
◆適切なマッサージ 
◆ お母さんの愛情が伝わる 
◆精神の安定と心身の発達 
 など！  

 

マッサージで 
あかちゃんに 

愛情を伝えましょう 
 

ベビーマッサージ 親子 
対象 

対象年齢：0歳2ヶ月～1歳0ヶ月 

効果 

運動量 難易度   

参加者の声 

「育児の悩み相談や、おしゃべりも気軽に出来て、 
 私（母親）自身も気分転換になっています」 
 
「優しい先生の仲介で、自然と ママ友 も出来ました！」 

   

(月) 時間：10：45～11：45 

◆お母さんのリラックス 
 効果  
◆お子さんとの 
スキンシップ 

【内容・効果】 

子ども 大人 



 

親子で一緒に 
リラックス 

 ベビーダンス 親子 
対象 

対象年齢：0歳3ヶ月～2歳 

効果 

運動量 難易度   

   

土曜日 10：15～11：00 

ここがオススメ 

覚えたリズムダンスを 
家でやることで 
夜もグッスリ☆☆ 

赤ちゃんには心地よいリズム 
ママは運動不足解消 
親子一緒に楽しめます 

◆童謡などの音楽に合わせて 
 ダンスをすることで、 
 心地良いリズムを感じれる 
◆精神の安定と心身の発達 
 など！  

【内容・効果】 
子ども 

◆お母さんも心地良さを 
感じ、リラックスできる  
◆産後ケア 
◆心と体のリフレッシュ！ 
◆程よく汗かく有酸素運動 

大人 



 

親子で一緒に 
楽しく！えいご
であそぼう♪ 

 おやこｄｅえいご 親子 
対象 

効果 

運動量 難易度     

   

【土曜日】 
13：00～13：40 2～3歳 
14：00～14：40 4～6歳 

ここがオススメ 

覚えた“ フレーズ ”を 
家で親子で一緒に 
楽しめます。 

日本語も使いながらあそびを
通して、自然と“えいご”に 

触れ合えます。 

 

◆“これなあに？”など、生活で使えるフレーズを 
  “あそび”ながら 学びます。 
◆ボールやフープなど“カラダ”を使ったえいごあそび。 
◆歌や踊りなど楽しいリズムあそび。   など！ 

【内容・効果】 
子ども・大人 



参加者の声 

 

幼稚園の準備 
集団生活の 

 デビューにも最適！ 

親子で楽しむ運動あそび(入門) 親子 
対象 

対象年齢：2歳～3歳 

効果 

運動量 難易度   

「続けて参加するにつれ、子どもの出来ることが増えていく 
 事が嬉しいです！毎回楽しく参加させてもらっています」 

    

(火) 時間：10：15～11：15 

◆ 「様々な遊び」を通して、多種多様な動き を楽しむ。 
◆ 親子で楽しく（国の指針に沿った）年齢に適した運動遊び
（マット・平均台・鉄棒・リズム遊び 等）など。 
 
◆遊びを通して体を動かす事が自然と好きになる  
 人気のクラスです。 

【内容・効果】 
子ども・大人 



- Ṷ  
           -  

    New  class! 
  

 

 
  

ー講師“なっちゃん”よりー 
親子一緒に楽しく遊ぶ時間はもちろんですが、ストレッチ等で 
【ママがリフレッシュできる時間】も大切にしたいんです！！ 
よちよち歩きのこの時期、一緒に動いて楽しみましょう！！ 

 
    
   

まずは気軽に 「１回体験」 から どうぞ！ 

プログラム作成者 
 

ḱ  
ḱ  

ṇ 

【金曜日】 
  時間：11：15～12：00 
  対象：歩き始めたお子様～2歳 

 

色々な動作を習得！ 
ママの時間も大切に… 

よちよち１歳運動あそび＆ 
ママリフレッシュ 

親子 
対象 



親子で楽しく 
カラダ遊び 

をしませんか？ 

親子で楽しむ運動あそび(初級) 親子 
対象 

対象年齢：年少～小学１年生 

効果 

運動量 難易度   

参加者の声 

「（幼稚園に入り）子ども同士で遊ぶ事が増えてきている 
 中で、貴重な親子の触れ合いを楽しんでおります」 
 
「土曜日なので、パパも参加できて嬉しいです！」 

    

