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堺市立健康福祉プラザ 

スポーツセンターたより 

ご
あ
い
さ
つ 

所
長 

谷
口 

明 

 

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
所
長
の
谷
口
明
で
す
。
学
生
時
代
は
ア
メ

リ
カ
ン
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
を
し
て
お
り
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
多
く

の
こ
と
を
学
び
、
現
在
こ
の
仕
事
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま

す
。 

 

堺
市
立
健
康
福
祉
プ
ラ
ザ
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
は
、
オ
ー
プ
ン

か
ら
８
年
が
経
過
し
、
多
く
の
皆
様
に
ご
利
用
を
い
た
だ
い
て 

お
り
、
市
民
の
方
々
の
運
動
習
慣
や
健
康
促
進
に
施
設
が
活
用 

さ
れ
て
い
る
こ
と
を
改
め
て
実
感
し
て
い
ま
す
。 

 

障
害
の
あ
る
方
を
中
心
に
、
広
く
市
民
に
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
を

す
る
機
会
を
提
供
し
、
障
害
の
あ
る
方
の
健
康
づ
く
り
や
社
会
参

加
の
促
進
、
障
害
に
対
す
る
理
解
を
深
め
る
こ
と
を
目
的
に
活
動

し
、
施
設
の
運
営
や
様
々
な
方
々
が
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
・
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
事
業
を
開
催
し
て
お
り
ま
す
。 

 

４
・
５
月
に
は
堺
市
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
運
営
を
行
っ
て

お
り
、
第
１
５
回
堺
市
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
は
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
中
止
に
な
り
ま
し
た
が
、 

今
後
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
終
息
し
た
の
ち
に
は
第
１
６
回

堺
市
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
に
向
け
て
健
康
福
祉
プ
ラ
ザ
で 

練
習
に
励
ん
で
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
今
年
の
第 

２
０
回
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
「
燃
ゆ
る
感
動
か
ご
し
ま 

大
会
」
へ
堺
市
代
表
選
手
を
秋
に
派
遣
す
る
予
定
で
し
た
が
今
年

度
の
開
催
は
見
送
り
と
な
り
ま
し
た
の
で
、
開
催
日
が
決
定
し
た

後
に
は
、
日
頃
の
練
習
の
成
果
を
発
揮
で
き
る
よ
う
サ
ポ
ー
ト
し

ま
す
。 

 

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
や
様
々
な
練
習
会
な
ど
を
通
し
て
、
初
め
て

ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
ま
れ
た
方
が
、
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を
実
感

し
、「
ス
ポ
ー
ツ
が
楽
し
い
」
、「ま
た
や
り
た
い
」
、
「
続
け
た
い
」、

「
ス
ポ
ー
ツ
大
会
に
出
た
い
」
な
ど
嬉
し
い
お
声
を
い
た
だ
け
る

よ
う
、
職
員
一
同
よ
り
一
層
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

な
お
、
今
後
も
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
よ
う
、 

安
全
管
理
に
留
意
し
、
多
く
の
方
が
安
全
に
運
動
の
で
き
る
施
設

づ
く
り
を
め
ざ
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
引
き
続
き 

ご
愛
顧
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 

堺市堺区旭ヶ丘中町４丁３番１号 TEL０７２－２７５－５０２９ FAX０７２－２４３－４５４５ 

施 設 利 用 再 開 の お 知 ら せ  

 
 新型コロナウイルス感染拡大防止のため利用を中止していた施設の利用を再開いたします。 

密閉、密集、密接を防ぐため、利用の再開にあたっては、定員、時間を制限するとともに、   

利用いただく際には、事前予約が必要ですので詳細につきましては、スポーツセンターまで 

お問い合わせください。 

各施設利用の際は検温や手指消毒など感染防止対策を行っていただくとともに、体調不良（発

熱、咳、咽頭痛など）の方は利用をお控えください。 

なお、引き続き、プラザの閉館時間を１７時３０分とします。 

引き続き、みなさまのご理解、ご協力をよろしくお願いします。 

○利用再開施設 

・６月１７日（水）から４階トレーニング室（ただし事前予約が必要です。） 

 ・７月１日（水）から地下１階プール（ただし事前予約が必要です。） 

※体育室（団体利用のみ）は利用を再開しています。 

 

○利用可能時間 

 ①９:００～１１:００ ②１２:００～１４:００ ③１５:００～１７:００ 

 （各時間帯の定員は１５名（プールは４０名程度）です。） 
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～ プール男女更衣室の出入口前に 

           新しくカーテンを設置しました ～ 

 

～ 各施設のご利用について ～ 

 施設の利用停止期間中に各施設の清掃・消毒を行いました。皆様に安心してお使いいただけるよう、利用

制限等を設け、利用再開後も引き続き、清掃・消毒を徹底して参ります。 

 

 

～ 皆様の安全・安心のため、ご協力をよろしくお願いいたします ～ 

 

