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テ
コ
ン
ド
ー
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
？

　

も
と
も
と
格
闘
技
が
好
き
だ
っ
た
の
で
空

手
を
４
歳
ぐ
ら
い
か
ら
ず
っ
と
習
っ
て
い
ま
し

た
。５
年
生
の
時
に
、私
が
通
って
い
た
水
堂
小

学
校
で
テ
コ
ン
ド
ー
の
教
室
を
や
って
い
る
こ
と

を
知
っ
て
、興
味
が
あ
っ
て
見
学
に
来
た
の
で

す
が
、同
じ
格
闘
技
な
の
に
空
手
と
は
ま
っ
た

く
違
う
競
技
な
の
で
び
っ
く
り
。そ
れ
で
興
味

を
持
ち
ま
し
た
。

ど
う
違
う
ん
で
す
か
？

　

ま
ず
、相
手
と
の
距
離
が
違
い
ま
す
。空
手

は
相
手
と
の
間
が
と
て
も
狭
い
の
で
す
が
、テ

コ
ン
ド
ー
の
場
合
は
、手
も
足
も
届
か
な
い
距

離
で
戦
う
ん
で
す
。２
メ
ー
ト
ル
ぐ
ら
い
は
空

い
て
い
ま
す
。

テ
コ
ン
ド
ー
の
魅
力
は
？

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
と
い
う
、最
も
大
き
な
ス

ポ
ー
ツ
の
祭
典
で
の
競
技
で
あ
る
と
い
う
こ
と

で
す
。日
本
で
は
ま
だ
ま
だ
競
技
人
口
も
、内

容
を
知
っ
て
い
る
方
も
少
な
い
の
で
す
が
、海

外
で
は
テ
コ
ン
ド
ー
は
か
な
り
認
知
さ
れ
て
い

る
と
い
う
と
こ
ろ
や
、け
り
な
ど
の
動
作
も
一つ

ひ
と
つ
が
か
っ
こ
い
い
と
こ
ろ
で
す
。ス
ピ
ー
ド

感
も
違
い
ま
す
ね
。

　

得
意
技
は「
ネ
リ
チ
ャ
ギ（
か
か
と
落
と

し
）」で
す
。

ど
ん
な
タ
イ
プ
の
選
手
で
す
か
？

　

対
戦
相
手
に
よ
っ
て
切
り
替
え
て
戦
っ
て
い

ま
す
。突
っ
込
ん
で
く
る
選
手
に
対
し
て
自
分

も
同
じ
よ
う
に
や
る
と
、ヒ
ザ
が
ぶ
つ
か
って
し

ま
う
だ
け
な
の
で
、引
い
て
ス
キ
が
あ
っ
た
と

き
に
ど
ん
ど
ん
攻
め
ま
す
。引
い
て
い
る
選
手

に
対
し
て
は
、相
手
が
想
像
す
る
以
上
に
突
っ

込
ん
で
い
き
ま
す
。

ど
ん
な
性
格
だ
と
自
分
で
思
い
ま
す
か
？

　

よ
く
言
わ
れ
る
の
が　

基
本
的
に
負
け
ず

嫌
い
。集
中
し
過
ぎ
る
と
、周
り
が
気
に
な
ら

な
く
な
り
ま
す
。好
き
に
な
っ
た
ら
と
こ
と
ん

最
後
ま
で
好
き
と
い
う
タ
イ
プ
で
す
。

今
年
２
月
の
全
日
本
選
手
権
で
は
堂
々
の
準

優
勝
で
し
た
。

　

参
加
選
手
の
中
で
最
年
少
で
し
た
の
で
、

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
だ
け
と
、余
計
な
気
合
い
も

な
か
っ
た
で
す
し
、運
も
味
方
し
て
勝
ち
上

が
っ
て
い
け
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。決
勝
で
負

け
た
の
は
悔
し
か
っ
た
で
す
が
、第
一
人
者
の

笠
原
選
手
と
対
戦
で
き
た
の
は
う
れ
し
か
っ

た
し
、得
る
も
の
が
あ
っ
た
な
と
思
い
ま
し
た
。

自
分
が
こ
れ
か
ら
ど
う
や
って
練
習
し
た
ら
い

い
か
と
い
う
課
題
が
見
え
て
き
ま
し
た
。

こ
の
間
の
ベ
ト
ナ
ム
の
試
合
は
ど
う
で
し
た

か
？

　

ア
ジ
ア
ジ
ュニ
ア
で
は
同
じ
よ
う
な
年
齢
の

選
手
ば
か
り
で
緊
張
は
し
な
か
っ
た
で
す
が
、

世
界
の
壁
を
感
じ
ま
し
た
。私
は
選
手
と
し

て
は
小
柄
な
の
で
、小
さ
い
な
り
に
戦
う
に
は

ど
う
動
く
か
を
ま
だ
ま
だ
研
究
し
な
い
と
い

け
な
い
と
思
い
ま
し
た
。

お
父
さ
ん
が
応
援
に
行
か
れ
た
ん
で
す
ね
。

　

初
め
て
の
公
式
の
国
際
大
会
代
表
だ
っ
た

の
で
、来
て
も
ら
え
て
や
っ
ぱ
り
う
れ
し
か
っ
た

で
す
。仕
事
の
都
合
で
ど
う
な
る
か
わ
か
ら

な
か
っ
た
ん
で
す
け
れ
ど
、試
合
の
２
週
間
前

に
休
暇
が
取
れ
て
飛
行
機
の
チ
ケ
ッ
ト
を
手

に
入
れ
た
ら
し
い
で
す
。普
段
、週
４
回
の
練

習
の
う
ち
、２
回
は
大
阪
市
内
の
道
場
に
行

く
の
で
す
が
、帰
り
が
11
時
ぐ
ら
い
に
な
る
の

で
、時
間
が
合
え
ば
父
が
送
り
迎
え
を
し
て

く
れ
て
い
ま
す
。

大
き
な
横
断
幕
も
あ
り
ま
し
た
。

　

ヴ
ィ
ッ
セ
ル
神
戸
の
サ
ポ
ー
タ
ー
を
ず
っ
と

長
く
や
って
い
る
の
で
す
が
、サ
ポ
ー
タ
ー
の
仲

間
の
人
た
ち
が
、私
が
代
表
に
決
ま
っ
た
と
き

に
、内
緒
で
作
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。試
合
へ

行
く
ぎ
り
ぎ
り
の
時
に
渡
さ
れ
て
、こ
れ
も

す
ご
く
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

今
後
の
課
題
は
？

　

攻
め
が
甘
い
こ
と
。相
手
か
ら
下
が
る
と

足
の
長
い
相
手
に
蹴
り
込
ま
れ
て
負
け
ま
す
。

動
い
て
攻
め
る
と
い
う
の
が
課
題
で
す
。

ズ
バ
リ
将
来
の
目
標
は
？

　

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
、「
表
彰
台
の一
番
高
い
と

こ
ろ
」で
す
！

時
間
が
あ
れ
ば
何
を
し
て
い
る
ん
で
す
か
？

　

サ
ッ
カ
ー
を
見
に
行
っ
た
り
、撮
り
だ
め
し

た
録
画
、ス
ポ
ー
ツ
や
ア
イ
ド
ル
グ
ル
ー
プ
の
嵐

の
番
組
を
見
て
い
ま
す
！
先
日
は
コ
ン
サ
ー
ト

に
も
行
って
き
ま
し
た
！

　

ま
た
、ぶ
ら
っ
と
立
花
商
店
街
や
Ｊ
Ｒ
尼
崎

駅
の
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｅ
に
Ｃ
Ｄ
を
見
に
行
っ
た
り
、

本
屋
さ
ん
に
立
ち
寄
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。

高
校
生
活
で
大
事
に
し
て
い
る
も
の
は
？

　

先
生
も
応
援
し
て
く
れ
て
い
ま
す
し
、友

達
も
テ
コ
ン
ド
ー
の
こ
と
を
理
解
し
て
く
れ
て

い
ま
す
。そ
う
い
う
人
間
関
係
を
大
切
に
し

て
い
き
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
テ
コ
ン
ド
ー
を
し
よ
う
と
思
う
人

に
ひ
と
こ
と
お
願
い
し
ま
す
。

　

私
は
体
格
に
は
恵
ま
れ
て
い
な
い
で
す
が
、

深
く
考
え
ず
に
楽
し
む
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

楽
し
い
と
感
じ
ら
れ
た
ら
、自
然
と
う
ま
く

な
って
い
く
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

ベトナム・ホーチミン市で開かれた「第６回アジアジュニアテコンドー選手権大会」での様子。初出場で第３
位と大健闘でした。サポーター仲間から渡された横断幕、お父さんとのうれしそうなツーショットも！

