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健康ウォーキングナビ

特集

春の日差しが心地良い季節。 

運動効果を高めるウォーキングをアシストします。 

短期教室等のご案内

4.5.6 月の行事予定

施設便り
県民総合運動公園：地下トレーニングジムリニューアル

県立総合体育館：F.O.R.M.診断

藤崎台野球場：グラブづくり

射撃場：大会結果報告

など

みどり通信

その他のトピックス

健康づくりの第一歩

【指定管理施設】 
熊本県民総合運動公園 

   陸上競技場      パークドーム熊本 熊本県立総合体育館 藤崎台県営野球場 熊本県総合射撃場 



【健康ウォーキングナビ設置場所】 

・メイン駐車場横走路 

【お問い合わせ先】 

TEL：096-380-0783 

歩幅が広くなりすぎると、膝や腰に負担もかかります。 

 自身で歩幅を調整し、徐々に広げていきましょう。 

熊本県民総合運動公園 

このような歩き方をすると、 
自然に歩幅が大きくなり… 
ただ歩いている → 健康ウォーキング 
へと変わります。 
カラダ全体を使うことで、運動効果もUP
します。 

全身持久力を高めることは生活習慣病予防に効果があるといわれています。ウォーキングは

その全身持久力を高める効果的な運動のひとつです。普段より「少し速く」「少し大股」で歩く

ことで運動効果が高まります。フォームを意識して歩き健康づくりにつなげましょう。 

② 歩幅確認（身長ごとにペイントされた足型に沿って大股で歩いてみましょう!!） 

【目 安】 身長－90cm＝理想歩幅

設置場所 

（メインテニスコート入口付近） 

① 効果的なウォーキングフォーム 
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お好きなスポーツプログラムを、いつでも誰もが参加出来る、通年型スポーツ教室です。

熊本県民総合運動公園

熊本県立総合体育館

託児 

スタジオプログラム 

プールプログラム 

テニスプログラム 

体育館プログラム 

託児サービス対象プログラム

◆Ｊｒ.バレーボールの対象

年齢は、小学生から中学

生です。その他のスポーツ

プログラムの対象年齢は、

高校生以上です。 

託児 

スタジオプログラム 

プールプログラム 

テニスプログラム 

キッズプログラム 

託児サービス対象プログラム

◆キッズスポーツの対象

年齢は、3歳から就学前幼

児です。その他のスポーツ

プログラムの対象年齢は、

高校生以上です。 

◆初回は入会・登録（登録料 250 円）が必要です。 

◆託児サービスは3歳から就学前の幼児が対象で、事前予約が必要です。託児サービス料金は500円（1人 1回）です。

詳しくはホームページをご確認いただくか、各施設までお問い合わせください。 
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月 日 行　　事　　名 施設名

4月 7日 第27回金栗記念選抜陸上中長距離熊本大会 陸上競技場・補助競技場

21・22日 熊本県陸上競技選手権大会兼国体一次予選 陸上競技場・補助競技場

27・28日 ニュージーランド学生選抜招待試合 陸上競技場・補助競技場

5月 12日 第1回熊本県長距離記録会 陸上競技場・補助競技場

13日 第22回NHK杯・熊本県サッカー選手権大会決勝 補助競技場

6月 1日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
総合開会式

陸上競技場・補助競技場

1～4日 平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会陸上競技 陸上競技場・補助競技場

6日 第98回天皇杯全日本サッカー選手権大会　2回戦 陸上競技場

23日 第32回日清カップ全国小学生陸上競技熊本予選 陸上競技場・補助競技場

24日 熊本県陸上競技記録会兼国体2次予選 陸上競技場・補助競技場

月 日 行　　事　　名 主催者
4月 1日 2018　J2　第7節　  ｖｓ アルビレックス新潟

15日 2018　J2　第9節     ｖｓ 東京ヴェルディ

5月 3日 2018　J2　第12節　ｖｓ FC岐阜

6日 2018　J2　第13節　ｖｓ ヴァンフォーレ甲府

6月 16日 2018　J2　第19節　ｖｓ カマタマーレ讃岐

30日 2018　J2　第20節　ｖｓ 松本山雅FC

月 日 行　　事　　名 施設名

4月 1～3日 第45回キャッスルライオンズ旗少年軟式野球熊本市大会 軟式野球場A・B

14・22
28～30日

RKK杯熊本県総合テニス選手権大会 メインテニスコート
テニスコートA・B（28日）

23・24日 熊本県高校選手権大会（ソフトボール競技）
軟式野球場A・B
ソフトボール場A・B

5月 3日 第18回熊本県養護協議会球技大会
体育館

軟式野球場A・B

9～20日 第30回熊本県シルバースポーツ交流大会（各種競技） 各施設

20日 第28回九州ブロック赤十字病院職員親善スポーツ大会 各施設

陸上競技場(えがお健康スタジアム)・補助競技場

熊本県民総合運動公園

TEL：096-380-0782

ロアッソ熊本 ホームゲーム

(株)アスリートクラブ熊本
〒862-0954
熊本市中央区神水３丁目
10-10 片岡ビル
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26日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
テニス競技

テニスコートA・B
メインテニスコート

26・27日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
ラグビー競技

ラグビー場

27日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
ソフトテニス競技

メインテニスコート

6月 1～3日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
サッカー競技大会

スポーツ広場

1～4日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
テニス競技

テニスコートA・B

1～5日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
ソフトテニス競技

メインテニスコート

1・3・5日
平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会
ラグビー競技

スポーツ広場

23・24日 熊本市中学校総合体育大会ソフトボール競技 ソフトボール場A・B

23～25日 熊本市中学校総合体育大会ラグビー競技 ラグビー場

25・26日 熊本市中学校総合体育大会テニス競技 メインテニスコート

25～27日 熊本市中学校総合体育大会サッカー競技 スポーツ広場

27～29日 熊本市中学校総合体育大会ソフトテニス競技 メインテニスコート

月 日

4月 1～3日

7日

5月 3～5日

16日

20日

22～25日

26日

27日

6月 1～4日

7日

16日

25・26日

27・28日

30日

行　　事　　名

全九州小学生テイーボール大会西武ドーム予選

九州高校選抜火の国大会（ソフトテニス競技）

第34回肥後銀行青婦人部大運動会

第30回熊本県シルバースポーツ交流大会テニス大会

中九州春季ソフトテニス研修大会

第42回岩永組大運動会

第16回くませいフェスタ

平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会ソフトテニス競技

平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会テニス競技

第37回日本シニアテニス全国大会

平成30年度第46回熊本県高等学校総合体育大会テニス競技

Honda熊本　大運動会

熊本市中学校総合体育大会ソフトテニス競技

熊本市中学校総合体育大会テニス競技

パークドーム熊本 TEL：096-388-2180
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