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と
一
緒
に
い
ら
れ
る
こ

と
だ
け
が
喜
び
だ
っ
た

気
が
し
ま
す
。練
習
も

結
構
厳
し
く
て
、正
直
、

行
き
た
く
な
い
な
って
思

う
こ
と
の
方
が
多
か
っ
た

で
す
し
ね（
笑
）。コ
ー
チ

を
し
て
い
る
時
の
父
も

怖
く…

お
か
げ
で
、当

時
は
父
の
こ
と
を『
お
父

さ
ん
』と
し
て
見
る
こ
と

が
で
き
な
か
っ
た
。バ

レ
ー
ボ
ー
ル
以
外
の
と
こ

ろ
で
父
が
怒
っ
て
い
る
と

こ
ろ
を
見
た
こ
と
が
な
い

と
い
う
く
ら
い
、普
段
は

優
し
い
父
な
の
に
、コ
ー

チ
を
し
て
い
る
時
の
イ
ン
パ
ク
ト
が
強
す
ぎ
て
、休
み
の

日
さ
え
、ど
こ
か
甘
え
ら
れ
な
い
自
分
が
い
ま
し
た
。

　

中
学
生
時
代
も
、二
人
の
兄
と
同
じ
、南
武
庫
之
荘

中
学
校
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
部
に
所
属
し
ま
し
た
。た
だ
、

二
人
の
兄
は
全
国
大
会
に
も
出
場
し
て
ベ
ス
ト
８
に

な
っ
た
り
、個
人
的
に
も
最
優
秀
選
手
賞
を
受
賞
し
た

の
に
対
し
て
、僕
の
代
は
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
弱
く
て
。県
大

会
に
は
何
と
か
出
場
で
き
て
も
１
〜
２
回
戦
で
敗
退

し
て
し
ま
う
感
じ
だ
っ
た
し
、個
人
的
に
も
全
然
活
躍

で
き
な
か
っ
た
ん
で
す
。で
も
、兄
二
人
が
活
躍
し
て
い

た
分
、『
久
原
』と
い
う
名
前
を
知
っ
て
い
る
人
も
多

か
っ
た
せ
い
か
、よ
く
兄
と
も
比
べ
ら
れ
た
り
も
し
て…

そ
れ
も
嫌
で
こ
の
時
期
が
一
番
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
が
好
き

じ
ゃ
な
か
っ
た
。

　
で
も
、だ
か
ら
と
言
っ
て
兄
た
ち
に
負
け
な
い
よ
う

SMILE ATHLETE
に
す
ご
く
練
習
し
た
の
か
と
い
え
ば
そ
う
で
も
な

く…

す
ご
く
中
途
半
端
に
バ
レ
ー
を
し
て
い
ま
し
た

（
苦
笑
）。た
だ
先
日
、久
し
ぶ
り
に
南
武
庫
之
荘
中

学
校
に
顔
を
出
し
た
時
に
も
思
っ
た
の
で
す
が
、今

と
な
って
は
、そ
う
い
う
時
間
も
無
駄
で
は
な
か
っ
た

と
い
う
か
。中
学
時
代
に
も
し
も
が
っつ
り
と
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
を
し
て
い
た
ら
、早
め
に
燃
え
尽
き
て
し
ま

い
、今
の
僕
は
な
か
っ
た
か
も
知
れ
な
い
。そ
う
い
う

意
味
で
は
、中
学
で
の
３
年
間
も
自
分
に
は
必
要
な

時
間
だ
っ
た
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

本
気
で
打
ち
込
む
よ
う
に
な
っ
た
高
校
時
代

　

高
校
進
学
に
あ
た
っ
て
も
、家
か
ら
近
い
か
ら
と

い
う
理
由
で
、強
豪
校
で
知
ら
れ
る
市
立
尼
崎
高
校

に
進
学
し
ま
し
た
が
、特
別
、野
心
や
目
標
は
な
く
、

最
初
は
な
ん
と
な
く
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
や
って
い
ま
し

た
。そ
ん
な
僕
が
本
気
で
打
ち
込
む
よ
う
に
な
っ
た

の
は
高
校
１
年
生
の
終
わ
り
頃
。そ
れ
ま
で
は
ベ
ン

チ
に
す
ら
入
れ
な
か
っ
た
の
に
、新
チ
ー
ム
に
切
り
替

わ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で「
試
合
に
出
ら
れ
る
か
も
」と
い

う
こ
と
に
な
り
、頑
張
り
始
め
ま
し
た（
笑
）。相
変

わ
ら
ず
兄
た
ち
と
比
べ
ら
れ
る
こ
と
は
続
い
て
い
ま

し
た
が
、身
長
が
伸
び
た
り
、ジ
ャ
ン
プ
力
が
つ
い
た

り
し
た
こ
と
で
プ
レ
ー
の
幅
が
広
が
り
、自
分
に
自

信
が
持
て
る
よ
う
に
な
っ
て
、あ
ま
り
気
に
な
ら
な

く
な
り
ま
し
た
。ま
た
高
校
世
代
の
日
本
代
表
に

選
ん
で
も
ら
っ
た
こ
と
も
、そ
の『
自
信
』を
後
押
し

し
て
く
れ
る
出
来
事
だ
っ
た
気
が
し
ま
す
。と
同
時

に
、も
っ
と
上
の
、全
日
本
に
入
り
た
い
と
い
う
目
標

も
描
け
る
よ
う
に
な
り
、そ
の
た
め
に
は
い
ず
れ
大

学
を
卒
業
し
た
ら
、Ｖ
リ
ー
グ
で
プ
レ
ー
し
た
い
と
考

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
大
学
も
当
初
は
兄
と
同
じ
筑
波
大
学
に
行

く
つ
も
り
だ
っ
た
ん
で
す
。市
立
尼
崎
高
校
か
ら
関

東
の
大
学
に
行
く
と
な
れ
ば
、僕
ら
の
時
代
は
筑
波

大
く
ら
い
し
か
選
択
肢
が
な
か
っ
た
か
ら
。で
も
、バ

レ
ー
ボ
ー
ル
で
は
名
門
と
知
ら
れ
、か
ね
て
か
ら
憧

れ
て
い
た
東
海
大
学
に
声
を
掛
け
て
い
た
だ
い
た
こ

と
で
、東
海
大
学
への
進
学
を
即
決
し
ま
し
た
。こ
こ

で
初
め
て
兄
た
ち
と
違
う
人
生
を
歩
く
こ
と
に
な

り
ま
し
た
が
、不
安
は
一
切
な
か
っ
た
し
、む
し
ろ
楽

し
み
の
方
が
大
き
か
っ
た
。

　

実
際
、大
学
で
の
４
年
間
は
自
分
を
大
き
く
成

長
さ
せ
て
く
れ
る
時
間
に
な
っ
た
と
思
って
い
ま
す
。

そ
れ
ま
で
は
ど
こ
と
な
く
監
督
に「
や
ら
さ
れ
て
い

る
感
」が
強
か
っ
た
の
に
対
し
、東
海
大
学
は
選
手

が
練
習
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
て
、選
手
主
導
で
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
を
す
る
と
い
う
方
針
で
、僕
自
身
も
い
ろ
ん

な
こ
と
を
考
え
て
プ
レ
ー
す
る
よ
う
に
な
っ
た
か
ら
。

そ
の
中
で
本
当
の
意
味
で
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
楽
し
さ

や
奥
深
さ
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
た
気
が
し
ま
す
。

パンサーズで試合に出て
活躍し、再び『三冠』を
獲りたい。

自
分
に
と
っ
て
最
高
の
環
境
で
レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
を
目
指
す

　

大
学
卒
業
後
は
い
く
つ
か
選
択
肢
が
あ
っ
た
中

で
、自
分
が
一
番
成
長
で
き
る
だ
ろ
う
と
思
い
、パン

サ
ー
ズ
を
選
び
ま
し
た
。素
晴
ら
し
い
選
手
が
揃
っ

て
い
て
、日
本
代
表
経
験
者
も
多
い
分
、普
段
か
ら

代
表
チ
ー
ム
と
同
じ
よ
う
な
環
境
、レ
ベル
の
練
習
が

で
き
る
と
思
っ
た
か
ら
。そ
の
分
、試
合
に
出
る
の
は

難
し
く
な
り
ま
す
が
、こ
こ
で
い
ろ
ん
な
選
手
か
ら

学
び
、試
合
に
出
る
こ
と
を
目
指
す
方
が
、自
分
が

成
長
で
き
る
と
も
考
え
ま
し
た
。

　

実
際
、そ
の
考
え
は
パン
サ
ー
ズ
の
一
員
と
し
て
プ

レ
ー
す
る
よ
う
に
な
っ
た
今
も
間
違
って
い
な
か
っ
た

と
思
っ
て
い
ま
す
。こ
こ
に
は
経
験
値
の
高
い
、素
晴

ら
し
い
選
手
が
揃
って
い
る
だ
け
で
は
な
く
、キ
ャ
リ

ア
の
あ
る
選
手
は
プ
レ
ー
で
魅
せ
る
こ
と
は
も
ち
ろ

ん
、い
ろ
ん
な
こ
と
を
教
え
て
く
れ
ま
す
し
、若
い
選

手
は
そ
れ
を
見
て
学
び
な
が
ら
の
び
の
び
と
プ
レ
ー

こ
の
時
期
が
一
番
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
が
好
き

じ
ゃ
な
か
っ
た

　
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
始
め
た
の
は
小
学
生
の
時
。父
も
、

二
人
の
兄
も
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
し
て
い
た
こ
と
も
あ
り
、

自
然
の
流
れ
で
父
が
コ
ー
チ
を
し
て
い
た
地
元・尼
崎
の

ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
、常
光
寺
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
ス
ポ
ー
ツ
少
年

団
に
加
入
し
ま
し
た
。我
が
家
は
男
ば
か
り
の
三
兄
弟

で
僕
は
三
男
な
の
で
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
以
外
の
ス
ポ
ー
ツ

