
2 令和3年9月

オリンピック種目もあるね！
自分の好きなスポーツを
見つけられるかも！

　

先
月
、
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
閉
幕
し
ま
し
た
。

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
史
上
は
じ
め
て
開
会
式

を
無
観
客
で
開
催
す
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
制
約
が
多
い
中
、
日
本
選
手
た
ち
が
素

晴
ら
し
い
活
躍
を
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

メ
ダ
リ
ス
ト
た
ち
の
華
々
し
い
活
躍
も
さ

る
こ
と
な
が
ら
、
あ
と
一
歩
メ
ダ
ル
に
届

か
な
か
っ
た
選
手
た
ち
の
全
力
を
尽
く
す

姿
に
心
打
た
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
も
連
日
テ
レ
ビ
な
ど
を
と
お
し
て

観
戦
し
、
声
援
を
送
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
大
会
を
支
え
た
ス
タ
ッ
フ
や

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
、
日
本
以
外
の

選
手
た
ち
に
も
競
技
に
か
け
る
想
い
に
そ

れ
ぞ
れ
物
語
が
あ
り
、
感
動
を
与
え
て
く

れ
ま
し
た
。

　

季
節
は
い
よ
い
よ
秋
本
番
。
本
来
な
ら
、

読
書
の
秋
、芸
術
の
秋
、食
欲
の
秋
、ス
ポ
ー

ツ
の
秋
、
何
を
す
る
に
も
快
適
な
季
節
で

す
が
、
８
月
初
旬
ご
ろ
か
ら
、
東
京
都
で

は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
新
規
感
染
者
数

が
過
去
最
多
を
更
新
し
、
全
国
的
に
感
染

拡
大
に
歯
止
め
が
か
か
ら
な
い
の
が
現
状

で
す
。

運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
流
行
し
始
め

て
か
ら
２
回
目
の
秋
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

が
大
き
く
変
化
す
る
中
で
、
多
く
の
皆
さ

ん
に
共
通
し
て
い
る
の
は
自
粛
生
活
に
よ

る
自
宅
時
間
の
増
加
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
自
粛
に
よ
り
「
コ
ロ
ナ
太
り
で
体
重

が
過
去
最
高
値…

」「
健
康
的
な
生
活
に
は

気
を
遣
っ
て
い
る
け
ど
、
免
疫
力
や
筋
肉

量
が
落
ち
て
い
な
い
か
不
安
」
な
ど
健
康

に
不
安
を
持
つ
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
安

全
に
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
が

で
き
る
た
め
に
留
意
点
を

ま
と
め
た
リ
ー
フ
レ
ッ
ト

を
配
布
し
た
り
、
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
公
開
し
た
り
し
て
、

「
お
子
さ
ん
を
持
つ
家
族
向

け
」「
テ
レ
ワ
ー
ク
で
座
位

時
間
が
増
え
た
方
向
け
」

「
ご
高
齢
者
の
方
向
け
」
の

３
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
タ
ー

ゲ
ッ
ト
に
、
そ
れ
ぞ
れ
に

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施

し
て
も
ら
う
た
め
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
特
集
は
、
自
粛

中
で
も
気
軽
に
取
り
組
め

る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
つ

い
て
ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
の
中
島
翔
太
さ

ん
に
お
話
を
お
聞
き
し
ま

し
た
。

ご高齢者の方向け テレワークで座位時間が
増えた方向け

お子さんを持つ
家族向け

コロナ禍でも
健康に過ごす方法
コロナ禍でも
健康に過ごす方法

運動不足の
解消が
大切な理由ウィル大口スポーツクラブ

中島翔太トレーナー
　

運
動
不
足

は
「
肥
満
の

原
因
に
な
る
」

「
生
活
習
慣
病

に
か
か
り
や

す
く
な
る
」「
精
神
疾
患
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
」
な
ど
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

人
は
、
適
度
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
で
健
康
を
維
持
し
て
い
ま
す
が
、

食
べ
る
量
は
そ
の
ま
ま
で
運
動
量
が
減
る

と
、
食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
脂
肪
と
し
て
体
に
蓄
積
さ
れ
、
肥
満
に

な
り
生
活
習
慣
病
（
糖
尿
病
・
高
血
圧
等
）

を
招
く
原
因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
精
神
面
に
も
悪
影
響
を
与
え

ま
す
。
自
律
神
経
は
体
を
活
動
モ
ー
ド
に

す
る
交
感
神
経
と
、
休
養
・
回
復
モ
ー
ド

に
す
る
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
必
要
に
応

じ
て
切
り
替
わ
り
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て

い
ま
す
が
、ス
ト
レ
ス
な
ど
で
乱
れ
て
し
ま

う
と
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、

心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
お
子
さ
ん
の
場
合
は
成
長
期
に

適
度
な
運
動
を
お
こ
な
う
こ
と
は
身
体
の

発
達
に
と
て
も
大
切
で
す
。

　

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
は
、
健
康
維
持
の
ほ

か
筋
肉
の
衰
え
の
改
善
・
ス
ト
レ
ス
解
消
・

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
に
よ
る
感
染
症
の

予
防
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
各

種
ス
ポ
ー
ツ
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
が
、

中
で
も
「
多
種
目
ス
ポ
ー
ツ
活
動
」
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
（
小
学
生
17
種
目
・

中
学
生
８
種
目
・
成
人
２
種
目
）
が
体
験
で

き
る
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
。
運
動
不
足

解
消
に
、ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

健康を維持
するための
運動は

　

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
お
す
す
め
は

室
内
で
家
族
と
一
緒
に
で
き
る
「
ラ
ジ
オ

体
操
」
で
す
。「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

だ
れ
で
も
」
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
第

１
と
第
２
を
合
わ
せ
て
約
６
分
間
の
運
動

の
中
に
、
柔
軟
運
動
、
跳
躍
運
動
、
上
下

肢
を
大
き
く
動
か
す
全
身
運
動
な
ど
筋
肉

を
効
果
的
に
刺
激
し
血
行
が
よ
く
な
る
優

れ
た
体
操
で
、
し
っ
か
り
や
れ
ば
汗
ば
む

ほ
ど
の
運
動
量
で
す
。

　

