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　人はうまれてから、お座
すわ

り、ハイハイ、立
た

つこと、歩
ある

くことを覚
おぼ

えていきます。

この姿
し

勢
せい

を補
ほ

助
じょ

するため、脳
のう

の進
しん

化
か

とともに平
へい

衡
こう

反
はん

応
のう

が発
はっ

達
たつ

していきます。

　バスや電
でん

車
しゃ

などに乗
の

っている時
とき

、急
きゅう

な揺
ゆ

れを感
かん

じた時
とき

、とっさに足
あし

を踏
ふ

み出
だ

し

たり、手
て

や体
からだ

を動
うご

かし姿
し

勢
せい

を変
へん

化
か

させ、転
ころ

ばないように平
へい

衡
こう

反
はん

応
のう

が活
かつ

躍
やく

します。

　平
へい

衡
こう

反
はん

応
のう

は生
せい

活
かつ

様
よう

式
しき

、環
かん

境
きょう

により個
こ

体
たい

差
さ

がありますが、老
ろう

化
か

現
げん

象
しょう

として

バランス反
はん

応
のう

、敏
びん

捷
しょう

性
せい

の低
てい

下
か

が起
お

こり転
てん

倒
とう

などの要
よう

因
いん

になります。バランス

反
はん

応
のう

を保
たも

つことにより、転
てん

倒
とう

による骨
こっ

折
せつ

、けがを予
よ

防
ぼう

することが出
で

来
き

ます。

１　リラックスした状
じょう

態
たい

から始
はじ

めましょう。

２　自
じ

分
ぶん

の体
たい

力
りょく

にあったものから行
おこな

いましょう。

３　ゆっくり動
どう

作
さ

を行
おこな

い、自
じ

分
ぶん

の体
からだ

の位
い

置
ち

や重
じゅう

心
しん

の位
い

置
ち

を意
い

識
しき

しながら

　　行
おこな

いましょう。

４　バランスを大
おお

きく崩
くず

す動
どう

作
さ

は転
てん

倒
とう

の危
き

険
けん

があるため注
ちゅう

意
い

しましょう。

５　少
すこ

しずつでもよいので継
けい

続
ぞく

して行
おこな

いましょう。

支持基底面

重心

重心の投影

不安定 安定 例えば転んだとき…

支持基底面の外に
重心の投影が出る

↓
（重心を戻せなければ）

↓
転倒！！
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＊四
よ

つん這
ば

いの姿
し

勢
せい

は、体
からだ

を支
ささ

える面
めん

積
せき

（支
し

持
じ

面
めん

積
せき

）が広
ひろ

くとれるため、バランス

が保
たも

ちやすくなります。この運
うん

動
どう

はバランス感
かん

覚
かく

の習
しゅう

得
とく

と肩
かた

・腰
こし

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

の安
あん

定
てい

にも役
やく

立
だ

ちます。

１－①

四
よ

つん這
ば

い姿
し

勢
せい

をとり床
ゆか

について

いる右
みぎ

手
て

、左
ひだり

手
て

、右
みぎ

膝
ひざ

、左
ひだり

膝
ひざ

の

順
じゅん

に重
じゅう

心
しん

をゆっくり移
い

動
どう

させなが

ら姿
し

勢
せい

を保
ほ

持
じ

しましょう。

１－②

片
かた

手
て

ずつまっすぐ上
あ

げバランスを

保
たも

ちます。

１－③

片
かた

足
あし

ずつまっすぐ上
あ

げバランスを

保
たも

ちます。

１－④

右
みぎ

手
て

と左
ひだり

足
あし

（左
ひだり

手
て

と右
みぎ

足
あし

）を同
どう

時
じ

に

上
あ

げバランスを保
たも

ちます。

○四つん這いでのバランス○
よ ば
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＊膝
ひざ

立
だ

ちは、四
よ

つん這
ば

いより支
し

持
じ

面
めん

積
せき

が狭
せま

くなり、バランスを保
たも

つことが難
むずか

しく

なります。バランスを崩
くず

した時
とき

に、手
て

を強
つよ

くつくと手
て

をいためることがあります。

注
ちゅう

意
い

して行
おこな

いましょう。

２－①

膝
ひざ

立
だ

ちで、両
りょう

膝
ひざ

に体
たい

重
じゅう

をかけ

バランスを保
たも

ちます。両
りょう

手
て

を

横
よこ

に広
ひろ

げバランスを保
たも

ちます。

２－②

膝
ひざ

立
だ

ちで、両
りょう

手
て

をバンザイし

体
からだ

を左
さ

右
ゆう

に倒
たお

しバランスを保
たも

ち

ます。

２－③

膝
ひざ

立
だ

ちで、両
りょう

手
て

を肩
かた

の高
たか

さに

挙
あ

げ、体
からだ

を回
まわ

してバランスを

保
たも

ちます。

２－④

膝
ひざ

立
だ

ちから片
かた

膝
ひざ

立
だ

ちを行
おこな

います。

左
さ

右
ゆう

行
おこな

います。

○膝立ちでのバランス○
ひざ だ




