
　

ス
ポ
ー
ツ
と
い
う
言
葉
の
語
源
に

は
、
も
と
も
と
「
楽
し
み
」、「
気
晴
ら

し
」、「
遊
ぶ
」
と
い
っ
た
意
味
が
あ
り

ま
す
。
今
回
取
材
し
た
皆
さ
ん
は
、
口

を
そ
ろ
え
て
「
ス
ポ
ー
ツ
は
楽
し
い
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。
楽
し
ん
で
取
り

組
む
こ
と
が
、
生
き
が
い
や
健
康
づ
く

り
に
つ
な
が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
ス

ポ
ー
ツ
や
運
動
を
と
お
し
て
人
と
人
と

の
交
流
の
輪
が
広
が
る
こ
と
で
、
地
域

づ
く
り
に
も
つ
な
が
っ
て
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
菊
池
地
域
に
は
、
今
回
紹
介
し
た
施

設
以
外
に
も
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
が
で
き

る
施
設
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
施
設

で
は
、
総
合
型
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
各

種
運
動
教
室
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
取
り

組
み
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

始
め
た
い
と
考
え
て
い
る
人
も
、
そ
こ

で
自
分
に
合
っ
た
も
の
に
出
会
え
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
地
域
に
あ
る
施
設
を

ど
ん
ど
ん
利
用
し
、
ぜ
ひ
自
分
に
合
う

も
の
を
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
に
取
り
組
む
人
が

増
え
、
年
を
取
っ
て
も
元
気
で
健
康
な

人
が
多
く
な
れ
ば
、
菊
池
地
域
が
今
よ

り
も
っ
と
活
気
あ
ふ
れ
る
ま
ち
に
な
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
、

①
見
つ
け
て
、
②
笑
顔
で
、
③
続
け
て

み
る
、「
は
じ
め
の
３
歩
」
を
踏
み
出

し
て
み
ま
し
ょ
う
！

菊
池
地
域
合
同
特
集「
は
じ
め
の
３
歩
」（
完
）

菊池地域の施設紹介

活
気
あ
ふ
れ
る
菊
池
地
域
へ

運動は、間違った方法で取り組むと逆効果になる場合があり
ます。無理をせず効率的に取り組んでみましょう。 

菊池地域には、屋内・屋外で運動できる施設がたくさんあり
ます。誰でも利用することができますので、運動を始めるきっ
かけとして活用してみませんか。

合志市総合体育館トレーニングルーム
（総合センターヴィーブル内）

菊陽杉並木公園 大津町運動公園（スポーツの森・大津）

菊池市総合体育館

ふれあい広場とスポー
ツ広場があり、ふれあい
広場は交流の場に、ス
ポーツ広場は多目的な
スポーツの場に利用で
きます。公園の外周には
ウオーキング（ランニン
グ）コースがあります。

球技場、競技場、多目
的広場、トレーニング
ルームを備えた総合体
育館や弓道場がありま
す。ノルディックウオー
キングができるコース
もあり、無料で道具を
借りることができます。

ボクササイズ・ＺＵＭ
ＢＡ・ヨガなどさまざ
まなスポーツを定期的
に開催しています。バ
ドミントン教室やノル
ディックウオーキング
教室などの短期教室も
開催中です。

◦問い合わせ　菊陽杉並木公園管理センター　☎（349）2533

◦問い合わせ　合志市総合センターヴィーブル　☎（248）5555

◦問い合わせ　大津町運動公園　☎（293）8088

◦問い合わせ　菊池市総合体育館　☎ 0968（25）3001

インストラクターが常
勤しており、トレーニ
ングの方法、器具の取
り扱いなど、分かりや
すく説明します。メイ
ン ア リ ー ナ に は、 １
周 200㍍のランニング
コースがあります。

健康維持のための運動方法

　
学
生
時
代
は
ず
っ
と
剣
道
を
や
っ
て

い
た
の
で
す
が
、
就
職
し
て
剣
道
を
す

る
場
所
が
無
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
し
か
し
、
運
動
を
し
た
い
と
い
う

思
い
は
あ
っ
た
の
で
、
職
場
の
仲
間
と

バ
ド
ミ
ン
ト
ン
を
始
め
ま
し
た
。

　

今
は
週
に
４
日
練
習
を
し
て
い
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
き
く
よ
う
で
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て
指
導
も
し
て
い
ま

す
が
、
ど
ん
な
に
仕
事
で
疲
れ
て
い
て

も
、
練
習
に
行
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
27
年
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
を
続
け
て
い
ま