(土) 時間：11：15～12：15 

◆ 「様々な遊び」を通して、多種多様な動き を楽しむ。 
◆ 親子で楽しく（国の指針に沿った）年齢に適した運動遊び
（マット・平均台・鉄棒・リズム遊び 等）など。 
◆ 「投げる」や「蹴る」などの動きもあり。 
◆親子で一緒に楽しみ、学校体育にも繋げていきます。 

 
 

子ども・大人 
【内容・効果】 



参加者の声 

 

楽しく弾む♪ 
効果は絶大！ 

親子でトランポリン♪ 
親子 
対象 

対象年齢：3歳～6歳 

効果 

運動量 難易度   

「子どもが楽しんで参加してくれることが嬉しいです。 
一緒に楽しみながら、私自身も短時間で良い汗をかけるこ
とも有難いです。続けたら痩せそうな気がします！」 

 

(土) 時間：10：15～11：00 

◆リズム感、バランス感覚などを養う 
◆ 楽しく遊びながら“跳ぶ”“弾む”だけなく、リズムに 
 合わせて体を動かす など！ 
 
 

子ども 
【内容・効果】 

大人 

 
 
 

◆無理なく脂肪燃焼、運動不足解消などの効果があり！ 



参加者の声 

 

お母さんも 
たまには息抜き 
しませんか♪ 

 

ママ ヨガ 親子 
対象 

対象年齢：0歳7ヶ月～4歳 

効果 

運動量 難易度   

「よそでは なかなか子どもを連れて運動ができないので、  
 このクラスは参加しやすく、リフレッシュになっています」 
「他の参加者も子連れなので、我が子が泣いても『お互い様』 
 という雰囲気で見てくれる事がとっても有難いです」 

 

(月) 時間：13：00～13：45 

◆参加者が皆 子連れなので、周囲を気にせずヨガを楽しめます。 
◆リラックス＆リフレッシュ効果あり！ 
◆様々なポーズを取ることで得られる筋肉への刺激 
◆産後の運動不足解消！  など！ 

【内容・効果】 
子ども・大人 



 

まずはここから！ 
「リズム感」&「優しい運動」 

無理なく始めましょう 

はじめて リトミック （水） 親子 
対象 

対象年齢： 0歳10ヶ月～2歳 

効果 

運動量 難易度   

参加者の声 

「リズムだけでなく、カラダを動かすこともできるので、 
 有難いです。運動量も丁度良く、私も子ども安心です」 
「お教室で覚えてきた事を家でもやって楽しんでいます」 

    

(水) 時間：11：15～12：00 

◆音楽に合わせて、鈴・タンバリン・スカーフなど 様々な 
 アイテムを使ったリズム遊び など！ 
◆集中力・表現力も養われます。 
  
 「初めて リズム教室に通わせたい」という子どもの  
 教室デビュー にオススメです！ 
 

【内容・効果】 
子ども・大人 



◆HIPHOPやR&Bの最新の音楽に合わせてリズム運動 
◆ストレッチ、バランス運動など 
 初めてのかた向けに基礎からしっかりお伝えします。 
 
◆お母さんも一緒に体を動かすことで、リフレッシュできます！ 

楽しいリズム運動 
日曜日はパパも♪ 

親子ではじめる リズム＆ダンス 
親子 
対象 

対象  (水)0歳6ヶ月～4歳 
年齢  (日)0歳6ヶ月～6歳 

効果 

運動量 難易度   

参加者の声 

「子ども私も体を動かす事が好きなので、 
 親子で一緒に楽しく参加させてもらってます」 
「日曜日はお父さんも一緒に参加させてもらって、 
 家族みんなで楽しく動いています」 

  

 時間： 10：15～11：00 

【内容・効果】 
子ども 


