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レクリェーションインストラクターの尾中英穂L こ

宮城県レクリェーション協会珊務局長の山内匝子さんに
よる「ストレス解消ゲーム」の1コマ

、、

い
つ
の
間
に
か
、

イ
が
動
く
、

楽
し
み
な
が
ら
、

体
運
動

人

泊
し
ず
'

ク
リ
ー
シ
ョ
ン

体
を
動
か
す
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
は
、

楽
し
み
な
が
ら
運
動
に
も
な
る
た
め
、

、

脳
を
刺
激
し
た
り
健
康
維
持
に
つ
な
が
っ
た
り

さ
ま
ざ
ま
な
良
い
影
響
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
座
っ
た
ま
ま
で
も
グ
ル
フ
で
も

楽
し
め
る
レ
ク
を
、
現
場
を
矢
る
指
導
者
の
お
二
人
に

教
え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
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楽
し
く
て
夢
に
な
る

そ
ん
な
気
持
ち
が

体
を
動
か
す
原
動
に

き
ち
ん
と
ジ
ャ
ッ
ジ
で
き
る
符
を

朧
い
て
、
.
小
.
小
等
に
な
ら
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
人
切
で
す

(
"
内
さ
ん
)

巻
き
巻
き
体
操
ケ
ー
ム

筒
を
下
兀
で
回
す
と
い
う
、
ふ
だ
ん
あ
ま

り
行
わ
な
い
動
作
に
ょ
り
、
上
腕
や
下
首
の

述
動
に
な
り
ま
す
芯
か
ら
垂
ら
し
た
紐
の

先
に
も
う
1
本
芯
を
く
く
り
つ
け
、
負
荷
を

1
寸
え
る
の
も
い
い
と
思
い
ま
す
ま
た
、
リ

レ
ー
す
る
こ
と
で
運
動
会
の
品
援
の
よ
う
に

み
ん
な
の
心
が
一
つ
に
な
り
や
す
い
の
で
す

芯
の
中
に
鈴
が
入
っ
て
い
る
の
で
、
運
動
会
な

ど
の
享
宋
に
合
わ
せ
て
h
う
と
よ
り
い
っ
そ

う
楽
し
め
ま
す
口
月
は
ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ

を
流
す
と
"
城
高
累
し
い
と
思
い
ま
す

で
札
の
絵
柄
を
表
現
す
る
と
い
う
力
法
も
あ

り
で
す
見
つ
け
た
時
の
再
ぴ
や
ハ
エ
た
た
き

で
の
ハ
シ
ッ
!
と
す
る
爽
快
感
も
得
ら
れ

ま
す

ス
ト
レ
ス
解
消
ゲ
ー
ム

風
船
を
新
聞
棒
で
叩
く
か
藥
f
箱
で
守
る
か

と
い
う
ゲ
ー
ム
で
す
が
、
棒
で
叩
け
た
時
の

爽
快
感
や
箱
で
守
っ
た
時
の
逹
成
感
、
あ
る
い

は
失
敗
し
た
時
の
残
念
感
な
ど
、
み
ん
な
が

つ
に
な
れ
る
ゲ
ー
ム
で
す
 
1
回
ご
と
に
ゴ
ー

ル
に
い
た
ア
ン
カ
ー
が
そ
れ
ぞ
稔
と
風
船
を

持
っ
て
ス
タ
ー
ト
位
躍
に
移
動
、
1
人
ず
つ
移

動
し
て
、
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
す
る
と
移
動
で
足

を
動
か
す
の
で
適
度
な
運
動
に
も
な
り
ま
す
。

な
か
ー
い
手
か
る
た

読
み
k
げ
ら
れ
た
.
J
藥
か
ら
絵
柄
を
兒
つ
け

ハ
エ
た
た
き
で
取
る
か
る
た
で
す
例
え
ぱ
、

招
き
猫
の
絵
札
な
念
肌
み
千
は
"
儿
繁

と
.
"
つ
た
り
、
そ
の
都
度
即
興
で
関
迎
工

盛ピ
ソ
ー
ド
を
統
み
あ
げ
て
も
い
い
し
、
竒
や
歌

よ
り
多
く
の
み
な
さ
ん
が
参
加
で
き
る

「
座
っ
て
楽
し
め
る
レ
ク
」
を
、
宮
城
県

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
事
務
局
長
の
山
内
直
子
さ
ん

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で

シ
ナ
。
フ
ソ
ロ
ジ
ー
・
ア
ド
バ
ン
ス
・
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の

