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に
気
づい
て
も
ら
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

今
は
通
信
制
の
高
校
で
学
び
な
が
ら
、テ
ニ
ス
漬

け
の
毎
日
で
す
が
、日
本
に
い
る
時
は
ほ
ぼ
毎
日
、ベ

イ
コ
ム
の
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
と
尼
崎
城
に
足
を
運
ん
で
い

ま
す
。尼
崎
城
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
と
し
て
利
用
さ

せ
て
も
ら
って
い
る
の
で
す
が
、裏
の
芝
生
の
あ
る
場

所
は
風
が
通
っ
て
す
ご
く
気
持
ち
が
い
い
し
、リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
も
で
き
ま
す
。い
や
…
基
本
、僕
は
気
持
ち

の
浮
き
沈
み
が
な
く
、勝
っ
て
も
負
け
て
も
や
る
こ

と
も
大
き
く
変
え
な
い
し
、悔
し
く
て
泣
く
こ
と
は

あ
って
も
落
ち
込
む
こ
と
は
な
く
、次
に
、次
に
と
向

か
って
い
く
タ
イ
プ
な
の
で
、リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
な
く
て

も
常
に
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
す（
笑
）！　

も
し
か
し
た
ら

こ
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
メ
ン
タ
リ
テ
ィ
も
僕
の
武
器
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　
テ
ニス
と
は
関
係
の
な
い
話
で
す
が
、僕
の
獅
王
と

い
う
名
前
は
父
が
付
け
て
く
れ
ま
し
た
。『
獅
』と
い

う
字
に
は「
男
ら
し
く
た
く
ま
し
く
育
って
ほ
し
い
」

と
い
う
思
い
を
、『
王
』と
い
う
字
に
は「
テ
ニ
ス
で
も
、

そ
れ
以
外
で
も
海
外
で
も
活
躍
で
き
る
グ
ロ
ー
バル
な

人
間
に
育
って
ほ
し
い
」と
い
う
思
い
を
込
め
て
く
れ

た
そ
う
で
す
。格
好
良
く
て
気
に
入
って
い
る
反
面
、

『
獅
』と
い
う
字
が
画
数
が
多
く
て
難
し
く
、小
さ
い

頃
は
も
ち
ろ

ん
、未
だ
に
書

く
の
が
大
変
で

す
が（
笑
）、いつ

か『
王
』（
頂

点
）を
取
れ
る

よ
う
に
頑
張
り

た
い
と
思
って
い

ま
す
。

際
、テ
ニ
ス
は
試
合
が
始
ま
っ
た
ら
、監
督
や
コ
ー
チ
は

一
切
関
与
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
分
、常
に
自
分
で
考

え
て
プ
レ
ー
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
し
、ど
ん
な
状
況
に

も
自
分
で
判
断
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
が
、僕
に

と
って
は
そ
れ
が
面
白
さ
だ
っ
た
り
も
し
ま
す
。

　

子
ど
も
の
頃
か
ら
グ
ラ
ン
ド
ス
ラ
ム（
注
：
全
豪

オ
ー
プ
ン
、全
仏
オ
ー
プ
ン
、ウ
ィ
ン
ブ
ル
ド
ン
選
手
権
、

全
米
オ
ー
プ
ン
の
４
大
大
会
の
総
称
）で
優
勝
し
た
い

と
い
う
思
い
で
や
って
き
て
、そ
の
目
標
は
ず
っ
と
変
わ
っ

て
い
ま
せ
ん
。今
は
ま
だ
15
歳
で
、世
界
を
見
渡
せ
ば
、

自
分
は
ま
だ
ま
だ
足
り
な
い
と
こ
ろ
だ
ら
け
だ
し
、力

も
及
ん
で
い
な
い
と
自
覚
し
て
い
ま
す
が
、い
つ
か
必

ず
、そ
の
舞
台
に
立
って
や
る
と
思
って
い
る
し
、実
現
で

き
る
自
信
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
に
自
分
の
強
み
で
あ
る『
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
』

の
球
威
や
精
度
を
上
げ
て
、世
界
で
通
用
す
る
武
器

に
し
た
い
。実
際
、そ
こ
を
極
め
て
い
か
な
い
と
、世
界

で
は
戦
え
な
い
と
も
思
い
ま
す
。た
だ
一
方
で
、世
界

の
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
選
手
は
総
じ
て
、ト
ー
タ
ル
的
な
能

力
が
高
く
、フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
、バッ
ク
ハ
ン
ド
、サ
ー
ブ
、

フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
、ボ
レ
ー
な
ど
を
オ
ー
ル
ラ
ウ
ン
ド
に

で
き
た
上
で
、例
え
ば
足
が
と
て
つ
も
な
く
速
い
と

か
、フ
ォ
ア
ハン
ド
が
圧
倒
的
に
強
い
と
い
う
選
手
が

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で

す
。だ
か
ら
こ
そ
、僕
も
ト
ー
タ
ル
的
な
能
力
を
上

げ
な
が
ら
、際
立
つ
武
器
で
勝
負
で
き
る
選
手
に

な
って
い
き
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

戦
う
ス
テ
ー
ジ
が
上
が
る
に
つ
れ
て
感
じ

た
物
足
り
な
さ

　

小
さ
い
頃
か
ら
家
の
テ
レ
ビ
で
は
常
に
テ
ニ
ス
の
試

合
が
流
れ
て
い
た
と
い
う
よ
う
な
環
境
で
育
っ
た
こ

と
も
あ
り
、た
く
さ
ん
の
試
合
を
観
て
き
た
し
、今

も
暇
さ
え
あ
れ
ば
動
画
サ
イ
ト
で
テ
ニ
ス
の
試
合
を

観
て
い
ま
す
。そ
の
中
か
ら
プ
レ
ー
に
つ
い
て
学
ん
だ

り
、自
分
の
課
題
に
気
づ
か
さ
れ
る
こ
と
も
多
く
、

そ
れ
を
練
習
に
反
映
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
以
前
は
、た
だ
頑
張
る
と
い
う
か
、自
分
の

や
り
た
い
こ
と
を
練
習
す
る
と
い
う
感
じ
で
し
た

が
、レ
ベ
ル
が
上
が
る
に
つ
れ
て
、そ
れ
だ
け
で
は
通

用
し
な
く
な
っ
て
き
た
の
で
、最
近
は
食
事
に
気
を

つ
け
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、お
風
呂
上
が
り
に
毎
日
ス

ト
レ
ッ
チ
を
す
る
よ
う
に
な
っ
た
り
…
テ
ニ
ス
の
た
め

に
必
要
だ
と
思
う
こ
と
を
し
っ
か
り
取
り
組
む
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
、少
し
前
に
ナ
シ
ョ
ナ
ル
チ
ー
ム
で
約
１
ヶ

月
間
、オ
ラ
ン
ダ
遠
征
を
し
た
経
験
も
活
き
て
い
ま

す
。そ
こ
で
改
め
て
体
の
ケ
ア
の
大
切
さ
だ
と
か
、ケ

ガ
の
リ
ス
ク
な
ど
を
学
び
、自
分
自
身
も
改
め
て
そ

の
大
切
さ
を
実
感
し
た
こ
と
で
意
識
的
に
取
り
組

む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。ま
た
、海
外
選
手
は
基

本
、体
も
大
き
く
…
同
世
代
で
も
２
メ
ー
ト
ル
近
い

選
手
も
い
ま
す
し
、そ
も
そ
も
パ
ワ
ー
が
あ
る
選
手

が
多
い
の
に
対
し
、日
本
人
は
ど
う
し
て
も
体
格
や

パ
ワ
ー
で
は
劣
り
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、ネ
ッ
ト
が
あ
る

ス
ポ
ー
ツ
で
、コ
ン
タ
ク
ト
プ
レ
ー
が
あ
る
わ
け
で
は

な
い
の
で
言
い
訳
は
で
き
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
が
、

そ
う
し
た
体
格
的
な
差
を
埋
め
る
た
め
に
も
、も
っ

と
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
磨
か
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。実
際
、フ
ッ
ト

ワ
ー
ク
が
良
く
な
れ
ば
、自
分
の
武
器

に
し
て
い
る
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド
で
打
て
る
回

数
も
増
え
る
は
ず
だ
し
、前
に
、前
に
ど

ん
ど
ん
攻
め
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
は
ず

で
す
。そ
う
思
っ
て
、最
近
は
体
幹
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
や
走
力
を
上
げ
る
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

