
問い合わせ先　日本ウェルネススポーツ大学

日本ウェルネススポーツ大学からの情報をお届けします。

日本ウェルネススポーツ大学通信

CC a m p u sa m p u s !!

●問い合わせ先　利根町保健福祉センター　☎６８－８２９１

フリフリ地区運動集会予定（８～９月）

１号館　　　布川 1377
２～４号館　布川 1649
☎０２９７－６８－６７８７
FAX ０２９７－６８－６７８８

利根フリフリクラブ主催

フリフリグッパー体操フリフリグッパー体操
地区運動集会

　
フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
運
動
集
会
を
陰
で

支
え
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
二
人
に
お
話

を
伺
い
ま
し
た
。

　
一
人
目
は
、
フ
リ
フ
リ
運
動
集
会
初
参

加
と
同
時
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
加
入
し
た

と
い
う
Ｈ
さ
ん
。

「
す
こ
や
か
交
流
セ
ン
タ
ー
の
運
動
集
会

に
参
加
し
て
、
今
年
で
七
年
目
に
な
り
ま

す
。
月
二
回
、
皆
さ
ん
に
お
会
い
出
来
て

楽
し
い
時
間
を
過
ご
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
多
く
の
方
に
参
加

し
て
い
た
だ
い
て
一
緒
に
体
力
を
つ
け
て

い
き
ま
し
ょ
う
。」　

　
二
人
目
は
フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
設
立
時

か
ら
二
十
二
年
目
の
ベ
テ
ラ
ン
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
Ｓ
さ
ん
。

「
今
ま
で
た
く
さ
ん
の
会
員
の
方
、
筑
波

大
の
先
生
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
仲
間
と
活
動

し
て
き
ま
し
た
。
皆
さ
ん
が
元
気
に
参
加

し
て
い
た
だ
く
事
が
と
て
も
嬉
し
く
、
そ

れ
が
自
分
へ
の
励
み
に
な
り
ま
し
た
。
集

会
後
は
皆
さ
ん
の
表
情
が
さ
ら
に
元
気
で

明
る
く
、
一
緒
に
参
加
で
き
て
良
か
っ
た

と
思
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
人
生
は
長
い
で

す
。
健
康
で
元
気
な
体
を
維
持
し
て
大
き

な
声
で
フ
リ
フ
リ
を
踊
り
ま
し
ょ
う
。」

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
主
な
仕
事
は
、
受
付

の
お
手
伝
い
、会
場
準
備
、片
付
け
で
す
。

フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
運
動
集
会
で
は
随
時

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
募
集
し
て
い
ま
す
。
人

の
た
め
、
自
分
の
た
め
に
楽
し
く
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

大学からのお知らせ
　オープンキャンパスを開催しています。詳
しくはホームページをご覧ください。（日程な
どは随時更新します）　また、運動部の体験・
見学をご希望の方は、随時受付をいたします
ので事務局までご連絡ください。総合型選抜
Ａ日程エントリーを６月１日より開始（願書
受付は９月１日～）しています。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
の
声

第
1
回
ウ
ェ
ル
祭
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
！！

授
に
よ
る
評
価
や
改
善
ア
ド
バ
イ
ス

は
大
好
評
で
し
た
！

　
ま
た
、
障
害
福
祉
施
設
ウ
ェ
ル
ネ

ス
み
ら
い
利
根
は
、
ヨ
ー
ヨ
ー
す
く

い
や
ス
ー
パ
ー
ボ
ー
ル
す
く
い
が
親

子
連
れ
に
大
人
気
で
し
た
！
野
外
の

イ
ベ
ン
ト
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
系
の
イ

ベ
ン
ト
だ
け
で
な
く
、
自
衛
隊
茨
城

地
方
協
力
本
部
の
広
報
ブ
ー
ス
や
、

地
元
の
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
が
6
台
出

店
す
る
な
ど
、
ウ
ェ
ル
祭
を
盛
り
上

げ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
！

　
来
年
は
更
に
バ
ー
ジ
ョ
ン
ア
ッ
プ

し
た
ウ
ェ
ル
祭
を
作
り
上
げ
ま
す
！ 

こ
れ
か
ら
も
利
根
町
と
の
交
流
を
通

じ
て
地
域
貢
献
活
動
に
取
り
組
ん
で

い
き
ま
す
！

　
6
月
29
日
、
に
本
学
初
と
な
る

「
ウ
ェ
ル
祭
」が
開
催
さ
れ
ま
し
た
！ 

　