尾
中
美
穂
さ
ん
の
解
説
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

わ
え
ま
す
よ

言
葉
集
め

テ
ー
マ
に
関
述
す
る
,
葉
を
ど
れ
だ
け
多
く

作
れ
る
か
を
競
う
ゲ
ー
ム
て
す
そ
れ
ぞ
れ

が
頭
の
巾
で
回
想
し
な
が
ら
;
葉
を
引
っ
張

り
出
し
て
く
る
の
で
、
意
外
な
発
想
や
体
験

談
が
飛
び
出
し
て
き
て
盛
り
上
が
り
ま
す

昔
懐
か
し
い
二
一
口
葉
を
思
い
出
す
こ
と
に
も
な

る
の
で
、
脳
の
活
性
に
も
い
い
と
思
い
ま
す

じ
や
ん
け
ん
で
力
ー
ド
を
ゲ
ッ
ト
す
る
と
い

う
ゲ
ー
ム
性
も
あ
り
、
楽
し
め
ま
す

ハ
ナ
ナ
ッ
ゴ
ー

バ
ナ
ナ
の
箱
と
お
手
玉
を
使
っ
た
的
あ
て
系

の
ゲ
ー
ム
で
す
。
箱
の
穴
に
お
手
玉
を
人
れ

る
、
ま
た
は
、
{
八
に
入
れ
な
い
よ
う
籍
に
乗
せ

る
、
お
手
上
を
2
個
一
緒
に
投
げ
る
、
穴
の
向

き
を
変
え
る
な
ど
、
い
ろ
ん
な
設
定
系
し

め
ま
す
。
お
手
玉
が
箱
に
乗
る
時
の
音
も
意

外
と
楽
し
く
、
成
功
し
た
時
の
達
成
感
も
味

見
極
め
て
ひ
つ
く
り
返
す
の
で
集
中
力
も
高

ま
り
ま
す
!
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
戦
に
し
て
も
面

白
い
で
す
よ

グ
ル
ー
プ
対
抗
戦
の
場
貪

各
チ
ー
ム
の
力
が
均
等
に
な
る
よ
う

に
す
る
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す

(
尾
中
さ
ん
)

