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令
和
２
年
１
月
10
日
、
市
表

彰
式
に
て
、
ス
ポ
ー
ツ
の
振
興
、

発
展
に
顕
著
な
功
績
が
認
め
ら

れ
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。

塩
川
　
和
夫　
様

　

 

小
諸
市
体
育
協
会 

空
手
道
部

　

私
が
剣
道
に
通
い
始
め
た
の
が
八
歳
の
時
、

小
学
二
年
生
で
し
た
。
六
供
に
あ
る
道
場
ま

で
歩
い
て
通
い
、
多
く
の
先
生
方
か
ら
剣
道

を
学
び
ま
し
た
。

　

剣
道
の
す
ば
ら
し
い
と
こ
ろ
は
、
お
腹
の

底
か
ら
大
き
な
声
を
出
し
、
体
全
体
を
使
い

相
手
に
打
ち
込
む
事
が
出
来
ま
す
。
打
た
れ

て
も
感
謝
す
る
事
が
出
来
て
、
礼
節
を
学
べ

る
と
こ
ろ
で
す
。

　
「
剣
す
な
わ
ち
心
　
心
正
し
か
ら
ざ
れ
ば

剣
ま
た
正
し
か
ら
ず
　
剣
を
学
ば
ん
と
欲
す

れ
ば
心
を
学
ぶ
べ
し
」

島
田
　
虎
之
助
　

　

私
は
い
つ
も
、こ
の
言
葉
を
心
の
中
に
持
っ

て
、
稽
古
に
励
ん
で
い
ま
す
。
小
諸
剣
道
は

一
言
で
は
語
れ
な
い
程
大
き
な
歴
史
が
あ
り

ま
す
。
こ
の
諸
先
輩
方
が
築
い
た
伝
統
武
道

を
伝
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
近

年
少
年
剣
道
は
減
少
傾
向
で
は
あ
り
ま
す
が
、

正
し
い
剣
道
、
正
し
い
考
え
方
を
伝
え
て
い

き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。
私
も
小
諸
で

剣
道
を
学
び
、
修
行
し
て
令
和
元
年
に
剣
道

七
段
に
昇
段
す
る
事
が
出
来
た
の
は
、
多
く

の
先
生
方
の
御
指
導
の
お
か
げ
だ
と
感
じ
て

お
り
ま
す
。

　

現
在
、
剣
道
部
で
は
日
曜
日
の
午
前
９
時

〜
11
時
、
小
諸
市
武
道
館
剣
道
場
に
て
稽
古

を
し
て
い
ま
す
。
ご
興
味
の
あ
る
方
は
体
育

協
会
事
務
局
ま
で
ご
一
報
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。

一
般
財
団
法
人

　

小
諸
市
体
育
協
会

　
剣
道
部 

部
長　

原
　
誉
　

令
和
元
年
度

　
　
小
諸
市
表
彰

小
諸
市
体
育
協
会

レ
ス
リ
ン
グ
部
　

小諸市体育協会報はスポーツ振興くじ
の助成を受けて発行しています。

＝ 今年は一歩前進へ努力しよう ＝＝  いよいよ東京2020オリンピック・パラリンピック 　がんばれにっぽん ＝
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E-mail

一般財団法人 小諸市体育協会

小 諸 市 総 合 体 育 館 内

小 諸 市 乙 １１ ８ ９ − １

0267ー26ー0286
komoro-taikyo@ctknet.ne.jp

384ー
0802



第36回小諸市駅伝大会 結果
令和元年９月29日（日）
小諸市役所　周辺

総合成績 チーム名 タイム ●印 小学生チーム
1 位 チームたてしな 1:01:15
2 位 チーム旦田城 1:02:23
3 位 キウチーズ A 1:03:30
4 位 四ツ谷 1:05:35
5 位 日信猿飛びランナーズ A 1:07:40
6 位 信州大学ランニングサークル 1:07:57
7 位 東御東部中 1:10:11
8 位 小諸東中 B 1:10:38
9 位 小諸東中 A 1:10:51

