
講師の指導で４泳法の習得を目指そう 

日 程：８月３日（水）・１７日（水）・３１日（水） 

時 間：１８時３０分～１９時３０分 

場 所：町民プール 

対 象：運動制限を受けていない成人・高齢者 

講 師：山本沙優美（日本マスターズ水泳優勝） 

参加費：無料  申 込：随時募集 

持 物：水泳道具一式、着替え、マスク推奨 

親子で各種運動あそびを体験しよう 

日 程：８月８日（月） 

時 間：１７時３０分～１８時 

場 所：スポーツセンター 

対 象：年少～年長の幼児と保護者 

参加費：無料 

申 込：電話で開催日の１５時まで 

持 物：上履き、飲み物、タオル、マスク推奨 

パンチやキックの有酸素運動でエクササイズ 

日 程：８月９日（火）・２３日（火）・９月６日（火） 

時 間：１８時３０分～１９時３０分 

場 所：中央公民館 

対 象：運動制限を受けていない成人・高齢者 

講 師：田山麻子（公認インストラクター） 

参加費：無料  申 込：随時募集 

持 物：上履き、飲み物、タオル、マスク推奨 

ソフトバレーで交流を深めよう 

日 程：８月２９日（月） 

時 間：１８時３０分～ 

場 所：スポーツセンター 

対 象：運動制限を受けていない成人・高齢者 

参加費：無料   

申 込：所定の申込書で８月２２日（月）まで 

持 物：上履き、飲み物、タオル、マスク推奨 

熱中症とは、体温が上がり、体内の水分や塩分のバラ

ンスが崩れたり、体温の調節機能が働かくなったり

して、体温の上昇やめまい、けいれん、頭痛などのさ

まざまな症状を起こす病気のことです。 
 

「熱中症予防に効果的な行動一例」 

１ 暑さを避け、涼しい服装で過ごす 

２ 日陰、日傘、帽子、扇風機、エアコン等を使う 

３ こまめに、水分や塩分を補給する 

＊子どもや高齢者は特に注意が必要です 
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「しりうちニュースポーツスタイル１０ヶ条」で、運動やスポーツを安心・安全に楽しもう 発 行：教育委員会事務局 

スポーツ振興係 

担 当：上野、阿部島、森廣 

問合せ：スポーツセンター 

電 話：５－６８５６ 

「 レッツスイミング 」 「 親子 de 運動あそび 」 

「 簡単ボクサビクス 」 

 

「 アタックカップソフトバレー大会 」 

「 熱中症にご注意！ 熱中症にならないためには予防が大切です 」  

Sports Center News 

●イベントのお問合せ・お申し込みは、スポーツセンターまで（電話：５－６８５６）。●イベントには、スポーツ傷害保険等に必ず加入しご参加ください。●イベントの記録写真が広報やＳＮＳ等に掲
載される場合があります。あらかじめご了承ください。●コロナ感染症予防のため、施設の休館やイベントが中止になる場合があります。イベント毎にお問合せ下さい。また、スポーツ施設等の入退館
時には必ずマスクの着用をお願いします。●「しりうちニュースポーツスタイル１０ヶ条」の推進にご協力いただきますようお願い致します。詳しくは、スポーツセンターまでお問合せ下さい。 

  

  

「熱中症の症状一例」 

１ めまい、立ちくらみ、気分の悪化 

２ 頭痛、吐き気・おう吐、意識の低下 

３ 歩けない、けいれん、意識がない 
 

「意識はあるが、熱中症が疑わしい時の対処法一例」 

１ 涼しい場所に移動・安静 

２ 脱衣と冷却（水や氷のうを皮膚に当てる） 

３ 水分等を摂取 

＊意識が無い場合は救急車を呼びましょう 



「 春のノルディックウォーキングツアー 」 「 ガチンコソフトボール大会 」 

「 第２回ベンチプレスチャレンジ 」 

 

「 少年団結団式・スポーツ交流会 」 

 

スポーツ推進委員 ながら体操 「 やってみよう！ 」 のコーナー 

  

   

スポーツ推進委員による、ながら

体操「やってみよう！」のコーナ

ーでは、各委員が日々行う運動を

ご紹介します。第５回は、松山委

員による「股関節ストレッチ」で

す。股関節の柔軟性は故障しにく

い体づくりにとても有効と言わ

れ、北海道日本ハムファイターズ

の新庄監督も選手に推奨してい

ます。股関節は日常生活で最も動

作が多いとても大きな関節で、股

関節の可動域が狭くなると、血流

やリンパの巡りが悪くなると言

われています。上肢と下肢をつな

ぐ股関節の柔軟性を高め、生涯自

立歩行を目指しましょう。 

１ 両脚をガニ股で肩幅よりも広く開き、お尻を膝と同じくらいの高さになる 

まで下げます。この時点で、既に股関節にストレッチ効果が出てきます。 

２ 肘を伸ばした状態で両手を両膝の上に置き、左右の肩を交互に内側に内旋 

させます（肩の内旋は無理せずゆっくりと行いましょう）。 

３ 肩を内側に内旋させるときは、無理に首を回してはいけません。また、肩 

を傷めないために肘を曲げず伸ばして内旋させます。気持ちよいと感じる 

ポイントで止め、ゆっくり継続しましょう。    担当委員：松山和史 

 

季節の移り変わりを感じる５月。春のノルディックウ

ォーキングツアーを開催しました。参加者はウォーキ

ングポールの使い方を学んだ後、スポーツセンターか

らスキー場までの往復を談笑交え歩きました。 

 

清々しい５月の夜。しおさい野球場でガチンコソフ

トボール大会を開催しました。参加者は、雪解けとと

もにはじまる夏季のスポーツ交流を楽しみました。 

優勝：２代目手塚組  準優勝：役場青年女性部 

 

５月３０日 スポーツセンターで第２回ベンチプレ

スチャレンジを開催しました。参加者は、日頃のトレ

ーニングの成果を試しつつ、補助者をつけて、さらに

重いプレートの挙上にチャレンジしました。 

３０秒チャレンジ優勝：藤井和義 

マックスチャレンジ優勝：一之谷駿 

６月６日 スポーツセンターで令和４年度スポーツ

少年団本部結団式とスポーツ交流会を開催しまし

た。結団式では各団の今年の目標や抱負を発表し、

スポーツ交流会では、６種類のレクリエーション種

目で各選手交流を深めました。今シーズンも各団、

各選手、目標達成に向け練習に励みましょう。 

 


