
関商工高等学校部活動の皆さん

TOPICS

・お知らせ…P22~28
・文化会館／図書館…P29
・しあわせヘルスだより…P30,31

・関市創業セミナー…P6
・保育園入園案内…P12

と き め き   き ら め き   い き い き を 伝 え る

9
2016

No.1667

と き め き   き ら め き   い き い き を 伝 え る



Nishi Maiko

02広報せき 2016.09

～
子
ど
も
と
一
緒
に
練
習
し
よ
う
～

『
速
く
走
る
コ
ツ
』
教
え
ま
す

そ
ろ
そ
ろ

運
動
し
よ
ま
い
か
！！

特  集
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腕の振り方

スタートの姿勢

　

西 

麻
依
子
さ
ん
は
、プ
ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
の
実
績
は
も
ち
ろ
ん
、『
洞
戸
キ
ウ
イ
マ
ラ
ソ
ン
』や『
い
び
が

わ
マ
ラ
ソ
ン
』で
優
勝
す
る
な
ど
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
関
し
て
も
超
一
流
。と
に
か
く
す
ご
い
方
な
の
で
す
！
現
在
は
、キ
ッ

ズ
ラ
ン
の
コ
ー
チ
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

―
―
西
さ
ん
、本
日
は
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。走
り
方
の
コ
ツ
を
教
え
て
い
た
だ
く
前
に
、い
く
つ
か
質
問
さ
せ
て

く
だ
さ
い
。

Ｑ　

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
？

西　

体
育
大
学
に
入
学
後
、「
あ
の
、か
っ
こ
い
い
バ
イ
ク
に
乗
り
た
い
」と
思
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
足
を
踏
み
入
れ
ま
し
た
。

Ｑ　

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
中
で
一
番
得
意
な
種
目
は
？

西　

水
泳
で
す
ね
。
も
と
も
と
水
泳
を
や
っ
て
い
た
の
で
。

Ｑ　

ち
な
み
に
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
順
番
と
距
離
は
？

西　

最
初
に
ス
イ
ム
1.5
㎞
、次
に
バ
イ
ク
40
㎞
、
最
後
に
ラ
ン
10
㎞
で
す
ね
。大
体
、2
時
間
～
2.5
時
間
な
の
で
、フ
ル

マ
ラ
ソ
ン
と
同
じ
く
ら
い
で
し
ょ
う
か
。（
サ
ラ
ッ
と
話
す
）　

―
―
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

―
―
本
題
で
す
が
、
子
ど
も
達
が
速
く
走
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
す
か
？

「
前
向
い
て
腕
振
っ
て
」が
子
ど
も
達
に
は
一
番
伝
わ
り
ま
す
ね
。子
ど
も
は
真
似
を
す
る
の
が
と
て
も
上
手
な
の
で
、「
こ

う
や
っ
て
走
る
ん
だ
よ
！
」と
か
ポ
イ
ン
ト
を
言
い
な
が
ら
自
分
が
走
っ
て
い
る
と
こ
ろ
を
見
せ
る
と
、真
似
し
な
が
ら

走
り
ま
す
。

　

こ
の
イ
メ
ー
ジ
付
け
を
大
切
に
し
て
い
る
の
で
、練
習
で
も
子
ど
も
達
に
負
け
な
い
よ
う
に
、自
分
が
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ

走
り
ま
す
。

　

一
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
は
腕
振
り
。
子
ど
も
に「
手
を
振
っ
て
」と
言
う
と
、腕
が
体
の
前
方
だ
け
で
ロ
ボ
ッ
ト
の
よ
う
に

動
い
た
り
し
ま
す
。

　

腕
が
体
の
横
を
通
過
し
て
後
ろ
ま
で
出
て
い
く
こ
と
を
教
え
る
と
い
い
で
す
ね
。腕
を
上
手
く
振
れ
る
よ
う
に
な
る
だ

け
で
、
体
の
姿
勢
も
よ
く
な
る
し
、足
も
自
然
と
あ
が
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

あ
と
、子
ど
も
を
相
手
に
す
る
場
合
は
、子
ど
も
に
伝
わ
る
よ
う
表
現
す
る
の
も
大
切
で
す
ね
。

　

