
新
た
な
十
年
に
向
け
�

　
　
　
　
　
　ス
ポ
�
ツ
の
輪
を
広
げ
よ
う

新
た
な
十
年
に
向
け
�

　
　
　
　
　
　ス
ポ
�
ツ
の
輪
を
広
げ
よ
う

歩き方を変えるだけで10歳若返る！インターバル速歩のすすめ
友遊ウォーキングマップを新たに作成！
歩き方を変えるだけで10歳若返る！インターバル速歩のすすめ
友遊ウォーキングマップを新たに作成！

東
近
江
市
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
協
議
会
　委
員
長
　山 

下
　
　滋

　
東
近
江
市
も
早
、十
年
を
迎
え
、新
た
な

十
年
に
向
け
、ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た
。

社
会
も
ス
ポ
ー
ツ
界
に
お
い
て
は
、
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、そ
し
て
、滋
賀
県
に
お
い

て
は
、
十
年
後
国
体
を
迎
え
ま
す
。益
々
、

ス
ポ
ー
ツ
の
熱
が
高
ま
る
も
の
と
思
い
ま

す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
協
議
会
も
、「
ス

ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
健
康
と
笑
い
の
輪
を
広

げ
よ
う
」の
ス
ロ
ー
ガ
ン
の
も
と
、市
民
の

皆
様
方
に「
成
人
の
週
一
回
以
上
の
運
動
」

を
推
進
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

　
年
間
約
六
〇
回
を
数
え
る
出
前
講
座
、

デ
ィ
ス
コ
ン
、
ネ
ッ
ト
で
ポ
ン
ポ
イ
大
会

の
開
催
、他
市
と
の
交
流
、大
学
生
と
の
交

流
、
ま
た
市
民
の
皆
様
方
へ
の
広
報
と
し

て
、か
わ
ら
版
、ブ
ロ
グ
等
、幅
広
く
活
動

を
展
開
し
、
運
動
の
実
施
率
向
上
に
取
り

組
ん
で
ま
い
り
ま
し
た
。

　
そ
の
よ
う
な
中
、
少
子
高
齢
化
が
叫
ば

れ
る
状
況
に
な
り
、私
共
の
活
動
も
、今
後

十
年
に
向
け
た
活
動
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

そ
の
キ
ー
ワ
ー
ド
と
し
て
、全
て
に「
輪
を

広
げ
る
」
を
ポ
イ
ン
ト
に
ス
ポ
ー
ツ
番
組

を
提
供
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
従
来
の
活
動
の
深
掘
に
加
え
、
一
つ
目

は「
幼
児
の
体
力
向
上
」、二
つ
目
は「
高
齢

者
の
運
動
習
慣
づ
け
で
健
康
寿
命
を
延
ば

す
運
動
」
を
二
十
七
年
度
か
ら
展
開
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
こ
の
こ
と
を
実
現
し
て
い
く
た
め
に
も
、

私
た
ち
だ
け
で
は
な
く
、
多
く
の
団
体
と

協
働
し
な
が
ら
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま

で
を
包
括
し
た
、
東
近
江
市
の
新
た
な
生

涯
ス
ポ
ー
ツ
の
輪
を
広
げ
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　健康増進に効果的といわれるウォーキング。しかし、普通のウォーキングだけでは筋
力・持久力の向上が見込めず、いつもの歩き方をちょっと変えることで、効率よく筋力
アップできることが近年の研究で、分かってきました。
　その歩き方は『インターバル速歩』と呼ばれ、方法として、最初の3分は、普通のス
ピードで歩き、次の3分は、歩幅を大きくし、テンポをあげて、息が上がるほどの速い
ペースで歩く。この「ゆっくり歩き」と「さっさか歩き」を3分間ずつ交互にメリハリをつ
けて５セット歩くことで、筋力を効果的にアップすることができるうえ、終了後、乳製品
をとれば、骨密度の増加や生活習慣病リスクの改善などにさらに効果があると信州大
学の能勢博医学博士が報告され、このインターバル速歩はテレビや書籍等でも紹介
されています。
　そこで、みなさんにこのインターバル速歩を紹介するとともに、楽しみながら継続
実践していただこうと、平成18年から実施してきた「ひがしおうみ友遊ウォーキング」
の改訂版として、『さっさか歩き入門編“東海道五十三次を歩こう！”』を作成しました。
　この記録表は、京都の三条大橋を出発し、東海道の五十三の宿場を通り、日本橋ま
でを目指すもので、目標（1日15分以上の速歩もしくは10,000歩）を達成すると地
図上の 1コマを塗りつぶしていきます。1日 15 分週 4日行うとちょうど5か月で完
歩出来ます。裏面がカレンダーで時間や歩数などを記録できます。友だちと誘い合っ
て、遊び感覚で、効率よくウォーキングを楽しんでみてはいかがですか。
　記録表の希望の方は、スポーツ課の窓口で無料配布いたします。そして、完歩され
た方には、完歩賞と新たなコース（お遍路さんコース）をお渡しします。ぜひ挑戦してみ
てください。

