
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ま
ず
、
自
分
の
行
動
を
振

り
返
ろ
う
。
「
外
出
す
る
際

の
マ
ス
ク
着
用
」
「
施
設
利

用
の
際
の
入
口
で
の
手
指

消
毒
」
そ
し
て
「
会
話
は
極

力
控
え
る
」
と
い
っ
た
予
防

対
策
は
個
人
で
す
ぐ
で
き
、

徹
底
す
れ
ば
自
分
自
身
へ

の
感
染
を
防
ぐ
第
一
歩
と

な
る
。 

次
に
、
家
庭
で
の
行
動
で

あ
る
。
「
検
温
に
よ
る
体
調

管
理
」
で
、
体
の
異
常
に
、

い
ち
早
く
気
づ
く
こ
と
が

出
来
る
し
「
帰
宅
時
の
手
洗

い
・
う
が
い
」
で
は
、
付
着

し
た
菌
を
洗
い
流
す
こ
と 

「
個
人
で 
家
庭
で
」 

「
最
大
限
の
対
策
」 

施
設
の
利
用
人
数
を
制
限

し
、
利
用
者
の
皆
様
の
ご

協
力
の
下
、
密
集
密
接
密

閉
（
三
密
）
を
避
け
る
こ

と
が
出
来
て
い
る
。 

「
黙
ト
レ
を
推
奨
」 

４月・５月：新型コロナウイルス感染症により 

塩釜ガス体育館・塩竈市温水プール臨時休館  

６月：水泳教室・水中運動教室 

７月：とっても簡単！セラバンドで筋力ＵＰ・父と母のバドミント

ン教室・ 親子ふれあいスポーツ教室 

８月：ノルディックウォーキング講習会 

９月：一般チャレンジスクール 

小学生バドミントン教室（4年生） 

    シニアスポーツ教室 

さ
て
、
こ
れ
ま
で
の
感

染
症
対
策
の
他
に
、
新
た

に
加
わ
っ
た
も
の
も
あ

る
。
施
設
側
で
声
を
大
に

し
て
伝
え
た
い
そ
の
名
も

「
黙
ト
レ
」
だ
。
読
ん
で

字
の
如
く
、
黙
っ
て
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
す
る
こ
と
で
あ

る
。 近

く
で
同
じ
よ
う
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る

人
が
い
れ
ば
、
自
然
と
会

話
が
生
ま
れ
る
の
は
世
の

常
だ
。
し
か
し
、
そ
こ
を

グ
ッ
と
こ
ら
え
て
、
運
動

に
集
中
し
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
終
わ
っ
た
後
に
マ
ス

ク
着
用
で
会
話
を
し
て
は

ど
う
だ
ろ
う
か
。 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
は
、
一
年
経
過
し

た
今
も
収
束
を
見
せ
な

い
。
し
か
し
生
活
す
る
う

え
で
は
、
外
出
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
場
面
も
沢
山

あ
る
。
だ
か
ら
こ
そ
、
個

人
で
家
庭
で
施
設
で
、
出

来
る
限
り
の
対
策
を
続
け

て
欲
し
い
と
切
に
願
う
。 

で
は
、
施
設
側
の
対
策

は
充
分
だ
ろ
う
か
。 

 

塩
釜
ガ
ス
体
育
館
・
塩

竈
市
温
水
プ
ー
ル
で
は
、

現
在
、
非
接
触
型
の
体
温

測
定
と
手
指
消
毒
を
玄

関
入
口
に
設
置
し
て
い

る
。
職
員
は
マ
ス
ク
着

用
、
受
付
に
防
護
シ
ー
ト

を
貼
っ
て
対
応
し
て
お

り
、
時
間
ご
と
に
施
設
内

を
換
気
・
消
毒
、
ま
た
、 

が
出
来
る
。 

こ
れ
ら
の
対
策
は
、

相
手
任
せ
で
は
決
し
て

成
立
し
な
い
。
各
個
人

一
人
一
人
が
「
感
染
し

な
い
・
さ
せ
な
い
」
を

肝
に
銘
じ
て
、
お
も
い

や
り
の
あ
る
行
動
を
し

て
欲
し
い
と
思
う
。 

１０月：小学生バドミントン教室（5 年生）・ 

からだ改善エクササイズ・普通救命講習会 in ユープル 

１１月：新型コロナウイルス感染症対策事業・小学生バドミン 

トン教室（6 年生）・体力測定・ 

親子で遊ぼう！年少クラブ 

１２月：小学生スポーツ教室（3.4 年生）・みんなで作ろう「ク

リスマス」・小学生の為の健康増進体力づくり事業 

１月：親子みんなでスポーツ DAY お正月バージョン・ 

幼児スポーツ教室後期 

第 17 回水泳記録会（密を避けた記録会） 

２月：令和 2 年スポーツ表彰式 

家族みんなでスポーツ DAY＆アジャタ体験会 

３月：新型コロナウイルス感染症対策事業 

令和 2 年度 

↑出典：宮城県ホームページ 感染予防ポスター 

https://www.pref.miyagi.jp/site/covid-19/covid-19-tirashi.html 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
猛
威
を
振
る
う
よ
う
に
な
り
、
消
毒
・
マ
ス
ク
着
用
と
い
っ