す
。
長
距
離
を
走
っ
て
も
疲
れ
な
か
っ

た
り
、
試
合
で
ス
タ
ミ
ナ
が
持
続
し
た

り
す
る
こ
と
で
、
自
分
に
体
力
が
付
い

て
い
る
の
を
実
感
し
ま
す
ね
。

　
今
ま
で
多
く
の
大
会
に
出
場
し
て
き

ま
し
た
が
、
大
会
に
出
る
た
め
で
は
な

く
、
楽
し
む
た
め
に
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
を

　
８
年
前
、
生
涯
学
習
の
体
験
教
室
で

ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
に
出
会
い
ま
し
た
。
通

い
始
め
て
数
回
で
は
ま
っ
て
し
ま
い
、

指
導
者
の
資
格
を
取
り
ま
し
た
。

　

ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
は
１
歳
ぐ
ら
い
の

子
ど
も
か
ら
跳
ぶ
こ
と
が
で
き
る
の

で
、
親
子
で
楽
し
め
ま
す
。
私
も
子
ど

も
と
一
緒
に
始
め
ま
し
た
。
跳
ぶ
順
番

を
待
っ
て
い
る
間
に
お
母
さ
ん
た
ち
と

子
育
て
の
話
を
し
た
り
、
主
婦
同
士
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
と
れ
た
り
し

て
、
み
ん
な
で
子
ど
も
た
ち
の
成
長
を

楽
し
み
な
が
ら
練
習
し
て
い
ま
す
。
指

導
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
、
さ

ま
ざ
ま
な
人
と
関
わ
る
よ
う
に
な
り
、

さ
ら
に
交
流
が
増
え
ま
し
た
。

　
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
を
始
め
て
、
代
謝
が

良
く
な
り
体
が
引
き
締
ま
り
、
姿
勢
も

良
く
な
り
ま
し
た
。
運
動
が
苦
手
な
人

し
て
い
ま
す
。
出
会
い
が
広
が
り
、
大

会
で
い
ろ
ん
な
人
に
会
え
る
こ
と
も
楽

し
み
の
一
つ
で
す
。
運
動
だ
け
で
な
く

多
彩
な
趣
味
を
持
つ
と
、
そ
こ
か
ら
多

く
の
こ
と
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
県
民
体
育
祭
の
出
場
は
今
年
で
３
回

目
に
な
り
ま
す
。
地
元
開
催
な
の
で
優

勝
を
目
指
し
て
頑
張
り
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

で
も
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
上
達
で
き
る

の
で
、
自
信
に
つ
な
が
り
、
そ
の
自
信

が
普
段
の
生
活
に
い
い
影
響
を
与
え
る

と
思
い
ま
す
。

　
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
を
す
る
と
ほ
と
ん
ど

の
人
が
笑
顔
に
な
り
ま
す
。
そ
の
笑
顔

が
私
の
原
動
力
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
多

く
の
笑
顔
に
出
会
う
た
め
に
続
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

古
ふるさわ

澤哲
てつ

二
じ

さん（菊陽町）

峰
みね

　朋
とも

子
こ

さん（合志市）

楽
し
ん
で
い
た
ら
出
会
い
が
増
え
ま
し
た

笑
顔
が
私
の
原
動
力
で
す

菊陽町バドミントン協会所属。県体バドミン
トン男子 50 歳以上代表。スポーツクラブき
くようで指導者としても活動している。

総合型地域スポーツクラブ「ヴィーブル FUN
クラブ」副会長。トランポリンを指導し、九州
大会で優勝するなど競技者としても活躍中。

2

3
▼時間帯と運動効率

朝食前○ 起床直後は低血糖状態なので運動するのは危険。水分と少量の炭水化物を取る。

朝食後○ 早めに朝食を取り、時間をあけて運動すれば問題なし。通勤で歩くのも良い運動。 

昼食前○ 朝食が消化され、運動に使われるエネルギーが十分な状態。家事で動くのも運動。

昼食後△ 昼食後は、午後の活動エネルギーの充填期。消化のために最低１時間は安静に。

夕食前◎ ダイエット時の運動にお勧め。空腹時には脂肪は燃えやすく、運動後の食事で取っ
たカロリーも熱エネルギーとして放出しやすくなる。

夕食後○ 食後の運動は、摂取したカロリーを脂肪として蓄えにくくする。

就寝前◎ 運動に最適な時間帯。就寝中の成長ホルモンの分泌により、適度な刺激を受けた骨
や筋肉がより強く再生する。

▼運動処方 

運動強度はニコ
ニコペースで！

人と話し、笑い、歌いながらでもで
きる程度の強さの運動。

運動時間は１日
20 分～１時間

分散してもある程度の効果は望める。
長時間では疲労感が残り、毎日の継
続が難しくなる。

運動頻度は２日
に１回

毎日では疲労の回復が追いつかず、
逆効果になることもあるが、間隔の
空き過ぎにも注意。
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