近
い
目
標
を
１
つ
ひ
と
つ
ク
リ

ア
し
て
、大
き
な
目
標
に
近
づ
く

　

最
終
的
に
到
達
し
た
い
と
思
っ
て
い

る
目
標
は
、最
初
に
お
話
し
し
た
グ
ラ

ン
ド
ス
ラ
ム
で
優
勝
す
る
こ
と
で
す
が
、近
い
目
標
と

し
て
掲
げ
て
い
る
の
は
、今
は
Ｇ
４
と
Ｇ
５
で
出
場
し

て
い
る
I
T
F
ジ
ュニ
ア
の
グ
レ
ー
ド
を
Ｇ
３
、Ｇ
２
に

上
げ
て
い
く
こ
と
で
す
。そ
れ
に
よ
って
現
在
９
９
０

位
の
ジ
ュニ
ア
世
界
ラ
ン
キ
ン
グ（
２
０
２
２
年
８
月

8
日
付
）を
も
っ
と
上
げ
た
い
し
、来
年
ま
で
に
は
18

歳
以
下
の
グ
ラ
ン
ド
ス
ラ
ム
ジ
ュニ
ア（
四
大
大
会
）に

出
場
し
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

　

理
想
と
す
る
選
手
は
…
結
構
そ
の
時
々
で
変
わ

る
ん
で
す
が（
笑
）、ロ
ジ
ャ
ー・フ
ェデ
ラ
ー
選
手
は
僕

の
中
で
不
動
の
存
在
で
す
。華
麗
な
フ
ォ
ア
ハ
ン
ド

や
、強
力
な
サ
ー
ブ
、前
に
出
る
強
気
の
テ
ニ
ス
も
好

き
で
す
。そ
ん
な
風
に
、テ
ニ
ス
プ
レ
ー
ヤ
ー
は
そ
れ

ぞ
れ
に
個
性
が
あ
って
、め
ち
ゃ
走
れ
る
選
手
が
い
た

り
、サ
ー
ブ
が
も
の
す
ご
く
速
い
選
手
が
い
た
り
、い

ろ
ん
な
タ
イ
プ
の
選
手
が
い
る
の
で
、観
戦
さ
れ
る
方

は
そ
の
持
ち
味
に
注
目
し
て
観
る
の
も
面
白
い
は
ず

で
す
。ま
た
、ポ
イ
ン
ト
ご
と
の
攻
め
方
、重
要
性
な

ど
も
楽
し
め
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
テ
ニ
ス
の
奥
深
さ

テ
ニ
ス
は
何
よ
り
も
没
頭
で
き
て『
一
番
楽

し
め
る
も
の
』

　

10
歳
と
７
歳
上
の
兄
の
影
響
を
受
け
、５
歳
の
時
に

テ
ニ
ス
を
始
め
ま
し
た
。幼
少
の
頃
か
ら
ず
っ
と
僕
に

と
って
の
遊
び
場
は
遊
園
地
や
公
園
で
は
な
く
、テ
ニ
ス

コ
ー
ト
だ
っ
た
せ
い
か
、物
心
が
つい
た
時
に
は
テ
ニ
ス
ラ

ケ
ッ
ト
を
握
っ
て
い
ま
し
た
。そ
の
時
は
、面
白
い
と
か

考
え
る
ま
で
も
な
く
、気
が
つい
た
ら
自
然
に
や
って
い

た
と
い
う
感
覚
で
し
た
。小
学
３
年
生
の
時
に
本
格
的

に
始
め
て
か
ら
も
嫌
に
な
っ
た
り
、他
の
ス
ポ
ー
ツ
を
し

た
い
と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。今
も
僕
に
と
って

の
テ
ニ
ス
は
何
よ
り
も
没
頭
で
き
て「
一
番
楽
し
め
る

も
の
」で
す
。試
合
を
す
る
の
も
楽
し
い
し
、自
分
が
全

て
責
任
を
背
負
う
１
対
1
の
勝
負
が
で
き
る
競
技
だ

と
い
う
の
も
、性
格
的
に
向
い
て
い
る
気
が
し
ま
す
。実
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天
﨑
柔
道
接
骨
院

大
正
時
代
か
ら
続
く
経
験
と
実
績
で
、

地
域
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト

先
代
の
熱
き
思
い

　
『
天
﨑
柔
道
接
骨
院
』が
開
院
し
た
の

は
、な
ん
と
大
正
末
期
。元
々
は
、『
天
﨑

講
武
会
』と
い
う
柔
道
道
場
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
た
そ
う
で
、「
道
場
の
創
設
者
で
あ

る
天
﨑
壽
円
先
生
は
、柔
道
の
父
と
い
わ

れ
る
嘉
納
治
五
郎
先
生
と
一
緒
に
柔
道

の
普
及
活
動
に
尽
力
し
、日
本
柔
道
の
基

盤
を
つ
く
ら
れ
た
方
で
す
。そ
の
拠
点
の

ひ
と
つ
と
な
っ
た
の
が
尼
崎
で
、先
生
は
、

こ
の
地
で
道
場
を
開
か
れ
て
、大
人
か
ら

子
ど
も
ま
で
、多
く
の
生
徒
た
ち
を
指
導

さ
れ
て
い
ま
し
た
」と
、三
代
目
院
長
の
津

川
啓
太
郎
さ
ん
。

　

同
時
に
、ス
ポ
ー
ツ
に
つ
き
も
の
の
ケ
ガ

の
処
置
や
治
療
に
も
力
を
注
ぐ
た
め
、接

骨
院
を
併
設
。そ
れ
が
、現
在
の
院
で
す
。

　

さ
ら
に
、当
時
の
行
政
に
柔
道
整
復
師

の
国
家
資
格
や
保
険
適
用
の
働
き
か
け

を
行
う
た
め
に
、「
東
京
ま
で
出
向
き
、国

に
か
け
合
っ
た
と
聞
い
て
い
ま
す
。初
代

は
、柔
道
だ
け
で
な
く
、柔
道
整
復
師
と

い
う
国
家
資
格
を
世
に
広
め
、保
険
適
用

認
可
な
ど
の
礎
を
つ
く
ら
れ
た
一
人
で
も

あ
り
ま
す
」。

　

小
学
３
年
生
で
柔
道
を
は
じ
め
、道
場

だ
け
で
な
く
、接
骨
院
に
も
通
っ
て
い
た

津
川
院
長
は
、そ
の
頃
か
ら
お
世
話
に

な
っ
た
接
骨
院
の
先
生
に
憧
れ
、現
職
を

目
指
す
よ
う
に
な
っ
た
の
だ
と
か
。「
私
が

道
場
の
門
下
生
と
な
っ
た
の
は
二
代
目
院

長
の
頃
で
し
た
が
、ケ
ガ
の
状
態
を
診
て
、

す
ぐ
パパッ
と
判
断
さ
れ
、処
置
を
し
て
、

実
際
に
治
っ
て
い
く
と
こ
ろ
が
、す
ご
い
と

思
っ
た
し
、憧
れ
ま
し
た（
笑
）」。

　

高
校
卒
業
後
、柔
道
整
復
師
の
養
成
学

校
に
通
い
な
が
ら
、憧
れ
の
先
生
の
元
で
修

行
を
積
み
、国
家
資
格
を
取
得
。そ
の
後
、

３
年
間
、鍼
灸
学
校
に
も
通
い
、国
家
資
格

に
合
格
。着
実
に
経
験
を
重
ね
、2
0
1
6

年
、三
代
目
を
就
任
し
ま
し
た
。

　
「
二
代
目
が
亡
く
な
ら
れ
る
前
に
、『
あ

ん
た
に
任
す
か
ら
』と
、ず
っ
と
い
わ
れ
続

け
て
い
ま
し
た
。そ
れ
で
受
け
継
ぐ
決
心

を
し
ま
し
た
」。

　

1
0
0
年
の
重
み
を
背
負
い
な
が
ら

も
、伝
統
あ
る
院
で
施
術
が
で
き
る
こ
と

の
誇
り
と
、患
者
さ
ん
た
ち
か
ら
の
厚
い

信
頼
の
声
が
背
中
を
押
し
た
の
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。

重
要
な
の
は
初
診
の
判
断

　
「
当
院
が
最
も
重
要
視
し
て
い
る
の
は

患
者
様
一
人
ひ
と
り
に
真
摯
に
向
き
合

い
、問
診
、触
診
、状
態
説
明
、施
術
を
正

確
に
行
う
こ
と
で
す
。な
の
で
、ま
ず
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
と
徒
手
的
検
査
な
ど
を
通
じ

