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2……中期財政見通し、ふるさとい～な
3……アドバンスコープADSホール催物、年金通信
4……教育フォーラム in Nabari、親子すくすく行事
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人口と世帯数
12月 1日現在　（　）は前月比

人口　82,192 人（－ 51人 )　　男　39,806 人 （－ 28人）　女　42,386 人（－ 23人）　世帯数　32,669 世帯（－ 5世帯 )

市陸上競技協会理事長市陸上競技協会理事長　　徳徳
と く ぢと く ぢ

地地 和子さんに聞きました 和子さんに聞きました

ワンポイントアドバイスワンポイントアドバイス

　ジョギングを始めるときに大切な
ことは、無理をしないことです。
　いきなり走るのではなく、まずは
歩行から始めてください。歩行の延
長にジョギングがあります。200 ｍ
ほど歩き、そのままの姿勢で走り出
し、疲れたら歩行に戻すといったこ
とを繰り返すといった運動もおすす
めです。
　体力の限界まで挑戦するのではな
く、楽しく走る、気持ちよい汗を流
す程度にすると、継続できると思い
ますよ。
　最後に皆さんにお願いです。ジョ
ギングは手軽な運動ですが、けが予
防のため、準備体操をしっかりして、
終了後は、息を整え整理体操を行う
ことも忘れないでください。　
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■伊賀地区駅伝競走大会
日時　平成25年1月27日日 午前8時30分～
対象　伊賀地区在住、在勤、在学の中学生以上
種目／参加費　▼男子の部　6区間／1万円　▼女子の部　
5区間／5千円　▼中学男子・女子の部　5区間／3千円

申込　平成25年1月8日火午後5時までに、申込書に参加料
を添えて市役所3階市民スポーツ室へ

 市民スポーツ室　  63‐7100

友達や職場の仲間と一緒に駅伝に参加しませんか？
■名張青蓮寺湖駅伝競走大会　
日時　平成25年2月24日日 午前8時30分～
対象　高校生以上　※全種目あわせて先着80チーム
種目／参加費　▼男子の部　6区間／1万円　▼女子の部・男
女混成の部　5区間／8千円　※男女混成の部は賞対象外

申込　平成25年1月7日月から2月6日水までに、武道交流館い
きいき（蔵持町里）にある申込書に参加費を添えて同窓口へ

 名張市体育協会（武道交流館いきいき内）   62‐4141

ジョギング

 夜間は気をつけて！
　夜間は、黒っぽい服装を避け、明るい色の服
装で。光を反射するリストバンドやタスキなど
が効果的です。自分の存在を知らせることが大
切です。また、道路では歩行者や車などへの配
慮をお願いします。
　路面凍結などにもお気をつけください。
※安全で、正確な距離を走るには、市民陸上競
技場（夏見／有料）の使用がおすすめです。
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呼吸は、勢いよく吐くこ
とを意識し、スー、スー、
ハッ、ハッとリズムよく
行います。

足裏全体で地面を押
し、重心を移動しま
す。このとき足の親
指と小指でしっかり
と地面をとらえる意
識を持ちます。

肩の力を抜き、わきを
軽くしめ、腕の角度は
75 度～ 90 度。腕は腰
骨の上あたりでリズム
よく振ります。

背筋を伸ばして胸を張り
ます。顔はしっかり前を
向き、目線はまっすぐ前
方を見つめます。

手は軽く握ります。このとき
小指を握る意識を持ちます。

跳ねるように走るのでは
なく、上下運動を少なく
し、頭や腰の高さを変え
ないようにします。

ひざは、上ではなく
前に出すといった意
識を持ちます。


