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【指定管理施設】 

熊本県民総合運動公園(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 

熊本県スポーツ振興事業団・ミズノグループ 

水中運動のススメ

特集

プールは気持ちいいだけの場所じゃない。 

水の素晴らしい力をあなたは知っていますか？ 

7.8.9 月の行事予定 

短期教室等のご案内 

施設便り 
9月再び開催！走り方教室 

公園の守人101
ｲﾁﾏﾙｲﾁ

 知られざる男たちの職人仕事 
お待たせしました！スポーツプログラム再開 

藤崎台グラウンドキーパーの隠れたプロ仕事 

ビームライフル無料体験 

など 

みどり通信 

その他のトピックス

プールのメリットまるわかり



水中運動のススメ 
特集 

プールは、しばしば暑い時期に涼を得る目的で利用されますが、実は健康づくりにおいても陸上の運動で

得ることができないメリットが存在することをご存知ですか？今回は夏号らしく、水の持つ不思議な力にス

ポットを当てて、水中運動の素晴らしさをお伝えします。 

陸上と全く異なる水中の環境では、浮力・抵抗・水圧・水温という４つの特性が身体に様々な影響を与え

ます。それらがもたらすメリットは 

水の４大特性 

という素晴らしいものばかり。プールは陸上よりもいいトコ取りができてしまうフィールドなんです。それで

は、水の４大特性について具体的に紐解いていきましょう。 

いかがでしたか？次のページでは実際にプールで行う運動について紹介していきます。 

浮力 水中には人間を重力から解放する力 「浮力」 が存在し、体重を軽減します。肩まで浸かれ
ば体重はなんと約 10 分の 1 程度まで軽くなるため、過体重の方や、関節痛を抱えた方もプールでは

快適に運動ができます。また、陸上で立つ姿勢を保つため常に緊張している筋肉が、重力のない水

中ではリラックスして伸びやすくなります。プールの中では、意識的に体を大きく動かすことで高いスト

レッチ効果が得られるため、関節可動域の向上や関節痛の改善が期待できます。 

水圧 体を押しつぶす水圧は、下肢から心臓へ向かう血液循環を良好にしてくれる天然のマッサ
ージ師であり、肺の動きに負荷を与え鍛えてくれるトレーナーでもあります。足のむくみに困る女性だけ

でなく、高い肺活量や心肺持久力の獲得を目指すアスリートにも、水圧のあるプールは有効です。

抵抗 水の抵抗は空気の約１２倍。水中で行う全ての動きに強い負荷を与えて高いエネルギー消
費をもたらします。実際に水泳の消費エネルギーは並みの運動では太刀打ちできないほど高く、水中

運動はダイエットにも有効です。また、水抵抗を最大活用すると、水中で筋力トレーニングも可能にな

り、プールひとつでオールインワンのジムのように多彩な運動が行えます。 

水温 水の中では、陸上に比べ約２７倍の早さで体温が奪われていくため、体温を一定に保つた
めに体が勝手にエネルギーを消費しながら熱を作り続けてくれます。また、このような体温調節機能