て
、身
体
の
状
態
を
し
っ
か
り
観
察
す
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
」。

　

き
め
細
や
か
に
丁
寧
に
施
術
し
て
い
く
こ

と
を
続
け
て
き
た
こ
と
が
、長
年
に
渡
り
、

地
域
に
根
付
いて
い
る
証
だ
と
い
え
ま
す
。

　

ま
た
、受
け
継
が
れ
て
い
る
伝
統
的
な

手
技
を
基
礎
に
し
な
が
ら
も
、「
必
要
に

応
じ
て
超
音
波
エ
コ
ー
や
、E
M
S
等
の

電
気
機
器
な
ど
の
最
新
技
術
も
取
り
入

れ
て
い
ま
す
。エコ
ー
観
察
で
は
骨
折
や
筋

肉
、靭
帯
の
損
傷
度
合
い
な
ど
が
、よ
り

繊
細
に
分
か
り
、予
防
対
策
、啓
蒙
活
動

に
も
繋
が
り
ま
す
」。

　

実
際
に
私
も
エコ
ー
検
査
を
体
験
さ
せ

て
い
た
だ
い
た
の
で
す
が
、画
面
に
自
分
の

手
首
の
骨
が
鮮
明
に
映
し
出
さ
れ
、び
っ

く
り
。今
の
骨
の
状
態
や
危
険
な
力
の
入

れ
方
、角
度
な
ど
を
院
長
か
ら
分
か
り
や

す
く
説
明
し
て
い
た
だ
き
、と
て
も
勉
強

に
な
り
ま
し
た
。

　

ケ
ガ
そ
の
も
のへの
処
置
だ
け
で
な
く
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
体
操
指
導
な
ど
の
ア
フ

タ
ー
ケ
ア
も
し
っ
か
り
行
い
、再
発
し
に
く

い
身
体
へ
と
導
い
て
い
る
の
も
、同
院
の
大

き
な
特
徴
で
す
。

　
「
患
者
さ
ん
に
とって
最
善
の
方
法
を
提

案
し
、施
術
し
て
い
く
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す

が
、あ
る
程
度
、痛
み
が
コン
ト
ロ
ー
ル
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、再
発
予
防
の
リ
ハ
ビ

リ
を
し
て
い
た
だ
く
よ
う
指
導
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。痛
い
か
ら
動
か
な

い
、動
か
な
い
か
ら
筋
力
が
落
ち
、萎
縮
す

る
。そ
し
て
、動
く
と
ま
た
痛
み
を
感
じ

る
。そ
の
悪
循
環
を
断
ち
切
る
に
は
、痛
み

を
抑
え
な
が
ら
動
か
し
て
い
く
こ
と
で
す
。

動
く
こ
と
で
筋
肉
も
強
く
、柔
ら
か
く
な

り
、痛
み
も
落
ち
着
い
て
き
ま
す
」。

よ
り
効
果
的
に
進
化

　

同
院
に
通
って
く
る
の
は
、男
女
と
も
、

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
幅
広
く
、院

長
が
尼
崎
市
の
高
校
で
柔
道
部
の
ス
ポ
ー

ツ
ト
レ
ー
ナ
ー
を
や
っ
て
い
る
関
係
で
、学

生
の
患
者
さ
ん
も
多
い
そ
う
。

　

ま
た
、鍼
灸
治
療
も
行
って
い
て
、肩
こ
り

や
腰
痛
、神
経
痛
、生
理
痛
、更
年
期
障
害

な
ど
、女
性
疾
患
に
も
効
果
的
だ
と
好
評

を
得
て
い
ま
す
。「
坐
骨
神
経
痛
や
頸
部
か

ら
の
腕
の
し
び
れ
な
ど
、病
院
で
の
投
薬
で

は
な
か
な
か
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
う
ま
く
い
か

な
い
と
か
、手
術
す
る
ま
で
も
な
い
け
れ
ど
、

や
っ
ぱ
り
、し
び
れ
や
痛
み
で
つ
ら
い
と
か
、

そ
う
い
う
も
の
に
関
し
て
は
鍼
治
療
で
改

善
す
る
ケ
ー
ス
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
」。

　

痛
み
に
苦
し
む
人
た
ち
を
救
い
た
い
と
い

う
思
い
が
強
い
院
長
に
とって
、う
れ
し
い
の

は
、「『
先
生
、楽
に
な
っ
た
よ
』と
か
、骨
折

し
、痛
く
て
、足
を
つ
け
る
こ
と
が
で
き
な

かった
方
が
、『
ち
ょっ
と
足
が
つ
け
る
よ
う
に

な
っ
た
わ
』な
ど
、痛
み
が
緩
和
さ
れ
、で
き

る
こ
と
も
増
え
て
い
き
、に
こ
や
か
に
帰
って

行
か
れ
る
瞬
間
で
す
。安
心
し
て
も
ら
う
こ

と
が
、一
番
の
や
り
甲
斐
に
繋
が
り
ま
す
」。

　

今
後
の
目
標
に
つ
い
て
は
、「
も
う
少

し
、再
発
予
防
的
な
部
分
に
力
を
入
れ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。デ
ー
タ
化
を

加
え
、筋
肉
量
や
身
体
に
何
が
足
り
て
い

な
い
の
か
、ど
こ
に
ど
の
く
ら
い
不
足
し
て

い
る
の
か
を
明
確
に
す
る
こ
と
で
、よ
り
ピ

ン
ポ
イ
ン
ト
で
運
動
メ
ニュ
ー
を
提
案
し
、

強
化
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い

ま
す
。特
に
ア
ス
リ
ー
ト
の
方
に
対
し
て
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は
、選
手
生
命
を
少
し
で
も
伸
ば
し
て
あ

げ
た
い
で
す
ね
」。

　

捻
っ
た
、打
っ
た
、転
倒
な
ど
の
ケ
ガ
の
治

療
に
こ
そ
絶
対
の
自
信
を
持
つ
、院
長
な

ら
で
は
の
お
言
葉
で
す
。ま
た
、「
道
場
の

空
き
時
間
を
う
ま
く
使
っ
て
、患
者
さ
ん

に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
指
導
を
し
た
り
、ジ
ュニ
ア

の
子
た
ち
の
体
操
教
室
を
開
い
た
り
、そ

う
い
う
と
こ
ろ
ま
で
発
展
で
き
れ
ば
と

願
って
い
ま
す
」。

　

伝
統
を
守
り
な
が
ら
も
、新
た
な
る
時

代
の
幕
開
け
に
向
け
て
果
敢
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
い
く
の
は
、す
べ
て
患
者
さ
ん
を

思
って
の
こ
と
。

　

最
後
に
、「
自
己
判
断
の
治
療
で
悪
化

す
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
の
で
、基
本
的

に
痛
み
は
我
慢
せ
ず
に
、で
き
る
だ
け
早

く
医
療
機
関
に
相
談
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。ぜ
ひ
と
も
頼
って
い
た
だ
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
」と
、語
って
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
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突 撃 体験リポート
R E P O R T

今
回
は
約
1
0
0
年
前
に
開
院
し
、地
域
の
方
々
の
健
康
を
サ
ポ
ー
ト
し
続
け
て
い
る

『
天
﨑
柔
道
接
骨
院
』に
お
邪
魔
し
ま
し
た
。

柔
道
教
室
も
併
設
し
て
い
て
、ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
ケ
ガ
の
治
療
に
も
多
く
の
実
績
を
誇
り
、

尼
崎
市
民
に
と
っ
て
は
、な
く
て
は
な
ら
な
い
存
在
と
な
っ
て
い
ま
す
。

津川 啓太郎さん

天﨑講武会（天﨑ビル2階）
　心と体を鍛えられる柔道教室でも生徒
を募集中です。見学は自由で、障害をお
持ちの方も大歓迎です。一度、気軽に覗
いて見てください。
■練習日／火曜日、木曜日、土曜日
■練習時間／少年の部（小学生）
                  18時～19時30分
　　　　　　青年の部（中学生以上）
                  19時30分～21時30分
入会費／5,000円　月謝／5,000円

