
健康運動 memo ③ 健康運動指導士　永目　真治

運動するときは自分の
ペースで行いましょう

スポーツライフ　　
クロスワードパズル

の中に入る文字を入れ替えて　
下の言葉を完成させてください

※
ヒ
ン
ト

レ
シ
ー
ブ
・
ト
ス
・
○
○
○
○

ハガキにクイズの答え・広報誌の感想・住所・氏名
・年齢・電話番号をご記入の上平成16年12月15日
（水）（必着）までに下記へお送りください。
正解者の中から抽選で５名の方に事業団オリジナル
グッズをプレゼントいたします。なお当選者の発表
は発送をもってかえさせていただきます。

■
ヨ
コ
の
カ
ギ
■

１
　
阪
神
タ
イ
ガ
ー
ス
「
○
○
○
打
線
」

５
　
い
つ
も
き
ま
っ
て
行
わ
れ
る
こ
と
。

６
　
濃
い
紅
色
。
「
○
○
○
の
優
勝
旗
」

７
　
ゴ
ル
フ
道
具
。
球
を
打
つ
部
分
が
木
で
で
き
て
い
る
ク
ラ
ブ
。

９
　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
代
表
の
福
原
愛
選
手
が
行
っ
て
い
る
競
技
は
？

■
タ
テ
の
カ
ギ
■

２
　
カ
レ
ー
粉
の
黄
色
の
も
と
。
別
名
「
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
」

３
　
主
に
海
外
遠
征
な
ど
で
選
手
が
移
動
す
る
と
き
に
使
用
し
ま
す

４
　
関
節
や
弱
点
を
利
用
し
た
押
さ
え
技
や
投
げ
技
を
特
色
と
す
る

　
　
武
術
。
護
身
術
と
し
て
知
ら
れ
て
い
る
。

６
　
大
き
な
声
で
し
か
り
、
励
ま
す
こ
と
。
「
○
○
○
激
励
」

８
　
日
本
独
特
の
気
候
。
６
月
～
７
月
の
じ
め
じ
め
と
し
た
時
期
。
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◇
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
方
法
に
つ
い
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
上
半
身
①
）

 

《首》左手で右耳の上を押さえ左方向に引く。

　　　　　　　　　　　　　　　（逆も行う）

《腕》左手を体の前に出し右手で左手のひじを引く。
　　　　　　　　　　　　　　　　　（逆も行う）　

ここが伸びます
　（僧帽筋）

 

 

○
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

①
余
分
な
力
を
入
れ
な
い
で
、
ゆ
っ
く
り  

　
徐
々
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

②
反
動
や
弾
み
を
つ
け
な
い
で
行
い
ま
し

　
ょ
う
。

③
呼
吸
は
止
め
な
い
で
、
自
然
に
深
く
ゆ

　
っ
く
り
と
呼
吸
を
し
ま
し
ょ
う
。

④
伸
ば
し
て
い
る
と
こ
ろ
に
意
識
を
持
っ

　
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

⑤
ゆ
っ
く
り
と
伸
ば
し
、
気
持
ち
の
い
い

　
張
り
を
感
じ
る
と
こ
ろ
で
10
秒
～
30
秒

　
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

⑥
継
続
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。

1 2 3 4

5

6

7 8

9

ここが伸びます
　（三角筋）

ス
ポ
ー
ツ
ラ
イ
フ
　

　
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
　
11
月
号

　
　
　
　
答
え
　
　
「
さ
か
あ
が
り
」