初めての国際大会代表で堂々の銅メダル！

対
戦
相
手
に
よ
っ
て

戦
法
を
変
え
る

父
や
サ
ポ
ー
タ
ー
仲
間
の

応
援
が
う
れ
し
か
っ
た

嵐
が
好
き
！

身
長
の
ハ
ン
デ
ィ
を
乗
り
越
え
て
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
金
を
目
指
し
ま
す
！

今年の「第５回全日本テコンドー選手
権大会」において最年少ながら準優勝
という快挙を成し遂げ、５月の「第６回
アジアジュニアテコンドー選手権大会」
で銅メダルに輝いたのが、高校２年生
の大谷侑路さんです。サッカーチーム
のサポーターでもあるというスポーツ
大好き女子高生の大谷さんに、テコン
ドーの魅力などをお聞きしました。

アジアジュニアテコンドー選手権大会
銅メダリスト

ゆう　 ろ

大谷 侑路さん
Profile
１９９６年 尼崎市生まれ。身長158㎝。WTF
尼崎テコンドークラブAMA所属。小学５年生
からテコンドーを始め、中学校時代に全日本
ジュニア選手権中学女子バンタム級２連覇｡
尼崎市スポーツ賞受賞。今年は４９キロ級で、
全日本選手権で準優勝、５月にベトナムで開
かれたアジアジュニア大会で３位。7月に
JOCジュニアオリンピックで優勝、MVP受賞。
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みなさん、今回は僕、スマイルくんと
猪名川町の人気キャラクター「いなぼう」が、

「猪名川町スポーツセンター」
を紹介していくね。

ス「『
猪
名
川
町
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
』は
尼

崎
市
内
か
ら
車
で
約
１
時
間
。緑
あ
ふ

れ
る
自
然
の
中
に
あ
る
ん
だ
よ
。」

い「
健
康
づ
く
り
、体
力
づ
く
り
、リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
、ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど
に
、僕
の
地
元

の
猪
名
川
町
の
人
た
ち
に
利
用
し
て
も

ら
って
い
る
ん
だ
」

ス「
こ
の
春
か
ら
、尼
崎
市
ス
ポ
ー
ツ
振
興

事
業
団
が
管
理
す
る
こ
と
に
な
っ
た
ん
だ

よ
。だ
か
ら
ぜ
ひ
、尼
崎
の
人
に
も
利
用

し
て
も
ら
え
た
ら
う
れ
し
い
な
」

い「
う
ん
、体
育
館
、グ
ラ
ウ
ン
ド
、テ
ニ
ス

コ
ー
ト
が
あ
って
、い
ろ
い
ろ
楽
し
め
る
よ
」

ス「『
尼
崎
市
立
青
少
年
い
こ
い
の
家
』も
近

い
か
ら
、い
こ
い
の
家
に
宿
泊
し
て
、こ
こ

で
テ
ニ
ス
や
野
球
を
楽
し
ん
だ
ら
ど
う
だ

ろ
う
」

い「
そ
れ
は
い
い
考
え

だ
ね
。猪
名
川
に
は

四
季
折
々
に
楽
し

め
る
と
こ
ろ
が
あ

る
か
ら
、ぜ
ひ
尼
崎

の
み
な
さ
ん
も
来

て
ね
！
」

尼
崎
市
民
も
利
用
可
能
な
施
設

レポーターってずっと
やってみたかったんだ！
なかなか、うまいでしょ！

僕、いなぼう！猪名川
で遊ぶのが大好きな
男の子です！尼崎の
みなさん、よろしくね！

登録・予約方法

猪名川町スポーツセンター
〒666-0224
猪名川町万善字十貫25-1
Tel.072-768-2277

〈開館時間〉9：00～22：00（受付は8：45～17：15）
トレーニングルーム　9：00～21：00（日・祝日は9：00～18：00）
グラウンド・テニスコート　6月～8月は7：00～22：00
〈休館日〉毎週月曜日（月曜日が休日・祝日の場合は翌日）、年末年始

https://www.shisetsu.town.inagawa.hyogo.jp/cultos/reserve/gin_menu

●●●●●●●●猪名川のイベント

●マス釣り 猪名川上流漁業組合
ルアー専用とエサ釣り専用の釣り場があり、初
心者から愛好家まで気軽に楽しめます。バーベ
キューセットを持参して、釣りたてのマスを塩焼
きやムニエルにして食べることができます。

●ホタル観賞
6月 町内の各地で見られます。

〈営業時間〉
10月末～５月上旬　期間中は無休
7:00～17:00（但し、大雨で水が濁った時は休園）

〈営業時間〉
8:00～10:00 11:00～20:30
火曜日休み（繁忙期は不定期）

〈問い合わせ〉
北田原マス釣り場 猪名川町北田原字寺前425-２
Tel.072-766-2208

〈使用料金〉
1日釣料（ルアー・フライ・えさ釣り）
男性 3,500円・女性・小人（小学生以下） 2,000円
半日釣料（12時から）
男性 2,000円・女性・小人（小学生以下）1,500円

〈使用料金〉
大人（中学生以上）700円
小学生500円

●猪名川天文台(通年)
イベント日以外でも開館時間内であれ
ば、誰でも望遠鏡による天体観測やプラ
ネタリウムによる星空解説を楽しめます。

〈開館時間〉
毎週木・金・土・日曜日および祝日
13:30～21:30

〈問い合わせ〉
産業観光課 Tel.０７２-７６６-８７０９　または、
猪名川天文台
兵庫県川辺郡猪名川町柏原字尾野ヶ嶽1-1
Tel.072-769-0770

〈使用料金〉
高校生以上２００円 中学生以下無料

●温泉等
高原ロッジ・メープル猪名川

〈問い合わせ〉
高原ロッジ・メープル猪名川
猪名川町笹尾字向山１
Tel.072-768-0031

●歴史街道ウォーク
猪名川町には歴史街道のルートの一部が整備され、
猪名川町スポーツセンターも歴史街道沿いにあり、
北・南へルートがつながっています。南へ行くと、「多
田銀銅山」があります。散策はいかがでしょうか。まずは猪名川町社会教育予約システムにアクセス！！

尼崎市出発（９時３０分）→バーベキューの買出し（３０分）→車で約１時間→「青少年い
こいの家」到着（１１時）→バーベキュー（３時間）→「青少年いこいの家」出発（１４時）→
車で約５分→「猪名川町スポーツセンター」到着→テニス・バレーボール・バドミント
ンなど（２時間）→「猪名川町スポーツセンター」出発（１６時）→尼崎市到着（１７時）

プラン１ 日帰りコース
関西独立リーグ『兵庫ブルーサン
ダーズ』の専属コーチ・現役選手に
よる指導です。

腹式呼吸を行いながらポーズをと
り、心身のバランスを整えます。

ブルーサンダーズ野球塾 〈通年制〉

いこい：

センター：

日帰り料金 ２５歳未満１人100円 ２５歳以上１人200円
薪１束300円、炭３キロ350円
アリーナ１時間（半面）1,000円、テニスコート１時間（１面）1,200円

〈全面〉1時間あたり 2,000円
〈半面〉1時間あたり 1,000円

生活いきいき教室・バランスDEボール・シェ
イプサーキット・リズミックシェイプ・ポール
コンディショニング・パンチDEシェイプ・全
身ストレッチ・筋トレエクササイズ
(それぞれ週に1回ずつ 時間は異なります)

トレーニングルーム利用者ならどなたでも
参加できます。

〈プログラム一覧〉

尼崎市出発（１３時）→車で約１時間→「猪名川町スポーツセンター」到着（１４時）→
テニス・バレーボール・バドミントンなど（３時間）→「猪名川町スポーツセンター」出
発（１７時）→バーベキューの買出し（１時間）→「青少年いこいの家」到着（１８時）→
バーベキュー（３時間）→キャンプファイヤー（１時間）→就寝→起床→クラフト体験 
写真立て・ペンダントづくりなど（１時間）→「青少年いこいの家」出発→尼崎市到着

プラン２ １泊２日コース

アリーナ１時間（半面）1,000円、テニスコート１時間（１面）1,200円
宿泊料金　２５歳未満１人200円　２５歳以上１人400円
寝具一式使用料１人500円 ※テント宿泊の場合 テントサイト使用料１張240円
薪１束300円、炭３キロ350円
キャンプファイヤー用灯油１本60円、
クラフト体験１人１回150～300円（種類によります）

