
み
ん
な
で
ス
ポ
ー
ツ
を
始
め
よ
う
！
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皆
さ
ん
の
生
活
の
中
に
、
ス
ポ
ー
ツ
は
あ
り
ま

す
か
？
生
き
が
い
、
健
康
増
進
、
仲
間
作
り
な
ど
、

ス
ポ
ー
ツ
に
は
た
く
さ
ん
の
魅
力
が
あ
り
ま
す
。

色
々
な
ス
ポ
ー
ツ
に
挑
戦
し
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
を

見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
、
体
育
協
会
主

催
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
参
加
者
の
方
々
に
実
施
し

た
、
ア
ン
ケ
ー
ト
を
紹
介
し
ま
す
。
皆
さ
ん
が
ス

ポ
ー
ツ
を
始
め
る
参
考
に
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

★
健
康
ヨ
ガ
教
室

Ａ
１�　

以
前
か
ら
ヨ
ガ
を
し
て
み
た
か
っ
た
。
女

房
に
勧
め
ら
れ
た
。

Ａ
２�　

１
時
間
で
あ
っ
と
い
う
間
だ
が
、
内
容
が

濃
く
て
た
め
に
な
る
。
参
加
者
が
多
く
て

ビ
ッ
ク
リ
！
と
て

も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
。

Ａ
３�　

無
理
さ
せ
ず

ゆ
っ
く
り
指
導
し

て
い
た
だ
く
の
は

あ
り
が
た
い
。
優

し
い
、
穏
や
か
。

★
い
き
い
き
健
康
教
室

Ａ
１�　

退
職
後
時
間
が
で
き
、
何
か
す
る
き
っ
か

け
に
な
れ
ば
と
思
っ
た
。
膝
・
腰
が
痛
い
。

Ａ
２�　

初
め
て
こ
の
よ
う
な
教
室
に
参
加
し
た

が
、
す
ー
っ
と
入
れ
た
。
向
か
っ
て
い
る
所

が
皆
同
じ
だ
か
ら
良
い
。

Ａ
３�　

男
前
！
優
し
く
親
切
、
丁
寧
に
教
え
て
く

れ
る
。

★
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
三
島
・
川
之
江
）教
室

Ａ
１�　

自
己
流
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
よ
り
効
果
的

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
い
。
メ
タ
ボ
が
気
に

な
る
。

Ａ
２�　

男
性
も
も
っ
と
参
加
し
た
ら
い
い
の

に
・
・
・
。
1
時
間
半
、
続
け
ら
れ
る
か
な

と
心
配
だ
っ
た
が
、
み
ん
な
楽
し
く
て
、
お

も
し
ろ
お
か
し
く
頑
張
れ
る
。

Ａ
３�　

あ
こ
が
れ
。
先
生
を
目
標
に
し
て
い
る
！

知
識
、
ユ
ー
モ
ア
が
豊
富
で
感
動
。

★
は
つ
ら
つ
健
康
教
室

Ａ
１�　

体
重
が
少
し
増
え
て
い
た
の
で
慌
て
て
参

加
。

Ａ
２�　

明
る
い
雰
囲
気
で

参
加
し
や
す
い
。
と

て
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で

き
る
。

Ａ
３�　

話
が
面
白
く
て
た

め
に
な
る
。
若
い
先

生
で
元
気
！
よ
く
話

を
聞
い
て
く
れ
る
。

気
兼
ね
な
く
話
せ
る
。

★
初
心
者
テ
ニ
ス
教
室

Ａ
１�　

友
達
に
誘
わ
れ
数
ヶ
月
前
に
ラ
ケ
ッ
ト
を

握
っ
た
が
、
ボ
ー
ル
が
前
に
飛
ば
ず
基
本
か

ら
教
わ
り
た
か
っ
た
。
ラ
ケ
ッ
ト
が
家
に

あ
っ
た
か
ら
。

Ａ
２�　

的
確
な
指
導
を
上
手
に
し
て
も
ら
え
る
の

で
、
個
々
の
レ
ベ
ル
で
上
達
し
て
い
く
様
が

教
室
全
体
の
い
い
空
気
に
つ
な
が
っ
て
い

る
。

Ａ
３�　

晴
れ
男
！
優
し
く
丁
寧
。
穏
や
か
だ
が
テ

ニ
ス
に
関
し
て
は
熱
い
！

★
放
課
後
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

Ａ
１�　

気
軽
に
身
体
を
動
か
せ
る
場
所
を
探
し
て

い
た
。
運
動
不
足
だ
っ
た
。

Ａ
２�　

み
ん
な
笑
顔
で
楽
し
い
方
ば
か
り
。
和
気

あ
い
あ
い
。

Ａ
３�　

こ
ち
ら
か
ら
も
話
し
や
す
い
。

愛
媛
国
体
に
向
け
て

　
　
　
ジ
ャ
ン
プ
ア
ッ
プ
！

　
　
　
　