を
選
ん
で
も
よ
か
っ
た
気
も
し
ま
す
が
、な
ん
と
な
く

他
に
選
択
肢
が
な
い
気
が
し
て
い
て…

し
っ
か
り
と
敷

か
れ
て
い
た
レ
ー
ル
に
乗
って
い
き
ま
し
た（
笑
）。た
だ
、

そ
う
い
う
意
味
で
は
自
発
的
に
、と
い
う
よ
り
、な
ん
と

な
く
の
流
れ
で
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
始
め
て
い
た
せ
い
か
、

「
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
が
楽
し
い
！
」と
思
う
こ
と
は
ほ
と
ん

ど
な
く
、唯
一
、同
じ
チ
ー
ム
に
所
属
し
て
い
た
友
だ
ち
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で
き
る
、と
い
う『
い
い
上
下
関
係
』が
あ
る
。そ
れ
に

よ
る
チ
ー
ム
と
し
て
の
結
束
力
も
パ
ン
サ
ー
ズ
の
魅

力
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。と
同
時
に
、そ
の
中
で
プ

レ
ー
す
る
こ
と
に
よ
って
、僕
自
身
も
プ
レ
ー
の
細
か

い
部
分
ま
で
こ
だ
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
し
、よ
り
強

く
自
分
自
身
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
求
め
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
僕
の
現
時
点
の
目
標
は
、パン
サ
ー
ズ
で
試

合
に
出
て
活
躍
し
、2
0
1
7-

2
0
1
8
シ
ー
ズ

ン
の
よ
う
に『
三
冠
』を
獲
る
こ
と
。ま
た
、２
年
後
の

東
京
五
輪
も
、将
来
を
見
据
え
た
最
初
の
ス
テ
ッ
プ

と
し
て
目
指
し
て
い
る
こ
と
の
一
つ
で
す
。そ
の
た
め

に
も
、大
き
な
選
手
に
も
負
け
な
い
パワ
ー
を
し
っ
か

り
身
に
つ
け
て
、自
分
の
武
器
に
し
た
い
と
考
え
て
い

る『
サ
ー
ブ
レ
シ
ー
ブ
』に
よ
り
磨
き
を
か
け
て
い
こ

う
と
思
い

ま
す
。

パナソニック パンサーズ

久原 翼（ひさはら つばさ）

02

パナソニック パンサーズのウィングスパイカーとして活躍する久原翼。
取材直前には黒鷲旗全日本男女選抜バレーボール大会で優勝を飾り、
2017-18シーズンでの『三冠』を達成したものの「チームの勝利は嬉
しかったけど、試合に出ていなかったので複雑だった」と素直な胸の内を
吐露した。と同時に「来シーズンは自分が試合に出場して、再び三冠を
目指したい」とすでに、視線は未来に向けられている。レベルアップの
先に、『日の丸』をつけた自分の姿をしっかりと描きながら。

久原 翼 Hisahara Tubasa

〇２０１０～２０１２年
・第６３・６４・６５回全日本バレーボール高等学
校選手権大会（春の高校バレー） 出場
・全国高等学校総合体育大会 出場（２０１０年 
ベスト４、２０１２年　優秀選手選出）

〇２０１２年
・全日本ユース男子チーム 選出（キャプテン）
・第９回アジアユース男子バレーボール選手
権大会 ３位

〇２０１３年
・第１３回世界ユース男子バレーボール選手
権大会（Ｕ－１９） 出場

〇２０１５年
・第１回アジアＵ－２３男子選手権大会 ６位
・第１８回世界ジュニア男子選手権大会（Ｕ－
２１） 出場

〇２０１６年
・第５回アジアカップ男子大会 ３位

〇２０１７年
・第２９回ユニバーシアード競技大会 ３位
・平成29年度天皇杯・皇后杯全日本バレー
ボール選手権大会 優勝

〇２０１8年
・２０１７／１８ Ｖ・プレミアリーグ男子大会 優勝
・第67回黒鷲旗男女選抜バレーボール大会
優勝

１８９ｃｍ／７８ｋｇ
市立尼崎高等学校→東海大学→パナソニック パンサーズ
バレーボール Ｖ・プレミアリーグ パナソニック パンサーズ所属
ポジション：ウィングスパイカー



ア
シ
ッ
ク
ス 

機
能
訓
練
特
化
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス 

T
r
y
u
s
尼
崎

明
る
く
開
放
的
な
空
間
で 

”な
り
た
い
自
分
“を
目
指
す
！

な
り
た
い
自
分
へ
導
く

デ
ュ
ア
ル
ス
パ
ー
ク

　
総
合
ス
ポ
ー
ツ
用
品
メ
ー
カ
ー
で
あ
る
ア

シ
ッ
ク
ス
が
、兵
庫
県・西
宮
市
に
１
号
施

設
と
な
る
機
能
訓
練
特
化
型
デ
イ
サ
ー
ビ

ス『
T
r
y
u
s
』を
開
設
し
た
の
は
４
年

前
。そ
の
２
年
後
に
は
、４
施
設
目
と
な
る

ト
ラ
イ
ア
ス
尼
崎
が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

　
「
超
高
齢
社
会
が
加
速
し
て
い
く
中

で
、当
社
が
創
業
以
来
培
っ
て
き
た
ス

ポ
ー
ツ
工
学
研
究
所
の
知
見
を
生
か
し
、

社
会
貢
献
で
き
れ
ば
と
い
う
思
い
で
、施

設
を
開
設
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り

ま
し
た
」と
、施
設
長
の
加
藤
史
也
さ
ん
。

　
『
T
r
y
u
s
』で
は
、ア
シ
ッ
ク
ス
が

独
自
開
発
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
使
い
、頭

と
体
を
活
性
化
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
って
い
ま
す
。そ
れ
が
ス
ポ
ー
ツ
工
学
研

究
所
の
知
見
に
基
づ
い
た
、”立
つ・歩
く・

転
ば
な
い
“た
め
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム『
デ
ュ

ア
ル
ス
パ
ー
ク
』で
す
。　

　
「
ま
ず
は『
な
り
た
い
自
分
』と
い
う
明

確
な
目
標
を
定
め
、７
つ
の
項
目
の
身
体

測
定
を
行
い
ま
す
。そ
の
結
果
か
ら
必
要

な
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
３
ヶ
月
間
行
い

ま
す
。そ
の
後
も
、３
ヶ
月
ご
と
に
再
度

身
体
測
定
を
行
い
、そ
の
都
度
、運
動
効

果
の
把
握
と
次
の
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

計
画
し
、皆
さ
ん
の『
な
り
た
い
自
分
』へ

と
導
け
る
よ
う
、ス
タ
ッ
フ
が
全
力
で
サ

ポ
ー
ト
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
」。

同
施
設
の
最
大
の
特
長
と
な
る
の
が
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニュ
ー
で
す
。頭
と
体
を
同

時
に
使
う
転
倒
予
防
を
目
的
と
し
た

『
デ
ュア
ル
タ
ス
ク
』、天
井
か
ら
吊
り
下
げ

ら
れ
た
ロ
ー
プ
を
持
ち
な
が
ら
バ
ラ
ン
ス

能
力
や
柔
軟
性
を
鍛
え
る『
ス
リ
ン
グ
』、

全
身
の
筋
力
向
上
を
目
的
と
し
た
７
種

の『
マ
シ
ン
』。こ
れ
ら
３
つ
の
運
動
で
”立

つ・歩
く・転
ば
な
い
“状
態
を
目
指
し
て
い

ま
す
。

洗
練
さ
れ
た
空
間

　

光
と
和
を
テ
ー
マ
に
し
た
、お
し
ゃ
れ
な

ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
よ
う
な
外
観
、内
観
も
同

施
設
の
魅
力
の
ひ
と
つ
で
す
。「
地
域
の
良

さ
を
感
じ
、快
適
に
過
ご
し
て
も
ら
い
た
い

と
い
う
思
い
か
ら
、光
と
和
の
空
間
を
コン
セ

プ
ト
に
、尼
崎
市
が
昔
、漁
師
町
だ
っ
た
雰

囲
気
を
施
設
内
に
施
し
て
お
り
ま
す
」。

　

そ
し
て
驚
い
た
の
が
歩
行
測
定
機
器

や
関
節
可
動
域
測
定
機
器
な
ど
の
高
度

な
設
備
内
容
。歩
行
測
定
で
は
３ｍ
の
距

離
を
歩
く
だ
け
で
、歩
行
の
速
さ
、歩
く

姿
勢
な
ど
が
２
方
向
か
ら
動
画
撮
影
さ

れ
、確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
実
際

に
自
分
の
歩
行
姿
勢
を
見
る
こ
と
に
よ
っ

て
、転
倒
リ
ス
ク
の
分
析
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

効
果
の
確
認
が
可
能
に
な
り
ま

す
。ま
た
、先
ほ
ど
も
述
べ
た
よ
う

に
３
ヶ
月
ご
と
の
結
果
を
数
値
や

動
画
な
ど
で
見
る
こ
と
に
よ
り
、

以
前
の
自
分
と
の
比
較
が
容
易
に

で
き
、運
動
への
モ
チ
ベ
ー
シ
ョン
に

繋
が
って
い
き
ま
す
」。

　

動
画
で
自
分
の
歩
く
姿
を
見
て

チ
ェッ
ク
で
き
る
な
ん
て
、ま
る
で

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
よ
う
で
す
。

ま
さ
に
、ア
シ
ッ
ク
ス
な
ら
で
は
の

設
備
で
す
。さ
ら
に
、腕
に
巻
い
た

バン
ド
を
各
ト
レ
ー
ニン
グ
スペ
ー
ス

横
に
配
置
し
た
タ
ブ
レ
ッ
ト
に
か
ざ
す
こ

と
で
、個
人
認
証
を
行
い
、運
動
履
歴
を

記
録
。履
歴
は
す
べ
て
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
化
さ

れ
、測
定
項
目
毎
に
結
果
を
お
渡
し
し
て

い
ま
す
。

　

こ
の
日
、私
も
少
し
体
験
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。ま
ず
は
頭
と
体
の
両
方
を

