
動いて  笑って  貯筋！！

問い合わせ　健康推進連絡協議会事務局（保健介護課内）　☎65─0703　℻63─4085

①はじめの姿勢 ②片足を前に伸ばし
かかとを床につけ、つ
ま先を天井に向ける。

③つま先だけを床に
つける。片足ずつ交互
にする。

　他にもいろんな体操を紹介してい
ますので、皆さんお気軽に近くの健
康推進員に声をかけてください。

◎この体操をすることで、足首を柔軟
にし、転倒予防になります。最初は
５回ずつ、自分の体力に合わせてし
てください。

ち ょ き ん

　体を動かすことは健康づくりに大切です。わかっていてもなかなか実行できません。
　大切なことは、少しでも空き時間を見つけ、どこでもできる体操を覚えて実行することです。
　健康推進員はいつでもどこでも楽しくできる運動に取り組んでいます。
　安全で効果的なウォーキングの仕方や、いすに座ってできる体操など、自らが学び実践しています。
各地域での活動に皆さんもご参加ください。
　いすに座ってできる体操の一例（かかとタッチ）を紹介します。

　

旧
土
山
町
体
育
指
導
員
が
、全

国
の
ゴ
ル
フ
系
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー

ツ
を
参
考
に「
バ
ラ
エ
テ
ィ
ゴ
ル

フ
」を
考
案
し
ま
し
た
。グ
ラ
ウ

ン
ド
ゴ
ル
フ
を
ベ
ー
ス
に
さ
ま

ざ
ま
な
ホ
ー
ル
が
9
つ
あ
り
、老

若
男
女
が
楽
し
む
こ
と
が
で
き

る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

　

ル
ー
ル
は
簡
単
で
、1
チ
ー

ム
6
名
以
内
で
9
ホ
ー
ル
を
、

ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
ホ
ッ
ケ
ー
用
ス
テ
ィ
ッ
ク

を
使
用
し
ス
ポ
ン
ジ
ボ
ー
ル
を
打
っ
て
回

り
、合
計
打
数
の
少
な
い
者
が
勝
ち
と
な
り

ま
す
。9
ホ
ー
ル

の
中
に
グ
ラ
ウ
ン

ド
ゴ
ル
フ
、マ
ウ

ン
テ
ン
ホ
ー
ル
、

ゲ
ー
ト
ゴ
ル
フ
と

障
害
物
を
組
み
合

わ
せ
て
い
ま
す
。

第
4
ホ
ー
ル
と
最

終
ホ
ー
ル
に
は
ド

リ
ー
ム
ホ
ー
ル
が

あ
り
、ボ
ー
ル
の
止
ま
っ
た
所
の
得
点
を
引

け
る
の
で
、逆
転
の
可
能
性
も
あ
り
最
後
ま

で
目
が
離
せ
な
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

　

場
所
の
条
件
に
応
じ
て
ホ
ー
ル
数
や
距

離
の
設
定
が
で
き
ま
す
。屋
内
型
版
、屋
外

型
版
と
両
方
楽
し
め
ま
す
の
で
こ
れ
か
ら

の
季
節
に
、職
場
や
地
域
の
仲
間
で
体
験
し

て
み
ま
せ
ん
か
？

　

用
具
は
土
山
体
育
館
に
あ
り
、体
育
指
導

員
が
指
導
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

n

屋内でも楽しめるバラエティゴルフ

問
い
合
わ
せ

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
課

☎
8
6
─

8
0
2
3　

ＦＡＸ
8
6
─

8
3
8
0

❷

❸

❹

❺

❻

❼

❽

❾

❶

2

3
4

１

5
6

7

8

9

１ペナライン
3m

特設ティー
ゲートから
2m地点

１ペナライン

１ペナライン

ドリームホール

グラウンドゴルフホール
ゲートゴルフホール

マウンテンホール

マウンテン
ホール

ゲートポスト
より 3m

ドリームホール

ゲートゴルフホール
グラウンドゴルフホール

グラウンド
ゴルフホール

ゲート

バラエティーゴルフ コース概略図

ル
ー
ル
は
簡
単

だ
れ
に
で
も
楽
し
め
る
バ
ラ
エ
テ
ィ
ゴ
ル
フ

10広報あいこうか2008.9.15