つ
ち
わ
あ
お
ぎ
S
新
聞
紙
S

テ
ー
ブ
ル
に
立
て
た
棒
に
上
か
ら
通
し
た
新

聞
紙
を
う
ち
わ
で
仰
い
で
は
ず
す
た
め
、
腕

全
体
を
使
う
運
動
に
な
り
ま
す
風
を
送
る

バ
ラ
ン
ス
な
ど
を
チ
ー
ム
で
相
談
し
て
コ
ツ

を
見
つ
け
た
と
き
新
聞
紙
が
フ
ワ
ッ
と
抜
け

た
と
き
は
、
達
成
感
と
と
も
に
チ
ー
ム
の
団

結
力
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
ー

チ
ー
ム
ご
と
に
行
い
、
は
ず
れ
る
ま
で
の
時
問

を
競
う
と
い
う
楽
し
み
方
も
で
き
ま
す
。

ス
ポ
ン
シ
ひ
っ
く
り
返
し
ケ
ー
ム

裏
表
で
色
の
違
う
ス
ポ
ン
ジ
を
ひ
っ
く
り
返

し
、
制
限
時
問
内
に
ど
れ
だ
け
多
く
自
分

チ
ー
ム
の
色
に
で
き
る
か
を
競
い
ま
す
遠
く

に
下
を
伸
ば
し
た
り
手
首
の
運
動
に
も
な
り

ま
す
し
、
扣
下
チ
ー
ム
の
色
の
ス
ポ
ン
ジ
を

一
三
て
灸
ラ
ン
テ
ー
プ
を
ー

2
チ
ー
ム
対
抗
で
、
ス
ズ
ラ
ン
テ
ー
プ
で
作
っ

た
羽
を
う
ち
わ
で
仰
い
で
相
手
の
陣
地
の
床

に
落
と
す
ゲ
ー
ム
で
す
こ
ち
ら
も
腕
の
運

動
に
な
り
ま
す
座
っ
て
楽
し
む
レ
ク
で
は
夢

巾
に
な
っ
て
思
わ
す
中
腰
に
な
る
こ
と
も
あ

る
の
で
椅
f
か
ら
お
尻
が
浮
い
た
時
点
て
へ

ナ
ル
テ
ィ
を
と
る
よ
う
に
す
る
な
ど
の
ル
ー

ル
を
決
め
て
お
く
と
い
い
と
思
い
ま
す
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「ながーい手かるた」

日用品
準備物:ハエたたき(末使用のもの)X人数分、絵(動物、公園の遊具、
などどんなものでもよい)を描いた札を●種類X各10枚
机の上化様々な絵札をランダムに並べるその際、同じ絵札をそれぞれ5
枚ぐらい入れて、まんべんなく並べておく●1チーム5、6人で2チー
れぞれハエたたきを手にテーブルを囲んで座る読

畿鷲11酉珍1 !!

ΦΦ
,品、

Cつ、

手の内容を朋き
連想した絵柄を

見つけた人はハ
工たたきで「パチ

ン!」と叩く 0-

番多く獲得した
チームが勝ち

.

^

^0

10

^

'

作った風舶
アンカー
箱をかぶせて
守る

アンカー
棒で叩く

命1 1:命:1@:

「巻き巻き体操ゲーム」

準備物:力ためのラツル'、ー、ものがよい)を付けたもの
(チーム数分用意)

_ムことに柧1列に並ぶ●1人目が芯を水平に持ち、垂直にひもを垂

り、2人目に渡す。2人目は芯を逆に回してひもをほどいて、3人目に渡す
「ほどく」を繰リ返す 0端の人は巻き(または、ほどき)終えると、その場て

返し、1人目まで戻り巻き終えたらゴールチームのりレーで鰻う

Φ0
to

゛

^̂̂

読み

^

000

00 00
00

「ハナナソゴー」

準備物:バナナの空き箱、2色のお手玉まナはビニールテープを巻して

'

.

命命

1 チーム

の動き

0

Staft

轟にもどって
G0日1

.

ほビく

乗せるように(また
は、穴に入れるよう

暑(

顎裁器堤田
を箱に乗せたまた

は、穴に入れたチー

命ムが勝ち

卷

E

ほピく

分けする)

0バナナの空L箱をフこミこ座る0各メンバー

ノ、ノ

。田苗

畦く ほどく

0

撃く

折り
返し

^帥16JLrle
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^
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Bチームお手玉を

へ苗

命

「ストレス解消ケーム」

準備物:バトンぐらいの長さの新聞棒、菜子箱、チラシなどで作った紙風
_ムと箱チームに分かれ、2チームがそれぞれ横並びになり、2列で向

風船を置いておく 0根チームは新聞棒を、箱チームは菓子箱を、1人目か
番に隣の人に渡し送ってぃく 0棒チームのアンカーは棒を受け取っこら

船を叩いたら棒チームの勝ち、箱で風船を守れたら箱チームの勝ち

勺

箱チームそ三1子箱を左側の人に
捧チームC:之:之=コ棒を右側の人に讓す
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「スポンシひっくり返しゲーム」
準備物:裏表の色が違うスポンジ(40個

02チームでそれぞれのスボンジの色裏か表か)を決めておく日テーブル
にチームが向かい合って座リ、それぞれ自分のチーム側に20個のスボンジを

チームの色の側を上にしてならべておくスタートの合図で相手チームの

色のスポンジを裏返し、自分のチームの色に変えていく 020秒の制限時問
でどれだけ多く自分チームの色にできたかを鏡う

田

i、ーず

夏テーマ
.