腕
を
大
き
く
回
し
た
り
す
る
ち
ょ
っ
と

変
わ
っ
た
動
作
は
、
日
常
で
は
使
わ
れ
に

く
い
筋
肉
や
関
節
を
意
図
的
に
動
か
し
、

刺
激
す
る
よ
う
に
な
っ
て
ま
す
。
負
荷
を

か
け
た
い
方
は
水
を
入
れ
た
５
０
０
㎖ 

の

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
両
手
に
持
ち
な
が
ら
お

こ
な
う
と
、
筋
力
増
強
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

腰
や
膝
に
痛
み
の
あ
る
方
は
、
椅
子
に

座
っ
て
も
で
き
ま
す
。
手
軽
に
で
き
る
運

動
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
運
動
は
継
続

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

いきなり運動
は危険

ウィル大口スポーツクラブ
多種目スポーツ活動（卓球）（バドミントン）

　

自
粛
中
に
運
動
不
足
だ
っ
た
人
が
い
き

な
り
運
動
を
開
始
す
る
と
、
腰
や
膝
、
ア

多種目スポーツ活動 おうちでもできるトレーニングレポート
ウィル大口スポーツクラブ

体 験

ファイト

最初はあいさつから
「よろしくお願いします！」

普
段
か
ら
筋
ト
レ
を
お
こ

な
っ
て
い
る
方
で
も
意
外
と

見
落
と
し
が
ち
な
の
が
握
力

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
握
力
は

日
常
生
活
で
も
頻
繁
に
使
わ

れ
、
あ
ら
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
に

お
い
て
重
要
に
な
り
ま
す
。

ラケットは
その場で貸出し

卓球協会（体育協会）の
指導員がレベルに合わせて

素振りや構え方、フットワークを
教えてくれます。

初心者・中級者
上級者（経験者）
に分かれて

練習が始まります。

お腹を
膨らます

3秒かけて息を
ゆっくり吐く

を繰り返そう

3秒かけ息を
大きく吸い

お腹を
凹ます

キ
レ
ス
腱
を
痛
め
た
り
、
筋
力
低
下
で
転

倒
す
る
な
ど
体
に
大
き
な
負
担
が
か
か
っ

て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
大
切
な
の
は
、
運
動
前
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

と
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
、
筋
肉
の

バ
ネ
の
効
果
を
高
め
る
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

（
ラ
ジ
オ
体
操
）
を
し
て
か
ら
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
有
酸
素
運
動
を
し
て
心
拍
数

を
上
げ
、
疲
労
を
残
さ
な
い
よ
う
体
が
冷

め
な
い
う
ち
に
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
（
柔

軟
体
操
）
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
の
注
意
点
は
、
筋
肉

を
伸
ば
す
意
識
を
持
っ
て
最
低
20
秒
か
ら

30
秒
、
気
持
ち
よ
く
感
じ
る
強
度
で
伸
ば

す
こ
と
で
す
。
呼
吸
も
大
切
で「
息
を
ゆ
っ

く
り
鼻
か
ら
吸
っ
て
、
口
か
ら
吐
く
」
と

効
率
的
で
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
・
疲
労
回

復
な
ど
心
身
と
も
に
い
い
効
果
が
期
待

で
き
、
怪
我
を
し
に
く
い
強
い
体
作
り

に
繋
が
り
ま
す
。

グー・パーを
繰り返す

足首を
のばす

体
が
前
の
め
り
に

な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
よ
う
！

腕を前に伸ばして
グー・パーを
繰り返す

「
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
な
が
ら

呼
吸
」
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
お
腹
を
凹
ま
せ
る
動

作
に
腹
式
呼
吸
を
組
み
合
わ

せ
て
「
腹
横
筋
」
を
鍛
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
呼
吸
法

が
と
て
も
大
事
で
す
。

12

12

12

1
23

腕（握力）の筋トレお腹の筋トレ

た
か
が
椅
子
の
座
り
立
ち
、

さ
れ
ど
椅
子
の
座
り
立
ち
。

椅
子
の
座
り
立
ち
の
時
に
は

下
半
身
の
筋
肉
が
し
っ
か
り

使
え
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
と

同
じ
下
半
身
の
筋
ト
レ
に
な

り
ま
す
。

下半身の筋トレ

あ
ま
り
意
識
す
る
こ
と
の
な

い
足
裏
と
足
首
。
し
か
し
、

そ
こ
に
も
大
切
な
筋
肉
が
存

在
し
、
鍛
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
え
ら

れ
ま
す
。

足裏・足首の筋トレ

も
も
上
げ
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
お
こ
な
う
と
、

股
関
節
周
り
の
筋
肉
が
た
く
さ
ん
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

ひ
ね
り
で
体
幹
や
お
腹
周
り
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

もも上げの筋トレ

10回

10回

10回

10回

10回

21

を繰り返そう
21

3

水
分
補
給
も

忘
れ
ず
に
ね
！

無
理
は

禁
物
よ
！

足
を
軽
く

開
い
て
ね
！

● 16種目の中から、その日の気分で参加する種目を決められます！
● 1日1種目～3種目のスポーツが楽しめます！
● 指導者が親切に教えるから安心！　● 道具はレンタルできる！

主要会場 総合運動場　町テニスコート
　北小学校　西小学校　南小学校　温水プール

検索ウィル大口　多種目

野球、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、卓球、バスケットボール

バドミントン、卓球

ファーストステップ、ソフトテニス、野球、バレーボール、ドッジボール、
ニュースポーツ、サッカー、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、
卓球、バスケットボール、キッズダンス、水泳、フィールドホッケー

