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この春はいきなスポレクで習い事デビュー
特集

身
も
心
も
軽
く
な
る
春
は
、
何
か
を

始
め
る
の
に
ぴ
っ
た
り
の
季
節
。
こ
の

春
は
い
き
な
ス
ポ
レ
ク
で
習
い
事
デ

ビ
ュ
ー
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

歩
く
、
泳
ぐ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る

…
…
い
き
な
ス
ポ
レ
ク
で
は
そ
ん
な

「
自
分
の
体
と
向
き
合
う
」
様
々
な
メ

ニ
ュ
ー
を
用
意
し
て
皆
さ
ん
の
「
始
め

た
い
」
を
応
援
し
ま
す
。

各
教
室
の
利
用
者
の
方
に
習
い
事
を

始
め
た
理
由
を
伺
う
と
、
健
康
づ
く
り

の
た
め
、
友
達
に
紹
介
さ
れ
て
、
ス
ト

レ
ス
発
散
の
た
め
、
検
診
で
勧
め
ら
れ

て
、
運
動
不
足
解
消
の
た
め
…
…
な
ど

と
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。

た
だ
、
ど
の
利
用
者
の
方
も
「
か
ら

だ
が
軽
く
な
っ
た
」、「
気
持
ち
の
良
い

汗
を
流
し
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
も
解

消
さ
れ
て
最
高
！
」、「
体
調
が
良
く

な
っ
た
」「
生
活
に
リ
ズ
ム
が
で
き
た
」

「
心
が
ほ
っ
こ
り
し
た
」「
体
が
柔
ら
か

く
な
り
ま
し
た
」「
心
地
よ
い
疲
労
感

が
良
い
で
す
」「
友
達
が
た
く
さ
ん
で

き
ま
し
た
」「
気
分
が
明
る
く
な
り
ま

し
た
」
な
ど
と
教
室
に
行
く
こ
と
で
手

応
え
や
楽
し
さ
を
感
じ
て
い
る
よ
う
で

す
。イ

ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
西
村
す
み
れ

さ
ん
は
「
介
護
を
さ
れ
て
い
る
方
や
、

育
児
中
の
お
母
さ
ん
な
ど
は
、
自
分
の

体
と
向
き
合
い
、
時
間
を
か
け
る
余
裕

が
な
く
な
り
が
ち
だ
と
思
い
ま
す
が
、

そ
の
よ
う
な
方
に
も
息
抜
き
を
し
て
パ

ワ
ー
を
充
電
し
い
た
だ
け
る
お
手
伝
い

が
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ス
ポ

レ
ク
で
は
、
様
々
な
運
動
教
室
を
ご
用

意
し
て
い
ま
す
。
色
々
な
健
康
状
態
や

目
的
に
応
じ
て
各
種
教
室
を
選
択
す
る

事
が
可
能
で
す
。
男
女
問
わ
ず
ど
な
た

で
も
ご
参
加
い
た
だ
け
ま
す
の
で
、
ま

ず
は
楽
し
く
気
軽
に
好
き
な
よ
う
に
体

を
動
か
し
た
り
、
動
か
す
こ
と
の
で
き

る
場
所
に
行
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
」
と
話
し
ま
す
。

春
の
陽
気
に
誘
わ
れ
て
、「
新
し
い

自
分
」
へ
の
扉
を
ノ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ

ん
か
。

いきなスポレク
住所：愛媛県越智郡上島町生名4528
TEL： 0897-74-0906
FAX： 0897-76-2103
ＨＰ：http://ww9.tiki.ne.
jp/~sporec/
※毎週火曜日休館
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ア
ク
ア
エ
ク
サ
イ

ズ
は
音
楽
の
リ
ズ
ム

に
あ
わ
せ
て
、
水
中

で
身
体
を
動
か
す
運

動
で
す
。
水
中
で
の
運
動
の
た

め
、
膝
や
腰
へ
の
負
担
が
少
な

く
運
動
が
し
た
く
て
も
出
来
な

い
方
に
も
最
適
な
教
室
で
す
。

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
効
果
も
あ

り
楽
し
く
運
動
が
出
来
ま
す
。

愉
快
な
メ
ン
バ
ー
と
ア
ク
テ
ィ

ブ
な
運
動
を
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。月
４
回
コ
ー
ス（
３
６
０
０

