
 

                             

                             

 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

≪多可町スポーツ推進委員会だより≫                １  

●今号の主な内容 ――――――― 

１p：“わくわく 健康教室” 開催好評 

２p：活動短信／新緑ｳｫｰｸ、婦人会ﾄﾞｯﾁﾞﾋﾞｰ 

３p：加古川市ｽﾎﾟ推と交流、中南小親子活動 

４p：研修色々／自主研修、地区研修、など 
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多可町スポーツ推進委員会として今回“わく

わく 健康教室”を初めて開催しました。 

内容は、ダンベル体操・布によるストレッチ

体操・インディアカ・ポールウォーキング・リ

ズミカル体操・ガラッキー・ドッヂビー・フラ

フープで、それを５回に振り分けました。 

月１回で全５回の内、８月６日実施の第３回

までの参加者は各回 30名前後で、真剣に健康維

持・向上を目指し体操に打ち込まれ、皆さん暑い

中いい汗をかいておられました。第２回の 

ポールウォーキングでは、ポールを持つ意 

味の質問に、「積極的に体をねじることでウ 

エストなどのシェイプアップが期待できる」 

などと効果を説明しました。また、ポールの 

 

長さを調整することで「体に負担が少ない正し

いウォーキングだということがわかった」と言

われている方もありました。 

 まだまだ住民の方にはなじみの少ないスポー

ツや体操ですが、じわじわ普及していけば、楽

しく健康維持できるのではないでしょうか？ 

 今後もまたこうした企画 

をしていきたいと思います。 

（有田吉德）※次頁にアンケート報告 

アスパル体操 

「布 」 ﾞ ﾞｮﾝ 

↑ポールウォーキング 

♡ 
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豊部婦人会の要請を受け、 ５月 ２１ 日㈰加美体

育館で、約２時間にわたりドッヂビーの指導を

行いました。 

 ドッヂビーのルールは基本的にドッジボール

と同じで、ボールの代わりに当たってもいたく

ない布製のフライングディスクを用いて行う競

技で、誰にでも簡単にできるスポーツです。 

   体を動かすことで、スポーツの楽しさを味わ

いながら交流を深め、日ごろの運動不足解消に、

そしてストレスの発散をすることができます。 

各種団体より要請をいただきましたら、私たち

推進委員がお手伝いさせていただきますので、

お気軽にお声をおかけください。（板場基司） 

 

＊ｱｽﾊﾟﾙ体操「布（ぬの）」ﾊﾞｰｼﾞｮﾝ… ●●●●●●/６ 

＊ｱｽﾊﾟﾙ体操「リズミカル」ﾊﾞｰｼﾞｮﾝ… ●●●/３ 

＊ｱｽﾊﾟﾙ体操「リラックス」ﾊﾞｰｼﾞｮﾝ… ●●●●●/５ 

＊インディアカ…………… ●●●●●●●●/８ 

＊ポールウォーキング………  ●●●●●/５ 

＊ガラッキー……………… ●●●●●●●●●●/10 

          ＊お母さんに誘われて参加した。ドッヂ

ボビー（ドッヂボールとドッヂビーを混ぜた、ボールをゆっくり

転がせるゲーム）を採り入れてほしい。（10 代女子） 

＊「明日があるさ」のダンスが速くて、リズム感ゼロの私

にはついていけなかった。でも体を動かすことは大好

きなので、がんばって続けたいです。（40 代女性） 

＊楽しく参加させていただいています。（40 代女性） 

＊軽快な体操で良い。（70 代女性） 

＊親睦の意味も兼ねて（参加している）。インディアカ、

ガラッキー等多くしてほしい。（70 代女性） 

 

 

   八千代プラザから出発して、野間川沿いの道

を北上、右折してガルテン八千代で休憩、仕出

原・下野間の町並みを通り、再び野間川沿いの

道に入り出発地へ、ぐるっと一周 ７.0km のコー

スでした。 

   川沿いでは気持ち良い薫風を感じ、ガルテン

周辺の柔らかな緑に癒され、集落の庭や花を愛

でながら、楽しく歩くことができました。 

   健康・リフレッシュのために、日々の生活に

ウォーキングをお薦めします。第５回目のわくわ

く 健康教室(10 月 22 日）でポールウォーキング

を行います。皆さまお気軽にご参加ください。 

（髙木匡代） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊健康づくり…… ●●●●●●●●●●●●●●●●/16 

＊体操に興味… ●●/２     ＊その他… ●/１ 

＊ニュースポーツに興味… ●●●●●●/６ 

 

＊ｱｽﾊﾟﾙ体操「スポーツ」ﾊﾞｰｼﾞｮﾝ… ●●●●●●●/７ 

＊ｱｽﾊﾟﾙ体操「ダンベル」ﾊﾞｰｼﾞｮﾝ… ●●●●●●/６  ↗ 

 

ふるさと新緑ウォーク（5.14㈰） 

“ドッヂビー”体験

 

 
ふるさと新緑ウォーク 

楽しかった !ですね～

 