イナボースポーツスクール開講中！！

開催日時 対象 回数 定員 受講料

※雨天及び試合日程等により、木曜日に変更する場合有。

小学生 月度4回
12ヶ月度制

4月1日～3月31日
毎週火曜日

18：00～20：00
30名 6,300円／月度

機能改善ヨガ教室 〈第3期〉

開催日時 対象 回数 定員 受講料

中学生
以上 8回

10月16日～12月4日
毎週火曜日

20：00～21：00
25名 4,200円

ゆったりと流れるような動きを行い
ながら、最も衰えやすい下半身の筋
肉やバランス力向上を目指します。

健康太極拳教室 〈第2期〉

開催日時 対象 回数 定員 受講料

中学生
以上 8回

10月16日～12月4日
毎週火曜日

11：00～12：00
25名 4,200円

体育館（アリーナ）

ス「うわ、いろんなマシンがいっぱいあるね～」
い「うん、毎日のようにここに来て、鍛えている人もい
るんだって」

ス「尼崎市スポーツ振興事業
団の指導員が、すごく親切
に教えてくれるんだ！」

い｢よぉし！頑張って力をつけ
てかっこよくなるぞー！｣

ス「お互いにムキムキになれ
るよう、鍛えようね」

1回400円

トレーニングルーム
ス「ウインブルドンのセン
ターコート気分だね！」

い「華麗なプレー、ぜひ見
てほしいな」

い「ど、どうしたんだ
い？」

ス「いたた・・・う、運動
不足でヒザが・・・」

1時間あたり 1,200円(夜間照明は別途料金)

テニスコート
ス「この華麗なフォームでホームランだ！タイ
ガースファンの多い尼崎で鍛えられている
からね！」

い「ぼくだって、猪名川での水泳で鍛えたこの
腕で、どんな剛速球でも受けられるさ！」

1時間あたり1,800円(夜間照明は別途料金)

グラウンド

ス「今日、僕たちはリフレッシュプログラムの一
つである〈ポールコンディショニング〉のクラ
スに参加しているんだ」

い「みんな上手だね。僕も一所懸命頑張ろうっ！」
ス「うん、でも、身体が硬くって・・・」
い｢実は僕も・・・｣

多目的室
ス「うわ、広いね！ぼく、こう見えても、バレーボール得
意なんだ。いなぼうはどお？」

い「ほくだって、回転レシーブ、ちょー得意なんだよ」
ス「さっきまで、ママさんバレー
チームが練習に励んでいたね」

い「うん、僕たちも一緒にやりた
かったね」

使用料
使用料

使用料
使用料

費用

費用

使用料

1時間あたり
1,600円

多目的室でリフレッシュプログラムを
毎日(日曜を除く)開催！

センター：
いこい：

尼崎から車で１時間！猪名川町にある「猪名川町スポーツセン
ター」と「青少年いこいの家」をまとめて利用しませんか？

※バーベキュー食料費除く

※バーベキュー食料費除く

猪名川町自然満喫
プラン
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「
青
少
年
い
こ
い
の
家
」か
ら
５
分
！

尼
崎
市
民
の
方
も
利
用
で
き
ま
す
。

猪
名
川
町

ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

突撃
突撃 レポート

レポート
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スマイル
くん

いなぼう
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小田体育館

ＪＡＦＡ アクアウォーキングインストラクター
フィットネスインストラクター検定
　・フィットネスリーダー
　・フィットネスプログラマー
キャンプインストラクター

指導員 橋本　珠希

ストレッチはケガの予防のほか、身体全体の血流を

良くし、気持ちもリフレッシュします。さらに・・・若さ

を保つ効果があります!年齢に関係なく、どなたでも

出来ますので今回紹介したタオルストレッチ、ぜひ

試してみてくださいねっ!!

カンタン♪

話題の
フィットネス

イ
ンフォメーショ

ン

スマイルくん
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タオルストレッチ
運動時間がなかなか取れない方にオススメ！！今回はどのご家庭にもある『タオル』
を使用して行うストレッチをご紹介します。普段使っていない筋肉を伸ばすことで
血行がよくなり、冷えやむくみの解消に効果があります。

2 肩

1 首

4 体側

❷５秒キープしたら、息を吸って
　吐きながら右手のタオルを
　ゆっくり下に引っ張り首の左
　側を伸ばします。

❸反対も同様に行います。

❶タオルの両端を持ち、両手を高く上げます。
❷息を吐きながらゆっくりと身体を横に倒し
　て、側面を伸ばしていきます。

注意

6 太ももの裏
❶仰向けになって片足を曲げます。タオルを足の裏に回し
　両端を持ち、息を吐きながら軽くタオルを引っ張りなが
　ら膝を胸に近づけます。
❷一度息を吸い、吐きながら膝をゆっくり伸ばしていき、太
　ももの裏を伸ばします。反対の足も同様に行います。

1 二の腕

筋トレ編

バスタオル編

❶タオルを短く持ちます。
❷両肘を伸ばして胸の前でタオルを外側に
　ギューっと絞ります。

2 内もも

膝を立てて座り、両手は後ろで
床につけ身体を支えます。
膝の間にタオルを挟み、両膝で
５秒間押し合います。

3 足の指～すね
タオルの端を踏み、かかとを
動かさないように足の指を動
かしタオルの端までたぐり寄
せていきます。

肩甲骨・胸・背中の
ストレッチ
　大きめのバスタオルを２、３
枚用意し、丸めて直径１５ｃｍ
程度の円筒を作ります。
　作った円筒を背中の真ん中
に合わせ、おしりは床につけた
まま、ゆっくりと仰向けになり
ます。

膝が完全に伸びなくても、太もも
の裏が伸びている

感覚があればＯＫ！
反対の足は床から浮かないよう

に注意！

3 背中

❶タオルの両端を持ち、両手を高く上げま
　す。

❷息を吐きながらゆっくり肘を曲げてタオ
　ルを肩のラインくらいまで下げていき、
　息を吸いながらゆっくり両手を上げて元
　の位置に戻します。

10セット

5セット

3セット
5セット

左右３セットずつ

左右３セットずつ

左右5セットずつ

❶両手でタオルの端を持ち、頭の後
　ろにタオルを回して、息を吐きな
　がらゆっくりと両手でタオルを下
　に引っ張り首の後ろを伸ばします。

❶両手でタオルの端を持ち、腕を前に伸ばしま
　す。

❷息を吐きながらゆっくり両手を上に上げてい
　き、腕をできるだけ伸ばしたまま後ろに回し
　ます。

❸タオルを後ろまで回せたら、一度息を吸って、
　吐きながら腕を前に回して元に戻します。

肩が固い方はタオルの対角を持
って回してみましょう。

スマイルくん

上下の手を入れ
替え

10回ずつ

1

1 2

2

5 二の腕

❶身体の後ろで右手を上
　から、左手を下からタオ
　ルを握ります。息を吐き
　ながら、左手を真下に
　ゆっくり引っ張り5秒間
　キープ 。

❷息を吸って吐きながら、
　右手でタオルを上に
　引っ張り5秒間キープ。
　反対の手も同様に行い
　ます。

左右３セットずつ

余裕のある方
は右肘を真上
に向けるように
しましょう。

①ゆっくり呼吸をしながら
　無理をせず自分のペー
　スで行いましょう。
②反動をつけないように
　ゆっくりと行いましょう。
③どこが伸びているかを
　意識すると効果的です。



クック松葉の食事対策講座

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

松葉　真

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）

食べることから始まる
食事対策講座

松葉の

Medical Information
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メディカル インフォメーション

鶏のもも肉がメイン　

胃に優しい消化によいスープ

材料（2人分）
ごはん………
鶏もも肉……
ほうれんそう…
にんじん………
もやし…………

300g
100g
50g
20g
30g

干ししいたけ…
卵………………
だし…………
水…………
醤油………

2枚
1個
適量

600㏄
大さじ1

みりん…
塩………
こしょう………

大さじ1/2
小さじ1/2

少々

材料（2人分）

白身魚…………
にんじん………
キャベツ………
じゃがいも…
小麦粉…
牛乳………
固形スープ……
水……………
塩………………
こしょう………

80g
40g
80g
小1個

大さじ1/2
大さじ1

1個
300㏄
少々
少々

①ほうれんそう、にんじん、もやしは塩
　ゆでにし、長さ３ｃｍに切る（にんじ
　んは細切り）。
②干ししいたけは水でもどし、薄切り
　にする。
③卵は、テフロンのフライパンで焼い

　て錦糸卵にする。
④鍋に水とだしを入れてひと煮立ちさ
　せる。その中に４つに切った鶏のも
　も肉を加え、4分位煮る。その後、塩
　こしょうをする。（鶏の皮にはあらか
　じめフォークで穴をあけておく）