10 位 小諸ランナーズ 1:12:34
11 位 与良 A 1:14:32
12 位 佐久ドリーム A 1:15:22 ●小学生の部優勝
13 位 滝原 A 1:15:58
14 位 CMJ ファンランクラブプラス 1:16:50
15 位 小諸東中 D 1:16:59
16 位 日信猿飛びランナーズ B 1:18:08
17 位 チーム 110 1:18:49
18 位 あさまね SC+1 1:19:44 ●小学生の部準優勝
19 位 ＪＡ佐久浅間陸上部 1:20:07
20 位 あさまねおっさんずくラブ 1:22:15
21 位 Ｎ．Ｔ．Ｃ 1:22:33
22 位 小諸東中 C 1:22:40
23 位 日東ボタンＡＣ 1:23:01
24 位 小原本気会 1:23:22
25 位 水明 6 年 1:23:30 ●小学生の部 3 位
26 位 紺屋町 1:23:54
27 位 佐久ドリームＳ 1:23:55 ●
28 位 佐久ドリーム C 1:24:28 ●
29 位 Arden-1 1:24:45
30 位 与良 C 1:25:20
31 位 小諸市役所クラブ 1:26:23
32 位 東小諸スペシャル 1:26:54
33 位 与良ジュニア 1:26:58 ●
34 位 佐久ドリーム B 1:27:03 ●
35 位 与良 B 1:28:05
36 位 東小諸キッズ 1:31:13 ●
37 位 紺屋町ジュニア 1:31:17
38 位 相生 2019 1:31:54
39 位 仲良しランナー 1:33:00 ●
40 位 マルチビタミン 1:34:00
41 位 滝原 B 1:37:09 ●
42 位 Arden-2 1:40:17

人生楽しんだものがち 1:21:57 オープン参加
キウチーズ B 1:01:19 オープン参加
ＫＯＭＯＲＯプライド 棄権
Arden-3 棄権
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チ
ー
ム
た
て
し
な 

代
表　

小
林　

勝
太　

　

９
月
29
日
に
小
諸
市
駅
伝
大

会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
昨
年
は

台
風
の
影
響
で
中
止
と
な
っ
て

し
ま
っ
た
た
め
、
今
年
は
２
年

ぶ
り
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
コ
ー
ス
も
前
回
と
若
干

の
変
更
が
あ
り
新
コ
ー
ス
で
の

開
催
で
し
た
。

　

ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
が
大
半
を
占

め
る
難
易
度
の
高
い
コ
ー
ス
の

中
、
抜
き
つ
抜
か
れ
つ
の
先
頭

を
争
う
レ
ー
ス
展
開
と
な
り
ま

し
た
が
、
沿
道
の
方
々
か
ら
の

応
援
を
力
に
、
一
人
ひ
と
り
が

全
力
を
尽
く
し
「
チ
ー
ム
た

て
し
な
」
が
初
優
勝
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
大
会
関
係
者
、

協
力
者
の
方
々
、
素
晴
ら
し
い

大
会
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
今
後
も
練
習
に
励

み
、
来
年
、
２
連
覇
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

言
わ
れ
て
皆
の
た
め
に
走
り
き

ろ
う
と
思
い
ま
し
た
。

　

当
日
僕
は
、
緊
張
し
て
力
が

入
り
す
ぎ
た
の
か
、
と
て
も
苦

し
く
良
い
タ
イ
ム
が
出
ま
せ
ん

で
し
た
。
で
も
、
自
己
ベ
ス
ト

を
出
せ
た
子
や
11
分
台
の
小
学

生
１
位
の
記
録
を
出
し
た
子
な

ど
の
チ
ー
ム
メ
イ
ト
の
お
か
げ

で
準
優
勝
と
い
う
結
果
を
残
せ

ま
し
た
。

　

