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の
を
機
に
、浪
速
ア
イ
ス
ス

ケ
ー
ト
場
の
教
室
に
通
う

よ
う
に
な
り
、途
中
か
ら
ス

ケ
ー
ト
連
盟
の
先
生
に
声

を
掛
け
て
い
た
だ
い
て
、本

格
的
な
練
習
を
す
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。そ
の
中
で

「
滑
る
の
が
楽
し
い
な
」っ
て

思
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の

は
、小
学
４
〜
５
年
生
に

な
っ
て
か
ら
。僕
は
も
と
も

と『
飽
き
性
』な
ん
で
す
け

ど（
笑
）フ
ィ
ギ
ュ
ア
は
単
に

滑
る
だ
け
で
は
な
く
、ジ
ャ

ン
プ
も
あ
れ
ば
、ス
ピ
ン
や
ス

テ
ッ
プ
な
ど
、い
ろ
ん
な
技
が

求
め
ら
れ
る
競
技
で
す
か

ら
ね
。「
今
日
は
あ
ま
り
ジ
ャ
ン
プ
を
し
た
く
な
い

な
」って
思
え
ば
、ス
ピ
ン
の
練
習
に
切
り
替
え
ら
れ
る

と
い
う
風
に
、ず
っ
と
１
つ
の
練
習
を
し
な
く
て
も
い
い

の
が
性
格
に
あ
って
い
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
。

『
楽
し
い
』と
い
う
気
持
ち
に
支
え
ら
れ
て

　

浪
速
ア
イ
ス
ス
ケ
ー
ト
場
に
は
中
学
２
年
生
ま
で
通

い
、中
学
３
年
生
に
な
る
の
を
機
に
、滋
賀
県
立
ア
イ
ス

ア
リ
ー
ナ
に
通
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。現
在
指
導
し

SMILE ATHLETE
て
い
た
だ
い
て
い
る
長
沢
コ
ー
チ
に
教
わ
る
た
め
と
い

う
の
が
一
番
の
理
由
で
す
。自
宅
の
あ
る
尼
崎
か
ら

滋
賀
ま
で
は
電
車
で
２
時
間
、お
母
さ
ん
に
車
で

送
って
も
ら
っ
た
と
し
て
も
１
時
間
ち
ょっ
と
か
か
る

の
で
、学
校
が
終
わ
って
到
着
す
る
の
が
だ
い
た
い
午

後
６
時
。そ
こ
か
ら
練
習
が
終
わ
る
の
が
深
夜
０
時

く
ら
い
な
の
で
、帰
宅
は
いつ
も
午
前
１
時
半
〜
２
時

に
な
り
ま
す
。お
か
げ
で
、移
動
中
は
も
っ
ぱ
ら
宿

題
を
す
る
時
間
に
充
て
て
い
ま
す
し
、翌
朝
も
普
通

に
学
校
に
行
く
の
で
、日
々
睡
魔
と
の
戦
い
で
す
が

（
笑
）、今
の
と
こ
ろ
は
、フ
ィ
ギ
ュア
を『
楽
し
い
』と

思
う
気
持
ち
が
大
変
さ
よ
り
上
回
っ
て
い
る
し
、勝

つ
た
め
に
は
、練
習
が
す
ご
く
大
事
だ
と
い
う
思
い

が
あ
る
の
で
、頑
張
れ
て
い
る
ん
だ
と
思
い
ま
す
。

　

現
時
点
で
の
目
標
は…

フ
ィ
ギ
ュア
は
ジ
ャ
ン
プ
や

ス
ピ
ン
な
ど
、総
合
的
な
能
力
を
問
わ
れ
る
ス
ポ
ー

ツ
だ
か
ら
こ
そ
、そ
の
全
て
を
高
い
レ
ベル
で
表
現
で

き
る
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
選
手
に
な
る
こ
と
。中
で

も
、今
一
番
課
題
と
し
て
い
る『
ジ
ャ
ン
プ
』は
、も
っ

と
も
っ
と
磨
き
た
い
。高
さ
だ
け
が
あ
っ
て
も
回
転

が
遅
け
れ
ば
減
点
に
な
っ
て
し
ま
う
よ
う
に
、回
転

の
速
さ
は
も
ち
ろ
ん
、高
さ
や
幅
も
必
要
だ
し
、い
ろ

ん
な
要
素
が
求
め
ら
れ
る
か
ら
こ
そ
、体
幹
ト
レ
ー

ニン
グ
は
も
ち
ろ
ん
、よ
り
し
な
や
か
に
、ス
ム
ー
ズ
に

体
を
動
か
せ
ら
れ
る
よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。ま
た
、表
現
力
も
求
め
ら
れ
る
の