⑤④の鍋に醤油・みりん・塩を入れて
　味を調え、干ししいたけを入れて煮る。
⑥器にごはんを盛り、鶏もも・ほうれん
　草・にんじん・もやし・干ししいたけ・
　錦糸卵を盛る。
⑦④の鍋に残っただしを適量かける。

１．鶏飯

２．白身魚と根菜とじゃがいものスープ

【ひとことメモ】

鶏スープを上から
かけて食べ

れば、食欲がない
方でもおい

しく食べられます
。また、煮た

大豆や湯がいた豆
腐を付け合

わせることで、栄養
価アップに

つながります。

　猛暑の夏に冷たい料理や飲物を摂取し続け、胃腸の調子
が悪くなっている方はいらっしゃいませんか？脂肪を多く含ん
だ揚げもの、激辛メニューは胃に負担となります。
　今回はあっさりしていて胃にやさしい「鶏飯」と「白身魚と根
菜とじゃがいもボールのスープ」をご紹介いたします。消化の
良い白身魚と根菜類をコトコト煮て、口どけの良いじゃがいも
ボールを加えました。

胃腸の働きを高める献立

松葉　真

献立の栄養価 エネルギ－ たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンＣ 食物繊維 食塩相当量

鶏飯

白身魚と根菜と
じゃがいものスープ

合　計

388kcal

552kcal

164kcal

19.0g

10.5ｇ

29.5ｇ

5.3g

4.5ｇ

9.8ｇ

3.6g

2.2ｇ

5.8ｇ

2.4g

1.3ｇ

3.7ｇ

735mg

638mg

1,373mg

50mg

40mg

90mg

71mg

36mg

107mg

2.3mg

0.8mg

3.1mg

0.17mg

0.13mg

0.3mg

0.40mg

0.19mg

0.59mg

16mg

42mg

58mg

358μgRE

145μgRE

503μgRE

①白身魚は軽く塩を振り、熱湯をか
　けておく。
②キャベツは食べやすい大きさに、
　にんじんは、シャトー型に切って煮
　る。(写真参照)
③じゃがいもは丸ごとゆでて皮をむ
　き、つぶす。牛乳と小麦粉を加え

　て混ぜ、一口大に丸める。
④鍋に水を入れて煮立て固形スー
　プを入れ、魚と野菜を煮る。
⑤野菜が柔らかくなれば、③のじゃ
　がいもボールを入れる。
⑥じゃがいもボールが浮き上がった
　ら、塩こしょうで味を調える。
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口を開閉するたびに耳の辺りがポキポキと鳴る、

口が開けにくくなる、あごが痛くなるといった経験は

ないでしょうか？これらの症状を顎関節症といいます。

自然に治ることもありますが、

適切な治療で、早い治癒が期待できます。顎関節症
が く

（　　　　）
◇管理歯科医師
◇大阪歯科大学口腔外科学第1講座　講師(非常勤)
◇歯学博士
◇(社)日本口腔外科学会認定　口腔外科専修医

中川　誠仁
なかがわ　　 あき ひと

平成22年
PLOFILE

3月　大阪歯科大学大学院卒業
4月　尼崎口腔衛生センター管理歯科医師着任

尼崎口腔衛生センター
〒661-0033 尼崎市南武庫之荘3丁目24-5
TEL 06-6436-3005
http://www.amasika.com

　

顎
関
節
症
と
い
う
言
葉
を
初
め
て
耳
に
さ

れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、ま
ず
は
顎

関
節
の
仕
組
み
に
つい
て
お
話
し
ま
し
ょ
う
。

　

頭
の
骨
と
、下
あ
ご
の
骨
に
つい
て
い
る「
下

顎
頭
」を
結
ぶ
関
節
を｢

顎
関
節｣

と
い
い
ま

す
。下
顎
頭
は
、口
が
開
く
時
に
、「
前
に
滑
る

動
き
」と「
回
る
動
き
」を
同
時
に
行
い
ま
す
。

こ
の
時
、「
関
節
円
板
」と
い
う
組
織
も
連
動

し
、刺
激
に
対
す
る
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
目
を
果

た
し
ま
す
。

　

口
を
開
け
る
時
に
、こ
の「
関
節
円
板
」が

何
ら
か
の
原
因
で
ズ
レ
て
し
ま
う
と
、下
顎
頭

と
こ
す
れ
て
、「
ポ
キ
ポ
キ
」と
か
、「
ジ
ャ
リ

ジ
ャ
リ
」と
砂
が
こ
す
れ
る
よ
う
な
音
が
し
ま

す
。ま
た
、ず
れ
た
円
板
に
下
顎
頭
が
引
っ
か

か
っ
て
口
が
開
か
な
く
な
っ
た
り
、あ
ご
を
動

か
す
筋
肉
の
痛
み
や
下
顎
頭
の
骨
が
す
り

減
って
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

原
因
は
か
み
合
わ
せ
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
、歯

ぎ
し
り
や
食
い
し
ば
る
癖
、横
向
き
寝
や
頬

杖
な
ど
の
姿
勢
の
乱
れ
な
ど
の
原
因
が
、積

み
木
の
よ
う
に
積
み
重
な
り
、個
人
の
適
応

能
力
を
超
え
て
し
ま
っ
た
と
き
に
発
症
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
顎
関
節
学
会
で
は
顎
関
節
症
を
、

「
あ
ご
や
こ
め
か
み
が
痛
い
」「
口
が
大
き
く
開

け
ら
れ
な
い
」「
あ
ご
を
動
か
し
た
と
き
に
音

が
す
る
」「
噛
み
合
わ
せ
が
い
つ
も
と
違
う
」

「
口
を
閉
じ
る
こ
と
が
で
き
な
い
」と
いっ
た
症

状
を
も
と
に
５
つ
の
タ
イ
プ
分
け
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
、エッ
ク
ス
線
写
真
で「
下
顎
骨
の
す

り
減
り
具
合
」を
、磁
気
共
鳴
画
像
装
置（
Ｍ

Ｒ
Ｉ
）を
使
用
し
て「
関
節
円
板
の
ズ
レ
」を

確
認
し
ま
す
。そ
の
他
、あ
ご
を
動
か
す
と
筋

肉
が
痛
む
所
、関
節
雑
音
の
程
度
を
調
べ
た

り
し
ま
す
。そ
の
検
査
の
結
果
に
よ
っ
て
グ

ル
ー
プ
分
け
を
行
い
、そ
れ
に
応
じ
た
治
療
を

行
い
ま
す
。

　
一
番
多
い
治
療
方
法
は
、ス
プ
リ
ン
ト（
マ
ウ

ス
ピ
ー
ス
）の
装
着
で
す
。こ
の
ス
プ
リ
ン
ト
は

素
材
の
固
さ（
ソ
フ
ト
、ハ
ー
ド
）や
厚
さ
な
ど

に
よ
り
様
々
な
種
類
が
あ
り
ま
す
。市
販
の

も
の
は
手
軽
で
安
価
な
も
の
が
多
い
で
す
が
、

フ
ィ
ッ
テ
ィ
ン
グ
や
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の
点
を
考
え

る
と
、歯
医
者
さ
ん
で
つ
く
っ
て
も
ら
っ
た
方

が
よ
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

そ
の
他
の
治
療
方
法
と
し
て
鎮
痛
薬
を
主

体
と
し
た
薬
物
療
法
、筋
の
痛
み
に
対
す
る

理
学
療
法
等
が
あ
り
ま
す
。痛
み
と
開
口
障

害
が
あ
り
、ス
プ
リ
ン
ト
療
法
の
効
果
が
得
ら

れ
な
い
患
者
さ
ん
に
は
、関
節
内
に
麻
酔
を

し
て
ズ
レ
を
治
し
た
り
、関
節
内
を
洗
浄
す

る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

　

気
に
な
ら
れ
た
方
は
歯
科
医
院
ま
た
は
口

腔
外
科
の
あ
る
病
院
を
受
診
さ
れ
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

顎
関
節
症
に
な
る
原
因
の
大
半
は

関
節
円
板
の
ズ
レ

一
番
多
い
治
療
法
は
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス か

マウスピースで口の中を守る
　スポーツ界では、歯が折れたり、折れた歯で口の中
を傷つけないよう、マウスピースの着用を義務化し
たり、推奨したりしています。ボクシングなど格闘技
は義務化、一部義務化されているのは、ラグビー、ラ
クロス、バスケットなど、推奨されているのは野球、ソ
フトボール、バレーボールなどとなっています。
　最近は、オーダーメイドのものでも、比較的リーズ
ナブルに作ってもらえるようになり、好きな色を選べ
るようになってきたそうですよ。