三
島
高
等
学
校
３
年

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

三
好
修
平
選
手

　

４
歳
の
こ
ろ
、
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
を
し
て
い
た
お
父
さ

ん
に
練
習
場
へ
連
れ
て
行
っ
て
も
ら
い
、
気
づ
い
た
ら

フ
ェ
ン
シ
ン
グ
を
始
め
て
い
た
三
好
選
手
。

フ
ェ
ン
シ
ン
グ
の
一
番
の
魅
力
は
、
自
分
で
点
数
を
感

じ
取
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
、
１
対
１
で
相
手
を
突
い
た
ら

す
ぐ
得
点
に
な
る
の
で
、
自
分
が
点
数
を
と
っ
た
ぞ
、

と
実
感
で
き
る
と
こ
ろ
が
と
て
も
魅
力
的
だ
そ
う
で

す
。

高
校
最
後
の
イ
ン
タ
ー
ハ
イ

目
指
す
は
優
勝
！

　

８
月
、
富
山
県
で
開
催
さ
れ
る
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
が
、

三
好
選
手
に
と
っ
て
高
校
最
後
の
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
と
な

り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
目
標
に
し
て
い
た
優
勝
を
勝
ち
取

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
今
回
こ
そ
は
優
勝

し
か
狙
っ
て
い
な
い
と
フ
ァ
イ
ト
い
っ
ぱ
い
で
す
。
今

ま
で
は
優
勝
ば
か
り
に
気
を
と
ら
れ
、
予
選
で
の
１
試

合
１
試
合
に
気
持
ち
が
向
い
て
い
な
か
っ
た
。
そ
れ
が

負
け
た
原
因
の
一
つ
だ
と
、
今
回
は
目
の
前
の
試
合
を

大
切
に
一
つ
一
つ
勝
ち
あ
が
り
、
必
ず
優
勝
を
勝
ち
取

り
た
い
と
、
す
で
に
気
持
ち
は
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
へ
と
向

け
ら
れ
て
い
ま
す
。

愛
媛
国
体
で
も
、
目
指
す
は
優
勝
！

　
　

最
終
目
標
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場

　

５
年
後
の
愛
媛
国
体
で
は
、
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
が
地
元

四
国
中
央
市
で
開
催
さ
れ
ま
す
。
大
学
を
卒
業
し
た
ら

四
国
中
央
市
に
帰
っ
て
き
て
、
地
元
選
手
と
し
て
愛
媛

国
体
に
出
場
し
、
狙
う
は
優
勝
の
二
文
字
。
国
体
は
３

人
の
団
体
戦
な
の
で
、
３
人
と
も
四
国
中
央
市
の
メ
ン

バ
ー
で
揃
っ
て
優
勝
し
た
い
と
大
き
な
目
標
を
掲
げ
て

い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
地
元
で
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
の
指
導
を
し
な
が

ら
現
役
を
続
け
、
最
終
目
標
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
、

四
国
中
央
市
か
ら
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
が
う
ま
れ
る
、

凄
い
こ
と
で
す
が
夢
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

謙
虚
で
あ
り
な
が
ら
信
念
と
目
標
を
し
っ
か
り
持

ち
、
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
風
格
漂
う
笑
顔
の
素
敵
な

三
好
選
手
。
こ
れ
か
ら
ア
ジ
ア
や
世
界
へ
と
大
躍
進
し

て
い
き
、
５
年
後
の
愛
媛
国
体
に
お
い
て
、
地
元
代
表

と
し
て
大
活
躍
さ
れ
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

　

が
ん
ば
れ
三
好
修
平
選
手
！

Ｑ
１:

参
加
の
き
っ
か
け
は
？　

Ｑ
２:

教
室
の
雰
囲
気
は
？

Ｑ
３:

先
生
の
印
象
は
？　

知っておこう！

1．自己の健康状態の把握。
2．生活に即した計画を立てる。
3．安全な道路の決定。
4．靴、衣服、給水に配慮。
5．ウォーミングアップとクーリングダウンは必ず
実施する。

6．体調の悪いときは中止する。
7．満腹・空腹時はさける。

実施上（前）の注意点　今流行のウォーキング。誰でも気軽に取り組める運動とし
て親しまれています。お友達とお喋りしながら、景色を楽し
みながら、ペットとともに・・・様々な楽しみ方がありますね。
しかし皆さんは、正しいウォーキング方法をご存知ですか!?
一歩間違えれば、事故や怪我につながってしまいます。市民
の皆さんに、正しい知識を持ってウォーキングを行っていた
だくため、今回は山根テル子先生（中高年スポーツ活動プロ
グラマー、陸上競技上級コーチ）にお話を伺いました。

誰でも出来る、ウォーキング!!誰でも出来る、ウォーキング!!

