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用
意
す
る
も
の

日
本
人
は
リ
ズ
ム
感
が
悪
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、こ
れ
は
遺
伝
的
な
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

リ
ズ
ム
に
触
れ
て
体
を
動
か
す
環
境
が
少
な
い
た

め
で
す
。

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、軽
快
な
音

楽
に
合
わ
せ
て
さ
ま
ざ
ま
な
動
き
の
パ
タ
ー
ン
を

学
習
す
る
こ
と
で
、リ
ズ
ム
感
を
高
め
運
動
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
向
上
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。動

き
の
緩
急（
筋
肉
の
収
縮
や
弛
緩
）メ
リ
ハ
リ
が
付

き
、パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
の
み
な
ら
ず
、け
が
の

予
防
効
果
に
も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
言
う
と
、筋
力
や
心
肺
機
能
な

ど
に
対
す
る
も
の
や
、姿
勢
や
フ
ォ
ー
ム
な
ど
の
テ

ク
ニ
ッ
ク
、あ
る
い
は
戦
術
や
メ
ン
タ
ル
な
ど
の
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。し
か
し
こ
の
ス
ポ
ー

ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は「
リ
ズ
ム
」か
ら
ア
プ

ロ
ー
チ
し
て「
リ
ズ
ム
感
」を
高
め
る
こ
と
で
、運
動

能
力
を
向
上
さ
せ
る
全
く
新
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
の
で
す
。

こ
の
効
果
か
ら
、プ
ロ
野
球
チ
ー
ム「
横
浜

D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
」の
ほ
か
、他
の
ス
ポ
ー
ツ

チ
ー
ム
や
、高
校・大
学
の
部
活
動
で
も
ス
ポ
ー
ツ

リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
や

練
習
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
取
り
入
れ
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

「
リ
ズ
ム
を
通
じ
て
運
動
能
力
を
高
め
よ
う
‼
」

総合的な運動センスを身に付けよう！
～「スポーツリズムトレーニング」どのような動きがあるか～
軽快な音楽でテンポの速さに合わせて、障害物をまたいだり・よけたり、ラインをジャンプ
したり・ステップを踏んだりします。

軽
快
な
音
楽
、テ
ー
プ（
で
き
れ
ば
5㎜
程
度
の
厚
み
が
あ
る
も
の
）や

一
本
の
ラ
イ
ン
が
引
け
る（
書
け
る
）も
の

ラ
イ
ン
を
踏
ま
な
い

※
二
回
繰
り
返
す

音
楽
に
動
き
を
合
わ
せ
る

1
ジ
ャ
ン
プ（
パ
ー
）で
前
進

2
ジ
ャ
ン
プ（
パ
ー
）で
も
う一度
前
進

3
足
を
ク
ロ
ス　
4
パ
ー
に
戻
す

　
1
〜
4
を
繰
り
返
す

競
技
ス
ポ
ー
ツ
で
の
活
用

日
本
体
育
大
学
ラ
グ
ビ
ー
部（
男
子
）は
、平
成

29
年
2
月
か
ら
主
に
練
習
や
試
合
前
の
ウ
ォ
ー

ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
行
っ
て
い

ま
す
。

1 

下
腿
の
強
化
と
な
り
痙
攣（
け
い
れ
ん
）を

予
防

2 

プ
レ
ー
ヤ
ー
間
の
連
動
性
の
意
識
を
向
上

3 

音
楽
効
果
に
よ
る
集
中
力(

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン)

の
向
上

こ
の
三
点
を
期
待
し
て
導
入
し
て
い
ま
す
。

チ
ー
ム
を
率
い
る
秋
廣（
あ
き
ひ
ろ
）ヘ
ッ
ド

コ
ー
チ
は「
試
合
後
半
に
発
生
が
多
い
下
腿
の
痙

攣
数
は
、昨
シ
ー
ズ
ン

よ
り
も
大
幅
に
減
少

し
て
い
る
。ま
た
、リ

ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
に
使

用
す
る
曲
目
は
学
生

が
主
体
と
な
っ
て
選

択
し
て
い
る
た
め
、

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ

プ
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

を
向
上
す
る
の
に
役

立
っ
て
い
る
よ
う
だ
」

と
の
こ
と
で
す
。
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運動能力

社会性

自己肯定感

週2～3回。半年取り組むことで実年齢＋2歳程度の運動能力に！
動きを見る。指示を聞く。順番を待つ。友達と動きを合わせる。などの幼児期に育み
たい社会性が高まります。