　高齢者の方にはインターバル速歩の小分け運動をお勧めします。1 日の間で何回か
に分けてインターバル速歩を行い、その合計タイムが15分以上になるように心掛けて
ください。小分けにしても効果に大きな差はありません。
　1日トータル15分を長く続けて、筋力アップし、10歳若返りましょう。

速歩きとゆっくり歩きを交互に繰り返す
・1日速歩を15 分
・週 4日以上を5か月継続
・正しい姿勢、大股歩きをキープ

インターバル速歩のポイントは

かんたんリフレッシュ！ストレッチ動画を作成！
　「
運
動
し
た
く
て
も
時
間
と
場

所
が
な
く
て
な
か
な
か
で
き
な

い
」昨
年
度
実
施
し
た
ス
ポ
ー
ツ

ア
ン
ケ
ー
ト
か
ら
、
忙
し
く
て
も

自
宅
で
気
軽
に
取
り
組
め
る
軽

運
動
を
求
め
る
声
が
多
く
あ
り

ま
し
た
。そ
こ
で
、
当
協
議
会
で

検
討
を
重
ね
、
ス
ト
レ
ッ
チ
動
画

を
作
成
し
ま
し
た
。自
宅
等
で
毎

日
５
分
程
度
の
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
う
だ
け
で
、気
分
転
換
が

図
れ
、
ス
ッ
キ
リ
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　
紹
介
す
る
内
容
は
、
肩
こ
り
が

解
消
す
る
肩
甲
骨
ス
ト
レ
ッ
チ
、

腰
痛
解
消
と
お
腹
痩
せ
の
ス
ト

レ
ッ
チ
、
太
も
も
と
全
身
の
ス
ト

レ
ッ
チ
の
３
種
類
で
す
。ス
ポ
ー

ツ
推
進
委
員
が
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の

効
果
や
動
作
、
呼
吸
な
ど
の
ポ
イ

ン
ト
を
解
説
し
な
が
ら
、
ピ
ア
ノ

の
音
楽
に
合
わ
せ
て
実
演
し
て
お

り
、
動
画
を
見
な
が
ら一緒
に
ス

ト
レ
ッ
チ
で
き
る
内
容
に
な
っ
て

い
ま
す
。

　
パ
ソ
コ
ン
等
で
動
画
を
見
る
環

境
が
あ
る
人
に
は
、
ぜ
ひ
ス
ポ
ー

ツ
推
進
委
員
ブ
ロ
グ
、
ま
た
は

「
東
近
江
か
ん
た
ん
ス
ト
レ
ッ
チ

動
画
」
を
検
索
し
て
、
実
践
し
て

い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。今

後
、
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ
ビ
等
で
も
紹

介
で
き
れ
ば
と
も
考
え
て
い
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
協
議
会