^^^^^
^^^^^

る両̂

@

「うちわてスズランテープを落とす遊ひ」
準備物:うちわ(人数分)、スズフンテープ、正方形のテーブル(会議テーブル
を3本つなげるなどでもOK)

0テーブルの対角線に印
、

をつける●1チーム(6
、.
、

Aチームの人)が2辺に座リ、もう 1
、
、

揮胎 、

チームが反対側の2辺に 、
、
、

座る 0スズランテープ'て・ 、
、
、

作ったフワフワの羽をテー
、

ブルのセンターに置く 、
、
、

0スタートの合図ととも 、
、
、

に相手チームに落とすよ 、

テーブル 、

う、うちわで仰く 0相手 、
、

チーム側のテーブルの外
、

に落とすと勝ち

「言葉集め」
準備物:50音力ード(牛乳パックの1面を2つIL切リ、白い部分に1文字ずつ

誓き50音を用意)、濁点「、」、破裂音の丸「音引「ー」の力ード(各種複数枚

用意)、ジョーカー代わりの「なんでも力ート 20枚程度)

0チームことに50音力ードを並べて囲む 0王様(進行役)などがテーマを

決める@制限時問内にチームで相談し50音力ードの中からテーマに関連
する言葉を作り出す(カードは1音1回のみ使用可能。濁点「'」、破裂音の丸

「゜」、音引r-」の力ードは王様のものなので、必要な場合は王様とじゃんけ
んをL勝ったら1枚もらえる。足りない文字の代わりになる「なんでも力ード」
はゲーム終盤で発行。王様と ^

田田 ^じゃんけんをして勝つたらもら 1 チーム

の動き
える) 0終了後、他チーム全員 (進行投)

で採点(1つずつ言葉を読み上 あかさ

田田げて、0κならアウション、NG
はまや

ならXアクションで採点。1人で
いきしもXが出た言葉は無得点 こ

'、

、ー、

@

、

^_,

1/

.、、

11

、ー
゛

、

1

、

「うちわあおぎ~新間祇~」
準偏物:うちわ(人数分、新朋紙、長めの紙の芯(壁紙や包装紙の芯、ラップ

の芯を繋いだものなど)

0新聞紙0枚)の角を丸く切リ取

リ真ん中に穴を開ける穴は紙の 齢聞紙

芯よりもひと回り大キく メン

バーの1人が棒紙の芯を持ち

テーブルの上に立て、芯の上から

新問紙を通す 0下からうちわ あおく人

で扇いで新聞紙を棒からはずす

ことを競う一番早くはずした

チームが勝ち

〆●●

Cフ、

^

叉6
0、

^

棒を支える人

^^
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おもしろあそぴ探検隊V012
ヤッシーです。6月は梅雨の時期、夏に突入する前のジメジメした季節です0こんにちは、

今月は、トランプを使ったあそぴを紹介します0゛゛
トランプあそぴで、ジメジメした雰囲気を吹き飛ぱせ~!9
☆トランプのよさ・現場での様子

トランプはバノ骸きや神経衰弱等様々な楽しみ方ガできます0
その中でも、今回ご紹介するトランプを使ったレク活動は、気軽に楽しめ、夢中に'ノます

現場で実施したときの話ですが、あまり極的に参加しないAさん、初は見ているだけでしこ、)」
夢中になっている他の参加者の様子をみて、「自分も参加したいと1!」と0初はイスに座って楽し、こ

どんどん夢中になり、そのうち立ち上がりさらには前のめりで実施していました0
レク活動2

レク活動1 _.^

どちらのチー△が力ードを多くひっくリ返せるか!1
だれが多く力ードを取れるか!!

