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住　　所▶〒470-0122　愛知県日進市蟹甲町家布58番地1
電話番号▶（0561）75-1888
営業時間▶9：00 ～ 21：00
アクセス▶「くるりんばす」全コース「市役所」より徒歩8分
指定管理者　コナミスポーツ・エリアワン共同事業体
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日進市スポーツセンター広報誌 スポセンプレス

OyZ 健康教室特集
ロコモにならない体づくり

走り方特集～バランス練習でスピードアップ～ ・東京五輪特集

こどもスポーツ通信

2018年第1期教室情報

2018 Apr
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日進市スポーツセンター 施設情報

トレーニング室利用案内

クライミングウォール 情報

・4/14（土）
・5/5（土）
・6/23（土）
各日 9:00-13:00

510円
（小・中学生250円）

小学生以上
※小学生の場合、保護者と
　ペアで参加して頂きます

料金

対象

日程

体験会
気軽に
体験

・5/10（木）
・5/17（木）
・5/24（木）
各日19:00-21:00

3,080円

中学生以上

料金

対象

日程

基礎講習
基本を
学ぼう

5/31（木）

19:00-21:00

1,020円

・基礎講座受講者
・ロープクライミング
　経験者

料金

対象

日程

認定試験
使用資格
取得！

スタッフ紹介 水野達也
4月から日進市スポーツセンターの広報を
担当しています。
若さと体力には自信があり！子ども達や利
用者の皆さんと楽しく運動ができるよう頑
張りますので、よろしくお願いします。

見
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さ
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編集後記
特集 スポーツ祭スポーツ祭

フィギュア
スケーター

鈴木明子さ
ん登場！

フィギュア
スケーター

鈴木明子さ
ん登場！
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やってみよう！

今回は日進市SCのメインイベント『スポーツ祭』を特集にスポセ
ンプレスを作成しました！取材の際、鈴木明子さんに会えたのは
とっても嬉しかったです！
外は段 と々暖かくなり、運動しやすい季節になってきましたね。
しかし、日進市スポーツセンターは室内施設！どんなシーズンで
も運動をしやすい環境なので、ぜひみなさまいつでもお越しく
ださい！



日進市最大級のイベントが今年も開催！
日頃の成果を披露するステージショーや各団体様によるスポーツ関連ブース等、
様々なスポーツを通してお楽しみいただける
全て参加費無料の特別サービスイベントをご用意しました！

今年のメインイベント に豊橋市出身プロフィギュアスケーター / 元オリン
ピック日本代表「鈴木 明子」さんをお招きしてトークショー を行いました。
初めてのバンクーバーオリンピック（2010 年開催）では、「緊張しながらも
普段味わうことのできない雰囲気を体験できました。これまでのスケート人
生で家族の支えをはじめ家族以上に一緒に時間を過ごしたコーチ、 又応援
してくれる方々の喜んでくれる姿が自分のエネルギーになった」と語ってく
れました。 
また緊張しないためにはどうしたらいいか、という問いに対して「緊張す

ることは悪いことではない、一生 懸命やろうとするから緊張するわけで、緊
張しないようにしようと意識することが力の妨げになってしまう、 緊張も含
めてそのときの演技が私の実力だと思うようにしている」と力強い回答をい
ただきました。 
最後に「小学生から大学生までの選手の振り付けをしているが、これまで

スケートを通して夢や学ぶ経験が たくさんあったので子どもに限らず、夢を
与えられる仕事をしていきたい」と想いを語ってくれました。 今回のトーク
ショーでは、幼少期の話しから平昌オリンピックの裏話まで聞くことができ
非常に充実したトー クショーとなりました。
鈴木明子さん、お忙しい中貴重なお話をいただき本当にありがとうござ
いました。

子どもからご年輩まで参加されるウォー
キングイベントが今年も開催され、約
900名を超える参加となりました。皆で一
緒に準備体操を行い、スタートラインで
は鈴木明子さんが応援にきてくれて参加
者を笑顔で送り届けてくれました。

歩く距離によってコースが分かれてお
り、最長コースの天白川コース（約9ｋ
ｍ）にも小さなお子様が多数参加して
おり、タンポポやつくし等春らしさを探
しながらウォーキングを楽しんでいる様
子が印象的でした。

特に大きなトラブルなく無事ゴールでき、参
加者はすがすがしい表情をしていました。
ゴール後には。コーンスープやバナナ、ポン
菓子の振る舞い、お楽しみ抽選会等も行わ
れ、活気あふれたイベントとなりました。

