
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ストレッチ！～疲れを癒して代謝アップ～ 9/2 

 

7/1313 

 

講座レポート 1 

              市民センターから 

                                さる７月２９日（土）、東部市民センターで「第 2回市民セン 

                   ター夏まつり」が開催され、まつり会場にはなくてはならない  

                   「総合案内所」業務を、市民大学東部校の皆さんが担当しまし 

                   た。東部校の皆さんは、来場者へチラシを配布しながら会場の 

                   案内やイベントの紹介などを暑さにも負けず交代で行っていま 

                   した。学級長の丹羽さんは「参加した１２人の学生は、ボラン 

                   ティア活動をとおして、多くの人に出会い、多様な価値観・ス 

                   キルを得るなど貴重な体験ができた。」と話してくれました。 

                             猛暑日の中、東部校の皆さんご苦労様でした。 

 

 

 

 

運
動
を
す
る
際
に
「
ス
ト
レ
ッ
チ
」
と
い

う
言
葉
を
よ
く
聞
き
ま
す
。 

 

そ
こ
で
、
９
月
２
日(

土)

か
ら
３
回
コ
ー

ス
で
開
催
さ
れ
た
セ
ン
タ
ー
講
座
「
ス
ト
レ

ッ
チ
～
疲
れ
を
癒
し
て
代
謝
ア
ッ
プ
～
」
を

取
材
し
ま
し
た
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

本
講
座
は
、
Ｊ
Ｗ
Ｉ
認
定
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
山
口 

京
さ
ん
を
講
師
に
、
１
８
人

(

男
性
２
人
、
女
性
１
６
人)

が
参
加
し
て
開

催
さ
れ
ま
し
た
。 

 
 

 

令和５年度 第２号 令和５年１０月１日発行 
 

休
憩
後
は
、 

股
関
節
と
肩
甲 

骨
の
ス
ト
レ
ッ 

チ
で
す
。 

股
関
節
や
肩
甲 

骨
が
柔
軟
に
な 

っ
て
ス
ム
ー
ズ 

に
動
く
こ
と
で 

姿
勢
が
よ
く
な 

り
、
さ
ら
に
股 

関
節
周
り
の
大 

き
な
筋
肉
を
動 

か
す
た
め
代
謝 

も
高
ま
る
と
の 

こ
と
で
す
。 

講
師
の
模
範
を
見
な
が
ら

ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
参
加
者 

総合案内所でボランティア活動をする東部校の皆さん

（中央が学級長の丹羽さん） 

 

山
口
講
師
は
指
導
の
中
で
、
参
加
者
が
ス

ト
レ
ッ
チ
の
動
き
の
イ
メ
ー
ジ
を
持
ち
や
す

い
よ
う
に
、
「
シ
ャ
ッ
タ
ー
を
下
ろ
す
、
引

き
出
し
を
引
っ
張
る
、
扉
を
開
く
」
な
ど
の

言
葉
と
動
作
で
解
説
を
し
て
い
ま
し
た
。 

 

山
口
講
師
の
ユ
ー
モ
ア
を
交
え
た
お
話
で

笑
い
声
も
聞
か
れ
、
参
加
者
は
気
持
ち
よ
い

汗
を
流
し
て
い
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は
、

「
な
ん
だ
か
体
が
前
よ
り
動
く
よ
う
に
な
っ

た
」
「
参
加
し
て
良
か
っ
た
」
「
ス
ト
レ
ッ

チ
を
生
活
に
取
り
入
れ
た
い
」
な
ど
、
さ
わ

や
か
な
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。 

 

先
ず
は
指
の
ス
ト
レ
ッ
チ 

股
関
節
や
肩
甲
骨
も
ゆ
っ
く
り
と 

甲
骨 

参
加
し
て
良
か
っ
た 

ス
ト
レ
ッ
チ
を
生
活
に
！ 

 

初
め
に
、
山
口
講
師
か
ら
「
ス
ト
レ
ッ
チ

に
は
、
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
、
静
的
ス
ト
レ
ッ

チ
が
あ
る
こ
と
。
関
節
の
可
動
域
は
人
に
よ

っ
て
違
う
の
で
無
理
を
し
な
い
こ
と
。
呼
吸

を
止
め
な
い
こ
と
。
今
は
ど
こ
を
伸
ば
し
て

い
る
の
か
を
意
識
す
る
こ
と
。
」
な
ど
の
注

意
点
の
お
話
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

い
よ
い
よ
体
の
様
々
な
部
分
の
ス
ト
レ

ッ
チ
の
開
始
で
す
。
ま
ず
手
の
指
の
ス
ト
レ

ッ
チ
で
す
。
手
の
親
指
か
ら
順
に
小
指
ま

で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
関
節
を
ほ
ぐ
し
ま
す
（
反

対
の
指
も
）
。
次
に
、
手
首
、
肘
、
肩
甲
骨
、

膝
、
胸
、
股
関
節
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
時
間
を

か
け
て
ゆ
っ
く
り
と
行
い
ま
し
た
。 

 