小
学
校
生
活
最
後
の
駅
伝

が
楽
し
く
終
わ
っ
て
良
か
っ
た

で
す
。

あ
さ
ま
ね
Ｓ
Ｃ　

美
斉
津　

岳　

　

僕
は
、
毎
年
浅
間
嶺
Ｓ
Ｃ
で

小
諸
市
駅
伝
に
参
加
し
て
い

ま
す
。
今
年
は
大
会
前
ま
で
短

距
離
の
練
習
を
し
て
い
た
の
で
、

ど
の
く
ら
い
の
タ
イ
ム
で
走
れ

る
か
心
配
で
し
た
が
、
毎
日

こ
つ
こ
つ
練
習
し
て
い
る
低
学

年
の
子
を
見
た
り
「
岳
君
頼
む

よ
。
」
と
、
チ
ー
ム
メ
イ
ト
に

ト
ッ
チ
と
ゆ
か
い
な
仲
間
達  

山
口　

雅
道　

　

第
24
回
小
諸
市
綱
引
オ
ー
プ
ン
大
会
に
、
今
回
初

め
て
参
加
し
ま
し
た
。
き
っ
か
け
は
、
知
人
に
よ
る

紹
介
で
し
た
。

　

私
達
、
「
ト
ッ
チ
と
ゆ
か
い
な
仲
間
達
」
は
、
古

城
区
城
下
団
地
の
メ
ン
バ
ー
が
主
体
と
な
り
結
成
さ

れ
た
、
自
称
精
鋭
チ
ー
ム
で
す
。
こ
の
メ
ン
バ
ー
は
、

毎
年
行
わ
れ
る

区
や
自
治
会
の

祭
り
や
、
イ
ベ

ン
ト
な
ど
に
も

顔
を
揃
え
る
、

気
が
合
う
仲
間

達
で
す
。

　

今
回
は
、
男

女
混
合
に
参
戦

し
、
見
事
全
勝

で
初
優
勝
す
る

事
が
出
来
ま
し

た
。
日
頃
か
ら

の
チ
ー
ム
ワ
ー

ク
を
発
揮
し
て
、

有
意
義
な
１
日

を
過
ご
す
事
が

出
来
ま
し
た
。

小
諸
市
駅
伝
大
会
に
参
加
し
て

 

