
エアロビックを
始めたのは23年程
前。アメリカから
入ってきた新しい
スポーツでした。
動くことが大好き
で、動く楽しさを
より感じられるエ
アロビックに夢中
になりました。自
分も、みんなも楽
しめて、元気に、
健康になれるスポ
ーツです。
激しい動きが注

目されるエアロビ
ックですが、その
人にあったテンポ
で体を動かすこと
ができ、ストレス
解消やリフレッシ

ュにもなります。子どもから大人まで楽しめま
すので、一度体験してみてください。
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９
月
に
各
地
区
で
行
っ
た
運

動
会
で
は
、
準
備
運
動
に
エ
ア

ロ
ビ
ク
ッ
ク
の
動
き
を
取
り
入

れ
、
体
を
ほ
ぐ
し
た
地
区
も
あ

り
ま
し
た
。

地
区
の
運
動
会
だ
け
で
な

く
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
集
会
、
ス

ポ
ー
ツ
大
会
な
ど
で
、
エ
ア
ロ

ビ
ッ
ク
を
身
近
な
運
動
・
ス
ポ

ー
ツ
と
し
て
皆
さ
ん
に
紹
介
し

て
い
き
ま
す
。

講
師
の
派
遣
な
ど
詳
し
く

は
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
ス
ポ
ー

ツ
健
康
係（
2
２
３-

９
２
７
２
）

ま
で
。10

月
14
日
か
ら
16
日
ま
で

月
見
の
里
学
遊
館
で
、
エ
ア

ロ
ビ
ッ
ク
指
導
者
講
習
会
を

行
い
ま
し
た
。
キ
ッ
ズ
・
ジ

ュ
ニ
ア
（
４
〜
12
歳
）
に
エ

ア
ロ
ビ
ッ
ク
を
教
え
る
指
導

者
の
育
成
に
も
力
を
入
れ
て

い
ま
す
。

市
内
外
か
ら
36
人
が
参

加
。
子
ど
も
の
発
達
や
安
全

管
理
、
実
技
指
導
な
ど
を
(社)

日
本
エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
連
盟
の

講
師
か
ら
学
び
ま
し
た
。

参
加
し
た
皆
さ
ん
は
エ
ア

ロ
ビ
ッ
ク
の
楽
し
さ
を
再
発

見
し
て
い
ま
し
た
。

エアロビックの
楽しさ再発見！

エアロビクスダンスで
体をほぐす

水玉エアロキッズ指導者
西村良子

よしこ

さん（磐田市）

■AFAA JAPAN認定エ
アロビックインスト
ラクター
■日本エアロビック連盟
認定キッズ・ジュニア
エアロビック指導員
現在、月見の里学遊館や
袋井体育センターなどで
幅広い年齢層にエアロビ
ックなどを指導。