具
体
的
に
は
、
後
ろ
に
人
を
立
て
て
、
腕
を
引
い
た
時
に
ひ
じ
を
当
て
る
練
習
を
す
る
と
い
い
で
す
よ
。（
上
記
ポ
イ

ン
ト
①
）肘
が
当
た
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
前
を
向
け
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
！

　

二
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
は
ス
タ
ー
ト
。運
動
会
の
よ
う
に
短
い
距
離
の
場
合
に
は
、特
に
ス
タ
ー
ト
が
大
切
で
す
！ 

　

子
ど
も
達
を
見
て
い
る
と
、ス
タ
ー
ト
の
構
え
を
し
た
時
の
手
と
足
が
違
う（
上
記
ポ
イ
ン
ト
②
）場
合
が
多
い
の
で
、

一
度
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。こ
れ
を
修
正
す
る
だ
け
で
素
早
く
ス
タ
ー
ト
で
き
ま
す
。

―
―
で
は
、
最
後
の
質
問
に
な
り
ま
す
。

Ｑ　

運
動
に
対
し
て
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
上
が
ら
な
い
時
は
ど
う
し
た
ら
？

西　

と
に
か
く
外
に
出
て
何
か
す
る（
笑
）
！

―
―
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。前
向
き
な
パ
ワ
ー
に
溢
れ
る
西
さ
ん
の
お
か
げ
で
、こ
ち
ら
ま
で
元
気
に
な
れ
ま
し
た
。

後ろの手に当たるまで肘を引く。

リズムよく肘を引けるようになると、体の姿勢も

良くなり、自然と足も上がるように！

腕と脚に注目！

案外そろっているかも。

修正するだけで、スタートが変わる。

ポイント
1

ポイント
2

× ◎

そろそろ運動しよまいか！！特  集



Ｓ「よろしくお願いします。」
Ｈ「やる気ありそうですね！」
Ｓ「やる気満々です！ 本気です！」

　

関
市
の
西
部
地
区
（
小
金
田
中
学

校
区
）
を
主
な
活
動
の
舞
台
と
し
、

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
み
ん
な

が
無
理
な
く
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
よ

う
に
と
、
ク
ラ
ブ
運
営
に
努
め
て
い

ま
す
。　

『
せ
き
西
部
ふ
れ
あ
い
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

　
～
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
教
室
～
』
を
の
ぞ
い
て
み
ま
し
た

　

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
教
室
も
参
加
者
の
ほ

と
ん
ど
が
初
心
者
で
し
た
が
、
高
橋
先

生
、
藤
村
先
生
の
熱
心
な
指
導
も
あ
っ

て
、
今
で
は
す
っ
か
り
上
達
。
バ
ド
ミ

ン
ト
ン
は
案
外
!?
ハ
ー
ド
な
ス
ポ
ー
ツ

で
す
が
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
は
笑
顔
。

楽
し
そ
う
に
練
習
す
る
姿
が
う
ら
や
ま

し
く
感
じ
ま
し
た
。

※トレーニングルームの使用にあたり、機器取扱説明会
へ の参加が必要です！９月の説明会は２４日（土）に開
催します。
■申込方法：☎23-7762または総合体育館地下1Fトレー
　ニングルーム・プール窓口にて受付
■受付時間：（火～土）午前10時～午後8時　　　　 
　　　　　　（日・祝） 午前10時～午後4時
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地
域
の
皆
さ
ん
が
主
体
と
な
っ
て
運
営
・
管
理
を
行
う
「
総

合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」
。
市
内
に
は
現
在
、
４
つ
の
ク

ラ
ブ
が
活
動
し
て
い
ま
す
。
ど
の
ク
ラ
ブ
も
ス
ポ
ー
ツ
を
通
し

て
地
域
が
明
る
く
元
気
に
な
れ
る
よ
う
、
さ
ま
ざ
ま
な
教
室
を

開
い
て
い
ま
す
。
気
軽
に
、
ま
ず
は
問
い
合
わ
せ
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

わ
か
く
さ
・
プ
ラ
ザ
総
合
体
育
館
地
下
１
F
に
は
、
１
回

１
０
０
円
で
利
用
で
き
る
隠
れ
家
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム

が
存
在
し
ま
す
。
激
安
お
得
公
共
ジ
ム
の
使
い
勝
手
は
ど
う

な
の
か
？　

　

