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しばらく休んでいた運動をまた始め

るきっかけになって良かった。楽し

くできます。 

 市民ひとり１スポーツを目指す、市内各地区の
活動の様子を紹介します。 

      

体力づくり［ボールで遊ぼう♪］吉田地区 
 
吉田では毎週火曜夜７時半から９時半まで吉田
小学校体育館にて、いろんなスポーツを体験しな
がら楽しんでいます。ふらばーるバレー、ビーチ
ボール、キンボール、バドミントン、ドッヂボー
ル等。基本的にはゲームはせず自由にボールで遊

んで触れてもらうのが目的の時間です～最近では
スポレクバイアスロン大会もあり、おにぎり型し
たビニールボールをワンバウンドしてから拾う、
ふらばーるバレーの練習をするなど参加者は張り
切っていました～大会で吉田のチームは３位に入
り「特訓の成果が出た♪楽しかった」と喜んでい
ました。また違ったニュースポーツを体験してス
ポレクでと意欲満々でした。 

 
片丘スポーツふれあい広場 

  
梅雨の晴れ間となった６月１７日、『第４回片
丘スポーツふれあい広場』が開催されました。 
 今回の『片丘スポーツふれあい広場』は［子供
の居場所づくり事業］の一環ともなっており、子
供たちや保護者の方々、日頃の運動不足の解消や
New スポーツに親しもうといった方々など６０名
を 超 え
る 参 集
があり 、
会 場 の
農 業 者
ト レ ー
ニ ン グ
セ ン タ
ー は い
つ に な
い 熱 気
に 包 ま
れ ま し
た。 
 いずれの種目も常に空きがない程の人気でした
が、「ワンバウンドふらばーるバレー」には、親
子で楽しむ姿や、小学校の先生の姿もみられ、休

日の短い時間、子供たち、お父さんやお母さんも、
楽しいひとときを過ごすことができたのではと感
じました。 
最後に、閉会式において７月１６日に開催する
「さわやかな風健康ウォーク」を案内したところ、
子供たちの中から「行きた～い」という声が上が
ったことに「今後の運営に向けて励みになる」と
目を細める役員の姿がありました。 
 
高出健康スポーツふれあいデー 

 
本年度から、高出区民の健康作りと地区内の交
流の活性化を目指して、健康スポーツふれあいデ
ーを、桔梗小
体育館で月１
回開催してい
ます。初回の
５月、そして
６月と各々４
０名程度の参
加があり賑わ
いました。主
にワンバウン
ドバレーボール、ミニバレー、ふわっとテニスな
ど軽い運動量のニュースポーツを取り入れていま
す。勝負にこだわらず楽しむ笑顔があちらこちら
で見られました。また、会場で、久しぶりに会っ
た人との会話が弾んでいたり、交流と活性化に一
役かえそうな手ごたえがありました。 

 
 ウォーキングで体力作り －北小野地区－ 
 
北小野地区では、昨年度より体力作り教室の一
環としてウォーキングを実施しています。ウォー
キングは中高年の皆さんに好評で、昨年６月に２
４名の参加者を得て１回目を実施（辰野の七蔵寺
～日本の中心の標を通りチロルの森まで）、第２
回目は１１月に３４名の参加者で薮原から奈良井
宿まで、そして今年度１回目として岡谷の鶴峰公
園往復コースで３０名の参加者がありました。今
後も皆さんに満足していただけるようなコースに
トライしていきたいと考えています。
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関東体育指導委員研究大会に参加して 

 千葉県木更津市で６月９・１０日の二日間、関東
圏から１６００名が参加して開催され、表彰式では、
３３年間体育指導委員をされている横浜市の松村氏
をはじめ７７名の方が表彰されました。 
基調講演では、千葉県出身の政治活動家の浜田幸
一氏が「いきいきと生きる」と題して、『大きな声
と行動することが元気の源』とユニークな話し方と
パフォーマンスを交えて講演され、会場は終始笑い
のうずで楽しい講演でした。 
２日目は分科会が催され、【第一分科会「地域の
ニーズにあった総合型地域スポーツクラブの取り組
み」発表袖ヶ浦市・習志野市】【第２分科会「スポ
ーツを通して取り組む子どもたちの健全育成」発表 
市川市】【第３分科会「新しい街づくりと体育指導
委員の将来展望」発表柏市・鴨川市】各会場に分か
れて千葉県の体育指導委員の取り組みを聞かせてい
ただきました。来年度は山梨県で開催されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

