
 

 

 

 

 

 

 

 

教材教具の活用② 

～ストレッチポール～ 
  



ストレッチポールエクササイズ 

 

【特徴】 

① 『安全で、簡単で、誰でもできる。』 

②  日常生活やスポーツ、その他すべての動作の土台となる「姿勢」「動き」を獲得するためのツール。 

③ ストレッチポールの上に仰向けになり、手足を動かすという比較的容易なエクササイズで、普段のセルフ

ストレッチでは得られない身体の変化を感じることができる。 

 

【運動効果】 

①横になりリラックスした状態で、呼吸をしたり手足を少し動かしたりするだけで、その振動は体幹部へと伝

わり、ほぐし効果が得られる。 

②不安定な状況の中で、バランスをとるためにコア（体幹部）のインナーマッスルが活性化されやすくなる。 

③身体の各部位、関節のストレッチ、バランストレーニング、関節の可動域を広げる。 

④筋肉や腱が緊張を起こすとさまざまな運動障害が発生する。緊張をほぐしてあげることは生活リズムを確立

するのに役に立つ。 

 

【支援のポイント】 

① ストレッチポールは、身体を本来の位置に、正しい位置に戻すこと、身体の状態をリセットすることに、

その活用のねらいがある。そのねらいにせまるためにも、「膝をベースに軸をしっかりとること、とってあ

げること」が大切である。支援するときにはこのことを意識すると良い。 

②呼吸の方法が大事になり、速い動きではなく、ゆっくりと大きな動作、無理のない動作を心がける。 

③支援者が姿勢をつくってあげる、各部位を伸ばす支援をする、入力する積み重ねのなかで、次第に子どもた

ちが「伸ばすとはこういうことである」ということを意識し、自分で伸ばす動きにつなげていきたいもの。 

④どの動きにもいえることだが、身体を動かすなかで、伸ばそうとするかかわりに対して、子どもが抵抗する

ように戻そうと反発しているときには、それ以上は動かさず、いったん戻す。 

⑤足裏がつかないなど、身体のくせや普段の姿勢の都合で基本姿勢をとることが困難であっても、支援の基本

を踏襲すれば正しいポジションをゆっくりつくることができ、本来の位置に身体を戻すことができる。 

 



 基本姿勢について ストレッチポールにのれない ストレッチポールの上で基本姿勢をとる 

活

動

内

容 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

・ポールの端にお尻を着地し、ポールの
上に仰向けになって寝る 

・足は肩幅くらいに広げ、膝を立てる 
・腕はやや広げ、手のひらを床につける 

・ゆっくりと深呼吸する 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

・ポールの上で姿勢が安定せず、足が
ひらく、ぐにゃっと力が入らない 

・ポールから落ちてしまう 

・全身的にブロックの支援をして、ポ

ールにのることができる 

 

 

 

 

 

 

① 支援者が太もも～膝くらいをブロッ

クして、ポールにのることができる 

 

 

 

 

 

 

②支援者が膝をおさえて、ポールにのる

ことができる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・一人で身体を支えてポールにのること

ができる 

支

援

の 

ポ

イ

ン

ト 

・ポールにのる前に、マットの上で仰向
けに寝て、身体や背中の状態を確認し

ましょう。 
・ポールの上に寝る姿勢がとりにくいと

きは、対面して同じ高さでしゃがみ、
抱きかかえて後方に一緒に倒れると

寝やすくなります。 

・胸がひらき、肩や肩甲骨が両サイドに
落ちていくようなイメージをもちま

しょう。 

・目をつぶって腹式呼吸ができるように

しましょう。 

・身体が安定せず、足がひらいてしま
ったり、ぐにゃっと力が入らない様

子のときは、支援者は子どもの身体
に近づき、支援者の脇・腕で子ども

の太ももを固定し、姿勢をつくって
あげましょう。 

・ポール上で腰や背中が浮いてポール

から離れてしまう場合は、タオルを
はさみましょう。徐々に背中がゆる

んでポールに沿ってきます。 
 

①身体が安定してきたら、だんだんと子

どもとの距離を離していきましょう。

密着状態から、太もものブロック、少

し離れて膝をおさえるなど、段階的に

支援をなくしていきましょう。 

②支援者の足に子どもたちの足がのっ

かったりすると、子どもたちの正しい

姿勢の妨げになるので、気をつけまし

ょう。 

・正しく乗れているか確認しましょう。 

備

考 

・身体が小さい小学部の子どもたちに

は、ハーフカットのポールを活用しま
しょう。 

・はじめのうちは基本姿勢を確立しま

しょう。 

  



 ストレッチポールの上で揺れる 

活

動

内

容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・支援者が子どもの足をブロックしてゆ

らすと、一緒にゆれることができる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・支援者が子どもの腰を支持してゆら