小学生
（１7種目）

中学生（8種目）

成人（2種目）

卓球

ラケットはその場で貸出し

バドミントンは
みんな自由に練習
していたわ！

バドミントン

準備体操から
始まります。

多種目スポーツ活動は、毎週土曜日に大口町内の各施設で実施しています。
「誰でも、気軽に、みんなで、いろいろなスポーツを楽しもう！」が合言葉。
いろいろなスポーツを楽しんでみませんか。

※実施日・時間等、詳しくはホームページでご確認ください。
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し
た
り
、
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
公
開
し
た
り
し
て
、

「
お
子
さ
ん
を
持
つ
家
族
向

け
」「
テ
レ
ワ
ー
ク
で
座
位

時
間
が
増
え
た
方
向
け
」

「
ご
高
齢
者
の
方
向
け
」
の

３
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
タ
ー

ゲ
ッ
ト
に
、
そ
れ
ぞ
れ
に

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施

し
て
も
ら
う
た
め
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
特
集
は
、
自
粛

中
で
も
気
軽
に
取
り
組
め

る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
つ

い
て
ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
の
中
島
翔
太
さ

ん
に
お
話
を
お
聞
き
し
ま

し
た
。

ご高齢者の方向け テレワークで座位時間が
増えた方向け

お子さんを持つ
家族向け

コロナ禍でも
健康に過ごす方法
コロナ禍でも
健康に過ごす方法

運動不足の
解消が
大切な理由ウィル大口スポーツクラブ

中島翔太トレーナー
　

運
動
不
足

は
「
肥
満
の

原
因
に
な
る
」

「
生
活
習
慣
病

に
か
か
り
や

す
く
な
る
」「
精
神
疾
患
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
」
な
ど
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

人
は
、
適
度
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
で
健
康
を
維
持
し
て
い
ま
す
が
、

食
べ
る
量
は
そ
の
ま
ま
で
運
動
量
が
減
る

と
、
食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
脂
肪
と
し
て
体
に
蓄
積
さ
れ
、
肥
満
に

な
り
生
活
習
慣
病
（
糖
尿
病
・
高
血
圧
等
）

を
招
く
原
因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
精
神
面
に
も
悪
影
響
を
与
え

ま
す
。
自
律
神
経
は
体
を
活
動
モ
ー
ド
に

す
る
交
感
神
経
と
、
休
養
・
回
復
モ
ー
ド

に
す
る
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
必
要
に
応

じ
て
切
り
替
わ
り
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て

い
ま
す
が
、ス
ト
レ
ス
な
ど
で
乱
れ
て
し
ま

う
と
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、

心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
お
子
さ
ん
の
場
合
は
成
長
期
に

適
度
な
運
動
を
お
こ
な
う
こ
と
は
身
体
の

発
達
に
と
て
も
大
切
で
す
。

　

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
は
、
健
康
維
持
の
ほ

か
筋
肉
の
衰
え
の
改
善
・
ス
ト
レ
ス
解
消
・

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
に
よ
る
感
染
症
の

予
防
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
各

種
ス
ポ
ー
ツ
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
が
、

中
で
も
「
多
種
目
ス
ポ
ー
ツ
活
動
」
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
（
小
学
生
17
種
目
・

中
学
生
８
種
目
・
成
人
２
種
目
）
が
体
験
で

き
る
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
。
運
動
不
足

解
消
に
、ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

健康を維持
するための
運動は

　

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
お
す
す
め
は

室
内
で
家
族
と
一
緒
に
で
き
る
「
ラ
ジ
オ

体
操
」
で
す
。「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

だ
れ
で
も
」
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
第

１
と
第
２
を
合
わ
せ
て
約
６
分
間
の
運
動

の
中
に
、
柔
軟
運
動
、
跳
躍
運
動
、
上
下

肢
を
大
き
く
動
か
す
全
身
運
動
な
ど
筋
肉

を
効
果
的
に
刺
激
し
血
行
が
よ
く
な
る
優

れ
た
体
操
で
、
し
っ
か
り
や
れ
ば
汗
ば
む

ほ
ど
の
運
動
量
で
す
。

　

腕
を
大
き
く
回
し
た
り
す
る
ち
ょ
っ
と

変
わ
っ
た
動
作
は
、
日
常
で
は
使
わ
れ
に

く
い
筋
肉
や
関
節
を
意
図
的
に
動
か
し
、

刺
激
す
る
よ
う
に
な
っ
て
ま
す
。
負
荷
を

か
け
た
い
方
は
水
を
入
れ
た
５
０
０
㎖ 

の

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
両
手
に
持
ち
な
が
ら
お

こ
な
う
と
、
筋
力
増
強
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

腰
や
膝
に
痛
み
の
あ
る
方
は
、
椅
子
に

座
っ
て
も
で
き
ま
す
。
手
軽
に
で
き
る
運

動
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
運
動
は
継
続

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

いきなり運動
は危険

ウィル大口スポーツクラブ
多種目スポーツ活動（卓球）（バドミントン）

　

自
粛
中
に
運
動
不
足
だ
っ
た
人
が
い
き

な
り
運
動
を
開
始
す
る
と
、
腰
や
膝
、
ア

多種目スポーツ活動 おうちでもできるトレーニングレポート
ウィル大口スポーツクラブ

体 験

ファイト

最初はあいさつから
「よろしくお願いします！」

普
段
か
ら
筋
ト
レ
を
お
こ

な
っ
て
い
る
方
で
も
意
外
と

見
落
と
し
が
ち
な
の
が
握
力

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
握
力
は

日
常
生
活
で
も
頻
繁
に
使
わ

れ
、
あ
ら
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
に

お
い
て
重
要
に
な
り
ま
す
。

ラケットは
その場で貸出し

卓球協会（体育協会）の
指導員がレベルに合わせて

素振りや構え方、フットワークを
教えてくれます。

初心者・中級者
上級者（経験者）
に分かれて

練習が始まります。

お腹を
膨らます

3秒かけて息を
ゆっくり吐く

を繰り返そう

3秒かけ息を
大きく吸い

お腹を
凹ます

キ
レ
ス
腱
を
痛
め
た
り
、
筋
力
低
下
で
転

倒
す
る
な
ど
体
に
大
き
な
負
担
が
か
か
っ

て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
大
切
な
の
は
、
運
動
前
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

