
教室名 対象 開催期間 曜日 回数 時間 定員 参加料 募集開始日

５日間集中！
基礎クロール教室

２５ｍ泳げない
小学生

7/30～8/3 月～金 5
① ９：１５～１０：１５
②１０：３０～１１：３０

各２０名 ２，５００円
往復はがき　７/1～７/７（必着）
参加手続期間　７/1４～７/２２

５日間集中！
ステップアップスイム教室

２５ｍ泳げる
小学生

8/6～8/10 月～金 5
① ９：１５～１０：１５
②１０：３０～１１：３０

各２０名 ２，５００円
往復はがき　７/1～７/７（必着）
参加手続期間　７/1４～７/２２

夏休み限定！
ナイトアクアビクス教室

１８歳以上 8/2～8/30 木 5 １９：３０～２０：３０ ２０名 ３，４００円
８/２　１８：３０～受付開始

先着順

第２期アクアビクス教室 １８歳以上
9/5～12/5

除外日
(10/31,11/14)

水 12 １４：４５～１５：４５ ２０名 ６，０００円
８/２２　９：００～受付開始

先着順

第２期子ども水泳教室 小学生
9/9～12/2

除外日
(10/7)

日 12
① ９：１５～１０：１５
②１０：２５～１１：２５
③１１：３５～１２：３５

各２５名 ８，１００円
往復はがき　８/1～８/１５（必着）

参加手続期間　８/２０～９/１

第２期
ウオーターキッズ教室

幼児（４～６歳） 9/9～10/28 日 8 １４：００～１５：００ １５名 ４，０００円
往復はがき ８/1５～８/２７（必着）

参加手続期間　８/３０～９/５

第２期
レベルアップスイム教室

１８歳以上
9/11～12/4

除外日
(11/13)

火 12 １０：００～１２：００ １５名 ８，１００円
８/２１　９：００～受付開始

先着順

　　　　　　　　　　お問い合わせ　　南市民プール　℡　５６１－６０１１

幼児から小学校

低学年向きです。



膝を伸ばして

つま先を膝の

方に引いて、

ふくらはぎを

伸ばす

つった部位を伸ばします。

誰もが一度は足がつって『いたたたっ』と痛い思いをした経験はないでしょうか？

この【足がつる】という状態は筋肉がけいれんを起こし、強い痛みがある状態のこ

とで、代表される部位としてふくらはぎが最も多いです。

【なぜ起こる？】

身体を動かす際、脳から『 筋肉を動かせ(収縮）』という指令が神経を通して筋肉に伝わり身

体は動きます。

ところが何らかの理由で指令に異常が生じ、筋肉が過剰に収縮するため

【つる】といった原因になるのです。

【原因としては?】

急に身体を動かした、激しい運動を行った、発汗による水分不足、それに伴ってのカリウムや

ナトリウムといった電解質のバランスのくずれによることが原因の一つとも言われてます。こ

のほかに、ホルモンのバランスがくずれやすい妊婦さん、薬による副作用などもあげられます。

また、布団の重みだったり、同じ姿勢で寝ることで就寝中や起きがけに足がつるきっかけにも

なることもあります。

【つってしまったら・・・】

つった筋肉を伸ばすことが大切です。（ストレッチ）

揉みほぐしたりせずにしっかり伸ばし、痛みがひいたらさすってあげしょう。そして、日頃から

血液の流れがよくなるようにストレッチなど身体を動かすことがおすすめです。また、食事と水

分を心がけましょう。

特にカリウムを含む食事を取ることが効果的です。

《カリウムは野菜や果物、豆類、海藻類に多く含まれます》

《普通救命講習》

スタッフ全員でＣＰＲ

とＡＥＤを使った救命

講習を行いました。

《水難救助訓練》

おぼれた人を発見した時

の救助方法や緊急時の一

連の対応を行いました。

《プール清掃》

休館日と点検日を利用して

プール清掃（水の入れ替え）

を実施しました。水抜きをし

て、職員で清掃しました。

皆様に安心してプールをご利用していただくようこれからも

努力してまいります。

《ふくらはぎがつった場合》

《足の裏がつった場合》

土踏まずをピンと

張るようにつま先

を膝の方に引いて

伸ばす