「
初
参
戦
」

◎一般男子の部

優　勝 与良 Mantis club

準優勝 K- Ⅲ

３　位 Arden-3

４　位 小諸市体育協会

５　位 マルマラＢ

◎一般女子の部

優　勝 与良 Mantis club レディース

準優勝 team33

◎一般混合の部

優　勝 トッチとゆかいな仲間達

準優勝 Arden-1

３　位 クオシア

４　位 Arden-2

◎ジュニアの部

優　勝 野岸小学校

第 24 回小諸市綱引オープン大会　結果
令和元年11月10日（日）

小諸市総合体育館

第 ３６ 回 小 諸 市 駅 伝 大 会

第２４回小諸市綱引オープン大会

第 ３６ 回 小 諸 市 駅 伝 大 会

第２４回小諸市綱引オープン大会



  塩川 貫太選手　

レスリング競技
成年男子

グレコローマンスタイル
97kg 級 準優勝

清水 北登選手

（右から２番目）

小田切 祐典選手

（右から３番目）

弓道競技
成年男子近的 8 位

⑶

第６８回長野県縦断駅伝競走大会〈全佐久チーム〉 ６位入賞　令和元年 11月 16日・17日

第２９回長野県市町村対抗駅伝競走大会　総合成績１９位
　平成 31年 4月 27日　松本平広域公園陸上競技場発着

入賞者

第74回国民体育大会
「いきいき茨城ゆめ国体2019」

入賞者
  砥石 真衣選手　

ライフル射撃競技　成年女子
50m ライフル三姿勢 120 発競技 優勝

50m ライフル伏射 60 発競技 準優勝

国体 5 連覇達成

清水　　優
清水　拓大
小林　勝太
佐藤　静香
柳澤　祐丞
依田航太郎
中山　峻弥

御代田町役場
小諸市役所
小諸市役所
しらかば幼稚園
小諸体協
浅間南麓こもろ医療センター
静岡大学

長野県縦断駅伝は、私の走る理由である大会です。中学生の頃から
走っている県縦ですが、今回から社会人として走ることになりまし
た。個人の成績の方はあまり良いものではありませんでしたが、今
までとは違った達成感を味わいました。学生の頃と違い、走ること
に重点を置く生活は出来なくなりました。その限られた時間の中で、
自分なりに工夫して練習を積み重ねて、17区を走った中で最も良い
タイムを出せたことは良かったです。結果としては満足できるもの
ではなかったため、次の県縦でより上位を目指し、練習を続けてい
きたいです。

依田 航太郎

矢嶋　由弦
中島　優菜
鷹野　　匠
内藤　悠大
土屋　聖瑛
酒井あいか

上田高校３年
小諸東中学校３年
小諸東中学校３年
小諸東中学校２年
小諸東中学校２年
小諸東中学校２年

第１５回長野県市町村対抗小学生駅伝競走大会　5位入賞
平成 31年 4月 27日　松本平広域公園陸上競技場発着

土屋　夢萌
土赤　仁義
大森　玲花
美斉津　岳
諸山　琉生
金田　恵実

美南ガ丘小学校　６年
美南ガ丘小学校　６年
水明小学校　　　６年
東小学校　　　　６年
美南ガ丘小学校　６年
東小学校　　　　５年

【
全
佐
久
チ
ー
ム
　
小
諸
の
選
手
】

清
水 

優	

御
代
田
町
役
場

清
水 

拓
大	
小
諸
市
役
所

大
坪 

鷹
人	
ア
ル
ペ
ン

小
林 

勝
太	

小
諸
市
役
所

依
田 

航
太
郎	

浅
間
南
麓
こ
も
ろ	

	

医
療
セ
ン
タ
ー

中
山 

峻
弥	

静
岡
大
学



⑷

　ソフトボール部では、令和元年度５月から 10 月
にナイター大会（第45 回）、８月に市民大会（第
27回）、10 月に秋季女子大会（第１５回）を開催し
ています。
　11 月から２月までは毎週日曜日に、ソフトボー
ル独特のウインドミル投球の講習会も開催してい
ます。
　ソフトボールに興味のある方、一緒に大会運営を
お願いできる方仲間になって活動してみませんか。
問い合わせ先　部長　齋藤 吉登

（ TEL ０９０－３３１２－１８０２）　

ソフトボール部

楽しいスポーツ部の紹介

　ゴルフ部は、70 名により構成され、毎月、
近隣のゴルフ場にて技術及びルールやマナー
の向上を目指し研修会を開催しています。
　その他、区対抗ゴルフ大会や市民ゴルフ大
会も行っています。
　ゴルフ部では部員を募集しています。興味
のある方はご連絡ください。
問い合わせ先　部長・事務局　山浦 雅彦

（ TEL ０２６７－４１－０４８７）　

ゴルフ部

　グラウンドゴルフが開発されて 38年、今では全
国で愛好者は 340万人、国民体育大会にも参加出来
る様になって５年になります。然しグラウンドゴル
フはあくまで健康の為のスポーツであり体が不自由
でも手足を動かすことに意義があります。必ず健康
寿命につながると信じて参加する事を勧めます。
　場所は、乙女湖公園とすぱーく小諸です。

問い合わせ先　小諸市体育協会事務局
（ TEL ０２６７－２６−０２８６）　

グラウンドゴルフ部
　空道とは、護身を目的とした「打撃・投げ・絞め・関節」
を修する新時代の総合武道です。フィジカルとメンタ
ルのスキルアップを目的とする中で、同時にフィット
ネス効果やストレスの解消にも効果絶大です。大人か
らお子さんまで仲間を随時大募集しております。
　興昧のある方お気軽にご連絡ください。お待ちして
ま〜す。