と
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
、
筋
肉
の

バ
ネ
の
効
果
を
高
め
る
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

（
ラ
ジ
オ
体
操
）
を
し
て
か
ら
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
有
酸
素
運
動
を
し
て
心
拍
数

を
上
げ
、
疲
労
を
残
さ
な
い
よ
う
体
が
冷

め
な
い
う
ち
に
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
（
柔

軟
体
操
）
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
の
注
意
点
は
、
筋
肉

を
伸
ば
す
意
識
を
持
っ
て
最
低
20
秒
か
ら

30
秒
、
気
持
ち
よ
く
感
じ
る
強
度
で
伸
ば

す
こ
と
で
す
。
呼
吸
も
大
切
で「
息
を
ゆ
っ

く
り
鼻
か
ら
吸
っ
て
、
口
か
ら
吐
く
」
と

効
率
的
で
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
・
疲
労
回

復
な
ど
心
身
と
も
に
い
い
効
果
が
期
待

で
き
、
怪
我
を
し
に
く
い
強
い
体
作
り

に
繋
が
り
ま
す
。

グー・パーを
繰り返す

足首を
のばす

体
が
前
の
め
り
に

な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
よ
う
！

腕を前に伸ばして
グー・パーを
繰り返す

「
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
な
が
ら

呼
吸
」
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
お
腹
を
凹
ま
せ
る
動

作
に
腹
式
呼
吸
を
組
み
合
わ

せ
て
「
腹
横
筋
」
を
鍛
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
呼
吸
法

が
と
て
も
大
事
で
す
。

12

12

12

1
23

腕（握力）の筋トレお腹の筋トレ

た
か
が
椅
子
の
座
り
立
ち
、

さ
れ
ど
椅
子
の
座
り
立
ち
。

椅
子
の
座
り
立
ち
の
時
に
は

下
半
身
の
筋
肉
が
し
っ
か
り

使
え
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
と

同
じ
下
半
身
の
筋
ト
レ
に
な

り
ま
す
。

下半身の筋トレ

あ
ま
り
意
識
す
る
こ
と
の
な

い
足
裏
と
足
首
。
し
か
し
、

そ
こ
に
も
大
切
な
筋
肉
が
存

在
し
、
鍛
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
え
ら

れ
ま
す
。

足裏・足首の筋トレ

も
も
上
げ
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
お
こ
な
う
と
、

股
関
節
周
り
の
筋
肉
が
た
く
さ
ん
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

ひ
ね
り
で
体
幹
や
お
腹
周
り
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

もも上げの筋トレ

10回

10回

10回

10回

10回

21

を繰り返そう
21

3

水
分
補
給
も

忘
れ
ず
に
ね
！

無
理
は

禁
物
よ
！

足
を
軽
く

開
い
て
ね
！

● 16種目の中から、その日の気分で参加する種目を決められます！
● 1日1種目～3種目のスポーツが楽しめます！
● 指導者が親切に教えるから安心！　● 道具はレンタルできる！

主要会場 総合運動場　町テニスコート
　北小学校　西小学校　南小学校　温水プール

検索ウィル大口　多種目

野球、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、卓球、バスケットボール

バドミントン、卓球

ファーストステップ、ソフトテニス、野球、バレーボール、ドッジボール、
ニュースポーツ、サッカー、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、
卓球、バスケットボール、キッズダンス、水泳、フィールドホッケー

小学生
（１7種目）

中学生（8種目）

成人（2種目）

卓球

ラケットはその場で貸出し

バドミントンは
みんな自由に練習
していたわ！

バドミントン

準備体操から
始まります。

多種目スポーツ活動は、毎週土曜日に大口町内の各施設で実施しています。
「誰でも、気軽に、みんなで、いろいろなスポーツを楽しもう！」が合言葉。
いろいろなスポーツを楽しんでみませんか。

※実施日・時間等、詳しくはホームページでご確認ください。
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オリンピック種目もあるね！
自分の好きなスポーツを
見つけられるかも！

　

先
月
、
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
閉
幕
し
ま
し
た
。

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
史
上
は
じ
め
て
開
会
式

を
無
観
客
で
開
催
す
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
制
約
が
多
い
中
、
日
本
選
手
た
ち
が
素

晴
ら
し
い
活
躍
を
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

メ
ダ
リ
ス
ト
た
ち
の
華
々
し
い
活
躍
も
さ

る
こ
と
な
が
ら
、
あ
と
一
歩
メ
ダ
ル
に
届

か
な
か
っ
た
選
手
た
ち
の
全
力
を
尽
く
す

姿
に
心
打
た
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
も
連
日
テ
レ
ビ
な
ど
を
と
お
し
て

観
戦
し
、
声
援
を
送
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
大
会
を
支
え
た
ス
タ
ッ
フ
や

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
、
日
本
以
外
の

選
手
た
ち
に
も
競
技
に
か
け
る
想
い
に
そ

れ
ぞ
れ
物
語
が
あ
り
、
感
動
を
与
え
て
く

れ
ま
し
た
。

　