活
性
化
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ「
デ
ュア
ル
タ

ス
ク
」。数
を
数
え
な
が
ら
足
踏
み
を
し

た
り
、テ
ー
マ
ト
ー
ク
を
し
な
が
ら
リ
ズ
ム

運
動
を
す
る
の
で
す
が
、徐
々
に
リ
ズ
ム

が
速
く
な
り
、少
し
焦
る
場
面
も
。「
皆

様
も
そ
う
で
す
が
、で
き
な
か
っ
た
こ
と

も
回
数
を
重
ね
る
と
で
き
る
よ
う
に
な
っ

て
い
き
ま
す
よ
」と
や
さ
し
い
ス
タ
ッ
フ
の

お
言
葉
に
救
わ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、小
さ
な
力
で
効
率
的
に
ト

レ
ー
ニン
グ
が
で
き
る
ア
シ
ス
ト
機
能
が
備

わ
っ
た
マ
シ
ン
に
ト
ラ
イ
。こ
ち
ら
は
個
人

の
筋
力
に
合
わ
せ
て
負
荷
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
る
の
で
、ケ
ガ
の
リ
ス
ク
も
低
く
、無

理
な
く
運
動
で
き
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

最
後
に
ロ
ー
プ
を
使
っ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
行
う『
ス
リ
ン
グ
』。バ
ラ
ン
ス
感
覚
、柔

軟
性
や
体
幹
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る
メ

ニュ
ー
で
す
。ロ
ー
プ
を
使
用
す
る
こ
の
メ

ニ
ュ
ー
は
、ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
で
も
な
か
な
か

や
っ
て
い
な
い
そ
う
で
、貴
重
な
体
験
と
な

り
ま
し
た
。

無
理
な
く
楽
し
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　

現
在
、同
施
設
の
利
用
者
は
約
2
0
0

人
。皆
さ
ん
通
わ
れ
る
の
を
と
て
も
楽
し

み
に
し
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
そ
う
で「『
ト
ラ
イ

ア
ス
の
ス
タ
ッ
フ
は
み
ん
な
明
る
く
、一
緒

に
運
動
し
て
い
る
よ
う
で
心
も
体
も
元
気

に
な
っ
た
』と
の
ご
感
想
を
よ
く
い
た
だ
き
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ま
す
。ま
た『
次
回
通
所
す
る
ま
で

楽
し
み
で
待
ち
き
れ
な
い
』と
いっ
た

お
言
葉
を
い
た
だ
く
こ
と
も
少
な
く

は
な
く
、本
当
に
あ
り
が
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
」。

　

介
護
用
ト
イ
レ
は
車
い
す
で
も
ス

ム
ー
ズ
に
利
用
で
き
る
よ
う
広
々
と

し
て
お
り
、手
す
り
や
緊
急
呼
び
出

し
機
能
も
装
備
、お
茶
や
ス
ポ
ー
ツ
ド

リ
ン
ク
な
ど
を
無
料
で
飲
め
る
ド
リ

ン
ク
コ
ー
ナ
ー
も
完
備
し
て
い
ま
す
。

機
能
訓
練
指
導
員
、介
護
福
祉
士
の

他
に
も
、看
護
師
や
生
活
相
談
員
が

常
駐
し
て
い
る
の
で
、安
心
し
て
通
所

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

最
後
に
加
藤
さ
ん
は
、「
何
よ
り

大
切
な
の
は
、ご
利
用
者
様
一
人
ひ

と
り
の
疾
患
を
把
握
し
、無
理
な
く
、

ケ
ガ
の
な
い
よ
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
で
す
。デ
イ

サ
ー
ビ
ス
に
通
わ
れ
て
い
る
方
々
は
、

何
ら
か
の
疾
患
を
抱
え
て
お
ら
れ
ま

す
。し
か
し
、疾
患
を
一
人
で
悩
む
の

で
は
な
く
、病
気
と
う
ま
く
付
き
合

う
こ
と
で
後
ろ（
過
去
）を
向
か
ず
、

前（
未
来
）に
向
か
っ
て
取
り
組
ん
で

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。我
々
ス

タ
ッフ
や
、ご
利
用
者
様
同
士
で
運
動

や
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
、前
向
き

な
心
と
体
を
作
って
い
き
ま
し
ょ
う
」

と
、思
い
を
語
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
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突 撃 体験リポート
R E P O R T

突撃体験リポート

アシックス 機能訓練特化型デイサービス Tryus尼崎
兵庫県尼崎市潮江１-３-３４
TEL.0120-117- 485
http://tryus.jp/

利用時間／9:15～12:30、14:00～17:15
              １回のご利用時間は、3時間15分
運営曜日／毎週月曜日～土曜日

今
回
は
、『
ア
シ
ッ
ク
ス 

機
能
訓
練
特
化
型
デ
イ
サ
ー
ビ
ス 

T
r
y
u
s（
ト
ラ
イ
ア
ス
尼
崎
）』に
お
邪
魔
し
ま
し
た
。

”立
つ・歩
く・転
ば
な
い
“を
コ
ン
セ
プ
ト
に
頭
と
体
を
活
性
化
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
、

利
用
者
さ
ん
の
目
標
と
す
る
”な
り
た
い
自
分
“を
目
指
す
、独
自
開
発
の
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
が

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

加藤史也さん

突撃リポーター

吉本 智允さん

趣味／美容研究、音楽鑑賞
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左右５～１０秒ずつキープ

カンタン♪ お手軽フィットネス インフォメーション

お手軽
フィットネス
インフォメーション

カンタン♪座りっぱなしが寿命を縮める！？
デスクワークで座りっぱなしのあなた。
ずっと同じ姿勢で過ごしていませんか？
凝り固まった体をほぐして、リフレッシュしましょう！

デスクワークで座りっぱなしのあなた。
ずっと同じ姿勢で過ごしていませんか？
凝り固まった体をほぐして、リフレッシュしましょう！
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　仕事中はパソコンに向かい、移動は車、家に帰ると座ってテレビを見る・・・。
そんな毎日を過ごしてはいないでしょうか。
　ある研究では、１日の中で座っている時間が４時間未満の人に比べて１１時間以上の人は死亡率が４０％
も高まるとの結果が出ています。
　座ったままだと、血液循環を促すふくらはぎを動かすことがないため血行不良となり、その結果、狭心
症、心筋梗塞や脳梗塞などになるリスクが高くなってしまいます。
　また、同じ姿勢を続けると筋肉が凝り固まり疲れやすくなってしまいますので、デスクワークの人や家で
座って過ごす時間が長い人は、なるべく立ち上がる時間を増やしましょう。３０分～１時間に１回は立ち上
がってトイレに行ったり、飲み物を取りに行ったり、ストレッチをして体を動かしましょう。
　動くことは、血流を良くして脳により多くの酸素を送りこむだけではなく、気分を明るくするホルモンの
分泌も促します。動かないと脳の機能も衰えてしまうのです。

座位時間が体に与える影響

日本人は世界でも他の国の人たち
に比べ、座っている時間が長いと
いわれています。
今回は椅子に座ったまま行えるス
トレッチをご紹介しましたが、健康
のためにも、こまめに立ち上がり
体を動かしましょう。いい気分転換
にもなりますよ！

※ストレッチは、無理をせず、痛みを感じない範囲で気持ちよく行ってください。

１０秒キープを１～２セット

手のひら
  左右５～１０秒ずつ

指導員紹介

指導員

中田 あゆ
（なかた あゆ）

デスクワークのとき、長時間座りっぱなしに
なっていませんか？
長時間同じ体勢でいると血行不良や筋肉のこり
など、小さな体調不良が出てきてしまいます。
今回紹介するストレッチは手軽に座りながらで
きるものばかりです。
少しずつでいいので適度に運動していきま
しょう。

　椅子に座って行える、お手軽なストレッチをご紹介します。
お手軽リフレッシュストレッチ

手 胸
右腕を前に伸ばし、手の甲を上に向
け、左手で右手の甲を手前に曲げま
しょう。

背筋を伸ばしたまま
上を見上げ、椅子の
背もたれに寄りかか
りながら両腕を大き
く伸ばしましょう。

右腕を前に伸ばし、手のひらを上
に向け、左手で指先を手前に引き
ましょう。

ふくらはぎ
左右１０～１５秒ずつキープお尻

①～③のうち、一番伸びていると感じる
角度で左右１０～１５秒ずつキープ足首

①椅子には浅く座り、左足のつま先をまっすぐ
伸ばしたまま前に出し、腰を伸ばしたまま上半
身を前に倒してから、つま先を起こしましょう。

①左足を少し後ろに引
き、足の甲を床に押し
付けるようにして伸ば
しましょう。

②左足の指の付け根
を床につけ、親指側に
力を入れて足首を前
に出すように伸ばしま
しょう。

③左足を少し開き
気味にし、小指側を
床につけて伸ばしま
しょう。

②椅子に深く腰掛け、つま先を目一杯立たせ
キープします。次は、かかとをしっかりと立て
てキープしましょう。

左足首を右の太も
もに乗せ、右手を左
足首、左手を左膝に
置き、腰を伸ばした
まま上体を前に倒し
ていきましょう。

１５秒キープを１～２セット

親指をお腹側にして手を腰に当て、上半身を
ゆっくり前に倒しましょう。この時、両肘をできる
だけ下げ、背中を丸めながら肩甲骨を広げるよ
うに意識しましょう。

背中

手の甲
  左右１０～１５秒ずつキープ

引く

伸ばす

肘を下げる

前に倒す

起こす

立てる
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トルティーヤ イカ・ベビーホタテ

今回の献立 トルティーヤ　Ａ）イカ・ベビーホタテ　Ｂ）炙りサーモン

A

夏野菜を食べて暑い夏を元気に乗り切ろう

分 量& 材料は１人分材 料
トルティーヤ
ズッキーニ
パプリカ（黄色）
なす
イカ
ベビーホタテ
オリーブオイル
塩・こしょう

………………１枚
…………………２０ｇ

……………１０ｇ
………………………１０ｇ
………………………１０ｇ

………………１５ｇ
……………３ｃｃ

…………………少々

作 り 方
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脳梗塞について

　ズッキーニは、カリウム、ビタミンCやβカロテンが多く含まれており、夏のむくみも防いでくれます。イカとベビーホタテをオリーブオイルで炒めて
塩コショウで味を調えるとあっさりいただけます。
　炙りサーモンのトルティーヤは、サーモンのまろやかな食感で食欲の低下した時にお勧めの一品です。
　トマトのポテトづめは、トマトをくり抜いてポテトサラダを入れることで、夏バテの食欲低下時には、手軽なエネルギーの供給源になります。ポテ
トサラダには、お好みでマスタードを加えれば、インパクトが高まります。