天﨑柔道接骨院
尼崎市東難波町５丁目16-30 天﨑ビル３階
（阪神尼崎駅より徒歩9分。国道2号線沿い、近藤病院向かい）
TEL＆FAX／06-6481-3006
■診療時間／8時30分～13時、16時30分～19時
                 （14時～16時は往診のみ。予約制）
                  水曜日は８時30分～13時、土曜日は８時30分～12時まで
　　　　　　（午後は休診）
■休診日／日曜日・祝日
https://www.tenzaki-amagasaki.com/

て
ん
ざ
き

こ
う
ぶ
か
い

じ
ゅ
え
ん

か
の
う
じ
ご
ろ
う

て
ん
ざ
き
じ
ゅ
う
ど
う
せ
っ
こ
つ
い
ん

突撃体験リポート
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■ 睡眠の種類
①レム睡眠…身体は休息した状態ですが、脳の活動は起きている状態に近く、記憶の整理などを行って
                       いると考えられています。
②ノンレム睡眠…大脳は休息していると考えられ、脳や肉体の疲労回復のために重要だとされています。

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♪

睡眠睡眠

快眠ストレッチ快眠ストレッチ
① 全身の筋肉をゆるめるストレッチ① 全身の筋肉をゆるめるストレッチ

② 脊柱起立筋ストレッチ（腰の張り解消・腰痛予防）② 脊柱起立筋ストレッチ（腰の張り解消・腰痛予防）

③ 股関節内旋エクササイズ（骨盤の仙腸関節を緩める）③ 股関節内旋エクササイズ（骨盤の仙腸関節を緩める）

④ 手足の血流UPエクササイズ④ 手足の血流UPエクササイズ

⑤ 手足ぶらぶら体操⑤ 手足ぶらぶら体操
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事業２課 
体育館第１係 
中央体育館

中野 実咲
（なかの みさき）

　みなさんこんにちは、中央体育館指導員
の中野です。
　今回は快眠ストレッチをご紹介しました。
　まだまだ暑い日が続き寝苦しい日などあ
りませんか？
　無理のない範囲で行い、呼吸を止めず
に行ってくださいね。
　ストレッチを習慣化させ、より良い睡眠
を心がけましょう!

■ 睡眠の役割

　睡眠には休養に必須であるだけでなく、記憶・気分調節・免疫機能の増強など、さまざまな精神機能や身体
機能に関連しているとされています。健やかな睡眠を保つことは活力ある日常生活を送るための基本です。
　適度な運動を習慣づけることは、入眠を促進し、中途覚醒を減らすことにもつながります。また、寝る前の
１５～３０分前のタイミングにストレッチを行うことで血行が良くなり、筋肉の緊張をほぐすことができ、リラック
ス効果が得られます。息は止めずにゆっくりと呼吸しながらストレッチをしましょう。（参考：厚生労働省） 

　みなさんは十分な睡眠時間をとれていますか？
　健やかな睡眠があってこそ十分な休養をとることができます。
　現代生活では、夜型の生活などで睡眠不足や睡眠障害の危険が一杯です。
　このため睡眠が量的に不足したり、質的に悪化したりすると健康上の問題や生活への支障
が生じてきます。睡眠問題を放置すると日中の心身の調子にも支障をもたらします。
　私たちは人生の３分の１を眠って過ごします。
　日本人の睡眠時間は世界的に見ても短く、睡眠時間の平均は７時間４２分で、過去２０年
間にわたり減少を続けています。
　睡眠には、心身の疲労を回復する働きがあり、睡眠時間の不足や睡眠の質の悪化は、生活
習慣病のリスクにもつながります。

指導員紹介
1 仰向けになります。
2 万歳をするように両手を上に伸ばしましょう。　　
3 両手と両足をゆっくり伸ばしながら、背伸びをしましょう。
4 ゆっくり呼吸しながら、この状態を３０秒キープしましょう。

1 足を揃えてかかととお尻をくっつけます。
2 背中と腰を丸めて３０秒キープしましょう。

1 仰向けになります。
2 両手を肩の真上に、両足は軽く膝を曲げて
　 骨盤の真上にくるようにします。

3 両手と両足をぶらぶらと小きざみに動かしましょう。
4 これを30秒で1セット、合計2セット行いましょう。

眠り
脳
筋肉

自律神経系

ノンレム睡眠
深い

休息している
軽い緊張状態
副交感神経優位

レム睡眠
浅い

活動している
弛緩状態
不安定

　快眠は規則正しい睡眠習慣から
生まれます。
　運動の内容も睡眠に影響します。
　1回の運動だけでは効果が弱く、
習慣的に続けることが重要です。

2 ３０秒間片足ずつ膝を
　　内側に交互に倒しましょう。

1 膝を立てて、仰向けになります。

1 手足の指をグーパー繰り返しましょう。

①脳や身体の休養　②疲労回復　③免疫機能の増加　④記憶の定着
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ＳＴＯＰ！ヒートショック
MEDICAL
INFORMATION

メディカルインフォメーション

「
ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
」と
は
？

　
「
ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
」と
い
う
言
葉
を
聞
い

た
こ
と
は
あ
る
で
し
ょ
う
か
。冬
に
起
こ
り

や
す
い
、寒
暖
差
が
原
因
で
身
体
に
生
じ

る
現
象
の
こ
と
。主
に
寒
い
季
節
に
温
度

差
の
激
し
い
場
所
を
行
き
来
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
起
こ
る
身
体
の
不
調
の
こ
と
を
い
い

ま
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
の
仕
組
み

　

人
間
は「
恒
常
性
」と
いって
、身
体
の
外

部
や
環
境
や
内
部
の
変
化
に
関
わ
ら
ず
、

身
体
の
状
態
を
一
定
に
保
つ
機
能
が
備

わ
って
い
ま
す
。そ
の
た
め
、あ
た
た
か
い
環

境
か
ら
冷
た
い
環
境
に
移
動
す
る
と
、身

体
は
熱
を
奪
わ
れ
て
し
ま
い
血
管
が
縮

み
、血
圧
が
上
が
り
ま
す
。ま
た
、冷
た
い

環
境
か
ら
あ
た
た
か
い
環
境
に
移
動
す
る

と
血
管
が
広
が
っ
て
急
激
に
血
圧
が
下
が

り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
急
激
な
血
圧
の
変

化
が
短
時
間
で
起
こ
る
と
、血
管
や
心
臓

に
負
担
を
か
け
ま
す
。こ
の
身
体
に
与
え

る
健
康
被
害
を「
ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
」と
い

い
、失
神
し
て
溺
れ
て
し
ま
う
、心
筋
梗
塞

や
不
整
脈
、脳
梗
塞
な
ど
を
起
こ
し
て
心

肺
停
止
に
つ
な
が
る
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な

被
害
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
を
起
こ
し
や
す
い
人

　

高
齢
者
や
、動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す

基
礎
疾
患（
高
血
圧・糖
尿
病・脂
質
異
常

症
な
ど
）を
持
つ
方
は
、ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
を

起
こ
し
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。そ

の
理
由
と
し
て
、高
齢
者
は
加
齢
に
よ
り

生
理
機
能
が
低
下
し
、体
温
や
血
圧
を
正

常
な
値
に
保
つ
こ
と
が
難
し
く
な
る
傾
向

が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。ま
た
、動
脈
硬
化
を

引
き
起
こ
す
基
礎
疾
患
を
持
つ
方
は
、す

で
に
動
脈
硬
化
が
あ
る
場
合
に
は
、血
圧

変
動
の
影
響
を
受
け
や
す
く
、脳
卒
中
や

心
疾
患
な
ど
に
つ
な
が
る
リ
ス
ク
が
通
常

よ
り
高
い
た
め
注
意
が
必
要
に
な
り
ま

す
。

※
動
脈
硬
化
と
は
　
血
管
が
硬
く
な
っ
て

柔
軟
性
が
失
わ
れ
て
い
る
状
態
の
こ
と
。

（
例
え
ば
、新
品
の
ゴ
ム
ホ
ー
ス
の
よ
う
に

弾
力
が
あ
る
の
が
若
い
年
代
の
血
管
、長

年
使
用
し
た
硬
い
ゴ
ム
ホ
ー
ス
が
動
脈
硬

化
の
状
態
）

入
浴
前
の
飲
酒
は
大
丈
夫
？

　
ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
は
飲
酒
に
も
深
く
関
係

が
あ
り
ま
す
。ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取
す
る

と
、ア
ル
コ
ー
ル
の
代
謝
生
産
物
で
あ
る
ア

セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
血
液
中
で
増
加
し
、血

管
を
拡
張
さ
せ
、一
時
的
に
血
圧
が
下
が

り
ま
す
。普
段
よ
り
血
圧
が
低
い
状
態
で

入
浴
す
る
と
、温
度
差
に
よ
る
血
圧
の
変

化
の
幅
が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
い
、ヒ
ー
ト

シ
ョッ
ク
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま

す
。

予
防
の
ポ
イ
ン
ト

　

