
健康運動 memo ④ 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

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。

広報誌設置場所：
熊本市役所（社会体育課/青少年育成課）/熊本市内各公民館/熊本市総合体育館・青年会館/アクアドームくまもと/浜線健康パーク
南部総合スポーツセンター/託麻スポーツセンター

◇
ス
ト
レ
ッ
チ
ン
グ
の

　
方
法
に
つ
い
て
　
　

　
　
　
（
上
半
身
②
）

《胸》両腕を後ろで組み上に引き上げる

　　　　　　　　　　　　　　　

《背中》両腕を前で組み背中を丸めて前に出す。

ここが伸びます
　（大胸筋）

 

 

○
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
。

ここが伸びます
（脊柱起立筋）

スポーツライフ　　
クロスワードパズル

お年玉特大号

※ヒント

の３つの種目を行う競技は？

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17
年1月14日（金）（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1名の方
に「アクアドームくまもとプリ
ペイドカード3,000円分」10
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。

1 2 3 4 5 6

7 8 9 10

11 12 13

14 15 16

17 18 19 20

21 22 23

24 25 26 27 28

29 30 31

32 33 34

35

　　　　社教振だより　スポーツライフくまもと1月号　Vol．4　平成16年12月17日発行
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　編集・発行　
　　　　　　　　　（財）熊本市社会教育振興事業団　総務課　企画広報班　
　　　　〒862-0941　熊本市出水2丁目7番1号　TEL　096-385-1042　FAX　096-385-1099
事業団ＨＰ　http://www12.ocn.ne.jp/~kcshakyo/　Ｅメールアドレス　kc-sports-shakyoshin@themis.ocn.ne.jp

※お問い合わせ・ご意見等につきましては上記住所又は、事業団Ｅメールにお願いいたします。

■ヨコのカギ■
１　メダル受賞者「ゴールド―」
５　自分の才能・知識・業績などに自
　　信と誇りを持つこと。
７　威力をもっておどすこと。
８　練習。
10  筋肉の両端にあり、骨に筋肉を付
　　着させるひも状の組織。
　　「アキレス○○」
11  カギ
12  キャプテンにはこれが必要。
14  相手を動揺させること。
　　「○○○○をかける」
16  全国高校総合体育大会。
　　「○○○○ハイ」
17  ヨーロッパ東部の共和国。首都　
　　「キエフ」
19  長い棒に糸をつけて魚をとること。 
21  「○○○○パーク」野生の動物を
　　 放し飼いにしている動物園
24  「○○○ばまわれ」慌てないでい
　　 きましょう。
26  野球で野手が本塁をねらう走者　
　   を刺すために投げます。
29  釣って小さな魚は戻しましょう。
　　 「キャッチ＆○○○○」
31  見張ること。プールには必ずいま
　　す。「○○○員」
32  ショルダー
33  競技者はこれを目指します。
35  物事をやりそこなったりしくじっ
　　たりしたことを人に話すこと。一
　　流選手のこんな話も聞いてみたい
　　ですね。

スポーツライフ
クロスワードパズル１２月号
　　答え　「あたっく」

■
タ
テ
の
カ
ギ
■

１
　
投
手
で
は
２
０
０

勝
、
打
者
で
は
２
０
０
０

本
安
打
が
基
本
で
す
。

２
　
困
難
な
状
態
や
行
き
詰
っ
た
事
情
な
ど
を
切
り
開
く
方
策

３
　
○
○
上
競
技
。

４
　
腕
・
壁
・
砂
・
電
波
と
い
え
ば
？

５
　
自
分
で
そ
う
思
い
込
む
こ
と
に
よ
っ
て
、
そ
れ
が
既
定

　
　
の
事
実
で
あ
る
か
の
よ
う
な
意
識
を
生
じ
る
こ
と
。

６
　
「
○
○
○
摩
擦
」
乾
い
た
布
で
体
を
こ
す
り
ま
し
ょ
う
。

９
　
す
ぐ
れ
て
大
き
い
さ
ま
「
○
○
○
な
人
物
」

10
　
こ
れ
が
高
す
ぎ
て
も
低
す
ぎ
て
も
い
け
ま
せ
ん
ね
。

12
　
野
球
で
前
の
投
手
を
救
援
し
て
投
げ
る
こ
と
。

13
　
上
の
反
対
は
？

15
　
こ
ん
な
健
康
器
具
も
は
や
り
ま
し
た
ね
。

18
　
緊
張
し
て
過
剰
に
神
経
質
に
な
っ
て
い
る
さ
ま
。

20
　
運
動
に
は
○
○
○
感
が
必
要
で
す
。

22
　
打
○
○
　
防
御
○
○
　
勝
○
○

23
　
出
資
者
が
企
業
に
拠
出
し
た
資
金
。

25
　
ロ
ッ
ク
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
で
は
、
○
○
○
○
壁
に
立
ち
向

　
　
か
い
ま
す
。

27
　
駅
伝
は
ひ
と
つ
の
道
を
こ
れ
に
分
け
て
競
い
ま
す
。

28
　
「
ま
え
」
の
反
対
「
○
○
○
」

30
　
予
想
し
な
い
こ
と

32
　
脚
部
の
こ
と
「
上
肢
」
の
反
対
「
○
○
」

33
　
こ
れ
の
強
い
人
に
な
り
た
い
で
す
ね
。

34
　
人
が
乗
り
や
す
い
よ
う
に
牛
・
馬
な
ど
の
背
に
置
く
も
の
。

　
　

 

 


