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大人だって
スポーツしよう！

あなたはどうしてスポーツを　　　のですか？
す る

しない

特 集
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「スポーツは体にいい」。
そうはわかっていても、なかなか取り組めない人も多いのではないでしょうか。

今回は、いつでも・どこでも・だれでも・いつまでも取り組める、
スポーツとの関わり方を紹介。

あなたのあと一歩を後押しします。

興味はあるけどきっかけがなくて

忙しくてできない

汗をかくのがイヤ

スポーツが好きだから

ストレス発散
に

なるから

モテるか
ら

友達と一
緒に

楽しめる
からただ走る

だけとか
つまらない

かっこいいから

体力づくりになるから

昔から
運動は
苦手で

昔か
ら

得意
だっ
た

から

気軽に参加できないしチームのみんなに迷惑をかけそう
面白い
から

長続き
しなくて



スポーツの「いいこと」こんなにある！

大人だってスポーツしよう！特集
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買い物で重い袋を持っ
たり、通勤で階段を

駆け上がったり…。普段の
生活も、筋力があるとぐん
と楽になります。もちろん
スポーツイベントに参加す
るときも、普段から運動し
ている人の方が有利です。

ストレス発散

若返り効果健康にいい筋力がつく

筋力のある人は、動い
ていない間も脂肪が

燃え続け、太りにくい身体
になります。同じ体積なら
脂肪よりも筋肉の方が小さ
いので、痩せて見える効果
も期待できます。

普段から運動すること
で、血流が良くなり、

若々しく見える効果が期待
できます。
◆激しい運動は逆効果にな
ることも…。適度な運動量
を心掛け、継続することが
大切です。

スポーツを普段から続
けている人は、仕事

や趣味にも積極的に取り組
む人が多いといわれていま
す。スポーツをすることで
脳を活性化し、生活を充実
したものにすることができ
ます。

知らない間に溜まって
しまうストレスです

が、身体を動かして汗を流
せば、血流もよくなって気
分もスッキリ。自分がやり
たい運動を、定期的に継続
して行うことが大切です。

ダイエット効果
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▲飛島地区での講習会の様子

酒田市スポーツ推進委員会
指導普及部会長

堀　俊一さん

健康的に歳を重ねてい
くためには運動が欠

かせません。運動不足はさ
まざまな病気の原因になり
ます。簡単な
運動を、無理
のない範囲で、
普段から続け
ましょう。

元気・やる気・根気



スポーツとの関わり方するだけじゃない！
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観
み

る
Watchウォッチ

支える
Support                                                          サポート

する
Playプレイ

　まずは自分が「する」スポーツ。
　スポーツをする人には、健康維持や自分の楽しみのため
にする人もいれば、自身の競技力を向上させ、大会で他者
とその力を競う人もいます。例えば、趣味のウオーキング
やジョギングをする人と、オリンピックを目指して体を鍛
える人では、目標も取り組み方も違って当然です。人と比
べずに、自分の目的や時間に合わせて、スポーツを楽しみ
ましょう。

　スポーツを「する」のはちょっと苦手という人は、スポー
ツを「観る」ことから始めてみては。
　スポーツ観戦として代表的なものは、野球やサッカー。公
益財団法人日本生産性本部がまとめた「レジャー白書2010」
によると、スポーツ観戦（テレビは除く）をする人は全国で
2,410万人となり、過去5年間の調査で最多に。スポーツ観戦
は、日本人の余暇活動には欠かせない存在になっています。
　手軽に楽しめるテレビでの観戦もいいですが、現場で見る
スポーツにはまた違った楽しみがあるものです。野球やサッ
カーなどのメジャーなスポーツのほかにも、近くで開催され
るスポーツイベントの応援に出掛けてみると、新しい発見が
あるかもしれません。

　どんなスポーツイベントにも「支える」人がいます。スポー
ツボランティアは、地域のスポーツ活動から大きなスポーツ
イベントの運営まで、なくてはならない「縁の下の力持ち」
です。
　スポーツボランティアに参加する人は「イベントを盛り
上げたい」「参加者に喜んでもらいたい」という気持ちを
持っています。「するスポーツ」「観るスポーツ」と同様
に、スポーツへの関わり方のひとつです。



これから始めるスポーツ
＆出場できる大会

まだ間に合う！

大人だってスポーツしよう！特集
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10 7月下旬
・

10月上旬18

プロスポーツリーグ

ノルディック
ウオーキング大会 酒田つや姫マラソン   

（第4回酒田シティハーフマラソン大会）

9月下旬

〜

10月上旬
スポーツレクリ
エーション祭

11月
上旬

スワンスケート
リンクオープン 地元のプロスポーツ

チームを応援しよう！ 

参加する
コースは5㌔・10㌔・ハーフマラソンの3種類。体
力に合わせて選んでみては。
費用／4,000円（一般の部） ▼申し込み／7月31日㈮ま
でにランネット（http://runnet.jp）またはスポーツ
エントリー（http://www.sportsentry.ne.jp）から
支える
ボランティアスタッフとして大会を支えてみませんか。
対象／高校生以上 ▼申し込み／8月31日㈪まで
にNPO法人元気王国へ 628‐8222、Eメール
npogenkioukoku@lemon.plala.or.jp
観る
あなたの声援がランナ
ーの力に。沿道に出て、
ランナーを応援しませ
んか。
◆詳しくは大会ホームページ（http://www.sakata-
marathon.com/）をご覧ください。

ペタンク、スポーツ吹き矢、
カローリングなどのニュース
ポーツを楽しめます。

スケートは、冬季間の貴重な
体を動かす機会。
今年こそ
始めてみ
ませんか？

◆試合日程などは各チームの
ホームページをご覧ください。
◆本紙7㌻・32㌻にアランマー
レに関する記事があります。

アランマーレ（バレー）

モンテディオ山形（サッカー）

ノルディックウオーキングって？

ノルディックウオーキングを始めよう！

ノルディックウオーキング
は、クロスカントリースキ
ーの夏場のトレーニングと
して始まったもの。ポール
を使うことで通常のウオー
キングよりも高いカロリー燃焼が期待でき、全身
運動ですが疲れにくいのも特徴です。

①アンケートに答える（7月）
対象／コミュニティ振興会（全25地区）ごとに
100人
▼
②教室に参加する（7月～11月）
内容／専門指導者による教室
（各中学校区をエリアとした７地区で実施）
▼
③大会に参加する（7月下旬、10月上旬）
定員／先着200人程度
◆詳しくは市文化スポーツ振興課 ☎26-5782へ問い
合わせてください。

日


