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片腕を引っぱり体側を伸ば
します

足を広げ、股関節を伸ばし、
座ったまま足をストレッチ。
更に肩を内側に入れ背中・腰
も伸ばします

腕を抱え込み肘のあたりを
押さえ、肩から上腕部をゆっ
くり伸ばします

腕を前に広げ、背筋を伸ばし
上体を前に倒します

腕を大きく振りながら元気
よく足踏みします

手のひらを前に向け上体を
左右に振り腰を伸ばします

片足を伸ばし、指先をつま先
に触れるように腕を伸ばし
ます

                                                             

いたばしスポーツ推進委員だより平成 30年 3月 31日

お問合わせ  区民文化部スポーツ振興課 ＴＥＬ ３５７９－２６５２

いたスポは、各地域センター・区立体育館でも入手いただけます

第２２回いたばしウォークラリー大会

５月１３日（日）
板橋地区周辺で開催します（板橋第四小スタート）

詳細は『広報いたばし』3 月 24 日号でお知らせしております

ふるさといたばし体操 座位バージョン「すわってエクササイズ」

『ふるさといたばし体操』＜座位バージョン＞の制作は、約4年前から開始しました。松井前委員長のもと、
その時の体操委員メンバーでひとつひとつの動きを確認し、座って出来る体操を考案しました。ストレッチ体操
として、より効果が高まるような動きに、音楽とリズムの流れを考え、少しずつ手直ししながら、ようやく「す

わってエクササイズ」が完成しました。
今年度より、いよいよDVD制作が本格的に始まり、分からない専門用語に首をかしげながら、なんとか撮影を

終えることができました。撮影で一番苦労した点は、今回のテーマでもある『笑顔でエクササイズ』の笑顔がひ
きつり、なかなか自然な笑顔が出せずに何度も撮り直しました。まだまだ撮り直しをしたいのが本音です。

また、編集の段階では、ナレーションやテロップが長すぎて入らず、言葉の言い回しを変えたりカットしたり
と苦労しました。

体操委員メンバーも慣れない作業に苦労もありましたが、沢山の方にご協力頂き完成した映像です。自信を持
って今後の普及活動に努めて参りたいと思います。

ふるさといたばし体操普及委員会委員長 松川恵子

『ふるさといたばし体操』は年齢に関係なく、年齢を問わずに無理なくで
きるように考えられたストレッチ体操です。座位バージョン「すわってエク

ササイズ」も完成し障がい者スポーツ大会等で披露しています。このたび「ふ
るさといたばし体操」と「すわってエクササイズ」が収録されたDVDや動きを
イラストで説明したパンフレットが、近々完成する予定です。板橋区のホー
ムページにも掲載される予定です。本誌紙面や板橋区スポーツ推進委員協議
会ホームページでもご案内します。

下段の画像は、分かりにくい動作と「すわってエクササイズ」独自の動き

を解説しております。ご家族、お友だち、職場の皆様で覚えて、毎日の健康
づくりに役立ててみてはいかがでしょうか。
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