
　　　　　
　 　　

☆市民のみなさんが、楽しくスポーツをするお手伝いをします。

☆市で開催される 楽しいスポーツイベントをみなさんに紹介します。

☆研修会などに参加し、自らも学び、推進委員としての活動につなげます。

そんな私たち３５人が、羽生市スポーツ推進委員です。よろしくお願いします！！！

  ムジナもん体操は、羽生市のイメージキャラクター

「ムジナもん」をモチーフに作成した、オリジナルの

体操です。

　世代を問わず、どこでも気軽に運動できますので、

みなさんぜひ、「ムジナもん体操」で元気に、健康に

なりましょう。
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とは ．．

みてね

スポーツの実技指導 を行うとともに、羽生市のスポーツ

事業を「推進」し、スポーツをとおして行政と市民をつなぐ

コーディネーター です。

ムジナもん

体操の動画です



 

 

 

 

 

感染症予防のための外出自粛により、運動不足に誰でもなってしまいがちです。 

でも！！こんなときだからこそ、健康づくりが大切です。遠出をしなくても、

身近でできる健康づくり。ぜひトライしてみては！ 

ウォーキングは、シューズさえあればできる、手軽な 

運動です。特別な技術が不用で自分の体力やその日の体

調などに合わせて、運動の強さや時間を調整することが

でき、老若男女を問わない有酸素運動です。そして、そ

の効果は、心臓や肺の機能の向上、皮下脂肪、内臓脂肪

の減少、足の筋力低下予防、骨粗しょう症の予防、脳の

活性化、ストレスの解消等とされています。 

 

羽生中央公園でもできます！ 緑の中でのウォーキング 

 羽生中央公園にも、陸上競技場と南広場を周回するウォーキング・ランニングコースが設定されています。 

 

木々の緑に囲まれた中のウォーキングは、気分爽快！ 自分に合わせたコースを 
選んで、身近な自然の中で、健康づくりに取り組んでみましょう！ 

少しだけ、坂道もあります 疲れたら、ちょっとひと休み 所々にコース表示もあります 木漏れ日の中を歩くのは 

気持ちがいいですよ！ 

「応援します！あなたの健康 その一歩」 



 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

市内を流れる葛西用水路沿いには、健康ウォーキングロードが設けられています。 

羽生駅から市役所に向かう途中、葛西用水路にかかる「さくら橋」から、利根川の 

土手の手前、本川俣にある「葛西親水公園」までの片道２２００ｍ。 

春には桜を愛でながらのウォーキングが楽しめます。 

そのほかに、市内の健康遊具がある公園を活用したコースなども 

あります。羽生市のホームページで紹介されていますので、ぜひ 

ご覧ください。 

「葛西親水公園」 

距離表示を目安に歩けます。 

詳しくは 
ＱＲコード
から検索！ 

 
【姿勢】 
姿勢は、あごを軽く

引き、胸を反らしす

ぎない程度に背筋を 

伸ばします。 

 
【腕の振り】 
腕は肘を軽く後ろ

に引くように振り 

ます。 

 
【足の動き】 
「かかと」「指の付け根」「足の指」
がしっかり地面につくように意識
して歩きます。歩幅はやや大きめ
にし、かかとから着地し、つま先で
後方に蹴り出すようにして歩きま
す。この時に 
ヒザはなるべく 
伸ばした状態が 
理想的です。 
 

健康遊具がある公園を活用 

したコースはこちら → 

片道 2200m 

往復 4400m 


