
写真＆イメージ画像 写真＆イメージ画像

①あっち向いてホイ！ ①トンネルくぐり ①ポットンおとしorつまようじ入れ

②マットでボール転がし ②風船パンチ ②積み木のお山作り

①あっち向いてホイ！ ①風船ゲーム ①ねじねじブロック（5分位）

②マットでボール転がし ②ゆりかご ②新聞紙あそび

①あっち向いてホイ！ ①風船ゲーム ①お花に糸通し

②マットでボール転がし ②ゆりかご ②新聞紙あそび

①目のストレッチ ①風船ゲーム ①洗濯バサミあそび

②追従 ②ゆりかご ②新聞紙あそび

①目のストレッチ ①風船ゲーム ①洗濯バサミあそび

②追従 ②ゆりかご ②新聞紙あそび

①目のストレッチ ①風船ゲーム ①洗濯バサミあそび

②追従 ②ゆりかご ②新聞紙あそび

①カラフルなボールのブロック
ストリングを使ってストレッチ。
先生と子どもがマンツーマンで色を指示して子どもは
目で追う。
※難しい時は指でツンツンさせる

②ブロックストリングを使って、少し速いテンポで、
「右・左」「上・下」「遠近の動き」

①風船ゲーム　最初は可能であれば右手だけ。
２人組か３人組くらいで、床に落とさないように追
いかけて右手で次の人にアタック。
※アタックが無理な場合はキャッチにする。

②ゆりかご　仰向けに寝転び、両手で両膝を抱え
るようにします。起き上がったり寝転んだり繰り返
す。
※頭・足が床についていないかどうか
※膝をしっかり抱えながら繰り返せているか

かるがも園
3歳

（１２人）

①風船ゲーム　最初は可能であれば右手だけ。
２人組か３人組くらいで、床に落とさないように追
いかけて右手で次の人にアタック。
※アタックが無理な場合はキャッチにする。

②ゆりかご　仰向けに寝転び、両手で両膝を抱え
るようにします。起き上がったり寝転んだり繰り返
す。
※頭・足が床についていないかどうか
※膝をしっかり抱えながら繰り返せているか

①風船ゲーム　最初は可能であれば右手だけ。
２人組か３人組くらいで、床に落とさないように追
いかけて右手で次の人にアタック。
※アタックが無理な場合はキャッチにする。

②ゆりかご　仰向けに寝転び、両手で両膝を抱え
るようにします。起き上がったり寝転んだり繰り返
す。
※頭・足が床についていないかどうか
※膝をしっかり抱えながら繰り返せているか

縦方向に出来ない場合は、横でもOK→

①あっち向いてホイ
先生と子どもが向き合って、コットンボールを先生が
持ち、『あっち向いてホイ』の掛け声で右・左・上・下・
斜めに動かして止める。子どもの目が広範囲に動くよ
うに工夫しましょう。
玉の動きが追えない時は速度の調整を。

②マットや大きい机を使って斜めにして、ボールプー
ルのカラーボールを転がす。
転がす方、キャッチできる子はキャッチする方に分か
れて行う。
※ボールを目で追うことで追従運動になる

①あっち向いてホイ
先生と子どもが向き合って、コットンボールを先生が
持ち、『あっち向いてホイ』の掛け声で右・左・上・下・
斜めに動かして止める。子どもの目が広範囲に動くよ
うに工夫しましょう。
玉の動きが追えない時は速度の調整を。

②マットや大きい机を使って斜めにして、ボールプー
ルのカラーボールを転がす。
転がす方、キャッチできる子はキャッチする方に分か
れて行う。
※ボールを目で追うことで追従運動になる

うさぎ園
１歳～２歳

（１９人）

ぱんだ園
２歳

（１２人）

かるがも園
2歳

（１０人）

①カラフルなボールのブロック
ストリングを使ってストレッチ。
先生と子どもがマンツーマンで色を指示して子どもは
目で追う。
※難しい時は指でツンツンさせる

②ブロックストリングを使って、少し速いテンポで、
「右・左」「上・下」「遠近の動き」

①風船ゲーム　最初は可能であれば右手だけ。
２人組か３人組くらいで、床に落とさないように追
いかけて右手で次の人にアタック。
※アタックが無理な場合はキャッチにする。

②ゆりかご　仰向けに寝転び、両手で両膝を抱え
るようにします。起き上がったり寝転んだり繰り返
す。
※頭・足が床についていないかどうか
※膝をしっかり抱えながら繰り返せているか