スマイルくん　健康コラムの

スマイルくん

が
く
と
う



　

市
尼
は
来
年
創
立
１
０
０
周
年
を
迎
え
、

公
立
で
あ
り
な
が
ら
女
子
体
操
部
、男
女
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
部
、軟
式
庭
球
部
、硬
式
野
球
部

な
ど
が
全
国
大
会
に
出
場
す
る
と
い
う
ス

ポ
ー
ツ
に
強
い
高
校
と
し
て
の
伝
統
を
受
け

継
い
で
き
ま
し
た
。社
会
の
状
況
が
変
化
す

る
な
か
で
、尼
崎
市
が
市
立
高
校
の
特
色
づ

く
り
を
検
討
し
て
い
た
矢
先
に
阪
神
淡
路

大
震
災
で
校
舎
が
損
壊
。そ
れ
を
機
に
３
年

の
月
日
を
経
て
建
物
・
施
設
と
も
体
育
科
を

開
設
す
る
に
ふ
さ
わ
し
い
仕
様
に
し
、平
成

12
年
に
最
初
の
入
学
生
を
迎
え
ま
し
た
。

　

体
育
科
は
、平
成
21
年
の
兵
庫
県
総
合
体

育
大
会
で
男
子
が
総
合
優
勝
、女
子
が
３
位

と
い
う
輝
か
し
い
成
績
を
残
し
ま
し
た
。公

立
高
校
で
男
子
の
優
勝
は
36
年
ぶ
り
の
快
挙

で
、開
設
10
年
で
早
く
も｢

市
立
高
校
の
特
色

づ
く
り｣

を
目
指
し
た
成
果
が
表
れ
ま
し

た
。１
期
生
で
は
プ
ロ
野
球
読
売
ジ
ャ
イ
ア
ン

ツ
の
金
刃
憲
人
選
手
、２
期
生
に
北
海
道
日

本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
の
宮
西
尚
生
選
手
、ま

た
、こ
の
夏
、陸
上
男
子
や
り
投
げ
で
ロ
ン
ド

ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し
た
デ
ィ
ー
ン
元
気

さ
ん
も
体
育
科
出
身
で
、卒
業
生
の
活
躍
も

め
ざ
ま
し
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

体
育
科
は
各
学
年
80
名
で
２
ク
ラ
ス
ず
つ
。

男
子
が
60
名
、女
子
が
20
名
ほ
ど
。男
女
の
割

合
の
決
ま
り
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、受
験
者
数

の
割
合
か
ら
大
体
３
：１
ぐ
ら
い
に
な
る
と
の

こ
と
。入
学
試
験
は
ス
ポ
ー
ツ
の
実
技
と
面

接
で
、卒
業
後
に
ス
ポ
ー
ツ
関
連
で
地
域
に

貢
献
す
る
社
会
人
と
し
て
成
長
を
期
待
で

き
る
、基
礎
的
な
学
力
と
精
神
を
持
っ
て
い

る
人
が
選
考
基
準
と
な
り
ま
す
。生
徒
は
全

員
運
動
ク
ラ
ブ
に
所
属
、今
ま
で
ク
ラ
ブ
を
や

め
た
と
い
う
例
は
な
い
そ
う
で
す
。

　

入
学
後
す
ぐ
に
１
年
生
は
キ
ャ
ン
プ
実
習

に
出
か
け
、テ
ン
ト
の
張
り
方
な
ど
野
外
活

動
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
学
び
ま
す
。２
年
生
に
な
る

と
ス
キ
ー
実
習
、３
年
生
は
海
洋
実
習
に
参

加
し
ま
す
。

　

体
育
科
の
特
色
と
し
て
の一つ
が｢

ス
ポ
ー

ツ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー｣

の
授
業
で
す
。１
年
生
は

テ
ー
ピ
ン
グ
、２
年
生
で
マッ
サ
ー
ジ
、３
年
生

で
ス
ポ
ー
ツ
メ
ン
タ
ル
と
、ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
の

立
場
に
立
っ
た
と
き
に
役
立
つ
基
礎
知
識
を

学
び
ま
す
。さ
ら
に
全
学
年
通
じ
て
、ス
ポ
ー

ツ
選
手
を
招
い
て
の
講
演
会
を
開
き
ま
す
。

講
演
後
は
招
い
た
講
師
か
ら
練
習
の
手
ほ
ど

き
を
受
け
、そ
の
技
術
を
学
ぶ
機
会
が
設
け

ら
れ
ま
す
。

　

そ
の
ほ
か
、注
目
さ
れ
て
い
る
の
が｢

集
団

行
動｣

の
授
業
で
す
。「
気
を
つ
け
」「
休
め
」の

フ
ォ
ー
ム
か
ら
、ラ
ジ
オ
体
操
、行
進
な
ど
集

団
が
一
糸
乱
れ
ぬ
動
き
で
心
身
の
鍛
練
を
行

う
も
の
で
す
。

　

｢

団
体
行
動
と
い
う
授
業
に
意
味
が
あ
る

の
か
、と
い
う
意
見
も
あ
り
ま
す
が
、き
び
き

び
と
し
た
行
動
を
身
に
つ
け
る
と
、精
神
も

そ
れ
に
伴
っ
て
整
っ
て
く
る
の
で
す
ね｣

と
指

導
す
る
荒
川
哲
先
生
と
高
橋
秀
興
先
生
。

「
生
徒
自
身
は
、最
初
は『
自
分
は
き
ち
ん
と

や
っ
て
い
る
の
に
、み
ん
な
が
や
ら
な
い
か
ら

だ
』と
不
満
が
あ
り
、や
ら
さ
れ
て
い
る
と
い

う
気
持
ち
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。で
す
が
、次

第
に
そ
う
い
う
思
い
か
ら
、『
や
っ
た
』『
そ
ろ
っ

た
』と
い
う
喜
び
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。そ

の
う
ち
に『
失
敗
し
た
ら
み
ん
な
に
迷
惑
を

か
け
る
』と
い
う
、心
の
動
き
に
変
わ
っ
て
き

ま
す
。一
所
懸
命
取
り
組
ん
で
、集
団
で一つ
の

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
つ
く
り
あ
げ
る
こ
と
で
、精

神
も
鍛
錬
さ
れ
て
い
く
の
で
す
ね
」。

　

２
年
生
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
部
所
属
の
生
徒

は｢

ク
ラ
ブ
の
大
会
の
と
き
、市
尼
だ
け
が
整

列
が
早
く
て
、び
し
っ
と
決
ま
っ
て
い
る
の
が

よ
く
わ
か
り
ま
す｣

と
言
い
ま
す
。荒
川
先

生
い
わ
く
、｢

卒
業
し
て
か
ら
、授
業
の
意
味

が
わ
か
っ
た
と
い
う
子
も
い
ま
す
。社
会
人
に

な
っ
て
チ
ー
ム
を
率
い
る
リ
ー
ダ
ー
役
が
務
ま

る
人
間
に
育
つ
、意
義
あ
る
授
業
な
の
で
す｣

。

う
ま
く
や
る
コ
ツ
は「
の
め
り
こ
む
こ
と
、己

を
捨
て
る
こ
と
、い
い
意
味
で
役
者
に
な
り
き

る
と
い
う
こ
と
」だ
そ
う
で
す
。

　

集
団
行
動
は
３
年
間
を
通
し
て
行
わ
れ

ま
す
が
、練
習
を
積
ん
で
い
く
う
ち
に
、次
第

に
始
業
時
の
あ
い
さ
つ
、号
令
な
ど
、学
校
内

で
の
行
動
が
変
わ
っ
て
く
る
と
い
い
ま
す
。体

育
祭
は
、斜
め
交
差
な
ど
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が

完
成
さ
れ
た
こ
の「
集
団
行
動
」を
見
た
い
と

い
う
問
い
合
わ
せ
が
多
く
、見
学
者
で
いっ
ぱ

い
に
な
る
そ
う
で
す
。

市尼初のオリンピック選
手がこの夏、ロンドンで
活躍しました。

尼崎市立尼崎高等学校（市尼）で、体育科が開設されたのが平成１２
年のこと。この10年で県内から集まった生徒たちの中から、プロ野
球選手、オリンピック選手を輩出し、県内はもとより全国にその存在
感を高めています。｢集団行動｣というプログラムも取り入れるなど、
地域のスポーツリーダー育成にも力を注いでいます。