で
、バ
レ
エ
な
ど
他
の
ス
ポ
ー
ツ
を『
観
る
』こ
と
で
、

『
こ
う
動
か
せ
ば
き
れ
い
に
見
え
る
ん
だ
な
』『
観
て

い
る
人
に
伝
わ
る
ん
だ
な
』と
い
う
こ
と
を
学
ん
だ

り
も
し
て
い
ま
す
。

学
校
の
友
達
の
応
援
を
力
に
し
な
が
ら

　

目
標
と
す
る
選
手
は
僕
の
場
合
は
た
く
さ
ん
い

て
、ジ
ャ
ン
プ
で
は
羽
生
結
弦
選
手
を
、ス
ケ
ー
テ
ィ
ン

グ
で
は
パ
ト
リ
ッ
ク・チ
ャ
ン
選
手
を
、踊
り
や
表
現
面

で
は
ハ
ビ
エ
ル・フェル
ナ
ン
デ
ス
選
手
や
ジ
ェレ
ミ
ー・ア

ボ
ッ
ト
選
手
を
と
い
う
風
に
、そ
れ
ぞ
れ
の
選
手
の
い

い
と
こ
ろ
を
、自
分
に
取
り
込
み
た
い
と
思
って
い
ま

す
。そ
れ
が
叶
え
ば
き
っ
と
最
高
の
選
手
に
な
れ
ま

す
が…

当
然
な
が
ら
、そ
ん
な
簡
単
で
は
な
く
、だ

か
ら
こ
そ
練
習
も
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
し
、も
っ
と

一
つ
ひ
と
つ
の
演
技
を
よ
り
高
い
レ
ベル
で
で
き
る
選

手
に
な
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
。そ
の
た
め
に
、先
ほ

ど
お
話
し
し
た
よ
う
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
つつ
、

テ
レ
ビ
や
動
画
サ
イ
ト
で
放
映
さ
れ
る
彼
ら
の
演
技

は
必
ず
録
画
し
て
観
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
し
、『
こ

の
ジ
ャ
ン
プ
は
き
れ
い
だ
な
』って
思
っ
た
シ
ー
ン
は
何

度
も
繰
り
返
し
見
て
覚
え
、そ
れ
を
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
や
って
み
る
こ
と
も
多
い
で
す
。そ
う
し
て
努
力
を

続
け
る
こ
と
で
、や
る
か
ら
に
は
上
を
目
指
し
た
い

の
で
、冬
季
五
輪
は
も
ち
ろ
ん
、大
き
な
舞
台
で
結

果
を
残
せ
る
選
手
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

１
週
間
の
う
ち
４
〜
５
日
は
滋
賀
に
通
っ
て
い
る

の
で
、な
か
な
か
地
元
や
学
校
の
友
達
と
遊
ぶ
時
間

は
な
い
で
す
が
、少
な
か
ら
ず
学
校
に
い
る
時
は
、ス

１つ１つの演技をより高い
レベルでできる選手に。

ケ
ー
ト
を
忘
れ
ら
れ
ま
す
か
ら
ね
。こ
れ
は
何
も
ス

ケ
ー
ト
が
嫌
だ
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
で
す
が（
笑
）、

学
校
の
友
達
に
会
って
、話
し
て
、笑
って
、と
い
う
時

間
が
僕
に
と
っ
て
は
気
持
ち
が
休
ま
る
、癒
し
の
時

間
に
な
って
い
ま
す
。そ
れ
に
友
達
も
僕
が
ス
ケ
ー
ト

を
し
て
い
る
こ
と
を
応
援
し
て
く
れ
て
い
て
、１０
月
に

開
催
さ
れ
た
近
畿
大
会
も
、尼
崎
ス
ポ
ー
ツ
の
森
で

開
催
さ
れ
た
こ
と
も
あ
り
、塚
口
中
学
校
の
友
達
が

２０
人
く
ら
い
応
援
に
来
て
く
れ
て
す
ご
く
嬉
し
か
っ

た
し
、力
に
な
っ
た
。あ
、で
も
基
本
的
に
大
き
な
大

会
に
臨
む
時
は
す
ご
く
緊
張
す
る
タ
イ
プ
な
ん
で

す（
笑
）。だ
か
ら
、そ
う
い
う
時
は
あ
え
て
別
の
こ

と
を
考
え
る
た
め
に
、好
き
な
音
楽
を
聴
い
て
気
持

ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ま
す
。そ
の
曲
は
だ
い
た
い
が

ノ
リ
ノ
リ
系（
笑
）。こ
れ
か
ら
も
、自
分

の
お
気
に
入
り
の
音
楽
を
聴
い
て
、応
援

し
て
く
れ
る
人
た
ち
の
た
め
に
頑
張
り

た
い
と
思
い
ま
す
。

ス
ケ
ー
ト
と
の
出
会
い

　

