
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

開 催 日 時 

２０２６年 ９月 ２日（水） ～ １１月 １１日（水） 
９：３０ 受付開始 

１０：００ 健康スポレクひろば 

（日程・プログラム裏面参照） 

１２：００ 連絡事項・解散 

場 所 

対 象 

定 員 

参加費 

本事業はスポーツ振興くじ助成金を受けて 
実施します。 

 ８／２７ 

 
山陽小野田市 
有帆地区 

 
当日受付有 

主催：公益財団法人日本レクリエーション協会  一般社団法人山口県レクリエーション協会 

共催：山陽小野田市レクリエーション協会 

後援：山陽小野田市  山陽小野田市教育委員会   

社会福祉法人山陽小野田市社会福祉協議会  山陽小野田市スポーツ協会 

有帆地域交流センター 

 （山陽小野田市新有帆町１番１号） 

運動習慣が少ない５０代～ 

８０代の方 

２０名（定員になり次第締切） 

２００円／回  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

健康スポレクひろば ３つの「分かる」 
  その１  理由が分かる    ― 加齢に伴なうカラダの変調 ― 

■ 加齢に伴う身体の変調を理解する          ■ 自分の身体を知る 

  その２  効果が分かる    ― 効果抜群の元気アップ法 ― 
■ 効果抜群の元気アップ法！を体験           ■ スポレク用具で敏捷性、バランス能力アップ！ 

  その３  体が分かる      ― レク式体力チェックで体力を知ろう！ ― 
■ レク式体力チェックで体力を知ろう！         ■ 元気をつくるしゃべり場で今後の活動を考える 

 

「健康スポレクひろば 山陽小野田市有帆地区」 参加申込書 
ふりがな 

氏 名 

年齢 

歳 

性別 

男 ・ 女 

住 所 〒 

 

電話番号 

 

回 開催日 内容 

１ 
９／ ２ 

（水） 

●加齢に伴うカラダの変調を理解 

●自分のカラダを知る～レク式体力チェック 

２ 
９／ ９ 

（水） 

●自分のカラダを知る～レク式体力チェック 

●タクスポ（１２種目） 

３ 
９／１６ 

（水） 

●ソフトスポーツ～ふらば～る送り、ふらば～るサッカーなど 

●タクスポ～お尻歩き、スロースクワット 

４ 
９／３０ 

（水） 

●ソフトスポーツ～とっさの判断ゲーム、ニチレクボールなど 

●タクスポ～ひもトレ、ボトルつかみ 

５ 
１０／ ７ 

（水） 

●ソフトスポーツ～ラダーゲッターなど 

●タクスポ～スプリットスクワット、ステッピング２０ 

６ 
１０／１４ 

（水） 

●ソフトスポーツ～風船うちわラリー、ヒューストンなど 

●タクスポ～片手片足同時上げ、手合せで幸せ 

７ 
１０／２１ 

（水） 

●ソフトスポーツ～マンカラ、ふるふるマッスルなど 

●タクスポ～たばこ消し体操、脊椎ストレッチ 

８ 
１０／２８ 

（水） 

●ソフトスポーツ～ボッチャ 

●タクスポ～肩まわし、スロー風力マッスルアップ 

９ 
１１／ ４ 

（水） 

●ソフトスポーツ～クッブ 

●タクスポ～体幹トレーニング 

１０ 
１１／１１ 

（水） 

●自分のカラダを知る～レク式体力チェック 

●元気をつくるしゃべり場 

申込方法 

申込み・問合せ先 

持 ち 物 

日 程 

※都合により内容の
一部を変更するこ
とがあります。 

申込みフォーム 

運動できる服装  タオル  筆記用具  室内シューズ  水分補給用飲料 

電話・FAX またはメールにて、①氏名（ふりがな） ②自宅住所（郵便番号） ③性別 ④年齢 

⑤自宅電話番号 をお知らせください。下記二次元バーコードからもお申込みできます。 

※ご提供いただきました個人情報につきましては、目的外での使用はございません。 

山陽小野田市レクリエーション協会 事務局長 富田輝美 

TEL ０９０－８９９１－４１３６   FAX ０８３６－８３－２９９２ 

メール ｋｕｍａ５６＠ｒｅｄ．ｍｅｇａｅｇｇ．ｎｅ．ｊｐ 


