
さんぽくの中高年をもっと元気に！！

体づくりと体のケア
ワンポイントアドバイス
東京ヤクルトスワローズの二軍チーフアスレティックトレーナーの

小林宏平さん（府屋出身）に紹介していただく企画です！

健康ワンポイント講座

太ももの後ろが筋肉痛になりやすいストレッチです。筋肉痛になっていれば、しっかり出来ている証デス！

①手は肩の高さに上げ

「前ならえ」の形に

します。

足は肩幅に開き、背

筋を伸ばしましょう。

②手を前に伸ばし、お尻

は後ろに引きます。

この姿勢で１秒止まり、

元の「前ならえ」の形に

戻します。

連載企画

●掲載した事業内容等は予告無く変更する場合がありますのでご了承ください。 ●このたよりは令和4年5月に作成しました。

お問い合わせ先

住 所：〒959-3907

村上市府屋177-1（山北総合体育館内）

T E L：0254-77-2828
F A X：0254-77-3996
M A I L：sanpoku.sports@purple.plala.or.jp

発行日 令和4年5月15日 Vol.32

Ｐ．４

＊ ことちゃん日記＊

だんだん天候も安定し、過ごし
やすい季節となってきましたね！
まだまだ気を抜かずに、コロナ

感染予防対策をしながら、筋トレ
やウォーキングを続けたいです！

ＢＹ：ことちゃん

おすすめ事業・教室一覧

新型コロナウイルス感染拡大状況によっては開催を延期又は中止する場合がありますのでご了承ください。

事業名 対 象 開催日 活動時間 参加費 会 場

３Ｂ体操教室
【無料体験会】

一般 ５月２６日（木） 19：00～20：30 無料 山北総合体育館

体力測定会 一般 ６月６日（月） ① 9:30～11:30
②17:30～20:30

無料 山北総合体育館

ボッチャひろば 一般 ６月８日（水） 14:00～15:00 会 員 １００円
非会員２００円

山北総合体育館

健康ウォーク
～新潟・山形地震を
忘れない～

フリー ６月１８日（土） 山北総合体育館
山北多目的グラウンド

※詳しくは６月１日に号外にて

お知らせします！

※７月１０日（日）には第７回悠遊さんぽくボッチャ大会を開催します♪

※道具も全て無料で貸し出します☆

※１人あたり４５分程度で測定できます

ホームページ
ＱＲコード

ふるさと山北は、畑作業や田植えの季節ですね。
この時期に避けられない動作と言えば、前かがみ
姿勢です。この姿勢は、腰に負担がかかりやすく
なります。今回紹介するストレッチを行うことで、
腰へのストレスを軽減できます！

去る３月１５日発行、vol.31

で紹介した、「バンザイスク

ワット」と合わせて行うこと

をおススメします！

第２回

① ②

４月２２日（金）
職員研修として笹川流れで初めてのシーカヤック体験♪

まだまだ続く…

新型コロナウイルス
感染症予防

①マスク着用の徹底
②体温の計測
③こまめな手指消毒
④3密を避ける

引き続き、一人一人が気を
つけていきましょう！

「村上市山北地区８体育施設」指定管理開始から６年が経過。
この間、山北総合体育館耐震補強・大規模改修工事、新潟・山形
地震被災、新型コロナウイルス関係の臨時休館などもありましたが、
市民、利用者の皆さまのご理解、ご協力をいただきながら、管理・

運営にあたってきました。

この４月１日から５年間、本協会が指定管理者と
なり、これら施設を管理・運営（一部のソフト事業
を含む）することになりました。６年の経験を生か
し、市民や利用者のスポーツ活動、健康増進及び
交流の場として管理・運営に、職員一同努めて参り
ます。



山北の地で、健康づくり・元気づくり！

Ｐ．２ Ｐ．３

この春もさまざまな事業を実施しましたので報告します！

スローエアロ美ック教室
昨年度から始まったこの教室！６０代前半～８０代

まで、幅広い年代の方が参加しています。多いときは
なんと！２６人も参加した日もありました♪
運動に自信がない方も大丈夫です！優しく指導します。

興味のある方は、ぜひご参加ください！音楽に合わせて
スローエアロ美ックを楽しみましょう！

４月１９日（火）第８回悠遊さんぽく
グラウンド・ゴルフ交歓大会

村上市内と鶴岡市温海地区から８０人のグラウンド・ゴルフ
愛好家が参加。天候にも恵まれ、山北球場で元気にプレー♪
男女上位成績者は次のとおりで地元選手も大活躍！入賞者には

