
エクササイズの実践

〇 令和２年9月12日（土）スポーツ推進委員定例会議後「自宅で体を動かそう　スタンプラリー」の
実技研修を行いました。

〇 新型コロナウイルス対策の為「新しい生活様式」として、一人ひとりが感染対策を実施していく必要が
求められ、活動の制限や運動不足の長期化により生活習慣の変化や体調への影響が懸念されています。
一人ひとりが今できることを、スポーツ推進委員が企画し、
市民の皆さまの運動実施の推進及び健康維持のきっかけになればいいなと思います。

〇 実施方法は、「必須項目」２つと「選択項目」５つの中から１つを選択して５日間実施します。

★必須項目
　①　あなたの「自宅」、「近所」でできる楽しい運動を教えてください
　②　体温測定を５日間連続で実施
★選択項目
　①　エクササイズ　合計５日間実施
　②　レクリエーションゲーム　（箱積み競争）
　③　ホームページで紹介のウォーキングコース　１ヶ所実施
　④　１日８０００歩　５日間実施
　⑤　ラジオ体操　５日間実施

　ソーシャルディスタンスを守りマスク着用し
エクササイズを行いました。
床に座って行うもの（５種目）　椅子に座って行うもの（４種目）
立って行うもの（４種目）　全部で１３種目ありました。
※下半身のエクササイズになります。
軽い負荷の運動になり、すねをあげる、かかとをあげることを
行うことにより転倒防止の予防になります。
また、太もも全面の筋肉と認知症との
相関がありありますので
認知症予防の効果も期待できます。

《　エクササイズ　》

たくさんの参加をお待ちしています。
してみては、いかがでしょう。

　　　☆　応募の中から抽選ですてきなプレゼントが当たります。

【応募期間：11/10(火)～12/22（火）】
■応募方法は、スポーツ課へ郵送、ファックス、直接、または市役
所２階教育委員会、サンネットへ直接（１人１回限りの申込）
※抽選発表については、当選者への通知をもって、発表に代えさせ
ていただきます。

　『自宅で体を動かそう　スタンプラリー』

　実際に体験をしてみて、軽く体が温まり、いい運動になりました。
幼児から高齢者に至るまで、年齢問わず誰もが気軽に参加できます。
中々体を動かす機会がなくなってしまった方や体を動かすことが
苦手な方、おっくうになっている方も今回のスタンプラリーに参加

　　実践の様子
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