で
は
、
気
軽
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

楽
し
む
こ
と
を
目
的
に
年
間
３
回

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
を
企
画
し
て

い
ま
す
。

　
平
成
27
年
度
は
、
５
月
10
日

（
日
）湖
東
地
区
の「
史
跡
め
ぐ
り

ウ
ォ
ー
ク
」、
９
月
６
日（
日
）「
雪

野
山
ウ
ォ
ー
ク
」、11
月
29
日（
日
）

「
能
登
川
水
車
ウ
ォ
ー
ク
」を
開
催

し
ま
す
。い
ず
れ
も
午
前
８
時
30

分
に
集
合
し
、
午
前
中
で
７
〜
８

キ
ロ
の
コ
ー
ス
を
歩
き
ま
す
。ス

ポ
ー
ツ
推
進
委
員
が
、
歩
き
方
の

フ
ォ
ー
ム
や
運
動
を
始
め
る
前
の

ス
ト
レ
ッ
チ
の
紹
介
を
行
い
、
参

加
者
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
て
歩
き

ま
す
の
で
、
初
め
て
の
人
に
も
お

す
す
め
で
す
。

　
こ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
参
加

費
無
料
で
ど
な
た
で
も
参
加
い
た

だ
け
ま
す
の
で
、希
望
の
人
は
、事

前
に
市
役
所
ス
ポ
ー
ツ
課
に
お
申

込
み
く
だ
さ
い
。開
催
チ
ラ
シ
は
、

ス
ポ
ー
ツ
課
の
ほ
か
、
各
体
育
施

設
、
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
、
自

治
会
回
覧
等
で
配
布
を
行
う
予

定
で
す
。

　
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

●
平
成
27
年
度
ウ
ォ
ー
ク
計
画

　
５
月
10
日（
日
）

　
　
史
跡
め
ぐ
り
ウ
ォ
ー
ク

　
９
月
６
日（
日
）

　
　
雪
野
山
ウ
ォ
ー
ク

　
11
月
29
日（
日
）

　
　
能
登
川
水
車
ウ
ォ
ー
ク

5/10
（日）

史跡めぐりウォークでは、探検の殿堂を起点に、
押立神社、湖東歴史民俗資料館、善明寺、豊国神
社など、湖東地区の史跡を巡ります。

自治会での体力測定の様子

史跡めぐりウォーク（湖東地区）参加者募集

2015年４月１日
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ネットでポンポイ大会「R＆K」が優勝

６/28(日)

　ディスコンとは、赤と青のディスク各６枚を投げて、黄色の
ポイントに一番近づけたチームが勝ちとなる競技です。子ど
もから高齢者まで楽しむことができ、毎年多くの参加者で賑
わっています。試合では、様々な作戦があり、終盤に大逆転と
いった白熱した大会があるのも面白みのひとつです。その魅
力をぜひ体験してみてはいかがでしょうか。
日　　時：６月２８日(日)　８:30～12:30
場　　所：湖東体育館
参　　加：誰でも参加できます（小学3年生以上）
　　　　　※１チーム選手３名と補欠１名以内
募集チーム数：４０チーム（先着順）
参 加  費：１チーム５００円
申込方法：６月１９日(金)までに参加申込書と参加費を添えて
　　　　 東近江市教育委員会スポーツ課へ提出してください。

