
　

皆
さ
ん
、
１
日
に
自
分
が
ど
れ

く
ら
い
歩
い
て
い
る
か
分
か
り
ま

す
か
？
有
田
市
民
の
皆
さ
ん
は
、

車
移
動
が
多
く
、
歩
く
歩
数
が
全

国
に
比
べ
る
と
少
な
い
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
有
酸
素
運
動

の
ひ
と
つ
で
、
運
動
不
足
の
方
や

高
齢
者
の
方
な
ど
に
も
安
全
か
つ

手
軽
に
で
き
る
運
動
で
す
。
ま
た
、

歩
く
こ
と
で
自
律
神
経
系
や
脳
細

胞
を
刺
激
し
、
ス
ト
レ
ス
解
消
や

老
化
防
止
と
い
っ
た
作
用
も
期
待

で
き
ま
す
。

　

３
月
に
開
園
し
た
「
有
田
市
健

康
ス
ポ
ー
ツ
公
園 

Ｂ
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Ｓ
Ｍ
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Ｌ
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Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｋ
」
を
知
っ
て
も

ら
い
、
歩
く
こ
と
に
興
味
や
関
心

を
持
っ
て
も
ら
い
た
い
と
い
う
思

い
か
ら
、
今
年
の
春
、
１
か
月
間

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
を
開
催
し

ま
し
た
。
和
歌
山
医
療
ス
ポ
ー
ツ

専
門
学
校
の
先
生
の
豊
富
な
知
識

や
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
学
生
さ
ん
の
指

導
の
も
と
、
多
く
の
方
に
ご
参
加

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
は
10
月
に

も
実
施
予
定
。
正
し
い
歩
き
方
を

身
に
つ
け
て
、
キ
レ
イ
な
姿
勢
を

一
緒
に
手
に
入
れ
ま
せ
ん
か
？
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有田市 健康推進課

　保健師　仁
に

科
しな

　紗
さ な

奈 

健康への一歩を一緒に
  　　踏み出しませんか？

和歌山医療スポーツ専門学校

教員　長
ながさわ

澤　和
のど

花
か

  さん（右）

学生　徳
とく

田
だ

　航
こう

依
い

  さん（左）

正しい運動で実感する
　“心身の健康”

　教室では、正しい姿勢や歩き方などを実際に身体を動かしな
がら身につけていきます。初回と最終回で姿勢の写真を撮影し
て確認することで、自身の姿勢の変化を感じていただきます。
　本教室では、身体に負担をかけずにケガをしにくい歩き方を
身につけることができます。正しい運動習慣を身につけること
で、「痩せる」などの見た目の変化以外にも「骨が丈夫になる」「免
疫機能を高める」など目に見えない効果やメリットがあります。
　運動習慣がない方でも楽しみながら気軽にできる内容で、教
員と学生が明るく楽しい指導をさせていただきます。運動習慣
をつけるきっかけとして、ぜひご参加ください。（長澤先生）

　僕たち、学生もウォーキングやトレーニング指導をさせてい
ただきます！みんなで楽しく運動習慣を身につけれるように全
力でサポートします。
　ぜひ、皆様のご参加お待ちしております！ （徳田さん）

夜のウォーキング教室

参加者

山
やました

下　由
ゆ み

美  さん（左）

山
やました

下　茉
ま り こ

里子 さん（右）

家族と一緒に始める
きれいな姿勢づくり

　運動習慣はなかったのですが、平日夜の開催
だったので参加しました。自分のペースを大事
に指導してもらえるので、無理なく、年齢に関
係なく、安心して受講できます。
　教室へ参加して「歩く」習慣が私の生活に定
着してきました。今も時間を作って BIG SMILE 
PARK で歩いています。歩く環境が整っている
施設なので歩きやすいです。（由美さん）　
　夜のウォーキングは心身のリフレッシュにもな
るので、お仕事している方にもおすすめです！
　　　　　　　　　　　　　　　（茉里子さん）

健康推進員として

活躍中

　神
じん

保
ぼ

　敦
あつ

子
こ

  さん

健康意識の高まりと
「歩くこと」への自信

　健康推進員の活動として、街頭啓発や健康講
座へ参加しています。私自身、健診を受けてお
り身近な人へ声かけすることで、健康意識を高
めています。
　教室に参加し、正しい歩き方や姿勢を意識す
ることで、長距離を歩くことに自信がつきまし
た。姿勢が改善されている実感もあります。先生、
学生さんともに親しみやすく、声をかけてもら
うことでとても励みになります。

【夜のウォーキング教室】
日程　10 月３日、10 日、17 日、24 日（木）

【夜のヨガ教室】
日程　10 月 29 日（火）
各教室共通
場所　BIG SMILE PARK
時間　19：30 ～ 21：00

有田市健康ポイントアプリで
1,000 ポイント以上貯めた方から抽選で
毎月商品券が計 40 名様に当たります！

①前もも

ゆっくりと上体を
後ろへ

前ももが伸びているのを意識

余裕がある方
は倒して

※腰は反らない！

②もも裏

腕はまっすぐ

背筋をまっすぐ、
骨盤を立てる

上体を
ゆっくりと
前に

③ふくらはぎ

脚を前後に開いて

※後方の足のかかとは
　浮かないように！

徐々に前方の脚に
体重を乗せていく

LET'S WALK!!!

アプリ詳細↓教室詳細↓ ダウンロード↓
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