た
新
し
い
生
活
様
式
が
生
ま
れ
た
。
全
て
に
お
い
て
制
限
が
あ
っ
た
が
、
リ
モ
ー
ト
や
ｚ
ｏ
ｏ
ｍ

と
い
う
コ
ン
テ
ン
ツ
を
使
い
、
仕
事
や
運
動
に
工
夫
を
し
な
が
ら
過
ご
し
て
き
た
一
年
だ
っ
た
。 

し
か
し
、
今
、
県
内
で
は
新
規
感
染
者
が
増
加
の
傾
向
に
あ
る
。「
喉
元
過
ぎ
れ
ば
熱
さ
を
忘
れ

る
」
と
は
良
く
言
っ
た
も
の
で
、
は
た
し
て
我
々
の
中
に
油
断
は
な
か
っ
た
だ
ろ
う
か
。 

今
一
度
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
を
考
え
よ
う
で
は
な
い
か
。 

 

特定非営利活動法人塩釜市体育協会 

令和２年度を振り返りました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

対象者：小学１・２年生  

実施日：4月～7月 

曜 日：月曜日 

時 間：16：15～17：30 

回 数：１０回 

定 員：４０名 

対象者：小学３・４年生  

実施日：５月～２月 

曜 日：木曜日 

時 間：1７：００～1８：１５ 

回 数：３０回 

定 員：３０名 

対象者：小学５・６年生  

実施日：５月～２月 

曜 日：木曜日 

時 間：1７：００～１８：１５ 

回 数：３０回 

定 員：３０名 

対象者：2歳～4歳の親子 

実施日：５月～１２月 

曜 日：金曜日 

時 間：1０：００～１１：３０ 

回 数：２０回 

定 員：４０組 

対象者：５５歳以上の男女  

実施日：５月～３月 

曜 日：水曜日 

時 間：1３：３０～１５：００ 

回 数：２０回 

定 員：60名 

対象者：年少児と親  

実施日：５月～７月 

曜 日：木曜日 

時 間：1５：４５～１６：４５ 

回 数：８回 

定 員：40組 

対象者：年中・年長児  

実施日：５月～７月 

曜 日：水曜日 

時 間：1５：４５～１７：００ 

回 数：８回 

定 員：30名 

対象者：一般成人の男女  

実施日：５月～１２月 

曜 日：月曜日 

時 間：1０：００～１１：３０ 

回 数：３０回 

定 員：１５名 

教室の日程など変更する場合がありますので、ご了承ください。 

参加費・日時など不明な点がある際は、下記までお問合せください。 

＜問い合せ先＞塩釜市体育協会（塩釜ガス体育館） 

TEL０２２（３６２）１０１０ FAX０２２（３６２）１０９９ 

 

 

同世代の仲間と色ん

なスポーツに挑戦し

て、自分の世界を広

げよう！ 

たまには親子水入らずで運動し

てみては？ 

お子様のみならず、親御さんのス

トレス解消にもなりますよ 

ここに紹介したのは、ごく一部の教室です。今年度も幅広い世代の皆様に参加していただけるように、たくさんの教室を行う予定です。 

初めての方も、毎年ご参加されている方も、塩釜ガス体育館で、たくさん汗をかきましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・１回の教室受講で１ポイント！ 