①ズッキーニとなすを８ｍｍの輪切
りにする
②パプリカはへたと種を取り、幅３
ｍｍの縦切りにし、さらに半分に
切る
③イカをスライスする　
④フライパンにオリーブオイルを入れ
て熱し、①～③の具材とベビーホ
タテを炒め、塩とこしょうで味を調
える　
⑤④をトルティーヤで巻く

分 量& 材料は１人分材 料
サニーレタス
トマト
じゃがいも
きゅうり
にんじん
マヨネーズ
塩

………………１５ｇ
………………………２ヶ
…………………３０ｇ
……………………５ｇ
………………………５ｇ
…………………１０ｇ

……………………………少々

作 り 方
①トマトは上部１ｃｍのところを
切り、縦に６ヶ所切れ目を入れ
ておく
②トマトの中身をスプーンでくり抜
く
③じゃがいもは皮をむいて茹で、水
気を切った後につぶし、軽く塩を
まぶす
④きゅうりは、薄く輪切りにする
⑤にんじんは皮をむき、薄くスライ
スする
⑥器にじゃがいも、きゅうり、にんじ
んを入れ、マヨネーズで和える
⑦⑥をトマトの中に入れる

①お皿にサニーレタスを敷く
②サニーレタスの上にトルティーヤを乗せる
③ポテトサラダ入りトマトを盛りつける

付け合わせ付け合わせ

盛り付け盛り付け
分 量& 材料は１人分材 料

トルティーヤ
ズッキーニ
パプリカ（黄色）
炙りサーモン
オリーブオイル
塩・こしょう

…………………１枚
…………………２０ｇ

……………１０ｇ
………………２０ｇ
……………３ｃｃ

…………………少々

作 り 方
①ズッキーニとパプリカはＡ）と同
様に切る
②炙りサーモンを薄くスライスする
③Ａ）と同様に、フライパンにオリー
ブオイル入れて熱し、①・②の具
材を炒めて塩とこしょうで味を調
える
④③をトルティーヤで巻く

トルティーヤ 炙りサーモントルティーヤ 炙りサーモンB

　初夏にかけ紫外線や暑さに対するストレスが増加していきます。そのよう
な時期に出回っている夏野菜は、色鮮やかなものが多く、強い紫外線から
皮膚を守る抗酸化ビタミンを多く含有しており、トマトなどは余分なナトリウム
や水分の排出を促すカリウムも豊富に含んでいます。
　今回は代表的な夏野菜であるズッキーニ、トマト、ピーマンやなすを用いて、
南国のスペイン風トルティーヤに仕上げました。 あ

た

し
ん
げ
ん
せ
い
の
う
そ
く
せ
ん
し
ょ
う

MEDICAL
INFORMATION

メディカルインフォメーション
食べることから始まる食事対策講座
Cook松葉の園田学園女子大学人間健康学部 食物栄養学科准教授

（まつば まこと）松葉 真

栄養学修士、管理栄養士、衛生検査技師、健康運動指導士、
ヘルスケアトレーナー、調理師

各献立の栄養価

　

多
く
の
方
が
脳
卒
中
と
い
う
病
気
を
耳

に
し
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。こ
の
脳
卒
中
と
い
う
言
葉
の
語
源
は

「
脳
が
卒
然（
突
然
）と
し
て
中
る
」と
い
う

こ
と
に
由
来
し
て
い
ま
す
。そ
の
昔
は「
中

風（
ち
ゅ
う
ふ
う
、ち
ゅ
う
ぶ
う
、ち
ゅ
う

ぶ
）」と
呼
ば
れ
て
い
た
時
代
も
あ
り
ま
し

た
。脳
卒
中
は
我
が
国
に
お
け
る
死
因
の

第
４
位
を
占
め
る
重
要
な
病
気
で
す
。そ

し
て
、死
に
至
ら
な
く
と
も
、寝
た
き
り
に

な
る
こ
と
が
多
く
、要
介
護
状
態
と
な
る

原
因
の
第
１
位
を
占
め
る
病
気
で
も
あ
り

ま
す
。脳
卒
中
に
は
、脳
の
血
管
が
詰
ま
る

「
脳
梗
塞
」と
、脳
血
管
が
破
れ
て
出
血
す

る「
脳
出
血
」、「
く
も
膜
下
出
血
」が
あ
り

ま
す
。脳
卒
中
の
中
で
一
番
多
い
の
が
脳
梗

塞
で
、４
分
の
３
以
上
を
占
め
ま
す
。今
回

は
脳
梗
塞
に
つい
て
お
話
し
ま
す
。

　

脳
梗
塞
は
、そ
の
原
因
と
な
る
血
栓
の
で

き
方
に
よ
って「
心
原
性
脳
塞
栓
症
」、「
ラ

ク
ナ
梗
塞
」、「
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳
梗

塞
」の
３
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
「
心
原
性
脳
塞
栓
症
」は
、脳
梗
塞
全
体

の
約
３
割
を
占
め
、そ
の
名
の
通
り
心
臓
内

で
生
じ
た
血
栓
が
原
因
と
な
り
ま
す
。こ
の

血
栓
は
大
き
い
も
の
で
あ
る
こ
と
が
多
く
、

脳
の
太
い
血
管
が
詰
ま
り
、死
に
至
る
重
症

な
脳
梗
塞
と
な
り
や
す
い
た
め
、「
ノッ
ク
ア

ウ
ト
型
脳
梗
塞
」と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

血
栓
が
で
き
る
原
因
に
は
心
房
細
動
、心

筋
梗
塞
、心
不
全
、弁
膜
症（
心
臓
の
弁
の

働
き
が
悪
く
な
る
病
気
）な
ど
が
あ
り
ま

す
が
、心
房
細
動
が
心
原
性
脳
塞
栓
症
の

原
因
の
７
割
以
上
を
占
め
ま
す
。心
房
細

動
と
は
不
整
脈
の
一
種
で
、心
臓
が
不
規

則
に
小
刻
み
に
震
え
て
う
ま
く
収
縮
で
き

ず
、心
臓
の
中
で
血
が
淀
ん
で
固
ま
り
、血

栓
が
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。心
房
細
動
は

加
齢
と
と
も
に
増
加
し
、65
歳
以
上
で

５
％
、80
歳
以
上
で
は
10
％
も
み
ら
れ
ま

す
。治
療
せ
ず
に
放
置
す
る
と
１
年
間
に

５
％
の
患
者
が
脳
梗
塞
に
な
り
、心
房
細

動
の
な
い
人
と
比
べ
る
と
リ
ス
ク
が
５
倍
高

く
な
り
ま
す
。心
房
細
動
は
動
悸
や
息
切

れ
な
ど
と
し
て
感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

が
、症
状
に
慣
れ
て
し
ま
っ
た
り
、自
覚
症

状
が
な
い
ま
ま
だ
っ
た
り
す
る
人
も
多
く
い

ま
す
。し
た
がって
、普
段
か
ら
脈
拍
チェック

や
心
電
図
検
査
に
よ
り
早
期
発
見
、受
診

す
る
こ
と
が
脳
梗
塞
予
防
に
不
可
欠
で
す
。

　
「
ラ
ク
ナ
梗
塞
」は
我
が
国
で
最
も
多
い

型
の
脳
梗
塞
で
す
。こ
の「
ラ
ク
ナ
」と
は
ラ

テ
ン
語
で「
小
さ
な
穴
」を
意
味
し
て
い
ま

す
。脳
の
深
部
に
あ
る
穿
通
枝
と
よ
ば
れ

る
細
い
血
管
が
詰
ま
る
こ
と
に
よ
って
起
こ

り
ま
す
。心
原
性
脳
塞
栓
症
に
比
べ
る
と

そ
の
病
巣
は
格
段
に
小
さ
く
、直
径
５㎜
か

ら
大
き
く
て
も
20㎜
ま
で
で
す
。し
か
し
、

例
え
小
さ
な
病
巣
で
あ
っ
て
も
脳
の
内
包

と
い
う
運
動
神
経
の
峠
道
の
部
分
で
起
き

る
と
、左
右
い
ず
れ
か
の
半
身
が
麻
痺
に
な

る
の
で
軽
視
で
き
ま
せ
ん
。

　
「
ア
テ
ロ
ー
ム
血
栓
性
脳
梗
塞
」は
脳
内
の

比
較
的
太
い
動
脈
や
頚
動
脈
に
血
栓
が
で

き
、そ
の
血
栓
自
体
が
大
き
く
な
って
血
管

を
詰
ま
ら
せ
る
、あ
る
い
は
血
栓
が
血
管
の

壁
か
ら
は
が
れ
て
流
れ
て
い
き
、そ
の
先
の
血

管
を
詰
ま
ら
せ
る
こ
と
に
よ
って
生
じ
る
脳

梗
塞
で
す
。「
ア
テ
ロ
ー
ム
」と
は
ラ
テ
ン
語
で

「
粥
」と
い
う
意
味
で
、血
管
壁
に
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
と
血
液
を
主
体
と
す
る
粥
状
の
塊
が

