
す
こ
や
か
ス
ポ
ー
ツ
デ
ー

十

一
月
八
日
に
、
市
総
合
運
動
公
園
に
て

「す
こ
や
か
ス
ボ
ー
ツ
デ
ー
」

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

「
い
せ
は
ら
健
康
家
族
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」

。ボ
ラ

ン
テ
イ
ア
フ
エ
ス
タ
」
と
同
時
開
催
さ
れ
大
勢
の
方
々
に
参
加
し
て
い
た
だ

き

ま

し

た
。

屋
外
で
は
ベ
タ
ン
ク
を
、

体
育
館
で
は
ユ
ニ
カ
ー
ル

ク
ラ
ブ

の
協
力
を
預
い
た
ユ

ニ
カ
ー
ル
と
、
フ
レ
ッ
シ
ュ

テ
ニ
ス
、
パ
ウ
ン
ス
ボ
ー
ル
、

ド

ッ
チ
ビ
ー
、

フ
ラ
イ

ン
グ

デ
ィ
ス
ク

の

ニ
ュ
ー
ス
ポ

ー

ツ
を
、
五
百
余
名
の
皆
さ
ん

に
体
験
を
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

女性のためのリフレッシュデー

平成21年 11月 5日  12日
女性のためのリフレッシュデーを開

催子育て中の女 VIを
中心に、スボーツ

でリフレッシュをしていただくため
「ェアロビクス」,「 ヨガJに 80余名の

方々が参加されました。



【大山地区】
平成20年 21年度
体育指導委員

【伊 勢 原 北 地 区 】

平成20年 21年度
体育指導委員

松野 康昌 安藤
鳥海喜代― 谷亀
大本 昭  藤井

11月 22日 ソフトパレーボール大会

(会長)

9月 27日  運動会 3033の はつ一等やかに

毎邁水曜日
グラウンドゴルフ練習会

毎遷水堰口
ウォーキング ジ議ギング数量

【比 々 多 地 区 】

平成20年 21年度
体育指導委員

吉
美
夫

重
裕
高

江
久
美

政
博
佳

平日
大津
石 ,

【高 部 屋 地 区 】

平成20年 21年度
体育指導委員

充 (副会長)

義明 刀ヽ松ミチ子
幸男 杉山 一仁

10月 ll日 体鷲祭  声を合わせて ひだつ|みど|ひだり1みぎ|

かこを目場してソヮーレ1

みんなでいい汗がきました。

兼利 平田
智子 飯塚
英臣

10月 11日

本育無

年R別 リレー

全員で
ストレッチ体操

身体をほぐし
さぁ頑張るそ―。

好ブレーl

珍ブレー !

いい汗かきました

息もびったつ
'イ

チ ニー |

頑張っての声援に
一生懸命走る
子どもたち。

むかで競争

子

一

順
精

本

口
崎

青
山
大

川
柳
田

藤
青
山



周司 松本
清和 八島
久夫 久島
正志 今丼

【成瀬地区】
平成20年 21年度
体育指導委員

本
　
谷
東

熊
平
細
鬼

良夫
朗

雄
香

勝
満
清
明

【大田地区】
平成20年 21年度
体育指導委員

佐藤 恵子 石田
自水磨須美 尾崎
」
~木 米子

【桜台学区】
平成20年  21年度
体育指導委員

典子・城所
功  谷口
穂積

藤
山

斉
秋

重夫
武

代
本
田

田
岩
吉

【竹園学区】
平成20年 21年度
体育指導委員

光雄 中嶋 京―
龍生 川口久美子

iO月 11日 第37回■国学区体育祭

9月 27日
グラウンドtr7レン

11月 29日
歩け歩け大会 みかん,り

10月 11日 第36回体青螢

小学校修学年による徒競走
さぁ だれが一番かな

子供とを人によるま入れ

2人3脚 協力して羞実に達みましょ,

10月 11曰 伊勢原中にて体青象開催 (綱引き

'

12月 5日

みかん狩 り&ウォーキング

あいにくの天気でしたが

●‐合他区をウォーキングして

温かいトン十を頂きました。



健康豆知識 肩こりの予防
肩こりに悩む方は多くいらっしゃいます。規則的な運動により肩やくびなどの

筋肉の緊張をとり、血行をよくすること、さらに筋肉を強化して肩こりを予防することが大切です。

ここでは、肩こりの原因と日常生活の注意事項を簡単に紹介いたしま丸

■ 肩こりの原因

不良姿勢、負担のかかる姿勢
脅や推間板の老化
ストレス、睡眠不足
けが

■ 日常生活の注意事項
層こウφ予防には、良い姿勢を
とることが大切です。

高血圧・心臓病

胃腸障害
目の網節障害

更年期障害 など

長ぃ時r・8同 じ姿勢をとらないように
気をつけましよう。
一―あいた時饉に日や体を動かしまし

ストレス●饉眠不足●籠こりの原因

墟 議機意:3菫し響:F休
息、1,

また、お風8、 灌東など、温熱治家
でリラツクスしましよう。

県
体
育
指
導
委
員

功
労
者
表
彰

十
年
に
わ
た
り
、
体
育
指
導
委
員

と
し
て
の
役
割
を
果
た
し
て
き
た

功
績
が
評
価
さ
れ

「平
成
二

一
年
度

神
奈
川
県
体
育
指
導
委
員
連
合
会

功
労
者
表
彰
」
を
本
市
よ
り
五
名
の

方
々
が
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。

松
野

康
昌

　

（伊
勢
原
北
）

義
明
　

（高

部

屋
）

充

部

屋
）

部

屋
）

瀬
）

熊
本
　
周
司

☆
★
☆
★
☆
☆
☆
★
☆
★
☆
★
☆
☆

◆

編

集

後

記

◆

各
地
区
（学
区
）
の
趣
向
を
凝
ら
し
た

行
事
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
る
様
子
を

紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

日
ご
ろ
の
運
動
不
足
の
解
消
・
健
康

維
持
に
ぜ
ひ
参
加
を
し
て
み
て
は
い
か

が
で
す
か
。

悪い姿勢

 ヽ  ミ瞬》穫屏鮮翔露ぽ翔露ぎ聡露》
小 青
松 柳

成 高 高


