
真向法体操デモンストレーションスポーツ

今 年 開 催 さ れ る「 燃 ゆ る 感 動 か ご し ま 国 体 」 で 誰 で も 参 加 で き る「 デ モ ン ス ト レ ー シ ョ ン ス ポ ー
ツ」。本町では６月 11 日に真向法体操が行われ、参加者の募集が４月から始まっています。特別な
道具は不要で、どこでも、誰でも簡単にできる健康体操である真向法体操についてお伝えします。

　

骨
盤
の
土
台
に
あ
る
股
関
節
と
、
そ
れ
を
支

え
て
い
る
靭
帯
は
常
に
強
い
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら

さ
れ
て
お
り
、
時
に
は
数
百
キ
ロ
も
の
負
荷
が

か
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
ス
ト
レ
ス
の

中
で
、
股
関
節
や
靭
帯
が
硬
く
な
り
、
歪
ん
で

し
ま
う
と
、
全
身
に
も
歪
み
が
生
じ
る
程
、
股

関
節
は
身
体
に
と
っ
て
重
要
な
部
分
。

　

さ
ら
に
、身
体
の
筋
肉
は
約
70
％
が
下
肢（
臀

部
・
脚
部
）
に
あ
る
と
言
わ
れ
、
こ
の
筋
肉
内

に
は
多
く
の
血
管
が
存
在
し
、
大
量
の
血
液
や

リ
ン
パ
液
を
蓄
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の

筋
肉
が
疲
労
や
使
わ
れ
な
く
な
る
と
、
全
身
の

循
環
が
悪
く
な
り
、
足
の
む
く
み
や
身
体
の
だ

る
さ
な
ど
の
悪
影
響
が
出
て
き
ま
す
。

　

真
向
法
体
操
で
は
、
股
関
節
を
中
心
に
周
辺

の
靭
帯
や
下
肢
の
筋
肉
を
呼
吸
に
合
わ
せ
て
動

か
し
、歪
み
の
改
善
を
行
い
ま
す
。
体
調
不
良
・

腰
痛
・
肩
こ
り
・
血
液
循
環
の
改
善
、
歪
ん
だ

骨
盤
や
姿
勢
の
改
善
、
心
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

な
ど
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　　

真
向
法
体
操
は
、
福
井
県
の
長
井
津わ

た
るさ

ん
が

昭
和
８
年
に
創
案
し
た
90
年
の
歴
史
を
持
つ
健

真 向 法 体 操 の
４ つ の 動 き

両 足 の 外 側 面 を 付
け、 足 の 裏 が 上 を
向 く よ う に 座 り ま
す。 そ の ま ま ゆ っ
く り と 股 関 節 か ら
上 体 を 倒 し ま す。
10 回繰り返します。

両 足 を 伸 ば し て 座
り、 足 首 を 鋭 角
に 立 て ま す。 膝
を 伸 ば し た ま ま
股 関 節 か ら 上 体
を 前 に 倒 し ま す。
10 回繰り返します。

正 座 の 状 態 か ら 両
足 を お 尻 の 幅 に 開
き、 そ の 間 に お 尻
を 下 ろ し ま す。 そ
の 状 態 か ら 後 ろ に
倒 れ ま す。 ゆ っ く
り １ 分 間 深 呼 吸。

足 を 左 右 に 開 き、
背 筋 を 伸 ば し て 座
り ま す。 背 中 を
曲 げ ず に ゆ っ く
り と 股 関 節 か ら
上 体 を 倒 し ま す。
10 回繰り返します。
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真向法体操 実行委員長
久保　幸雄　さん

真向法体操 実行委員

小川　道興　さん

真向法体操を体験してみませんか真向法体操を体験してみませんか
期　  日　 2023 年６月 11 日 日
　　　　　   　    受　   付　   ９時 30 分
　　　　  　   開 始 式　 10 時 00 分
        　　 　  体操開始　 10 時 10 分
　　　　   　  終　　了　 12 時 00 分

会　  場    錦江町総合交流センター

募集人数   １００人
　　　　　　   ※参加者は申し込み順で、定員にな
                    　 り次第締め切ります

参　加　資　格　
（１）  原則として、鹿児島県内に在住、在勤、在学
　している小学生以上の者

（２）  簡単な体操ができる者
（３）参加者に同行もしくは介助が必要な場合には、
　同行（介助）者氏名と競技役員等が配慮すべき事
　項について、参加申込書に必ず記入すること

（４）全身を使う柔軟体操ですので、車イスの者は事
　前に相談すること

（５）18 歳未満の者が参加する場合は、保護者の同
　意を必要とする

（６）小学生３年生以下の参加者は、保護者同伴とする

 申  込  先
錦江町教育委員会教育課 かごしま国体室     〒 893-2392 鹿児島県肝属郡錦江町城元 963 番地　
ＴＥＬ：0994-22-2303　ＦＡＸ：0994-22-0054　Ｅ-mail：kokutai@town.kinko.lg.jp

 参加申込方法
所定の「参加申込書」及び「参加同意書」（18 歳未満の者が参加する場合のみ）に必要事項を記入の上、
2023 年５月８日月までに、下記宛に持参または郵送、メール、ＦＡＸのいずれかの方法でご提出ください。

４
つ
の
簡
単
な
動
作
を
１
日
３
分
間

誰
で
も
、
ど
こ
で
も
行
え
る
簡
単
体
操

康
体
操
で
す
。「
真
向
法
」
に
は
物
事
に
対
し

て
真
っ
向
に
取
り
組
む
、
ま
た
は
、
人
生
を
前

向
き
に
生
き
る
た
め
に
健
全
な
心
身
を
養
う
意

味
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

４
つ
の
動
作
（
次
の
ペ
ー
ジ
で
紹
介
）
か
ら

構
成
さ
れ
、
１
日
３
分
間
で
行
え
る
簡
単
な
運

動
と
な
っ
て
い
ま
す
。「
１
日
１
ミ
リ
伸
ば
す
」

気
持
ち
で
無
理
を
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
気

長
に
続
け
や
す
い
体
操
で
す
。
ま
た
、
特
別
な

道
具
も
必
要
な
く
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
年

齢
や
体
力
に
関
係
な
く
、
ど
な
た
で
も
、
畳
１

枚
ほ
ど
の
場
所
が
あ
れ
ば
ど
こ
で
も
行
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

日
常
生
活
で
歪
ん
だ
下
肢
の
関
節
や
靭

帯
を
改
善
し
、
健
康
な
身
体
づ
く
り
を
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