
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（９～ 10 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

　
10
月
13
日
㈰
に
開
催
さ
れ
る
町
民
運
動

会
（
利
根
中
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
）
で
、
利

根
フ
リ
フ
リ
ク
ラ
ブ
は
昼
休
み
の
ア
ト
ラ

ク
シ
ョ
ン
に
参
加
し
ま
す
。
毎
年
大
勢
の

方
に
参
加
い
た
だ
き
、
校
庭
い
っ
ぱ
い
に

大
き
な
輪
が
で
き
ま
す
。

　
初
め
て
の
方
も
、
こ
の
機
会
に
「
も
の

忘
れ
予
防
」
に
効
果
の
あ
る
フ
リ
フ
リ

グ
ッ
パ
ー
体
操
を
体
験
し
て
く
だ
さ
い
。

　
指
導
は
フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
運
動
集
会

の
講
師
で
あ
る
筑
波
大
学
の
大
学
院
生
の

先
生
方
で
す
。

　
子
供
た
ち
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
一
緒
に

フ
リ
フ
リ
グ
ッ
パ
ー
を
音
楽
に
合
わ
せ
て

楽
し
く
踊
り
ま
し
ょ
う
。
皆
さ
ん
の
参
加

を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

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
Ｂ日程の願書受付は、9 月 16 日（月）～ 20
日（金）、総合型選抜Ｃ日程の願書受付は、
10 月 7 日（月）～ 11 日（金）にて行われます。

町
民
運
動
会
で
フ
リ
フ
リ
！

専
任
講
師
・
梶
原
悠
未
さ
ん　

パ
リ
五
輪
自
転
車
競
技
出
場
！！

か
ら
た
く
さ
ん
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出

場
者
を
出
せ
る
よ
う
精
進
し
て
い
き

ま
す
！

　
こ
れ
か
ら
も
本
学
の
応
援
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
！

　
今
夏
に
行
わ
れ
ま
し
た
パ
リ
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
、
本
学
専
任
講
師
で
東

京
五
輪
自
転
車
競
技
オ
ム
ニ
ア
ム
銀

メ
ダ
ル
の
梶
原
悠
未
さ
ん
が
同
種
目

に
出
場
し
、
17
位
と
な
り
ま
し
た
。

　
オ
ム
ニ
ア
ム
は
４
レ
ー
ス
の
総
合

得
点
を
競
う
競
技
。
１
種
目
を
行
う

の
も
過
酷
な
自
転
車
競
技
で
す
が
、

そ
れ
を
１
日
で
４
種
目
行
う
と
い
う

ま
さ
に
超
人
的
な
種
目
に
出
場
し
ま

し
た
！

　
最
終
レ
ー
ス
で
は
先
頭
に
立
つ
な

ど
ポ
イ
ン
ト
を
獲
得
し
て
追
い
上
げ

ま
し
た
！

　

２
大
会
連
続
の
五
輪
出
場
の
他
、

世
界
を
転
戦
す
る
梶
原
さ
ん
の
知
見

や
経
験
値
は
大
学
の
講
義
で
教
育
内

容
の
根
拠
と
し
て
学
生
の
学
び
に
活

用
さ
れ
ま
す
！

　
梶
原
さ
ん
の
応
援
、
さ
ら
に
本
学

場　所 日　程　 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　10/3・17　     
9/25　10/9　　  

　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　10/1・15　 　 　　

 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

令和５年度運動会の様子

　
テ
ニ
ス
大
会
を
５
月
10
日
、
利
根
浄
化
セ

ン
タ
ー
で
23
名
参
加
、
ま
た
、
卓
球
大
会
を

６
月
22
日
に
、
旧
文
小
学
校
体
育
館
で
25
名

の
参
加
に
て
行
い
ま
し
た
。
卓
球
は
初
心
者

で
も
楽
し
く
参
加
で
き
る
よ
う
に
、
11
点
２

セ
ッ
ト
先
取
方
式
で
カ
ッ
ト
サ
ー
ブ
は
無
し

と
い
う
独
自
ル
ー
ル
も
設
け
て
行
っ
て
い
ま

す
。

　
４
月
に
開
催
し
た
バ
ス
ツ
ア
ー
か
ら
各
種

目
の
大
会
ま
で
計
画
通
り
進
ん
で
お
り
、
令

和
６
年
４
月
～
６
月
ま
で
の
３
カ
月
間
の
各

競
技
の
開
催
回
数
は
１
６
４
回
、
延
べ
参
加

人
数
は
２
３
５
６
人
と
昨
年
度
よ
り
７
０
３

人
増
加
し
過
去
最
高
の
参
加
人
数
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
と
ね
ワ
イ
ワ
イ
く
ら
ぶ
は
、
初
心
者
か
ら

