












糸魚川市総務部定住促進課
TEL（025）552-1511（代）
FAX（025）552-8955
E-mail：teijuu@city.itoigawa.lg.jp

お問い合わせ先

主催：糸魚川市

対象：大町、本町、緑町、中央地区の住民・事業者・高校生・関係団体のみなさん
定員：100 名

糸魚川市駅北復興 ♥Part2

13:30~17:00
4  23 （日）月 日

2017

糸魚川地区公民館 糸魚川市横町１丁目14－１

まちづくりカフェから生まれた皆さんのアイディアは、「糸魚川市駅
北復興まちづくり計画検討委員会」などでの検討を通じて、これか
らの復興まちづくりに生かしていきます。

“にぎわい”のある生き生きした中心市街地（エキキタ）実現
の
た
め
に

復興する「まちの姿」を分
かち合い、

知恵やアイディアを出し合おう !

〈当日のプログラム〉
♥前回の「まちの将来像を実現させるアイディア」の確認と共有
♡わたし→おとなり→ご近所→よのなか  での意見交換①
♥アイディア別グループで意見交換
♡課題・担い手・実現へのプロセスなどを検討します。



-1- 
 

ストレッチで心と体のリフレッシュ！ 

 

平成 29年 4月 6日 

糸魚川市健康増進課 

    

 

★気楽にできる「ストレッチ体操」 

・「ストレッチ体操」とは 

ストレッチとは伸ばすとか引っぱるとかいう意味で、私たちのからだを支え

ている筋肉や腱を意識的に伸ばし、そのまましばらく伸張しつづけるために工

夫された体操を「ストレッチ体操」と呼んでいます。 

 

・「効果」 

血行をよくし、筋肉に弾性を与えて、疲労回復を促進させる効果があります。 

 

 

◆ストレッチのルール５ 

① 決めポーズが完成してから３０秒 

② 呼吸を止めない 

③ 「痛気持ちいい」ところまで伸ばす 

④ 硬い部分こそ優先的に伸ばす 

⑤ 週に５～７日行う 
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●家でもできるストレッチ 「立姿勢、椅子に座ってもできる」 

 

       

   首：右横               首：左横 

       

   首：前              首：後ろ   

     

上腕 右（肩から肘の間）     上腕 左(肩から肘の間) 
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    胸           背中 

 

  

       内転筋・股関節 

       

内転筋・股関節・右背中・右首  内転筋・股関節・左背中・左首 

正しいやり方で！ 

30秒行いましょう！ 

呼吸はとめないよう

に！ 
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●家でもできるストレッチ 「座り姿勢で」  

 

  太ももの後ろ・背中・腕 

 

       

太腿前 右            太腿前 左 

 

     

   前腕        肩・腕       お腹 

 

さあ、こつこつ 

続けましょう！ 



身近なところで健康づくり！！ 

 
 

やってみたいけど一人ではなかなか踏み出せない人、 

まずは通ってみて！運動習慣をつけて健康になりましょう！ 

【健康体教室】 

内 容：有酸素、ストレッチ、筋力トレーニング、 

生活習慣病予防、健康維持増進や転倒予防に必要な筋力・柔軟性を 

つける運動を行います。 

会 場：亀が丘体育館、青海生涯学習センター、能生体育館、アクアホール 

体育館、 詳しくは裏面を見てください。 

期 間：４月～翌年３月（各教室週２回・1時間 30分・８月は休講） 

参加費：年間 2,600円（10月以降入会者は 1,300円） 
 

【地区運動教室】 

内 容：日々快適に動けるからだづくりを目指して、足裏楽楽体操、脳トレ、 

ストレッチ、ウォーキングなどを行います。日頃運動をしていない方 

大歓迎！ 地区運動推進員が皆さんと一緒に体操をします。 

会 場：糸魚川地域 9か所、能生地域８か所、青海地域 9か所、 

詳しくは裏面を見てください。 

期 間：４月～翌年３月（各教室週１回、1時間 30分） 

参加費：年間 1,300円（10月以降入会者は 650円） 
 

【健康づくりセンターはぴねす】 

自分のペースで好きな時間帯に運動したい人、いろいろな運動を行いたい人、

お風呂でリラックスしたい人、はぴねすへどうぞ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

炭酸泉風呂・サウナ 

大人気です!! 

 

 

スタジオプログラム

楽しいですよ! 

 

運動教室のご案内 

まずは 

体験を！ 



【水中運動教室】 

内 容：水の抵抗を利用するので関節に負担が少なく全身運動ができます。 

 会 場：クアリゾート温水プール（ひすいの湯隣）、 

能生Ｂ＆Ｇ海洋センター（7・8月のみ） 

 期 間：1期（4～7月）、2期（7・8月）、3期（9～11月）、 

4期（1～3月）、全 6コース（火曜午後、火曜夜、 

水曜午前、木曜午後、木曜夜、金曜午前） 

1回約 1時間 30分 

 参加費：年間約 2,400円（期間により異なります） 

☆健康増進課  Ｈ29 年度 地区運動教室・健康体教室日程表  

曜日 時間帯 教室 会場 

月 
午

前 

9:30～11:00 （地区運動）根知 根知地区公民館 

10:00～11:30 

（地区運動）青海 青海総合福祉会館ふれあい 

（地区運動）能生 能生生涯学習センター 

（健康体）青海 青海生涯学習センター 

火 

午

前 

9:30～11:00 
（地区運動）磯部 磯部地区公民館 

（地区運動）糸魚川 糸魚川保健センター 

10:00～11:30 

（地区運動）青海 青海生涯学習センター 

（地区運動）外波 外波支館 

（健康体）亀体 亀が丘体育館 

午

後 

13:30～15:00 
（地区運動）歌 歌支館 

（地区運動）玉ノ木 玉ノ木支館 

14:00～15:30 （健康体）能生体 能生体育館 

水 

午

前 

9:30～11:00 （地区運動）下早川 下早川地区公民館 

10:00～11:30 

（地区運動）大和川 大和川地区公民館 

（地区運動）須沢 須沢支館 

（地区運動）木浦 木浦地区公民館 

（地区運動）小滝 小滝地区公民館 

（健康体）青海 青海生涯学習センター 

午

後 
13:30～15:00 

（地区運動）上南 上南地区公民館 

（地区運動）中能生 中能生地区公民館 

（健康体）アクア アクアホール体育館 

木 

午

前 

9:30～11:00 
（地区運動）藤崎 磯部ふれあい会館 

（地区運動）小泊 小泊地区公民館 

10:00～11:30 

（地区運動）浦本 浦本地区公民館 

（地区運動）上刈 上刈会館 

（地区運動）西能生 西能生地区公民館 

午後 13:30～15:00 
（地区運動）市振 市振支館 

（健康体）亀体 亀が丘体育館 

金 

午

前 

9:30～11:00 （地区運動）横町 横町会館 

 （地区運動）上早川 上早川地区公民館 

10:00～11:30 
（地区運動）大沢 大沢支館 

（地区運動）西町 西町支館 

午

後 

13:30～15:00 （健康体）アクア アクアホール体育館 

14:00～15:30 （健康体）能生体 能生体育館 

詳しくは、下記へお問い合わせください。 

問合先：糸魚川市 健康増進課 健康づくり係 電話 ５５２－１５１１ 

生活習慣病予防に最適! 

 




