
いたばしスポーツ推進委員だより平成 28 年 7月 1 日

5
月
2
日
の
定
例
会
・
実
技
講
習

会
で
は
、
「
ふ
る
さ
と
い
た
ば
し
体

操
」
を
委
員
全
員
で
行
い
、
音
楽
に

あ
わ
せ
て
何
度
も
動
き
の
確
認
を
し

ま
し
た
。

昭
和
57
年
に
区
制
50
周
年
を
記

念
し
て
作
ら
れ
た
「
愛
す
る
ふ
る
さ

と
」（
薩
摩
忠

作
詞
・
山
本
直
純

作
曲
）

の
曲
に
合
わ
せ
て
作
ら
れ
た
、
ス
ト

レ
ッ
チ
運
動
を
取
り
入
れ
た
体
操
で

す
。
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
の
方
ま
で
、

ど
な
た
で
も
気
軽
に
で
き
ま
す
。
ス

ポ
ー
ツ
前
の
準
備
体
操
や
皆
さ
ん
の

健
康
増
進
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

「
ふ
る
さ
と
い
た
ば
し
体
操
」
を

や
っ
て
み
た
い
方
、
ス
ポ
ー
ツ
推
進

委
員
に
よ
る
普
及
活
動
を
し
て
お
り

ま
す
の
で
、
開
催
日
や
場
所
を
ご
案

内
し
ま
す
。
皆
様
の
お
問
い
合
わ
せ

や
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま

す
。
体
操
の
詳
細
は
板
橋
区
ス
ポ
ー

ツ
推
進
委
員
協
議
会
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
も
ご
案
内
し
て
お
り
ま
す
。

お問合わせ  区民文化部スポーツ振興課 ＴＥＬ ３５７９－２６５２

お
知
ら
せ

■
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
大
会

地
区
大
会

9
月

3
日
（
土
）
成
増
地
区

10
月

30
日
（
日
）
常
盤
台
地
区

11
月

20
日
（
日
）
中
台
地
区

11
月

27
日
（
日
）
仲
宿
地
区

12
月

4
日
（
日
）
板
橋
地
区

12
月

4
日
（
日
）
蓮
根
地
区

1
月

15
日
（
日
）
熊
野
地
区

1
月

22
日
（
日
）
仲
町
地
区

1
月

29
日
（
日
）
高
島
平
地
区

2
月

5
日
（
日
）
桜
川
地
区

■
ふ
る
さ
と
い
た
ば
し
体
操
講
習
会

7
月

10
日
（
日
）
舟
渡
ホ
ー
ル

7
月

10
日
（
日
）
成
増
地
域
集
会
室

*

出
張
講
習
会

サ
ロ
ン
す
ず
め
の
お
宿 

 

7
月

17
日
（
日
）
高
島
平
集
会
所

※
各
地
域
で
も
順
次
行
わ
れ
ま
す

■
区
民
体
育
大
会
総
合
開
会
式

９
月
４
日
（
日
）
小
豆
沢
体
育
館

■
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会

９
月

24
日
（
土
）
小
豆
沢
公
園
野
球
場

■
高
島
平
・
日
刊
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会

10
月

16
日
（
日
）

■
い
た
ば
し
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会

11
月
３
日
（
祝
）

■
区
民
ハ
イ
キ
ン
グ

11
月
６
日
（
日
）

詳
し
く
は
「
広
報
い
た
ば
し
」
で
順
次

お
知
ら
い
た
し
ま
す
。

※
予
定
は
変
更
に
な
る
場
合
が
ご
ざ
い
ま
す

第 115 号

板橋区スポーツ推進委員

実技講習会      レポート

スポーツ推進委員の

講習会を取材します

❶①軽くリズムをと
ります

②両手を組み足を一
歩前に出しながら大
きく伸びをします

③足を戻しながら腕
をおろし、肩を前か
ら後ろに回します

④反対も②～③と同
様にします

⑤足を開き手首を握
り軽く引っ張りなが
ら体の側面を伸ばす

⑥腕をおろします ⑦肩を後ろから前に
回します

⑧反対も⑤～⑦と同
様にします

⑨手を後頭部で組み
片足に体重をかけ股
の内側を伸ばします

⑩反対の足に体重を
移して反対の股の内
側を伸ばします

❷①軽くリズムをと
ります

②足を開き腕を水平
に伸ばし反対の手で
肘を軽く押さえます

③足を戻し両手をお
ろします

④反対も②～③と同
様にします

⑤足を開き手を腰に
背筋を伸ばし上体を
前に倒し顔は正面を

⑥膝を曲げながら上
体を起こし足を閉じ
ます

⑦足を開いて手のひ
らを上にし両腕を伸
ばし上体を前に倒す

⑧膝を曲げ腕を後ろ
から前へ回し上体を
起し足を閉じます

⑨膝の屈伸をゆっく
りと１回します

⑩２回目は少し早く
します

❸①軽くリズムをと
ります

②足を開き両腕を水
平に広げ息を吐きな
がらねじります

③足を戻しながら腕
を左右にイチ、ニと
軽く振ります

④反対も②～③と同
様にします

⑤手を腰に足を開き
横を向き足に体重を
かけアキレス腱を伸
ばします

⑥後ろの足をひきつ
け、足踏みの準備を
します

⑦足踏みをしながら
正面を向きます

⑧反対も⑥～⑦と同
様にします

⑨手を組み前に伸ば
し膝を曲げながら頭
を下げ背中を丸めま
す

⑩大きく伸びをしな
がら、ゆっくり上体
を起こします

⑪息を吐きながら手
をおろします

※入力スペースの関
係で、簡略化してい
る箇所がございます
のでご了承下さい

[画像左]
現在進行中のふるさと
いたばし体操の座位体
操「すわってエクササイ
ズ」も同時に行いました

編
集
後
記

新
年
度
と
な
り
、
広
報
部
も
新
体
制
で

ス
タ
ー
ト
!!
４
面
で
は
「
ふ
る
さ
と
い

た
ば
し
体
操
」
を
特
集
し
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
も
「
い
た
ス
ポ
」
と
ホ
ー
ム
ペ

ー
ジ
共
々
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。