入
浴
の
際
の
温
度
管
理
を
す
る
。入
浴

前
に
脱
衣
所
や
浴
室
を
温
め
ま
し
ょ
う
。

脱
衣
所
に
暖
房
を
置
き
、浴
室
に
暖
房
の

機
能
が
あ
れ
ば
使
用
し
ま
す
。浴
室
に
暖

房
の
機
能
が
な
い
場
合
は
、お
湯
は
り
の

際
、浴
槽
に
蓋
を
せ
ず
、高
所
か
ら
の
シ
ャ

ワ
ー
を
使
用
し
て
お
湯
は
り
を
す
る
こ
と

で
蒸
気
が
浴
室
内
に
充
満
し
て
浴
室
全
体

を
温
め
る
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

お
湯
に
つ
か
る
前
に
、か
け
湯
を
し
ま

し
ょ
う
。

　

素
足
で
冷
た
い
床
に
触
れ
な
い
よ
う
、

マッ
ト
な
ど
を
敷
く
の
も
有
効
で
す
。

　

お
風
呂
の
温
度
は
、４１
度
以
下
で
、お
湯

に
つ
か
る
時
間
は
１０
分
以
内
が
よ
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。熱
い
お
湯
や
長
風
呂
を
す

る
こ
と
で
体
温
が
上
が
り
す
ぎ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
る
た
め
、そ
れ
を
避
け
る
こ
と
で

血
圧
の
変
動
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

入
浴
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
日
没
前
。外
気

温
が
下
が
り
き
る
前
に
入
浴
す
る
こ
と
で

寒
暖
差
を
減
少
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

最
後
に
、ヒ
ー
ト
シ
ョッ
ク
は
誰
し
も
が

な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
が
、予
防・対

策
を
す
る
こ
と
で
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。尼
崎
市
消
防
局
で
は
、救

命
講
習
以
外
に
も
予
防
救
急
講
習
会（
第

２
木
曜
日
16
：
00
〜
）を
行
っ
て
い
ま
す
。

冬
本
番
を
迎
え
る
前
に
、私
た
ち
と
一
緒

に
予
防
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　今回は、低糖質スイーツを2品紹介いたします。
　低糖質スイーツの献立では、糖質を低くするために低甘味料を使用する
のが一般的ですが、素材に比較的水分を多く含んだ食品を使用することに
よって低糖質を実現できます。
　今回はホットケーキミックスに木綿豆腐を加えて焼きました。周りには比較
的糖質の少ないフルーツであるキウイフルーツや彩りが良い冷凍のミックス
ベリーを少量盛り付けてシロップの代わりにしてお召しあがりください。
　もう一品は、カップにヨーグルトカンの白色と抹茶カンの緑色、あずきカンのあずき色、さらに一番上に缶ミカンのオレンジ色によりコ
ントラストが綺麗なカップカンです。糖分が含まれているのはあずきカンと缶ミカンです。食べる時にはあずきカンを下層の抹茶カンや
ヨーグルトカンと混ぜて食べることで低糖質でも美味しくいただけます。秋の夜長に読書をしながら供してみてください。
　あんこの甘さで食べられる低糖質カンは高齢者向きになります。木綿豆腐を加えたホットケーキプレートは子どもから成人まで好ま
れる献立です。

　カップの底から、ヨーグルトを使用した白色、抹茶を使用した緑色、小豆
の粒あんのレトルトを使用したあずき色の３カンです。
　アレンジとして白色をヨーグルトから牛乳カンに変えても良いでしょう。

　ホットケーキに加えた木綿豆腐は、糖質、脂質が少ないために低エネル
ギー、低糖質であり、トッピングのフルーツも比較的糖質の少ないものを選
びました。

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

低糖質スイーツ

あんこの甘さで食べられる低糖質3色カン 木綿豆腐を加えたホットケーキ

今回の献立 ①あんこの甘さで食べられる低糖質3色カン　②木綿豆腐を加えたホットケーキ

分 量& 材料は１人分材 料

①無糖ヨーグルト
　粉寒天
　水
②抹茶
　粉寒天
　水
③小豆レトルト
　粉寒天
　水
缶ミカン
ミントの葉

…………25g
…………………0.3g

………………………50cc
………………………1g
…………………0.3g

………………………50cc
……………25g

…………………0.3g
………………………50cc
…………………2切れ
…………………1葉

作 り 方 分 量& 材料は１人分 材 料

木綿豆腐
卵
水
ホットケーキミックス
バター
梨
キウイフルーツ緑
キウイフルーツ黄
冷凍ブルベリー
冷凍いちご
冷凍ラズベリー
ホイップクリーム

…………………50g
…………………………18g
…………………………55g

………50g
………………………5g

…………………………15g
…………15g
…………15g
……………2房
………………1個
……………1房
…………25ml

作 り 方

①ボールに木綿豆腐、卵、水を
入れて、混ぜる。

②かき混ぜながら、ホットケー
キミックスを加える。
③フライパンにバターを入れ熱
し、②の生地を加えて焼く。
④梨は皮をむき1/8個を厚さ
1ｃｍの1/4切にする。

⑤キウイフルーツは皮をむき、
厚さ1ｃｍの1/4切にする。

⑥ケーキ皿にパンケーキを盛
り、ホイップクリームを添え
て、フルーツ（梨、キウイフ
ルーツ、ブルベリー、いちご、
ラズベリー）を盛り付ける。

1 2

①3つの鍋に水を入れ熱し、粉寒
天を入れて溶かす。

②１つ目の寒天に無糖ヨーグル
トを入れ、カップに入れ冷やす。
③２つ目の寒天に抹茶を入れる。
②が固まれば、その上に流し
込み冷やす。

④３つ目の寒天に小豆レトルトを
入れる。③が固まれば、その上
に流し込み冷やす。
⑤3色カンができ上がったら、缶
ミカン2個とミントの葉を飾る。

各献立の栄養価
献立名／栄養素名 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 食物繊維総量 食塩相当量

75kcal

249kcal

324kcal

1.8g

8.7g

10.5g

19.9g

12.3g

32.2.g

0.3g

18.8g

19.1g

39mg

78mg

117mg

102mg

244mg

346mg

14mg

39mg

53mg

0.5mg

1.2mg

1.7mg

0.03mg

0.07mg

0.10mg

7μgRAE

133μgRAE

140μgRAE

0.06mg

0.12mg

0.18mg

4mg

40mg

44mg

1.9g

0.2g

2.1g

1.8g

2.1g

3.9g

木綿豆腐を加えた
ホットケーキ

あんこの甘さで食べられる
低糖質3色カン

合計

今回お話を伺ったのは、

岩佐 彩乃さん

尼崎市消防局 救急課
救急指導担当 消防士長



大
学
在
学
中
か
ら
指
導

　

美
し
い
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
と
姿
勢
、華
麗
な
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
で
人
々
を
魅
了
す
る『
新
体
操
』

は
、女
子
の
憧
れ
の
ス
ポ
ー
ツ
の
ひ
と
つ
で
も
あ
り

ま
す
。た
だ
、新
体
操
を
習
え
る
場
所
や
体
験

で
き
る
機
会
は
決
し
て
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
ん
な
中
、新
体
操
の
魅
力
を
も
っ
と
多
く

の
人
た
ち
に
伝
え
た
い
と
の
思
い
で
、2
0
1
8

年
４
月
に
設
立
し
た
の
が
、小・中
学
生
を
対

象
と
し
た『
く
る
み
新
体
操
ク
ラ
ブ
』で
す
。

　