円
／
月
）、月
１
回
コ
ー
ス
（
同

１
０
３
０
円
）
な
ど
。

こ
の
教
室
は
、
成

人
を
対
象
と
し
た
ス

ト
レ
ッ
チ
中
心
の
教

室
で
す
。
ス
ト
レ
ッ

チ
に
は
、
筋
力
低
下
の
予
防
、

ス
ト
レ
ス
解
消
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

等
の
効
果
も
あ
り
ま
す
。
体
を

リ
セ
ッ
ト
す
る
気
持
ち
で
自
分

の
体
に
向
き
合
い
、
そ
れ
ぞ
れ

の
ペ
ー
ス
で
行
い
ま
す
。
月

２
回
コ
ー
ス
（
１
８
５
０
円

／
月
）、
月
１
回
コ
ー
ス
（
同

１
０
３
０
円
）。

こ
の
教
室
は
、
成

人
を
対
象
と
し
た
ダ

ン
ス
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

行
い
ま
す
。
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
は

自
重
を
利
用
し
た
筋
力
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
も
し
な
が
ら
、
有
酸
素

運
動
も
で
き
、
何
と
い
っ
て
も

汗
を
か
い
て
、
体
も
心
も
爽
快

に
な
れ
る
の
が
魅
力
で
す
。
軽

快
な
音
楽
に
乗
っ
て
全
身
を
使

い
、
頭
と
体
を
フ
ル
回
転
さ
せ

ま
し
ょ
う
。（
１
０
３
０
円
／

１
回
）。

こ
の
教
室
は
、
小

学
生
が
対
象
の
体
操

教
室
で
す
。
身
体
の

上
手
な
使
い
方
を
楽

し
み
な
が
ら
身
に
つ
け
ま
す
！

ま
た
競
争
し
な
が
ら
向
上
心
も

身
に
つ
け
る
事
も
で
き
ま
す
。

運
動
遊
び
を
中
心
に
、
子
ど
も

た
ち
そ
れ
ぞ
れ
が
自
分
の
目
標

を
見
つ
け
、
技
の
習
得
に
向
け

て
努
力
し
て
い
ま
す
。
少
人
数

で
は
あ
り
ま
す
が
、
の
び
の
び

と
元
気
い
っ
ぱ
い
に
体
操
を
し

て
い
ま
す
。（
３
０
９
０
円
／

月
４
回
）。

水
泳
教
室
は
、
小

学
生
を
対
象
と
し
、

年
齢
や
泳
力
な
ど
個

人
個
人
に
合
わ
せ
た

指
導
を
行
っ
て
い
る
教
室
で

す
。
泳
力
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と

体
力
や
筋
力
、
抵
抗
力
を
高
め

る
効
果
も
あ
る
た
め
、
元
気
な

体
作
り
も
で
き
ま
す
！

子
ど
も
た
ち
は
毎
週
、
元

気
よ
く
プ
ー
ル
に
来
て
、
一

生
懸
命
泳
い
で
い
ま
す
。
水

が
怖
か
っ
た
子
も
い
つ
の
間

に
か
プ
ー
ル
が
大
好
き
に
！

（
３
０
９
０
円
／
月
４
回
）。

アクアエクササイズ
毎週木曜日 11:00 ～ 12:00

ストレッチヨガ
第２・第４水曜日 14:15 ～ 15:15

エアロビクス
第１・第３水曜日 14:15 ～ 15:00

小学生リズム体操
毎週水曜日 16:00 ～ 17:00

小学生水泳教室
毎週木・土・日曜日※

今回ご紹介
したヨガの
動画は、右
記ＱＲコー
ドまたは下記ＵＲＬでご
覧いただけます。
h t t p s : / / y o u t u . b e /
ryIdm28ZbW0

腰痛におすすめ！
「赤ちゃんのポーズ」

このポーズで腰回り
の緊張をほぐしましょ
う。

①仰向けになり両膝を
立て両手で軽く抱え込
みます。

②上半身を起こして、
額を膝に近づけます。

③姿勢をキープして鼻
でゆっくり吸って吐い
て、これを３～４回繰
り返します。

④上半身を下ろし膝を
立て脚を戻していきま
しょう。

※水泳教室は木曜日17:00 ～ 18:00、土曜日9:20 ～ 10:20、10:00 ～ 11:00、
11:00 ～ 12:00、13:30 ～ 14:30、14:30 ～ 15:30、日曜日11:00 ～ 12:00