1．上体の前傾は４～６度くらいで上体をまっすぐに保つ。
2．★踵外側より入り、足のうら全体で着地する。
●キック脚を伸ばし、振り出し脚は、大腿部を積極的に
前にはこぶ。

3．◆重心の下に着地脚がくるようにして、腰を後方に引か
ないようにする。

4．上体を左右に振らない。
5．上下運動を少なくする。
6．腕はバランス良く、脚のリズムに遅れないようにする。
7．腕はひじを軽く曲げ肩を中心に振る。
8．呼吸は鼻と口を使用し、呼気に意識を持つ。
9．歩行に合わせ、１拍子、２拍子、３拍子で呼気と吸気のリ
ズム・バランスを保つ。

振り出し脚

2．●

3．◆

キック脚

１

ウォーキング技術2
2．★

1 手づくりの国体
県出身の「手づくり選手」が大活躍し、 
「手づくりスタッフ」が支える

2 実になる国体
県民のスポーツ活動（する、みる、支える）の
活性化につながる

3 身の丈にあった国体
既存施設を最大限に活用するなど簡素化に努める

4 ふれあいの国体
全国からの参加者と県民が民泊等により交流を深める

5 愛媛らしさあふれる国体
愛媛の自然や文化等を全国に発信する

　

第
72
回
国
民
体
育
大
会
が
、
平
成
29
年
（
2
0
1
7
年
）
に
愛
媛
県
で
初
め
て
単
独
開
催
さ
れ
る
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。
本
県
で
は
、
昭
和
28
年
に
第
8
回
大
会
が
四
国
４
県
で
共
同
開
催
さ
れ
て
お
り
、
県
内
で
開
・
閉
会
式
が
行

わ
れ
た
ほ
か
、
各
競
技
会
場
で
熱
戦
が
展
開
さ
れ
、
天
皇
杯
９
位
、
皇
后
杯
8
位
と
い
う
好
成
績
を
納
め
ま
し
た
。

　

愛
媛
国
体
は
、
先
の
５
つ
の
理
念
の
も
と
、
県
民
が
ふ
る
さ
と
愛
媛
に
誇
り
を
持
ち
、
愛
媛
の
魅
力
を
全
国
に
発

信
す
る
晴
れ
や
か
な
大
会
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

　

本
市
で
の
開
催
競
技
は
、
空
手
道
、
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
、
ラ
グ
ビ
ー
（
少
年
）、
軟
式
野
球
の
４
種
目
と
、
公
開
競
技

と
し
て
、
綱
引
の
開
催
が
内
定
し
て
い
ま
す
。

●
市
内
開
催
競
技
…
空
手
道
・
フ
ェ
ン
シ
ン
グ
・
ラ
グ
ビ
ー
（
少
年
）・
軟
式
野
球

●
公
開
競
技
種
目
…
綱
引

愛
媛
国
体

平成29年
（2017年）第

72
回
国
民
体
育
大
会

愛媛国体
マスコット
「みきゃん」

64
年
ぶ
り
、初
の
単
独
開
催
！年度 取り組み内容

平成24年度 施設整備計画策定・国体準備委員会設立
平成25年度 施設整備開始・各専門委員会設置
平成26年度 国体実行委員会設置
平成27年度 施設整備完了
平成28年度 リハーサル大会実施
平成29年度 第72回愛媛国体開催

正式競技種目 開催場所
空手道 伊予三島運動公園体育館

フェンシング 伊予三島運動公園体育館
ラグビー（少年） スカイフィールド富郷

軟式野球 浜公園川之江野球場
公開競技種目 開催場所

綱引 土居総合体育館（アリーナ土居）

●今後の取り組み

●競技の開催場所

愛媛国体５つの理念

試合をしている左側が三好修平選手です。

◇これまでの主な成績◇
中学 1 年生：全国大会優勝
2 年生：全国大会優勝
3 年生：全国大会優勝
高校 1 年生：アジア大会 3 位