こ
び
り
つい
て
い
る
と
こ
ろ
か
ら
名
づ
け
ら
れ

ま
し
た
。発
症
時
の
症
状
は
、比
較
的
軽
い

場
合
が
多
い
の
で
す
が
、油
断
は
で
き
ま
せ

ん
。血
栓
が
柔
ら
か
く
、数
度
に
分
か
れ
て

は
が
れ
落
ち
る
こ
と
が
あ
り
、そ
の
度
に
他

の
血
管
が
詰
ま
って
い
く
た
め
、症
状
が
ど
ん

ど
ん
悪
化
し
て
い
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
れ
ら
に
加
え
て
、脳
梗
塞
の
前
触
れ
発

作
で
あ
る「
一
過
性
脳
虚
血
発
作
」も
重
要

で
す
。こ
れ
は
、手
足
が
動
か
な
い
、呂
律
が

回
ら
な
い
と
いっ
た
脳
梗
塞
の
症
状
が
出
た

も
の
の
、24
時
間
以
内（
多
く
は
数
分
内
）に

勝
手
に
消
え
て
し
ま
う
と
い
う
も
の
で
す
。

し
か
し
、こ
れ
を
放
って
お
く
と
、3
か
月
以

内
に
15
〜
20
％
の
方
が
脳
梗
塞
を
発
症
し
、

そ
の
う
ち
半
数
は
一
過
性
脳
虚
血
発
作
を

起
こ
し
て
か
ら
数
日
以
内（
特
に
48
時
間
以

内
）に
脳
梗
塞
に
な
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。で
す
か
ら
、こ
の
よ
う
な
症
状
が
現
れ
た

際
に
は
、必
ず
救
急
受
診
を
し
て
下
さ
い
。

　

脳
梗
塞
の
予
防
は
、普
段
か
ら
脈
の
乱

れ
が
な
い
か
脈
拍
を
チ
ェッ
ク
、水
分
を
し
っ

か
り
摂
り
、減
塩
、運
動
そ
し
て
禁
煙
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。最
近
、簡
単
に
覚
え
る
こ

と
の
で
き
る
F
A
S
T
と
い
う
標
語
で
、脳

梗
塞
を
含
む
脳
卒
中
を
疑
う
た
め
の

「
A
C
T
｜
F
A
S
T（
ア
ク
ト・フ
ァ
ス

ト
）キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
活
動
」が
展
開
さ
れ
て
い

ま
す
。こ
れ
は
脳
卒
中
を
強
く
疑
う
べ
き

三
つ
の
症
状
、「
顔（
F
a
c
e
）の
片
側
が
下

が
る
」、「
腕（
A
rm
）が
う
ま
く
動
か
な
い
」、

「
思
う
よ
う
に
話
せ
な
い（
S
p
e
e
c
h
）」と

「
発
症
時
刻（
T
i
m
e
）」の
頭
文
字
を
組
み

合
わ
せ
た
も
の
で
す
。こ
れ
ら
の
症
状
の
う

ち
ど
れ
か
一
つ
で
も
起
こっ
た
ら
脳
梗
塞
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。直
ち
に
発
症
時
刻
を
確

認
し
て
救
急
車
を
呼
ん
で
下
さ
い
。

今回お話を伺ったのは、

原  秀憲先生
はら 　 ひでのり

はらクリニック 院長

献立名／栄養素項目 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 鉄 ビタミンＡ

7.4g
7.9g
0.9g
8.3g
8.8g

18.7g
18.5g
7.8g
26.5g
26.3g

7.2g
7.8g
0.7g
7.9g
8.5g

26mg
24mg
6mg
32mg
30mg

カリウム

302mg
292mg
218mg
520mg
510mg

0.9mg
0.6mg
0.2mg
1.1mg
0.8mg

42μgRAE
40μgRAE
35μgRAE
77μgRAE
75μgRAE

食塩相当量

1.2g
1.0g
0.5g
1.7g
1.5g

トマトのポテトづめ

トルティーヤ
A）イカ・ベビーホタテ
B）炙りサーモン

A）+トマトのポテトづめ
B）+トマトのポテトづめ

合計

167kcal
174kcal
102kcal
269kcal
276kcal

ビタミンＢ１

0.06mg
0.07mg
0.05mg
0.11mg
0.12mg

ビタミンＢ２

0.09mg
0.09mg
0.02mg
0.11mg
0.11mg

ビタミンＣ

25mg
25mg
17mg
42mg
42mg

せ
ん
つ
う
し

な
い
ほ
う
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精
神
的
に
も
大
き
く
成
長

　

水
球
と
は
、１
チ
ー
ム
７
人
編
成
の
２
チ
ー
ム

が
プ
ー
ル
内
に
つ
く
ら
れ
た
コ
ー
ト
の
中
で
、規

定
時
間
内
に
ゴ
ー
ル
に
ボ
ー
ル
を
入
れ
、点
数
を

競
う
競
技
で
す
。

　

兵
庫
県
立
尼
崎
北
高
等
学
校
に
水
球
部
が

創
部
さ
れ
た
の
は
１
９
５
７
年
。「
元
々
競
泳
を

さ
れ
て
い
た
先
生
が
当
校
に
赴
任
し
た
時
に
、

『
水
球
を
や
って
み
な
い
か
』と
声
を
か
け
ら
れ

た
の
が
は
じ
ま
り
だ
と
聞
い
て
い
ま
す
」と
、現

水
球
部
の
監
督
で
あ
る
水
上
尚
志
先
生
。実

は
、水
上
先
生
も
同
校
の
水
球
部
出
身
で
す
。

　

水
球
の
競
技
時
間
は
各
ピ
リ
オ
ド
８
分
で
、

第
１・第
３
ピ
リ
オ
ド
終
了
後
に
は
２
分
間
、第

２
ピ
リ
オ
ド
終
了
後
に
５
分
間
の
休
憩
を
は
さ

み
、４
ピ
リ
オ
ド
戦
い
ま
す
。ゲ
ー
ム
中
は
水
深

２ｍ
以
上
の
足
が
つ
か
な
い
水
中
で
足
を
巻
く

よ
う
に
泳
ぎ
続
け
、パス
を
繋
い
だ
り
、シ
ュー
ト

を
し
た
り
、タ
ッ
ク
ル
し
た
り
、ボ
ー
ル
の
奪
い
合

い
で
沈
め
ら
れ
た
り・・・。

　

水
中
の
中
で
は
掴
む・蹴
る
と
いっ
た
こ
と
が

日
常
的
に
発
生
す
る
こ
と
か
ら
、”水
中
の
格

闘
技
“と
も
呼
ば
れ
る
ほ
ど
ハ
ー
ド
な
ス
ポ
ー
ツ

で
す
。１
試
合
に
フ
ル
出
場
し
た
ら
、フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
を
し
て
か
ら
そ
の
ま
ま
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
を

走
って
い
く
く
ら
い
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
、サ
ッ
カ
ー

だ
っ
た
ら
４
試
合
分
の
運
動
量
に
匹
敵
す
る
と

言
わ
れ
て
い
る
ほ
ど
で
す
。

　

入
部
す
る
ほ
と
ん
ど
の
生
徒
が
高
校
に
入
っ

て
初
め
て
水
球
を
体
験
す
る
こ
と
が
多
く
、

「
泳
ぎ
が
得
意
な
生
徒
で
も
き
つい
ス
ポ
ー
ツ
で

す
が
、毎
年
、男
女
２
人
ず
つ
く
ら
い
は
泳
げ
な

い
子
も
入
部
し
て
き
ま
す
。そ
う
い
う
子
達
は

先
輩
に
教
わ
り
な
が
ら
、溺
れ
た
り
し
な
が
ら

も
必
死
に
か
じ
り
つい
て
、３
年
生
に
な
っ
た
時

に
は
ほ
ぼ
１
０
０
％
レ
ギ
ュラ
ー
に
な
って
や
って

く
れ
て
い
ま
す
ね
」。

　

部
の
理
念
は
挨
拶
、礼
節
を
重
ん
じ
る
こ
と
。

宿
題
や
提
出
物
な
ど
学
校
生
活
を
き
ち
ん
と

で
き
て
こ
そ
の
部
活
だ
と
言
い
ま
す
。生
徒
達

の
成
長
に
つ
い
て「
水
球
を
は
じ
め
る
と
、ま
ず

体
が
引
き
締
ま
り
、精
か
ん
な
体
つ
き
に
変
って

き
ま
す
。精
神
面
で
も
か
な
り
強
く
な
って
き

ま
す
ね
。部
活
を
通
し
て
社
会
に
出
て
評
価
さ

れ
る
人
材
を
育
成
し
て
い
き
た
い
と
願
って
い
る

の
で
す
が
、そ
の
点
で
も
卒
業
時
に
は
み
ん
な
成

長
し
て
く
れ
て
い
る
と
実
感
し
て
い
ま
す
」。

仲
間
と
の
絆
が
要

　

現
在
、部
員
は
男
女
含
め
55
人
。「
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
も
４
人

の
新
入
生
を
含
め
７
人
い
ま
す
」。平
日
は
泳
ぎ
や
ボ
ー
ル

の
投
げ
方
、フ
ォ
ー
メ
シ
ョ
ン
の
確
認
な
ど
の
基
礎
練
習
を

し
、土
日
に
は
試
合
形
式
で
紅
白
戦
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

部
活
の
休
み
は
月
曜
だ
け
。「
夏
休
み
、冬
休
み
は
５
日
間

ほ
ど
ま
と
ま
っ
た
休
み
を
取
る
の
で
す
け
れ
ど
、試
合
が

入
っ
た
り
し
て
し
ま
う
と
取
れ
な
く
な
って
し
ま
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
」。

　

休
め
る
日
が
少
な
く
な
って
も「
練
習
し
な
い
と
勝
て
な

い
こ
と
が
分
か
って
い
る
の
で
、休
み
が
多
い
と
生
徒
だ
け
で

な
く
、親
御
さ
ん
の
方
か
ら
も『
そ
れ
で
勝
て
ま
す
か
』って

言
わ
れ
た
り
し
ま
す
。親
御
さ
ん
達
も
と
て
も
協
力
的
で
、

学
校
で
の
合
宿
時
に
は
炊
き
出
し
を
し
て
い
た
だ
く
な
ど
、

本
当
に
あ
り
が
た
く
思
って
お
り
ま
す
」。

　