誰
で
も
、
楽
し
く
ス
ポ
ー
ツ
で
き
る
内
容
で

開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
種
目
、
実
施
日
な
ど
多
く
の
方
の

要
望
な
ど
を
取
り
入
れ
、
柔
軟
性
か
つ
多
様

性
の
あ
る
ク
ラ
ブ
を
目
指
し
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
多
く
の
方
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

　
競
技
を
指
導
さ
れ
る
方
、
会
の
運
営
に
お

手
伝
い
が
で
き
る
方
も
募
集
し
て
い
ま
す
。

多
く
の
方
の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

令
和
６
年
度
は
、
過
去
最
高
の
参

加
人
数
で
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た

とねワイワイくらぶ　10 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）　7・ 14・21・28
（水）　2・9・16
（金）　4・11・18・25

①月 ･ 水 ･ 金　7：00 ～ 7：40
②月 ･ 水　　　7：30 ～ 8：30
③水曜　　 　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）　4・11・18・25 　　　　　  10：00 ～ 12：00 利根浄化センターテニスコート

テニス （月）　7・14・21・28
　　　　　  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）　6・13・20・27
（水）　2・9・16・23・30 　　　　　　 9：30 ～ 12：00 （日曜日）旧文小学校グラウンド

（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）　5・12・19・26
（日）　6・13・20・27 　　  　　   13：30 ～ 16：00 旧文小学校体育館

ニュースポーツ 他 （火）　1・8・15・22・29 　　  　　   19：30 ～ 21：30 旧文小学校体育館

バドミントン （日）　6・13・20・27 　　  　　　19：00 ～ 21：00 旧文小学校体育館

健康体操 （日）　6・27 　　  　　　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！

地域おこし協力隊通信地域おこし協力隊通信 ～ランニング・ウォーキングのすすめ～
稲垣隊員

　今回より前編後編の２回に分けて、ランニング・ウォーキングによる「身体」と「心」への効果についてお話ししたいと思いま
す。 前編では「身体」への効果について説明します。
1. �心肺機能の向上（毛細血管、心臓、肺など各器官の強化と血流の改善）＝適度な負荷の有酸素運動により心肺機能が鍛えられる。
2. �コレステロール値の改善（善玉コレステロールの増加と悪玉コレステロールの減少）＝血栓、脳卒中、高血圧、心臓病のリ

スクが減少する。
3. �メタボリックシンドローム（生活習慣病やその予備群）の改善＝血糖値や中性脂肪の正常化、血圧や体重のコントロールが

できる。
4. 筋肉量の増加（脂肪が燃焼しやすくなり太りにくい体質に変化する）＝基礎代謝量が増加する。
5. 骨密度の維持・向上＝運動によって骨が刺激を受けることで身体は骨密度を高めて自分を守ろうとする。 
6.� �免疫力の向上＝血流の増加をもたらし気道から細菌を取り除く効果がある。また身体の深部体温が上昇すると細菌の増殖を

防ぐ力が増し、免疫に関係する物質が増加する。
　以上、ランニングやウォーキングを継続することで、さまざまな良い効果を得ることができます。
　唯一のデメリットであるけがのリスクに気を付けながら、ご自身の体力や目標に合ったペースや負荷で楽しく継続していきま
しょう！次回は、ランニング・ウォーキングがもたらす「心」への効果についてお話しします。 
　６月 15 日より定期開催しておりますモーニングスローラン & ウォーキングは、おかげさまで少しずつ参加者も増えてきており順
調に継続しています。引き続き楽しい朝活にしていきたいと思いますのでご興味のある方はいつでもお試しに参加してみてください。
毎月第 1・3 土曜日の午前６時 30 分に、利根町役場玄関前にてお待ちしております。
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