 
ふるさと新緑ウォーク 

 わくわく 健康教室 アンケー ト から    ら 

             ※第３回（8/6）に実施  

 10 代    

 60 代        

 50 代         

      40 代 

     70 代   《参加者の年代》  

♡ 

 《参加理由》（複数回答可）  

 《よかったプログラム》（複数回答可）  

 《自由意見》  

♡ 

 回答 １７名 

（男性 2・女性 15） 

↗ …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
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かれ、試合形式で交流体験 

しました。その後会場を移 

し、意見交換も行いました。 

「シッティングバレー」始 

め障がい者スポーツについ 

ては地域での取り組みが必要となっており、実 

際に体験することで、地域に広げていくことが 

大切と感じました。 

今後も他市町との交流をしながら、それが私 

達の活動に活かせたらと思います。（吉田洋子） 

 

８月２６日㈯ 体力測定会がひらかれ、４４名 

（20～64 才１６名、65 才以上２８名）の出席があり 

ました。 

「あー!!こんなはずじゃなかった」「寄る年波 

には勝てない」「私もまあまあね!!」と、悲喜 

こもごもの声が聞かれました。でも、こうい 

う催しに参加されようとする姿勢が素晴しい。 

新しい自分が発見できる場と考えます。 

近年 健康志向の高まりで、進んで体を動 

かそう、そして運動してみようという方が増 

えています。その為には、まず 自らの体力 

を知り、自分に合った運動 や 体力を維持し 

ていく活動が大切だと思います。（内藤香實） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和やかで笑いの自己紹介から始まった今回の 

交流会。１ ７名が来られた加古川市から「シッテ

ィングバレー」、多可町は １ １ 名で「ガラッキー」

と「インディアカ」をそれぞれ紹介し、市町・

性別など程よいバランスの混成チーム４つに分 

 

 

 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

○25○○○○○○○○⑩○○○○○○○○○⑳○ 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○ 

○30○○○○○○○○⑩○○○○○○○○○⑳○ 

６月１ ７ 日㈯夜に、親子８０名が集いました。 

 『キンボール』は、１２２㎝もの大きなボールを

ヒットやレシーブを繰り返し、１チーム４人、

３チームが同時にプレーし、失敗したら他チー

ムに得点が与えられるユニークなゲームです。

「オムニキン○○○（色名）！」とコールされる

と、落とさないように協力して走り回りました。

親子でふれあう良い機会でした。 

他にもいろいろなニュースポーツがあり、ま

た体験してください。楽しいですよ。（藤本 緑） 

 

中南小６年生“親子ふれあい活動” 多
可
町
ス
ポ
ー
ツ
Ｄ
Ａ
Ｙ 

『
体
力
測
定
会
』 

はるばる? 多可町へ… !（8.19㈯） 

 』  

加古川市スポーツ推進委員会の皆さんが 

『キンボール』 に大歓声!! 

『 
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 編集・発行＝多可町スポーツ推進委員会（事務局：多可町役場生涯学習課 ℡ 0795-３２-５１２２ Fax  0795-３２-１９３７ アスパル内） 

６月３日㈯、西脇市総合市民センターで、東・

北播磨地区生涯スポーツ指導者講習会が行われ

ました。多可町からは 10名が参加しました。 

   実技研修では、高齢者・障がい者向けの「み

んなにやさしい運動会」を体験しました。サイ

コロの目に左右されたり、イスに座って玉入れ

をしたり、ふたりで協力し合っての競技等、５

種目に挑戦。どの種目も一人ひとりが楽しみな

がら活躍できるように考えられていました。ま

た、チームのみんなが応援し、和気あいあいと

した雰囲気の中、研修は終わりました。 

 この経験を今後の活動に活かしていき 

たいと思います。（橋尾三千代） 

 

 

 

 

⑤ 

 

 

 

 研修部会では『わくわく 健康教室』に向け、

全委員対象に計４回の内部研修会を開催し、ア

スパル体操(各バージョン)の習得と、ニュース

ポーツの『インディアカ』と『ドッヂビー』の

研修を行いました。『インディアカ』と『ドッヂ

ビー』の研修は、なかなか思うようにボールや

フリスビーがコントロールできず、委員同士で

大笑いしながら楽しく研修できました。 

 『わくわく 健康教室』本番では、参加者の皆

さんに笑顔で楽しんでいただけるようにサポー

トしています。その教室も今月２２日が最終回…。

皆さん、ぜひご参加ください。（美喜知恵） 

♡ 

♡ 

↑ ７.３０㈰・篠山市 

 ７月 22日㈯加古川市民会館で地域スポ

ーツ推進事業があり、会長ほか４名参加。 

 若さ弾ける加古川南高ダンス部アトラ

クション、開会行事、地区功労者表彰に続 

いての講演では「知らなきゃ損する!?スポーツ

内科」と題して、若手スポーツ内科医田中氏から

「運動・スポーツの医学的効果」「スポーツ内科と

は」等、内科的視点の基礎知識を聴くことができ、

知って得した!?…ように思います。（竹本佳道） 

 名言集より… －ゲーテ－  『大切な事をつまらぬものの犠牲にしてはならぬ。』←毎日勉強でがんばりまっす!!   
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