
スポーツ推進課　生涯スポーツ指導員
小林 直美 指導員、佐久間 俊明 指導員

上越地域消防局　特別救助隊
宮尾 友

と も ろ う

郎 さん、服部 達
た つ き

暉 さん、湯本 拓
た く み

海 さん
上越消防署のトレーニング室

　
運
動
は
、継
続
し
て
行
う
こ
と
で
体
力
の
維
持・

向
上
だ
け
で
な
く
、
高
血
圧
、
肥
満
、
骨
粗
し
ょ

う
症
な
ど
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま

す
。
体
を
動
か
し
て
汗
を
か
く
こ
と
で
、
心
の
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
に
も
な
り
ま
す
よ
ね
。

　
市
の
健
診
受
診
者
を
対
象
と
し
た
調
査
で
は
、「
全

て
の
年
代
で
６
割
以
上
の
人
が
運
動
不
足
」
と
い

う
結
果
で
し
た
。
筋
力
は
、
何
も
し
な
け
れ
ば
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
低
下
し
て
い
き
ま
す
の
で
、

意
識
し
て
体
を
動
か
し
、
維
持
し
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

　
自
分
の
体
力
や
体
調
に
合
わ
せ
て
、
無
理
の
な

い
範
囲
で
運
動
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
い
ざ
と
い
う
と
き
に
市
民
の
皆
さ
ん
の
命

と
安
全
を
守
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
日
頃

か
ら
訓
練
だ
け
で
な
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も

取
り
組
み
、
体
力
づ
く
り
と
健
康
維
持
に
努

め
て
い
ま
す
。
上
越
消
防
署
に
は
、
そ
の
た

め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
室
も
あ
る
ん
で
す
よ
！

　
今
回
ご
紹
介
し
た
運
動
は
、
誰
で
も
簡
単

に
始
め
ら
れ
る
も
の
か
ら
、
動
作
の
ポ
イ
ン

ト
を
意
識
す
る
こ

と
で
私
た
ち
で
も

効
果
を
実
感
で
き

る
も
の
ま
で
、
充

実
の
メ
ニ
ュ
ー
で

す
。皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

昨年出場した
全国消防救助技術大会「障害突破」で、
６位入賞しました！

地域や学校などに出向き、
健康・体力づくりの講座を開催しています！
スポーツ推進課まで、お気軽にご相談を！

Ｌ
ラ ニ
ANIパーソナルワークアウトスタジオ

永井 萌
も え

 さん、永井 一
か ず い

維 さん

　
負
荷
の
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
苦
し
い
運
動

ば
か
り
が
運
動
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
回
ご
紹

介
し
た
よ
う
に
、
立
ち
上
が
っ
た
り
座
っ
た
り

と
い
っ
た
日
常
生
活
の
動
き
の
中
で
意
識
で
き

る
こ
と
が
、
実
は
た
く
さ
ん
あ
る
ん
で
す
。

　
健
康
の
維
持
に
は
「
歩
く
こ
と
」
が
と
て
も

大
切
で
す
が
、
天
候
の
悪
い
日
が
多
く
、
屋
外

で
体
を
動
か
す
機
会
が
少
な
い
こ
の
時
期
、
今

回
ご
紹
介
し
た
運
動
を
、
ぜ
ひ
自
宅
や
職
場
な

ど
で
多
く
の
皆
さ
ん
に
や
っ
て
も
ら
い
た
い
で
す
。

　
自
分
の
カ
ラ
ダ
の
変
化
を
楽
し
み
な
が
ら
、

100
歳
に
な
っ
て
も
自
分
の
足
で
歩
く
こ
と
を
目

指
し
て
、
で
き
る
運
動
か
ら
少
し
ず
つ
始
め
て

み
ま
し
ょ
う
！

目標に向かって運動する皆さんを、
応援します！
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