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表１　第67回水泳競技会 優勝者

表２　大会新記録
競技種目 氏　名 記　録

女子一般29歳以下 50ｍ平泳 原　　珠実 　　37秒51
200ｍリレー 首都大なでしこ ２分02秒63

男子中学生 100ｍ自由形 笠原　大希 　　57秒19

問合せ　スポーツ振興課　☎内線３３７３

競技種目 優勝者氏名

女子一般29歳以下 50m自由形 宮崎　千寛
50ｍ平泳 原　　珠実

男子一般30歳以上 50m自由形 徐　　宏輝
50m平泳 松下　雅寿

男子一般50歳以上 50m自由形 菅野　良博
50m平泳 丸嶋　忠晴

男子学生
50m自由形 松井　遼太
50m平泳 植木　貴道
50ｍ背泳 松井　遼太

男子中学生

50m自由形 笠原　大希100ｍ自由形
50ｍ平泳 栗塚　勇成
50ｍ背泳 金井　大空
50ｍバタフライ 福地　陸人

競技種目 優勝者氏名

女子中学生 50m自由形 丹治美奈子
50m平泳 山本　青空

男子小学生高学年 50m自由形 村岡　琉玖50m平泳

女子小学生高学年 50m自由形 上田　美波50m平泳

競技種目 優勝者氏名

男子小学生低学年 50m自由形 飯田　敦己
50m平泳 大隈　時成

女子小学生低学年 50m自由形 ロイドはな50m平泳
男子中学生 200ｍリレー 南千住Ｓ

　８月27日に実施した、区民体育大会水
泳競技会の正式種目の優勝者は表１、大会
新記録は表２のとおりです（敬称略）。のの区民体育大会水泳競技会区民体育大会水泳競技会区民体育大会水泳競技会 結果結果結果

荒川ころばん体操

障害者福祉課　☎内線２６８５問合せ

期　日 時　間 会場・申込み
10月19日・26日、
11月２日・９日・16日
の㈭ 午後１時30分

～２時30分

タイムリゾート
（町屋４-４-１）
☎（３８１９）７９４１

10月23日㈪・27日㈮、
11月６日㈪・10日㈮・
13日㈪

尾久ゆ～ランド
（東尾久５-27-５）
☎（５６９２）１５０４

10月24日㈫・29日㈰、
11月７日㈫・14日㈫・
19日㈰

午後０時30分
～１時30分

日暮里斉藤湯
（東日暮里６-59-２）
☎（３８０１）４０２２

下表のとおり期日・時間・会場

20歳以上の男女対　象 各浴場10人程度（申込順）定　員

無料費　用

タオル、飲み物、入浴用具（当日入浴する方のみ）
※動きやすい服装で

持ち物

　公衆浴場で荒川ころばん体操を行います。参加者には、参加し
た浴場で利用できる入浴券を差し上げます（利用期限は、当日を
含む７日間）。

　区独自の転倒予防のための体操で、足
腰の柔軟性や筋力を高めて、転びにくい
体をつくります。

荒川ころばん体操とは

▶お金がかからない　▶音楽に合わせて
▶楽しく続けられる　▶効果が期待できる　▶家庭でもできる
▶深呼吸しながら18分間運動　▶ひとりでもグループでもできる

特　色

　区内26会場で無料で参加できます。詳細は、荒川区公式ホーム
ページをご覧ください。動画を配信し、解説書もダウンロードでき
ます。ＣＤ・ＤＶＤも有償頒布しています。

体操をご覧になりたい方

健康推進課　☎内線４３２問合せ

産業振興課　☎内線４７７問合せ

▶みんなで荒川ばん座位体操
▶ 講演「荒川ばん座位体操10年間の歩み～活動実績と効
果測定結果報告」
　［講師］首都大学東京健康福祉学部教授・山田拓実氏
▶特別講演「誰もが生き活

い

き～健康な毎日を目指して」
　［講師］株式会社フィットネス・サポート代表・藤原武志氏
▶ 楽しいレクリエーション
　［講師］首都大学東京健康福祉学部特任助教・神保秀久氏
▶パンやクッキー等の手作り作品の販売

内容

日時 10月７日㈯ 午後１時30分～４時30分
200人（当日の先着順）定員区内在住・在勤・在学の方対象

会場 サンパール荒川小ホール

荒川ばん座位体操

　ひとりでも多くの方（ばんにん）
が、いすに腰掛けた姿勢（座位）で
行える約10分間の体操です。
　自発的に手足を動かすことができ
ない方でも、介助者とともに楽しん
で行える内容になっています。

荒川ばん座位体操とは

　荒川区公式ホームページで動画を配信しています。
　また、ＤＶＤ、音声による解説ＣＤ、解説書を貸し出しています
ので、お問い合わせください。

体操をご覧になりたい方

主な目的
▶ 体の動きに合わせ深呼吸や大きく声を出すことで、呼吸機能の維
持向上を図る
▶ 足の運動や腹式呼吸により、血行を高め、むくみを軽減させる
▶ 肩や腰の運動やストレッチにより、肩こり、腰痛を予防する
▶ 手足を動かすことで、関節の動きを維持する
▶ 一緒に運動することで、「気持ちいい」「楽しい」という心理的な
効果を得る

楽しく無理なくできる運動で、いつまでも元気にいきいきと！

荒川ころばん体操・荒川ばん座
ざ い

位体操に参加してみませんか

10周年記念フェスタ

　〒116-8501　東京都荒川区荒川２-２-３
　☎（３８０２）３１１１
　FAX（３８０２）６２６２

毎月１日・11日・21日（

（

新聞未購読で、あらかわ区報の個別配付を希望する方は、広報課☎内線２１３９へ（荒川区ホームページからも申し込めます）

@arakawakukoho荒川区ツイッター
http://www.city.arakawa.tokyo.jp/発 行　荒川区

荒川区メールマガジンの登録は荒川区ホームページから（携帯電話は 116arakawa@sg-m.jpに空メールを送信）７万部発行
※５月11日・８月11日・１月11日は休刊です

荒川区フェイスブック https://www.facebook.com/city.arakawa
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