「できた！」という喜びは幼児の自己肯定感を高め、何にでも自信をもって取り組める
ようになります。

怪我をしにくい体に

集中できる脳を作る

児童の特性理解

リズムトレーニングは日本臨床整形外科学会より、障害予防トレーニングに認定さ
れています。
リズムジャンプの「楽しさ」に加え、「ラインを踏まない」、「リズムに合わせる」、「動作
を制御する」という課題は脳を刺激し、運動後より良い集中状態へと導きます。
リズムジャンプで見られる行動パターンと、教室での行動パターンは大変類似して
います。そのため、早い段階で児童の特性を掴むことができ、教育に生かせます。

リズムトレーニングピラミッド 幼児もプロアスリートも同じ動きから
トレーニング開始！

そ
こ
で
今
回
は
、音
楽
に
合
わ
せ
て
楽
し
み
な
が

ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る「
ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
」を
紹
介
し
ま
す
。

●種目別トレーニング

●リズムサーキット

●リズムジャンプ

種目特有の動きや必要とされる能力を、さまざまなリズムで
学習しプレーの幅を広げる。(競技選手・部活動)

ジャンプ運動をベースにしながら、ミニハードル、コーン、ボー
ル、跳び箱などを使い、より実践的な動きの中でリズムを学習
する。(競技選手・部活動・授業)
音楽に合わせてさまざまなジャンプ運動を行う。リズム感や敏
捷性をみにつける基本的な運動。リズムを変えたり、回転動作
を加えることで難易度をコントロールできる。(授業・運動遊び)

■幼児期

■青少年期
中学校・高校では、平成24年度から「ダンス」が必修化されました。リズム感を高めるリズムジャンプは、ダン
スの導入運動やトレーニング色もあるので、抵抗なく取り組むことができます。

資料提供：一般社団法人スポーツリズムトレーニング協会

ラ
イ
ン
の
横
に
立
ち

※
二
回
繰
り
返
す

1
ラ
イ
ン
を
ま
た
ぐ
よ
う
に

　
足
を
前
後
に
開
く

2
ジ
ャ
ン
プ
を
し
な
が
ら
、

　
前
後
を
入
れ
替
え
横
移
動

　
1
〜
2
を
繰
り
返
す

ラ
イ
ン
を
中
心
に

1・2
ラ
イ
ン
の
片
方
へ
1
歩
ず
つ（
ケ
ン・ケ
ン
）※

二
回
繰
り
返
す

3
ラ
イ
ン
を
ま
た
ぐ（
パ
ー
）と
同
時
に

　
ジ
ャ
ン
プ
を
し
て
、足
と
足
を
合
わ
せ
る（
グ
ー
）

ラ
イ
ン
を
中
心
に
ジ
ャ
ン
プ
し
な
が
ら

前
に
進
む
と
共
に
、

1
両
手
を
肩

2
両
手
を
頭
の
上

3
両
手
を
肩

4
両
手
を
頭
の
上

　
1
〜
4
を
繰
り
返
す

4
着
地
は
ラ
イ
ン
を
ま
た
ぐ（
パ
ー
）

　
1
〜
4
を
繰
り
返
す

❶
音
楽
リ
ズ
ム
の
緩
急
で
動
き
の
緩
急
を
誘
導
す
る

❷
さ
ま
ざ
ま
な
リ
ズ
ム
パ
タ
ー
ン
を
学
習
す
る

❶
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上

❷
子
供
の
運
動
能
力
向
上

※
二
回
繰
り
返
す
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ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、子
ど