さ
と
し

ひ
で
お
き

「個性は躾によって磨き出されるものに
して、躾なきところに個性はない」

号令を掛けながら、キビキビと
方向転換をします。

尼崎市立尼崎高等学校

http://www.ama-net.ed.jp/school/h01/

尼崎市上ノ島1-38-1
Tel.06-6429-0169

施設紹介
建物は地上６階、地下１階。屋上には太陽光発電装置が
設けられています。そのほか、グラウンド（夜間照明設
備付）、テニスコート４面、陸上競技場
（380mトラック）、サッカー、ラグビー
場、ビーチバレーコートなどがあります。

落下衝撃をやわらげるためのピット（ス
ポンジ材が敷き詰められたプール）が２
面そろっています。このピットが設けられ
た体操室は珍しく、体育科以外の体操ク
ラブもここで練習しています。

体操室

筋トレ用マシンがそろった本格的なトレーニング室で
す。運動の強度が本人に適切かどうかの測定器（ト
レーニングマックス）があり、科学的にトレーニングが
できます。火曜日から金曜日まで（長期休暇中除く）、
尼崎市スポーツ振興
事業団（ASPF）のト
レーナーが待機して、
生徒の指導をしてい
ます。

トレーニング室

もともと屋外にあったバレーコートに砂を
敷きました。運動部が、筋力トレーニング
に利用しています。

ビーチバレーコート

本館６階にあります。バレーボー
ル部、バドミントン部が利用して
います。

体育館

合宿などに利用されます。
3階にありますが、布団は
「階段で運ぶ！」の指示が！

和室（宿泊施設）・
大浴室

２５メートル×７コースで、体育科以
外の中高水泳部もここで練習して
います。プールの水を真水に変える
装置もあり、非常時には尼崎市民の
飲料水として利用できます。

室内温水プール 1年生で実習する「テーピング」

2年生ではマッサージを学びます。

ス
ポ
ー
ツ
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

と
し
て
の
知
識
も

体
が
動
け
ば
心
が
伴
う

｢

集
団
行
動｣

ス
ポ
ー
ツ
伝
統
校
と
し
て
の

素
地
を
生
か
し
て

｢

正
し
く
強
く
美
し
く｣

を

目
標
に
掲
げ
て

尼崎市立尼崎高等学校 体育科
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ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

◆料金…………２,5００円～5,8００円

◆申込方法……フロントにて２ヵ月分の受講料と災害補償制度
　　　　　　　運営費をお支払いいただきます。

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.6481-0201

レインボースクール

※定員・対象は各クラスによって異なります。詳しくはお問合せください。

★ビギナーボクササイズ ★レディース卓球
★ヨガ ★フラダンス
※その他 大人クラス・子どもクラス多数実施しております。

屋内プール（サンシビック尼崎）

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

スタッフおすすめ大人クラス！！

※詳しくは、プール窓口にお問合わせください。

第2回
ASPFマスターズ
水泳記録会

定　員

対　象

対　象

内　容

参加費

日　時

時　間

料　金

時　間

料　金

持ち物

大人の方を対象にした大会で、日本マスターズ
協会の登録は必要ありません。どなたでも気軽
に参加出来ます!!この機会に日頃の練習の成
果を発揮してみませんか?!

１１月11日（日） 13：00～17：00
先着200人（１人２種目以内）
高校生を除く１８歳（大会当日満年齢）以上の方

1,0００円

48０円 48０円
30０円尼崎市在住、またはサルー

ススイミングスクールの受
講生で６５歳以上の方 尼崎市在住の障害者手帳をお持ちの方

※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。

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　Tel.072-768-0614

野外クッキングⅠ
日　　時 11/17（土）10：00～18（日）15：00 １泊２日（館内泊）
定　　員 40人
参 加 費

受付期間

対　　象 一般

10/1（月）～19（金）
※３歳以下保険料のみ

餅つき＆リース作り
日　　時 12/15（土）10：00～16（日）15：00 １泊２日（館内泊）
定　　員 60人
参 加 費

受付期間
大人３，5００円、小人（小学生以下）２，5００円 

対　　象 一般

11/1（木）～16（金）

※定員を超えた場合は抽選お申込みは往復ハガキ（消印有効）かメールにて

団体・一般の

ご利用もお
待ち

しております
。

※３歳以下保険料のみ
大人4，0００円、小人（小学生以下）3，0００円 

青少年いこいの家

一度、無料体験にご参加ください！

※小学３年生以下の方は、保護者同伴でご入場ください。（保護者の方も水着を着用
　してください）
※保護者１人につき子ども３人までです。

※障害者割引につきましては、療育手帳も含みます。
※証明できるものをプール窓口にてご提示の上、当日利用券をご購入ください。

６ヶ月～４歳児と保護者の方ならどなたでもOK

火曜日・木曜日　１０：２０～１１：２０　
土曜日　１２：0５～１３：0５

週１（月４回）：２，７００円 週２（月８回）：３，８００円
週３（月１２回）：４，９００円
子ども：水着・水泳帽・バスタオル・
　　　 必要ならば水遊び用の紙おむつ
大人：水着・水泳帽・体操時の服・バスタオル

リズム遊び２０分・プール準備１０分・
プール指導３０分

一般開放のご案内

※月曜日は休館日です

大人（高校生以上）８４０円　子ども（小・中学生）４２０円

火曜日～金曜日 １８：00～２１：00　土曜日 １６：00～２１：00
日曜日・祝日 １０：00～１６：４５

利用料金割引制度

高齢者割引… 障害者割引（大人）……

障害者割引（子ども）…

随時
受付中！！

ベビースイミングをはじめよう！！

検索aspf

山陽新幹線

阪急神戸線

阪
急
伊
丹
線

尼
崎
宝
塚
線

道
意
線

園
田
橋
線

Ｊ
Ｒ
福
知
山
線

阪神本線

名神高速道路

山手幹線

JR神戸線

2

猪
名
寺

塚
口 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

●

●

●

●

● ●

●

ベイコム総合体育館
（尼崎市記念公園）

大庄体育館

立花体育館

● シティスポーツクラブ
尼崎 ウッディ

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

施設MAP

ぼくのブログ「スマイルくんの部屋」
も見てね～！！

(公財)尼崎市スポーツ振興事業団
ホームページ公開中！！

スポーツの秋到来！！

aspfで検索！

ＷＯＯＤＹには、一人ひとりのご要望・お悩みにお応えする

『プライベートトレーニング』があります！！

シティスポーツクラブ尼崎 〈WOODY〉

◆営業時間…火～金／9：30～23：00
　　　　　　　土　／9：30～22：00  日･祝／9：30～19：00
◆サーキットエリア利用時間（女性専用）
　火～土／9：45～12：00 14：00～17：00 18：00～20：00
　日・祝／9：45～12：00

◆定休日…毎月曜日 年末年始（12/29～1/3）

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

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

ファミリーマート

駅から徒歩
3分！

臨時駐車場

女性センタートレビエ

見学・随時受付中！！

地区体育館

お申込・お問合せ 中央体育館：６４１３－８１７１　小田体育館：６４９８－４７６１　大庄体育館：６４１９－５３７３　
立花体育館：６４２３－５５５０　武庫体育館：６４３１－２５０７　園田体育館：６４９２－５２８６

※定員に達していない教室は、随時受付しています。

受講を希望される
地区体育館まで
（月曜日休館）

◆幼児の体育あそび ◆さわやか健康体操
◆小学生のチャレンジスポーツ
◆親子の体育あそび ◆バドミントン
◆からだ元気体操 ◆軽スポーツ など

教 室 名

2，25０円～3，05０円(全１７回分)

週1回〈10月13日（土）～平成25年3月2日（土）〉

料　　金

期　　間

※災害補償制度運営費／大人5００円・小人3００円（未加入者のみ別途必要）

健康づくり教室第２期

※対象は教室によって異なります。

※一般の方は、別途施設使用料２，６２０円（税込）が必要となります。
※詳細はお電話にてお問い合わせください。

※その他様々な教室を行っています

さあ、みんなでスポーツの秋を楽しもう！！無料体験
実施中！！

※お1人様
   1回限り

無料体験
実施中！！

※お1人様
   1回限り

45分 60分4,200円（税込） 5,250円（税込）◆利用料金（1回）

ひとりではなかなかトレーニングが続かない・・・という方も、
ＷＯＯＤＹなら、親身なサポート体制であなたの健康習慣を応援します！

無料体験実施中！！お気軽にお問合せください。

子どもも大人も楽しめるスクールの情報
が盛りだくさん！運動不足だと感じている
方、この秋から新しいこと始めてみませ
んか？無料体験も随時実施中です！

サルーススポーツ教室
スポーツの秋！気持ち良く身体を動かそう！

◆ピラティス ◆フラダンス ◆硬式テニス
◆ジュニアテニス◆器械体操
◆リトルキッズダンス ◆キッズバレエ
◆リトルキッズバレエ  ◆相撲 など

教 室 名

１年間を１０ヶ月度に分けて実施。（各月度４回実施）

料　　金

日　　時

※災害補償制度運営費／大人5００円・小人3００円（未加入者のみ別途必要）

※定員に達していない教室は、随時受付しています。

各月度分・・・１，５００円～4,0００円

※その他様々な教室を行っています

腰痛・膝痛・肩こり等の症状の機能改善や、シェイプアップ、競技力向上まで、個人のご要望
に丁寧にお応えするプログラムです。専門のパーソナルトレーナーだから安心！完全マン
ツーマン指導なので、運動が初めての方・苦手な方もごお気軽にご利用いただけます。