続
い
て
、
音
楽
に
合
わ
せ
て
、
ス
ト
レ
ッ

チ
を
行
っ
た
あ
と
、
壁
を
使
っ
て
の
ふ
く
ら

は
ぎ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
行
い
ま
し
た
。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 東部市民センターでは、小学生を対象とした東部

キッズスクール（わくわく英会話サマースクール、

青森山田の体操教室、バルーンアート教室）が開催

されています。今回は、7 月 22 日(土)に開催され

た「青森山田の体操教室」の様子を紹介します。 

  

 

 

 青森山田体操クラブ代表 髙橋肇さんを講師と

して、小学１年から６年までの児童（男女 24 人）

が参加して講座が開催されました。 

 初めに講座の手伝いをする青森山田体操クラブ

員（小学 1年から中学 2年 8人）の紹介と講座の内

容の説明が講師からありました。 

 先ずは、ランニング（横向きで走る、後ろ向きで

走る、仰向けに寝た姿勢から立ち上がり走る、マッ

トに両手をついて前に進む等）や体ほぐし（手首、

足首を回す、腕を回す、腕を振る等）を十分に行い、

体を温めました。 

 

 

 

 続いて、エアーマットを使用するグループと、エ

アートランポリンを使用するグループに分かれ、そ

れぞれ初めに、体操クラブ員が手本を見せました。

参加児童は、その運動の動きをイメージしながらの 

 お勧めの 講座 ご案内！ （11月） 

 
青森市宮田地区の中世遺跡 

～発掘調査成果から見た暮らし～ 
 

開催日時 11/29（水） 

10:00～12:00 

対  象 １８歳以上 

人  数 ２０名 

会  場 ２階視聴覚室 

講  師 青森県埋蔵文化財調査センター  

総括主幹 鈴木和子 

申込方法 11/8（水）9:00～来館又は電話で（先着順） 

受 講 料 無料 

東部キッズスクール 

ＡＬＴの「わくわく英会話」ウインタースクール 
     

開催日時 11/4、11、18（土）＊３回コース 

10:00～11:30 

対  象 小学生 

人    数 ２０名 

会  場 ２階和室（大） 

講  師 青森市教育委員会ＡＬＴ 

申込方法 10/13（金）9:00～来館又は電話で（先着順） 

受 講 料 無料 

〈 取材・編集 〉 

青森市中央市民センター1F 

青森市生涯学習推進員室 

TEL 017-734-0164（内線 36） 

東部市民センター担当：須藤、横内 

         東部キッズスクール「青森山田の体操教室」小学生  7/22 

 

講座レポート２  

  
        東部市民センターでは、にぎやかで楽しそうな声が聞か

れるようになりました。センターまつりも実施され、コロナ禍以前のよう

に、講座やサークル活動が活発になってきた兆しが見られます。市民の皆

様の学習活動が安全・安心に行われるよう今後も努めてまいります。  

編集後記 

  

エアートランポリンで楽しく跳ねる児童 

挑戦です。 

 エアーマットでは、前転や後転、倒立前転に取組

みました。エアートランポリンでは、両足で跳ねな

がら前に進んだり、両膝と足を交互について跳ね上

がり、それを繰り返しながら前に進んだりするな

ど、トランポリン特有の弾みを利用した運動に熱中

していました。跳び箱は、開脚跳びや台上前転に挑

戦しました。後半は、種目をチェンジして挑戦です。 

  

 

 運動量が豊富で、ちょっと疲れたという児童もい

ましたが、それ以上に、あまり経験することがない

エアートラポンリンで跳ねたりしたことが楽しか

ったという感想があり、児童にとって貴重な体験に

なったようです。 

「体を動かして体操を楽しもう！」
をテーマにスタート 

エアーマットや 
エアートランポリンに挑戦 
 

 

楽しい夏休みの貴重な体験に 

 

 

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=728741eabf438deaJmltdHM9MTY5MjA1NzYwMCZpZ3VpZD0zMTAzZWExOS0zNTZjLTZjZGYtMzE2ZS1mYWRhMzQxMDZkM2UmaW5zaWQ9NTcyNw&ptn=3&hsh=3&fclid=3103ea19-356c-6cdf-316e-fada34106d3e&u=a1L2ltYWdlcy9zZWFyY2g_cT3lrZDjganjgoLoi7HkvJroqbHmlZnlrqTjgqTjg6njgrnjg4gmRk9STT1JUUZSQkEmaWQ9MzcwNEIxODMzQTFCMUY4QTAyQ0E2NjFGODg1OTIzMUVBMDg3OUVEMQ&ntb=1