目のトレーニング 目と体のトレーニング 微細運動

こあら園
０歳～１歳

（１２人）

①あっち向いてホイ
先生と子どもが向き合って、コットンボールを先生が
持ち、『あっち向いてホイ』の掛け声で右・左・上・下・
斜めに動かして止める。子どもの目が広範囲に動くよ
うに工夫しましょう。
玉の動きが追えない時は速度の調整を。

②マットや大きい机を使って斜めにして、ボールプー
ルのカラーボールを転がす。転がす方、キャッチでき
る子はキャッチする方に分かれて行う。
※ボールを目で追うことで追従運動になる

①かるがも園のトンネルをお借りして、トンネル遊
び。ハイハイでトンネルをくぐらせるだけでＯＫ。
※トンネルくぐりが簡単すぎるようであれば、②の
風船パンチとつなげて20分くらい行ってもOK

②膨らませた風船に紐をつけ、つっぱり棒にぶらさ
げてパンチー！！！させる。

①以前のポットン落としを使ってください。
それが出来るようになったら、もう少し細いつまようじやお
箸で少し細くして難しくする

②積み木を使って、上に上に積んでいく。
指をうまく使わないと落ちてしまうので、とても大切な動きに
なります。
※かるがも園にある全身でブロックを使う

※ここでのポイントは親指・人差し指・中指を使う動作の分
離です。
最初はうまく出来なくても、だんだんと上手になると思いま
す。

①園にある洗濯ばさみをつかって、繋げながらいろんなも
のを作ってみる（参考画像）可能であれば、先生が作った
ものを見本にして子どもたちに考えさせながら同じものを
作らせる

②新聞紙を用意して、新聞をビリビリに破らせながら指を
使う練習をさせます。ビリビリに破った後はヒラヒラ～と上
から降らす。そうすることで、眼球運動にもなる。

①ねじねじブロックは、この年齢の子どもさんはどちらの手
でもいいです。ここでのポイントは親指・人差し指・中指を
使う練習です。「なんこできるかな」など声掛けをしながら
挑戦させてみてください。

②新聞紙を用意して、新聞をビリビリに破らせながら指を
使う練習をさせます。ビリビリに破った後はヒラヒラ～と上
から降らす。そうすることで、眼球運動にもなる。

①ぱんだ園さんにある、お花のビーズに毛糸な
どの太い糸を通す。
その際、先生が絵や現物でサンプルを作って「同じ色・形
で同じものを作ってください」と言って、同じ順番で糸通しを
する

②新聞紙を用意して、新聞をビリビリに破らせながら指を
使う練習をさせます。ビリビリに破った後はヒラヒラ～と上
から降らす。そうすることで、眼球運動にもなる。

①園にある洗濯ばさみをつかって、繋げながらいろんなも
のを作ってみる（参考画像）可能であれば、先生が作った
ものを見本にして子どもたちに考えさせながら同じものを
作らせる

②新聞紙を用意して、新聞をビリビリに破らせながら指を
使う練習をさせます。ビリビリに破った後はヒラヒラ～と上
から降らす。そうすることで、眼球運動にもなる。

例：月別ビジョントレーニングのトレーニングメニュー　（週3回20分実施） 

かるがも園
5歳

（６人）

①カラフルなボールのブロック
ストリングを使ってストレッチ。
先生と子どもがマンツーマンで色を指示して子どもは
目で追う。
※難しい時は指でツンツンさせる

②ブロックストリングを使って、少し速いテンポで、
「右・左」「上・下」「遠近の動き」

①風船ゲーム　最初は可能であれば右手だけ。
２人組か３人組くらいで、床に落とさないように追
いかけて右手で次の人にアタック。
※アタックが無理な場合はキャッチにする。
※１つで簡単な場合は２つの風船を足してもＯＫ

②ゆりかご　仰向けに寝転び、両手で両膝を抱え
るようにします。起き上がったり寝転んだり繰り返
す。
※頭・足が床についていないかどうか
※膝をしっかり抱えながら繰り返せているか

①園にある洗濯ばさみをつかって、繋げながらいろんなも
のを作ってみる（参考画像）可能であれば、先生が作った
ものを見本にして子どもたちに考えさせながら同じものを
作らせる

②新聞紙を用意して、新聞をビリビリに破らせながら指を
使う練習をさせます。ビリビリに破った後はヒラヒラ～と上
から降らす。そうすることで、眼球運動にもなる。

ビジョントレーニングについて
より詳しく知りたい方は

上記のQRコードよりご覧ください。

http://www.menosite.com/