５
月
下
旬
か
ら
10
月
の
初
旬
の
４
ヶ
月
間
を
除
く
季
節

に
は
、プ
ー
ル
に
ビ
ニ
ー
ル
の
ド
ー
ム
を
張
り
、水
温
10
度
の

中
、ウ
エッ
ト
ス
ー
ツ
に
身
を
包
み
、寒
さ
と
闘
い
な
が
ら
練

習
を
重
ね
て
い
る
生
徒
達
。そ
ん
な
過
酷
な
状
況
下
で
も
、

退
部
す
る
の
は
年
に
１
人
か
２
人
ほ
ど
。そ
の
要
因
の
ひ
と

つ
が
絆
の
強
さ
で
す
。厳
し
い
練
習
を
乗
り
越
え
て
き
た
仲

間
だ
か
ら
こ
そ
、築
け
て
い
け
る
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
。先
輩
か
ら

後
輩
ま
で
仲
の
良
さ
は
折
り
紙
付
き
で
す
。

　

練
習
以
外
で
も
、毎
年
、大
阪・南
港
で
の
地
引
網
体
験
、

夏
に
は
親
御
さ
ん
も
含
め
た
県
大
会
後
の
決
起
集
会
、３

年
生
の
卒
業
時
に
は
保
護
者
参
加
の
３
年
生
を
送
る
会
な

ど
を
行
い
、結
束
を
高
め
て
い
ま
す
。

よ
り
強
い
チ
ー
ム
を
育
成

　

歴
史
あ
る
同
校
で
は
、こ
れ
ま
で
兵
庫
県
大
会
で
男
子
31

回
、女
子
８
回
優
勝
。10
回
以
上
全
国
大
会
に
出
場
し
、国

体
メ
ン
バ
ー
も
多
数
輩
出
し
て
い
ま
す
。「
女
子
は
昨
年
も

そ
の
前
の
年
も
全
国
に
行
け
た
の
で
す
が
、男
子
は
こ
こ
数

年
、全
国
に
行
け
て
い
ま
せ
ん
。イ
ン
タ
ー
ハ
イ
に
出
場
し
よ

う
と
す
る
学
校
は
小
学
生
か
ら
水
球
を
や
って
い
る
子
ば
か

り
で
す
。な
の
で
県
大
会
で
優
勝
で
き
て
も
、全
国
出
場
を

目
指
す
近
畿
予
選
で
な
か
な
か
勝
て
な
い
ん
で
す
よ
ね
」。

　

ほ
と
ん
ど
の
生
徒
が
高
校
入
学
と
同
時
に
水
球
を
ス

タ
ー
ト
す
る
だ
け
に
、個
人
差
は
あ
る
も
の
の
１
学
年
違
う

と
実
力
に
は
雲
泥
の
差
が
あ
り
、「
や
っ
と
基
本
が
で
き
、こ

れ
か
ら
も
っ
と
上
手
く
な
る
と
思
う
頃
に
引
退
し
て
し
ま

う
感
じ
で
す
。そ
れ
が
と
て
も
残
念
で
す
」。

　

だ
か
ら
こ
そ
、も
う
１
度
、全
国
大
会
出
場
を
目
指
す
た

め
に
も
、昨
年
か
ら
小
学
校
に
出
向
き
指
導
。「
私
の
教
え

子
の
大
学
生
が
コ
ー
チ
に
な
っ
て
、夏
休
み
や
土
日
練
習
の

昼
休
み
に
、当
校
に
中
学
生
に
な
っ
た
子
を
呼
ん
で
、練
習

さ
せ
た
り
も
し
て
い
ま
す
。そ
し
て
、将
来
は
当
校
で
選
手

と
し
て
活
躍
し
て
、い
ず
れ
は
全
国
で
勝
ち
進
ん
で
い
き
た

い
と
思
って
い
ま
す
」。

　

日
本
で
は
決
し
て
メ
ジ
ャ
ー
ス
ポ
ー
ツ
と
言
え
な
い
水
球

で
す
が
、実
際
に
生
で
プ
レ
ー
を
見
る
と
、圧
倒
的
な
ス
ピ
ー

ド
感
、そ
の
激
し
い
パフ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
す
っ
か
り
魅
了
さ
れ
て

し
ま
い
ま
し
た
。「
ル
ー
ル
が
分
か
ら
な
く
て
も
、足
が
つ
か
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水上尚志さん

な
い
プ
ー
ル
の
中
で
、ど
う
し
て

あ
ん
な
こ
と
が
で
き
る
の
か

と
、と
て
も
盛
り
上
が
っ
て
い

た
だ
け
ま
す
」。

　

水
上
先
生
に
と
って
一
番
の

喜
び
は
、「
目
標
を
達
成
で
き

た
時
に
、う
れ
し
泣
き
を
す
る

生
徒
の
姿
を
見
た
時
で
す
。生

徒
達
は
皆
、真
面
目
で
ピ
ュ
ア

な
子
ば
か
り
で
す
。だ
か
ら
こ

そ
、頑
張
れ
ば
叶
う
こ
と
も
あ

る
と
い
う
、成
功
体
験
を
さ
せ

て
あ
げ
た
い
。生
徒
の
喜
ぶ
顔

が
一
番
の
ご
褒
美
で
す
」と
、

熱
い
思
い
を
語
ら
れ
て
い
ま
し

た
。

10

元気スマイル紹介
ス マ イ ル元気 紹介

兵庫県立尼崎北高等学校 水球部兵庫県立尼崎北高等学校 水球部
チーム一丸となり、目指すは全国での勝利！チーム一丸となり、目指すは全国での勝利！
キングオブスポーツと言われるほどハードな競技として知られる“水球”。
高校生の部活としては珍しい“水球部”が、兵庫県立尼崎北高等学校に創部したのは６１年前。
以来、チーム一丸となって厳しい練習を乗り越え、県大会優勝、全国大会出場の他、国体メンバーも多数輩出しています。

３年生のキャプテンにも話を聞いてみました。

「
オ
ー
プ
ン・ハ
イ
ス
ク
ー
ル
で
見

学
に
来
た
時
に
、水
球
を
見
て
、お

も
し
ろ
そ
う
だ
と
思
っ
て
入
部
し

ま
し
た
。僕
は
あ
ま
り
泳
げ
な
か
っ

た
の
で
、泳
ぐ
練
習
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。最
初
は
う
ま
く
い

き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、先
輩
が
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
で
教
え
て
く
れ
た
り
し

て
、少
し
ず
つ
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。練
習
は
き
つ
い
と
思
う

時
も
あ
り
ま
す
が
、入
部
し
て
い

な
か
っ
た
ら
出
会
っ
て
い
な
か
っ
た

人
と
の
繋
が
り
や
、部
活
以
外
で

も
周
囲
に
対
す
る
気
遣
い
が
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
り
と
か
、挨
拶
が

で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、水
球
部

に
入
っ
て
本
当
に
良
か
っ
た
と
思
っ

て
い
ま
す
。近
畿
大
会
を
勝
ち
抜

い
て
全
国
に
行
っ
て
、勝
つ
こ
と
が

チ
ー
ム
の
目
標
で
す
」。
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（公財）尼崎市スポーツ振興事業団が管理運営する施設のイベント情報等をお届けします。
お申込み及び詳細につきましては、各施設へ直接お問合せください。

お申込・お問合せ
中央体育館（サンシビック尼崎）：Tel.06-6413-8171
小田体育館：Tel.06-6498-4761　大庄体育館：Tel.06-6419-5373　立花体育館：Tel.06-6423-5550
武庫体育館：Tel.06-6431-2507　園田体育館：Tel.06-6492-5286

サルースサマー短期教室 平成30年度 第２期健康づくり教室
暑い夏こそ代謝UP！地区体育館で体を動かそう！

受講を希望される地区体育館窓口へ
直接お申込みください。

お申込

1,0０0円
※災害補償制度運営費 100円
（３０年度分未加入者のみ別途必要）

受講料

教室により異なります。対　象

スタッフブログも
公開中!!

火～土／9：45～12：00 14：00～19：00 
日・祝／9：45～12：00

【サーキットエリア利用時間（女性専用）】

【定休日】月曜日・年末年始（12/29～1/3）

火～金／9：30～23：00
土／9：30～22：00　日･祝／9：30～19：00

【営業時間】

武庫之荘駅阪急神戸線　
至三宮 至梅田北口

南口 ●バスロータリー

●

●大井戸公園 臨時駐車場

女性センタートレピエ

〒661-0033 尼崎市南武庫之荘3-37-1 Tel.06-6436-1730
シティスポーツクラブ尼崎

駅から徒歩3分！

施設マップ

ホームページ情報

2

山陽新幹線

阪急神戸線

急
阪

線
丹
伊

線
塚
宝
崎
尼

線
意
道

線
橋
田
園

線
山
知
福
Ｒ
Ｊ

阪神本線

名神高速道路

山手幹線

JR神戸線

寺
名
猪

口
塚 園田

塚口

立花
尼崎

武庫之荘

出屋敷
尼崎

尼崎センター
プール前

大庄体育館

尼崎（WOODY）

ベイコム総合体育館
（尼崎市記念公園）

立花体育館

シティスポーツクラブ

小田体育館

園田体育館

サンシビック尼崎
（屋内プール・中央体育館）

武庫体育館

タイムリーなイベント・スクール情報は
ホームページをご覧ください。

http://www.aspf.or.jp

見学・随時受付中！！

受講を希望される地区体育館窓口へ
直接お申込みください。

お申込

2,２６０円～３,0８0円
※災害補償制度運営費 大人５00円・小人３００円
（３０年度分未加入者のみ別途必要）

受講料

教室により異なります。対　象

期間 平成30年 10月１9日（金）～平成31年 3月2日（土）
（週１回 全１７回）
※定員に達していない教室は随時受付けしています。

日時 平成30年 ８月１日(水)～８月２８日(火)