初
め
て
ス
ケ
ー
ト
に
出
会
っ
た
の
が
、小
学
２
年
生
の

時
。同
じ
幼
稚
園
に
通
っ
て
い
た
友
達
の
お
母
さ
ん
が

ス
ケ
ー
ト
を
し
て
い
て
、『
一
緒
に
滑
り
に
行
こ
う
』と

誘
わ
れ
た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。そ
の
時
は
、氷
の
上

に
立
つ
の
が
精
一
杯
で
し
た
が
、何
回
か
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
う
ち
に
滑
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
こ
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
て
本
格
的
に
フ
ィ
ギ
ュア
ス
ケ
ー
ト
を
始
め
た

の
が
そ
の
年
の
終
わ

り
頃
。最
初
は
神
戸

の
ポ
ー
ト
ア
イ
ラ
ン

ド
に
あ
る
リ
ン
ク
で

行
わ
れ
て
い
た
ス

ケ
ー
ト
教
室
に
入
っ

て
い
た
の
で
す
が
、小

学
３
年
生
に
な
っ
た
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長沢 琴枝コーチ

「滑る時の、氷とエッジが摩擦する感覚が好き」だと笑う。少々、うまくいか
ないことがあっても、その感覚を味わえば、またフィギュアが「楽しい」とい
う気持ちが蘇り、諦めずに前を向けるそうだ。フィギュアを始めて７年。そ
うして常に自分と向き合いながら、目指すは『より大きな舞台』。誰よりも美
しく、華麗に、そしてダイナミックに氷上を舞う自分をイメージしながら。

本田ルーカス剛史 Honda Lucas Tsuyoshi
・２０１３年　第１７回全日本フィギュアスケートノービス選

手権大会ノービスＢ男子（９－１０歳）　４位
近畿フィギュアスケート選手権大会 ノービス
男子Ｂ　１位

・２０１４年　第18回全日本フィギュアスケートノービス
選手権大会 ノービスA男子　5位
近畿フィギュアスケート選手権大会 ノービス
男子Ａ　１位

・２０１５年　第１９回全日本フィギュアスケートノービス
選手権大会 ノービスA男子　９位
第２５回ステファン・ランビエール（トリノ五輪
銀メダリスト）主催のサマーキャンプに、全日
本ノービス推薦選手として派遣

・２０１６年　第３６回全国中学校スケート競技会フィギュ
ア部門　９位
近畿フィギュアスケート選手権大会 ジュニア
男子　３位
第３３回西日本ジュニア選手権大会　8位
第８５回全日本フィギュアスケートジュニア
選手権大会　１７位

・２０１７年　第３７回全国中学校スケート競技会フィギュ
ア部門　４位
第４４回西日本中小学生フィギュアスケート
競技会　８・７級ジュニア選手権男子　１位
近畿フィギュアスケート選手権大会ジュニア
男子　３位
げんさんサマーカップ２０１７フィギュアス
ケート競技会ジュニア選手権男子　４位

　
彼
の
年
代
の
選
手
は

華
奢
な
体
つ
き
の
選
手

が
多
い
中
で
、本
田
く
ん

は
体
つ
き
も
し
っ
か
り
し

て
い
る
大
型
選
手
で
、ダ

イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
ジ
ャ
ン
プ
が
ウ
リ
。間
合
い
の
取
り
方
や
顔
の