・１０ポイントで 

教室受講が１回無料に！ 

・有効期限は令和４年３月末日！ 

今年度の教室は、 

前期（４月～９月）と 

後期（１０月～３月）の 

教室で、時間帯が変更に 

なる場合があります。 

☆心身のバランスと柔軟性を高める運動 
 

対 象 者：１６歳以上の男女 

曜日/時間：月曜日１１：００～１２：００ 

      木曜日１９：００～２０：００ 

      金曜日１０：００～１１：００ 

定 員：１４名 

☆水の抵抗を利用し、多彩なウォーキングや 

道具を使用しながらの水中での運動 
 

対 象 者：１６歳以上の男女 

曜日/時間：土曜日１４：３０～１５：２０ 

定 員：２０名 

☆音楽に合わせての水中での運動 
 

対 象 者：１６歳以上の男女 

曜日/時間：木曜日１１：００～１１：４５ 

定 員：２０名 

☆水の抵抗を利用し、有酸素運動や 

ダッシュ系を取り入れた水中での運動 
 

対 象 者：１６歳以上の女性 

曜日/時間：月曜日１１：００～１１：５０ 

定 員：２０名 

☆水慣れが出来ている全ての方が対象の水泳教室、 

泳力によりクラス分けをして教室を行う 
 

対 象 者：１６歳以上の男女 

曜日/時間：月曜日１３：３０～１４：２０ 

      水曜日１１：００～１１：５０ 

      木曜日１３：３０～１４：２０ 

      金曜日１１：００～１１：５０ 

      土曜日１８：３０～１９：２０ 

定 員：２０名 

☆四泳法及び個人メドレーの練習、 

合計 700ｍ程度の練習 
 

対 象 者：１６歳以上の男女 

定 員：１０名 

曜日/時間：月曜日１０：００～１０：５０ 

      木曜日１９：００～１９：５０ 

      金曜日１３：３０～１４：２０ 

☆水慣れ中心に水の抵抗を利用しながらの水中での運動 
 

対 象 者：６５歳以上の男女 

曜日/時間：水曜日１４：３０～１５：２０ 

定 員：２０名 

○登録制（登録料無料・有効期限は令和 4年 3月末日）と 

なっており、一回の登録で全ての教室が受講可能です。 

○登録には印鑑が必ず必要ですので、ご持参ください。 

○電話等での申込み、予約は不可。プール受付窓口へ直接お申し込み下さい。 

○受講料金は１回６５０円です。 

他にも５枚綴りで 3,２５0 円の受講回数券も販売しています。 

 

お問い合わせは 塩竈市温水プール TEL022-363-4501 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こ
の
教
室
で
は
「
フ
ォ
ー
ム
ロ
ー

