
南九州市みんなの運動応援リスト 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1．貯筋運動（P1） 

2．南九州スポーツクラブ（P2） 

3．えい中央温泉センター（P3） 

4．ウォーキングコース（P4～6） 

5. 夜間ウォーキングの際の注意点（P7） 

南九州市 福祉健康課 健康推進係 

R8 年 5 月発行 

公民館講座（まちづくり推進課）やヨガ・ピラティ

ス講座（南九州市スポーツ協会）も募集していま

す。詳しくは、各担当へお問合せください。 R8年6月発行



貯筋運動の自主グループ・高齢者サロンをご紹介します♪

貯筋運動頴娃地域

知覧地域

川辺地域

現在南九州市では、53の貯筋運動グループが活動しています。

貯筋運動を毎日実施している人が多い団体は、筋肉が貯まって

成果がでています！！毎日、続けることが大事です。
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自治会 グループ名
永田西 湯穴のほたる
古市 よいやんせおいじ釜

宮小路・宮中福良 宮キラリ会
古殿上・下 おじゃったもんせ

中の後 つくし会
下里 下里キラリ会
清水 桜友遊会

木場田 木場田元気会
馬場 ジジ・ババ会

田畑・馬場・下之口 下之口元気会
下之口 くろまめ会

佐々良下 なでしこ会
今村 ちょのんもそ会
新町 新町なかよし会

田部田六丁 たんぽぽ会
諏訪下 諏訪下あざみ会
平山下 にこにこサロン
平山中 わかば会
川原町 シャベリ場
川原 どんぐりほのぼのサークル

本別府大久保 大久保きらり会
野間里・野間大久保 野間はつらつ会

仁之野 仁之野お楽しみ会

宮下 茶じょか会
荒殿 さくらんぼ会

大倉野 大戸原キラリ会
佐々良上 佐々良ふれあい会

下山田西 下山田ひまわり会
中央一 おごじょ会

川原山・森山・
諸麦・庭月野・
打木谷・
上山田中福良

大谷健康づくりの会

高田中福良・
中の後・野崎 しあわせ会

小河路・土喰
屋敷平・
田の頭

笑話会

自治会 グループ名
上大久保 ひまわり会
木之元 木のめ会
馬渡 馬渡女子会
馬渡 だんだん馬渡
新牧 新牧女子会
次下 なでしこ会
南組 気軽に語ろう会
高取 なかよし会
春向 はいから会
山脇 いんもそサロン

伊瀬知 天神会
佃 正ブ田会

大川 大川サロン
福留 ふく福会

自治会 グループ名
問わない 中福良カラオケ交流会

中福良・樋与上 中上歌おう会
上之町 上之町元気クラブ
大隣 すずめのお宿

西塩屋 西塩屋茶話会
ウッドタウン ウッドタウンのカフェ

中郡町 中郡まち健康クラブ
厚地 やった分だけまるもうけ会
枦場 枦場げんきクラブ

中渡瀬 中渡瀬わくわくサロン
松ヶ浦 松ヶ浦なかよし会
東塩屋 東塩屋生き生き会
中郡北 きずな会
共親 共親サロン
松山 松山元気会
新町 新町おたのしみ会

頴娃：加治佐 にこにこ会

頴娃：福留 ふく福会

知覧：東塩屋 生き生き会 川辺：田部田六丁 若葉会

川辺：今田 若なろ会

川辺：荒殿 さくらんぼ会

川辺：大倉野 大戸原キラリ会

川辺：佐々良上 ふれあい会
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【問合せ先】南九州市役所長寿介護課地域包括ケア係
　　　　　　電話0993-56-1111
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外周（赤いライン）：約 530ｍ 

夜間ライトアップ：火曜日から土曜日の日没後～21：00 ごろまでライトアップ有 

【頴娃運動場】 
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ウォーキングコース



 

外周（赤いライン）：約 575ｍ 

夜間ライトアップ：火曜日から土曜日の日没後～21：00 ごろまでライトアップ有 

競技場の利用が無い場合は，競技場内を歩くことも可 

【知覧平和公園陸上競技場】 
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外周（赤いライン）：約 650ｍ 

夜間ライトアップ：火曜日から土曜日の日没後～21：00 ごろまでライトアップ有 

【諏訪運動公園】 
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夜間ウォーキングを行う際の注意点 
 

 

  

◎反射材用品や明るい色の衣服を着用しましょう 

反射材用品や明るい色の衣服は、夕暮れ時や、雨の日

だけでなく日中も視認性を高めます。反射材用品や明る

い色の衣服で周囲にあなたの存在を効果的にアピール

しましょう。懐中電灯を手に持つこともオススメです。 

 

◎歩行者も安全な道路横断方法を意識しましょう 

スマートフォンの操作やイヤホンで音楽を聴きなが

らの歩行や横断は、注意力が散漫になり、車の接近や周

囲の状況に気づくのが大幅に遅れるので危険です。 

横断歩道がある場所では横断歩道を利用し、運転者に

横断する意思をしっかりと伝えて安全を確認してから

渡りましょう。 

（内閣府パンフレットより引用） 7


