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１ 事業実施状況（第1期）
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日 時 内 容

第１回 8月21日(水)
・運動機能の測定
・アイスホッケー体験
簡単な防具をつけ、氷に慣れる

第２回 9月３日(火)
・コーディネーショントレーニング
凝り固まった筋肉の疲労回復運動

第３回 9月18日(水)
・アイスホッケー体験
スケーティングとパックの扱いの練習

第４回 10月１日(火)
・コーディネーショントレーニング
凝り固まった筋肉の疲労回復運動

第５回 10月16日(水) ・アイスホッケー体験ミニゲーム

第６回 11月５日(火)
・運動機能の測定
・コーディネーショントレーニング
ストレッチ運動等

託児サービス

子育て世代の参加を促すため、

トレーニング中における、託児

サービスを提供

保育士2名常駐・第1期は3名利用

在宅用トレーニング動画

自宅でできるコーディネーション

トレーニング用動画を作成

レッドイーグルス北海道公式

YouTubeチャンネルで公開
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上級者, 1人, 3%

中級者, 2人, 

7%

初級者, 11人, 

37%
初心者, 16人, 

53%

８．アイスホッケー競技経験
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２ 参加者の事前調査（参加者30名）
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男性, 8人, 27%

女性, 22人, 73%

２．性別

非常にそう思う,

1人, 3%

そう思う, 5人, 

17%

どちらでもない,

9人, 30%

あまり思

わない, 

11人, 

37%

全くそう思わな

い, 

4人, 13%

４．体力に自信がある

非常にそう思う, 

11人, 37%

そう思う, 13人, 

43%

どちらでもない, 

4人, 13%

あまり思わない, 2人, 

7%

５．運動不足を感じる

週3回以上, 1人, 3%

週1～2回, 5人, 

17%

月1～2回,4人, 

14%

3か月に1～2回, 6人, 

20%

年1～3回, 7人, 

23%

わからない,7人, 

23%

６．現在のスポーツ習慣

現在参加中, 5人, 

17%

過去に参加, 12人, 

40%

参加なし, 13人, 

43%

７．スポーツジム・運動教室の参加状況

苫小牧市SNS等, 

2人, 7% 市内施設

チラシポ

スター, 

1人, 3%

レッドイーグルス北海道

SNS, 21人, 70%

友人知人, 6人,

20%

３．事業を知ったきっかけ
20代, 2人, 

7%

30代, 4人, 13%

40代, 14人, 

47%

50代, 9人, 

30%

60代, 1人, 

3%

１．参加者



３ 参加者の運動機能測定
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１：骨格筋率

【測定法】 「骨格筋量/体重」を骨格筋率として算出（単位：％）

【重要性】 20歳ごろまで増加し、加齢とともに徐々に減少。

筋肉量の減少に伴い、エネルギー消費も減るため、脂肪が蓄積されやすくなり、生活習慣病の原因となる。

２：柔軟性
【測定法】 ⾧座体前屈測定器を用いて体前屈を測定（単位：cm）

【重要性】 下肢（主に大臀筋、ハムストリングス、腓腹筋）の柔軟性は、腰痛や膝痛などの慢性的な障害リスクと

高い相関。

下肢の柔軟性が低いと関節可動域が狭くなり、大股で歩けない、転びやすいなど、日常生活での可動性低下の

原因となる。
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【測定結果】

測定者２７名（男性７名、女性２０名）中、６名（男性１名、女性５名）、全体の２２％が改善

【測定結果】

測定者２７名（男性７名、女性２０名）中、１６名（男性４名、女性１２名）、全体の５９％が改善

→測定数値等の詳細については、１１月２０日のスポーツ習慣化促進事業実行委員会にて結果報告
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４ 今後のスケジュール
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【第２期】

実施期間： 11月20日（水）～2月4日（火）全６回

実施内容： 運動機能の測定・アイスホッケー体験

コーディネーショントレーニング

参加予定： 3５名

（うち新規22名、継続13名）

場 所： ハスカッププラザ、nepiaアイスアリーナ、

若草小学校

11月20日 第２回実行委員会（第１期実施結果報告）

11月20日～２月4日 第２期実施（隔週計６回・3５名）

令和6年 1月下旬 第３回実行委員会

2月下旬 事業報告会（東京）

3月上旬 第４回実行委員会

3月末 実績報告書提出


