
最
さ い

近
き ん

は、学
が っ

校
こ う

だけではなく、学
が く

童
ど う

施
し

設
せ つ

や

地
ち

域
い き

のイベントなどでも体
た い

験
け ん

できるよ

うになってきているので、「知
し

ってる！」

という人
ひ と

も多
お お

いかもしれませんね。
「ユニバーサルスポーツ」は、障

しょう

がいがあっ

てもなくても、子
こ

どもでも高
こ う

齢
れ い

者
し ゃ

でも、出
しゅっ

身
し ん

地
ち

や性
せ い

別
べ つ

に関
か ん

係
け い

なく、だれもが楽
た の

しめる

ように工
く

夫
ふ う

されたスポーツのことです。「イ

ンクルーシブスポーツ」や「バリアフリー

スポーツ」などとよばれることもあります。

はじめは健
け ん

常
じょう

者
し ゃ

の大
お と な

人のスポーツとして

日
に

本
ほ ん

に入
は い

ってきて、障
しょう

がい者
し ゃ

も十
じゅう

分
ぶ ん

に楽
た の

し

めることがわかり、広
ひ ろ

まったスポーツもあ

ります。

この本
ほ ん

ではフライングディスクを紹
しょう

介
か い

します。

イベントなどで見
み

たことがあるかもしれま

せんね。競
きょう

技
ぎ

で使
つ か

う道
ど う

具
ぐ

は工
く

夫
ふ う

がこらされ

た専
せ ん

用
よ う

のものですが、みんなが体
た い

験
け ん

するとき

は、手
て

作
づ く

りの道
ど う

具
ぐ

でOK！　身
み

近
ぢ か

な材
ざ い

料
りょう

や100

円
え ん

ショップで買
か

える素
そ

材
ざ い

でかんたんに作
つ く

れ

ます。

ユニバーサルスポーツを体
た い

験
け ん

して、友
と も

だちや

家
か

族
ぞ く

、地
ち

域
い き

の方
か た

々
が た

など、といろいろな人
ひ と

へと

輪
わ

を広
ひ ろ

げていってもらえたらうれしいです。

はじめに

「「ユニバーサルスポーツユニバーサルスポーツ」って、」って、
知知
し

っていますか？っていますか？

専専
せ ん

用用
よ う

のの道道
ど う

具具
ぐ

がが
なくてもなくても
だいじょうぶ！だいじょうぶ！

最最
さ い

初初
し ょ

はは
手手
て

作作
づ く

りのりの道道
ど う

具具
ぐ

でで
はじめてはじめて
みましょう。みましょう。

はじめに

みんなで楽
たの

しめる  フライングディスク

フライングディスクの道
どう

具
ぐ

を見
み

てみよう！

作
つく

ってあそぼう①　　

紙
かみ

皿
ざら

で、的
まと

あてゲーム

もっとかんたんに！  新
しん

聞
ぶん

紙
し

ディスク

技
わざ

 ディスクを投
な

げてみよう

技
わざ

 ディスクをまっすぐ、遠
とお

くに飛
と

ばそう！	
作
つく

ってあそぼう②　

本
ほん

格
かく

的
てき

に！  段
だん

ボールディスク
作
つく

ってあそぼう③
もっと遠

とお

くへ！  的
まと

入
い

れゲーム

公
こう

式
しき

ルールを知
し

ろう

もっと知
し

りたい！ ユニバーサルスポーツ　モルック

モルックのゲームであそぼう

もっと知
し

りたい！ ユニバーサルスポーツ　ペタンク

ペタンクのゲームであそぼう
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紙
か み

皿
ざ ら

１枚
ま い

の内
う ち

側
が わ

のふちに②をそ
わせながら一

い っ

周
しゅう

させ、セロハン
テープではる（新

し ん

聞
ぶ ん

紙
し

がかさな
る部

ぶ

分
ぶ ん

は切
き

る）。

ふちをステープラでとめていく。

3

6

くるくるとねじる。

2

新
し ん

聞
ぶ ん

紙
し

を広
ひ ろ

げ、長
な が

い辺
へ ん

を横
よ こ

にし
て、3回

か い

折
お

る。

1

もう１枚
ま い

の紙
か み

皿
ざ ら

は、くぼみにそっ
てカッターをあてていき、直

ちょっ

径
け い

