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配置…３人１組４チーム 迎え合わせ 

 

【転がす】 

綱引きのように赤チーム・青チーム

に分かれ、真ん中に置かれたジャック 

ボール  を相手のコートに押して入れ

た方が勝ち。 
 

【山なりに高く投げて落とす】 

ピンポントをねらう。ラインを挟ん

で置かれているポイント赤  青  

にあてるか近づける。 

あてた方、近づけた方が勝ち。 
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配置…６人１列 赤・青・赤・青・赤・青 

だいぶボッチャのルールもコツもわかって 

きたところです。本格的にルールに従って 

いざ！勝負勝負！ 
 

端から順番に投球、１人目はジャックボール 

と自分の赤  ボールを投げる。 

次に青  ボールを隣の人が投げる。ジャック

ボールから遠い方のチームが投げる。繰り返す。 

全投球終了後はみんなで判定。 

 
   
 

スポーツクラブ２１中山桜台の活動日(令和３年１０月１６日)に辰巳推進委員の指導により 

『ボッチャ』をかんたんに楽しくやってみました。一つ一つのゲームを行いながらルールも覚え 

られる工夫を凝らし、子ども達にもわかりやすいボッチャ体験でした。みなさんも体験しませんか？ 

☆用具の貸し出し、指導に関するお問い合わせはスポーツ振興課まで 📱電話 0797-77-9117☆ 
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配置…全員円形に並ぶ 

１人目がジャックボール  と自分の 

赤ボール  を投げる。全員が順番に 

一投ずつ投げていく。 

① ジャックボール  にあてる 

② 近い人はだ～れ？ 

③ 赤チーム・青チームに分かれて 

④ ３人対３人 

しっかり投げる練習、ルールも自然に 

理解できる。 

３ 

  

③ 

子ども達は判定も投球も真剣なまなざし 



社会参加 

趣味やボランティアなどで外出す 

ることは、運動が嫌いでも気軽に参 

加でき、フレイル予防にとても有効 

です。自分に合った活動を見つけま 

しょう！ 
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体力や気力の余力が減り、心や体、 

社会的な機能が低下した状態。 

長期間放っておくと要介護状態 

になる危険性が高くなること。 

 

身体的問題のみだけでなく精神的・困窮・社会的問 

題（コロナ渦などの影響）を原因とする。 

自粛生活の長期化や加齢に伴い、身体の予備能力が 

低下し、健康障害を起こしやすくなったり、体重減少、 

倦怠感、活動度の低下など感じたら要注意です！ 

  

栄養 

食事は活力の源です。バランス良く３食 

しっかりとり、お口の健康(口腔ケア)にも 

気を配りましょう！ 

 

【主食・主菜・副菜】 

いつもそろってる？ 

主食(ご飯・パン・麺) 

炭水化物 

主菜(肉・魚・卵・大豆のおかず) 

たんぱく質やカルシウム 

副菜(やさいのおかず) 

ビタミン・ミネラル 

汁（味噌汁・スープ） 

 

テレビをみながらできる体操 

 

ラジオ体操・アトム体操  

【かかとの上げ下げ】 
ふくらはぎの筋力アップ 

【立ち座り（スクワット）】 
太ももとお尻の筋力アップ 

【膝の曲げ伸ばし】 
太ももの筋力アップ 

YouTube（動画） 

で見ることができます 

感染対策しながら 

楽しく健康寿命を 

延ばしましょう！ 

アトム体操 

QR コード 

 

 

健 康 寿 命 

 

加齢 

残
存
能
力 

運動 

運動(身体活動)は筋肉の発達だけで 

無く食欲や心の健康にも影響します。 

日常の中に無理の無いように取り入れ 

て体を動かしましょう！ 

フレイル予防 
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≪２０２２(令和４)年度スポーツイベントの予定をお知らせします≫ 
主催：宝塚市、体育協会、推進委員会 

６月   たからづか市民カローリング大会    １０月 宝塚市民大運動会＆新体力測定 

１２月４日 宝塚市小学生駅伝競走大会       １２月 宝塚ハーフマラソン大会＆遊びの国 

１月   スポーツ百貨店             ２月 ふれあいスポーツ教室  

 

 
 
 
 

毎年恒例の「スポーツ百貨店」は今年も大人気！コロナ禍の中、対策を講じて開催しました。 

子どもの部では、体育協会の陸上競技･少年野球･サッカー･少林寺拳法･バスケットボール･新体操･卓球・ 

テニスのスポーツ体験をしました。工夫が凝らされ楽しい時間が過ごせました。 

親の部は今年度初めての開催でした。大門美智子医師による講演『低年齢児 

における食事と運動の大切さ』熊本伸行先生による実技『低年齢児における運 

動体験・紹介』参加されたお父さん･お母さんから「改めて食事や運動の大切さ 

に気づくことができた。ぜひまた参加したい。」と感想を寄せていただきました。 

 

 

 

 

令和４年１月１０日(月・祝) 
主催 宝塚市体育協会 
   宝塚中ロータリークラブ 

  

 

 

 

た･の･し･いー！ 

球ひろいがお

もしろかった 

むずかしいけ

どカッコイイ 

リボンがたの

しかったよ 

野球は打つ

のもたのし

かった 

礼儀正しく 

ごあいさつ！ 

一生懸命で 

ステキですね 

【編集後記】新型コロナウィルス感染症の拡大により、宝塚市の今年度のイベントなどが 

ほとんど中止になっている中、小学生駅伝競走大会・スポーツ百貨店が規模を縮小しての 

開催となりました。久しぶりにみなさんの笑顔に触れ、うれしい楽しい時間を過ごしました。 

みんなげんき！は、宝塚市のホームページから閲覧することができます。 

ぜひ、ご覧ください。                      〈広報部一同〉 

 

 

 

市ホームページ 