まずはカウンセリングにて、ご要望や症状などを
お聞きします。

カウンセリングに基づいて、あなたに適したトレー
ニングの種目や方法、注意点などを指導します。

ヨガ
心身のバランス調整や柔軟性の向上を目的としたクラスです。

レディース卓球
楽しく卓球をした

い方におすすめ！

ビギナーボクササイズ

シェイプアップしたい方に

おすすめ！

ASPF スポーツ情報特急便
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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。

Amagasaki Sports Promoting Foundation とは“公益財団法人尼崎市スポーツ振興事業団”の略称です。

ASPF スポーツ情報特急便



2012
スポーツのまち

尼崎
フェスティバル

（尼崎市記念公園）

全日本学生柔道
体重別団体優勝大会
(男子14回 女子4回)

スズキジャパンカップ2012
第29回全日本エアロビック

選手権大会

14   SMILE BOX 2012.AUTUMN SMILE BOX 2012.AUTUMN   13

9 10 11 12 13 14 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31
日 火月 火月水 木 金 土

15
日 木水木水 金 土 金日 日土月 火

8

Calendar 
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赤字は「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
な大会をぜひご覧ください。

〈開催場所〉

ベイコム総合体育館
尼崎スポーツの森（水泳）
その他イベント

応援に
行こう♪

スポーツ
観戦を
楽しもー！

スマイルくん

スマイルくん

スポーツ
の秋だー！

スマイルくん

ベイコム総合体育館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 Tel 6489-2027

月 火 水

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。

(公財)尼崎市スポーツ振興事業団　スマイルBOX編集室まで　
〒660-0805尼崎市西長洲町1-4-1 FAX.6489-2086

◆(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

スマイルBOXはここに置いてるよ！！

1 2 3 4 5 6
土火 水 木月
7

金

木 金 土

　私は器械体操を10年、チアリーディングを6年経験し、両種目で全国大会優勝をし
ました！！ベイコム総合体育館で開催された大会にも何度か出場していました。現在は
その思い出の詰まったベイコム総合体育館で勤務しています。幼いころからスポーツ
をずっと続けてきたので今、スポーツに関わる仕事ができて幸せです！今後はいろんな
スポーツに挑戦したり、新しい事にチャレンジしたいな・・・と思ってます！！

ベイコム総合体育館
トレーニング室 

指導員 田中 瑠美

スタッフ紹介！
ハイ！ご覧の通り、こんな
ポーズもOKです！！

10月

11

月12

月

兵庫県高等学校
対抗冬季大会

兵庫地域
Ａ･ＡＡ級大会兵庫県ジュニア

スイマーズミート秋季大会

兵庫地域冬季
トライアル大会

2
金

事業のお知らせ・報告

猪名川町スポーツセンター 「青少年いこいの家」から車で約5分！！

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

緑あふれる自然の中に、スポーツセンター（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・テニスコート）があります。ご利用お待ちしております。

トレーニングルーム………………9：00～21：00（日･祝 9：00～18：00）
グラウンド･テニスコート…………9：00～22：00（6～8月は7：00～22：00）

開館時間 9：00～22：00

生涯スポーツサービスシステム事業 行事予定 主管 尼崎市レクリエーション協会

サイクリング ハイキング
小学校４年生以上

尼崎サイクリング協会
桧田宅　☎ ６４11-9621
20：00まで

対 象 

連絡先 

10月14日（日）※雨天時：10/21（日）に延期
８:0０～16:00

レンタルサイクル　嵐山～流
れ橋　桂川・木津川水辺の
快走サイクリングロード
距離／約45ｋｍ

時 間

内 容

大人 1,500円
子ども 700円（保険料別）

参加費

10/13までに電話で申込み申 込

阪急「梅田」駅 3階京都
線側案内カウンター

集合・解散

※小学生は保護者同伴

11月11日（日）※雨天時：11/18（日）に延期

※JR運賃は自己負担
※自転車預け代は尼崎サイクリング協会負担

８:0０～16:00

11/10までに電話で申込み

武田尾　サイクリング＆廃線
ハイキング
距離／サイクリング 約32ｋｍ
　　　ハイキング 約7km

時 間

内 容

申 込

橘公園集合・解散

◆レクリエーション行事の各コース
には、損害保険料100円が必要
です。

◆申込み方法など詳細は各連絡
先へ、お問合せください。

ジョギング
健康な人なら
どなたでも自由に
尼崎走ろう会
大島宅  ☎ ６４８１-０６８５
（前日の22：00まで）

対 象 

連絡先 

史跡巡り
健康な人なら
どなたでも自由に
尼崎史跡オリエンテーリン
グの会
橋本宅   ☎ ６４２９-６５９４

対 象 

連絡先 

12月9日（日）
9:00～12：00
阪急「伊丹」駅 改札口

時 間

集 合

内 容

※小雨決行

伊丹藩のとなり伊丹郷町
を訪ねる
距離／約4.5ｋｍ
※名所･旧跡などの歴史探索がメインです。

健康で体力に自信のある
方（老若男女問わず）

尼崎野外活動協会
中村宅　☎ ６４３１-６３５０
18：00～21：00
（当日は6：00まで）

対 象 

連絡先 

弁当・飲み物・保険証・雨
具・持病薬・手袋・帽子・タ
オル・ティッシュ・防寒着

持ち物

※小学生以下の参加は保護者
　の同伴が必要

※雨天時：10/21（日）に延期

8:3０～17:00
阪急「芦屋川」駅 北側広場前
六甲最高峰 標高９３１ｍ
歩行時間／4時間30分
歩行距離／13ｋｍ
交通費／1,000円（概算）

時 間
集 合

内 容

10月14日（日）

※雨天時：11/18（日）に延期

8:2０～17:00
JR鶴橋駅（近鉄乗り換え口）
近鉄 榛原駅まで切符を購入
額井岳（大和富士）
標高８１３ｍ
歩行時間／3時間50分
歩行距離／8ｋｍ
交通費／1,660円（概算）

時 間
集 合

内 容

11月11日（日）

9:３０～12：00
西武庫公園 野外ステージ前

※ご自分のペースで走れます！

武庫川河川敷ジョギング
自由走 （距離3～10Ｋｍ）

時 間
集 合

内 容

12月2日（日）
10月21日（日）・11月18日（日）・

※いずれも小雨決行

スマイルくん

みんな参加
してね～！！

民踊

12月2日（日）
13:0０～16:00
武庫体育館
どなたでも気軽に楽しく
踊れる民踊

時 間
集 合

内 容

老若男女を問わず
どなたでも自由に
尼崎民踊協会
田中宅　☎ ６４２９-４６４６

対 象 

連絡先 

踊りやすい服装
（服、きもののどちらでも結
構です。）
体育館ですので上履きをご
持参ください。

持ち物

平成２4年度　尼崎市体育協会会長杯・尼崎市長旗大会 お問合せ スポーツ振興課 Tel.6489-6752

種　目 会　場 開催期間
陸 上 競 技
サ ッ カ ー
テ ニ ス
バレーボール
体 操
バスケットボール
ソフトテ ニ ス
卓 球
野 球
柔 道
ソフトボ ー ル
バド ミ ント ン
弓 道
剣 道

11/4（日）
１０/14（日）～平成２5年３月末日
～平成２5年１/6（日）
～平成２5年１/12（土）
１０/２1（日）
～１１/２3（金・祝）
10/14（日）・1/19（土）～20（日）
～平成２5年３/3（日）
～１1/25（日）
10/21（日）
～１１月上旬
１１/3（土・祝）～4（日）
１０/２1（日）
１１/１1（日）