「2025年青森国体」の競技として採用が決定しており
ます。
問い合わせ先　事務局　林 忠臣

（ TEL ０８０－１１３４－７３９９）　

空道部

小諸市民ゴルフ大会表彰式



⑸

小諸市スポーツ少年団団員募集
　小諸市では9種類、10団体のスポーツ少年団があり、スポーツの大好きな団員およそ300名がスポーツを
通じて「心と体の成長」を体感しています。
　「スポーツを始めたいけれど何がいいのかな？」「子供にスポーツを始めさせたいけれど楽しくやってい
るところはないかな？」等、きっかけ作りの一つとしてスポーツ少年団の門を叩いてみませんか？

問い合わせ先：　一般財団法人小諸市体育協会事務局
℡ 0267-26-0286　　E-mail　komoro-taikyo@ctknet.ne.jp

種類 団体名 主な練習場所 練習時間 代表者

少年野球
美南ドリームズ 小諸市耳取　浅間技研美里工場 土・日  9：00 ～ 12：00 代表：甘利　章広

わんぱくキッズ 小諸市　千曲小学校 土・日  8：30 ～ 12：30 代表：小林　梅治

柔　道 小諸少年柔道 小諸市武道館 水  19:00 ～ 20:30　土  16:00 ～ 19:00 代表：宮沢　友規

レスリング 小諸キッズレスリングクラブ 小諸市総合体育館 木  18:00 ～ 19:30　土  16:00 ～ 18:00 代表：井出　優

空手道 空手道示現館 小諸市武道館 火・水・土  19：15 ～ 20：45 代表：木内　純　

陸　上 小諸ジュニア駅伝クラブ 小諸市　天池グランド 土  15：00 ～ 17：00 代表：小田切　正

ミニバス 小諸東ミニバスケットボール 美南ガ丘小学校体育館 水  18:00 ～ 20:00　土  9:00 ～ 12:00 代表：横林　甲子郎

アーチェリー アーチェリークラブ 小諸市総合体育館　アーチェリー場 日曜日  9：00 ～ 10：30 代表：原田　弘

少林寺拳法 少林寺拳法小諸道場 小諸武道館㈬　美南ガ丘小体育館㈯ 水・土  19：00 ～ 21：00 代表：小山　宏己

サッカー 小諸サッカー 小諸市　天池グランド・他 土・日・他 代表：井出　政樹

浅間南麓こもろ医療センター
㈱八十二銀行
㈱酢徳
㈱コミヤマ
長野沖電気㈱
浅間技研工業㈱

ここにご紹介いたしました事業所・個人の皆様が賛助会員としてご協力いただいております。心より感謝を申し上げます。
皆様からの賛助会費は、スポーツ振興、スポーツ少年団活動など、広く役立たせていただいております。
なお、ご賛同いただき、新たに賛助会員になっていただける方がございましたら、お近くの小諸市体育協会会員、または
事務局までお知らせください。

