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スポーツを楽しもう！

ス
ポ
ー
ツ
で
日
常
生
活
の

充
実
感
を
高
め
よ
う

今月の
HOT
NEWS

体を動かしたい気分にぴったりの、うららかな季節がやってきました。 
しかし忙しい日々の中で運動するタイミングを逃し、体力が落ちたと感じる人も多いのでは。 
この機会に、誰でも取り組めるスポーツや簡単なエクササイズから、運動を始めてみませんか。 

　
皆
さ
ん
、最
近
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
か
？

　
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
こ
と
は
体
に
良
さ

そ
う
と
感
じ
る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
は
、
血
行
や
新

陳
代
謝
の
促
進
・
冷
え
性
改
善
や
美
肌
効
果
な

ど
、
ま
た
、
ヨ
ガ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
有
酸

素
運
動
に
は
精
神
的
な
落
ち
着
き
が
得
ら
れ
る

効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
自
宅
で
隙
間
時
間
に
で
き
る
運
動
や
、
仲
間
・

地
域
の
人
た
ち
と
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み

た
い
と
い
う
人
に
お
勧
め
の
種
目
や
イ
ベ
ン
ト

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ス
ク
ワ
ッ
ト

方　法

効　果

背筋は真っすぐ、足は肩幅、
つま先はやや外側、両手は
胸に。息を吐きながら、膝が
つま先から前に出ないよう
にお尻を落としていく。

歩くために必要な大腿筋が
鍛えられる。

レ
ッ
グ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン

方　法

効　果

椅子に座り、膝を伸ばす。安
全のため両手で椅子を持つ。
両足を同時に上げたり、膝
に物を挟んで落とさないよ
うに行うと負荷が高まる。

スクワットと同様、大腿筋が
鍛えられる。

カ
ー
フ
レ
イ
ズ
＆
か
か
と
落
と
し

方　法

効　果

両足を肩幅に開き、かかと
を上げる。この時、体重が足
の小指側に逃げないように
注意。上げたかかとを脱力
して地面に落とす。

毎月第3日曜日、町内の小学校で「家族体力つくりの日」を開催中！家族や友達はもちろん、おひとりでの参加も大歓迎！その
時々でさまざまな種目にチャレンジできます。ルールやコツは、スポーツ推進委員や体力つくり推進委員が丁寧に教えてくれる
ので安心してご参加ください。詳しくは、左のページをご覧ください。

血流改善、疲労回復、むくみ
や冷え性の改善。骨粗しょう
症予防にもつながる。

自
宅
で
手
軽
に

な
が
ら
運
動

スポーツの頻度と日常生活における充実感

運動していない・
わからない
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【グラフ出典】 
スポーツ庁出典「スポーツの実施状況等に関する世論調査（令和５年１１月）」 
「スポーツの頻度と日常生活における充実感」

週１日未満 週１～２日 週に３日以上 

51%
66% 76% 83%

運
動
頻
度
が
高
い
人
の
方
が

充
実
感
が
高
い
！

「充実を感じている」と答えた割合

やって
みよう！

みんなで楽しく運動しよう♪
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日
頃
の
運
動
不
足
を
ス
カ
ッ
と
解
消
！ 

小
学
校
で
気
軽
に
ス
ポ
ー
ツ
を 

　
運
動
が
苦
手
な
人
も
挑
戦
し
や
す
い
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ス
ポ
ー
ツ
が
メ
イ
ン
。毎
月
、

小
学
校
ご
と
に
種
目
が
変
わ
る
の
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
め
ま
す
。 

　
ひ
と
り
で
も
、
友
達
や
家
族
と
で
も
O
K
。

お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

問い合わせ 生涯学習課スポーツ係  ☎0561-38-7780

家
族
体
力
つ
く
り
の
日

参加者Voice

3月の家族体力つくりの日として、「第3回TOGO春のらららスポーツまつり」を開催しました 

健康づくりのため、各小学校区でウォーキングを実施しました。
東郷小学校区は春木川と境川の水辺散策コース、春木台小学校区
と諸輪小学校区は神社仏閣をめぐり歴史を知るコースなど、それぞ
れ工夫を凝らしたコースで、完歩した人には記念品もありました。

317
日

同じ地区の顔見知りの方も多く、すぐになじめまし
た。地域の人とのコミュニケーションも図れます。

レクリエーションスポーツ

ボッチャ グラウンドゴルフ夢ボール 

パラリンピックの競技であるボッ
チャ。知的な戦略と集中力が勝利
のカギ。最初に投げた白色のジャッ
クボールに、いかに自分たちのボー
ルを近づけるかで得点を競う。ゲー
ム感覚で取り組める。

スポーツ推進委員
水野 悟さん

音貝小学校区担当

スポーツ推進委員
水野 貴人さん
諸輪小学校区担当

スポーツ推進委
員として18年目。
「兵庫小学校区で
は夢ボールが人
気。参加者の年
齢層も幅広く、み
んなで一緒に楽
しんでいます」

スポーツ推進委
員として3年目。
空手の黒帯で師
範。「グラウンド
ゴルフは初心者
にもおすすめな
ので、お気軽にど
うぞ」 

委員歴は約15
年。個人ではバド
ミントンやイン
ディアカにも取
り組む。「ボッ
チャは頭を使う
のでおもしろい
ですよ」

スポーツ推進委員
中村 尚哲さん
兵庫小学校区担当

グラウンドにホールポストを立て
たコースを回り、ホールインする
までの打数を競うスポーツ。時間
制限や人数制限がないので、シニ
アや初心者、小学生も取り組みや
すい。

大きなビニールボールとバドミント
ンのネットやコートを使って行う。体
のどの部分を使ってもよく、サーブは
足で蹴りだし、4打使って相手のコー
トに返す。ボールは柔らかく当たっ
ても平気。ラリーも続きやすい。

主な実施種目
夢ボール、ファミリーバドミントン、
ビーチボール、ウォーキング、ボッチャ、
グラウンドゴルフ、ティーボール、卓球、
ラダーゲッター、バドミントン、ドッジボール

やって
みよう！

詳しくは町ホームページ（ID:2645）をご覧ください。

広報を見て親子で参加し、楽しめました。
道具もそろっていて気軽に運動ができますね。

費
用

日
時

場
所

予
約

無
料

毎
月
第
3
日
曜
日
　
午
前
9
時
30
分
〜
11
時 

不
要

小
学
校
の
体
育
館・運
動
場

（
東
郷
小・諸
輪
小・春
木
台
小・音
貝
小・高
嶺
小・兵
庫
小
）