^

、

「カードリバーシー」Tせーでホイ川
「、

'

0ルール
0ルール

①2チームの対戦で行います0チーム2~3名)②力ードを①参加者は2~6名程度
14枚用意し、7枚を数字面、7枚を裏面にしてシャツフルします②机を囲むように座ります③机の上1こ力ードを置き(数子が
③支援者のスタートの合図で、数字面のチームは数字面が多見えない樹0シャッフルします(ババは抜いてください)④

参加者が好きな力ードを1枚選ぴ、全員が選んだら、「せーの」くなるように力ードをー、
の合図でめくります⑤一番数字の高い人が勝ちです⑥一うに力ードをめくノます④ノ、'、
番数字の高い人だけが自分の引いた力ードをもらえます⑦く出ているかを確認⑤面力多、ー、、
_、、ー、※1回戦目はひつこ」その他の人が引いた力ードは裏返して、たくさんある力ードの

中に戻しシャッフルして2回目を行います⑧10回行い、終け、3回戦目は両手などにする、'八こ
ができます。的にだれが力ードを多く獲得できたかを競います

0参考動画

ht[PS://wwwyoutube.com/vvatch?V=mk2PmiuvvDLk
もっと活動を知りたい方は、福祉レクカフ工に登録ください

回!'"'向

公認指導者の皆さんはID番号と氏名でログィンできます!!

幅祉レクリェーシ,ン仂ワ司 hせP://recreation.or.jp/rec'cafe/

^即16 JLI「1白

理
学
療
法
士
・
博
士
(
医
学
)
佐
藤
啓
壮
さ
ん
の
ア
ド
バ
イ
ス

"
黒
深
め

入
休
操

.