季
節
は
い
よ
い
よ
秋
本
番
。
本
来
な
ら
、

読
書
の
秋
、芸
術
の
秋
、食
欲
の
秋
、ス
ポ
ー

ツ
の
秋
、
何
を
す
る
に
も
快
適
な
季
節
で

す
が
、
８
月
初
旬
ご
ろ
か
ら
、
東
京
都
で

は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
新
規
感
染
者
数

が
過
去
最
多
を
更
新
し
、
全
国
的
に
感
染

拡
大
に
歯
止
め
が
か
か
ら
な
い
の
が
現
状

で
す
。

運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
流
行
し
始
め

て
か
ら
２
回
目
の
秋
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

が
大
き
く
変
化
す
る
中
で
、
多
く
の
皆
さ

ん
に
共
通
し
て
い
る
の
は
自
粛
生
活
に
よ

る
自
宅
時
間
の
増
加
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
自
粛
に
よ
り
「
コ
ロ
ナ
太
り
で
体
重

が
過
去
最
高
値…

」「
健
康
的
な
生
活
に
は

気
を
遣
っ
て
い
る
け
ど
、
免
疫
力
や
筋
肉

量
が
落
ち
て
い
な
い
か
不
安
」
な
ど
健
康

に
不
安
を
持
つ
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
安

全
に
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
が

で
き
る
た
め
に
留
意
点
を

ま
と
め
た
リ
ー
フ
レ
ッ
ト

を
配
布
し
た
り
、
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
公
開
し
た
り
し
て
、

「
お
子
さ
ん
を
持
つ
家
族
向

け
」「
テ
レ
ワ
ー
ク
で
座
位

時
間
が
増
え
た
方
向
け
」

「
ご
高
齢
者
の
方
向
け
」
の

３
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
タ
ー

ゲ
ッ
ト
に
、
そ
れ
ぞ
れ
に

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施

し
て
も
ら
う
た
め
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
特
集
は
、
自
粛

中
で
も
気
軽
に
取
り
組
め

る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
つ

い
て
ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
の
中
島
翔
太
さ

ん
に
お
話
を
お
聞
き
し
ま

し
た
。

ご高齢者の方向け テレワークで座位時間が
増えた方向け

お子さんを持つ
家族向け

コロナ禍でも
健康に過ごす方法
コロナ禍でも
健康に過ごす方法

運動不足の
解消が
大切な理由ウィル大口スポーツクラブ

中島翔太トレーナー
　

運
動
不
足

は
「
肥
満
の

原
因
に
な
る
」

「
生
活
習
慣
病

に
か
か
り
や

す
く
な
る
」「
精
神
疾
患
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
」
な
ど
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

人
は
、
適
度
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
で
健
康
を
維
持
し
て
い
ま
す
が
、

食
べ
る
量
は
そ
の
ま
ま
で
運
動
量
が
減
る

と
、
食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
脂
肪
と
し
て
体
に
蓄
積
さ
れ
、
肥
満
に

な
り
生
活
習
慣
病
（
糖
尿
病
・
高
血
圧
等
）

を
招
く
原
因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
精
神
面
に
も
悪
影
響
を
与
え

ま
す
。
自
律
神
経
は
体
を
活
動
モ
ー
ド
に

す
る
交
感
神
経
と
、
休
養
・
回
復
モ
ー
ド

に
す
る
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
必
要
に
応

じ
て
切
り
替
わ
り
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て

い
ま
す
が
、ス
ト
レ
ス
な
ど
で
乱
れ
て
し
ま

う
と
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、

心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
お
子
さ
ん
の
場
合
は
成
長
期
に

適
度
な
運
動
を
お
こ
な
う
こ
と
は
身
体
の

発
達
に
と
て
も
大
切
で
す
。

　

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
は
、
健
康
維
持
の
ほ

か
筋
肉
の
衰
え
の
改
善
・
ス
ト
レ
ス
解
消
・

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
に
よ
る
感
染
症
の

予
防
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
各

種
ス
ポ
ー
ツ
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
が
、

中
で
も
「
多
種
目
ス
ポ
ー
ツ
活
動
」
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
（
小
学
生
17
種
目
・

中
学
生
８
種
目
・
成
人
２
種
目
）
が
体
験
で

き
る
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
。
運
動
不
足

解
消
に
、ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

健康を維持
するための
運動は

　

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
お
す
す
め
は

室
内
で
家
族
と
一
緒
に
で
き
る
「
ラ
ジ
オ

体
操
」
で
す
。「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

だ
れ
で
も
」
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
第

１
と
第
２
を
合
わ
せ
て
約
６
分
間
の
運
動

の
中
に
、
柔
軟
運
動
、
跳
躍
運
動
、
上
下

肢
を
大
き
く
動
か
す
全
身
運
動
な
ど
筋
肉

を
効
果
的
に
刺
激
し
血
行
が
よ
く
な
る
優

れ
た
体
操
で
、
し
っ
か
り
や
れ
ば
汗
ば
む

ほ
ど
の
運
動
量
で
す
。

　

腕
を
大
き
く
回
し
た
り
す
る
ち
ょ
っ
と

変
わ
っ
た
動
作
は
、
日
常
で
は
使
わ
れ
に

く
い
筋
肉
や
関
節
を
意
図
的
に
動
か
し
、

刺
激
す
る
よ
う
に
な
っ
て
ま
す
。
負
荷
を

か
け
た
い
方
は
水
を
入
れ
た
５
０
０
㎖ 

の

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
両
手
に
持
ち
な
が
ら
お

こ
な
う
と
、
筋
力
増
強
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

腰
や
膝
に
痛
み
の
あ
る
方
は
、
椅
子
に

座
っ
て
も
で
き
ま
す
。
手
軽
に
で
き
る
運

動
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
運
動
は
継
続

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

いきなり運動
は危険

ウィル大口スポーツクラブ
多種目スポーツ活動（卓球）（バドミントン）

　

