
人
生
が
き
ら
め
く

生
涯
ス
ポ
ー
ツ

特 集
　
健
康
増
進
に
生
き
が
い
づ
く
り
、
仲
間
づ
く
り

―
。
ス
ポ
ー
ツ
に
は
、
年
齢
や
性

別
に
か
か
わ
ら
ず
、
人
を
元
気
に
す
る
力
が
あ
り
ま
す
。
今
回
は
、
誰
で
も
参
加
で
き
る

町
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
や
、
家
の
中
で
も
簡
単
に
で
き
る
運
動
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

問
い
合
わ
せ　
生
涯
学
習
課

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

響
で
、
多
く
の
人
が
運
動
不
足
に
陥
り

や
す
く
な
っ
て
い
る
昨
今
。
運
動
不
足

が
長
期
間
続
く
と
、
健
康
面
で
さ
ま
ざ

ま
な
問
題
が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

若
い
こ
ろ
は
「
健
康
」を
当
た
り
前

に
捉
え
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
病
気

の
中
に
は
気
が
付
か
な
い
う
ち
に
進
行

す
る
も
の
も
あ
り
、
そ
れ
ら
は
日
ご
ろ

の
生
活
習
慣
が
原
因
で
あ
る
こ
と
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

健
康
を
保
つ
た
め
に
は
、
毎
日
の
適

度
な
運
動
が
不
可
欠
。
コ
ロ
ナ
禍
の
今
、

自
由
に
運
動
す
る
こ
と
を
難
し
く
感
じ

る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
場
所
や
方
法
な
ど
の
ポ
イ
ン
ト
を

押
さ
え
て
体
を
動
か
す
こ
と
で
、
運
動

不
足
は
十
分
解
消
で
き
ま
す
。

毎
日
の
適
度
な
運
動
、

で
き
て
い
ま
す
か
？

　

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
は
、「
生
涯
に
わ

た
っ
て
生
活
の
中
に
ス
ポ
ー
ツ
を
取
り

入
れ
て
い
く
こ
と
」を
い
い
ま
す
。

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
な
ど
に
代
表
さ
れ
る

競
技
ス
ポ
ー
ツ
に
は
、
ス
ポ
ー
ツ
技
術

の
向
上
や
記
録
へ
の
挑
戦
な
ど
の
目
的

が
あ
り
ま
す
が
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
の
目

的
は
あ
く
ま
で
も
「
健
康
づ
く
り
と
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
」。
誰
も
が
自
分
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
興
味
に
あ
わ
せ

て
、
い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
参
加
で
き

る
の
が
特
長
で
、
競
技
ス
ポ
ー
ツ
と
は

違
っ
た
良
さ
が
あ
り
ま
す
。

　

次
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
町
が
催
す
生
涯

ス
ポ
ー
ツ
の
イ
ベ
ン
ト
の
ほ
か
、
年
齢

や
性
別
を
問
わ
ず
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ

「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」の
魅

力
を
紹
介
し
ま
す
。

誰
も
が
気
軽
に
楽
し
め
る

「
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
」

▲子どもから高齢者まで、世代を超えて盛り上がる町のスポーツイベント
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図１　成人のスポーツ実施率の推移　※資料：スポーツの実施状況等に関する世論調査（スポーツ庁）
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　町では、「ふれあいファミリースポーツ教室」「ノルディックウォーキング体験教室」など、
生涯スポーツに関するイベントを催しています。

町
の
イ
ベ
ン
ト
で

「
楽
し
く
」

「
楽
し
く
」健
康
に

白武 眞理子さん 中村 惠美子さん
（西高陽区） （東高陽区）

ノルディックウォーキングで
誰でも気軽に・楽しくエクササイズ！

― ノルディックウォーキング（ノルウォー）を始めたきっかけを教えてください。

― ノルウォーにはどのような魅力がありますか？

白武さん　５年前、岡垣サンリーアイのスポーツ講座でノルウォーのことを知
り、それからずっと続けています。
中村さん　昨年10月の体験教室に参加したことがきっかけです。今では、
中央公民館にあるポールを借りてエクササイズしています。

白武さん　気軽に運動を楽しめるところですね。また、ポールを使うことで、
坂道の上り下りが楽になりました。
中村さん　一般的な杖とは違って両手を使うため、体をバランスよく動かせ
ると思います。また、私は両ひざを痛めているためリハビリにも役立っています。

▲町が催す体験教室の様子

― これからノルウォーを始める皆さん
に一言お願いします。

白武さん・中村さん　ノルウォーは子ども
から高齢者まで、誰でも楽しめるスポーツ
です。町の体験教室や貸出用のポールを
活用して、楽しさを実感してみてください。

　２本のポールを使って歩くエクササイズ、「ノルディックウォーキング」。町
の体験教室などを通してエクササイズを楽しむお二人に、お話を伺いました。

ふれあいファミリースポーツ教室 ウォーキング大会・マラソン大会

町が催すスポーツイベントの例
●�ふれあいファミリースポーツ教室 =
６月、11月、２月
●�ノルディックウォーキング体験教室
=６月、10月
●�ふれあいスポーツデー　ウォーキン
グ大会・マラソン大会 =10月

●�新体力テスト測定会＝７月
●�剣道教室・柔道教室＝通年
●�市町村対抗福岡駅伝＝11月
●�出前講座（ラジオ体操、体力測定、
ノルディックウォーキングなど）＝
通年

