
種目 数 使用場所 説　　　　　明 用　具 数

トリムバレーボール 11 体育館
普通のバレーボールに比べて、軽量で軟らかく、ソフトな感触のトリムバレーボールを特別なルールで行います。相手方への返球は3回目で返球します。
味方のボールを同一選手が2度触ると、相手方のポイントとなる。

アンプセット１ 1

ソフトバレーボール 14 体育館 １チーム４人。軟らかいボールを使用する。ルールは、基本的には6人制バレーボールと同じです。 アンプセット２ 1

ターゲットバードゴルフ 2 屋外
バドミントンのシャトルコック（羽根）とゴルフボールを合体させたようなシャトルボールをゴルフクラブで打って、ホールに入れる。ゴルフと同じで、ホールに入るまでの
打数が少ない方が勝ち。フライングディスクで行うと、ターゲットバードフライングディスク。

アンプセット３ 1

ストラックアウト 2
体育館や屋外
（広い場所） 枠と９つの的。ドッチビーで行う。（ボールでも良い） アンプセット４ 1

フライングディスク 23 体育館 通称フリスビー アンプセット５ 1

ドッチビー 31 体育館 やわらかいフリスビー マイクスタンド 3

カローリング 1
屋内

公民館等でも可 氷上のスポーツのカーリングをもっと手軽にどこでも楽しめるように開発されたスポーツ。　　 電源ドラム 8

ペタンク 3 屋外 テラン（コート）上に描いたサークルを基点として木製のビュット（目標球）に金属製のブール（ボール）を投げ合って、相手より近づけることで得点を競う。 紅白旗 50

ニチレクボール 2
屋内

公民館等でも可 ペタンクの屋内用　ゴムボール 電動タイマー 2

ボッチャ 2
屋内

公民館等でも可 ジャックボール（目標球）と呼ばれる白いボールに、赤・青のそれぞれ６球ずつのボールを投げたり、転がしたり、他のボールに当てたりして、いかに近づけるかを競う。 救急箱 2

囲碁ボール 1
屋内

公民館等でも可 白黒交互にボールを打っていかにうまく並べるか。ラインとポイントで競う。 囲碁とスティックゲームを合わせた競技。マット上で五目並べを行う。　 ハンズフリー拡声器 2

スマイルボウリング 1
屋内

公民館等でも可 ボウリングをアレンジした形式のスポーツ投球位置からゲートを通過させ、10本のピンをできるだけ少ない投球で倒すことを競う。

キンボール 2 体育館 １チーム４人の ３チームでプレーするスポーツで、 直径１２２ｃｍ・約１Kg のゴムボールを「サーブ」「レシーブ」を繰り返して 点数を競う。

ワンバウンドフラバールバレーボール 8 体育館 2つのチームが一定のコート上でネット越しに変形ボール（ふらば～る）を打ち合う、バレーボール型のスポーツ。

バドミントンラケット 41 体育館 シャトルとセット

マレットゴルフセット 31 屋外 ボールとセット

ゲームレール 1
屋内

公民館等でも可 レーンにあるマスに大きめのトランプを設置し、ボールを転がして止まったマスの得点を競う。

ビーンボウリング 1
屋内

公民館等でも可 ボウリングのピン配列を工夫し、横に並べ簡便化したもの。

ラダーゲッター 1
屋内

公民館等でも可 紐がついているボールをラダー（はしご）に向かって投げて、うまくラダーに引っ掛けられるとポイントになる。

ガラッキー 1
屋内

公民館等でも可
ダーマと呼ばれる円すい形で中空のボールを、2メートルから8メートル先にある直径3.6メートルのサークルへ交互に投げる。
自分のダーマで相手のダーマをいかに多く囲むかを競う。ダーマ上部の紐部分を持って投げると破けるので注意。

ノルディックポール 33 屋外 ノルディックウォークに使用する。

卓球ラケット 41 体育館 ピンポン玉、ラケット

ふわっとテニス 12 体育館 通常のテニスより、大きく、柔らかいボールを使用、ルールはワンバウンドしてから打つ。

インディアカ 13 体育館
羽根の付いた特殊なボール（「インディアカボール」と呼ぶ。）を打ち合う、バレーボールタイプのスポーツ。ラケットなどを用いずに直接手で打ち合う。

タグラグビーセット 1
体育館や屋外
（広い場所） アメリカンフットボールを基にしたフラッグフットボールをヒントに考案され、腰に付けた2本のひらひらしたタグを、お互いに取ったり取られたりしながら、ボールを持って相手ゴールを目指す。

モルック 2 やわらかい床の上 木製の棒を投げて、12本あるピンの倒れ方で採点する軽スポーツ。
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