16センチほどの円
え ん

を切
き

りぬく。

カラービニールテープをはって
もOK！

4

7

④を底
そ こ

部
ぶ

分
ぶ ん

が上
う え

になるようにし
て、③にかさねる。

5

＜ディスクの材
ざ い

料
りょう

＞

的的
ま とま と

あてゲー
ム

あてゲー
ム

紙紙
か みか み

皿皿
ざ らざ ら

で、で、紙
か み

皿
ざ ら

で、
1

＜あそびあそび方方
か た

＞

①テーブルなどの
上
うえ

に的
まと

を並
なら

べる。
②投

な

げる位
い

置
ち

を決
き

め、
的
まと

をねらって、
ディスクを投

な

げる。
③たおした的

まと

の数
すう

字
じ

が
得
とく

点
てん

になる。
合
ごう

計
けい

得
とく

点
てん

で勝
しょう

負
ぶ

する。

＜ 作作
つ く

りり 方方
か た

＞

セロハンテープ

紙
か み

皿
ざ ら

 2枚
ま い

（直
ちょっ

径
け い

22センチ かためのもの）

カラー
ビニールテープ

ステープラ 新
し ん

聞
ぶ ん

紙
し

 １枚
ま い

（朝
ちょう

刊
か ん

サイズ）

※カッターはかならず大
おとな

人といっしょに使
つか

いましょう。
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技
わざ

わ
　
ざ

ディスクを投
な

げてみよう

ディスクを投
な

げる方
ほ う

の手
て

の

ひらにのせます。

ディスクをにぎったら、投
な

げる

方
ほ う

向
こ う

に対
た い

して横
よ こ

向
む

きに立
た

つと

ころからスタートです。

ゴールに対
た い

して横
よ こ

向
む

きに立
た

ったら、おなかの前
ま え

で、水
す い

平
へ い

・垂
す い

直
ちょく

にかまえて（14ページ）、スタート

します。この状
じょう

態
た い

で「イチ」といいます。

「サン」で、イチのところに戻
も ど

すように投
な

げ出
だ

し

ます。このとき巻
ま

きこんだ手
て

首
く び

は遠
と お

回
ま わ

りしない

ように、目
も く

標
ひょう

方
ほ う

向
こ う

に手
て

をのばして、ディスクを

はなします。

「ニー」といいながら、手
て

首
く び

を巻
ま

きこんで、体
からだ

を

少
す こ

しひねるようにして、持
も

ち手
て

とは反
は ん

対
た い

のわき

腹
ば ら

のところまで引
ひ

きます。

「シー、ゴー」といいながら、ゴールに向
む

かって

指
ゆ び

を差
さ

して、自
じ

分
ぶ ん

の手
て

を見
み

て止
と

めます。

親
お や

指
ゆ び

は表
おもて

側
が わ

に軽
か る

くのせます。

強
つ よ

くにぎりすぎると、指
ゆ び

をは

なしづらくなるので、軽
か る

くに

ぎるようにしましょう。

ディスクの外
そ と

側
が わ

のリムを手
て

のひら

につけて、人
ひ と

差
さ

し指
ゆ び

を立
た

ててそえま

す。中
な か

指
ゆ び

から小
こ

指
ゆ び

までの３本
ぼ ん

の指
ゆ び

で、

リムの裏
う ら

側
が わ

をにぎります。

フライングディスクの持
も

ち方
か た

や投
な

げ方
か た

は自
じ

由
ゆ う

ですが、まっすぐ、遠
と お

くに飛
と

ばすため

のディスクの正
た だ

しいにぎり方
か た

や投
な

げ方
か た

を紹
しょう

介
か い

します。

ディスクをにぎってみよう

基
き

本
ほ ん

の
バックハンドスローで
投

な

げてみよう
ゴールをゴールを見見

みみ

てかまえるてかまえる

　　 投投
なな

げるげる

　　 巻巻
まま

きこむきこむ

　　 手手
てて

をを止止
とと

めるめる

1

3

2

4

3

2

1

ゆっくり、「イチ」「ニー」

「サン」「シー、ゴー」という

リズムに合
あ

わせて投
な

げます
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