
ケンゾウかるたとは？
ケンゾウかるたは、楽しく遊びながら健康
に関する知識を学び、運動の習慣を身につ
けることを目的としたかるたです。
健康に関する「知識カード（青枠）」と、
実際に体を動かす「運動カード（黄枠）」
の2種類のカードがあり、遊びながら自然
に健康意識を高めることができます。

事前準備
① かるたを印刷する
→ A4用紙などに印刷してください。A3で大き
めに印刷すると見えやすいです。
また、厚紙を使用すると長持ちします。
② カードを切り取る
→ ハサミで1枚ずつ丁寧に切り取ります。
③ 黄枠のカードは裏表貼り合わせる
→ 運動カード（黄枠）は、裏面に「ボーナス
チャレンジ」の指示があるため、のりで貼り合
わせて使用します。

あそび方
① かるたを並べ、読み手を1人決める。
② 読み手が読み札を読み上げる。
③ 札を見つけたら素早く取る。
④ 青枠のカードを取った場合は、取り札を裏返
し、書かれている内容を、全員で音読する。
⑤ 黄枠のカードを取った場合は、裏に書かれた
運動をその場で実施！
※周りに注意して運動しよう
⑥ ゲーム終了後、獲得したポイントを計算し、
一番多い人が勝ち！

ケ
ン
ゾ
ウ

か
る
た

準備するもの

はさみ、のり

対象年齢

小学生以上

参加人数

2人以上

健康増進かるた

制作
熊本県立大学 松本ゼミ3年

この2つのカードを
のりでくっつけよう！

こんな場面で使えます！

◎友人や家族との集まり
に
◎アイスブレイクとして
◎学校の授業
◎地域のイベントや福祉
施設で



ケンゾウかるた のルール

青色のカード・・・健康知識カード（１点）

黄色のカード・・・運動カード（２点）

青色のカードを取ったら取り札の裏に書いてある内容をみん
なで大きな声で読もう！

黄色のカードを取った人は取り札の裏に書いてある運動を
しよう。運動ができたら２点もらえるよ！
※運動をする際は、まわりに十分注意して遊びましょう

最後にみんなで得点を数えて点数が１番高かった人の勝ち！

※頭文字が濁点（こ→ご、と→ど）になっているカードもあるよ
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