シティスポーツクラブ尼崎

ASPF スポーツ情報特急便
スポーツ情報特急便
ASPF

無料体験実施中！（要予約）（お１人様１回限り）

【中央体育館】おはようストレッチ・脳活体操
【小田体育館】男性ストレッチ
【大庄体育館】脳活体操・おはようストレッチ
【立花体育館】脳トレ＆ストレッチ
【武庫体育館】からだリセット(姿勢改善)・男性ストレッチ
【園田体育館】おはようストレッチ・男性ストレッチ

内容

内容

【子どもの教室】
親子の体育あそび・幼児の体育あそび・ミニバスケットボール・
小学生のドッジボール・小学生のチャレンジスポーツ など
【中学生～大人の教室】
バドミントン・卓球・スポンジテニス・
からだ元気体操・さわやか健康体操・
さわやか卓球 など

下記までお気軽にお問合せください♪
※災害補償制度に未加入の方は、別途8００円が必要です。〔平成30年度中有効〕

通年制（月度制）
月度4回

WOODYWOODYスタジオスクール
無料体験実施中！（要予約）（お１人様１回限り）

ブーティーバー

火曜日

6,460円

4,660円

曜日

時間

受講料

定員

ウェーブリング

木曜日

3,880円

2,080円

金曜日

2,050円

1,020円

30人

18：45～19：45 10：15～11：1510：35～11：25

4,650円

2,490円

12：40～13：40

いきいき
健康体操

背骨
コンディショニング

水曜日

ウッ ディ 会 員

一 般

15人10人

お申込・お問合せ 尼崎市立青少年いこいの家　〒666-0224　川辺郡猪名川町万善字東山6-1
お申込みは往復ハガキ、メール（ikoinoie@aspf.or.jp）又はHPイベント申込みフォームにて　

Tel.072-768-0614
※詳しいイベントの内容、
申込方法はお電話にて
お問合せください。
※団体・一般のご利用も
お待ちしております。

夏のジュニアキャンプ

小学３年生～中学３年生対　象 60人定　員
3,000円参加費
火おこし、テント設営、野外炊さん等アウトドアの
基本を体験します。

内　容

７月１日（日）から７月13日（金）まで
往復ハガキ、メール又はHPのイベント
申込みフォームにてお申込みください。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間 H30 8/1（水）１０：４５～
２日（木）１４：３０（１泊２日 テント泊）

親子キャンプⅡ

親子対　象 100人定　員
大人２，８００円（中学生以上）、小学生以下１，８００円、
３歳以下１６９円

参加費

キャンプ技術の習得や季節に合ったプログラムを
体験します。

内　容

8月１日（水）から8月2４日（金）まで
往復ハガキ、メール又はHPのイベント申込み
フォームにてお申込みください。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間 H30 9/8（土）１０：45～
9日（日）14：00（１泊２日 テント泊）

地区体育館

青少年いこいの家

※実施日・対象・料金
などは受講される地
区体育館へお問合せ
ください。

Tel.06-６４13-8171（月曜日休館）お申込・お問合せ サンシビック尼崎内 屋内プール サルーススイミングスクール

サルースアクアクラブで健康づくり！サルースアクアクラブで健康づくり！水中での運動は体への負担が少なく、水の特性を活かして
ご自身の体力に合わせて生涯行える運動です！

屋内プール（サンシビック尼崎）

○陸上に比べて多くのエネルギーを
　消費できる。
水中では水圧や水の抵抗を
受けるため、歩くだけでも十
分な運動になります。歩く速
度を変えたり、他に動きを加えたりすることで、自分
にあった強度で運動が行えます。

○体への負担が少ない。 
水の中では浮力が働くので、陸上にいるときより
も体への負担が軽くなります。ひざや腰への負担
が少ない運動です。

○無理なく全身運動、有酸素運動ができる。
体が水につかっている部分は、水圧や水の抵抗を絶え
ず受けていることになり、全身の筋肉を鍛えることがで
きます。
泳がずに歩いているだけ
でも、全身を使うことがで
き、運動強度が高くない
分、長時間の運動が可能
です。

○心肺機能が強化できる。
水中では体温が奪われやすくなるので、体温を一
定に保つ機能が高まります。
また、水中では水圧がかかることによって、呼吸の
動作も大きくなります。

水中運動をしてみたい！という方は、こちらのコースがオススメです！

▶ ▶

● 豊富なマシンでトレーニングができる ●
アクアクラブに入会すると、プール以外にトレーニングエリアも使用できます！
ぜひご活用ください。トレーニングを行い、筋力アップを目指しましょう！

●アクアクラブ（デイ）●
ワンポイントレッスンやスタッフの指導がある水中健康運動も受講できます！

月額 ５，４５０円(税込)

●アクアクラブ（ナイト）●
仕事帰りに気軽にフィットネス！価格もリーズナブルです！

月額 4，010円(税込)

大人気

～水中運動のメリット～

お申込・お問合せ ベイコム総合体育館地下1階ヘルスエリア事務室 Tel.06-６４８1-0201 月曜日休館（月曜日が祝日の場合は翌平日）

トレーニング室
利用時間

火・水・木曜日▶９：１５～２２：００
金・土・日曜日・祝日▶９：１５～２１：００
※７～９月の金曜日は２２：００まで。
【利用料金】

※尼崎市外の利用者は、上記料金の1.5倍になります。

１回券 1ヶ月定期券
400円
100円
60円

一般
高校生
小・中学生

4,000円
1,000円
600円

【障がい者割引（市内在住の方のみ）】  
１回券 1ヶ月定期券
200円
50円
30円

一般
高校生
小・中学生

2,000円
500円
300円

レインボースポーツスクール
ヘキサスロン（ミズノ運動プログラム）

開催日：第２期　 ９ 月11日
　　　　　　　１０月 2 日・１6日・23日・30日
　　　　　　　１1月13日・20日・27日
曜日・時間：火曜日 １6：30～１7：４5
場所：ベイコム総合体育館サブアリーナ
対象：幼稚園年長（５歳）～小学４年生
定員：３０人   
受講料：８，５００円/１期（税込み）
　　　　  ※災害補償制度運営費４００円別途必要
             （平成３０年度未加入者のみ）

ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

ヘキサスロンとは、子どもたちの体力・運動能力向上のため、
神経系の発達を遊び感覚で身につけるプログラムです。  

エアロケット

ソフトハンマー
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猪名川町B&G海洋センター

生涯スポーツサービスシステム事業 行事予定

公益財団法人尼崎市スポーツ振興事業団　スマイルBOX編集係まで　
〒660-0805尼崎市西長洲町1-4-1 FAX. 06-6489-2086

スマイルBOXはここに置いてるよ！！
◆（公財）尼崎市スポーツ振興事業団の管理運営施設
◆市内の図書館、公民館、郵便局、医院、美容院
◆尼崎信用金庫、スポーツ店 ほか

お便りの送付先
スマイルBOXでは、皆様からのお便りを募集しております。
本誌に関するご意見・ご希望やスポーツに関する身近な
情報をはがきやFAXでお寄せください。

日　程 ８月９日（木）～１２日（日）
場　所 ベイコム総合体育館

（尼崎市記念公園）

「スポーツのまち尼崎」促進事業 （ご案内）
◉第７２回全日本学生体操競技選手権大会

日　程 ９月２２日（土）～２３日（日）
場　所 ベイコム野球場（尼崎市記念公園）
入場料
（前売り）

一般1,000円、中高生600円
小学生以下無料

◉第５１回日本女子ソフトボールリーグ１部リーグ

入場
無料

人・いきいき・スポーツマインド

AMAGASAKI  SPORTS PROMOTING FOUNDATION

ご意見・ご要望＆健康相談メールを受付けております。
ご意見・ご要望メール…「快適で楽しい施設づくり」を目指し、皆様からいただいたご意見をもとに、ご満足いただける施設運営に取組んでまいります。
健康相談メール…心身ともに明るく元気な健康生活を送っていただくためのご相談にお答えいたします。
（運動・スポーツ）

ASPF 検 索

時　間 ： 13：00～16：00
会　場 ： 中央体育館

民　踊
7.1（日）

時　間 ： 13：00～16：00
会　場 ： 武庫体育館

9.30（日）

連絡先 尼崎民踊協会
輪内宅　☎ ０６-６４２６-５６３６

7.8（日）

連絡先 尼崎フォークダンス協会
今井宅　☎06-6427-1159

フォークダンス

時　間 ： 13：３０～15：３０
会　場 ： 武庫体育館

施設利用のご案内

主管 尼崎市レクリエーション協会

■レクリエーション行事の各コースには、
   傷害保険料100円が必要です。
   （ただし、史跡巡りは150円）　

■申込方法・持ち物などの詳細は、各連
   絡先へお問合せください。

連絡先 尼崎サイクリング協会
桧田宅　☎06-６４１１-９６２１
（前日の午後8時まで）

連絡先 尼崎史跡オリエンテーリングの会
橋本宅　☎06-6429-6594

時　間 ： 8：50～12：30（解散予定）
集　合 ： 阪急「塚口」駅 南改札口前
            8：5０集合
内　容 ： 川西ええとこ（古代遺跡）を訪ねて
            距離／約6.5ｋｍ
               ※名所･旧跡などの歴史探索がメインです
参加費 ： 現地までの交通費及び入場料が
　　　　必要なときは自己負担

史跡巡り
9.9（日）〈小雨決行〉

時　間 ： 8：15～16：30
集　合 ： ＪＲ「尼崎」駅 改札内西出口
　　　　8：3０集合
内　容 ： 虚空蔵山（標高５９２ｍ）
            交通費実費
            歩行時間／4時間30分
            距離／約7ｋｍ

ハイキング
7.1（日）〈雨天時：７月８日（日）に延期〉

時　間 ： ９：３０～12：00
集　合 ： 西武庫公園 野外ステージ前
　　　　9：3０集合
内　容 ： 武庫川河川敷ランニングコース
           まで ジョギング自由走
            ３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

7.15（日）〈小雨決行〉

時　間 ： ９：３０～12：00
集　合 ： 西武庫公園 野外ステージ前
　　　　9：3０集合
内　容 ： 武庫川河川敷ランニングコース
           まで ジョギング自由走
            ３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

