
 

自転車ゲームの始め方 

幼稚園（保育園）児や小学生であれば、楽しく自転車に乗ることができます。
自転車に乗ることは、子供たちを幸せで健康にし、また、サイクリングは全ての
人の生涯にわたり効果的な活動です。 

 

楽しく効果的に 

ゲームは最も楽しく効果的な自転車の練習方法です。轍の跡をつけたりシャボ
ン玉を捕まえたりすることで子供たちは自転車の運転に慣れていきます。自転車
ゲームは、子供たちが運動を通じて経験や学習をすることで、自転車の運転が上
達します。 

未就学児は、もちろん道路（交通の中）で自転車に乗るには早すぎます。しか
し、自転車の乗り方を学ぶには十分です。子供たちが自転車に上達すれば、後で
道路（交通の中で）自転車に乗るときに、自転車のルールや信号、他の車や歩行
者などについて、より学習しやすくなります。 
 

簡単に始められます 

「6 つの自転車ゲーム」は両親や先生が簡単に始めることのできる数種の自転
車ゲームを載せています。２歳の子供であれば、最も簡単なゲームに参加できま
す。いくつかのゲームは一人でもできますが、より多くの人数を対象にしたゲー
ムもあります。 

ここに載せたゲームはいくつかの例であり、変更を加えたり、全く新しいゲー
ムを考えたりしてください。子供たちは楽しんでいるときに最も上達することを
お忘れなく。 

 
交通：安全で車の通行のない場所 
ヘルメット：ヘルメットを忘れずに。ゲームが終わったら外しましょう。 
自転車：大きすぎないものを。大きい自転車は、バランスをとるのが難しいです。 
ケガ：道路（交通の中）で転ぶ前に、遊び場で 100 回転んだ方が良いでしょう。 

 
 

6 つの自転車ゲーム 

 

全ての子供たちと両親のための楽しく効果的な自転車の練習 

 

自転車は子供たちを健康で幸せにします。そして子供たちを安全で自信あふ

れるサイクリストにします。 

 

6 つの自転車ゲームは、デンマーク自転車大使館が、ロンドンのデンマーク

大使館の協力のもと作成したものです。 

 

デンマーク自転車大使館 

www.cycling-embassy.org 

 

 

 

 

6 つの自転車ゲーム 
全ての子供たちのための楽しい自転車の練習 

 

 

 

 

一度自転車の自由さと、簡単に動き回れることを発見したら、一生ずっとサ

イクリストです。私の家族はみんな自転車が大好きです。サイクリングは健

康と環境にも良いのです。一緒にやりませんか。 

 

Birger Riis-Jorgensen,（ロンドンのデンマーク大使） 

 

  



6 つの自転車ゲームのやり方 
①くすぐりモンスター 
子供の人数：４人以上 
大人の人数：２人が良いが１人でも可。 
必要な物：チョーク。（あれば）モンスターのマスク。 
遊ぶ場所：アスファルトか砂利の広場 
準備：約３０ｍ間隔で２本の平行な線を引き、この線の間がゲームエリアになり
ます。子供たちは線の外側に並びます。 
ゲーム：大人（くすぐりモンスター）は、ゲームエリアの中央に子供たちに背を向
けて立ち、「くすぐりモンスターをよけてみろ！」と呼びかけます。 
子供たちは、モンスターに捕まらないように、反対側の線の向こう側に走ります。
大人は、視界の隅に子供が入ってきたら捕まえようとします。モンスターは、（捕
まえる場合でも）子供たちの一人だけを捕まえますが、もちろん全員を捕まえよ
うとしているふりをします。 
 子供たちは捕まった場合、どこをくすぐられたいかを選ぶことができます。そ
れから解放されて再びゲームに戻ります。 
 慣れてきたら、モンスターを２人にします。子供たちも２グループに分かれて
２つの線の両側に向かい合います。モンスターはゲームエリアの中央に背中合わ
せに立ちます。前と同じようにゲームは行われますが、追いかけっこはゲームエ
リア全体で行われます。 
②大砲の射手 
子供の人数：４人以上 
大人の人数：１人以上 
必要な物：小さく軽い様々な色のボール約 100 個 
遊ぶ場所：運動場、アスファルトか砂利の広場 
ゲーム：大人が射手となります。大人はゲームエリア全体にボールを投げます。
子供たちはボール（大砲の玉）を集めます。子供たちはボールを手や上着の中、
ポケットなど様々な場所に入れて運びます。子供たちは集めたボールを射手に返
します。 
 射手は子供たちに様々なことをさせます。例えば、女の子に黄色いボール、男
の子に赤いボールを集めさせたり、全員に違う色のボール３つを集めさせるなど
です。 

