


平成２３年発行の「ひかり健康・環境ウォーキングマップウォーキングマップ」の増刷のため、オリエンテー

リングクラブのみなさん・光市スポーツ推進委員・体育課のメンバーで、全９コースを歩いて確認しました。

★コース通行の可否 ★施設名、看板、トイレの状況などをチェック！

各コースには、はじめてコース・がんばるコース・ベテランコースが

あり、どなたでも気軽に光市の自然や歴史を感じられます。

ぜひ、全９コースにチャレンジしてみてはいかがでしょう！

ウォーキングマップのホ－ムページアドレスはこちら

→ https://www.city.hikari.lg.jp/soshiki/6/kenko/1/3/1/10603.html

（右記QRコードをお読み取りいただくと上記HPにリンクします）

ひかり健康・環境ウォーキングマップの紹介

茶臼山・大蔵池公園コース確認のようす茶臼山頂上から見た光市の景色 いい眺めです！
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【基本ルール（概要】

・ビュット（目標球）に、ブール（重いボール）を投げ合って、相手より近づけること

で得点を競うものです。

・相手のブールに当ててはじき飛ばしたり、味方のブールに押すように当てたりして、

ビュットに近づけることもできます。ビュットに当てて味方のブールに近づけることもできます。

・ゲームは、トリプルス（１チーム３人）、ダブルス（１チーム２人）、シングルス(１人対1人）

の形式で競います。

・ビュットに近いブールを置いた方が点数が高くなります。

【ペタンクを初めて体験した人の感想】

老若男女問わず競技可能なニュースポーツです。

詳細ルールやペタンクの貸し出しは、体育課まで問い合わせください。

最初はうまく投げられなかっ

たけど、高さや回転を加えた

らビットの近くに転がせるよ

うになって楽しかったなぁ。

思ったより盛り上がったわ。

ルールも簡単で、小さい子

でもお年寄りの方でも出来

そうね。
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問①

さて、わたしは誰でしょう。
文字を並び替えて名前を完成させましょう

問②
部首(３画)を足して熟語に

しましょう

問③
□に共通して入るひらがなは

何でしょう

＊答えは４ページ目下にあります

①せゆじこうき □□□□□□
ヒント：作曲家

②よがひですし □□□□□□
ヒント：政治家

③ましおがなげし □□□□□□□
ヒント：元プロ野球選手

④ぶちえわいさいし □□□□□□□□
ヒント：実業家・４年後１万円札

⑤じまんどうたろか □□□□□□□□
ヒント：今、人気！アニメ主人公

① 合 昌
ヒント：右の漢字に注目

③ 頁 予
難問だよ!!

□に漢字を入れて４つの二字

熟語を完成させましょう。
② 余  
ヒント：左右同じ部首だよ

チャレンジ ～脳トレ～ 今回はちょっと難しいかも！！
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難易度 ★★
テクニック ★★★
盛り上がり ★★★★
ルールアレンジ ★★★★★

【5段階評価】



力士になったつもりで！ “股割り”、“張り手”で健康寿命を延ばそう♪

〈基本の姿勢：ワイドスクワット〉
両足を広めに開き、つま先と膝の向

きを揃えて背筋を伸ばした状態で姿

勢を作ります。

実際に「四股」をしているイメージで

動作します。

〈１〉基本姿勢のバランス
を保ったまま片方のつま

先が浮くぐらいあげてみ

ましょう。

〈２〉反対側も行います。

〈３〉腕を開いて、〈１〉の動
作を行います。

〈４〉反対側も行います。 〈５〉足踏みをして
筋肉をほぐしましょう。

〈６〉張り手のポーズです。
基本の姿勢に戻り、ゆっくりと

腕を前に動かします。

姿勢よく腰を

おとすのが

ポイント。

そのまま

の姿勢で、

１０秒

キープ。

１０秒キープ。

腕はまっすぐ広げて、

つま先をあげて１０秒キープ。 右・左 各１０回

第６６回光市駅伝競走大会の中止について

令和3年1月17日（日）に予定していた「光市駅伝競走大会」は、

新型コロナウイルス感染拡大の影響により、今年度の開催を中止

することにしました。

大会を楽しみにされていた皆様には、誠に残念ですがご理解を

いただきますようお願いします。

来年度こそ開催できますよう、新型コロナウイルス終息に向け、

今一度みんなで気を付けていきましょう。

～脳トレの答え～
問１:①こせきゆうじ②すがよしひで③ながしましげお④しぶさわえいいち⑤かまどたんじろう 問２:合唱 徐行 順序

問３:ぐ（まぐろ・しぐれ） 本（基本・本業・本体・台本）

あけまして

おめでとうございます

今年度もコロナウイルス

との戦いは続きそうです

が、いち早く終息するこ

とを願うばかりです。

コロナに負けるな！


