
親子で各種運動あそびを体験しよう 

日 程：１１月７日（月） 

時 間：１７時３０分～１８時００分 

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 

 

流れるように様々なポーズでエクササイズ 

日 程：１１月９日（水）・１２月１４日（水） 

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 

参加費：無料   

申 込：随時募集（会場へ直接お越しください） 

持 物：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：１１月１日（火）・１５日（火） 

    １２月６日（火）・２０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 

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 

迫力あるスマッシュを決めよう 

日 程：１１月１４日（月） 

時 間：１８時００分～２１時００分 

場 所：スポーツセンター 

対 象：運動制限を受けていない町民 

参加費：無料   

申 込：所定の申込書で１１月９日（水）まで 

抽 選：チーム数確定後、事務局で抽選を行う 

 

 バレエの動きで柔軟性と体幹トレーニング 

日 程：１１月３０日（水）、１２月２８日（水） 

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 

参加費：無料   

申 込：随時募集（会場へ直接お越しください） 

持 物：飲み物、タオル、マスク推奨 
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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 

「 簡単ボクサビクス 」 「 親子 de 運動あそび 」  

成人・高齢者スポーツの推進 「 エンジョイフローヨガ 」 のご案内 

 「 令和４年度町民バドミントン大会 」 のご案内 

 成人・高齢者スポーツの推進 「 バレトンエクササイズ 」 のご案内 

 

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
退館時にはマスク着用を推奨します。●「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。 



第１回のボッチャ大会を飾るのは誰だ 

日 程：１１月２８日（月） 

時 間：１８時００分～２１時００分 

場 所：スポーツセンター 

対 象：運動制限を受けていない町民 

参加費：無料   

申 込：所定の申込書で１１月２１日（月）まで 

方 式：１人３回３セット投法による合計点で競う 

編 成：２人１組 

抽 選：チーム数確定後、事務局で抽選を行う 

 

 

 

秋寒を感じる９月２６日 しおさい野球場で「第３

９回町民ソフトボール大会」を行いました。白熱の

プレーで会場が盛り上がるとともに、選手間の交流

で楽しく秋の夜長を過ごせました。 

優勝：２代目手塚組   準優勝：三洋食品 

 

秋晴れの１０月１５日 スポーツセンターでスト

レッチポールを使用した筋膜リリースで体をほぐ

し、軽ウォーキング後、知内高校裏の海岸でビーチ

ヨガの体験を行いました。参加者は、適度な疲れと、

波音に癒されました。 

 

 「 第１回 今日ボッチャだっさ 」 のご案内 

「 第３９回町民ソフトボール大会 」 「 秋の NW ツアーとビーチヨガ 」 

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、各委員が日頃行う運動をご紹介

します。第８回は、一之谷委員によ

る筋トレの王道「スクワット」です。 

「スクワット」は、下肢の大きな筋

肉が鍛えられるため、効率よく筋力

アップが図れます。筋力が増えると

基礎代謝も上がるため、食べても太

りにくくなる、日常の消費カロリー

が増えるなど、ダイエットにもうれ

しい効果が期待できます。しかし、

正しいフォームで行わないと、腰痛

や膝の痛みの原因にもなるため、行

うときは無理せず、正しいフォーム

を意識しましょう。 

１ 足を腰幅に開き、つま先は膝と同じ向きにする。 

２ 背筋を伸ばしお尻を後ろへ突き出すように、股関節から折り曲げる。 

この時、膝がつま先よりも前に出ないよう注意。 

３ 太ももが床と平行になるまで下ろしたら、ゆっくり立ち上がる。 

   担当委員：一之谷駿 