が向上すると、風邪を引きにくくなるなど健康的な体づくりにも効果的です。 

関節痛の緩和・改善、むくみ改善、体温調節機能の改善、ダイエット 

関節可動域の拡大、筋力 UP、体力（心肺持久力）UP、その他、、、 

ストレッチ、有酸素運動、筋力トレーニングなど 

自分の目的とする運動ができる 

老若男女問わず、関節痛を抱えた方からアスリートまで 

安全で効果的に運動ができる 

様々な効果が得られる 

どんな運動でも 

どんな方でも 

あなたの好みは、どのエクササイズ？ 
プールで行えるエクササイズは主に３つ。多少勝手が違っても、どれも優

れた運動であることは間違いありません。教室としても展開している内

容ばかりなので、自分の好きなものから始めてみましょう！ 

管理施設のご案内

施設・教室について

詳しくは、事業団ホー

ムページでご確認い

ただくか、施設へお

問合せください。

熊本県立総合体育館 

◇プール 

２５m×６コース 

子ども用プール有 

◇営業時間 

１０：００～２１：００ 

◇定休日 

火曜日 

◇料金 

※２歳以下は無料  

※その他回数券もあり 

大人 280円

中高生 130円

小学生以下 90円

大人 400円

中高生 180円

小学生以下 130円

区分

7月～9月
1人2時間
につき

10月～6月
1人2時間

につき

パークドーム熊本 

◇プール 

２５m×５コース 

ジャグジー、子ども用プール有 

◇営業時間 

１０：００～２１：００ 

◇定休日 

火曜日 

◇料金 

※２歳以下は無料  

※その他プリペイドカードもあり 

大人 220円

中高生 100円

小学生以下 70円

大人 390円

中高生 200円

小学生以下 150円

区分

1人2時間
につき

1人2時間

につき
7月～9月

10月～6月

スイミング 

スイミング教室 
クロールを自分に合ったレベルで学べます

○パークドーム熊本で毎週水・木曜日開催 

○県立総合体育館で毎週水・木曜日開催 

※現在は休止中 

技術こそ必要としますが、水泳の特徴は高いエネルギー消費。ダイエット

にも非常に有効です。自分でも行えますが、指導者に美しい泳ぎを習う

のも効果的です。

ハートフルスイミング 
身体に障がいのある方を対象としたプログラム。専

門の資格を持った指導者が、それぞれの目的に合

わせて指導します。 

○パークドーム熊本で毎週月曜日開催 

水中ウォーキング  
自分で運動したい人に、まずおススメしたい水中運動です。しっかり行え

ば高いエネルギー消費も期待でき、筋力トレーニングとの相性も◎。

水中ウォーキング教室 
自分で行う水中ウォーキングのレベルを上げるため

に、基本から応用までを分かり易く教えます。 

○パークドーム熊本で短期教室として秋頃開催予定 

○県立総合体育館で短期教室として開催予定 

  ※現在は休止中 

アクアビクス 

KSPA・ミズノアクア 
アクアダンスを中心に、筋力トレーニングや道具を使

ったメニューも入れています。 

○パークドーム熊本で毎週月・木曜日開催 

○県立総合体育館で毎週月・金曜日開催 

※現在は休止中

有酸素運動や筋トレなどに加え、音楽に合わせる楽しさも忘れないグル

ープエクササイズ。指導者が効果的な内容を展開します。楽しく水中運

動をしたい方、飽きっぽい方には特におススメしたいプログラムです。

ホームページ

施設の復旧工事に伴い利用休止中



 

 

 

 



月 日 行　　事　　名 施設名

7月 2日 第45回高校学年別陸上競技大会 陸上競技場・補助競技場

8・9日 第72回国民体育大会最終選考会（陸上競技） 陸上競技場・補助競技場

14～16日 第63回全日本中学校通信陸上熊本大会 陸上競技場・補助競技場

28～30日 第32回中学陸上競技選手権大会 補助競技場

8月 11日 熊本マーチングフェスティバル 陸上競技場

13・14日 ミズノカップ（サッカー競技） 陸上競技場・補助競技場

17～22日 平成２９年度全日本中学生陸上選手権大会 陸上競技場・補助競技場

26・27日 第47回Jrオリンピック陸上 陸上競技場・補助競技場

28日 第１７回全国障がい者スポーツ大会 陸上競技場

9月 9日 ミスターチルドレンコンサート 陸上競技場

15～17日 平成29年度九州高校新人陸上競技大会県予選大会 陸上競技場・補助競技場

20日 天皇杯全日本サッカー選手権大会４回戦 陸上競技場

月 日 行　　事　　名 主催者

7月 1日 2017　J2　第21節   ｖｓ 東京ヴェルディ

16日
2017　J2　第23節　ｖｓ ジェフユナイテッド千
葉

30日 2017　J2　第25節　ｖｓ 名古屋グランパス

8月 16日 2017　J2　第28節　ｖｓ FC岐阜

26or27日 2017　J2　第30節　ｖｓ ファジアーノ岡山

9月 2日 2017　J2　第31節　ｖｓ FC町田ゼルビア

16or17日 2017　J2　第33節　ｖｓ レノファ山口FC

陸上競技場(えがお健康スタジアム)・補助競技場

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
TEL：096-283-1200
FAX：096-283-1300

