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いろいろな場面でご協力いただいています 

椎名観光バス(株) 

かんたん お手軽 気持ちいい 

上体を起こしながらねじって、ひじと
ひざを近づけ、ゆっくりと戻します。
左右交互に行います。 

5秒かけて腰を下ろす 

2秒キープ 

5秒かけて元に戻る 

※呼吸を止めずに行いましょう 

仰向けに寝ます 

おへそが見える位置まで頭を起こします 

 こんにちは。Yoshieです。ついこの間まで新緑の季節で爽やかに過ごせていたのに、ジメジメと
した梅雨、暑い夏を迎える時期になってしまいましたね(T_T)。 
私は寒い冬より夏が大好きなので問題なし!!ですが、暑くて冷房の中にいたい! なんて方々も多い
のではないでしょうか？．．．そうなんです! 夏は極力、身体を動かしたくない、エネルギーを発
散させたくない、と身体が反応を起こすので代謝が下がりやすい季節なんです。 
 そこで!!夏にオススメの運動は、屋内でもできる筋力トレーニングとストレッチです。代謝が落
ちやすい夏だからこそ、大きな筋肉を使いましょう。大きな筋肉…例えば、大腿四頭筋（前）、大
腿二頭筋（裏）、大臀筋、腹筋などです。 
 代表的なオススメメニューは 
     
     スクワット           腹筋・腹直筋           腹斜筋 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
一度に全部行わなくても出来そうだな…と思うものを選んで行ってみて下さいね。食欲も落ちやす
いと思いますが、しっかり栄養も摂取して、代謝を下げずに元気な身体で夏を乗り切りましょう。 
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 使用申し込み方法：利用者ＩＤをお持ちの方は「いばらき公共施設予約システム」をご利用くださ

い。ＨＰにもリンクしてあります。ＩＤのない方は、使用する日の前月16日から電話又は事務所窓口

で直接お申し込みください。 
  滑川ファミリースポーツクラブ事務所 
     ☎050-8012-4788（平日13時～17時まで） 

     ☎0294-51-4496 （休日） 
 

お問い合わせ・お申し込み : 滑川ファミリースポーツクラブ 050-８０１２-４７８８（平日13時から１７時まで） 

８月の夏休みに３回コースを行います。 

を体験してみよう！ 

日にち ： A  ８月   ３日、   ５日、   ７日 
      B  ８月１７日、１９日、２１日 
時 間 ： 小学校低学年15:00～16:00 
      小学校高学年16:00～17:00 
指導者 ： 北條 四郎 
場 所 ： 日立金属テニスコート 
会 費 ： 2,000円（保険代込み） 
定 員 ： 10名（6人未満の時は実施できません） 
申し込み：7月末までに電話でお申し込み下さい 
＊ラケットはお貸しします 

 初心者 
小学生対象 

日にち ： ８月２日（日）～３日（月） 
場 所 ： 国立磐梯青少年交流の家 
対 象 ： 小学4年生以上 
定 員 ： 30名 
＊その他、詳細はお問い合わせください 
     

 滑川ファミリースポーツクラブは、平成１８年４月に設立し、来年記念すべき１０周年を迎えます。 

 これはひとえに地域の皆様方を始め、コミュニティー推進会、小・中学校、行政、周辺の企業関係

者、団体の方々の深いご理解、ご協力の賜物と感謝の気持ちで一杯です。 

 子どもからお年寄りの方々誰でも、好きな時にスポーツを通して体力づくり、健康づくりはもちろ

んのこと、仲間とのコミュニケーションを図りながら、地域に住むみんなが友達になって、明るいま

ちづくりを目指そうというクラブ理念を掲げ活動を展開しています。 
 現在、１週間に１４種目４２教室に５００名の方々が参加されクラブライフを楽しんでいます。更
なる飛躍を期して、平成２７年４月より指定管理者の指定を受け滑川市民広場の施設管理事業を開始
しました。みんなの広場として利用してまいりましょう。みなさんのご意見、アイデアをお寄せ下さ
い。引き続きご支援、ご協力をお願い致します。 

 

                                       滑川ファミリースポーツクラブ チーフマネジャー 土田 宏 
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