
　　DVD等教材目録

種別 対象 ＤＶＤタイトル 色 画面サイズ時間 巻 購入 制作会社 内容（あらすじ）

DVD 一般 カヌーを楽しむ　～渡良瀬川下り～　H24県コンクール応募作品 カラー ワイド 15 1 平25 とちぎアマチュアビデオライブラリー(古口明　益子光　小野寺則雄) ①渡良瀬川の紹介　②カヌーでの川下りの様子

DVD 一般 気軽にエンジョイMiya運動　ストレッチ運動編 カラー ワイド 40 1 平27 宇都宮市健康増進課

ストレッチは、「筋肉を一定の時間、伸ばす運動」です。萎縮しがちな筋
肉などをゆっくりと引き伸ばすことで、柔軟性や弾力を取り戻し、思いが
けない「けが」を防ぐほか、体の血行を良くして、肩こりや腰痛を予防・
改善し、疲労回復に役立ちます。

DVD 一般 気軽にエンジョイMiya運動　筋力運動編 カラー ワイド 40 1 平27 宇都宮市健康増進課

筋力運動とは、「筋肉に刺激や抵抗を与えて筋肉を増やす運動」です。
筋肉量を維持・増加させることは基礎代謝の低下を防ぎ、肥満予防に
もつながります。また、加齢により衰えがちな骨や関節などの運動器の
維持にも効果的です。今回は、「自分の体重を負荷として行う筋力運
動」をご紹介します。鍛えている筋肉を意識しながらゆっくりと行うとさら
に効果アップ。

DVD 一般 気軽にエンジョイMiya運動　有酸素運動編 カラー ワイド 40 1 平27 宇都宮市健康増進課

有酸素運動は、「酸素を取り入れて行う全身運動」です。脂肪が燃焼さ
れるため、メタボリックシンドロームの予防・改善にも効果的です。今回
は音楽に合わせながら様々な動きを組み合わせておこなう「エアロビッ
クダンス」をご紹介します。4つの基本ステップを組み合わせて動くの
で、とても簡単。
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