8.5（日）〈小雨決行〉

時　間 ： ９：３０～12：00
集　合 ： 西武庫公園 野外ステージ前
　　　　9：3０集合
内　容 ： 武庫川河川敷ランニングコース
           までジョギング自由走
            ３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

9.16（日）〈小雨決行〉

ジョギングサイクリング
7.8（日）〈雨天時：７月１５日（日）に延期〉
時　間 ： 8:00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 神戸空港
             距離／約70ｋｍ

8.12（日）〈雨天時：８月１９日（日）に延期〉
時　間 ： 8:00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 武田尾ハイキング
            距離／約35ｋｍ

9.9（日）〈雨天時：9月１6日（日）に延期〉
時　間 ： 8:00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： メ－プル猪名川
            距離／約60ｋｍ

連絡先 尼崎走ろう会
片山宅　☎090-6326-5881
（前日の午後10時まで）

スイミングスクール及びスポーツ教室の受講生も募集しています。詳しくは猪名川町Ｂ＆Ｇ海洋センターへお問い合わせください。
住所：兵庫県川辺郡猪名川町伏見台１丁目１-２７　ＴＥＬ：０７２-７６７-４１００

連絡先 尼崎野外活動協会
中村宅 ☎06-6431-6350
午後６時から９時まで
（当日は午前６時まで）

シクロクロス

猪名川町Ｂ＆Ｇ海洋センターでは、日々 様 な々方が何かしら
の目標を持ち利用されています。僕の担当している選手クラ
スもその中の一つです。そのような利用者の方に負けないよ
うに僕自身も水泳を現在も続けており、今年の９月に日本社
会人選手権に出場させていただきます。猪名川町Ｂ＆Ｇ海
洋センターの選手クラスとともに顔晴っていきますので、応援
のほどよろしくお願いいたします。

猪名川町Ｂ＆Ｇ海洋センター 番園雅矢

ベストスマイル
BEST SMILE

スタ
ッフ紹介クイズにこたえて

プレゼントをゲットしよう！！
スマイル･キュー
正解者の中から抽選で次の商品をプレゼント！！
※締切は、8月末日（当日消印有効）

●宛先／〒660-0805 尼崎市西長洲町1-4-1
　　　　「スマイルBOX」編集室スマイル･キュー係
●裏面／①クイズの答え ②〒住所 ③氏名 ④年齢
            ⑤性別 ⑥電話番号 ⑦スマイルBOX入手先
            ⑧ご意見、ご感想

※当選の発表は、プレゼントの発送をもって代えさせていただきます。
※応募は1人1通とし、重複応募は無効とします。
※プレゼント応募の際にご提供いただきます個人情報は、応募についての連絡、発送などに使用する
以外は、当事業団の個人情報保護に関する法律に基づく公表事項により、適切に管理いたします。

プレゼント
応募方法

プレゼント

スマイルアスリートで紹介した久原選手の
背番号は何番？ 
パナソニック パンサーズ
サイン入り Ｔシャツ Ｍサイズ　
                         ……3名様

パナソニック パンサーズ
サイン入り Ｔシャツ Ｍサイズ　
                         ……3名様

うぐいす池公園

能勢電鉄日生線
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Ｈｏｎｄａ

シオノギ製薬

豊田自動織機

シオノギ製薬

ＶＳ

ＶＳ

ＶＳ

ＶＳ

10:30

13:00

10:30

13:00

 

9月22日（土）

9月23日（日）

   

   

   

 

トヨタ自動車

豊田自動織機

トヨタ自動車

Ｈｏｎｄａ

日時 対戦カード

大会・スポーツイベント
カレンダー［7～9月］

スマイルくん

スポーツ
観戦を
楽しもー！

ベイコム総合体育館（記念公園）１階管理事務室大会・スポーツイベントに関する詳しい情報は
※尼崎スポーツの森で開催される大会等については、尼崎スポーツの森へお問合せください。

※大会日程については変更する場合があります。

Tel.06-6489-2027
尼崎スポーツの森（事務局）Tel.06-6412-1655

ベイコム総合体育館 ベイコム野球場 尼崎スポーツの森

Calendar

会長杯
国際交流
空手道大会

阪神中学校
選手権

水泳競技大会

兵庫県ＪＯＣジュニア
オリンピックカップ
夏季水泳競技大会

兵庫県
ＪＯチャレンジ
夏季短水路
記録会

尼崎市民
選手権

水泳競技大会

第51回日本女子
ソフトボールリーグ
１部リーグ

尼崎
スポーツの森 Cup

関西学生
秋季リーグ戦（卓球）

日本アーティスティック
スイミング

チャレンジカップ
2018

第48回全日本
実業柔道

個人選手権大会

日立カップ
バスケットボール

大会

第72回全日本学生
体操競技
選手権大会
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赤字→「スポーツのまち尼崎」促進事業として誘致し、
開催される大会です。ハイレベルな大会を是非ご覧ください。

赤字→「スポーツのまち尼崎」促進事業として誘致し、
開催される大会です。ハイレベルな大会を是非ご覧ください。

一般利用料金

一般開放
１回

月額

１時間

１時間

300円

２，４００円

600円

４，８００円

１,５００円（入場料別途必要）

８００円

コース利用

多目的室

料金
小人

（中学生以下）
大人

（小人以外）

プ
ー
ル

利用料金について

※団体利用の場合は代表者が上記のとおりであること。
※同一の団体及び個人における助成の上限を同一施設につき１０時間／月とする。
※詳しくは猪名川町スポーツセンターにお問い合わせください。

猪名川町スポーツセンター

お申込・お問合せ 〒666-0224 川辺郡猪名川町万善字十貫25-1　 月曜日休館（月曜日が祝日の場合は翌平日）Tel.072-768-2277

猪名川町スポーツセンター施設使用料が猪名川町内の方と同じ料金でご利用いただけます。
尼崎市民及び尼崎市スポーツ振興事業団管理施設利用者が、
猪名川町スポーツセンター各施設(体育館、テニスコート、グラウンド等）を
ご利用の際に、身分証明書等をご提示いただくことで、
施設使用料の一部を事業団が助成いたします。

●対象及び利用方法

◎当施設までのアクセス

・猪名川町スポーツ施設利用料金支払い時に、確認書類を提示する。
尼崎市民：住所が確認できる運転免許証等
尼崎市有料公園施設利用者：尼崎市公共施設予約システム登録カード
事業団開催教室受講者：受講カード
青少年いこいの家利用者：利用時の領収書
シティスポーツクラブ尼崎ＷＯＯＤＹ会員：会員カード

尼崎市民等助成事業

12

万善

猪名川町
スポーツセンター

ＮＮ

うぐいす池
公園

12

173

日
生
中
央
駅

能
勢
電
鉄
日
生
線

道の駅
いながわ

町立白金小 ローソン道の駅
いながわ

熊野神社

猪名川町
スポーツ
グラウンド

登り尾公園
テニスコート

千軒キャンプ場猪名川町
スポーツ
センター

うぐいす池公園
テニスコート町立

猪名川中

プール利用時間について

※多目的室は、休館日を除き午前９時から午後１０時まで

火曜日～土曜日
日曜日・祝日 
休館日

１０：00～21：00
１０：00～17：00
毎週月曜日

テニスコート アリーナ

多目的室 ミーティングルーム
トレーニングルーム

グラウンド

600円600円 1,000円1,000円

500円500円

900円900円

200円200円800円800円

半面
500円
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２０１8スポーツのまち尼崎フェスティバル

各種スポーツ体験教室、ふわふわドーム、３ｏｎ３大会やフリーダンスパフォーマンスなど様々な
イベントを開催します！体育の日はスポーツフェスティバルに集まれ！！ご家族、ご友人お誘いあわ
せのうえ、お越しください！！

開催日　平成３０年１０月８日（月）【体育の日】 
会　場　尼崎市記念公園全施設
　　　　尼崎市立屋内プール（サンシビック尼崎）・市内６地区体育館

入場・参加
無料

９月中旬
申込開始！

スポーツのまち尼崎振興基金事業
第１9回 わんぱく相撲あまがさき場所 事業報告
５月１２日（土）にサンシビック尼崎相撲場にて５歳児（年長）～小学生総勢４７人が参加し、
まわし姿の子どもたちが熱戦を繰り広げ、観客をおおいに沸かせました。
また、報徳学園高等学校相撲部のデモンストレーションでは、迫力のあるぶつかり合いに会場は
大盛り上がりでした。
各学年の優勝者は次のとおりです。

なお、４年生から６年生の優勝者３人は、尼崎市代表として７月１日（日）にサンシビック尼崎で開催された
わんぱく相撲「兵庫ブロック大会」出場しました。
兵庫ブロック大会の結果につきましては、事業団ホームページをご覧ください。

５歳児（年長）の部　仲松 獅星（なかまつ しせい）
１年生の部　         吉岡 礼旺（よしおか れお）
２年生の部　         五月女 正剛（そうとめ せいごう）
３年生の部　         小川 芳光（おがわ よしみつ）

４年生の部　　窪田 雷音（くぼた らいおん）
５年生の部　　田中 彰人（たなか あきと）
６年生の部　　田中 駿穏（たなか はるた）

おめでとうございます！！

小園中学校

〈４×１００ｍ〉 優勝（大会記録）
稲垣 虹哉、松岡 正真、東 大翼、竹内 璃空弥 

第６６回 兵庫リレーカーニバル 男子中学

日新中学校

全国選抜ジュニアテニス選手権大会 3位
水口 翔英

2018 DUNLOP SRIXON CUP

〈４×１００ｍ〉 優勝
第７１回 兵庫県郡市区対抗陸上競技大会 共通男子

NEWS

※ＮＥＷＳでは、尼崎市内及び猪名川町の小学校・中学校・高等学校の課外クラブ
等において、兵庫県大会以上で優秀な成績を修めたチーム・個人を紹介します。

小園中学校
竹内 璃空弥、松岡 正真
市立尼崎高校

田口 竜也
武庫之荘総合高校

平岡 雄也
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