当
日
は
約
8
0
0
人
の
利
根
町

民
、
近
隣
の
方
々
に
来
場
し
て
い
た

だ
き
、
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
セ
レ
モ
ニ
ー

で
は
、
本
学
園
柴
岡
理
事
長
、
佐
々

木
喜
章
町
長
に
ご
挨
拶
を
い
た
だ
き

ま
し
た
！ 

　
体
育
館
で
は
、
日
本
ウ
ェ
ル
ネ
ス

高
等
学
校
吹
奏
楽
部
の
生
演
奏
や
、

本
学
別
科
生
に
よ
る
ダ
ン
ス
、
シ
ャ

イ
ニ
ー
ダ
ン
ス
ア
カ
デ
ミ
ー
の
キ
ッ

ズ
ダ
ン
ス
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
、
本
学

学
生
に
よ
る
ト
リ
ッ
キ
ン
グ
、
龍
神

太
鼓
保
存
会
に
よ
る
和
太
鼓
の
演

武
、
本
学
新
体
操
部
に
よ
る
演
技
と

大
盛
り
上
が
り
で
し
た
！
ウ
ェ
ル
ネ

ス
ホ
ー
ル
で
は
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
の

ブ
ー
ス
に
行
列
が
で
き
、
薗
部
准
教

場　所 日　程　※ 9/3・5 は筑波大学講師不在の為お休みです 時　間・持ち物

 利根町文化センター
第１・３木曜日
第２・４水曜日

9/19　　     
8/28　　　  9/11・25

　午前 10 時～ 11 時
・参加無料
・飲み物、タオル、ボール
  室内使用運動靴　持参 利根町民すこやか交流センター 第 1・３火曜日 9/17　　 　 　　

 講師 : 筑波大学　山﨑先生・秦
はた

先生・姜
かん

先生・國井先生・李
い

先生　※福祉バス・ふれ愛タクシーをご利用ください

　
「
と
ね
ワ
イ
ワ
イ
く
ら
ぶ
」は
、文
科
省
の「
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
育
成
モ
デ
ル
事
業
」
と
し
て
、

地
域
住
民
が
ス
ポ
ー
ツ
を
親
し
む
こ
と
を
目
的

に
、日
本
ス
ポ
ー
ツ
協
会
（
旧
日
本
体
育
協
会
）

か
ら
指
導
を
受
け
、「
利
根
町
総
合
型
地
域
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」
と
し
て
２
０
０
５
年
に
結
成

さ
れ
20
年
に
な
り
、
会
員
も
１
２
０
名
を
超
え

大
き
な
団
体
に
成
長
し
て
い
ま
す
。

　
当
ク
ラ
ブ
は
地
域
の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
だ
け
で

は
な
く
、
住
民
の
健
康
づ
く
り
や
体
力
増
進
、

豊
か
な
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く
り
を
目
指
し
活
動

し
て
い
ま
す
。
毎
年
約
６
０
０
回
開
催
さ
れ
、

参
加
人
数
も
延
べ
７
５
０
０
人
以
上
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
会
員
は
、
ど
の
種
目
に
何
回
で
も
参
加
す
る

こ
と
が
で
き
、
多
く
の
会
員
は
複
数
の
種
目
に

参
加
し
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
初
め
て
の
方
に
も

ス
タ
ッ
フ
が
丁
寧
に
指
導
し
ま
す
。
用
具
類
も

準
備
し
て
あ
り
ま
す
の
で
気
軽
に
参
加
し
体
験

し
て
く
だ
さ
い
、
初
回
は
体
験
入
会
と
し
て
参

加
費
は
無
料
で
す
。

　
最
新
の
活
動
計
画
は
、月
末
に
次
月
度
分
を
、

利
根
町
民
活
動
情
報
サ
イ
ト
「
と
ね
っ
と
」
か

ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
か
、
利
根
町
役
場
・
生

涯
学
習
セ
ン
タ
ー
・
文
化
セ
ン
タ
ー
・
保
健
福

祉
セ
ン
タ
ー
・
布
川
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン

タ
ー
の
各
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
ラ
ッ
ク
に
入
っ
て
い

ま
す
の
で
ご
自
由
に
お
取
り
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
状
態
不
良
、
熱
中
症
予