TEL：096-380-0782
月 日 行　　事　　名 施設名

7月 22・23日 熊本県中学校総合体育大会ラグビー競技 ラグビー場

22・23日 熊本県中学校総合体育大会テニス競技 メインテニスコート

8月 5～7日 第14回RKK旗選抜学童軟式野球大会
軟式野球場A・B
ソフトボール場A・B

7・8日 九州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

11～15日 ハヤカワ旗少年軟式野球大会
軟式野球場A・B
ソフトボール場A・B

16・17日
第7回全日本女子小学生・中学生軟式野球ろうきん杯
九州大会

軟式野球場A・B

22～24日 九州中学生ソフトテニスの集い メインテニスコート

9月
2・10・16・
18・23・
25・30日

第38回熊本市小学生軟式野球大会 ソフトボール場A・B

2・3日 第45回全日本社会人ソフトテニス選手権大会
テニスコートA・B
メインテニスコート

3・10日 九州学生アメフト連盟秋季リーグ戦 スポーツ広場

14・15日 第50回九州地区農大親善体育大会
軟式野球場A・B
スポーツ広場

月 日

7月 14日

16日

24日

8月 9日

13日

23～24日

26日

9月 2～3日

16日

20日

22日

23～24日

29日

熊本県高等学校テニス新人大会

16～18日
23日

軟式野球場A・B
ソフトボール場A・B
メインテニスコート
スポーツ広場

第45回全日本社会人ソフトテニス選手権大会

マリスト祭体育発表会

第72回熊本県民体育祭人吉球磨大会

行　　事　　名

火の国トレセン大会

JFAキッズサッカーフェスティバル

東海大学付属熊本星翔高等学校体育祭

第61回熊本県専修学校各種学校連合会体育大会

第12回Step３競技者育成プログラム九州ブロック選考会

熊本県高等学校夏季テニス選手権大会

九州中学生ソフトテニスの集い

第54回九州沖縄地区国立高等専門学校体育大会　テニス競技

第51回交通安全子供自転車熊本県大会

尚絅中学・高等学校体育祭

熊本県民総合運動公園

パークドーム熊本

公園受付 TEL：096-380-7599
ﾒｲﾝﾃﾆｽｺｰﾄ TEL：096-389-2870

TEL：096-388-2180
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公益財団法人熊本県体育協会 ＜ 社会体育 × スポーツ指導者の育成・養成 ＝ 地域スポーツの充実 ＞

【社会体育移行について】 

  熊本県教育委員会から「児童生徒のための運動部活動及びスポーツ活動の基本方針」が策定され、地域資源（住民・施設

等）を活用し適切で充実した児童のスポーツ環境を整備することを目的として、各市町村において今後平成 30 年度までに

地域の実情に合わせて小学校運動部活動が社会体育移行へ移行されます。 

【スポーツ指導者の育成・養成の必要性について】 

  社会体育移行に際しての課題として、活動施設や時間帯、移動手段、学校や関係団体との連携など多岐にわたります。 

  また、指導者については、地域住民等が指導者として携わることになりますが、子どもたちの可能性を最大限に引き出す

ためには、スポーツの楽しみを伝え、安全かつ効果的に指導をする「指導者の資質向上」が重要となります。 

【熊本県体育協会における指導者育成・指導者養成について】 

  熊本県体育協会では、社会体育の受け皿である「スポーツ少年団」や「総合型地域スポーツクラブ」において、スポーツ

指導者の育成・養成を行っています。 

  また、日本体育協会公認スポーツ指導者資格の養成講習会や、研鑚のための研修会などの事業を行っております。 

  平成 29 年度は、例年行っている事業に加え、これから指導者になる方や指導者資格を持たない方でも受けやすい研修の

場を提供するため、日体協委託事業「幼児期からのアクティブチャイルドプログラム普及講習会」や「LIVE ON SEMINAR」、

県委託事業「地域スポーツ指導者研修会」を予定しております。 

今後も、関係団体と連携し、県内のスポーツ指導者を広く育成するとともに、未来を担う子どもたちのためにも、指導者

の資質向上を促進していきます。 

●熊本県体育協会関係の平成２９年度指導者育成・養成事業計画 

事業名（主催等） 開催期日・会場 内容 

ヒューマンエラー防止研修会

(主催：日本体育協会、総合型地域スポーツクラブ全国協議会)

