿勢をよく、背筋もきたえられます

片足を前方に
伸ばして子ども
をもたれかけさ
せ、しっかりと
子どもを支えな
がら、

上級者編

ゆっくりと後ろ
にそるように、
ふとももに体を
横たわらせるよ
うにする。床
に手を付けら
れるとベスト

関戸葵ちゃん
（１歳２カ月）＆
藍ママ

ダイグナン・ニナちゃん
（１歳１カ月）＆
レネパパ 

安形光
こういん

胤くん
（１歳２カ月）＆
栄胤パパ

高野莉夕ちゃん
（３歳８カ月）＆
亨パパ

まだ小さいので、さりげ
なく、じゃれあう感じで、
がポイントでした！

抱っこって意外
と体力を使うん
ですよね。足腰
きたえなきゃ！

岡野英里ちゃん
（３歳４カ月）＆
武弥パパ 
上手！と褒めてあ
げると途端に笑
顔になる。それが
いいですね。

子どもの体力も少
しついてきたので、
上級編に挑戦。で
きた！という満足感
がいいみたい。

室内で手軽にできるという
のが気に入りました。

参加しました！

子
ど
も
を
抱
き
な
が
ら
や
る
と
、

荷
重
さ
れ
て
よ
り
ハ
ー
ド
に

な
り
ま
す
！