県外からの視察 7 月 17 日 

大阪府巻方市の体指の方 15 名が、塩尻市の体指
の活動の視察に訪れ、活動の様子の情報交換とニュ
ースポーツの研修で交流しました。 
 

スポレクバイアスロン大会 6 月 25 日開催 

 2 種目競技で競うバイアスロン大会。昨年の 15
回大会までは、グラウンドゴルフとミニバレーで実
施していました。しかし、両種目とも市内では単独
の大会が行われ成熟期を迎えています。そこで、今
年度から、スポーツ人口の底辺の拡大を目的に、種
目のひとつを切り替え、昨年から導入しているワン
バウンドふらばーるバレーとグラウンドゴルフで行
いました。ワンバウンドふらばーるバレーは、異形
楕円のボールがワンバウンドしてからレシーブして
相手コートに返すゲームで、バウンド先が読めない
面白さがあります。協議会では、昨年までの参加チ
ームに呼びかけ、４月からスポーツふれあいデーを
利用して紹介し、ルールの徹底をしてきました。ふ
らばーるは、初めての大会でもあるので、30 分間
ルールの確認の練習会を実施してからゲームに入り
ました。ゲームは各コートで僅差の熱戦が繰り広げ
られました。会場は、バウンドしたボールの変化に
笑いが広がる場面も見られ、和やかな雰囲気のなか
に終了しました。参加者は「ふらばーるの練習を始
めた頃はどうなることかと思うぐらいボールが拾え
なかったけど今では楽しんでプレー出来るバレーの
一つになりました。今後は大会を設けて欲しい」と
意欲が伺え、新種目を導入した手ごたえを感じた大
会でした。 

各カテゴリの優勝チーム 

 
編集後記 

空梅雨で畑の出来が心配なこのごろですが、生涯
スポーツ拡大の種まきは成功したのではないかと、思
っています。このあと、育つ？育てる？育てられる？
は当事者の意識次第。それに底辺のスポーツは楽しん
で行うが基本。ふらばーるはそれにうってつけだと感
じました。（H.Y） 

カンタン運動で健康を手に入れる ③ 
        財団法人 体力つくり指導協会 
              ヘルスパ塩尻 
－四十肩、五十肩を予防しましょう－ 
年を重ねるにつれて、ボールを投げる、棚の荷
物を下ろす、つり革につかまるなど、自分の頭の
位置より上に腕を挙げる機会が徐々に減ってきま
す。この状態が長く続くと肩周囲の筋肉や肩関節
包が硬くなってしまい、肩の痛みや動きにくさを
感じます。これが、四十肩、五十肩と呼ばれる状
態です。 
肩が痛くなるとあまり肩を動かさなくなりま
す。関節は動かさなくなると硬くなり、可動域が
低下し、少し動かしただけでも痛みが出るように
なります。 
四十肩、五十肩に効果的な運動は、痛みをとり
ながら肩の関節可動域を改善する、｢コッドマン
エクササイズ｣が有効と言われています。手に５
００ｇ程度の軽い重りを持って痛みの出ない方向
へ軽く動かしますが、痛みは身体から発信される
｢ストップサイン｣ですので、痛みを感じる手前の
ところで動作を止めることが大切です。痛みの一
歩手前まで動かすことで、四十肩、五十肩の予防
や改善が望めます。 

 
動作解説写真  ｢コッドマンエクササイズ｣ 

 

コラム健康づくり  

 
すべて土曜日の 13:00－16:00 
場所：塩尻市体育館 

 ７月２２日   ８月１２日  ９月 ２日 
１０月 ７日  １１月１８日 １２月 ９日 
 １月１３日   ２月１０日  ３月 ３日 

   Ｈ１８年度スポーツふれあいデー日程 

麦芽友の会 チームきらきら 