すと、子どもが身体をゆらすことが

できる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ブロックをはずし、支援者が子どもの

膝をもってゆらすと、子どもが身体を

ゆらすことができる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・一人で身体をゆらすことができる 

・支援をうけて大きく身体をゆらすこと

ができる 

・一人で大きく身体をゆらすことができ 

 る 

支

援

の 

ポ

イ

ン

ト 

・まだ安定してのることが難しい段階で

身体をゆらすときは子どもの足をブ

ロックしたまま支援者も一緒にゆれ

ましょう。 

 

・身体が安定してきたら、徐々にブロ

ックをゆるめていきましょう。 

・支援者は（場合によっては膝立ちし

て）子どもの腰をもってゆらしまし

ょう。 

・さらに安定してきたら、距離をさらに

とって、膝をおさえるようにもってゆ

らしましょう。 

・膝を内側に入れるように動かす（支援

者がゆらす）と、より大きなゆらぎを

生むことができます。 

備

考 

    

 
 



 肩まわりのストレッチ 

活

動

内

容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・基本姿勢の状態から、肘が床から離れ

ないようにして、息を吸いながらゆっ

くりと腕を引き上げる 

・息をはいてゆっくりと下げる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・手は身体の横に手のひらと肘を床に

つけ、その場でゆっくりと呼吸しな

がら小さな円を描く 

・逆まわりも行う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・胸の上で手を合わせる 

・そのまま天井に向かって腕を伸ばし、

片方の腕をさらに伸ばす 

・反対の腕も伸ばす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・身体の真上を通って後方に投げ出すよ

うに右腕を上げる 

・左右交互に行う 

支

援

の 

ポ

イ

ン

ト 

・肩まわりの活動で支援をするときは、上から（頭の方から）入って、肩をもちましょう。 

・腕を動かす、まわす動きのとき、支援者は肘をもって動きをサポートしましょう。 

・正しい姿勢でできるようにその都度支援をしましょう。 

備

考 

    

 



 
 肩まわりのストレッチ 背中まわりのストレッチ 

活

動

内

容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・手を合わせて天井に向かって腕を伸ば 

した状態から後方（頭の後ろ）の床に

手が触れるようにゆっくり腕を倒す 

・横から腕をまわしてもとの位置に戻す 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・手を鎖骨にもっていき、肩をゆっく

りと大きくまわす 

・肘で円を描くように大きくゆっくり

まわす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・両腕を上げ（前ならえの姿勢）、腕の間

隔を保持し、ゆっくりと息を吐きなが

ら左側に傾けていく 

・息を吸いながら、もとの位置に戻る 

・右側も同様に行う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・基本姿勢の状態から右腕を上げ、左足

を伸ばす 

・そのまま対角上にゆっくりと大きく伸

ばす 

・反対の動きも行う 

支

援

の 

ポ

イ

ン

ト 

・肩まわりの活動で支援をするときは、上から（頭の方から）入って、肩をもちましょう。 

・腕を動かす、まわす動きのとき、支援者は肘をもって動きをサポートしましょう。 

・正しい姿勢でできるようにその都度支援をしましょう。 

・手のひらを外側に向けて伸ばすと、内

側に向けたときとは違う部分をスト

レッチすることができます。 

備

考 

    

 



 背中まわりのストレッチ 

活

動

内

容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・両腕・両足を伸ばす（かかとは床につ

ける） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・基本姿勢で身体を左右にゆらす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・基本姿勢の状態から右腕を上げ、左足

を伸ばした状態で身体を左右にゆら

す 

・反対の姿勢でゆらす 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・両腕・両足を伸ばし、かかとをつけた

姿勢で身体を左右にゆらす 

支

援

の 

ポ

イ

ン

ト 

・肩まわりの活動で支援をするときは、上から（頭の方から）入って、肩をもちましょう。 

・腕を動かす、まわす動きのとき、支援者は肘をもって動きをサポートしましょう。 

・正しい姿勢でできるようにその都度支援をしましょう。 

備

考 

    

 



 
 腰・股関節まわりのストレッチ 

活

動

内

容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・基本姿勢から両腕を伸ばし、かかとを

支点にし、親指を内側に入れ、床につ

くくらいまでゆっくり動かす 

・息を吐きながら、小指を床につけるよ

うひらく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・上体は基本姿勢の状態で、右足のく

るぶしを左膝にのせる 

・その状態で右足を外側に倒すように

して股関節をひらく 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくり呼吸しながら足をひらき、足

の裏どうしをくっつけて、身体のほう

にひきよせる 

・そのまま合わせた足をポールにのせる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・足を組むように右足の膝を左膝にのせ

る 

・その状態で身体を左右にゆらす 

・反対の姿勢で同じ動きに取り組む 

支

援

の 

ポ

イ

ン

ト 

・息をはいたときにひらいていくイメー

ジをもちましょう。 

・乗せている足を軽く押し、股関節が

開くようにしましょう。 

・股関節が開くように膝を外側に軽く押

しましょう。 

・ひきつけるのが難しい場合は、足の裏

どうしをつけるだけでも良いです。 

・小さな揺れから大きな揺れになるよう

にしていきましょう。 

備

考 

    

 