最
近
、
運
動
不
足
が
気
に
な
る
新
入
職
員
Ｓ
が
体
験
取
材

し
て
き
ま
し
た
。

何
か
ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
た
い
け
ど
・
・
・

身
近
な
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
参
加
し
て

み
ま
せ
ん
か
！

公
共
施
設
を
ど
ん
ど
ん
使
お
う
！！

わ
か
く
さ
・
プ
ラ
ザ
総
合
体
育
館
『
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
』

Ｈ「トレーナーの平田と申します。
　  よろしくお願いします。」

Ｈ「まずは、体幹トレーニングからはじめましょう」
　「体幹トレーニングをすることで運動効果が高まるので真剣にねっ！」
Ｓ「けっこうきついっ！足がつりそうです。」
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10
月
か
ら
平
成
29
年
１
月
末
ま
で
、
関

市
総
合
体
育
館
内
温
水
プ
ー
ル
の
大
規
模

改
修
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。
工
事
期
間

中
は
、
温
水
プ
ー
ル
の
ご
利
用
が
で
き
ま

せ
ん
が
、
工
事
期
間
の
代
替
事
業
と
し

て
、
コ
パ
ン
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
関
に
て

「
わ
か
く
さ
限
定
ア
ク
ア
会
員
」
を
募
集

し
ま
す
。

■
一
次
募
集　

９
月
６
日
（
火
）
～
25
日

（
日
）

※
詳
細
は
総
合
体
育
館
内
地
下
温
水
プ
ー

ル
窓
口
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
申
込
・
照
会
先　

総
合
体
育
館
内
地
下

温
水
プ
ー
ル
窓
口
（
☎
23
―
７
７
６
２
）

関
市
総
合
体
育
館
温
水
プ
ー
ル

大
規
模
改
修
に
伴
う

「
わ
か
く
さ
限
定
ア
ク
ア
会
員
」に
つ
い
て

Ｈ「では、いよいよマシンを使用しての筋トレ。その後は、
有酸素系のトレーニングをしていきましょう。この順
番を意識してください。」

Ｓ「えっ！順番があるんですか？」
Ｈ「そうですね。筋トレを先にすることで代謝が上がるた

め “ 燃えやすい体 ” になります。このように体を “ 脂肪
が燃焼しやすい状態 ” にした後、実際に脂肪を消費す
ることで、有酸素運動がより効果的になります。」

Ｓ「なるほど！ “ 脂肪が燃焼しやすい状態 ” って憧れま
すね。マシンを使用しての筋トレも初めてなんですが、
ポイントを教えてください。」

Ｈ「筋トレにも順番があります。まず、太もも・背筋・胸
筋など大きな筋肉から順番にトレーニングするといい
ですよ。トレーニングの始めの段階で大きな筋肉をト
レーニングすることで、効率よくエネルギーを使うこ
とができます。」

Ｓ「ありがとうございます。知らないことばかりで勉強に
なります。」

Ｈ「では、筋トレ筋トレ！」

Ｈ「お疲れ様でした。今日は軽めのトレーニングで
したがどうでしたか？」

Ｓ「すごく楽しかったです。今後はトレーニング
ルームに行く機会が増えそうです。この施設が１
回１００円で使用できるとは公共施設ならではで
すね！皆さんにもぜひおすすめしたいです♪」

特  集

☆
市
内
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

『
せ
き
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
』　

　

下
有
知
６
１
５
２
―
１
（
☎
・

23
―
０
３
７
３
）

『
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
キ
ウ
イ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
』

　

洞
戸
小
坂
３
５
１
（
☎
・

０
５
８
１
―
58
―
８
６
８
６
）

『
上
之
保
ほ
ほ
え
み
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
』

　

上
之
保
２
４
３
５
（
☎
47
―
２
２
２
５
、

47
―
２
５
９
２
）

『
せ
き
西
部
ふ
れ
あ
い
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
』

　

山
田
32
（
☎
28
―
３
０
３
７
、  

28
―
６
２
５
６
）

そろそろ運動しよまいか！！
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