（
南
部
地
区
）

　
南
部
地
区
は
、
体
育
協
会
と
ス
ポ
ー
ツ
推
進

委
員
が
月
１
回
の
定
例
会
議
で
情
報
交
換
し
な

が
ら
年
間
事
業
を
行
って
い
ま
す
。高
齢
化
に
伴

い
、
誰
に
で
も
楽
し
ん
で
も
ら
え
る
ニ
ュ
ー
ス

ポ
ー
ツ
の
普
及
に
取
り
組
も
う
と
、
平
成
24
年

度
か
ら
、自
治
会
連
合
会
と
共
催
し
、ニュ
ー
ス

ポ
ー
ツ
大
会
を
八
日
市
南
小
学
校
体
育
館
で
実

施
し
て
い
ま
す
。

　
今
年
度
、
健
康
促
進
の
一
環
と
地
区
住
民
の

交
流
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
、ネ
ッ
ト
で
ポ
ン
ポ

イ
と
ス
マ
イ
ル
ボ
ウ
リ
ン
グ
を
実
施
し
、大
勢
の

参
加
の
中
で
、
非

常
に
盛
り
上
が
っ

た
大
会
と
な
り
ま

し
た
。

　
来
年
度
は
さ
ら

に
種
目
を
増
や
し
、

ス
ポ
ー
ツ
を
通
し

て
の
交
流
を
深
め

て
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

（
五
個
荘
地
区
）

　
五
個
荘
地
区
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
は
、
体
育

協
会
、
総
合
型
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
理
事
や
運

営
委
員
と
し
て
参
画
協
力
し
、
年
間
の
ス
ポ
ー

ツ
イ
ベ
ン
ト
を
三
位
一
体
と
な
っ
て
行
っ
て
い
ま

す
。　健

康
づ
く
り
イ
ベ
ン
ト

平
成
27
年

　
５
月
17
日（
日
）て
ん
び
ん
の
里

　
　
　
　
　
　
　
　
　
ふ
れ
あ
い
ウ
ォ
ー
ク

　
６
月
６
日（
土
）歴
史
ウ
ォ
ー
ク
長
浜
を
歩
く

　
７
月
６
日（
月
）ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ク
ッ
キ
ン
グ

　
９
月
12
日（
土
）ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会

　
11
月
初
旬
　
　
歴
史
ウ
ォ
ー
ク

　
11
月
15
日（
日
）あ
じ
さ
い
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェス
タ

平
成
28
年

　
１
月
23
日（
土
）新
春
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会

　
１
月
末
　
　
　
ヘ
ル
シ
ー
ク
ッ
キ
ン
グ

　
３
月
中
旬
　
　
歴
史
ウ
ォ
ー
ク

　
そ
の
他
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会
、ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
大
会
、ふ
れ
あ
い
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、駅
伝
大
会
等
、

体
育
協
会
主
催
事
業
に
も
協
力
し
て
い
ま
す
。

（
建
部
地
区
）

　
建
部
地
区
は
住
民
の
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま

す
が
、
少
し
で
も
多
く
の
方
に
ス
ポ
ー
ツ
に
親

し
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
を
念
頭
に
置
き
、
市
民

体
育
大
会
関
連
事
業
だ
け
で
な
く
、
地
区
独
自

の
事
業
も
企
画
運
営
し
て
お
り
ま
す
。こ
れ
ま

で
も
、ビ
ー
チ
ボ
ー
ル
バ
レ
ー
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

等
、
ど
な
た
に
で
も
気
軽
に
参
加
で
き
る
ス

ポ
ー
ツ
大
会
を
実
施
し
て
き
ま
し
た
。

　
本
年
度
は
、さ
ら
に
デ
ィ
ス
コ
ン
大
会
を
開
催

い
た
し
ま
し
た
と
こ
ろ
、
老
若
男
女
数
多
く
の

方
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。デ
ィ
ス
ク
を

初
め
て
手
に
す
る
方
も
多
か
っ
た
の
で
す
が
、す

ぐ
に
競
技
に
も
慣
れ
、
微
妙
な
判
定
に
熱
く
な

る
場
面
も
あ
り
ま
し
た
が
、
和
気
あ
い
あ
い
と

し
た
雰
囲
気
の
中
、参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
に
は
、

大
い
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。

　
今
後
も
、
ス
ポ
ー

ツ
を
通
じ
て
、
地
域

の
皆
さ
ん
の
健
康

増
進
と
親
睦
が
図

れ
る
よ
う
な
機
会

を
、
一
つ
で
も
多
く

提
供
で
き
る
よ
う

に
努
め
て
い
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

第２回

　
東
近
江
市
発
祥
の
ニュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

『
ネ
ッ
ト
で
ポ
ン
ポ
イ
』の
第
二
回
大
会

を
２
月
22
日
、湖
東
中
学
校
体
育
館
で

開
催
し
、小
学
生
か
ら
72
歳
ま
で
の
約

１
０
０
人
が
楽
し
く
体
を
動
か
し
ま

し
た
。

　
ネ
ッ
ト
で
ポ
ン
ポ
イ
は
、
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
の
要
領
で
対
戦
す
る
競
技
で
、