㈱アサマリゾートアサマ２０００パーク
㈲掛川スポーツ
ヤマト化工㈱
ブルーマリンスポーツクラブ
㈱アサマリゾート小諸高原ゴルフコース
三映電子工業㈱

㈱堀内組
㈱太真産業
サントリービバレッジサービス㈱
㈱大栄製作所
㈱アイカム　
小諸青葉福祉会やまびこ園

マルイ産業㈱
インターゴルフガーデン
おおつか歯科医院

特別賛助会員

賛助会員の皆さま ありがとうございます。（敬称略）

普通賛助会員

佐久小諸観光㈱ 成和建設㈱ ㈱青建設計 和田堯夫
㈱ナカムラ中村新聞舗 うな藤 ㈲加藤自動車板金工業 相原きもの教室
関医院 ㈱ユウワ ㈱アーデン こもろゴルフスクエア
武重医院 ㈱小諸新聞社 マスタカスポーツ 笹沢幹雄
松葉タクシー㈲ 佐久浅間農協 中棚荘 やきとりあおい
栁橋脳神経外科 小池歯科医院 ㈱アメニティーズ インシュアランスオフィス佐藤
㈱小諸プラスチック 山屋物産㈱ ㈱山浦管工 小諸代行
中沢商事㈱ はいばや ヨダ印刷サービス㈱ ㈱エヌシーエス
長野県パトロール㈱ ㈲小諸自動車教習所 常盤館 ㈱平成メディカルほんまち薬局
㈱渡辺作意商店 長野県ゲートボール連盟小諸支部 あさま葬祭 （医）矢島医院
山五㈱ セブンイレブン小諸御影店 酒・酒家 山口歯科医院西小諸診療所

（資）山一屋商店 池の前山荘 佐藤油脂㈱ ㈲茂木石材工業
㈲熊木仏具造花店 ㈱万年堂 酒処一盃 小野沢宣好
古久清自動車 イー・ステージ㈱ そば蔵 丁子庵 ㈲のぞみ保険事務所
東信燃料㈱ お天気堂薬局 ㈲レストラン車留夢 山口歯科医院
竹花工業㈱　 高峰高原ホテル ゆみ歯科医院 佐久通運㈱
㈱ツルヤ コモロ防災 信州ほしの㈱ 山浦建設㈱
㈱香坂建設 山野草 荻原農機㈱ バリ島
浅間自動車㈱ ㈱キザキ カネマン田村屋㈲ 信州味噌㈱
アルファゴルフフィールド 山内義冨 大西製粉㈲ 赤坂てんじん薬局
㈱ひしや弁当店 音羽 井出自動車整備工場 タカヤマ塗装
黒田説成 ライダーズドック 小諸グランドキャッスルホテル ㈱アルテ ランファス事業部
㈲共進製作所 上田高砂殿 布引温泉こもろ 信濃ガス㈱
㈱健速製作所 堀越建設㈱ 喫茶スナックこころ
㈱渡辺建設工務 佐々木医院 木村歯科医院
岸田酒店 小諸病院 小林千代子



⑹

シニア世代の運動　“運動を楽しむコツ！”

　中学・高校と卓球部でした。社会人となりしばらく離れました
が子育てに余裕ができたころ誘われて練習を再開。気が付けばあ
れから十数年、ゆるく楽しく少し体を動かす程度のはずが「どう
したら試合に勝てるか…」が課題になりました。
　練習の質と量、体力、考える力などわかっていても上手くはい
かず考えるとため息が出ます。
　数年前に卓球教室がご縁で芦原中学校の卓球部の外部指導員になりました。諸事
情により今年度で廃部となりますが、一緒に練習をしながら「教える」という良い
経験をさせていただきました。
　卓球は生涯スポーツと言われています。基本個人競技ですが相手がいないと練習
になりません。これからも長く楽しく続けていきたいと思います。
　みなさん、いっしょにピンポンしませんか？

○○バカ日誌

 卓球部
河尻 きよみ

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
佐
久
平
総
合
リ
ハ
ビ
リ
セ
ン
タ
ー

　

理
事
・
理
学
療
法
士

　
　
　
　
　

   

高
橋　

健
太

　　

皆
さ
ん
初
め
ま
し
て
。
佐
久
平

総
合
リ
ハ
ビ
リ
セ
ン
タ
ー
と
申
し

ま
す
。
東
信
地
区
で
の
介
護
予
防

教
室
や
、
ス
ポ
ー
ツ
分
野
で
の
ト

レ
ー
ナ
ー
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

こ
の
度
、
シ
ニ
ア
世
代
の
運
動
に

つ
い
て
お
話
し
す
る
機
会
を
い
た

だ
き
ま
し
た
の
で
、
参
考
に
な
れ

ば
幸
い
で
す
。

　

皆
さ
ん
は
普
段
、
運
動
を
さ
れ

て
い
る
で
し
ょ
う
か
？
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
筋
ト
レ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、

