
効果的なエクササイズ、運動習慣づくり 
綾部市健康エクササイズ体験教室 

 
綾部市と本会共催の綾部市健康エクササイズ体験教室は、１１月１４日（金）、あやべ健

康プラザにて３９名が参加して開催された。 
開会にあたり、綾部市市民環境部長の渡辺哲夫氏と本会の森治郎事務局長が挨拶した。 
引き続き、あやべ健康プラザの健康運動増進指導士の山本雄史氏が腰痛、関節痛等の原

因や改善法について講演し、実際に効果のあるストレッチングを指導した。その後、参加

者は３班に分かれ、指導員の指示のもと、各種エクササイズを体験した。 
 参加者はボールエクササイズ、ポール、マシンジムの３種目のうち２種目を体験し、最

後は水中歩行を行った。各種目３０分間と短時間の体験だったが、「マシンジムではいろん

な運動ができて楽しい。」「水中歩行で腰痛が緩和された。」など本教室におけるエクササイ

ズの効果を実感し、「これからの運動習慣につなげたい。」と、参加者からは満足の声が聞

かれた。 
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