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南市民プール
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日
中
暑
い
日
も
あ
り
ま
す
が
、
最
近
は
朝
夕
少
し
過
ご
し
や
す
く
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。

今
年
の
夏
は
特
に
マ
ス
ク
着
用
で
い
つ
も
よ
り
水
分
補
給
に
気
を
配
っ
て
い
た
よ
う
に
思
え

ま
す
。

六
月
よ
り
事
前
予
約
制
で
ご
利
用
し
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
し
た
が
、
十
月
よ
り
予
約
せ
ず

に
ご
利
用
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
た
だ
し
、
引
き
続
き
、
人
数
制
限
を
設
け
て
お
り

ま
す
の
で
、
お
待
ち
い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
状
況
が
い
つ
ま
で
続
く
か
わ
か
り

ま
せ
ん
が
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
、
安
全
に
運
動
で
き
る
環
境
づ
く
り
を
整
備
し
て
ま
い
り
ま
す
。

皆
様
も
引
き
続
き
マ
ス
ク
着
用
・
く
つ
袋
の
持
参
等
ご
協
力
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

はじめました

※専用利用及び

スポーツ教室について※

ただ今、個人利用のみの営業

となっております。専用利用及

びスポーツ教室は、引き続き

利用中止となっております。再

開につきましては改めて決ま

り次第ご案内いたします。

何卒ご理解の程宜しくお願い

いたします。

★利用方法変更のお知らせ★

※臨時休館のお知らせ※

10月19日（月）～10月22日（木）

4日間
ボイラー性能検査（定期検査）とプール水の入れ替え及び、

プール槽の清掃のため休館いたします。

皆様にはご迷惑をおかけいたしますが、ご理解とご協力を

お願いいたします。

南区広報キャラクターため蔵くん

注：チェックシートって？

プールを利用する前に、感

染症拡大防止対策のため、

また、ご自身の体調やプー

ルを使用するにあたっての

お願いを確認していただく

シートです。継続的に利用

される方は、チェックカー

ドの作成をお勧めします。



《 スムーズに動こう！ 》
南市民プール ミニ講座

ライン上もしくは直線に８歩前進したら、８歩後

進して元の位置に戻る。

※前足の踵に後ろ足のつま先を付けるように歩く。

①～⑥までの動きをとぎれないように行ってみましょう！
１つ1つの動作は難しくないですが、立ちあがったり、うつ伏せになったりの

動きをスムーズに行うことがバランス系の動きを補う練習になります

＝転倒予防にもつながります

①つな渡りウォーク ②しゃがみましょう

③うつ伏せ動作 ④ゴロンしよう

⑤開眼片足立ち ⑥背伸び・横伸び

1.2.3.4.5.6.7.8・・・

しゃがんで（1.2.3.4）立ちます（5.6.7.8）

うつ伏せになります。

ゆっくり頭を上げて(1.2.3.4)          

静止(5.6.7.8)して下げる。

手を伸ばし右に１回転、左に１回転する。

起き上がり、開眼片足立ち

をする。４カウントしたら

反対の足も４カウント行う。

背伸びをして左右に伸

びましょう

（８カウント）

また、①番からやって

みましょう

※無理はしないでね！

おっとっと・・・と

ならないように

片足高くあげ過ぎなくても

大丈夫！

5.6.7.8

5.6 7.8