自
粛
中
に
運
動
不
足
だ
っ
た
人
が
い
き

な
り
運
動
を
開
始
す
る
と
、
腰
や
膝
、
ア

多種目スポーツ活動 おうちでもできるトレーニングレポート
ウィル大口スポーツクラブ

体 験

ファイト

最初はあいさつから
「よろしくお願いします！」

普
段
か
ら
筋
ト
レ
を
お
こ

な
っ
て
い
る
方
で
も
意
外
と

見
落
と
し
が
ち
な
の
が
握
力

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
握
力
は

日
常
生
活
で
も
頻
繁
に
使
わ

れ
、
あ
ら
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
に

お
い
て
重
要
に
な
り
ま
す
。

ラケットは
その場で貸出し

卓球協会（体育協会）の
指導員がレベルに合わせて

素振りや構え方、フットワークを
教えてくれます。

初心者・中級者
上級者（経験者）
に分かれて

練習が始まります。

お腹を
膨らます

3秒かけて息を
ゆっくり吐く

を繰り返そう

3秒かけ息を
大きく吸い

お腹を
凹ます

キ
レ
ス
腱
を
痛
め
た
り
、
筋
力
低
下
で
転

倒
す
る
な
ど
体
に
大
き
な
負
担
が
か
か
っ

て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
大
切
な
の
は
、
運
動
前
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

と
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
、
筋
肉
の

バ
ネ
の
効
果
を
高
め
る
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

（
ラ
ジ
オ
体
操
）
を
し
て
か
ら
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
有
酸
素
運
動
を
し
て
心
拍
数

を
上
げ
、
疲
労
を
残
さ
な
い
よ
う
体
が
冷

め
な
い
う
ち
に
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
（
柔

軟
体
操
）
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
の
注
意
点
は
、
筋
肉

を
伸
ば
す
意
識
を
持
っ
て
最
低
20
秒
か
ら

30
秒
、
気
持
ち
よ
く
感
じ
る
強
度
で
伸
ば

す
こ
と
で
す
。
呼
吸
も
大
切
で「
息
を
ゆ
っ

く
り
鼻
か
ら
吸
っ
て
、
口
か
ら
吐
く
」
と

効
率
的
で
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
・
疲
労
回

復
な
ど
心
身
と
も
に
い
い
効
果
が
期
待

で
き
、
怪
我
を
し
に
く
い
強
い
体
作
り

に
繋
が
り
ま
す
。

グー・パーを
繰り返す

足首を
のばす

体
が
前
の
め
り
に

な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
よ
う
！

腕を前に伸ばして
グー・パーを
繰り返す

「
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
な
が
ら

呼
吸
」
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
お
腹
を
凹
ま
せ
る
動

作
に
腹
式
呼
吸
を
組
み
合
わ

せ
て
「
腹
横
筋
」
を
鍛
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
呼
吸
法

が
と
て
も
大
事
で
す
。

12

12

12

1
23

腕（握力）の筋トレお腹の筋トレ

た
か
が
椅
子
の
座
り
立
ち
、

さ
れ
ど
椅
子
の
座
り
立
ち
。

椅
子
の
座
り
立
ち
の
時
に
は

下
半
身
の
筋
肉
が
し
っ
か
り

使
え
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
と

同
じ
下
半
身
の
筋
ト
レ
に
な

り
ま
す
。

下半身の筋トレ

あ
ま
り
意
識
す
る
こ
と
の
な

い
足
裏
と
足
首
。
し
か
し
、

そ
こ
に
も
大
切
な
筋
肉
が
存

在
し
、
鍛
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
え
ら

れ
ま
す
。

足裏・足首の筋トレ

も
も
上
げ
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
お
こ
な
う
と
、

股
関
節
周
り
の
筋
肉
が
た
く
さ
ん
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

ひ
ね
り
で
体
幹
や
お
腹
周
り
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

もも上げの筋トレ

10回

10回

10回

10回

10回

21

を繰り返そう
21

3

水
分
補
給
も

忘
れ
ず
に
ね
！

無
理
は

禁
物
よ
！

足
を
軽
く

開
い
て
ね
！

● 16種目の中から、その日の気分で参加する種目を決められます！
● 1日1種目～3種目のスポーツが楽しめます！
● 指導者が親切に教えるから安心！　● 道具はレンタルできる！

主要会場 総合運動場　町テニスコート
　北小学校　西小学校　南小学校　温水プール

検索ウィル大口　多種目

野球、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、卓球、バスケットボール

バドミントン、卓球

ファーストステップ、ソフトテニス、野球、バレーボール、ドッジボール、
ニュースポーツ、サッカー、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、
卓球、バスケットボール、キッズダンス、水泳、フィールドホッケー

小学生
（１7種目）

中学生（8種目）

成人（2種目）

卓球

ラケットはその場で貸出し

バドミントンは
みんな自由に練習
していたわ！

バドミントン

準備体操から
始まります。

多種目スポーツ活動は、毎週土曜日に大口町内の各施設で実施しています。
「誰でも、気軽に、みんなで、いろいろなスポーツを楽しもう！」が合言葉。
いろいろなスポーツを楽しんでみませんか。

※実施日・時間等、詳しくはホームページでご確認ください。
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オリンピック種目もあるね！
自分の好きなスポーツを
見つけられるかも！

　

先
月
、
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
閉
幕
し
ま
し
た
。

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
史
上
は
じ
め
て
開
会
式

を
無
観
客
で
開
催
す
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ

な
制
約
が
多
い
中
、
日
本
選
手
た
ち
が
素

晴
ら
し
い
活
躍
を
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

メ
ダ
リ
ス
ト
た
ち
の
華
々
し
い
活
躍
も
さ

る
こ
と
な
が
ら
、
あ
と
一
歩
メ
ダ
ル
に
届

か
な
か
っ
た
選
手
た
ち
の
全
力
を
尽
く
す

姿
に
心
打
た
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
も
連
日
テ
レ
ビ
な
ど
を
と
お
し
て

観
戦
し
、
声
援
を
送
っ
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
大
会
を
支
え
た
ス
タ
ッ
フ
や

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
、
日
本
以
外
の

選
手
た
ち
に
も
競
技
に
か
け
る
想
い
に
そ

れ
ぞ
れ
物
語
が
あ
り
、
感
動
を
与
え
て
く

れ
ま
し
た
。

　

