
じゃんけんポーズ

～心をほぐすアイスブレイク編～

あいこじゃんけん
ぜん いん き りつ さん か しゃ

１ 全員起立して、リーダーと参加者でじゃんけん。
ひと すわ

２ あいこになった人から座る。
のこ にん ひと

３ 残り２～３人になったらその人たちであいこに

なるまでじゃんけん。

さん か しゃ

１ リーダーと参加者でじゃんけん。
か りょう うで あ

２ 勝ったら「やったー！（両腕を上げる）」
ま うで なみだ ふ

負けたら「えーん（腕で涙を拭く）」
りょう うで よこ ひろ

あいこなら「セーフ（両腕を横に広げる）」

あと出しじゃんけん
さん か しゃ おく

１ 参加者はリーダーからワンテンポ遅れてじゃんけん。

（リーダー）：「じゃんけんポン！」
さん か しゃ

（参加者） ：「ポン！」
おこな な じょ じょ

２ はじめは「あいこ」で行い、慣れてきたら、徐々に
あ か て ま て だ

テンポを上げる、「勝つ手」⇒「負ける手」を出す、
なん い ど あ

など難易度を上げていく。

テレパシーじゃんけん
いま わたし だ みな

１ 「今から私がじゃんけんで出すものを皆さんに
つた い

テレパシーで伝えます。はぁぁぁ！」などと言い、

グー・チョキ・ パーのヒントになるようなポーズを
おお み

大げさに見せる。
う と わたし か

２ 「受け取りましたか。では私に勝ってください。

じゃんけんポン！」
つた いち ど

３ 「伝わってないですねぇ。もう一度いきますよ！」
さん か しゃ き なん ど

※参加者が気づくまで何度もやる

だれ し いち ばん かん たん

「じゃんけん」は、誰もが知っている一番簡単なレクリエーション。
さん か しゃ きん ちょう つよ のう

参加者の緊張をほぐすために、チームワークを強めるために、脳トレに！？
たの

ペアで、グループで、みんなで、“じゃんけんレク”を楽しみましょう！
かく かつ どう うん どう りょう じっ し なん い ど すく じゅん なら

（各ページの活動は、運動量や実施の難易度が少ない順に並んでいます）

こころ へん

だ
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