は
た
ま
た
農
作
業
が
運
動
と
な
っ

て
い
る
方
も
お
ら
れ
る
か
と
思
い

ま
す
。
農
作
業
な
ど
は
、
自
分
の

生
活
や
心
を
豊
か
に
す
る
も
の
に

近
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
に
比

べ
て
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
筋
ト
レ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
の
運
動
は
健
康

寿
命
を
高
め
る
だ
け
で
な
く
、
農

作
業
な
ど
の
効
率
も
高
め
る
こ
と

も
で
き
ま
す
の
で
、
す
べ
て
の
体

の
基
礎
作
り
と
し
て
実
施
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

　　

今
回
は
、
シ
ニ
ア
世
代
が
運
動

を
行
う
に
あ
た
り
、
気
を
つ
け
る

こ
と
や
、
自
宅
で
も
で
き
る
体
チ

ェ
ッ
ク
、
体
作
り
メ
ニ
ュ
ー
を
い

く
つ
か
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
お
伝

え
し
ま
す
。

　

運
動
を
い
き
な
り
始
め
る
の
で

は
な
く
、
ま
ず
は
体
の
調
子
を
確

認
し
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
症
状

が
１
週
間
以
上
継
続
し
て
い
る
方

は
、
風
邪
や
心
臓
病
が
隠
れ
て
い

る
可
能
性
が
あ
る
の
で
病
院
を
受

診
し
ま
し
ょ
う
。

　

自
宅
で
も
簡
単
に
、
体
づ
く
り
を

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
運
動
前
の
体
チ
ェ
ッ
ク

　
自
宅
で
体
づ
く
り

1 熱はないか 6 頭痛や胸痛はないか

2 体がだるくないか 7 関節の痛みはないか

3 昨夜の睡眠は十分か 8 過労はないか

4 食欲はあるか 9 前回のスポーツの疲れは残っていないか

5 下痢をしていないか 10 今日のスポーツに参加する意欲は十分にあるか

太
も
も
前
（
大
腿
四
頭
筋
）

　
　
　
　
の
ス
ト
レ
ッ
チ
（
上
図
）

　

横
向
き
に
寝
て
足
首
を
持
ち
、
膝

を
後
ろ
に
引
き
ま
す
。

（
20
秒
×
２
回　

１
日
２
セ
ッ
ト
）

お
尻
（
大
殿
筋
）
の
筋
ト
レ
（
下
図
）

　

仰
向
け
に
寝
て
、
両
膝
を
曲
げ
ま

す
。
両
膝
が
開
か
な
い
よ
う
に
注
意

し
て
お
尻
を
持
ち
上
げ
ま
す
。

（
10
回　

１
日
２
セ
ッ
ト
）

　

筋
ト
レ
は
１
日
お
き
に
実
施
す
る
と

よ
り
効
果
的
に
実
施
で
き
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
筋
肉
は
、
体
を
支
え

る
・
怪
我
を
し
に
く
く
す
る
上
で
、

と
て
も
大
切
と
な
る
も
の
で
す
。
運

動
を
楽
し
む
た
め
に
は
、
や
み
く
も

に
頑
張
る
の
で
は
な
く
、
筋
肉
を
柔

か
く
、
し
っ
か
り
と
鍛
え
て
い
く
こ

と
で
、
長
期
間
に
わ
た
り
楽
し
む
こ

と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
実
践
し
て
み

て
く
だ
さ
い
！

◀

◀

（編集後記）

　いよいよオリンピックイ

ヤー到来！ 4年に一度の大

舞台でどんなドラマが繰り

広げられるのか、今からワ

クワクします。スポーツ観

戦も楽しいですが、自分自

身が運動で爽やかな汗をか

くのは格別です。皆さん「シ

ニア世代の運動を楽しむコ

ツ」を参考に筋肉を柔らか

く、しっかりと鍛え、いく

つになってもスポーツを楽

しみましょう。　

　体協広報委員