ベイコム陸上競技場
ベイコム陸上競技場 他
記念公園テニスコート
ベイコム総合体育館
市立尼崎高等学校 体操室
ベイコム総合体育館 他
記念公園テニスコート 他
ベイコム総合体育館 他
ベイコム野球場 他
ベイコム総合体育館格技室
魚つり公園多目的広場 他
ベイコム総合体育館
ベイコム総合体育館 弓道場
ベイコム総合体育館

種　目 会　場 開催期間
ラ グ ビ ー
空 手 道
少 林 寺 拳 法
日 本 拳 法
ボ ウ リ ン グ
家庭バレーボール
フ リ ー テ ニ ス
グラウンド・ゴルフ
ペ タ ン ク
太 極 拳
小学校体育連盟
中学校体育連盟
高等学校体育連盟
尼崎市スポーツ少年団

10/7（日）
11/25（日）
11/3（土・祝）
10/14（日）
10/11（木）～13（土）
10/28（日）
10/10（水）
10/18（木）
10/14（日）
10/17（水）
10/20（土）
～１１月
～平成25年1月末

ベイコム陸上競技場 他
ベイコム総合体育館
ベイコム総合体育館 格技室
ベイコム総合体育館
塚口ロビンボウル
ベイコム総合体育館　
ベイコム補助陸上競技場
ベイコム陸上競技場
ベイコム補助陸上競技場
ベイコム総合体育館サブアリーナ
ベイコム陸上競技場
ベイコム陸上競技場
ベイコム総合体育館 他
ベイコム総合体育館 他

１０/27（土）～平成２5年３/10（日）

　７月２９日、東京・両国国技館で行われた、第２８回わんぱく相撲全国大会に、尼崎の予選、兵庫県ブロック
大会を勝ち抜いた５年生の藤田芳樹君、６年生の土田脩平君が出場しました。全国大会ということで、２人と
も少し緊張した表情ではありましたが、尼崎の代表として、精一杯自分の力を発揮して頑張りました!!

第２8回わんぱく相撲全国大会第２8回わんぱく相撲全国大会

尼崎市スポーツ振興事業団の略称は？ ☆ヒント Ａ○ＰF シティスポーツクラブ尼崎ＷＯＯＤＹの『特別ご優待券』（１回無料券） 
10名様（有効期限：平成25年２月１日～２月２８日）

下記のクイズにこたえてプレゼントをゲットしよう！！ 正解者の中から抽選で下記の商品をプレゼント！！ 
※締切は、12月末日（当日消印有効）

プ レ ゼ ン ト

●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。
※個人情報の取扱いについて／本誌掲載の全ての各種授業申込み、プレゼント応募、アンケートの回答に際し、提供いただきます。個人情報は、実施機関で厳重
　に管理し、それぞれの事業実施ならびに応募・申込みの連絡、発送以外に使用いたしません。また、本人の同意なしに第三者に提供いたしません。

前回の答えは
3ゲーム
でした。

プレゼントの
応募方法

今回の突撃体験レポート（P3.4）で「スマイルくん」と「いなぼう」が施設を紹介しています！
スマイルくん いなぼう



☎６４13-8171

尼崎市記念公園内9：55～15：30

サンシビックまつり11/10（土）・11（日）

中央地区会館

同時開催：中央地区生涯学習フェア パネル展示等 11日(日)

〈10日、11日〉
書道、俳句、フラワーア
レンジメントなどの展示
〈11日〉
体験教室…料理教室・フラワーアレンジメント
舞台発表…舞踊・詩吟・ダンスなど

中央体育館〈11日〉
バトントワリング体験コーナー、
トランポリン体験コーナー、昔
あそび・自然クラフトコーナー、
スポーツあそびコーナー、体
験教室（リラックスヨガ・ＺＵＭＢＡ・ムエダイエット）

お問合せ

☎６４８1-0449お問合せ

詳しいイベントの内容は、お電話にてお問合せください。

フェスティバルに関するお問合せはこちら⇒

ご案内

全日本学生柔道体重別優勝大会（男子14回・女子4回）

Ｆ・リーグ2012

◆日程／10/27（土）、28（日）
◆場所／ベイコム総合体育館
　　　　(尼崎市記念公園)

◆日程／12/9（日）　13:00～ 浜松VS大阪　16：00～ 神戸VS名古屋
◆場所／ベイコム総合体育館(尼崎市記念公園)

体重別制を取り入れた団体戦。
学生柔道界二大大会のひとつ
です。たくさんの観戦・応援お待
ちしております。

スズキジャパンカップ2012
第29回全日本エアロビック選手権大会
◆日程／12/22（土）西日本大会　12/23（日）全国大会
◆場所／ベイコム総合体育館(尼崎市記念公園)

サンシビック尼崎内屋内プールも、楽しいプログラムがいっぱい！

サンシビック尼崎内中央地区会館・屋内プール・中央体
育館合同で様々な楽しいイベントを行います。ぜひお越
しください!!スマイルくんと○×クイズ大会もあるよ♪

市内6地区体育館無料開放！！

尼崎市立屋内プール無料開放！！

中央体育館
小田体育館
大庄体育館
立花体育館

武庫体育館

園田体育館

スポーツ体験 ◆9：30～11：30
トランポリン・タスポニー

トランポリン

ジュニアテニス

キッズ広場 スポーツプラザ

卓球（12：30～14：00）
バドミントン（14：00～15：30）
バレーボール（15：30～17：00）
※大庄体育館のみスポンジテニス

体験教室 ◆定員各80人

『姿勢スッキリ骨盤体操』（9：30～10：10）
『うっとり美脚づくり体操』（10：50～11：30）

※園田体育館のみ

キッズ広場 スポーツプラザ

スポンジテニス（11：00～12：30）※武庫体育館のみ
卓球（12：30～14：00） バドミントン（14：00～15：30）
バレーボール（15：30～17：00）

9：30～11：30

9：30～11：30

13：30～15：30

水中健康運動
◆10：30～11：30 ◆12：30～13：00定員50人 定員50人

子どもの利用者に、浮き島
やヌードル（浮き棒）などの
遊具を貸出します。

プールに浮かぶマットの上
を走ります。誰が一番長い
距離を走れるか？

指導員の指導のもと、簡単な
水中ウォーキングやアクアビ
クスを行います。

水泳を通じて水の楽しさや
特性を親子で体験するプロ
グラムです。

プールギネスに挑戦 ベビースイミング
◆13：30～14：30 定員20組

遊具貸出
◆14：30～16：00

〈当日受付のみ先着順で定員になり次第締切〉

〈当日受付のみ 先着順で定員になり次第締切〉

一般開放 10：00～16：45

総合開会式 ◆10：00～10：15

◆9：55～10：00 ◆10：15～10：30

尼崎グースバトントワリングクラブ
バトントワリングショー

Fat man Crew ファットマンクルー
ダブルダッチパフォーマンス
◆12：30～13：00

フォークダンス ◆10：30～11：00

スマイルくんダンスタイム
◆11：00～11：15 ◆12：15～12：30
◆14：30～15：00

フリーダンスパフォーマンス
◆11：15～12：15 ◆13：00～14：30

○ニュースポーツ体験

※雨天の場合は一部中止いたします。

グラウンドゴルフ、ペタンク、
フリーテニス、テニ取り合戦、
ステップシート 他

参加賞あり
※なくなり次第終了

○チャレンジ・ザ・アスレチック
ツリーイング（大木の木登り）、
ターザンロープ
※申込み多数の場合は
　先着順受付

※当日空きがあれば、スポーツ教室、体験フィットネス等にも参加していただけます。

ステージイベント 自由参加のコーナー
○スマイル運動ひろば

○キッズひろば&
　体力・体成分測定

○テニスふれあいコーナー

○昔なつかしあそびコーナー
ストロートンボ 他

テニスストラックアウト 他

☆記念公園通路ではフリーマーケットも開催！！

とって
もたのしいよ！家族みんなで参

加しよう！

屋内プール〈11日〉
第2回ASPFマスターズ
水泳記録会（詳細はP11）

１階ロビー〈11日〉
クイズラリー、餅つき大会

参加費
無料！！

入場・参加無料！！

スマイルくん

ストラックアウトビンゴ、
PKに挑戦、縄跳び など

○スポーツクイズラリー

市内6地区体育館においても、いろんな
スポーツを体験できるイベントが満載！！
ぜひお近くの体育館へどうぞ♪

開始時間までにステージ前に集合！！◆15：00～15：30フラフープ長回し選手権

10/8
（月・祝）
体育の日

※同時刻の利用者が100人を超
　えた場合、安全管理のため入場
　制限をさせていただきます。

2012スポーツのまち尼崎フェスティバル

阪神尼崎駅から
徒歩５分！
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