小
学
１
年
生
か
ら
新
体
操
を
は
じ
め
、「
体

が
ど
ん
ど
ん
柔
ら
か
く
な
っ
て
い
き
、音
楽
に

乗
っ
て
踊
る
楽
し
さ
に
す
っ
か
り
夢
中
に
な
り

ま
し
た
。そ
の
頃
か
ら
新
体
操
の
先
生
に
な
る

の
が
夢
で
し
た（
笑
）」と
、設
立
者
で
あ
り
、代

表
の
酒
井
く
る
み
さ
ん
。

　

新
体
操
を
続
け
る
た
め
に
、武
庫
川
女
子
大

学
附
属
中
学
校・高
等
学
校
に
進
学
。さ
ら
に
、

大
学
在
籍
中
に
は
、附
属
中
学・高
等
学
校
で

後
輩
た
ち
の
振
付・指
導
を
行
い
、中
学
団
体
で

全
国
大
会
5
位
、高
校
団
体
で
兵
庫
県
民
大

会
優
勝
に
導
く
、快
挙
を
成
し
遂
げ
ま
し
た
。

　
「
高
校
３
年
生
で
競
技
は
辞
め
た
の
で
す

が
、大
学
生
に
な
っ
て
も
新
体
操
か
ら
離
れ
ら

れ
な
く
て
、ほ
ぼ
毎
日
、部
に
通
っ
て
い
ま
し
た

（
笑
）。当
時
の
後
輩
た
ち
の
熱
量
や
、メ
イ
ン
で

指
導
さ
れ
て
い
た
先
生
の
や
り
方
を
真
似
で
き

た
こ
と
な
ど
が
結
果
に
繋
が
っ
た
の
で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
」。

　

そ
し
て
、卒
業
後
、保
健
体
育
中
高
1
種
免

許
、日
本
体
育
協
会
ス
ポ
ー
ツ
リ
ー
ダ
ー
、日
本

体
操
協
会
新
体
操
公
認
審
判
2
種
を
取
得

し
、自
分
で
ク
ラ
ブ
を
オ
ー
プ
ン
。か
な
り
勇
気

あ
る
決
断
で
す
が
、新
体
操
への
深
い
思
い
が
あ

る
か
ら
こ
そ
の
行
動
力
だ
と
い
え
ま
す
。

　

現
在
、部
員
数
は
約
50
人
。初
心
者
か
ら
大

き
な
大
会
を
目
指
す
人
ま
で
、小
学
生
を
中
心

に
、幼
稚
園
児
、中
学
生
ま
で
が
レ
ッ
ス
ン
に
通

い
、４
人
の
コ
ー
チ
が
指
導
に
当
た
って
い
ま
す
。

達
成
感
が
成
長
に
繋
が
る

　

同
ク
ラ
ブ
の
モ
ッ
ト
ー
は
、『
キ
ラ
キ
ラ
輝
く

子
ど
も
た
ち
に
寄
り
添
い
、可
能
性
を
伸
ば
す

お
手
伝
い
を
す
る
こ
と
』で
す
。「
新
体
操
を
通

し
て
、心
と
身
体
を
美
し
く
、そ
し
て
、仲
間
と

共
に
楽
し
さ
や
喜
び
を
覚
え
、目
標
に
向
か
っ

て
精
一
杯
努
力
す
る
子
ど
も
を
育
て
る
ク
ラ
ブ

を
目
指
し
て
い
ま
す
」。

　

実
際
、取
材
に
訪
れ
た
日
、競
技
大
会
への
出

場
を
目
指
し
て
い
る
９
人
の
生
徒
が
集
ま
っ
て

い
て
、イ
キ
イ
キ
と
レ
ッ
ス
ン
を
し
て
い
る
姿
は
本
当
に
楽
し

そ
う
で
、愛
お
し
く
な
る
く
ら
い
で
し
た
。小
学
生
と
は
思

え
な
い
ほ
ど
、礼
儀
正
し
く
、し
っ
か
り
と
し
た
挨
拶
に
も
驚

か
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
１
人
の
女
性
と
し
て
も
成
長
し
て
ほ
し
い
と
い
う
思
い
が

あ
って
、礼
儀
や
挨
拶
、返
事
な
ど
は
徹
底
し
て
声
を
か
け
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
」。

　

元
々
、新
体
操
に
憧
れ
て
い
た
子
や
、柔
ら
か
い
体
を
生
か

す
競
技
を
し
た
い
、体
が
固
い
の
で
柔
軟
性
を
つ
け
た
い
な

ど
、入
部
動
機
も
色
々
で
す
。

　
「
は
じ
め
て
の
子
や
新
体
操
に
親
し
み
た
い
と
い
う
、一般
ク

ラ
ス
の
レ
ッ
ス
ン
は
週
１
回
、尼
崎
市
の
小
学
校
や
西
宮
市
の

体
育
館
な
ど
で
行
って
い
ま
す
。真
剣
に
競
技
大
会
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
す
る
競
技
生
徒
た
ち
の
レ
ッ
ス
ン
は
週
に
４
回
、主
に

『
兵
庫
県
立
総
合
体
育
館
』で
行
っ
て
い
ま
す
。ど
の
ク
ラ
ス

も
年
齢
は
様
々
で
す
が
、そ
れ
を
感
じ
さ
せ
な
い
仲
の
良
さ

で
、上
の
子
が
自
然
に
下
の
子
の
面
倒
を
見
る
と
い
う
流
れ

が
で
き
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
」。

　

初
心
者
に
は
、ま
ず
、学
校
の
体
育
授
業
の
プ
ラ
ス
ア
ル

フ
ァ
の
よ
う
な
柔
軟

か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る

の
で
安
心
。柔
軟
性

と
リ
ズ
ム
感
、表
現

力
を
養
い
、そ
の
後
、

徐
々
に
技
を
習
得
し

て
い
き
ま
す
。

　

新
体
操
に
は
リ
ボ

ン
、ク
ラ
ブ
、フ
ー
プ
、

ボ
ー
ル
、ロ
ー
プ
の
５

種
の
種
目
が
あ
り
、

小
学
生
は
ボ
ー
ル
と

ク
ラ
ブ
の
２
種
目
。

中
学
生
に
な
る
と
４
種
目
を
こ
な
さ
な
い
と
い
け
な
い
そ
う

で
す
が
、高
度
な
技
を
展
開
し
、団
体
の
場
合
は
ぴ
っ
た
り

と
息
を
合
わ
せ
て
の
演
技
が
必
須
と
な
り
ま
す
。と
て
も

難
し
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が・・・。

　
「
大
丈
夫
で
す
。で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。時
間
は
か

か
り
ま
す
が
、何
度
も
練
習
を
し
て
、ひ
と
つ
ず
つ
確
実
に

ク
リ
ア
し
て
い
け
ま
す
」。

　
ク
リ
ア
し
て
い
く
達
成
感
が
喜
び
に
な
り
、精
神
的
に
も

大
き
な
成
長
に
繋
が
って
い
く
よ
う
で
す
。

目
指
す
は
未
来
の
日
本
代
表

　

採
点
競
技
で
あ
る
新
体
操
は
、い
く
ら
高
度
な
技
を
決

め
て
も「
つ
ま
先
が
揃
って
い
な
か
っ
た
り
、投
げ
て
キ
ャッ
チ

で
き
て
も
位
置
が
ズ
レ
て
い
た
り
し
た
ら
、減
点
に
な
り
ま

す
。き
っ
ち
り
正
確
に
や
り
な
が
ら
、よ
り
美
し
く
見
せ
る

パフ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
求
め
ら
れ
ま
す
」。

　

主
な
大
会
は
年
間
３
回
。ま
た
、毎
年
、秋
に
は
ク
ラ
ブ

内
だ
け
の『
プ
リ
ン
セ
ス
カ
ッ
プ
』と
い
う
大
会
を
実
施
。優

勝
者
に
は
、プ
リ
ン
セ
ス
に
ち
な
ん
で
、テ
ィ
ア
ラ
が
贈
ら
れ

る
と
か
。「
今
、一
般
ク
ラ
ス
の
子
た
ち
も
そ
の
大
会
に
向
け

て
猛
練
習
し
て
い
ま
す（
笑
）。あ
と
、年
度
末
に
は
１
年
の

成
果
を
披
露
す
る
演
技
発
表
会
も
行
って
い
ま
す
」。

　