も
た
ち
が
楽
し
み
な
が
ら「
体
力
の
向
上
」と

「
け
が
の
予
防
」が
期
待
で
き
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ

ム
で
す
。こ
こ
で
は
小
学
校
で
の
取
り
組
み
事

例
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

横
浜
市
立
港
北
小
学
校
で
は
、平
成
29
年
6

月
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
リ

ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
を
導
入
し
、現
在
も
継
続
実
施

中
で
す
。導
入
の
き
っ
か
け
は
、児
童
の
転
倒
に

よ
る
け
が
の
発
生
件
数
が
多
い
こ
と
で
し
た
。

こ
れ
を
憂
慮（
ゆ
う
り
ょ
）し
た
養
護
教
諭
の
中

野
先
生
が
、け
が
予
防
を
目
指
し
た
手
段
と
し

て「
リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
」に
着
目
し
ま
し
た
。

ま
ず
、リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

導
入
に
あ
た
り
、港
北
小
学
校
と
横
浜
市
体
育

協
会
が
連
携
し
て
学
校
保
健
委
員
会
や
学
年

ご
と
に
体
験
指
導
を
実
施
し
ま
し
た
。ま
た
、

教
員
を
対
象
と
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
指
導
の
研

修
会
も
実
施
し
、児
童・教
員
が
プ
ロ
グ
ラ
ム
の

特
性
等
に
つ
い
て
理
解
を
図
る
こ
と
か
ら
始

め
、継
続
し
て
実
施
で
き
る
よ
う
な
体
制
づ
く

り
を
し
ま
し
た
。

リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、

全
学
年
に
お
い
て
、主
に
体
育
の
授
業
や
休
み

時
間
な
ど
を
中
心
に
継
続
し
て
実
施
し
、秋
の

運
動
会
に
お
い
て
も
準
備
運
動
の一環
と
し
て

取
り
組
み
ま
し
た
。

港
北
小
学
校
で
は
、こ
の
リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ

を
ス
タ
ー
ト
し
た
平
成
29
年
6
月
か
ら
現
在

に
至
る
ま
で
、保
健
室
の
利
用
状
況
に
大
き
な

変
化
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
が
リ
ズ
ム
ジ
ャ

ン
プ
の
影
響
で
あ
る
の
か
、と
ら
え
き
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
が
、結
果
と
し
て
、保
健
室
を

利
用
す
る
児
童
が
前
年
度
同

期
と
比
較
し
て
、こ
の
9
カ
月

間
に
1,
2
0
0
人
以
上（
約

40
％
）も
減
少
し
て
い
ま
す
。特

に
、ね
ん
挫
や
打
撲
の
受
傷
で

児
童
が
保
健
室
を
訪
れ
る
人
数

が
大
き
く
減
少
し
、病
気
で
は

頭
痛
や
発
熱
に
加
え
、気
分
不

良
と
い
っ
た
内
容
が
大
き
く
減

少
し
て
い
る
結
果
が
出
て
い
ま

す
。

小
学
校
で
の
取
り
組
み
事
例

■病気種類別

■けが種類別

■けが・病気で保健室にきた児童の人数 （人）

スポーツ障害の予防につながるスポーツリズムトレーニング
「
近
年
、子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害

の
発
生
が
増
え
て
い
る
」こ
の
事
に
、

横
浜
市
整
形
外
科
医
会
の
岩
間
徹
医

師
は
、強
い
危
機
感
を
抱
き
、そ
の
原

因
を「
幼
児
期
や
幼
少
期
の
身
体
運
動

を
伴
う
遊
び
の
体
験
が
乏
し
く
、体
の

使
い
方
が
ぎ
こ
ち
な
い
ま
ま
ス
ポ
ー

ツ
競
技
の
習
い
事
を
始
め
、そ
の
ス

ポ
ー
ツ
の
持
つ
特
有
な
動
作
を（
反

復
）や
り
す
ぎ
て
し
ま
う
傾
向
に
あ
る

こ
と
」と
提
言
し
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害

を
減
少
さ
せ
る
た
め
に
次
の
四
つ
の

必
要
性
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

こ
の
四
つ
の
要
素
を
す
べ
て
含
ん
で

い
る
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
、こ
の

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
推

奨
し
て
い
ま
す
。ま
た
、2
0
1
5
年

に
日
本
臨
床
整
形
外
科
学
会
に
お
い
て

「
子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害
予
防
に
有

効
」と
し
て
推
薦
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
認
定

さ
れ
ま
し
た
。

岩
間
医
師
は
、「
リ
ズ
ム
に
乗
っ
て
楽

し
く
体
を
動
か
す
こ
と
で
、子
ど
も
た

ち
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害
の
減
少
が
期
待

で
き
る
こ
の
ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
広
く
普
及
す
る
こ
と
が
で

き
れ
ば
」と
話
し
て
い
ま
す
。

①
良
い
イ
メ
ー
ジ（
感
覚
）を
持
っ
て

運
動
が
で
き
る

②
股
関
節
が
し
な
や
か
に
動
か
せ
る

③
コ
ア（
体
幹
）が
安
定
し
て
い
る

④
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
体
を
動
か
せ
る横浜市整形外科医会　

岩間 徹 医師

平成28年度
平成29年度

600

500

400

300

200

100

0
4月
270
208

5月
285
291

6月
406
292

7月
266
125

8・9月
561
318

10月
512
245

11月
454
301

12月
303
200

1月
252
224

2月
370
171平成28年度　　平成29年度

500

400

300

200

100

0
頭痛 腹痛 気分不良 発熱 その他

平成28年度　　平成29年度

700

600

500

400

300

200

100

0
擦り傷 切り傷 打撲 捻挫 その他

「
リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
に
参
加
し
て
い
る
子

ど
も
た
ち
は
、い
つ
も
笑
顔
に
あ
ふ
れ
、音
楽

に
合
わ
せ
て
楽
し
く
ジ
ャ
ン
プ
を
実
施
し
て

い
ま
す
。ま
た
、リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
が
終
わ
っ

た
後
も
、生
き
生
き
と
し
た
表
情
で
教
室
に

戻
って
い
く
姿
が
見
ら
れ
ま
す
」 中野先生

（横浜市立港北小学
校養護教諭）
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な
ど
、選
手
自
ら
ア
レ
ン
ジ
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
施