ラ
ー
」
と
い
う
、
硬
さ
の
中
に
弾
力

さ
も
備
え
た
、
凹
凸
の
あ
る
円
柱
を

使
い
ま
し
た
。
こ
の
他
に
必
要
な
の

は
、
自
分
の
体
の
重
さ
だ
け
。
教
室

参
加
者
は
、
指
導
を
受
け
な
が
ら
、

肩
甲
骨
周
り
や
太
も
も
の
筋
膜
を
ほ

ぐ
し
、
気
持
ち
よ
さ
を
感
じ
つ
つ
、

時
折
、
悲
鳴
を
上
げ
な
が
ら
、
滞
っ

た
血
流
を
改
善
し
、
免
疫
力
ア
ッ
プ

を
目
指
し
ま
し
た
。
今
回
の
教
室
で
、

特
に
痛
た
そ
う
だ
っ
た 

部
位
は
「
弁
慶
の
泣 

き
所
」
と
言
わ
れ
る
、 

そ
う
！

す
ね
で
す
。 

筋
膜
リ
リ
ー 

ス
ス
ト
レ
ッ 

チ
教
室
の
他 

に
も
、
ヨ
ガ 

や
キ
ッ
ズ
ス 

イ
ミ
ン
グ
レ 

ッ
ス
ン
、
父 

母
の
た
め
の
水
中
エ
ア
ロ
ビ
ク

ス
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
教
室
を

開
催
し
ま
し
た
。 

参
加
し
た
皆
様
か
ら
は
「
背

中
が
す
っ
き
り
気
持
ち
よ
く
な

り
ま
し
た
（
朝
ヨ
ガ
参
加
者
）
」

「
先
生
も
優
し
く
、
本
人
も
毎

回
と
て
も
楽
し
ん
で
い
ま
し
た

（
キ
ッ
ズ
ス
イ
ミ
ン
グ
レ
ッ
ス

ン
参
加
者
）
」
「
開
催
時
間
が
近

い
た
め
、
孫
と
一
緒
に
通
え
る

の
が
良
か
っ
た
（
父
母
の
た
め

の
水
中
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
参
加

者
）
」
と
い
っ
た
感
想
を
頂
き
ま

し
た
。 

コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
が
出
来

ず
、
窮
屈
な
思
い
を
し
て
る
皆

様
の
、
心
と
体
の
リ
フ
レ
ッ
シ

ュ
に
な
っ
た
で
し
ょ
う
か
？ 

去る令和 3 年 3 月 14 日、「NINERS HOOP GAME」 

がゼビオアリーナ仙台で開催されました。 

今シーズン、「NINERS HOOP」という旗印のもと県内 

各地で開催されたホームゲーム。その地域の子ども達を中 

心に、仙台 89ERS の試合前にエキシビジョンゲームを行 

うのですが、今回のエキシビジョンゲームには、我が塩釜 

ミニバスケットボールクラブも招待されました。 

子どもの招待試合といっても驚くなかれ。選手紹介や試 

合中の DJ などは 100％プロ仕様。仙台８９ERS の選手 

が着用するユニフォームに近い、特別なデザインのユニフ 

ォームを着用しての試合、当日の試合で配布するゲームプ 

ログラムも選手同様に掲載と、まるで仙台 89 ERS の選 

手になったかのような演出に、子ども達も大喜びでした。 

筋膜リリースストレッチ教室 

講師：後藤 裕介先生 

筋膜リリースとは？ 

筋膜（筋肉と包む膜）の委縮・癒着を引き剥

がしたり、引き離したり、こすったりするこ

とで、正常な状態に戻すことを言います。そ

れにより筋肉の柔軟性を引きだし、関節の可

動域を拡大します。 
 

TORIGGERPOINT より引用 
https://www.muellerjapan.com/triggerpoint/ 

昨
年
十
月
よ
り
塩
竈
市
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策
事
業

と
し
て
行
っ
て
き
た
教
室
か
ら
、
最
後
は
「
筋
膜
リ
リ
ー
ス
ス
ト
レ
ッ

チ
教
室
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
！
筋
膜
リ
リ
ー
ス
と
は
、
あ
ま
り
聞
き
慣

れ
な
い
言
葉
で
は
あ
り
ま
す
が
、
巷
で
は
話
題
の
運
動
と
し
て
、
徐
々

に
そ
の
裾
野
を
広
げ
て
い
る
の
で
す
。 

す
ね
の
筋
肉
は
歩
く
の
に
、
と
て 

も
重
要
な
筋
肉
だ
と
い
う
こ
と
を
皆

さ
ん
は
知
っ
て
い
ま
す
か
？
す
ね
の

筋
肉
が
弱
く
な
る
と
、
ち
ょ
っ
と
し

た
段
差
で
つ
ま
づ
き
や
す
く
な
り
、

転
倒
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
転
倒
予

防
に
は
、
す
ね
の
筋
肉
の
柔
軟
性
を

保
つ
こ
と
が
鍵
と
な
り
ま
す
。 

ま
ず
、
片
方
の
足
す
ね
を
フ
ォ
ー

ム
ロ
ー
ラ
ー
に
乗
せ
、
少
し
外
側
に

お
尻
を
ず
ら
し
ま
す
。
そ
の
ま
ま
、

膝
か
ら
足
首
ま
で
シ
ワ
シ
ワ
の
ワ
イ

シ
ャ
ツ
を
伸
ば
す
よ
う
に
ロ
ー
ラ
ー

を
転
が
し
ま
す
。 

実
際
に
行
っ
て
み
る
と
、
余
裕
の

方
も
い
れ
ば
、
つ
ら
い
表
情
を
浮
か

べ
る
方
も
。 

「
痛
い
で
す
か
？
つ
ら
い
時
こ
そ

笑
顔
で
行
い
ま
し
ょ
う
！
」
人
間
、

痛
く
て
我
慢
し
て
い
る
と
、
つ
い
、

笑
っ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
先
生
の

言
葉
も
重
な
っ
て
、
教
室
が
和
や
か

な
雰
囲
気
に
包
ま
れ
ま
し
た
。 

NINERS HOOPとは？ 
ナイナーズがつなぐ「地域」と「未来」と

いうコンセプトで、地域の為、未来を担う

子ども達の為を目的とした各種活動の事。 

NINERS  

HOOP GAME 

プロのコートで行ったエキシビジョンゲーム。 

前半は健闘したものの相手チームの実力に差をつけられて 

しまった女子、一進一退の好ゲームを逃してしまった男子。 

どちらも敗れてしまいましたが、夢のような時間はバスケッ 

トボールを楽しむ子ども達の心に響いたのではないでしょう 

か。こんな素敵な時間を用意してくださった仙台 89ERS。 

これからも皆で仙台 89ERS をたくさん応援したいと思い

ます。 

筋膜リリース 
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集
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も
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も
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き
、
新
年
度

が
始
ま
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今
日
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の
頃
、
皆
さ

ん
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
す

か
？
い
っ
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は
落
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着
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た

新
型
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ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

が
再
び
日
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で
、
宮
城
で
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え

始
め
て
い
ま
す
。
自
分
は
大
丈

夫
だ
ろ
う
と
い
う
の
は
危
険
で

す
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ど
う
か
、
自
分
自
身
を
家
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を
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所
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を
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る
た
め

に
も
、
感
染
防
止
対
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の
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底

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
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