日
頃
の
練
習
メ
ニュー
を
子
ど
も
た
ち
に
組
み
立
て
さ
せ

て
い
る
の
も
、自
主
性
を
育
て
る
た
め
。振
り
付
け
は
コ
ー
チ

が
考
え
ま
す
が
、曲
に
つ
い
て
は
、「
可
能
な
限
り
、子
ど
も

た
ち
に
ど
ん
な
曲
で
踊
り
た
い
の
か
を
決
め
さ
せ
、選
ば
せ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」。

　

指
導
す
る
上
で
最
も
大
切
に
し
て
い
る
の
は「
子
ど
も
た

ち
の『
で
き
た
』を
見
逃
さ
な
い
こ
と
で
す
。で
き
な
か
っ
た

こ
と
を
克
服
す
る
た
め
、『
家
で
いっ
ぱ
い
練
習
し
て
き
た
ん

だ
ろ
う
な
』と
、感
じ
さ
せ
ら
れ
る
場
面
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。指
導
者
と
し
て
胸
が
熱
く
な
る
く
ら
い
、う
れ
し
い

瞬
間
で
す
」。
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酒井くるみさん

　

新
体
操
の
魅
力
に
つ
い
て
は
、「
競

技
で
い
う
と
音
楽
に
合
わ
せ
て
踊
って

い
く
の
で
、そ
の
音
楽
の
世
界
観
を
表

現
で
き
る
と
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。新

体
操
を
通
し
て
多
く
の
経
験
が
で
き
、

仲
間
と
一
緒
に
努
力
で
き
た
こ
と
も

大
き
い
と
思
い
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
、

子
ど
も
た
ち
が
目
標
に
し
て
い
る
こ
と

を
達
成
で
き
る
よ
う
活
動
し
て
い
け

れ
ば
と
願
って
い
ま
す
」。

　

ま
た
、「
少
し
で
も
興
味
を
持
た
れ

ま
し
た
ら
、ぜ
ひ
一
度
、見
学・体
験
に

来
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。踊

る
こ
と
が
大
好
き
な
仲
間
と
一
緒
に

新
体
操
の
楽
し
さ
を
体
感
し
て
い
た

だ
け
た
ら
、う
れ
し
い
で
す
ね
」。

　

最
後
に
、『
同
ク
ラ
ブ
に
未
来
の
日

本
代
表
候
補
の
選
手
は
い
ま
す

か
？
』と
質
問
す
る
と「
は
い
。い
ま

す
」と
、即
座
に
返
事
が
返
っ
て
き
ま

し
た
。将
来
が
楽
し
み
で
す
。

10

元気スマイル紹介
ス マ イ ル元気 紹介

くるみ新体操クラブくるみ新体操クラブ
仲間との一体感、踊る楽しさ、
達成感を満喫！
仲間との一体感、踊る楽しさ、
達成感を満喫！
『くるみ新体操クラブ』は、尼崎市と西宮市で活動している新体操クラブです。
曲に合わせて踊る楽しさを実感できる一般クラスから、競技大会での優勝を目指す
選手まで、幅広い目的で多くの小・中学生が日々、練習に励んでいます。

『くるみ新体操クラブ』は、尼崎市と西宮市で活動している新体操クラブです。
曲に合わせて踊る楽しさを実感できる一般クラスから、競技大会での優勝を目指す
選手まで、幅広い目的で多くの小・中学生が日々、練習に励んでいます。

　
「
元
々
、ク
ラ
シ
ッ
ク
バ
レ
エ
を
し
て
い
た
の
で
す
が
、も
う

少
し
ア
ク
ロ
バ
ッ
ト
な
こ
と
が
し
た
く
て
、２
年
前
に
入
部

し
、新
体
操
を
は
じ
め
ま
し
た
。ボ
ー
ル
や
ク
ラ
ブ
を
使
っ
て

技
を
し
な
が
ら
、先
生
か
ら
教
わ
っ
た
振
り
付
け
で
、音
楽
に

合
わ
せ
て
踊
る
こ
と
が
楽
し
く
て
、す
ぐ
に
新
体
操
が
大
好

き
に
な
り
ま
し
た
。目
標
は
全
国
大
会
の
団
体
部
門
で
１
位

に
な
る
こ
と
で
す
」。今
後
の
活
躍
に
期
待
大
で
す
。

競
技
大
会
を
目
指
し
て
い
る

小
学
４
年
生
の
選
手
に
も
話
を

聞
い
て
み
ま
し
た
。

■くるみ新体操クラブ
詳細はホームページ参照
https：kurumirgc.amebaownd.com
https：www.instagram.com
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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（８月から１２月まで長寿命化改修工事のため休館）
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
動きやすいこの季節に丈夫な身体づくりをしましょう！！

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

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

ASPF スポーツ情報特急便
スポーツ情報特急便
ASPF

お申込・お問合先 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  Mail：ikoinoie@aspf.or.jp

※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。

※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

青少年いこいの家

サンシビック尼崎

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 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）

トレーニング室
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・在学 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

【障がい者割引】
市内在住の障がい者手帳（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

ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

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
カード会員

無料体験実施中！（お１人様1種目１回限り ）

無料体験実施中！（お１人様1種目１回限り ）

一般の方も大歓迎！！

玉ねぎ植付け

一般　対　象

40区画定　員

１区画１，５００円参加費

（1）区画看板作り
（2）玉ねぎ苗の植え付け

内　容

10月1日（土）から10月31日（月）までの
期間、往復ハガキ、HPイベント申込み
フォーム又は、メールにて申込む。　
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間
令和4年

11/13（日）
１0：45～正午まで
（日帰り）

チャレンジ野外クッキング

親子　対　象
5０人定　員

大人２，０００円　小人１，２００円　３歳以下１００円参加費

（1）アイディアを凝らした野外料理内　容

10月1日(土)から11月7日（月）までの期間、
往復ハガキ、HPイベント申込みフォーム
又は、メールにて申込む。　
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間
令和4年

11/23（水）
１0：45～１4：30まで（日帰り）

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
紅葉ハイキング、
野外炊さん等アウトドアの基本を体験

内　容

10月1日（土）から10月21日（金）までの期間、
往復はがき、HPイベント申込みフォーム
又は、メールにて申込む。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間
令和4年

 11/5（土）１0：45～
　   6（日）１4：30

秋のジュニアキャンプ

長寿命化大規模改修工事について

令和4年度 第2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(税込)
※災害補償制度運営費
  （令和4年度分未加入者のみ別途必要）
　大人3０0円・小人200円
　（１０月以降　大人２００円・小人１５０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4年度分未加入者のみ別途必要）
　大人3０0円・小人200円（１０月以降　大人２００円・小人１５０円）

受講料
教室によって異なります。対　象

期間 期間 令和4年9月1日(木)～11月30日(水)（全１2回）

内容 内容
【子どもの教室】
・ミニバスケットボール ・幼児の体育あそび
・幼児のチャレンジスポーツ
・親子の体育あそび
・小学生のドッジボール　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～認知症予防～
・さわやか健康体操　など

・硬式テニス・おはようストレッチ
・リズム＆ストレッチ・ヨガ・健美操
・リトルキッズダンス
・キッズバレエ・器械体操
・ジュニアテニス　など
※その他、様々な教室を実施しています。

１年間を１１ヶ月度に分けて行っています。
（各月度４回開催）※種目によっては１２ヶ月度の教室もございます。

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

第2駐車場

女性センタートレピエ

Fax.06-6436-7677
施設の詳しい情報は

シティスポーツクラブ尼崎

シティスポーツクラブ尼崎

（金）

（火）（木）

（土）

（火）

登録者：300円
　一般：410円

カード会員

トレーニング室初回登録時測定無料！！

※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。
※新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、時間短縮や人数制限を設けさせていた
　だいている場合がございます。詳しくはお問合せください。     