し
て
い
る
選
手
も
い
ま
す
。

プ
ロ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
か
ら
み
て
、

リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
の
良
さ
は
？

リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
は
楽
し
み
な
が
ら
体
幹
を
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
で
き
る
こ
と
が
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

子
ど
も
に
と
っ
て
は
継
続
し
や
す
く
、そ
の
結
果
、パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
が
期
待
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と

推
測
し
て
い
ま
す
。

四
角
さ
ん
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

「
横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
で
は
、試
合
前
の

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ（
セ
カ
ン
ド
ア
ッ
プ
）で
リ
ズ
ム
ジ
ャ

ン
プ
を
行
い
ま
す
。横
浜
ス
タ
ジ
ア
ム
で
ご
覧
に
な
る
こ

と
が
で
き
ま
す
の
で
、早
め
に
球
場
に
足
を
運
ん
で
い
た

だ
き
、選
手
に
温
か
い
声
援
を
送
っ
て
く
だ
さ
い
。そ
う
し

て
い
た
だ
け
る
と
選
手
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
更
に
ア
ッ

プ
し
ま
す
」

試
合
観
戦
で
実

際
の
選
手
が
行
う

リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ

に
大
き
な
声
援
を

送
り
、選
手
と一体

と
な
っ
て
横
浜

D
e
N
A
ベ
イ
ス

タ
ー
ズ
を
盛
り
上

げ
ま
し
ょ
う
。横浜市体育協会では、スポーツリズムトレーニ

ング協会、横浜市整形外科医会の3者間で、この
スポーツリズムトレーニングを推進して、さまざ

ま な 団 体 や ス
ポーツ指導者、
学校の教諭の方
などと連携を図
り、サポートを進
めています。

©YDB

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

ど
の
よ
う
な
活
用
し
て
い
ま
す
か
？

横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
で
は
、主
に
試
合
前
の

ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ（
セ
カ
ン
ド
ア
ッ
プ
）に
ス
ポ
ー
ツ

リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
を
導
入
し
て

い
ま
す
。

導
入
し
た
き
っ
か
け
は
？

2
年
前
に
プ
ロ
野
球
12
球
団
の
ト
レ
ー
ナ
ー
研
修
会

の
中
で
、ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
紹
介
が
あ

り
、そ
の
効
果
に
着
目
し
た
横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー

ズ
の
ト
レ
ー
ナ
ー
間
で「
ぜ
ひ
、実
施
し
て
み
よ
う
」と
話

が
ま
と
ま
り
ま
し
た
。

ど
の
よ
う
な
方
法
で
実
施
し
て
い
ま
す
か
？

試
合
開
始
の
約
1
時
間
前
に
実
施
し
て
い
ま
す
。そ
の

理
由
は
、「
音
楽
に
合
わ
せ
た
ダ
ン
ス
に
近
い
動
き
は
、試

合
前
の
集
中
力
を
高
め
る
の
に
効
果
的
で
あ
る
プ
ロ
グ

ラ
ム
」だ
か
ら
で
す
。

リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
は
、次
の
ス
テ
ッ
プ
の
直
前
に
指
示

し
て
い
ま
す
。こ
れ
は
瞬
時
に
認
識
し
て
動
作
に
移
す
、

と
い
う
野
球
選
手
に
求
め
ら
れ
る
対
応
力
を
高
め
る
要

素
も
含
ん
で
い
ま
す
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
取
り
組
ん
だ
時
の

選
手
の
反
応
は
？

リ
ズ
ム
ジ
ャ
ン
プ
は
プ
ロ
野
球
選
手
で
も
楽
し
く
行
え

る
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
よ
う
で
、選
手
の
中
に
は
体
幹
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
チ
ュ
ー
ブ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
リ
ズ
ム
を
加
え
る

プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
チ
ー
ム

「
横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
」

の
セ
カ
ン
ド
ア
ッ
プ

スポーツリズムトレーニングを
やってみたい！

スポーツリズムトレーニングに関する問い合わせ先は、
公益財団法人 横浜市体育協会
TEL：045-640-0014 横浜DeNAベイスターズトレーナー

四角 純哉 さん

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
子
ど
も
か
ら
ア
ス
リ
ー
ト
ま
で
が
幅
広
く
活
用
で
き
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。我
ら
地

元
の
プ
ロ
野
球
チ
ー
ム
、『
横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
』も
ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
導
入
し
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
リ
ズ
ム
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
導
入
し
た
理
由
や
効
果
に
つ
い
て
、横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
ト
レ
ー
ナ
ー
の

四し
か
く角 

純じ
ゅ
ん
や哉
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。