季
節
は
い
よ
い
よ
秋
本
番
。
本
来
な
ら
、

読
書
の
秋
、芸
術
の
秋
、食
欲
の
秋
、ス
ポ
ー

ツ
の
秋
、
何
を
す
る
に
も
快
適
な
季
節
で

す
が
、
８
月
初
旬
ご
ろ
か
ら
、
東
京
都
で

は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
新
規
感
染
者
数

が
過
去
最
多
を
更
新
し
、
全
国
的
に
感
染

拡
大
に
歯
止
め
が
か
か
ら
な
い
の
が
現
状

で
す
。

運
動
不
足
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
流
行
し
始
め

て
か
ら
２
回
目
の
秋
。
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

が
大
き
く
変
化
す
る
中
で
、
多
く
の
皆
さ

ん
に
共
通
し
て
い
る
の
は
自
粛
生
活
に
よ

る
自
宅
時
間
の
増
加
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
自
粛
に
よ
り
「
コ
ロ
ナ
太
り
で
体
重

が
過
去
最
高
値…

」「
健
康
的
な
生
活
に
は

気
を
遣
っ
て
い
る
け
ど
、
免
疫
力
や
筋
肉

量
が
落
ち
て
い
な
い
か
不
安
」
な
ど
健
康

に
不
安
を
持
つ
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
庁
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍
で
も
安

全
に
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
が

で
き
る
た
め
に
留
意
点
を

ま
と
め
た
リ
ー
フ
レ
ッ
ト

を
配
布
し
た
り
、
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
を
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
公
開
し
た
り
し
て
、

「
お
子
さ
ん
を
持
つ
家
族
向

け
」「
テ
レ
ワ
ー
ク
で
座
位

時
間
が
増
え
た
方
向
け
」

「
ご
高
齢
者
の
方
向
け
」
の

３
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
タ
ー

ゲ
ッ
ト
に
、
そ
れ
ぞ
れ
に

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
を
実
施

し
て
も
ら
う
た
め
の
ア
ド

バ
イ
ス
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
特
集
は
、
自
粛

中
で
も
気
軽
に
取
り
組
め

る
運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
に
つ

い
て
ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
の
中
島
翔
太
さ

ん
に
お
話
を
お
聞
き
し
ま

し
た
。

ご高齢者の方向け テレワークで座位時間が
増えた方向け

お子さんを持つ
家族向け

コロナ禍でも
健康に過ごす方法
コロナ禍でも
健康に過ごす方法

運動不足の
解消が
大切な理由ウィル大口スポーツクラブ

中島翔太トレーナー
　

運
動
不
足

は
「
肥
満
の

原
因
に
な
る
」

「
生
活
習
慣
病

に
か
か
り
や

す
く
な
る
」「
精
神
疾
患
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
」
な
ど
健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

人
は
、
適
度
な
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
で
健
康
を
維
持
し
て
い
ま
す
が
、

食
べ
る
量
は
そ
の
ま
ま
で
運
動
量
が
減
る

と
、
食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
脂
肪
と
し
て
体
に
蓄
積
さ
れ
、
肥
満
に

な
り
生
活
習
慣
病
（
糖
尿
病
・
高
血
圧
等
）

を
招
く
原
因
の
一
つ
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
他
、
精
神
面
に
も
悪
影
響
を
与
え

ま
す
。
自
律
神
経
は
体
を
活
動
モ
ー
ド
に

す
る
交
感
神
経
と
、
休
養
・
回
復
モ
ー
ド

に
す
る
副
交
感
神
経
が
あ
り
、
必
要
に
応

じ
て
切
り
替
わ
り
バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て

い
ま
す
が
、ス
ト
レ
ス
な
ど
で
乱
れ
て
し
ま

う
と
切
り
替
え
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、

心
身
に
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
お
子
さ
ん
の
場
合
は
成
長
期
に

適
度
な
運
動
を
お
こ
な
う
こ
と
は
身
体
の

発
達
に
と
て
も
大
切
で
す
。

　

運
動
・
ス
ポ
ー
ツ
は
、
健
康
維
持
の
ほ

か
筋
肉
の
衰
え
の
改
善
・
ス
ト
レ
ス
解
消
・

免
疫
力
を
高
め
る
こ
と
に
よ
る
感
染
症
の

予
防
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

ウ
ィ
ル
大
口
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
は
各

種
ス
ポ
ー
ツ
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
が
、

中
で
も
「
多
種
目
ス
ポ
ー
ツ
活
動
」
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
（
小
学
生
17
種
目
・

中
学
生
８
種
目
・
成
人
２
種
目
）
が
体
験
で

き
る
教
室
を
開
い
て
い
ま
す
。
運
動
不
足

解
消
に
、ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

健康を維持
するための
運動は

　

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
お
す
す
め
は

室
内
で
家
族
と
一
緒
に
で
き
る
「
ラ
ジ
オ

体
操
」
で
す
。「
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
、

だ
れ
で
も
」
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操
は
、
第

１
と
第
２
を
合
わ
せ
て
約
６
分
間
の
運
動

の
中
に
、
柔
軟
運
動
、
跳
躍
運
動
、
上
下

肢
を
大
き
く
動
か
す
全
身
運
動
な
ど
筋
肉

を
効
果
的
に
刺
激
し
血
行
が
よ
く
な
る
優

れ
た
体
操
で
、
し
っ
か
り
や
れ
ば
汗
ば
む

ほ
ど
の
運
動
量
で
す
。

　