プールに入退場する更衣室の出入口前にカーテン

を設置し、プール利用後もスムーズに更衣室まで 

移動ができるようになりました。 

第１５回堺市障害者スポーツ大会について 
 

この度は、第１５回堺市障害者スポーツ大会にたくさんのお申込みをいただき、ありがとうございました。

正式競技として個人競技６競技・団体競技３競技、オープン競技として団体競技２競技を合わせ、総計４８０

名の方にお申し込みをいただいておりましたが、新型コロナウイルス感染拡大防止のため、本大会の全競技に

ついて中止となりました。大会に向けて練習をされてきた皆様、大会を楽しみにしてくださっていた皆様には、

ご迷惑をおかけして誠に申し訳ございません。 

なお、１０月に開催予定であった第２０回全国障害者スポーツ大会「燃ゆる感動かごしま大会」は、今年度

の開催は見送りとなりました。開催日程は現在未定です。詳細等、決定いたしましたら改めてご報告いたし  

ます。 
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バラエティープログラム 

水泳プログラム 

※現在、全てのプログラムの開催を中止しておりますが、今後の状況に応じて開催を検討しています。 

【各種プログラムの参加について】 
 

各種プログラムに参加ご希望の方は、スポーツセンター受付にて当日申込みが必要です。 

日程（開催日、休講日）、詳細等につきましては、下記スポーツセンターまでお問合せください。 

TEL：072-275-5029 FAX：072-243-4545 

 

初心者の方から中・上級の方 

までどなたでもご参加いただけ

ます。 

申込方法が変わりました！ 

   

アクアビクス 

水曜日 １３：３０～１４：００ 

定員：２０名 

リズムに合わせて水中で身体を 

動かすプログラムです！ 

ストレス解消にGOOD★ 

 

 

 

水中ウォーキング 

木曜日 １０：３０～１１：００ 

定員：２０名 

水の特性を利用して、水の中で 

無理なく楽しく歩くプログラム 

です！ 

 

 

 

やさしいストレッチポール 

月曜日 １３：１５～１３：３５ 

定員：２８名 

ストレッチポールを使って、全身

の筋肉をほぐすプログラムです！ 

身体の歪みを改善する効果もあり

ます。 

 

すっきり体操 

木曜日 ９：３０～９：５０ 

定員：２０名 

毎月のテーマにそって身体を

動かすプログラムです！ 

朝から心も身体もすっきり★ 

 

 

かんたんエアロ 

金曜日 １１：１５～１１：４５ 

定員：２０名 

リズムに合わせて楽しく身体を

動かす有酸素運動のプログラム

です！ 

 
※トレーニング講習会受講済みの方が対象となります。 

※１６歳以上の方が対象となります。 

種目別スイムレッスン ワンポイントレッスン 

木曜日 １３：１５～１４：００ 

定員：５名 

種目別に決められた泳法を指導

員が水泳指導いたします。月 

ごとに種目が変わります。 

 

水曜日 １２：００～１２：３０ 

定員：５名 

個々の泳力や泳法に合わせて、

ご自身のフォームを指導員がワ

ンポイントアドバイスを行い、

水泳指導を行います。 

プールや体育室でご参加いた 

だけるプログラムをご用意して

います。指導員と一緒にカラダ

を動かしませんか？ 
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指定管理者 堺市社会福祉事業団・堺障害者団体連合会・フィットネス 21事業団 共同事業体 

健康福祉プラザの LINE が 

あるのはご存知ですか？ 

お友達登録はこちらから→ 

☆ 新しいスポーツセンタースタッフです ☆ 

 

所長  谷口
たにぐち

 明
あきら

 寺西
てらにし

 綾子
あ や こ

 

彩子
あ や こ

 

よろしくお願いいたします！ 

～ 自宅でできる簡単ストレッチのご紹介 ～ 

 身体のコリやむくみ等の改善に効果的！自宅にいる時間を有効利用して、丁寧に身体のセルフケアをしませ

んか？呼吸を止めないように、リラックスして行いましょう♪ 各動作 10秒×2セットが目安です。 

ストレッチ動画等も

配信中！是非ご覧 

ください！！ 

背伸び 
両手を組んで、真上 

に伸ばします。 

体側 
片方の腕を斜め上に 

向かって伸ばします。 

反対側も同様に行い

ます。 

背中 
両手を組んで、大きな 

ボールを抱えるよう

に前に伸ばします。 

目線はへその方へ。 

胸 
背中側で両手を組ん

で、胸を大きく開くよ

うに腕を後方へ伸ば

します。 

お腹周り 
椅子の座面を両手で

持ち、斜め後ろを向く

ように捻ります。反対

側も同様に行います。 

股関節 
片方の膝をご自身の

方へ引き寄せます。 

反対側も同様に行い

ます。 

太もも裏・お尻 
片方の足を膝にかけ、

両手は写真のように

足へ添えます。 

余裕があれば上体を

前傾させます。 

反対側も同様に行い

ます。 

太もも裏・ふくらはぎ 

片方の足を前方に伸

ばし、両手を膝上に添

え、上体を前傾させま

す。可能な範囲で膝を

伸ばしましょう。 

反対側も同様に行い

ます。 

 

太もも前 
足の甲を持ち、かかと

をお尻に近づけます。 

バランスが崩れやす

いため、注意が必要で

す。反対側も同様に行

います。 

 

アキレス腱 
足を前後に開き、かか

とが浮かないように

床につけたままキー

プします。 

反対側も同様に 

行います。 

 