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
の
コ
ー
ト
を
使
い
、
棒

の
間
に
網
を
張
っ
た
手
製
の
ネ
ッ
ト
で

ボ
ー
ル
を
投
げ
合
い
ま
す
。

　
大
会
は
11
点
先
取
の
３
セ
ッ
ト
制
、

４
人
組
の
21
チ
ー
ム
が
予
選
リ
ー
グ

と
決
勝
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
で
優
勝
を
争

い
ま
し
た
。手
製
の
ネ
ッ
ト
で
レ
シ
ー

ブ
や
パ
ス
が
簡
単
に
で
き
る
た
め
、
コ

ツ
を
つ
か
ん
だ
選
手
は
緩
急
の
あ
る

ラ
リ
ー
や
多
彩
な
連
係
プ
レ
ー
を
繰

り
広
げ
ま
し
た
。

　
結
果
は
、
五
個
荘
地
区
の
同
級
生

チ
ー
ム
「
Ｒ
＆
Ｋ
」
が
能
登
川
地
区
の

「
T
e
a
m
秀
」
を
破
り
２
連
覇
を
果

た
し
ま
し
た
。

　
２
月
６
〜
７
日
、な
ら
百
年
会
館
に

お
い
て
平
成
26
年
度
近
畿
ス
ポ
ー
ツ

推
進
委
員
研
究
協
議
会
が
開
催
さ
れ
、

私
は
初
め
て
参
加
さ
せ
て
も
ら
い
ま

し
た
。

　
１
日
目
は
、会
場
に
入
る
前
に
平
城

京
跡
に
立
ち
寄
り
、奈
良
の
歴
史
を
勉

強
し
ま
し
た
。午
後
か
ら
は
近
畿
の
ス

ポ
ー
ツ
推
進
委
員
約
１
，２
０
０
名
が

集
ま
り
、
地
元
チ
ア
リ
ー
デ
ィ
ン
グ
の

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
に
始

ま
り
、表
彰
式
さ
ら
に
柔
道
家
の
野
村

忠
宏
氏
の
講
演
を
聞
き
ま
し
た
。ア
ト

ラ
ン
タ
、
シ
ド
ニ
ー
・
ア
テ
ネ
で
３
連

覇
を
達
成
。そ
の
後
は
、
ケ
ガ
で
苦
し

み
な
が
ら
も
40
歳
に
なっ
た
現
在
も
現

役
で
頑
張
っ
て
お
ら
れ
る
と
の
こ
と
で

し
た
。

　
２
日
目
は
各
地
域
で
取
り
組
ん
で

お
ら
れ
る
事
例
発
表
で
し
た
。ど
の
発

表
も
と
て
も
興
味
深
い
も
の
ば
か
り

で
、あ
っ
と
い
う
間
の
時
間
で
し
た
。午

後
か
ら
は
実
技
研
修
。奈
良
公
園

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ

イ
ド
さ
ん
の
話
を
聞
き
な
が
ら
の
世

界
遺
産
め
ぐ
り
は
と
て
も
楽
し
か
っ
た

で
す
。

　
今
後
も
こ
の
体
験
を
活
か
し
て
ス

ポ
ー
ツ
推
進
活
動
に
取
り
組
ん
で
い

き
た
い
で
す
。　 

　
　
　
　  （
七
里
）

近畿スポーツ推進委員研究協議会に参加して近畿スポーツ推進委員研究協議会に参加して

東近江市スポーツ推進委員のブログで
活動を紹介しています。ご覧下さい！

http://higashioumitaishi.shiga-saku.net/

東近江市発祥のニュースポーツのネットでポン
ポイ。特製ネットを用いて、バレーボールを相手
コートに返します。

第９回ディスコン大会
参加チームを募集

スマイルボウリングの様子

ディスコンの様子

優勝「R＆K」

準優勝「Team秀」

編 集 後 記

などなど、様々なスポーツに関する出前を承ります。などなど、様々なスポーツに関する出前を承ります。

老人会で
健康体操
をしたい。

自治会の
イベント
で体を動
かしたい。

職場の仲間
でニュース
ポーツを体
験したい。問い合わせ及び申込先は、

東近江市教育委員会スポーツ課

IP 050-5801-5674
0748-24-5674

インフォメーション
子ども会の
行事で何か
スポーツを
楽しみたい。

　今号より各地区のスポー
ツ活動を紹介していきます。
　毎号３地区ずつになります
が、多くのことを紹介してい

きたいと思って
います。

各
地
区
の

ス
ポ
�
ツ
活
動
を
紹
介
し
ま
す
�

ス
ポ
�
ツ
活
動
を
紹
介
し
ま
す
�


