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石田吉平 Ishida Kippei
・2000年生まれ　兵庫県尼崎市出身

・ラグビー選手　ポジションはウィング／フルバック

・常翔学園高校卒業後、明治大学に進学。高校時代に高校日本

代表に選出された

・2021年東京オリンピック７人制ラグビーで、唯一の大学生

で最年少選手として選出された

・2022年、明治大学ラグビー部の主将に就任

・2023年、大学を卒業しラグビー「リーグワン」１部の横浜

キャノンイーグルスに加入

SMILE ATHLETESMILE ATHLETE

小柄な僕が世界で活躍できたら
子供たちに勇気を与えられる。

ラグビー／横浜キャノンイーグルス　石田 吉平（いしだ きっぺい）
　「アットホーム感が魅力。今でも帰ってきたら
ホッとする場所」だという尼崎でラグビーを始め
た少年は、いつしかプロを志すようになり、日の
丸を背負うバックスに成長した。
　「悔しがることすらできなかった」最年少での
東京五輪出場を経て、来年開催されるパリ五輪
での活躍が期待される石田に話を聞いた。

僕
が
世
界
で
活
躍
で
き
た
ら
子
ど
も
た
ち
に
た
く

さ
ん
の
勇
気
を
与
え
ら
れ
る
は
ず
だ
と
考
え
て
、こ

の
先
も
高
み
を
目
指
し
て
挑
戦
し
続
け
た
い
で
す
。

ま
た
、近
年
は
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
の
影
響
で
ラ
グ
ビ
ー

熱
も
高
ま
って
い
る
の
で
、そ
れ
を
よ
り
高
め
ら
れ
る

よ
う
な
プ
レ
ー
を
魅
せ
た
い
と
も
思
い
ま
す
。

　
ラ
グ
ビ
ー
を
初
め
て
観
戦
さ
れ
る
方
は「
ご
ち
ゃ
ご

ち
ゃ
し
て
い
て
わ
か
り
づ
ら
い
な
」と
思
う
か
も
知
れ

ま
せ
ん
が
、15
人
が
結
束
し
て
相
手
に
立
ち
向
か
っ

て
い
く
姿
や
体
と
体
の
ぶ
つ
か
り
合
い
、ボ
ー
ル
を

持
っ
て
い
な
い
選
手
の
動
き
や「
あ
の
人
、め
ち
ゃ
め

ち
ゃ
走
って
い
る
や
ん
！
」と
い
う
よ
う
な
姿
か
ら
も

ラ
グ
ビ
ー
を
楽
し
め
る
と
思
い
ま
す
。ル
ー
ル
は
わ
か

ら
な
く
て
も
そ
う
い
う
面
白
さ
を
見
つ
け
て
楽
し
ん

で
も
ら
え
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

頃
。当
時
は
ま
だ
ま
だ
マ
イ
ナ
ー
ス
ポ
ー
ツ
で
、周
り
の

友
達
も「
ラ
グ
ビ
ー
って
何
？
」って
感
じ
で
し
た
が
、僕

自
身
は
、体
の
大
き
な
人
や
、足
が
速
い
人
、体
が
小
さ

い
な
が
ら
も
体
力
が
あ
る
人
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
体
格

の
人
が
同
じ
ピ
ッ
チ
で
プ
レ
ー
す
る
こ
と
に
面
白
さ
を

感
じ
て
い
ま
し
た
。当
時
の
目
標
は『
No.
8
』で
日
本
代

表
に
な
る
こ
と
。そ
の
頃
は
ぽ
っ
ち
ゃ
り
気
味
で
、運
動

神
経
の
い
い
デ
ブ
ッ
ち
ょ
み
た
い
な
感
じ
だ
っ
た
の
で

F
W
で
し
た
が（
笑
）、父
が
体
が
大
き
か
っ
た
の
で
将

来
的
に
は
自
分
も
1
8
0
セ
ン
チ
く
ら
い
ま
で
伸
び
る

だ
ろ
う
と
思
い
、小
学
校
の
卒
業
文
集
に
も
そ
う
書
き

ま
し
た
。

サ
ッ
カ
ー
部
と
の
掛
け
持
ち
で
走
力
を
鍛
え
る

　

足
が
速
く
な
っ
た
き
っ
か
け
は
、学
校
で
は
リ
レ
ー
の

代
表
に
な
る
よ
う
な
足
の
速
い
子
が
モ
テ
る
と
気
づ
い

た
か
ら 

（
笑
）。そ
こ
で
、ダ
イ
エッ
ト
も
兼
ね
て
め
ち
ゃ

め
ち
ゃ
走
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。ま
た
、ラ
グ
ビ
ー

は
週
末
し
か
練
習
が
な
か
っ
た
の
で
掛
け
持
ち
で
中
学

校
の
サ
ッ
カ
ー
部
に
入
っ
た
ら
、キ
ッ
ク
力
も
つ
い
た
し
、

足
も
速
く
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
甲
斐
あ
って
中
学
卒
業
時
に
は
、大
阪
や
京

都
の
高
校
か
ら
声
を
掛
け
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、

小
学
生
の
時
に
ス
タ
ジ
ア
ム
で
観
た
、全
国
高
校
ラ

グ
ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
大
会
・
決
勝
で
常
翔
学
園
が
日

本
一に
な
る
姿
を
見
て
憧
れ
、自
ら
同
校
への
進
学
を

希
望
し
ま
し
た
。同
学
年
に
は
ス
カ
ウ
ト
で
加
入
し

た
選
手
も
た
く
さ
ん
い
た
の
で
、自
分
と
の
レ
ベル
の

差
は
覚
悟
し
て
い
ま
し
た
が
、と
に
か
く
め
ち
ゃ
め

ち
ゃ
頑
張
ろ
う
と
決
め
て
、チ
ー
ム
練
習
で
も
周
り

か
ら
嫌
が
ら
れ
る
ほ
ど
前
の
め
り
で
取
り
組
ん
だ
ん

で
す
。ま
た
、チ
ー
ム
練
習
が
終
わ
っ
た
後
も
時
間
が

許
す
限
り
残
って
、走
っ
た
り
タ
ッ
ク
ル
の
練
習
を
し

て
い
ま
し
た
。そ
し
た
ら
、1
年
生
の
夏
前
か
ら
試

合
に
出
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、そ
の
こ
と
が
自
信
に

も
な
って
プ
レ
ー
が
変
わ
って
い
き
ま
し
た
。ま
た
、中

学
生
の
頃
か
ら
常
に
身
近
に
は
す
ご
く
能
力
の
高
い

ス
タ
ー
選
手
が
い
て
、高
校
時
代
は
特
に
、全
国
大

会
で
い
ろ
ん
な
選
手
と
対
戦
す
る
た
び
に「
ま
だ
ま

だ
や
な
」と
思
わ
せ
ら
れ
た
こ
と
も
成
長
に
つ
な
が
っ

た
気
が
し
ま
す
。

子
ど
も
の
頃
に
憧
れ
た
明
治
大
学
へ

　

高
校
時
代
、セ
ブ
ン
ズ
日
本
代
表
に
選
ば
れ
、3

年
生
時
に
出
場
し
た
ユ
ー
ス
オ
リ
ン
ピッ
ク
で
初
め
て

日
の
丸
を
つ
け
て
世
界
大
会
を
戦
い
ま
し
た
。大
会

前
に
は
、今
で
も
ラ
グ
ビ
ー
人
生
で
一
番
キ
ツ
い
と

思
って
い
る
く
ら
いハ
ー
ド
な
練
習
に
向
き
合
い
ま
し

た
が
、そ
れ
に
よ
って
全
く
緊
張
も
な
く「
こ
れ
だ
け

練
習
し
た
ん
や
か
ら
結
果
を
出
せ
る
」と
信
じ
て
臨

め
た
ん
で
す
。銅
メ
ダ
ル
を
獲
得
で
き
た
の
も
自
信

に
な
り
ま
し
た
。

　

常
翔
学
園
を
卒
業
後
、明
治
大
学
へ
の
進
学
を

決
め
た
の
は
、1
月
2
日
に
テ
レ
ビ
で
観
た
大
学
選

手
権
決
勝
で
の
明
治
大
の
姿
に
憧
れ
を
抱
い
た
か

ら
。ま
た
初
め
て
観
た『
早
明
戦
』で
、観
客
の
多
さ

や
校
歌
を
歌
う
姿
、学
校
同
士
の
プ
ラ
イ
ド
を
か
け

た
熱
い
戦
い
に
惹
か
れ
た
の
も
あ
り
ま
す
。当
時
の

僕
は『
早
明
戦
』に
対
し
て
、世
界
大
会
や
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
を
超
え
る
く
ら
い
の
憧
れ
を
抱
い
て
い
ま
し

た
。ま
た
、両
親
に「
一度
関
西
を
出
て
東
京
で
経
験

を
積
ん
で
こ
い
」と
言
わ
れ
た
こ
と
に
も
背
中
を
押

さ
れ
ま
し
た
。結
果
的
に
明
治
大
で
の
4
年
間
は
、

い
い
仲
間
に
も
巡
り
会
え
た
し
、よ
り
高
み
を
目
指

し
て「
も
っ
と
や
ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
」と
意
識
し
て

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
ら
れ
た
の
も
財
産
に
な
り
ま

し
た
。

　

ま
た
21
年
に
、セ
ブ
ン
ズ
代
表
と
し
て
東
京
オ
リ

ン
ピッ
ク
を
戦
っ
た
こ
と
も
、自
分
の
未
熟
さ
を
知
る

こ
と
に
つ
な
が
っ
た
と
思
って
い
ま
す
。プ
レ
ー
タ
イ
ム

の
短
か
さ
に
も
表
れ
て
い
る
と
お
り
、僕
を
出
せ
ば

勝
て
る
と
思
わ
せ
ら
れ
る
だ
け
の
実
力
が
な
か
っ
た

と
い
う
意
味
で
も
、自
分
の
中
に『
悔
し
が
る
こ
と

す
ら
で
き
な
か
っ
た
大
会
』と
し
て
刻
ま
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
経
験
は
先
日
、出
場
権
を
獲
得
し
た
パ
リ
五

輪
に
向
け
て
、自
分
の
気
持
ち
を
駆
り
立
て
る
も
の

に
な
って
い
ま
す
。そ
う
い
え
ば
、以
前
、セ
ブ
ン
ズ
代

表
の
サ
イ
モ
ン・エ
イ
モ
ー
ヘッ
ド
コ
ー
チ
に「
ラ
グ
ビ
ー

は
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
や
天
候
な
ど
に
左
右
さ
れ
る
こ
と

も
あ
る
け
ど
、自
分
が
努
力
し
続
け
る
こ
と
は
周
り

に
左
右
さ
れ
ず
に
や
れ
る
こ
と
だ
」と
言
わ
れ
た
こ

と
が
あ
り
ま
す
。そ
の
言
葉
ど
お
り
、こ
の
先
も

チ
ー
ム
を
勝
た
せ
る
た
め
に
常
に
努
力
し
続
け
ら
れ

る
自
分
で
い
よ
う
と
思
って
い
ま
す
。

『
和
製
コ
ル
ビ
』の
異
名
を
持
つ
石
田
。「
子

ど
も
た
ち
に
勇
気
を
」

　

今
年
か
ら
キ
ャ
ノ
ン
イ
ー
グ
ル
ス
で
プ
ロ
キ
ャ
リ
ア

を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。今
は
ま
だ
シ
ー
ズ
ン
前
で
あ

ま
り
チ
ー
ム
で
活
動
で
き
て
い
ま
せ
ん
が
、近
年
は

海
外
の
素
晴
ら
し
い
ス
タ
ー
選
手
が
た
く
さ
ん
リ
ー

グ
ワ
ン
で
プ
レ
ー
す
る
よ
う
に
な
り
、間
違
い
な
く
全

体
の
レ
ベル
は
上
が
って
い
る
と
考
え
て
も
、こ
の
先
、

僕
も
も
っ
と
も
っ
と
成
長
し
な
け
れ
ば

い
け
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　
ラ
グ
ビ
ー
界
に
は
、世
界
を
見
渡
し

て
も
、体
は
小
さ
く
て
も
活
躍
し
て
い

る
選
手
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。今
シ
ー

ズ
ン
か
ら
リ
ー
グ
ワ
ン
で
プ
レ
ー
す
る

憧
れ
の
選
手
、南
ア
フ
リ
カ
代
表
の

チ
ェス
リ
ン・コ
ル
ビ
選
手（
東
京
サ
ン

ト
リ
ー
サ
ン
ゴ
リ
ア
ス
）も
そ
の
一
人

で
す
。彼
は
小
柄
な
が
ら
走
力
も
あ
っ

て
、ボ
ー
ル
を
持
っ
て
い
な
い
時
も
め

ち
ゃ
め
ち
ゃ
カ
バ
ー
に
走
り
ま
す
し
、ス

ピ
ー
ド
で
相
手
を
交
わ
す
こ
と
も
で

き
ま
す
。ま
た
、ど
ん
な
相
手
に
も
体

を
張
れ
る
し
、負
け
ん
気
の
強
さ
が
プ

レ
ー
か
ら
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。僕
は
コ

ル
ビ
選
手
以
上
に
小
柄
で
す
が
、そ
の

勝
て
る
よ
う
に
な
っ
て
、ラ
グ
ビ
ー
の
楽
し
さ

に
開
眼

　

5
歳
の
時
に
、ラ
グ
ビ
ー
を
し
て
い
た
近
所
の
方
に

「
体
も
大
き
い
し
、や
っ
て
み
た
ら
ど
う
だ
？
」と
声
を

掛
け
て
も
ら
っ
た
こ
と
が
ラ
グ
ビ
ー
に
出
会
っ
た
き
っ
か

け
で
す
。初
め
て
尼
崎
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
の
練
習
見
学

に
行
っ
た
時
は
、正
直
、全
然
面
白
く
な
さ
そ
う
に
見

え
た
ん
で
す
が
、観
に
行
っ
た
手
前
、断
る
の
も
ど
う
か

な
と
思
い
、や
って
み
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。と
は
い
え
、

始
め
た
当
初
は
全
然
、気
乗
り
せ
ず
、い
つ
も
練
習
に

行
く
の
が
嫌
だ
な
〜
と
思
っ
て
い
た
し
、雨
が
降
る
と

練
習
が
休
み
に
な
る
の
で
、て
る
て
る
坊
主
を
逆
さ
に

吊
る
し
て
雨
を
願
って
い
ま
し
た（
笑
）。

　
ラ
グ
ビ
ー
を
楽
し
い
と
思
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、

チ
ー
ム
が
勝
て
る
よ
う
に
な
って
き
た
小
学
3
年
生
の
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パ
ー
ソ
ナ
ル
ケ
ア
鍼
灸
整
体
院

痛
み
や
不
調
の
な
い
生
活
を
目
指
し
て
、

や
り
た
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

熱
く
真
摯
な
思
い
で
独
立

　

2
0
1
7
年
に
オ
ー
プ
ン
し
た『
パ
ー
ソ

ナ
ル
ケ
ア
鍼
灸
整
体
院
』。当
初
は
、ス
ポ
ー

ツ
に
打
ち
込
む
子
ど
も
や
、プ
ロ
ア
ス
リ
ー

ト
の
た
め
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害
専
門
院
と
し
て

営
業
し
て
い
ま
し
た
が
、いつ
し
か
口
コ
ミ
で

評
判
と
な
り
、日
常
生
活
や
年
齢
か
ら
く

る
不
調
に
悩
む
人
な
ど
、幅
広
い
層
の
患

者
さ
ん
が
来
院
。大
阪
や
滋
賀
、京
都
な

ど
県
外
か
ら
訪
れ
る
人
も
少
な
く
な
い
と

か
。「
今
で
は
ス
ポ
ー
ツ
障
害
と
一
般
の
方

の
施
術
と
患
者
さ
ん
は
半
々
く
ら
い
で
す
」

と
、院
長
の
濱
田
克
弥
さ
ん
。

　

元
々
は
プ
ロ
野
球
選
手
の
ト
レ
ー
ナ
ー

だ
っ
た
院
長
。ケ
ガ
で
苦
し
み
、成
果
を
出

せ
な
い
選
手
達
に
対
し
て「
ト
レ
ー
ナ
ー
と

し
て
、も
っ
と
他
に
で
き
る
こ
と
が
あ
る
の

で
は
な
い
か
、何
か
を
変
え
て
い
か
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
、こ
の

世
界
に
入
り
ま
し
た
。僕
自
身
、野
球
を

し
て
い
て
ず
っ
と
ケ
ガ
に
泣
か
さ
れ
て
い
た

の
で
、そ
の
思
い
が
経
験
を
重
ね
る
ほ
ど
強

く
な
って
い
き
ま
し
た
」。

　

そ
の
後
、資
格
を
取
得
し
、整
骨
院
に
勤

務
し
な
が
ら
ス
ポ
ー
ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て

も
活
動
を
続
け
て
い
ま
し
た
が
、「
１
人
ひ

と
り
の
患
者
さ
ん
と
じ
っ
く
り
と
向
き
合

い
、根
本
的
な
原
因
を
探
り
、そ
の
方
の
求

め
る
も
の
を
見
極
め
た
上
で
施
術
を
し
、

再
発
し
な
い
体
づ
く
り
を
目
指
し
た
く
て

開
院
を
決
意
し
ま
し
た
」。

　

痛
み
が
軽
減
し
て
も
同
じ
動
き
や
負

担
、ク
セ
な
ど
に
よ
り
再
発
し
て
し
ま
う

ケ
ー
ス
を
数
多
く
見
て
き
た
か
ら
こ
そ
、施

術
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、メ
ン
テ
ナ
ン
ス
、生

活
指
導
や
セ
ル
フ
ケ
ア
の
提
案
ま
で
、総
合

的
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
施
設
の
実
現
を
目
指

し
て
の
独
立
で
し
た
。

痛
み
の
根
源
、神
経
に
ア
プ
ロ
ー
チ

　

同
院
の
理
念
は
、「
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
、

し
て
い
な
い
関
係
な
く
、思
っ
た
と
お
り
に
体

を
動
か
せ
、や
り
た
い
こ
と
が
で
き
る
。再
発

か
ら
の
不
安
を
軽
減
し
、痛
み
に
よ
る
ス
ト

レ
ス
の
な
い
生
活
を
提
供
す
る
こ
と
」で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、ま
ず
自
身
の
身
体
の
状

態
を
把
握
し
、対
処
法
を
理
解
す
る
こ
と
が

重
要
で
、そ
れ
が
早
期
改
善
や
再
発
防
止
に

繋
が
って
い
く
そ
う
で
す
。「
な
ぜ
痛
み
が
出

る
の
か
、そ
し
て
、再
発
予
防
と
早
期
改
善
の

仕
組
み
を
し
っ
か
り
と
説
明
し
、治
療
方
針

と
計
画
を
明
確
に
し
、納
得
し
て
い
た
だ
い

て
か
ら
施
術
を
行
う
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」。

　

同
院
が
現
在
、主
に
行
っ
て
い
る
施
術
は

『
神
経
整
体
』で
す
。神
経
整
体
と
は
、神

経
を
正
常
に
働
け
る
状
態
に
す
る
こ
と
で

症
状
を
改
善
さ
せ
て
い
く
、痛
み
を
ま
っ
た

く
伴
わ
な
い
、新
し
い
治
療
方
法
で
す
。

　
「
痛
み
を
感
じ
る
の
は
感
覚
神
経
、体
を

動
か
す
の
は
運
動
神
経
、体
全
体
を
調
節

し
て
い
る
の
は
自
律
神
経
で
す
。つ
ま
り
、体

を
動
か
す
の
も
、痛
み
を
生
じ
る
の
も
、全

身
の
調
整
を
し
て
い
る
の
も
全
て
神
経
な
の

で
、神
経
の
連
絡
に
誤
作
動
が
あ
っ
た
時
に

異
常
が
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。そ
の
連
絡
異

常
を
元
に
戻
す
施
術
が
神
経
整
体
で
す
」。

　

驚
く
よ
う
な
効
果
が
期
待
で
き
る
よ
う

で
、例
え
ば
、３
年
ほ
ど
前
に
狭
窄
症
で
来

院
し
た
方
は
、「
両
足
が
痺
れ
、座
る
と
頭

ま
で
ピ
ー
ン
と
痛
み
が
響
い
て
、座
っ
て
食

事
も
で
き
ず
、痛
み
止
め
が
手
放
せ
な
く
、

夜
も
眠
れ
な
い
よ
う
な
状
態
で
し
た
。80

歳
過
ぎ
の
方
だ
っ
た
の
で
す
が
、何
件
も
の

病
院
に
行
っ
た
も
の
の
、い
ず
れ
も『
手
術

し
て
車
椅
子
』と
い
わ
れ
た
そ
う
で
、こ
れ

が
最
後
だ
と
思
わ
れ
て
ウ
チ
に
来
ら
れ
た

よ
う
で
す
。治
療
で
は
、こ
ち
ら
の
言
う
こ

と
を
本
当
に
よ
く
聞
い
て
く
だ
さ
っ
て
順

調
に
改
善
に
向
い
、今
は
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
を

楽
し
ま
れ
て
い
ま
す（
笑
）」。

　

自
分
の
足
で
歩
く
こ
と
を
あ
き
ら
め
か

け
て
い
た
人
に
と
っ
て
は
、ま
さ
に
奇
跡
と

い
え
る
出
来
事
で
す
。「『
手
術
し
な
く
て

良
か
っ
た
』と
、し
み
じ
み
と
お
っ
し
ゃって
い

ま
し
た（
笑
）。ご
家
族
の
方
が
一
番
、喜
ん

で
く
だ
さ
って
い
ま
し
た
ね
」。

　

神
経
整
体
が
誕
生
し
た
の
は
４
年
ほ
ど

前
。院
長
は
全
国
の
1
4
0
院
ほ
ど
の
グ

ル
ー
プ
で
こ
の
治
療
法
に
対
し
て
の
講
師
も

行
って
お
り
、「
受
講
生
は
今
、7
0
0
人
く

ら
い
に
な
って
い
る
の
で
、治
療
者
も
急
増
し

て
い
ま
す
。尼
崎
で
も
実
施
し
て
い
る
と
こ

ろ
は
３
、４
院
く
ら
い
あ
り
ま
す
」。

　

私
も
少
し
だ
け
、神
経
整
体
を
体
験
さ

せ
て
い
た
だ
い
た
の
で
す
が
、腕
、肩
、頭
、股

関
節
を
ほ
ん
の
ち
ょっ
と
動
か
す
だ
け
で
、

施
術
前
に
あ
っ
た
痛
み
や
ダ
ル
さ
が
な
く

な
っ
て
い
て
、び
っ
く
り
。短
い
時
間
で
し
た

が
、身
体
全
体
が
動
か
し
や
す
く
な
り
、楽

に
な
っ
た
感
じ
で
感
動
し
ま
し
た
。

本
気
で
改
善
す
る
た
め
の
空
間

　

院
内
に
は
、酸
素
カ
プ
セ
ル
ド
ー
ム
や

プ
ロ
ア
ス
リ
ー
ト
が
使
用
し
て
い
る

R
E
B
O
X（
微
弱
電
流
）な
ど
、早
期

改
善
の
た
め
の
設
備
が
整
っ
て
い
る
の
も

大
き
な
魅
力
で
す
。

　
「
酸
素
カ
プ
セ
ル
ド
ー
ム
は
不
眠
症
や
自
律

神
経
系
な
ど
様
々
な
効
果
が
期
待
で
き
ま
す

が
、R
E
B
O
X
と
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で

炎
症
、傷
自
体
を
早
く
治
す
こ
と
も
で
き
ま

す
。骨
折
で
完
治
ま
で
３
ヵ
月
と
言
わ
れ
た

選
手
が
、１
ヶ
月
半
で
傷
を
治
し
、２
ヶ
月
後

の
試
合
に
間
に
合
った
例
も
あ
り
ま
す
」。

　

同
院
に
は
小
学
生
か
ら
86
歳
ま
で
、様
々

な
年
代
の
患
者
さ
ん
が
通
って
来
ら
れ
ま
す

が
、一
番
多
い
疾
患
は「
腰
痛
系
で
す
。子

ど
も
の
場
合
は
、分
離
症
と
言
わ
れ
る
疲

労
骨
折
で
す
ね
」。

　
４
歳
か
ら
小
学
生
ま
で
を
対
象
と
し
た
足

速
教
室『
運
動
神
経
ス
タ
ジ
オ
』も
運
営
さ
れ

て
い
る
そ
う
で
す
が
、足
速
教
室
と
は
？「
治

療
後
に
、ウ
チ
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
た

ら
、足
が
速
く
な
っ
た
と
か
、運
動
神
経
が
良

く
な
っ
た
と
い
う
子
が
何
人
か
い
た
の
で
、そ

れ
で
は
と
、２
年
ち
ょっ
と
前
に
、本
格
的
に
一

面
芝
生
の
運
動
ス
ペ
ー
ス
と
メ
ニュ
ー
を
つ
く

り
、教
室
を
は
じ
め
ま
し
た
。パフ
ォ
ー
マ
ン
ス

ア
ッ
プ
を
目
指
し
た
い
、運
動
神
経
を
良
く
し

た
い
と
い
う
子
達
が
通
って
い
ま
す
」。

　

50
歳
以
上
の
方
に
は『
一
生
自
分
の
足

で
歩
け
る
よ
う
に
し
よ
う
』と
い
う
メ
ニュー

で
火
曜
日
の
午
前
中
に
教
室
を
実
施
し
て

い
る
そ
う
で
す
。

　

患
者
さ
ん
と
向
き
合
う
上
で
最
も
大
切

に
し
て
い
る
の
は
、「
同
じ
疾
患
で
あ
っ
て
も

患
者
さ
ん
に
よ
っ
て
求
め
ら
れ
る
こ
と
が
異

な
り
ま
す
。例
え
ば
、痛
み
だ
け
が
取
れ
れ
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ば
い
い
。痛
み
を
取
り

除
き
、何
か
運
動
を

や
り
た
い
。孫
を
抱
っ

こ
で
き
る
よ
う
に
な

り
た
い
な
ど
様
々
で

す
。そ
れ
ら
を
初
回

で
き
ち
ん
と
理
解
す

る
こ
と
を
目
標
に
し

て
い
ま
す
」。

　

一
番
の
や
り
が
い
や
喜
び
を
感
じ
ら
れ

る
の
は
、「『
ま
さ
か
こ
ん
な
こ
と
が
で
き
る

と
思
っ
て
い
な
か
っ
た
』と
言
っ
て
い
た
だ
け

た
り
、思
って
い
た
以
上
の
こ
と
が
提
供
で
き

た
時
で
す
ね
」。

　

今
後
の
目
標
に
つ
い
て
は「
薬
や
手
術
に

頼
る
し
か
な
く
、困
ら
れ
て
い
る
方
は
少
な

く
な
い
と
思
い
ま
す
。そ
う
いっ
た
方
々
が

神
経
整
体
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
、こ
の
施
術

を
広
め
て
い
き
た
い
。そ
の
た
め
に
治
療
者

を
育
て
て
い
く
こ
と
に
も
力
を
入
れ
て
い
き

た
い
と
思
って
い
ま
す
」。

　

そ
し
て
、子
ど
も
達
に
は「
ケ
ガ
を
繰
り

返
す
こ
と
な
く
、運
動
能
力
が
ア
ッ
プ
で
き

る
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
っ
て
、今
の
日
本
に
は
な
い

ん
で
す
ね
。幼
稚
園
や
小
学
校
で
当
た
り

前
の
よ
う
に
、正
し
い
体
の
動
き
や
運
動
メ

ニュ
ー
を
取
り
入
れ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の

が
一
番
で
す
。そ
の
た
め
の
努
力
も
し
て
い

き
た
い
し
、も
っ
と
正
し
い
知
識
が
広
ま
って

ほ
し
い
と
願
って
い
ま
す
」。多
く
の
子
ど
も

達
と
接
し
て
い
る
か
ら
こ
そ
の
思
い
で
す
。
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突 撃 体験リポート
R E P O R T

今
回
は
ス
ポ
ー
ツ
障
害
か
ら
一
般
の
施
術
ま
で
、様
々
な
症
状
に
対
応
し
て
い
る

『
パ
ー
ソ
ナ
ル
ケ
ア
鍼
灸
整
体
院
』に
お
邪
魔
し
ま
し
た
。痛
み
の
根
源
を
素
早
く
、正
確
に
見
抜
き
、

早
期
改
善
は
も
ち
ろ
ん
、再
発
へ
の
不
安
を
軽
減
。想
像
以
上
の
効
果
を
得
ら
れ
る
と
、地
元
は
も
ち
ろ
ん
、

遠
方
か
ら
も
多
く
の
人
が
通
う
、大
評
判
の
施
設
で
す
。

濱田 克弥さん

『パーソナルケア鍼灸整体院』
尼崎市尾浜町３丁目20̶12 木谷ハイツ１階
TEL 06-6409-4744
https://personalcare-seitaiin.com/

突撃体験リポート

星座／おひつじ座
趣味／盆栽と苔玉を育てること、漫画を読むこと、散歩

突撃リポーター

八軒 あやねさん
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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♪

人生１００年時代。
今から始めようフレイル予防体操
人生１００年時代。
今から始めようフレイル予防体操
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1 超高齢化社会の到来
　2025年には5人に1人が75歳以上になると言われる超高齢化社会の日本。平均寿命は男女ともに８０歳を超え人生
１００年時代と言われるようになりました。
　人生１００年をより健康的に生活するために、平均寿命と健康寿命の差をなくすことが大切であると言われています。
　健康寿命延伸のためには、日々の生活習慣を見直し、健康の継持はもとより介護予防にも積極的に取り組むことが大切です。

2 フレイルとは？
　フレイルとは健康と要介護や寝たきりの間の状態を指し、単なる身体的機能の衰えだけではなく、精神的脆弱や社会
性低下なども生じることが特徴です。簡単にいうと「加齢によって心身が老い衰え、社会とのつながりが減少した状態」
のことです。「Frailty（虚弱）」が語源となっており、2014年に日本老年医学会によって提唱されました。
　改善をせずにそのまま放置すると介護が必要な状態になる可能性が高く、早期発見と適切な予防改善をしていくため
には、フレイル予防体操を実践していくことが大切になります。

3 フレイル予防体操とは？
　フレイル予防体操の主な内容は、２０歳をピークに下降傾向にある筋力の維持、向上を目的とした筋力トレーニング、
心肺機能の維持、向上を目的とした有酸素トレーニング、認知
機能の維持、改善を目的とした脳トレーニング、身体の機能改
善を目的としたストレッチなどになります。
　今回、紹介する内容は２０２３（令和５）年度春号から秋号ま
でに掲載された内容と併用で実施することで、より効果が期
待できる内容になっておりますので、ぜひ、春号から秋号まで
の内容も振り返りながら実施していただけたらと思います。

公園施設課
ヘルスエリア担当
服部 正嗣
（はっとり まさつぐ）

皆さん、こんにちは！ヘルスエリア担当の服部です。
今回は上肢のトレーニングと簡単な脳のトレーニングをご紹介
しました。
ご自宅でも簡単にできますので、無理のない範囲で行ってみて
ください。
そして、総合体育館に来られた際は、是非一緒にトレーニング
しましょう！

①うつ伏せで寝転び、
　手をバンザイの
　状態にします。

左右異なる動きが円滑にできるようになると脳が活性化し、認知機能向上にもつながります。
毎日、実施することで、リハビリ効果や脳の活性化につながります。
できる限り大きな動きが上肢の体操につながります（日常的に少ない動き）。
足ぶみ（2拍子）を行いながら実施するとより難易度は向上します。

指導員紹介

2023年 春号 2023年 夏号 2023年 秋号

１．機能改善（姿勢改善）エクササイズ
・肩甲骨エクササイズ
　普段動かさない肩甲骨をしっかり動かすことで、筋肉の緊張を緩和するとともに猫背気味の姿勢の改善にも有効です。
　猫背は、「肩こり」「首こり」「腰痛」「代謝の低下」などの要因にもつながります。また、肩が内に巻くことで呼吸のしづらさにもつながっていきま
す。しっかりと肩甲骨周りの筋肉を鍛えていきましょう。肩甲骨のエクササイズを行い、姿勢を改善することで、生活の質を向上し、フレイル予防に
努めていきましょう。
　布巾を使用した肩甲骨のエクササイズを紹介いたします。

２．脳トレーニング（認知機能の維持、改善）
・脳トレ
　人は誰でも齢を重ねると脳内の血流が悪化してきます。そうすると、脳の活動に必要な酸素や糖分が不足し、認知機能にも影響を及ぼすので
はないかと考えられています。そこで、大事なことは、脳を刺激することです。脳トレは、脳内の血流を促進して、認知機能の低下を防ぐことが期
待されています。
　脳トレーニングを紹介いたします。

①仰向けで寝転ぶ。
②足を90度に曲げて落ち着かせる。
③手は、30度ほど開いてリラックスさせる。
④お尻をグッとあげる。
⑤お腹と膝が直線になるまでお尻をあげたら、一度停止する。
⑥しっかりと呼吸して、大臀筋の収縮を感じる。
⑦ゆっくりとお尻を下げる。

３．筋力トレーニング（筋力の維持、向上）
・ヒップリフト
　年齢を重ねるごとに姿勢の崩れ、下半身の筋力が低下してきます。ヒップリフトを行う
ことで、お尻や太もも、体幹に効き、姿勢の改善はもちろん、下半身の筋力、基礎代謝の
向上などの効果が期待できます。
　ヒップリフトを紹介いたします。

ゆっくりと動かし、10回を3セットほど実施してみてください。

③また、バンザイの状態に
　戻します。

②肘をゆっくりと肩の横に
　くるまで下げます。

①左手は上下に、右手は三角形を
　つくるように動かします。 

〈スタート〉

②右手の三角形の
　動きを２回繰り返し
　たら右左の手の動
　きを入替えましょう。 

〈ゴール〉
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救命講習 MEDICAL
INFORMATION

メディカルインフォメーション

　

は
じ
め
に
、こ
の
記
事
を
読
ん
で
く
だ

さ
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

今
読
ま
れ
て
い
る
方
は
、少
な
く
と
も

応
急
手
当
と
い
う
も
の
に
興
味
が
あ
り

自
身
の
危
機
管
理
が
で
き
て
い
る
方
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

私
が
こ
の
記
事
を
書
く
の
は
、２
回
目

に
な
り
ま
す
。　

　

以
前
、記
事
を
書
い
た
と
き
か
ら
２
年

が
経
ち
自
分
自
身
が
成
長
し
た
の
か
？

　

市
民
の
皆
様
に
応
急
手
当
を
伝
え
る

事
を
常
に
考
え
て
仕
事
が
で
き
て
い
る

の
か
？

　

市
民
の
皆
様
に
普
及・啓
発
が
で
き
て

い
る
の
か
？

　

応
え
は
ハッ
キ
リ
し
て
い
ま
す
。で
き

て
い
ま
す
。

目
の
前
で
人
が
倒
れ
て
い
た
ら
す
る
こ

と
は
簡
単
で
す
。

①
１
１
９
番
通
報
す
る
。

②
意
識・呼
吸
が
あ
る
の
か
を
確
認
す
る
。

③（
意
識・呼
吸
が
無
い
場
合
）胸
骨
圧
迫

　
（
心
臓
マ
ッ
サ
ー
ジ
）を
す
る
。

　

大
事
な
の
は
、こ
の
３
つ
で
す
。こ
れ
を

す
る
と
し
な
い
の
で
は
、雲
泥
の
差
が
出

て
き
ま
す
。

　

こ
の
３
つ
の
事
を
し
て
い
れ
ば
大
丈
夫

で
す
。

私
が
行
っ
て
い
る
救
命
講
習
は
、定
期
講

習
と
い
っ
て
毎
月
第
２
、第
３
、第
４
木

曜
日
に
行
っ
て
い
ま
す
。こ
こ
で
は
市
民

の
皆
様
と
触
れ
合
う
こ
と
が
で
き
、市

民
の
皆
様
の
生
の
声
を
聞
く
こ
と
が
で

き
、い
つ
も
刺
激
を
頂
い
て
い
ま
す
。

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
が
普
及
し
、ス
マ
ホ
１
つ
で
何
で

も
完
結
す
る
世
の
中
に
な
っ
て
い
る
か
ら

こ
そ
、直
接
市
民
の
皆
様
に
会
っ
て
会
話

し
て
意
見
を
聞
き
、私
達
消
防
士
か
ら
役

に
立
つ
事
を
学
ん
で
欲
し
い
で
す
。

大
人
に
な
っ
て
皆
様
は
、学
ぶ
こ
と
が

減
っ
て
き
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

同
じ
会
社
、同
じ
同
僚
、同
じ
場
所
、

同
じ
景
色
を
見
て
い
た
ら
、人
は
慣
れ
て

し
ま
っ
て
何
も
学
ば
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

　

目
の
前
に
い
る
人
を
助
け
る
た
め
に

何
か
を
学
ぶ
事
は
、決
し
て
無
駄
な
こ
と

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

尼
崎
市
で
は
、定
期
的
に
講
習
を
開

催
し
て
い
ま
す
の
で
、是
非
ご
参
加
く
だ

さ
い
。

　今年も年の瀬が迫ってきました。この時期には冬将軍がシベリアから到来し気温がグッと低下してきます。私たちの身体は気温が
摂氏8度を下回ると寒さに反応して震えや指の動きがぎこちなくなっていきます。そんな時にニュースでは、おでん屋さんに長い行列
ができ、夕食のために身体が温まる具材を求める方の映像が流れてきます。
　昔から、体温を高めるには熱いス－プを飲んだり、更に熱さを持続させるためにスープにとろみをつけたり、しょうがやキムチなど辛
味成分を含んだ具材を入れた料理が食べられてきました。
　今回は、寒い地方の定番鍋料理である「酒粕が香る紅白石狩鍋」をご紹介いたします。この鍋は海の幸である脂肪がのった鮭
と鱈、大きめの海老、山の幸である3種のキノコとじゃがいも、白菜、畑のお肉ともいわれる大豆から作られる木綿豆腐など多彩な食
材を組み合わせたボリュームのある鍋になっています。味付けは、酒粕と淡色味噌のブレンドで酒粕の香りと味噌のコクで、身体が
温まる鍋料理になります。
　鍋料理なので、主菜としてたんぱく質の摂取量は40.7gとしっかり含まれています。わかめや卵を追加するとカルシウムと鉄が増
え、栄養価が更に充実します。
　食欲のある男性の方には、ラーメンやうどんを最後に入れてたべると満足感が高まります。

酒粕が香る紅白石狩鍋の効用としては、汁と一緒に食べると体温の上昇により、寒冷ストレスの緩和が見込まれます。

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

冷えた身体を温める鍋料理

酒粕が香る紅白石狩鍋

分 量& 材料は１人分材 料

紅鮭
鱈
しばえび
木綿豆腐
白菜
人参
ほうれん草
白ねぎ
しいたけ
まいたけ
しめじ
じゃがいも
だし昆布
酒粕
淡色味噌
しょうゆ
水

作 り 方

1

今回の献立 酒粕が香る紅白石狩鍋

………………………50g
…………………………50g

…………………25g
…………………100g

………………………150g
………………………20g

…………………20g
………………………20g
……………………10g
……………………30g
………………………20g
………………100g
…………………5cm

………………………25g
…………………25g
…………………大1/2

………………………300cc

①紅鮭と鱈を一口大に切る。
②しばえびは足を省いておく。
③木綿豆腐は1/6に切り分ける。
④白菜は、一口大に切る。
⑤人参は1㎝幅の輪切りにする。
⑥ほうれん草は、4㎝くらいに切る。
⑦白ねぎは、3㎝の長さに切る。
⑧しいたけ、まいたけ、しめじは石突きを取っ
ておく。
⑨じゃがいもは、皮をむき1/2に切る。
⑩鍋に水を入れ、昆布を加え、魚を入れて火
にかける。
⑪豆腐、白菜、人参、白ねぎ、きのこ類、じゃ
がいもを入れる。

⑫だし昆布を取り出し、酒粕と味噌を入れる。
⑬煮立ってきたら、ほうれん草を入れる。
⑭しょうゆを少しずつ入れて味を整える。

今回お話を伺ったのは、

岸本 宏平さん

尼崎市消防局救急課
救急指導担当

講習会種別 講習時間 講習内容

講習種別 開催日 開催時間 開催場所

普通救命講習1 3時間

毎月 第2木曜日
毎月 第4木曜日

毎月 第3木曜日

尼崎市東消防署
尼崎市西消防署

　尼崎市北部防災センター
午後1時から午後4時まで

普通救命講習1
（成人）

普通救命講習3
（小児、乳児、新生児）

普通救命講習3 3時間

基礎救命講習 90分未満
救命入門コース 90分

主に成人に対する心肺蘇生、AEDの取扱、異物除去、止血法を学ぶことができます。

主に小児、乳児、新生児に対する心肺蘇生、AEDの取扱、異物除去、止血法を学ぶことが
できます。
心肺蘇生のうち胸骨圧迫とAEDの取扱を学ぶことができます。
要望に応じて基礎的な心肺蘇生等を学ぶことができます。

献立の栄養価
献立名／
栄養素項目
酒粕が香る
紅白石狩鍋

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウムカリウム マグネシウム 鉄 ビタミンＢ１ビタミンA ビタミンＢ２ ビタミンＣ ビタミンD 食物
繊維

食塩
相当量

409kcal 40.7g 22.8g13.3g 224mg1883mg 172mg 4.3mg 0.47mg241μgRAE 0.50mg 64mg 9.6μg 3.4g17.0g



秘
訣
は
地
域
と
の
つ
な
が
り

　

誰
も
が
親
し
む
こ
と
の
で
き
る
生
涯
ス
ポ
ー

ツ
社
会
の
実
現
と
、ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
た
地
域
の

コ
ミ
ュニ
テ
ィ
づ
く
り
を
目
指
し
、『
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
21
大
庄
』が
設
立
さ
れ
た
の
は
約
20
年
前
。

現
在
も
吹
矢
、少
年
野
球
、グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
、

サ
ッ
カ
ー
、空
手
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル
、ス
ポ
ン
ジ
テ
ニ

ス
、卓
球
な
ど
12
種
目
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

会
員
数
は
９
歳
か
ら
90
歳
ま
で
の
1
9
0

人
。い
か
に
幅
広
い
層
に
親
し
ま
れ
て
い
る
の
か

が
分
か
り
ま
す
。そ
れ
で
も
、「
立
ち
上
げ
た

時
は
3
0
0
人
ほ
ど
い
た
の
で
す
が
、徐
々
に

減
少
し
て
き
て
い
ま
す
」と
、会
長
の
中
矢
建

司
さ
ん
。17
年
も
の
長
き
に
渡
り
、会
長
と
し

て
奮
闘
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、「
私
は
今
、82
歳

で
そ
ろ
そ
ろ
引
退
し
た
い
の
で
す
が
、代
わ
り
が

い
な
く
て（
笑
）。今
は
ク
ラ
ブ
の
責
任
者
と
し

て
、報
告
を
受
け
、全
体
を
見
守
って
い
る
感
じ

で
す
。運
営
、指
導
な
ど
は
各
ク
ラ
ブ
の
責
任

者
に
任
せ
て
い
ま
す
」。

　

県
の
事
業
と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
た『
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
21
』で
す
が
、地
域
に
よ
っ
て
は
活
動
を

維
持
し
続
け
る
の
は
な
か
な
か
困
難
で
あ
る
と

い
う
お
話
を
聞
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
ん
な

中
で
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
、「
協
力
し
て
く
だ

さ
る
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
か
ら
こ

そ
、続
け
ら
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。先
日
も
ク

ラ
ブ
の
運
動
会
を
し
た
の
で
す
が
、2
5
0
人

く
ら
い
が
参
加
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
」。

　

運
動
会
の
パン
食
い
競
走
で
は
、は
じ
め
て
体

験
す
る
子
ど
も
達
が
大
喜
び
で
、か
な
り
盛
り

上
が
っ
た
そ
う
で
す
。

　
「
12
月
に
は
餅
つ
き
大
会
を
行
い
ま
す
。ま
た
、

年
に
２
回
、ク
ラ
ブ
の
拠
点
で
あ
る
大
庄
小
学
校

の
清
掃
、草
む
し
り
も
恒
例
行
事
と
な
って
い
ま

す
。み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ
と
やって
い
ま
す（
笑
）」。

モ
ッ
ト
ー
は
明
る
く
楽
し
く

　

そ
の『
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
21
大
庄
』に
昨
年
、

発
足
し
た
の
が『
み
ん
な
が
笑
顔
に
な
れ
る

チ
ー
ム
づ
く
り
』を
モ
ッ
ト
ー
に
し
て
い
る
軟
式

女
子
野
球
チ
ー
ム
の『
ブ
ル
ー
ロ
ー
ズ
』で
す
。

　
「
５
年
ほ
ど
前
か
ら
軟
式
女
子
野
球
チ
ー
ム

を
立
ち
上
げ
て
活
動
し
て
い
た
の
で
す
が
、こ

ち
ら
の
ク
ラ
ブ
か
ら
声
を
か
け
て
い
た
だ
き
、加

盟
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
」と
、日
本
ス
ポ
ー

ツ
協
会
の
公
認
指
導
者
で
も
あ
る
、代
表
兼
監
督
の
岩
崎

邦
雄
さ
ん
。

　

監
督
が
女
子
野
球
に
興
味
を
持
つ
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、

娘
さ
ん
の
影
響
だ
と
か
。「
娘
が
子
ど
も
の
頃
か
ら
中
学
二

年
生
ま
で
、ず
っ
と
野
球
を
し
て
い
た
関
係
で
女
子
野
球
の

面
白
さ
を
知
り
、そ
の
世
界
に
入
り
込
む
よ
う
に
な
り
ま

し
た
」。

　

団
員
は
小
学
生
か
ら
高
校
生
ま
で
で
す
が
、「
今
年
の

春
、中
学
生
と
高
校
生
が
卒
業
と
同
時
に
卒
団
し
て
し
ま

い
、今
は
小
学
生
だ
け
に
な
って
し
ま
い
ま
し
た
。現
在
、団

員
は
２
年
生
が
２
人
、３
年
が
２
人
、６
年
生
が
２
人
の
計

６
人
で
す
」。

　

練
習
は
毎
週
土
曜
日
と
日
曜
日
に
行
わ
れ
て
い
ま
す

が
、「
本
来
は
試
合
が
で
き
る
チ
ー
ム
と
し
て
や
り
た
い
の
で

す
が
、人
数
が
少
な
い
と
試
合
も
で
き
な
い
の
で
、今
は
、体

力
づ
く
り
と
野
球
技
術
の
向
上
を
目
的
と
し
た
指
導
を
メ

イ
ン
に
行
って
い
ま
す
。な
の
で
、ど
ち
ら
か
と
い
う
と
部
活

と
い
う
よ
り
、野
球
教
室
に
近
い
感
じ
で
す
ね
」。

　

月
に
何
度
か
は
交
流
の
あ
る『
百
合
学
院
』の
野
球
部
と

一
緒
に
活
動
す
る
こ
と
も
あ
り
、「
そ
の
時
に
は
試
合
形
式

な
ど
、色
々
な
メニュー
を
や
ら
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」。

　

技
術
面
で
は
し
っ
か
り
指
導
し
な
が
ら
も「
僕
以
外
に

コ
ー
チ
が
２
人
い
る
の
で
す
が
、基
本
、ウ
チ
は
罵
声
禁
止
な

の
で（
笑
）、と
に
か
く
楽
し
く
や
ろ
う
と
い
う
こ
と
を一番
に

し
て
い
ま
す
。練
習
が
終
わ
っ
た
後
、『
み
ん
な
笑
顔
で
帰
ろ

う
よ
』が
合
い
言
葉
で
す
」。

　

そ
の
言
葉
ど
お
り
、グ
ラ
ウ
ン
ド
に
揃
っ
た
ユニ
ホ
ー
ム
姿
の

団
員
達
は
と
て
も
楽
し
そ
う
で
、遠
投
の
計
測
で
は
投
げ
る

度
に『
あ
あ
〜
』『
わ
ぁ
！
』な
ど
、キ
ャッ
キ
ャッ
と
喜
び
な
が

ら
取
り
組
み
、バッ
テ
ィ
ン
グ
練
習
で
は
納
得
す
る
ま
で
何
度

も
熱
心
に
バッ
ト
を
振
って
い
ま
し
た
。そ
の
前
向
き
な
明
る

さ
、ピ
カ
ピ
カ
の
笑
顔
が
全
て
を
物
語
って
い
る
よ
う
で
す
。

目
標
は
単
独
で
の
試
合
出
場

　

女
子
野
球
の
魅
力
に
つい
て
監
督
は
、「
打
って
走
る
姿
が

男
子
と
は
全
然
違
う
。男
子
は
ド
カ
ー
ン
と
大
き
い
の
を

打
っ
て
バ
ァ
ー
と
走
っ
て
い
き
ま
す
が
、女
子
の
場
合
は
ド

カ
ー
ン
と
打
つ
こ
と
は
あ
ま
り
な
く
て
、細
か
く
つ
な
ぎ
な

が
ら
や
っ
て
い
く
と
こ
ろ
が
面
白
さ
で
あ
り
、楽
し
さ
で
も

あ
り
ま
す
」。粘
り
強
く
、懸
命
に
プ
レ
ー
す
る
ひ
た
む
き

さ
が
胸
を
打
つ
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　

活
動
を
通
し
て
野
球
の
技
術
力
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

特
に
変
化
を
感
じ
ら
れ
る
の
は「
精
神
面
で
の
成
長
で
す
。

低
学
年
か
ら
上
の
学
年
に
上
が
って
い
く
段
階
で
か
な
り
の

変
化
が
見
ら
れ
ま
す
。自
分
達
で
考
え
、言
わ
れ
な
く
て

も
、自
分
達
で
や
って
い
く
と
い
う
こ
と
が
自
然
と
身
に
つい

て
い
く
よ
う
で
す
」。

　

チ
ー
ム
プ
レ
イ
な
ら
で
は
の
利
点
も
あ
る
よ
う
で
、「
仲
間

を
思
い
、協
力
し
合
う
気
持
ち
や
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン
能
力

も
磨
か
れ
て
い
く
よ
う
で
す
。そ
う
い
う
こ
と
は
大
人
に

な
って
か
ら
も
生
か
さ
れ
る
と
思
い
ま
す
」。

　

仕
事
を
し
な
が
ら
活
動
を
続
け
て
い
く
の
は
大
変
だ
と

思
う
の
で
す
が
、「
大
切
な
の
は
子
ど
も
達
が
喜
ん
で
く
れ

る
こ
と
で
す
。子
ど
も
達
の『
や
り
た
い
』思
い
を
育
て
、

『
も
っ
と
や
り
た
い
』に
し
て
あ
げ
る
の
が
、僕
達
の
務
め
だ
と
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中矢建司さん

10

元気スマイル紹介
ス マ イ ル元気 紹介

岩崎邦雄さん

スポーツクラブ21大庄 ブルーローズ（軟式女子野球チーム）スポーツクラブ21大庄 ブルーローズ（軟式女子野球チーム）
みんな笑顔で楽しく、
やりたいことにチャレンジ！
みんな笑顔で楽しく、
やりたいことにチャレンジ！
兵庫県が『スポーツクラブ21ひょうご』事業として推進する中、あらゆる年齢層の会員で
構成されるのが、地域のスポーツクラブ『スポーツクラブ21大庄』。
昨年には、新たに軟式女子野球チーム『ブルーローズ』が発足。
元気いっぱいの仲間が加わり、ますます盛り上がりそうです。

兵庫県が『スポーツクラブ21ひょうご』事業として推進する中、あらゆる年齢層の会員で
構成されるのが、地域のスポーツクラブ『スポーツクラブ21大庄』。
昨年には、新たに軟式女子野球チーム『ブルーローズ』が発足。
元気いっぱいの仲間が加わり、ますます盛り上がりそうです。

６
年
生
の
選
手
に
も
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

スポーツクラブ21大庄 ブルーローズ
■練習日時／毎週土曜日と日曜日に半日練習
　（祝日練習、練習時間は日によって異なります。）
■練習場所／大庄小学校（その他の学校での活動も有）
☆経験者不問、未就学児や社会人も参加できます。
　保護者の当番制はありません。
【問い合わせ先】
監督 岩崎 邦雄（JSPO公認指導者）
メールアドレス：bluerose.no.30@gmail.com
TEL： 090-7884-9202

思
って
い
ま
す
。だ
か
ら『
も
っ
と
や
り
た
い
』って
い
わ
れ
た
時

は
本
当
に
う
れ
し
い
で
す
し
、や
り
甲
斐
に
も
な
り
ま
す
」。

　

恒
例
の
イ
ベン
ト
と
し
て
ク
リ
ス
マ
ス
会
の
他
に
、「
年
に

１
、２
回
、『
お
弁
当
を
持
って
大
き
な
公
園
に
行
って
遊
び
ま

し
ょ
う
』と
い
う
行
事
を
実
施
し
て
い
ま
す
。お
か
げ
さ
ま
で

親
御
さ
ん
達
に
も
色
々
と
協
力
し
て
い
た
だ
け
て
い
ま
す
」。

　

今
後
の
課
題
は
団
員
数
を
増
や
し
て
単
独
で
試
合
に
出

場
す
る
こ
と
。目
指
す
は
ズ
バ
リ「
全
国
大
会
へ
の
出
場
で

す（
笑
）。今
、小
学
生
が
メ
イ
ン
に
な
っ
て
い
る
の
で
、小
学

生
が
集
ま
って
く
れ
れ
ば
、単
独
で
色
々
な
大
会
に
も
出
ら

れ
る
と
思
い
ま
す
し
、そ
の
子
達
が
中
学
校
に
上
が
って
、ま

た
一
緒
に
や
り
な
が
ら
大
き
な
大
会
に
出
て
い
け
た
ら
と

思
って
い
ま
す
」。

　

昨
年
、甲
子
園
で
行
わ
れ
た『
全
国
高
等
学
校
女
子
硬
式

野
球
選
手
権
大
会
』の
決
勝
で
優
勝
し
た
の
が
、「
発
足
し
て

数
年
目
の
神
戸
弘
陵
学
園
高
等
学
校
で
し
た
。夢
が
あ
る
話

だ
と
思
う
の
と
同
時
に
、ひ
と
つの
目
標
に
な
り
ま
し
た
」。

　

最
後
に「
娘
さ
ん
に
何
か
ス
ポ
ー
ツ
を
や
ら
せ
た
い
と
い
う

親
御
さ
ん
は
多
い
と
思
い
ま
す
。ウ
チ
単
独
で
体
験
会
な
ど
も

行
って
い
る
の
で
、ぜ
ひ
一
度
、見
に
来
て
い
た
だ
き
、女
子
野
球

の
面
白
さ
を
知
って
い
た
だ
け
れ
ば
、う
れ
し
い
で
す
ね
」。

　

興
味
の
あ
る
人
は
ぜ
ひ
気
軽
に
見
学
に
来
て
く
だ
さ
い
。

部
費
は
月
3
，0
0
0
円
で
す
。

　
「
２
年
生
の
時
か
ら
男
子
と
一
緒
に
野

球
を
し
て
い
た
の
で
す
が
、だ
ん
だ
ん
面
白

く
な
く
な
っ
て
き
て
、で
も
野
球
は
続
け
た

か
っ
た
の
で
、こ
っ
ち
に
移
っ
て
き
ま
し
た
。

今
は
練
習
も
そ
う
で
す
が
、和
気
あ
い
あ

い
と
し
た
雰
囲
気
が
と
て
も
良
く
て
、す

ご
く
楽
し
い
で
す
。仲
間
と
一
緒
に
練
習
す
る
の
が
待
ち
遠
し

い
く
ら
い
で
す（
笑
）。」下
の
子
の
面
倒
を
や
さ
し
く
見
て
い

る
、し
っ
か
り
者
の
６
年
生
。か
わ
い
い
笑
顔
で
ハ
キ
ハ
キ
と
答

え
て
く
れ
ま
し
た
。

おおしょう
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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・お問合先 中央体育館（サンシビック尼崎）：TEL.06-6413-8171　FAX.06-6412-0054
小田体育館：TEL&FAX.06-6498-4761　大庄体育館：TEL&FAX.06-6419-5373　立花体育館：TEL&FAX.06-6423-5550　
武庫体育館：TEL&FAX.06-6431-2507　園田体育館：TEL&FAX.06-6492-5286

サルーススポーツ教室
寒い冬をスポーツでho tに乗りきろう！

スタッフブログも
公開中!!

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

ベイコム総合体育館
（尼崎市記念公園）

立花体育館 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

ASPF スポーツ情報特急便
スポーツ情報特急便
ASPF

※実施日・対象・料金などは受講される
地区体育館へお問い合わせください。

地区体育館

お申込・お問合先 ベイコム総合体育館地下1階ヘルスエリア事務室

※利用時間等の詳細はお問い合わせください。

Tel.06-６４８1-0201 月曜日休館（月曜日が祝日の場合は開館し、翌平日が休館）

ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

令和5年度 第3期健康づくり教室

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

各月度１,６７０円～４,９５０円　
※災害補償制度運営費 （令和5年度分未加入者のみ別途必要）大人3０0円・小人200円
　　

受講料

教室によって異なります。対　象

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

2,280円～２,760円
※災害補償制度運営費（令和5年度分未加入者のみ別途必要）大人３００円・小人２００円

受講料

教室によって異なります。対　象

期間 期間 令和5年12月8日(金)～令和6年3月16日(土)
（週１回 全１2回）

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・幼児のチャレンジスポーツ
・小学生のドッジボールなど
【中学生～大人の教室】
・スポンジテニス・卓球
・からだ元気体操～認知症予防～
・さわやか健康体操・いきいき健康体操
・ヘルシーサッカー・バドミントンなど

【教室紹介】
・ジュニアテニス・リトルキッズダンス
・キッズバレエ・トランポリン・器械体操
・ジュニアバドミントン・キッズ卓球
・硬式テニス・フィットネスフラ
・おはようストレッチ・暗闇ボクササイズ
・ヨガなど
※小田体育館・中央体育館は
　通年教室の８月を実施します。

１年間を１１月度に分けて行っています。
（各月度４回実施）※教室によって異なります

（金）

（火）（木）

（土）

（火）

※園田体育館 令和６年１月９日（火）～３月２２日（金）
※定員に達してない教室は
　随時受付けしています。

お申込・お問合先
〒666-0224　川辺郡猪名川町万善字東山6-1
Tel.072-768-0614
Mail：ikoinoie@aspf.or.jp

青少年いこいの家

屋内プール（サンシビック尼崎）

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

冬のジュニアキャンプ

小学３年生から中学３年生まで対　象

40人定　員

３，０００円参加費

火おこし、野外炊さん等アウトドアの基本を
体験してもらいます

内　容

1月4日（木）から2月2日（金）の期間、
往復ハガキ、メール又はHP申込みフォームにて申込む
※定員を超えた場合は抽選
※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。

お申込

日時 令和6年 2/17（土）１0：45～ 
2/18（日）15：30 1泊2日（館内泊）

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）

尼崎市立青少年いこいの家

イベントフォーム Instagram

月額 5,550円（税込）月額 5,550円（税込）

月額 4,080円（税込）月額 4,080円（税込）

アクアクラブ（デイ）アクアクラブ（デイ）

アクアクラブ（ナイト）アクアクラブ（ナイト）

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！
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！

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！
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！

※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。

5０人定　員

大人1,5００円　小人（小学生以下）80０円　３歳以下１００円参加費
恵方巻作り、鬼のお面作成、豆まき内　容

1月4日（木）から1月22日（月）の期間、
往復ハガキ、メール又はHP申込みフォームにて申込む
※定員を超えた場合は抽選

お申込

日時 令和6年 2/3（土）
　　１0：45～14：30（日帰り）

恵方巻づくりと鬼は外

一般対　象

レインボースポーツスクール

ピラティス・ヨガ・ダンスの要素を盛り込
み、バレエのバーを使ってスリムで引き
締まったボディ作りを行います。
※骨盤底筋エクササイズとセットで受講
していただくのがおすすめです。

難しいポージングなど
はあまりせず、身体の

硬い方でも気軽に参加していただけ、無
理なく本来の身体の動きへ戻していくこ
とができます。

幼児期に必要な運動の基礎能力を様々
な遊びを通じて高め、学童期に向けて
ステップアップを目指します！ 初回講習で丁寧にご説明させていただきます。是非、お越しください！

受講生募集中！！
時間 ： １2：20～１3：20（水）／
　　　１2：05～１3：05（土）

水 ブーティーバー土

ラジオ体操や脳トレなどで、ウォーミングアップ
をした後、レクリエーションを行い無理なく初
めての方でも気軽に始められるクラスです。

時間 ： １3：30～１4：15　時間 ： １5：20～１6：20　
キッズコーディネーション幼児金

地味ヨガ
時間 ：１0：15～１1：15　

火

対象 ： 中学生以上 対象 ： 中学生以上

対象 ：  ４歳～就学前 対象 ：  50歳以上

利 用 時 間 ９：１５～２１：００（月曜日休館）

初 回 登 録 完全予約制 ※お電話にてご予約ください。

利 用 料 金 ※小学生は５年生以上

１回券
市内在住・在勤 市外

1ヶ月定期券 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

600円
150円
90円

6,000円
1,500円
900円

市内在住の障がい者
手帳をお持ちの方
（療育手帳含む） 

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

体力測定
登録者 ： 510円
　一般 ： 610円

タンニングマシン
10分 500円～
１８歳以上

（高校生不可）

体成分測定

一般の方も大歓迎！！

登録者 ： 300円
　一般 ： 410円

トレーニング室初回登録時測定無料！！
トレーニング未経験の方も大歓迎！！

 　
初回講習で丁寧にご説明させていただきます。

是非、お越しください！

※月曜日が祝日にあたる場合は開館いたします。
　その場合、翌平日が休館日となります。

トレーニング室

習い事を
始めさせたい！

柔軟性があまり
ないけど、

体をほぐしたい！

水 健康体操

障がい者割引

体をしっかり
しめたい！

無料体験実施中！（お１人様１回限り）

ベビースイミング

2,8202,8202,8202,820 税込

円
税込

円
税込

円
税込

円
税込

円
税込

円週1回 3,9703,9703,9703,970週2回 5,1205,1205,1205,120週3回受講料
（1ヶ月）

水中運動を通じて親子のスキンシップを高めます。

時　間曜日 対　象

火・木

土

10：20～11：20

12：00～13：00
6ヶ月～4歳児と
その保護者

ウォーターエクササイズ
音楽に合わせて気軽にシェイプアップ！！

2,8202,8202,8202,820 税込

円
税込

円週1回受講料
（1ヶ月）

時　間 対　象

金 19：45～20：45 中学生以上
曜日
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尼崎市レクリエーション協会「月例事業」

「スポーツのまち尼崎」促進事業 （ご案内） 猪名川町B&G海洋センター

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、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、皆さま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。

猪名川町スポーツセンター

お申込・お問合先 〒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）　

お申込・お問合先 〒666-0262 川辺郡猪名川町伏見台1-1-27　Tel.０７２-７６７-４１００　月曜日休館（月曜日が祝日の場合は午前１０時から午後4時45分まで営業いたします。）

日生中央駅から歩いて３分！！
駐車場３時間無料

スクールのご案内

※団体利用の場合は代表者が上記のとおりであること。
※詳しくは猪名川町スポーツセンターにお問合せください。全て1時間の料金です。

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。
　尼崎市民及び青少年いこいの家利用者は、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
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：住所確認ができる運転免許証等
・ 青少年いこいの家利用者：猪名川町スポーツ施設の使用日
　　　　　　　　　　　　  又その前後の日付の領収書

尼崎市民対象

◎当施設までのアクセス

12

万善

猪名川町
スポーツセンター

Ｎ

Ｎ

うぐいす池
公園

12 68

173

日
生
中
央
駅

能
勢
電
鉄
日
生
線

能
勢
街
道

道の駅
いながわ

町立白金小 道の駅
いながわ

熊野神社

猪名川町
スポーツ
グラウンドうぐいす池公園

テニスコート

登り尾公園
テニスコート

町立
猪名川中

猪名川町
スポーツセンター

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

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

全て１時間の料金です。

68

173

日
生
中
央
駅

うぐいす池
公園

能
勢
街
道

能
勢
電
鉄
日
生
線

猪名川町B&G
海洋センター

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、皆さま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 ： 13：３０～15：30
会　場 ： 園田体育館
集　合 ： 13：3０　体育館シューズ持参

1.21（日）
フォークダンス

連絡先 尼崎フォークダンス協会 能勢宅
☎06-6428-6851（午前中か午後８時以降）

    

■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）

■申込不要・持ち物などの詳細は、各連絡先へお問合せください。

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
            距離／・３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

1.21（日）〈小雨決行〉
ジョギング

連絡先 尼崎走ろう会　水谷宅
☎090-9270-2508（前日の午後9時まで）

    

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）

サイクリング
2.11（日）〈雨天時：2月18日（日）に延期〉
時　間 ： 8：00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 青少年いこいの家
　　　  （猪鍋サイクリング）
            距離／約55ｋｍ
          小学４年生以上（小学３年生以下は保護者同伴）
　　　　  ※猪鍋は屋外調理となります。
　　　　　  防寒着を持参してください。
　　　　  ※参加費500円

3.10（日）〈雨天時：3月17日（日）に延期〉
時　間 ： 8：00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 中山寺梅林
            距離／約35ｋｍ
　　　　小学４年生以上（小学３年生以下は保護者同伴）

    

無料体験実施中 ！

    

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 ： 8：3０～１２：0０（解散予定）
集　合 ： 阪急「塚口」駅 
　　　   南側改札口前 8：3０集合
内　容 ： 春の京都御苑・御所を訪ねる
           距離／約1.5ｋｍ

史跡巡り
3.10（日）〈小雨決行〉

    

時　間 ： 13：3０～1５：30
会　場 ： 大庄体育館
集　合 ： 13：3０　体育館シューズ持参

3.17（日）
民踊

連絡先 尼崎民踊協会 輪内宅
☎06-6426-5636

子どもスイミング やれば、きっと、好きになる！

親子

Aクラス
Bクラス
Cクラス
Dクラス

３,５６０円
（月度４回）

5,090円
（月度４回）

１５：００～１５：４５
１５：００～１６：００
１６：００～１７：００
１７：００～１８：００
１８：００～１９：００

水・土曜日のいずれか１クラス

火～土曜日の
いずれか１クラス

４ヶ月～２歳１１ヶ月のお子様と保護者
２歳～３歳

３歳～小学生〈１４級～６級まで〉
３歳～小学生〈１４級～４級まで〉

小学生～中学生〈１４級～タイム級まで〉
小学生～高校生〈２級～タイム級まで〉

対　象クラス名 受　講　料時　間

水慣れチャレンジ
１０：３０～１１：１５

               ※名所･旧跡などの歴史探索がメインです。
               ※御苑・御所見学は無料です。

フルタイム会員
土曜日会員
スイム会員
ビジター
キッズ会員
キッズビジター

10,690円
6,620円
5,090円

1回2,030円
4,000円

1回2,500円

小
学
生
以
上

小
学
生

火・水・土・日曜日の練習全てに参加可能です。
土曜日のバイク・ラン・スイム練習に参加可能です。
土曜日のスイム練習のみ参加可能です。
　
第1・3土曜日にスイム・バイク・ラン練習を行います。

定期的な練習に参加はできないが、都合に合わせて1回ごとに参加可能です。

定期的なキッズ練習に参加はできないが、都合に合わせて1回ごとに参加可能です。

BRAVE〈トライアスロンスクール〉
対象 受　講　料 内　容

◉T.LEAGUE     

場所 ベイコム総合体育館

◉Vプレミアリーグ女子尼崎大会
日程

ベイコム総合体育館場所
1月13日（土）～14日（日） 日程 1月27日（土）～28日（日）

観戦
有料

観戦
有料

観戦
有料

◉Wリーグ尼崎大会

場所 ベイコム総合体育館
日程 3月2日（土）～3日（日）

　こんにちは。サンシビック尼崎１年目の佐古と申します。
毎日たくさんの子どもたちとスイミングスクールを通じて
触れ合い、元気いっぱいに泳ぐ姿を見て、笑顔とパワーをも
らっています。また、大人スイミングのクラスも豊富にある
ので、幅広い年齢層の方と関わることができ、日々楽しく過
ごしています。寒くなってきましたが、ぜひ皆様も一度屋内
プールへお越しください、お待ちしております！！

事業1課 屋内プール 佐古 伊津美

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！！

●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

Victor※締切は、2月末日（当日消印有効）

石田選手が高校３年生時に
出場したユースオリンピックで
獲得したメダルの色は？
スマイルくんＴシャツ（紺色）
ご希望のサイズをご記入ください。………3名様
スマイルくんＴシャツ（紺色）
ご希望のサイズをご記入ください。………3名様

大会・スポーツイベント
カレンダー［1～3月］

スマイルくん

スポーツ
観戦を
楽しもー！

ベイコム記念公園総合体育館（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。

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

Calendar

ベイコム野球場ベイコム総合体育館 尼崎スポーツの森

２０歳の
セレモニー

T.LEAGUE Vプレミアリーグ女子尼崎大会
兵庫県短水路
選手権水泳
競技大会

兵庫県
ジュニア
新春
記録会

JSCA新年
フェスティバル
水泳競技大会

兵庫県ジュニア短水路
水泳競技大会

尼崎室内
選手権

水泳競技大会

兵庫地域
春季チャレンジ
ミート大会 兵庫県冬季

公式記録会

兵庫県冬季
公式記録会

V2リーグ男子 尼崎大会

Wリーグ尼崎大会
新日本プロレス

春季
阪神地区大会
（野球）

兵庫県JOC
ジュニアオリンピック
カップ春季
水泳競技大会
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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。
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スマイル健康講座 スマイルくんイベント参加

スマイルくん

スマイル健康事業スマイル健康事業 ぼくがどこへでも
駆けつけます！

　子どもからお年寄りまで、より多くの地域住民の皆様に生涯を通じてスポーツと
健康に関心を持っていただける各種プログラムを提供し、地域でいきいきと活動
するための健康づくりを応援します。
　「体験してみたい」「地域の活性化に役立てたい」など、開催を希望される
グループは、気軽にお問い合わせください。
※講師料等の費用は無料です。

 事業内容
１各地域の地域住民を対象に介護予防や生活習慣病予防をテーマにした
健康教室の開催！

２ 地域事業における健康コーナーの設置や事業団のマスコットキャラク
ター「スマイルくん」の出演！

第15回スマイルオンステージ

 　　　２月18日（日）
　　　　　開場11：15　終演１9：20

あましんアルカイックホール
尼崎市昭和通２丁目７-１６　※阪神尼崎駅より徒歩約５分

出演者

日時

場所

出演種目（予定）

レインボースポーツスクール受講生
ベイコム総合体育館
サルーススポーツ教室受講生
尼崎市立中央・小田・大庄・立花・武庫・園田体育館
イナボースポーツスクール受講生　
猪名川町スポーツセンター
猪名川町B＆G海洋センター受講生

【１幕】１１：４０～　レインボースポーツスクール
【２幕】１3：20～　中央体育館・園田体育館
【３幕】１４：50～　小田体育館・大庄体育館
【４幕】１6：2５～　立花体育館・B&G
【５幕】１8：０5～　武庫体育館・イナボースポーツスクール

●レインボースポーツスクール
   子どもクラス   キッズバレエ・ジュニアバレエ・キッズダンス・
　　　　　　　ヒップホップ・bt’ｓチアダンススクール
  大人クラス　ジャズダンス・ベリーダンス

●サルーススポーツ教室
   子どもクラス　リトルキッズバレエ・キッズバレエ・リトルキッズダンス・
　　　　　　　キッズダンス・ジュニアダンス・キッズバトン・
　　　　　　　タイガースアカデミーチアダンススクール
  大人クラス　フラダンス・フィットネスフラ

●イナボースポーツスクール
   子どもクラス　キッズダンス・
　　　　　　  ジュニアヒップホップ
  大人クラス　健康太極拳

●猪名川町B&G海洋センター
   子どもクラス　キッズダンス・
　　　　　　  ジュニアヒップホップ

当事業団スクール等
受講生・会員の皆さまが、
日頃の練習の成果を披露します!
見どころ満載の舞台を是非ご堪能ください!

令和6年
（2024年）

詳しくは、下のQRコードを読み取りください。
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