腕
を
大
き
く
回
し
た
り
す
る
ち
ょ
っ
と

変
わ
っ
た
動
作
は
、
日
常
で
は
使
わ
れ
に

く
い
筋
肉
や
関
節
を
意
図
的
に
動
か
し
、

刺
激
す
る
よ
う
に
な
っ
て
ま
す
。
負
荷
を

か
け
た
い
方
は
水
を
入
れ
た
５
０
０
㎖ 

の

ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
両
手
に
持
ち
な
が
ら
お

こ
な
う
と
、
筋
力
増
強
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

腰
や
膝
に
痛
み
の
あ
る
方
は
、
椅
子
に

座
っ
て
も
で
き
ま
す
。
手
軽
に
で
き
る
運

動
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
取

り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
運
動
は
継
続

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

いきなり運動
は危険

ウィル大口スポーツクラブ
多種目スポーツ活動（卓球）（バドミントン）

　

自
粛
中
に
運
動
不
足
だ
っ
た
人
が
い
き

な
り
運
動
を
開
始
す
る
と
、
腰
や
膝
、
ア

多種目スポーツ活動 おうちでもできるトレーニングレポート
ウィル大口スポーツクラブ

体 験

ファイト

最初はあいさつから
「よろしくお願いします！」

普
段
か
ら
筋
ト
レ
を
お
こ

な
っ
て
い
る
方
で
も
意
外
と

見
落
と
し
が
ち
な
の
が
握
力

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。
握
力
は

日
常
生
活
で
も
頻
繁
に
使
わ

れ
、
あ
ら
ゆ
る
ス
ポ
ー
ツ
に

お
い
て
重
要
に
な
り
ま
す
。

ラケットは
その場で貸出し

卓球協会（体育協会）の
指導員がレベルに合わせて

素振りや構え方、フットワークを
教えてくれます。

初心者・中級者
上級者（経験者）
に分かれて

練習が始まります。

お腹を
膨らます

3秒かけて息を
ゆっくり吐く

を繰り返そう

3秒かけ息を
大きく吸い

お腹を
凹ます

キ
レ
ス
腱
を
痛
め
た
り
、
筋
力
低
下
で
転

倒
す
る
な
ど
体
に
大
き
な
負
担
が
か
か
っ

て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
大
切
な
の
は
、
運
動
前
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
に
は
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

と
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
、
筋
肉
の

バ
ネ
の
効
果
を
高
め
る
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ

（
ラ
ジ
オ
体
操
）
を
し
て
か
ら
、
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
有
酸
素
運
動
を
し
て
心
拍
数

を
上
げ
、
疲
労
を
残
さ
な
い
よ
う
体
が
冷

め
な
い
う
ち
に
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
（
柔

軟
体
操
）
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
の
注
意
点
は
、
筋
肉

を
伸
ば
す
意
識
を
持
っ
て
最
低
20
秒
か
ら

30
秒
、
気
持
ち
よ
く
感
じ
る
強
度
で
伸
ば

す
こ
と
で
す
。
呼
吸
も
大
切
で「
息
を
ゆ
っ

く
り
鼻
か
ら
吸
っ
て
、
口
か
ら
吐
く
」
と

効
率
的
で
す
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
・
疲
労
回

復
な
ど
心
身
と
も
に
い
い
効
果
が
期
待

で
き
、
怪
我
を
し
に
く
い
強
い
体
作
り

に
繋
が
り
ま
す
。

グー・パーを
繰り返す

足首を
のばす

体
が
前
の
め
り
に

な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
付
け
よ
う
！

腕を前に伸ばして
グー・パーを
繰り返す

「
お
腹
を
へ
こ
ま
せ
な
が
ら

呼
吸
」
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
お
腹
を
凹
ま
せ
る
動

作
に
腹
式
呼
吸
を
組
み
合
わ

せ
て
「
腹
横
筋
」
を
鍛
え
る

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、
呼
吸
法

が
と
て
も
大
事
で
す
。

12

12

12

1
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腕（握力）の筋トレお腹の筋トレ

た
か
が
椅
子
の
座
り
立
ち
、

さ
れ
ど
椅
子
の
座
り
立
ち
。

椅
子
の
座
り
立
ち
の
時
に
は

下
半
身
の
筋
肉
が
し
っ
か
り

使
え
ま
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
と

同
じ
下
半
身
の
筋
ト
レ
に
な

り
ま
す
。

下半身の筋トレ

あ
ま
り
意
識
す
る
こ
と
の
な

い
足
裏
と
足
首
。
し
か
し
、

そ
こ
に
も
大
切
な
筋
肉
が
存

在
し
、
鍛
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
え
ら

れ
ま
す
。

足裏・足首の筋トレ

も
も
上
げ
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
お
こ
な
う
と
、

股
関
節
周
り
の
筋
肉
が
た
く
さ
ん
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

ひ
ね
り
で
体
幹
や
お
腹
周
り
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

もも上げの筋トレ

10回

10回

10回

10回

10回

21

を繰り返そう
21

3

水
分
補
給
も

忘
れ
ず
に
ね
！

無
理
は

禁
物
よ
！

足
を
軽
く

開
い
て
ね
！

● 16種目の中から、その日の気分で参加する種目を決められます！
● 1日1種目～3種目のスポーツが楽しめます！
● 指導者が親切に教えるから安心！　● 道具はレンタルできる！

主要会場 総合運動場　町テニスコート
　北小学校　西小学校　南小学校　温水プール

検索ウィル大口　多種目

野球、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、卓球、バスケットボール

バドミントン、卓球

ファーストステップ、ソフトテニス、野球、バレーボール、ドッジボール、
ニュースポーツ、サッカー、ソフトボール、硬式テニス、空手、剣道、バドミントン、
卓球、バスケットボール、キッズダンス、水泳、フィールドホッケー

小学生
（１7種目）

中学生（8種目）

成人（2種目）

卓球

ラケットはその場で貸出し

バドミントンは
みんな自由に練習
していたわ！

バドミントン

準備体操から
始まります。

多種目スポーツ活動は、毎週土曜日に大口町内の各施設で実施しています。
「誰でも、気軽に、みんなで、いろいろなスポーツを楽しもう！」が合言葉。
いろいろなスポーツを楽しんでみませんか。

※実施日・時間等、詳しくはホームページでご確認ください。