 
③大砲で沈没 
子供の人数：４人以上 
大人の人数：１人以上 
必要な物：小さく軽い様々な色のボール約 100 個、チョーク 
遊ぶ場所：運動場、アスファルトか砂利の広場 
準備：ゲームエリアの中央に直径１ｍの円を書きます。ゲームエリアにチョーク
で船と波を書き、海を表現します。 
ゲーム：子供たちは大人（大砲の射手）の周りに好きな距離をおいて、船に乗って
いるつもりで自転車に乗ります。子供たちは同じ方向へ動きます。射手が大砲を
船に向かって発射します。大砲が船に当たったら、子供は自転車を降りて自転車
の周りを３回「泳ぎ」ます。それから自転車に乗り、船は動き出します。射手は
全ての子供に何回か当てるようにします。全てのボールを使い切ったら、子供た
ちはボールを集めて大人に返します。少ししたら、子供たちは反対向きに自転車
を進めます。 
 
④シャボン玉キャッチ 

子供の人数：１人以上 
大人の人数：１人以上 
必要な物：シャボン玉、できれば電池式のシャボン玉製造機 
遊ぶ場所：子供の人数に応じた、広い運動場、アスファルトか砂利の広場 
ゲーム：大人がシャボン玉をゲームエリア全体に飛ばします。子供たちは、手や
ヘルメットや自転車の車輪でできるだけ多くのシャボン玉を捕まえます。 
 

 
⑤自転車仲間 
子供の人数：１人以上 
大人の人数：子供と同じ人数 
遊ぶ場所：運動場、アスファルトか砂利の広場 
ゲーム：歩きの大人と自転車のこどもがペアになります。大人たちが互いに縫う
ように進む間、子供たちはパートナーの大人の後ろに付いて動きます。最初、大
人たちは互いにある程度の距離を保ちますが、互いに近づいて縫うように進むと、
ゲームはより難しく、面白くなります。大人たちは歩く方向や速さを変えたり、
大きく、あるいは小さく曲がったりします。大人が止まった時は、子供は大人の
そばで円を描くように回ります。 
 
⑥障害物コース 
子供の人数：１人以上 
大人の人数：１人以上 
必要な物：コーン、フープ、バケツ、チョークなど、その他役に立つ道具：トン
ネルをつくるための長い布、雨を降らすための霧吹き 
遊ぶ場所：運動場、アスファルトか砂利の広場、林道。コースは様々な地形（芝、
砂、土、泥など）の小さな坂があると良い。 
準備：ゲームエリア全体に障害物コースをつくります。２つの平行な線を書いて、
子供たちがその間を通るようにします。コースは何か所かを狭くします。コーン
などの障害物は互いに 2.5ｍ以上離して置きます。 
ゲーム：子供たちは自分のペースで障害物コースを走ります。混乱を避けるため
にコースは一方通行にします。障害物のパスや、追い越しは OK です。子供たち
は上り坂では自転車を押すこともあります。長い布を６人の大人で持ってトンネ
ルをつくることもできます。布を上げ下げすると、子供たちは通り抜けるのにか
がまないといけません。トンネルの出口に立って、霧吹きで雨を降らすこともで
きます。 
 


