
場所 人 数 対象年齢 運動強度

屋内

屋外
１人～ 小学生以上 軽度

ディスゲッター（フリスビーを使ったストラックアウト）

ルールは簡単。１人でもできるが、グループ対抗で試合をすればさらに盛り上がる。抜いた枚数か点数

の合計でもＯＫ。１人で実施の場合は、ビンゴでボーナスゲームを入れてもおもしろい。

＜フレーム＞ 塩ビ管製 ＜パネル＞ 一式

＜フライングディスク＞ プラスチック製かウレタン製

団体戦の場合のゲームの流れ（参考例）

１ チーム決め

３対３ または

４対４が理想的。

３ 開始

的から約５ｍ離れ

たところに線を引き、

１人３枚ずつ投げ

る。

※距離は年齢など

に応じて設定。

５ 終了

より多くの的に当

てたチームが勝利。

最後は、お互いの

健闘を称え合う。

２ 先攻と後攻

先攻と後攻の順番

をジャンケン等で決

める。

４ 相手チーム

相手チームの人は、

的の周りに立って、

フリスビーを拾う。

※この時に、フリス

ビーに当たらないよ

うに注意する。