プロフィギュアスケーター /元五輪代表

鈴木明子さん

鈴木明子さんよりメッセージ
今日は、ウォーキングイベントをはじめ、いろんなスポーツを楽しんでいる皆さんの生き生きとした表情を見ていたら、年齢に
関係なくスポーツっていいなと改めて思いました。健康のためには何よりも継続す ることが大事です。心・技・体、全て健康
に、安全に楽しくスポーツを楽しんでいってくれたら嬉しい です。今日は、本当に楽しい時間をありがとうございました。

大抽選会

豪華景品のあたる大抽選会。見事、特賞
のロードバイクをＧＥＴしたのは、小学5
年生の飛鳥くん。当たった感想は、「素直
に嬉しい、明日が誕生日なのでいいプレ
ゼントをもらった」と答えてくれました。

鈴木明子 トークショー

晴天に恵まれ、 ウォーキング日和　にこにこウォーク開催

ステージショーも大盛り上がり！

クライミング体験会
知人の紹介で当施設を初めて利用
された麦島さん。「小学校からクライ
ミングをしているが県内にここまで
の高さ（13ｍ）はないのでやってみて
面白かった、また利用してみたい」と
話していました。

大学連携で体力測定会を実
施していただきました。水藤
さんは「日進市の方はスポー
ツに対して積極的で、健康を
意識する方が多い」と話して
おり、この日だけで約150名
もの参加がありました

愛知学院大学健康科学科 水藤ゼミによる
体力測定会

卓球場無料開放 スラックライン体験会

他にもイベント
　　盛りだくさん

！

日進の
ゆるキャラ達も登場

、サンエイ株式会社、株式会社ネクシィーズ、株式会社ヤクルト東海、株式会社サンポー、株式会社娘娘



ロコモとは？

筋肉、骨、間接、軟骨、椎間板といった運動器のいずれか、あるいは複数
に障害が起こり、歩行や日常生活に何らかの障害をきたしている状態
をいいます。2007年に日本整形外科学会が超高齢化社会・日本の将
来を見据え、提唱し、通称ロコモと呼んでいます。

運動器自体の疾患（筋骨格運動器系）

お家でできる!ロコモ対策トレーニング

加齢に伴う、様々な運動器疾患がロコモの原因の
一つです。例えば、変形性関節症、骨粗鬆症、関節
リウマチなどがあり、痛みや関節可動域制限、筋
力低下、麻痺、骨折、痙性などにより、バランス能
力、体力、移動能力の低下をきたします。

加齢による運動器機能不全
加齢により、身体機能は衰えもロコモの原因の一
つです。筋力低下、持久力低下、反応時間延長、運動
速度の低下、バランス能力低下などがあげられま
す。「閉じこもり」などで、運動不足になると、これ
らの「筋力」や「バランス能力の低下」、「運動機能の
低下」が起こり、容易に転倒しやすくなります。

ロコモの原因

正式名称はロコモコティブシンドローム

片脚立ちトレーニング スクワットトレーニング

効果 バランス能力向上

＋

有酸素運動
脳の血流を促進 リズムに合わせながら腕を

動かし脳の広い範囲を刺激

脳を使う動き

＋ ＋

足腰の筋力運動 ステップ運動 姿勢改善運動

脳活性化コース 足腰強化コース

転倒しないよう、必ず
掴まる物がある場所で
行いましょう。
床につかない程度に片
脚を上げます。

膝が伸びきらないよう立ちます。
肩幅くらいに足を開き、つま先は少し外へ向
けます。

お尻を後ろへ引くように膝を曲げます。膝が
つま先より前に出ないように注意。
しっかりと曲げたところで最初の位置に戻
ります。

深呼吸しながら
5～ 6回行います

1

2

効果 下肢筋力のアップ

片脚ずつ、30秒～ 1分間行います。
1日に3回の実施を心掛けましょう。

ロコモティブシンドローム対策には「OyZ運動スクール」がおすすめです。
「OyZ運動スクール」は、脳活性化コースと足腰強化コースの２種類があ
り、今回は脳活性化コースに取材をしてきました！

　教室では音楽に合わせて様々な運動を行うそうですが、今回取材した『脳活性化コース』では、イスやチューブ、ステップ台
を使ったトレーニングを行っていました。
　参加している方の個々の運動能力に合わせ、講師の方が的確にトレーニング指導を行っており、みなさんとても楽しみな
がらトレーニングに励んでいました。
　ステップ運動では脳活性化コースらしく、リズムに合わせてステップ台の昇り降りをしながら講師とじゃんけんを行うな
ど、身体と頭を両方使いながらトレーニングをしており、とても難しそうでした。
　『OyZ運動スクール』は、いつまでも元気でアクティブな身体を目指す方へ最適な教室です！
　ぜひ、興味のある方は日進市スポーツセンターまでお問合せください！