L

葉
を
紡
く
と
い
う
作
業
が
あ
り
ま
す
。
た

巻
き
巻
き
連
動
は
、
手
苗
の
回
内
回
外
と
い

う
述
動
に
な
り
ま
す
こ
の
述
動
は
、
ド
ア
の
ノ
ブ
く
さ
ん
あ
る
葉
の
中
か
ら
、
個
力
な
り
1
物
詑

を
回
し
た
り
、
買
い
物
に
行
っ
て
お
つ
り
を
も
ら
を
作
っ
て
d
葉
を
当
て
は
め
て
い
き
ま
し
う

う
と
き
な
ど
に
必
愛
な
機
能
で
す
最
近
で
は
、
俳
句
や
短
歌
も
似
て
い
ま
す
可
の
中
て
考
え
る

ド
ア
ノ
ブ
も
杉
が
変
わ
り
ま
し
た
よ
ね
?
そ
こ
と
は
靈
聾
て
す
し
、
討
に
も
迷
惑
を
か
し
ま
せ

の
た
め
"
ひ
ね
る
"
と
い
う
動
作
が
少
な
く
な
っ
ん
思
い
っ
ぎ
り
考
え
て
み
ま
し
ょ
う

て
き
ま
し
た
が
、
重
要
な
運
動
機
能
で
す
の
で
、

ポ
ン
ジ
ひ
っ
く
?
.
し
ム

し
つ
か
り
巻
き
巻
き
し
ま
し
ょ
う
0

年
を
電
ね
る
と
、
視
野
が
狭
く
な
り
ま
す
視

●
な
が
ー
い
下
か
る
た

野
と
は
、
何
か
物
を
見
た
と
き
、
そ
の
周
辺
の
他
の

、
工
た
た
ぎ
も
、
最
近
見
な
く
な
り
ま
し
た
物
ま
で
認
識
す
る
こ
と
が
で
き
る
広
さ
で
す
ひ
っ

ね
、
工
を
た
た
く
と
き
手
酋
の
ス
ナ
ッ
プ
を
利
く
り
返
そ
う
と
し
た
ス
ポ
ン
ジ
に
ー
い
を
つ
ι
ナ

か
せ
て
ハ
チ
ン
と
打
っ
こ
と
が
必
要
で
す
下
首
が
ら
、
そ
の
回
り
で
敵
が
ま
尤
触
っ
て
な
い
ス
ポ
ン

の
ス
ナ
ツ
プ
は
力
を
た
め
て
、
ま
る
で
ム
チ
を
利
ジ
を
狙
っ
て
、
す
ぐ
に
ひ
っ
く
り
近
せ
る
よ
う
ι
準

か
せ
る
イ
メ
ー
ジ
て
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
頭
も
備
し
ま
し
ょ
う
日
常
生
活
で
も
、
視
'
を
ー
く
持

つ
こ
と
を
強
く
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う

使
い
ま
す
よ
ね
イ
メ
ー
ジ
が
爪
製
で
す

ち
わ
、
ス
,
ラ
ン
テ
ー
プ
七
.
、
と
す
遊
び

●
ス
ト
レ
ス
雛
Ⅲ
ゲ
ー
ム

璽
哀
楽
と
い
う
一
言
葉
が
あ
り
ま
す
"
ん
だ
ハ
エ
た
た
き
き
ゲ
ー
ム
と
迅
動
は
化
て
い
ま

り
怒
っ
た
り
、
よ
し
ん
だ
り
、
楽
し
ん
だ
り
:
・
-
し
す
が
、
-
し
ち
ら
の
方
が
簡
卵
で
す
よ
ね
ナ
r
し
、

れ
ら
は
人
問
に
と
っ
て
、
ど
れ
も
重
要
な
機
能
で
白
熱
す
る
と
、
う
ち
わ
r
け
じ
や
な
く
て
し
で
も

す
0
感
占
を
乢
き
出
す
こ
と
は
必
要
で
す
大
き
フ
ー
フ
1
と
吹
い
ち
ゃ
い
そ
う
で
す
よ
ね
で
も
、

く
笑
、
、
大
き
く
楽
し
み
ま
し
ょ
う
0
で
も
、
ゲ
ー
ロ
を
す
ぼ
め
て
フ
ー
フ
1
す
る
こ
と
も
佃
吸
の
副

ム
に
夢
中
に
な
っ
て
、
怒
っ
た
り
、
泣
い
た
り
し
な
練
に
は
良
い
運
動
で
す

い
よ
一
つ
に
ー

ち
わ
あ
お
ぎ
S
灯
"

S

み
な
さ
ん
、
普
段
、
上
を
向
く
こ
と
、
あ
り
ま
す

か
?
生
活
に
必
要
な
い
動
作
だ
と
小
ノ
な
く
な
り

ま
す
よ
ね
。
地
面
ば
か
り
兄
て
歩
い
て
い
ま
せ
ん

か
?
う
ち
わ
で
新
闇
紙
を
あ
お
ぎ
な
が
ら
、
し
つ

か
り
、
新
聞
紙
の
行
く
末
を
硫
認
し
ま
し
ょ
う

あ
る
程
度
舞
い
上
が
る
と
、
下
か
ら
し
に
う
ち
わ

を
あ
お
い
で
。
普
段
か
ら
、
近
く
も
遠
く
も
、
上

も
下
も
、
右
も
左
も
見
る
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ

投
げ
る
動
作
は
、
普
段
あ
ま
り
し
な
い
で

す
よ
ね
し
っ
か
り
狛
っ
て
人
れ
よ
う
と
す

る
と
、
利
き
腕
し
か
使
い
ま
せ
ん
よ
ね
こ
れ

は
、
正
確
に
入
れ
よ
う
と
無
意
識
に
利
き
腕

を
使
う
た
め
で
す
て
も
、
利
き
腕
じ
ゃ
な
い

方
で
、
正
硴
に
人
れ
よ
う
と
す
る
と
、
も
っ
と

頭
を
使
い
ま
す
ん
右
交
代
で
、
利
き
腕
じ
ゃ

な
い
方
で
も
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う

う