※新型コロナウイルス感染症の影響により、開催時期などは変わることがあります。
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　家の中でできる「みんなの体操」を、町のスポーツ推進委員が紹介します。年齢や性別、障害の有無にか
かわらず体を動かせるように意識してつくられた体操で、ラジオ体操よりも運動量が低く抑えられています。

○�両腕を前後に振り、合わ
せて脚を曲げ伸ばす

○�両腕を振りながら左右に
ステップを踏む

○�腕を前から上げ、深く息
を吸う

○�腕を横から下ろし、交差
しながら息を吐く

⑨ ⑩

○手をゆっくり握り、開く
○力を抜いて手を振る
○�脇をしめ、手を前に伸ば

し、後ろに引く

○�腕をゆっくりと上げ、胸を
広げる

○�腕を下ろし両手をお腹に
当て、背中を丸める

○�肘を上下に動かし、全身
を上下に弾ませる

○�全身を上下に弾ませなが
ら、上体を左右に曲げる

○�手を体の後ろに組む
○�首を前後・左右にゆっく

り倒す
○�首を左右にゆっくりひねる

① ② ③ ④

○�片足に体重を掛け、反動
をつけて全身をゆする（４
回程度）

○�片足を踏み出し、両腕を
斜め下に伸ばしながら上
体を倒す

○�両腕を横に大きく開き、脚
を曲げ、ゆっくりと重心を
下げる

⑤ ⑥ ⑦ ⑧

■「みんなの体操」の主なね
・ ・ ・

らい

　より詳しい動き方を知りたい人
は、右の二次元コードから動画を
チェックしてください（YouTube
にリンクします）。

●血行が悪くなりやすい手足（末梢）の血流の改善
●日常生活での動き・姿勢による体の変形の矯正
●�行動量の減少による筋力低下の予防

― スポーツ推進委員が紹介します ―

簡単簡単 エクササイズエクササイズ

○�⑤でつけた反動を利用し
て、腕を斜め上に勢いよく
突き出し、全身を伸ばす

⑥
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あなたの趣味に、
「生涯スポーツ」を。

よ
り
多
く
の
皆
さ
ん
に

よ
り
多
く
の
皆
さ
ん
に

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
ほ
し
い

ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
ほ
し
い

　私たちは、町が催すスポーツイ
ベントで参加者のサポートなどを
していますが、イベントに参加し
てくださる皆さんの声が何よりの
励みになっています。
　例えば、スポーツの種目によっ
ては動き方に「ちょっとしたコツ」
が必要なことがあります。私たち
がサポートすることで、参加者から
「できた！」と言ってもらえるとうれ
しいですし、皆さんがイベントを
楽しんでいるのを見ると、活動に
やりがいを感じます。

　「汗をかきたくない」「疲れる」な
どの理由で、スポーツに苦手意識
を持つ人もいると思います。しか
し、3ページで紹介している「ノ
ルディックウォーキング」をはじ

め、生涯スポーツには、体への
負担を軽減した上で「いつでも・
どこでも・誰でも」楽しめる種目
がたくさんあります。コロナ禍で
自宅にこもりがちな今だからこそ、
健康づくりや生きがいづくりの手
段として、スポーツに慣れ親しむ
機会をたくさんの方に持っていた
だきたいと思います。
　私たちスポーツ推進委員は、こ
れからも皆さんにスポーツを楽し
んでもらえるように、魅力的なイ
ベントの企画・運営に努めていき
ます。

皆さんの「楽しい」が
活動の支えになっています

　

町
に
は
現
在
、
10
人
の
ス
ポ
ー
ツ
推

進
委
員
が
い
ま
す
。
委
員
の
皆
さ
ん
は
、

ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
住
民
の
健
康
増
進

を
図
り
、
活
力

あ
る
ま
ち
づ
く

り
を
進
め
る
た

め
、
ス
ポ
ー
ツ

の
実
技
指
導
や

ス
ポ
ー
ツ
教
室

の
企
画
・
運
営

な
ど
を
行
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
町
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ

ン
ト
の
多
く
は
委
員
の
皆
さ
ん
の
企
画
・

運
営
、協
力
に
よ
っ
て
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
町
内
外
の
さ
ま
ざ
ま
な
研
修

会
に
参
加
し
、
学
ん
だ
こ
と
を
町
内
で

の
活
動
に
生
か
し
て
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
は
、
心
身
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
作
用
を
も
た
ら
す
だ
け
で
な
く
、「
仲

間
と
一
緒
に
楽
し
め
る
」「
達
成
感
が
得

ら
れ
る
」、
そ
し
て
「
生
涯
の
趣
味
と

し
て
続
け
ら
れ
る
」と
い
う
点
で
、
と

て
も
有
意
義
な
も
の
と
い
え
ま
す
。

　

心
と
体
の
健
康
増
進
は
も
と
よ
り
、

あ
な
た
の
暮
ら
し
を
よ
り
輝
か
せ
て
く

れ
る
「
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
」
―
。
こ
れ

か
ら
の
人
生
を
よ
り
楽
し
む
た
め
に

も
、自
身
に
合
っ
た
「
マ
イ・ス
ポ
ー
ツ
」

を
ぜ
ひ
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で
活
躍
！

「
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
」

「
生
涯
」楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
で

輝
く
人
生
を
手
に
入
れ
よ
う

筒井 信秋 さん
（高倉区）

スポーツ推進委員代表

▲スポーツ推進委員の皆さん

生涯スポーツのキーワードは、
「いつでも・どこでも・誰でも」

▲研修会の様子
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