教室の流れ

①ウォーミングアップ

②脳活性化トレーニング
・イス、チューブ使用した筋力トレーニング
・ステツプ台を使用した有酸素運動
・コアトレーニング
※取材時のトレーニング内容となります。

③クールダウン
イスを使った
スクワット運動

ステップ台を使った運動 コアトレーニング

講 師
開催時間

OyZ運動スクール認定講師
【脳活性化コース】水曜　11:30～12:30
【足腰強化コース】金曜　13:30～14:30

参 加 費

対 象
持 ち 物

【週1回（月4回】　5,616円
【週2回（月8回】　7,992円
おおむね60歳以上
動きやすい服装、タオル、水分、室内シューズ

教室情報

54



フローヨガ
11:15 ～12:15

コアフィジカル
トレーニング
11:10 ～12:10

ボディコンバット

11:15 ～12:15

ジュニアダンス
クラス

フローヨガ
9:45 ～10:45

ダイエット
骨盤メソッド

10:00～11:00

キッズダンスクラス

キッズテニス
アカデミー

ハタヨガ

9:45 ～10:45
気功エクササイズボディコンバット

OyZ運動スクール
【足腰強化】

フローヨガ
19:30 ～20:30

心と身体をほぐす
フラダンス

美しさをつくる
ベリーダンス
19:45 ～20:45

リフレッシュヨガ
13:30 ～14:30

OyZ運動スクール
【脳活性化】

気功・健康
太極拳

いきいき
健康教室

ボディコンバット

アスレティクス
アカデミー

心と身体をほぐす
フラダンス（入門）

心と身体をほぐす
フラダンス

1 気をつけの姿勢 カカシの姿勢

ポイント

2020年は東京五輪開催！
ねん と う き ょ う 　 ご り ん 　か い 　さ い

東京五輪まであと2年です。

東京五輪ではどれだけの競技が行われるか

知っていますか？

なんと、33競技339種目が行われます！

その中の、空手・スケートボード・スポーツ

クライミング・サーフィンの4競技16種目は、

東京五輪から追加されたスポーツです。

注目して見てみよう！

とうきょうごりん

きょうぎ

きょうぎ しゅもく

とうきょうごりん おこな

し

なか

ついか

ちゅうもく

きとうきょうごりん

きょうぎ

み

しゅもく

おこな

ねん

やって
みよう！ バランス練習にチャレンジ ３つの姿勢を右足左足１０秒ずつやってみよう！

頭から足まで一本の棒のように、目線はまっすぐ前を見よう!
あたま あし いっぽん ぼう めせん まえ み

2

はやく走るためにはキレイな姿勢が大切！地面に上手に力が伝わり、はやく走れるよ!!
しせい たいせつ じめん じょうず ちから つた はし

ひこうきの姿勢3

からて

信通
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

筋膜リリース
ピラティス

11:10～12:10

ハタヨガ
13:30 ～14:30

ハタヨガ
14:45 ～15:45

ハタヨガ

15:15 ～16:15

19:30 ～20:30

11:15 ～12:15

12:30 ～13:30

①15:10～16:00
②16:05～16:55

①15:10～16:00
②16:05～16:55

①15:10～16:00
②16:05～16:55

①16:40～17:40
②17:50～18:50

13:30～14:30

9:45 ～10:45 9:45 ～10:45

目的別エクササイズ

・ボディコンバット
・ダイエット骨盤メソッド
・コア＆フィジカル
　トレーニング

趣味と健康 ゆったりとした動きで 運動不足解消

子ども向け教室

・気功・健康太極拳教室
・心と身体をほぐすフラダンス
・美しさをつくるベリーダンス
・いきいき健康教室
・気功エクササイズ

・ハタヨガ
・筋膜リリースピラティス
・リフレッシュヨガ
・フローヨガ

・OyZ運動スクール
　脳活性化コース
・OyZ運動スクール
　足腰強化コース

・ベビー・キッズケア教室
・楽しいリトミック

・キッズダンスクラス
・ジュニアダンスクラス

・アスレティクスアカデミー
　～走・跳・投を鍛える!～

・キッズテニスアカデミー

健康教室開催中!!2018年度第1期
（2018年4月～ 2018年6月）

楽しいリトミック
9:45 ～11:00

①10:00～10:50
②11:00～12:50

11:15 ～12:30

11:30 ～12:30

キッズテニス
アカデミー

①10:00～10:50
②11:00～12:50

19:45 ～20:45

き　　　　　　　　しせい しせい しせい

れんしゅう　　　　　　　　　　　　　　　しせい　　みぎあしひだりあし　　びょう

はし
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