向
け
方
な
ど
も
う
ま
く
、踊
り
に
も
セ
ン
ス
を
感
じ
ま
す
。

ま
た
ス
ケ
ー
ト
に
向
き
合
う
姿
勢
も
す
ご
く
真
っ
直
ぐ
で
、

真
面
目
。む
し
ろ
こ
ち
ら
が
止
め
な
い
と
や
り
過
ぎ
て
し
ま

う
く
ら
い
で
す
。ま
た
演
技
へ
の
こ
だ
わ
り
も
強
く
、こ
ち
ら

が
合
格
点
を
出
し
て
も「
ま
だ
曲
の
中
で
き
ち
ん
と
降
り
ら

れ
な
か
っ
た
」な
ど
、常
に
厳
し
い
目
で
自
分
を
客
観
視
で

き
る
。今
の
ま
ま
努
力
を
続
け
て
い
け
ば
、必
ず
シ
ニ
ア
で

活
躍
で
き
る
選
手
に
成
長
す
る
は
ず
な
の
で
、今
は
焦
ら

ず
、長
い
ス
パ
ン
で
じ
っ
く
り
段
階
を
踏
ん
で
育
て
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

き
ゃ
し
ゃ



す
と
れ
っ
ち
る
ー
む
杭
瀬
店

が
ん
ば
ら
な
い
ジ
ム 
で
い
つ
ま
で
も
明
る
く
元
気
に
！ 

手
軽
に
無
理
な
く
運
動

　

阪
急
阪
神
東
宝
グ
ル
ー
プ
系
列
で
あ
る

介
護
保
険
施
設『
は
ん
し
ん
い
き
い
き
デ

イ
サ
ー
ビ
ス
』の
休
業
日
を
利
用
し
て
、

『
す
と
れ
っ
ち
る
ー
む
杭
瀬
店
』が
オ
ー
プ

ン
し
た
の
は
３
年
前
。そ
の
き
っ
か
け
に

な
っ
た
の
が
、健
康
に
とって
欠
か
せ
な
い
運

動
を
１
人
で
も
多
く
の
人
に
気
軽
に
楽
し

ん
で
も
ら
い
た
い
と
い
う
思
い
か
ら
で
す
。

　
「
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に
通
っ
て
い
た
け
れ

ど
結
局
続
け
ら
れ
な
か
っ
た
と
い
う
方
は

結
構
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。か
と
いっ
て
自

分
１
人
で
運
動
を
続
け
る
こ
と
も
難
し
い

で
す
よ
ね
。そ
う
いっ
た
方
々
に
何
の
仕
切

り
も
な
く
、誰
で
も
気
軽
に
通
え
る
ジ
ム

を
―
と
い
う
こ
と
で
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
休

業
日
で
あ
る
土・日
曜
日
に
、初
心
者
の

方
、運
動
の
苦
手
な
方
の
た
め
の 

が
ん
ば

ら
な
い
ジ
ム
を
オ
ー
プ
ン
さ
せ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
」と
、ス
ポ
ー
ツ
イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
の
齋
藤
千
恵
さ
ん
。

　

基
本
的
な
レ
ッ
ス
ン
の
流
れ
は
、①
そ
の

日
の
体
調
チ
ェッ
ク
②
ス
ト
レ
ッ
チ
③
６
種

類
の
マ
シ
ン
で
運
動
④
ス
ト
レ
ッ
チ
⑤
終

了
時
の
体
調
チ
ェッ
ク
で
す
。

　
い
ず
れ
も
筋
力
ア
ッ
プ
を
目
指
す
ウ
エ

イ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
は
な
く
、軽
い
ウ
エ

イ
ト
と
ス
ト
レ
ッ
チ
で
体
の
動
き
を
な
め

ら
か
に
、ラ
ク
に
動
け
る
よ
う
に
す
る
の

が
目
標
で
す
。

　
「
利
用
す
る
マ
シ
ン
は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で

使
って
い
る
も
の
な
の
で
、『
マ
シ
ン
の
運
動

な
ん
て
で
き
な
い
』と
い
う
方
で
も
、無
理

な
く
安
心
し
て
使
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
が

で
き
ま
す
。ト
レ
ー
ニン
グ
用
の
着
替
え
や

靴
の
必
要
も
な
く
、来
ら
れ
た
時
の
服
装

の
ま
ま
で
利
用
し
て
い
た
だ
け
ま
す
」。こ

の
手
軽
さ
も
魅
力
の
ひ
と
つ
で
す
。

驚
き
の
価
格
で
効
果
を
実
感

　

健
康
を
維
持
す
る
上
で
適
度
な
運
動

が
大
切
で
あ
る
こ
と
は
広
く
知
ら
れ
て
い

ま
す
。で
も
、自
分
１
人
で
は
な
か
な
か

で
き
な
い
、正
し
い
や
り
方
が
よ
く
分
か

ら
な
い
と
い
う
人
も
少
な
く
な
い
の
で

は
？
だ
か
ら
こ
そ
、プ
ロ
の
丁
寧
な
指
導

と
フ
ォ
ロ
ー
で
自
分
に
あ
っ
た
正
し
い
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
法
を
知
り
、持
続
で
き
る
環