6月24日 

植木文化センター 

 リスクマネジメントに係る法的知識や技能習得に加え、心理的アプ

ローチからリスクマネジメントを学ぶ研修会。 

県スポーツ指導者研修会

(主催：日本体育協会、熊本県体育協会、熊本県スポーツ指導者協議会)

6月24日 

グランメッセ熊本 

 スポーツ指導者の資質向上のための研修会。日本体育協会公認スポ

ーツ指導者資格の更新のための義務研修を兼ねる。半日開催。 

地域スポーツマネジメント講習会 

(主催：熊本県体育協会)

7月1日,2日 

桜の馬場城彩苑多目的交流施設 

 地域スポーツにおいて中心となる人材の育成やマネジメントスキ

ルを身に付けることを目的とした研修会。 

LIVE ON SEMINAR(スポーツ少年団)

(主催：日本体育協会、協力：各市町村スポーツ少年団)

7月1日 

各市町村会場 

 スポーツ少年団関係者の研修会としたインターネット端末を利用

した全国同時ライブ放送。 

LIVE ON SEMINAR(日体協資格取得者)

(主催：日本体育協会、熊本県体育協会)

7月6日,7日,13日 

えがお健康スタジアム 

 スポーツ指導者の資質向上のための研修会としたインターネット

端末を利用した全国同時ライブ放送。日本体育協会公認スポーツ指導

者資格の更新のための義務研修を兼ねる。平日夜間開催。 

幼児期からのｱｸﾃｨﾌﾞﾁｬｲﾙﾄ ﾌ゙ﾟﾛｸﾞﾗﾑ普及講習会

(主催：日本スポーツ少年団、協力：熊本県スポーツ少年団)

5月28日 

光の森町民センター 

 日本体育協会が文部科学省から委託を受けて制作した「アクティブ

チャイルドプログラム」の伝達講習会。 

幼児期からのｱｸﾃｨﾌﾞﾁｬｲﾙﾄ ﾌ゙ﾟﾛｸﾞﾗﾑ講師講習会

(主催：日本スポーツ少年団、協力：熊本県スポーツ少年団)

9月23日,24日 

熊本学園大学 

 「幼児期からのアクティブチャイルドプログラム普及講習会」の講

師を養成するための講習会。 

スポーツ少年団認定員養成講習会

(主催：日本スポーツ少年団、熊本県スポーツ少年団)

10月～11月中 

会場調整中 

 ジュニアスポーツ関係・スポーツ少年団の指導者を対象とし、スポ

ーツ少年団認定員の資格取得のための集合講習会。ジュニアスポーツ

基礎知識をカリキュラムとする。 

スポーツ指導者フォーラム

(主催：熊本県体育協会、スポーツ安全協会熊本県支部)

1月上旬 

熊本県民交流館パレア 

 スポーツ医科学分野の指導者資質を向上するための研修会。日本体

育協会公認スポーツ指導者資格の更新のための義務研修を兼ねる。 

地域スポーツ指導者研修会

(主催：熊本県教育委員会、主管：熊本県体育協会) 

1月～2月中 

会場調整中 

総合型地域スポーツクラブや市町村教育委員会が委嘱するスポー

ツ推進委員等の地域スポーツ振興に携わる関係者への研修会。 

日本体育協会公認スポーツリーダー養成講座

(主催：日本放送協会学園 ＮＨＫ学園)

申込年４期募集 

４か月間の通信講座 

 日本体育協会公認スポーツリーダー資格を取得するための養成講

座。スポーツの基礎知識をカリキュラムとする。 

 スポーツ少年団や総合型地域スポーツクラブは、地域の人々が、地域の子どもたちを、スポーツを通じて育てる組織です。

 社会体育の受け皿の一つとして全国的に活躍しております｡ 
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  ・日本体育協会公認スポーツ指導者資格に関すること・・・担当：原 
  ・スポーツ少年団に関すること・・・・・・・・・・・・・担当：下舞 

  ・総合型地域スポーツクラブに関すること・・・・・・・・担当：永田・太田黒      