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！

※定員に達してない教室は随時受付けしています。

人・いきいき・スポーツマインド
公益財団法人 尼崎市スポーツ振興事業団

尼崎 WOODY

〒661-0033 尼崎市南武庫之荘3-37-1

06-6436-1730

武庫之荘駅より徒歩5分！

お問合せは
お気軽に！

【定休日】 月曜日・年末年始（12/29～1/3）
火～土／9：00～22：00　日･祝／9：00～19：00【営業時間】

レインボースポーツスクール

　若返りの筋肉であ
る骨盤底筋を鍛えて、
身体の中から姿勢の
歪みや体質改善を行
う「コアエクササイ
ズ」です。

いきいき貯筋運動骨盤底筋エクササイズ
　自宅でも簡単に行え
るトレーニングや脳ト
レを行い、“もしも”の
時に必要な筋肉を貯
筋しましょう。

　基本の身体づくり
や体力向上を図りな
がら、楽しくサッカー
を行います！

キッズコーディネーションキッズサッカー
　走る・跳ぶ・投げる！！
神経系の発達の著し
いゴールデンエイジに
遊び感覚で楽しみなが
ら運動能力の向上を目
指すクラスです。

1６：３0～1７：４５
 対象：５歳～小学生

１3：1５～１4：00
 対象：50歳以上

１1：10～１2：10
 対象：中学生以上

１5：20～１6：20
 対象：4歳～就学前

水

金

金

金

初めての方にもオススメ！！
無料体験実施中！（お１人様1種目１回限り ）

【供用中止期間】
令和４年８月から12月まで（工事の進捗に伴い、供用中止期間を変更する場合があります。）

長寿命化大規模改修工事に伴い、全館休館しております。
屋内プール・中央体育館・中央南生涯学習プラザ・図書館・ヘルスアップコーナー等すべて供用中止。

利用者の皆さまには、ご迷惑とご不便をおかけして申し訳ございませんが、ご理解・ご協力をお願いいたします。

姿勢カルテ始めました！
～姿勢をタブレットで読み取り、カラダの歪みをデータ化☆～

※詳しくはお問合せ
　ください。

※令和4年度災害補償制度運営費未加入者別途50円/回必要
※一般の方はビジター料金が別途必要（2,730円）

《1回利用料金》

土

水

木

水

日

木

リズムチェア体操50

背骨コンディショニング70

ヨガ

シェイプアップバレエ

クロスピラティス
～新感覚体幹EX～

教室名 曜日 時間 1回利用料金 対象 定員

10：45～11：35

10：45～11：55

14:20～15：20

10：25～11：25

14:15～15：15

WOODYスポーツ教室 大人クラス

中
学
生
以
上

920円

1,100円

1,290円

各
20
人

（１泊２日
　館内泊）

トレーニング未経験の方も大歓迎！！

 　

対  　　象
料  　　金
ご利用エリア
必要なもの

：
：
：
：

中学生以上の学生
6回利用で3,300円　※発行日から3ヶ月有効（1回あたり550円）
屋内プール、トレーニングジム、スタジオレッスン、浴室
室内シューズ、水着、水泳帽、タオル、学生証

対  　　象
料  　　金
ご利用エリア
必要なもの

：
：
：
：

18時以降利用のビジター
1回1,100円　※火～土曜日のみ
屋内プール、トレーニングジム、浴室
室内シューズ、水着、水泳帽、タオル

学得パス

ナイトビジター
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猪名川町B&G海洋センター

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

サイクリング
10.9（日）〈雨天時：10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 ： 箕面の滝
            距離／約45ｋｍ
            小学４年生以上
         （小学校3年生以下は保護者同伴）

11.13（日）〈雨天時：11月20日（日）に延期〉
時　間 ： 8：00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 武田尾廃線跡
            距離／約30ｋｍ
　　　  ※懐中電灯を持参してください
          小学４年生以上
         （小学校3年生以下は保護者同伴）

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！！

BRAVE〈トライアスロンスクール〉
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
　　　　　　　　　　　　  又は、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
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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。
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猪名川町B&G
海洋センター

■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
　　　　ランニングコース自由走
            距離／３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

10.16（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
　　　　ランニングコース自由走
            距離／３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

12.4（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
　　　　ランニングコース自由走
            距離／３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

11.20（日）〈小雨決行〉

ジョギング

連絡先 尼崎走ろう会　片山宅
☎090-6326-5881（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 ： 9：0０～１２：0０（解散予定）
集　合 ： 阪神「尼崎」駅
           南側　9：0０集合
内　容 ： 芦屋（打出駅周辺）の文化財を訪ねる
           距離／約４ｋｍ
　　　　（小学生以下の参加は保護者同伴）
               ※名所･旧跡などの歴史探索がメインです。

史跡巡り
12.11（日）〈小雨決行〉

「スポーツのまち尼崎」促進事業 （ご案内）
◉全日本少林寺
　設立50周年記念大会

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

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

リアル※締切は、2月末日（当日消印有効）
　こんにちは！企画総務係
の杉本樹泳（すぎもとすよ
ん）と申します。
　社会人になってから適
度な運動とバランスの良
い食事とは疎遠になり、２
年間で7kgも増えてしま
いました。今は体重を減ら
しながら筋肉をつけること
に尽力しており、おかげ様

で身体を動かすことの楽しさを再認識しました！そろそろ
身体を動かさないとなぁ…と考えていらっしゃるのであ
れば、いきなりハードな運動は身体にも良くないので、自
分にできることを少しずつやっていきましょう。みなさん
もスポーツを楽しみましょうね！

企画総務係  杉本 樹泳

ベストスマイル
BEST SMILE

スタ
ッフ紹介

スマイルアスリートで紹介した
逸﨑選手が、理想とする選手は？
ヒント：「○○○ー・○○○○ー」

一般観覧
なし

一般観覧
なし

場　所 ベイコム総合体育館

◉全日本学生柔道
　体重別団体優勝大会

場　所 ベイコム総合体育館
日　程 10月9日（日） 日　程 10月15日（土）・16日（日）

観戦
有料

◉ノジマＴリーグ
　2022-2023シーズン

場　所 ベイコム総合体育館
日　程 11月4日（金）・5日（土）

時　間 ： ９：４０～１６：００
集　合 ： JR「藍本」駅
　　　　駅前広場9：4０集合
内　容 ： 虚空蔵山（５９０ｍ）
　　　   歩行時間／５時間
           距離／約７ｋｍ

10.2（日）〈雨天時：10月9日（日）に延期〉

時　間 ： ９：00～１5：００
集　合 ： 阪急「宝塚」駅
　　　　ゆめ広場 9：00集合
内　容 ： 岩倉山（488.4ｍ）～
　　　　行者山（４１５ｍ）
　　　   歩行時間／４.５時間
           距離／約１０ｋｍ

11.20（日）〈雨天時：11月27日（日）に延期〉

山登り

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

10.9（日）
民踊

連絡先 尼崎民踊協会 輪内宅
☎06-6426-5636

スマイルくんタオル１枚…3名様スマイルくんタオル１枚…3名様

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。

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）

大会・スポーツイベント
カレンダー［10～12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。

※新型コロナウイルスの感染拡大状況によっては無観客又は、中止になる場合がございます。

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 尼崎スポーツの森

Calendar

阪神南ふれあい
スポーツフェスタ 兵庫県

ジュニアスイマーズ
ミート秋季大会

全日本少林寺
設立50周年
記念大会 全日本学生柔道

体重別団体優勝大会

スポーツのまち
尼崎

フェスティバル

兵庫地域冬季トライアル
（Ｄ区分以上）大会

兵庫県高校対抗
冬季水泳競技大会

兵庫県選手権
水泳競技大会（水球） 兵庫県秋季公式記録会ノジマＴリーグ

2022-2023シーズン
兵庫県冬季
トライアル

（Ｃ区分以下）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。

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。

対象 受講料 内容

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。

トライアスロンにチャレンジしてみませんか？
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２０２2スポーツのまち尼崎フェスティバル

当日自由に参加できるコーナーや
ステージイベントが盛りだくさん！！
ご家族やお友達と一緒に

遊びに来てね～★

太鼓楽団大地の会（和太鼓演奏） フリークライミング ふわふわドーム
内容は変更する場合がございます。

開催日　令和４年１０月１０日（月）【スポーツの日】
会　場　尼崎市記念公園

参加無料

動画で楽しくスマイルレッスン

指導者派遣事業

　事業団のホームページで、「より楽しく・
より気楽に・チョイスしやすいレッスン」を
モットーに、部位ごとに６つのコーナーに分
けて動画を配信しています。

　地域住民の皆さまのスポーツ活動支援、健康の保
持増進を目的に、尼崎市スポーツ振興事業団の経験
豊富な指導員が現地に伺い、丁寧かつ安全にご指導
いたします。詳しくは、ホームページをご覧ください。
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