山北地区特産品（日本国（お酒）、とち餅、卵、干し魚等）を贈呈。
今回は第８回大会ということで特別賞として“８位”の方にも景品

をプレゼント！次回大会は、１０月４日（火）に開催予定です♪

４月２４日（日）

魅力再発見！健康ウォーク
今年度最初の“春の健康ウォーク”。『八幡地区と

筥堅八幡宮を歩こう』という企画で、今回は１０人
が参加しました。
上大鳥集落からスタートし、途中鵜泊集落等も

経由しながら、筥堅八幡宮（勝木集落）まで、約
12ｋｍをウォーキングした後、海抜７６ｍのプチ
登山をしました！
参加した本間桃子さん（鵜泊集落）は、「天気が

良くて最高だった。桜も眺めながら歩けて大満足
です！」と話していました。
次回は７月３日（日）に、黒川俣地区を歩きます。

＊山北地区スポーツ少年団について＊
今年度の団員数は男子３２人、女子１３人、合計４５人です。（令和４年４月２５日現在）

市民の皆さまの応援よろしくお願いします！

また、去る４月１８日（月）開催予定だった「令和４年度ジュニアスポーツ少年団入団式」は、

新型コロナウイルス感染拡大防止のため中止しました😢

順位 男 性 所 属 女 性 所 属

１位 小田辰俊 山北グラウンド・ゴルフクラブ 大滝恭子 村上グラウンド・ゴルフ協会

２位 近藤悌次 村上グラウンド・ゴルフ協会 島田紀美子 朝日グラウンド・ゴルフ協会

３位 斎藤貞一 山北グラウンド・ゴルフクラブ 渡部貞子 山北グラウンド・ゴルフクラブ

※敬称略

毎週日曜日、18：00～20：00に山北総合体育館

で行っていた無料開放は、５月末で終了します。

なお、６月以降も空いているときは、いつでも

利用いただけます。窓口でお手続きください。

（一般有料、市内学生は無料）

スポーツで気持ちよく汗を流しましょう♪

山北総合体育館の一般開放日を
終了します！！

●教室について●

時 間 毎週木曜日 参加費 会 員３００円
13：30～14：30 非会員４００円

会 場 山北総合体育館 対 象 一般
定 員 ３０人

山北総合体育館を利用する理由は健康維持、楽しむため、スポーツが好きだからなど…いろいろです！
山北地区でスポーツをする方に広報部長（？）の板垣が突撃インタビューしちゃう企画です！

教えて！突撃インタビュー！

№11

写真左 渡辺 雪子 さん（82）

写真右 渡辺 都子 さん（80）

集落：ともに府屋

①あなたの健康法を教えてください！

（雪子）エアロビ。（間違っても笑ってごまかす）自宅でなわ
とび・スクワットも日課です。
（都子）外に出て、動き回ってみんなと話すこと。ダンベル
上げでの筋力トレーニングも欠かしません！

②休日の過ごし方は？

（雪子）山菜採り、食べ歩き。みんなとおしゃべりが楽しい。
（都子）掃除、草むしり。とにかく動く。

③ストレス発散法は？

（雪子・都子）ストレスありません！

④あなたにとって「スポーツ」とは？

（雪子）生きがい。一生懸命頑張りたい！
（都子）大好き！ボケないように、一生続けたいです！

※写真を撮るときだけ、
マスクを外していただきました！

ゆきこ

全体の写真

写真

スローエアロ美ックが開催される
木曜日が待ち遠しいそうです！！

ナイター照明が、次のとおり利用可能
となります。
山北総合体育館でお手続きください。

山北多目的グラウンド

ナイター照明利用のお知らせ

みやこ

好きなもの 雪子さん 都子さん

趣 味 レクダンス、
雨が降っても歩く

踊り、ウォーキング
（４０年続けてます！）

食 べ 物 餅、野菜、肉 和食
（栄養が偏らないよう）

ス ポ ー ツ ミニテニス
エアロビクス

ミニテニス
エアロビクス

①利用期間 ６月 ４日（土）～
（予定） ９月２９日（木）

②利用料金 ３０分５００円
※窓口で専用コインをお買い求めください
グラウンド使用料は別途納入ください

そんな渡辺さんたちが毎週楽しみにしている教室がこちら！！

※写真を撮るときだけ、マスクを外していただきました！

ビ