防
な
ど
で
臨
時
的
に
中
止
す
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
参
加
・
見
学
希
望
の
方
は
事
前
に
事
務
局

ま
で
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
も
「
と
ね
ワ
イ
ワ
イ
く
ら
ぶ
」

に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か

とねワイワイくらぶ　９月の活動予定

★プログラムは、状況により変更・中止される場合があります。最新情報は、「とねっと」でご確認ください。
★会員は、定例クラブ活動のどの種目を選んでも同じ会費です。ビジター参加は、大人 300 円、子供 150 円です。★早朝の楊名時太極拳は無料です。

●問い合わせ先　とねワイワイくらぶ　事務局　☎０９０－１４０７－４４８０

活　動 実施日 時　間 場　所

楊名時太極拳
（月）　2・ 9・16・23
（水）　4・11・18・25
（金）　6・13・20・27

①月 ･ 水 ･ 金　7：00 ～ 7：40
②月 ･ 水　　　7：30 ～ 8：30
③水曜夜　　 19：00 ～ 20：30

①早尾台緑地広場
②とねっ子公園
③利根町文化センター

テニス教室 （金）　6・13・20・27 　　　　　  10：00 ～ 12：00 利根浄化センターテニスコート

テニス （月）　2・9・16・23・30
　　　　　  10：00 ～ 12：00
　　　　　  13：00 ～ 15：00 利根浄化センターテニスコート

グラウンド・ゴルフ （日）　1・8・15・22・29
（水）　4・11・18・25 　　　　　　 9：30 ～ 12：00 （日曜日）旧文小学校グラウンド※注１

（水曜日）利根浄化センター
バドミントン・卓球・

ニュースポーツ
（土）　7・14・21・28
（日）　1・8・15・22・29 　　  　　   13：30 ～ 15：30 旧文小学校体育館

ニュースポーツ 他 （火）　10・17・24 　　  　　   19：30 ～ 21：30 旧文小学校体育館

バドミントン （日）　1・8・15・22 　　  　　　19：00 ～ 21：00 旧文小学校体育館

健康体操 （日）　1・15 　　  　　　10：00 ～ 12：00 利根町生涯学習センター

利根町総合型地域スポーツクラブ

とねワイワイくらぶとねワイワイくらぶ

ＥＮＪＯＹ ＳＰＯＲＴＳ！
ＥＮＪＯＹ ＬＩＦＥ！

　前回はスクワットで下半身の前側を鍛えました。今回は後ろ側、ももの裏とヒップ周辺を
鍛えるトレーニングの紹介です。姿勢維持、歩行や走行速度の上昇に必要なトレーニングで
す。バランスを取るのが難しい場面もあるので、注意点をよく読み無理のない範囲で行いま
しょう。ポイントは 【片方の手でもう片方の足のつま先を触るイメージ】それだけです。右
の画像を参考にしてください。写真① 胸を張り姿勢を正し、手を前に出します。前に出し
た手と同じ側の足を後ろに引きます。この際、余裕のある方は後ろに引いた足を地面から浮
かせるようにしてみてください。バランスが取りにくい人は足を地面につけたまま、写真②
のように手元の椅子などで身体を支えてあげてください。写真③ ①の姿勢から前に出した
手と反対側の足のつま先を触るようにします。
　ここでワンポイントアドバイス！ 「鹿

し し

威
お ど

し」をイメージすると、姿勢を保ったまま行えま
す。自分の身体が一本の竹になったつもりで良い姿勢のまま行いましょう。ももの裏が伸び
て、ヒップ周りに力が入ってることを感じられると思います。いかがでしょうか。日常生活
で身体の裏側のトレーニングは行いにくくなっています。意図して動かさないと、身体が硬
くなったり筋力低下が起こるので、積極的にトレーニングするようにしてください。

地域おこし協力隊通信地域おこし協力隊通信 ～簡単デッドリフト～
田井誠隊員

写真① 写真②

写真③
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