境
が
整
え
ら
れ
て
い
る
同
ジ
ム
の
存
在
が

大
き
い
と
い
え
ま
す
。

　
「
マ
シ
ン
の
運
動
で
全
身
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
で
き
る
よ
う
に
な
って
い
ま
す
。そ
の

方
に
合
っ
た
軽
い
運
動
を
続
け
る
こ
と
で

『
体
が
ラ
ク
に
な
っ
た
』と
お
っ
し
ゃ
る
方

は
多
い
で
す
よ
。効
果
を
実
感
す
る
こ
と

で
運
動
を
続
け
よ
う
、健
康
を
維
持
し
て

い
こ
う
と
い
う
風
に
意
識
も
変
わ
っ
て
き

ま
す
。そ
の
変
化
が
一
番
重
要
だ
と

思
い
ま
す
」。

　

体
を
支
え
る
軸
を
し
っ
か
り
と
作

る
、姿
勢
を
よ
く
す
る
、立
ち
座
り

や
呼
吸
を
ラ
ク
に
す
る
、足
腰
が
丈

夫
に
な
り
転
倒
予
防
に
繋
が
る
な

ど
、様
々
な
効
果
が
期
待
で
き
る
そ

う
で
す
。「
最
近
歩
け
な
く
な
っ
た

８６
歳
の
女
性
が『
歩
け
る
よ
う
に
戻

り
た
い
』と
通
っ
て
来
ら
れ
て
い
ま

す
。は
じ
め
は
足
を
動
か
す
こ
と
も

困
難
だ
っ
た
の
で
す
が
、少
し
ず
つ
ス

ム
ー
ズ
に
動
か
せ
る
に
よ
う
に
な
って

き
て
い
ま
す
」。

　

基
本
の
ス
ト
レ
ッ
チ
と
マ
シ
ン
以
外
に

も
、予
約
制
の
グ
ル
ー
プ
レ
ッス
ン
も
あ
り
、

ヨ
ガ
、ボ
ク
サ
サ
イ
ズ
、特
別
引
き
締
め
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
や
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

も
体
験
で
き
ま
す
。「
グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン

の
内
容
は
月
に
よ
り
多
少
変
わ
り
ま
す
。

ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
系
列
の
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
か
ら
コ
ー
チ
が
来
て
く
れ
て
い
る
の

で
す
が
、目
の
前
が
公
園
な
の

で
、気
持
ち
よ
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
き
る
と
思
い
ま
す
」。

　

そ
し
て
驚
く
の
が
レ
ッ
ス
ン

料
。ス
ト
レ
ッ
チ
と
マ
シ
ン
、グ

ル
ー
プ
レ
ッ
ス
ン
の
す
べ
て
が
全

営
業
時
間
、１
日
何
回
で
も
利

用
で
き
る
レ
ギ
ュラ
ー
会
員
は
、

な
ん
と
月
額
３
，０
０
０
円
。

２
ヶ
月
間
有
効
で
６
回
３
，０
０
０
円
の
チ

ケ
ッ
ト
会
員
も
あ
り
、「
そ
の
時
の
状
況
に

よ
っ
て
、通
え
な
い
月
も
あ
る
と
思
い
ま

す
。そ
う
い
う
時
に
は
チ
ケ
ッ
ト
の
利
用

を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。月
に
よ
って
自

由
に
変
え
ら
れ
る
の
で
無
駄
が
な
い
と
思

い
ま
す
」。

　

リ
ー
ズ
ナ
ブ
ル
な
価
格
に
良
心
的
な
シ

ス
テ
ム
。地
域
で
親
し
ま
れ
て
い
る
の
も
納

得
で
す
。ま
た
、別
途
料
金
で
肩
凝
り
や

柔
軟
性
ア
ッ
プ
の
ボ
デ
ィ
ケ
ア『
癒
し
メ

ニュ
ー
』や
、凝
り
、冷
え
性
や
ダ
イ
エッ
ト

に
も
有
効
な『
リ
ン
パ
ド
レ
ナ
ー
ジ
ュ
』（
女

性
専
用
）、『
２
ケ
月
集
中
ダ
イ
エッ
ト
』な

ど
も
受
け
る
こ
と
が
で
き
、人
気
と
な
って

い
ま
す
。

楽
し
み
な
が
ら
よ
り
健
康
に

　
こ
の
日
、私
も
ス
ト
レ
ッ
チ
と
マ
シ
ン
に
ト

ラ
イ
。体
が
硬
い
の
で
躊
躇
し
て
い
た
の
で

す
が
、齋
藤
さ
ん
の
分
か
り
や
す
い
指
導

で
気
持
ち
よ
く
運
動
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。そ
の
後
、ボ
デ
ィ
ケ
ア
も
体
験
さ
せ

