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活動名 ディスクゴルフ 

活動概要 

フライングディスク（プラスチック製の円盤）を使い、所内に設置した常設コース（９ホール）を回り、各ホール何投で

ゴールすることができるかを競います。自然に触れながら、仲間と一緒に活動する楽しさや、個人で投げ方を工夫して挑戦

する活動です。 

育つ力 健康管理 

諸条件 

場  所 ディスクゴルフコース 対  象 幼児から大人まで 

所要時間 １～２時間 人  数 １グループ５人程度まで 

時  期 全シーズン 天  候 少雨可 

活動の 

教育的効果 

（１）ゲームを楽しみながら、各自のスコアを競う楽しさを味わうことができます。 

（２）グループ活動とすることで、協調性を育むことができます。 

準備 

するもの 

団体が準備するもの 交流の家が貸し出すもの 

□個人：筆記用具、水筒、帽子、雨具（雨天時）、虫除けスプレ

ー（季節に応じて） 

□フライングディスク（60枚） 

□スコアカード 

活動内容 

（手順） 

時 間 項 目 内   容 備  考 

事前 
グループ 

編成 

□事前にグループ編成を行う。（１グループ４～５名程

度） 
 

活動前 
職員との打ち合

わせ 

□コース、人数、安全指導等を確認する。 

□引率者は各ホールでの活動の様子を確認する。 

□用具を借りる。（スコアカード・ディスク） 

 

10分 
活動方法の 

説明と安全指導 

□集合・体調確認 

□スコアカード・ディスクの配布 

□活動方法の説明 

 ・１番ホールから９番ホールまで順番に回る。 

 ・早くゴールしても前のグループを追い越さない。 

□安全の指導 

 ・木の根や切り株、地面の凹凸等足元に注意する。 

 ・立木の枝を払い避ける時に後ろの人に注意する。 

 

50～90分 
グループでの 

活動 

□５ｍから10ｍの距離でスローイングの練習をする。 

□スタートの方法 

 （１）グループごとに１番ホールからスタートする。 

 （２）３グループに分け、１・４・７番ホールからスタ

ートする。 

 （３）全体を９グループに分け、各ホールからスタート

する。 

□９ホール終了したら、○○○に集合し、待機する。 

・グループでスコアカードの集計をする。 

 

10分 集合・片付け 
□スコアをまとめ成績発表・まとめの話等を行う。 

□貸出物品の数を確認し、事務室に返却する。 
 

想定される

リスク 

□他人が投げたディスクが当たる。ディスクを取り損ねて突き指をする。 

□他団体の活動への支障になる。 

□転倒、立木の枝等による引っかき傷 等 

指導のバリ

エーション 

□ひとつのディスクをグループ内で順番を決めて投げ、スコアを競う。 

□グループの一人ひとりのスコアを集計して、グループごとの総合スコアを競う。 

備考  
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ディスクゴルフのルールとスコアカード 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ディスクゴルフのやり方を動画で紹介！ 

フライングディスクとゴール 


