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体育館からのお知らせ 

 おいしいものを食べる機会が多いお正月。ついつい
食べ過ぎ、飲み過ぎや運動不足、不規則な生活になり
がちです。今回は、そんな時にご自宅で簡単にできる
エクササイズのひとつである「ステップエクササイ
ズ」について紹介します。 
 内容はいたって簡単。階段や体重を支えられる程度
の踏み台（高さが１０～１５ｃｍ程度のもの）を用意
し、１．２．１．２のリズムで、片足ずつ登る→登る
→降りる→降りるを繰り返すだけです。 

☆ スキー場のオープンについて 

東ヶ丘スキー場は、１２月２５日現在、積雪不足の

ためオープンを見合わせており、今後の降雪状況にも

よりますが、年明け１月１３日（土）を目途にオープ

ンしたいと考えておりますので、ご理解願います。 

なお、オープン日が確定しましたら、改めて告知端

末機や町ホームページ等でお知らせします。  

 １２月３日（日）幌延町総合体育館にて、第４２回町

内会対抗バレーボール大会が開催されました。幌延市街

地区から６チーム９０名（中学生を含む）が参加。各チー

ム親睦を深めながら、熱いラリー

が繰り広げられました。 

結果は次のとおりです。 

優   勝 ： 第１・第１０町内会 

準 優 勝 ： 第７町内会Ａ 

３  位 ： さくら町内会 
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 参加者全員がリフトに乗車し、頂上

から滑走することを目標に実施します

ので、ぜひご参加ください。 

小学１・２年生スキー教室／子ども運動教室 

 期 日 令和６年１月１６日（火）～１７日（水） 

 場 所 幌延町東ヶ丘スキー場 

 時 間 １３：００       受付開始 

      １３：３０～１５：００ 教室実施 

 主 催 幌延町教育委員会 

 講 師 スポーツ推進委員、教育委員会職員等 

 対 象 ・町内の小学１、２年生 

     ・小学３年生以上でスキー経験のない児童 

     ※ 詳しい内容は、対象学年にチラシを配 

      布しますので、ご確認ください。 

 その他 ・ 参加にあたっては、スキー用具の使い 

      方など確認をお願いします。 

     ・ 積雪状況により、中止となる場合があ 

      りますので、ご理解願います。 

ナ イ タ ー ス キ ー 教 室 

 幌延町スキー協会主催によるスキー

教室です。技術向上を目指している方

は、ぜひご参加ください。なお、事前

に受講者のグループ分けを行いますの

で、１月１７日（水）にスキー場まで

お集まりください。(参加料無料) 

 期 日 【小学生】１月２４日(水)、３１日(水) 

          ２月 ７日(水)、１４日(水) 

      【一 般】１月１９日(金)、２７日(金) 

          ２月 ３日(金)、 ９日(金) 

    ※級別テストの１級または２級を受験する方 

 場 所 幌延町東ヶ丘スキー場 

  時 間 １８：４５～ 受付開始 

     １９：１５～ 教室実施（６０分講習） 

 主 催 幌延町スキー協会 

  講 師 ・全日本スキー連盟公認指導員 

     ・準指導員 他 

  参加料 １講習１人５００円（受付時徴収） 

  対 象 小学４年生以上 

 ※ リフト料金は自費となります。 

 ※ 不明な点がありましたらスキー協会事務局(上 

  野氏)までご連絡願います。(090-2059-9590) 

ステップ・エクササイズは「全身持久力」向上にも効
果が期待できるため、日頃の体力づくりに適した運動
で、ウォーキングの
動きに昇降動作が加
わるため、ウォーキ
ングよりも運動量が
多いといえますの
で、ぜひお試しくだ
さい。 

 先に小学校を通じて周知していた協会主催

事業の「低学年スキー教室」は、スキー場の

オープン延期に伴い日程の確保が困難なこと

から中止となりましたのでお知らせします。 
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