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「はい」と答えたあなた

1965年8月11日に「同和対策審議会答申」が出されたことを記念して制定されました。

毎月11日は「人権を確かめあう日」
2004年6月22日に、名張市が男女共同参画都市宣言をしたことにより制定しました。

毎月22日は「男女共同参画について考える日」
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　初心者が対象。参加者は毎
回 20 ～ 30 人。足腰を鍛え、
脳を活性化するなど健康面で
の効果も。

 参加者の声
　基本ができるまでは練習が
欠かせないけれど、音楽に乗って踊れることがとても楽しく、元気に
なれます。社交ダンスという名前のとおり、ダンスを通じて友達がで
きたり、上達した人が初心者を教えたりと、みんなで交流しながらダ
ンスを習得しています。

ダンススポーツダンススポーツ（社交ダンス）（社交ダンス）

みんなで楽しもう！
　小学生以上が対象。参
加者は毎回 30 ～ 50 人。
午後 7時スタート。世代
を超えて人気のあるスポ
ーツです。

 参加者の声
　部活が終わってから参加しているという中学生や、仕事が終わって
から運動不足を解消するために参加しているという人もいますよ。友
だちや家族と参加するなど、気軽にできるスポーツ。競技としての指
導や練習もありますが、なんといっても「楽しい！」です。

バドミントン
自分を見つめるヨーガ
　初心者が対象。参加者は毎
回 30 ～ 50 人。座ったり立っ
たりさまざまなアーサナ（姿
勢）で体をほぐし、心を鍛え
ます。

 参加者の声
　自身の心と体の状態を観察しながらゆっくりとした動きで行いま
す。体がほぐれて軽くなるとともに精神鍛錬にもなります。ヨーガの
複式呼吸は気持ちが落ち着くので、眠れないときなどにも効果的です
よ。お香や静かに流れる音楽もリラックスを助けてくれます。

やさしいヨーガ

マイペースで無理なく !
　40歳以上の人が対象。参加者
は毎回 20 人くらい。運動不足
で足腰が弱ってきているという
人にもおすすめ。

 参加者の声
　座って行う動きがほとんどで、
体に負担をかけないので気楽にできます。マイペースで無理なく体を
動かせます。教室が終わって帰るころには体が軽く、動かしやすくな
ったように感じます。参加者の皆さんや講師とのコミュニケーション
も楽しみの一つです。
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平成 22年度の「なばり総合型地域スポーツクラブ」の教室一覧は、２ページに掲載しています。

「いいえ」
と答えたあ

なた

「なばスポ」は、教室内容などを
見直しさらに充実！自分に合った種
目をみつけて、友だちやご家族、わ
たしたちと一緒に汗を流しません
か。また、スポーツの指導に興味・

関心のある人は、一緒に活動
しませんか。

「なばスポ」の各教室には、指導者
がついています。初めての人もご安心
ください。例えば一般会員の場合、年
間 6,000 円（入会金 1,000 円）で、
ヨーガ、社交ダンス、バドミントンな
どさまざまな教室に参加でき、気軽に
楽しめます。

 なばり総合型地域スポーツクラブ　  63‐5339

「なばスポ」…市が育成・支援して
いる「なばり総合型地域スポーツクラブ
（なばりスポーツクラブ）」のことで
す。地域の皆さんが主体的に運営し、気
軽にスポーツを楽しむことができるクラ
ブです。現在、会員は約900人。複数の教
室へ参加する人が多いのが特徴です。

あなたは週に
１日以上スポーツを
していますか？

　昨年、市が実施した「市民意識調査」の結果では、
「週に１日以上スポーツをする人」と答えた人は
およそ 3人に 1人。なかでも 20 ～ 30 歳代の人
が、特にスポーツをする機会が少ない結果
となっています。
　今号では、より多くの皆さん
にスポーツに親しんでいただ
けるように、「なばり総合型
地域スポーツクラブ」の教
室をいくつかご紹介します。
この春、あなたもスポーツ
を始めてみませんか。

「なばり総合型地域スポーツクラブ」会員募集！

例えば、「なばスポ」には
こんな教室があるよ！
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