て
い
た
だ
き
、も
う
心
地
よ

く
っ
て
、い
つ
ま
で
も
受
け
て

い
た
い
く
ら
い
で
し
た
。終

わ
っ
た
後
は
体
が
軽
く
な

り
、ク
セ
に
な
り
そ
う
で
す
。

　

現
在
、同
ジ
ム
の
会
員
は

４０
名
ほ
ど
。中
心
に
な
っ
て

い
る
の
は
５０
、６０
歳
代
の
方

だ
そ
う
で
す
。イ
ン
ス
ト
ラ
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ク
タ
ー
は
齋
藤
さ
ん
１
人
。地
域

の
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
ー
が
活
発
な
尼
崎

ら
し
く「
ス
タ
ッフ
は
私
１
人
な
の

で
、先
輩
会
員
が
新
し
い
人
に
ア

ド
バ
イ
ス
や
お
手
伝
い
を
し
て
く

だ
さ
っ
た
り
、自
然
に
会
員
さ
ん

同
士
の
連
携
プ
レ
ー
が
で
き
て
い

る
ん
で
す
よ
ね
。輪
の
広
が
り
と

い
う
か
、繋
が
り
が
で
き
て
い
る
の

が
う
れ
し
い
で
す
ね
。イ
ン
ス
ト
ラ

ク
タ
ー
と
生
徒
さ
ん
と
い
う
距
離

感
で
は
な
く
て
、『
今
日
も
来
た

し
、ち
ょ
っ
と
運
動
し
て
帰
る

よ
』って
感
じ
で
、と
て
も
フ
レ
ン
ド
リ
ー
な

雰
囲
気
で
や
って
い
ま
す
」。

　

指
導
し
て
い
て
一
番
の
喜
び
は「『
運
動

し
た
ら
や
は
り
違
う
ね
』『
体
の
調
子
が
よ

く
な
り
、動
く
の
も
楽
し
く
な
っ
た
』な

ど
、体
の
変
化
に
つ
い
て
聞
か
せ
て
い
た
だ

け
る
こ
と
で
す
。私
た
ち
の
願
い
は『
明
る

く
元
気
に
歳
を
取
って
い
た
だ
き
た
い
』と

い
う
こ
と
で
す
。無
料
体
験
も
実
施
し
て

い
ま
す
。運
動
で
ど
う
体
が
変
化
す
る
の

か
を
実
感
し
て
い
た
だ
く
た
め
に
も
、ぜ
ひ

お
気
軽
に一度
お
問
い
合
わ
せ
い
た
だ
け
た

ら
と
思
い
ま
す
」。

　

元
気
な
体
を
維
持
す
る
た
め
に
、ま
ず

は
体
験
！
体
が
硬
く
て
動
き
づ
ら
い
、腰

痛
や
肩
凝
り
が
悩
み
、歩
く
だ
け
で
は
物

足
り
な
い
と
い
う
方
々
に
は
特
に
お
す
す

め
で
す
。
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突 撃 体験リポート
R E P O R T

突撃体験リポート

すとれっちるーむ杭瀬店
尼崎市杭瀬南新町４丁目２-２４
TEL.０８０-１４５６-４２７０
営業日時／土・日曜日　９:３０～１６:３０
ホームページ　http://strechroomkuise.
                      wixsite.com/strechroomkuise

今
回
は
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
施
設
を
利
用
し
た
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
初
心
者
専
門
の

 

が
ん
ば
ら
な
い
ジ
ム 『
す
と
れ
っ
ち
る
ー
む
杭
瀬
店
』に
お
邪
魔
し
ま
し
た
。

誰
で
も
気
軽
に
通
え
る
ジ
ム
と
し
て
中
高
年
の
方
に
も
大
評
判
で
す
。

齋藤千恵さん

”

“

”

“

”

“

突撃リポーター

金城 みずきさん

趣味･特技／映画鑑賞、書道、読書
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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♪

腸内環境を整える
現代人の腸内環境は、昔に比べ悪くなっていると言われています。
私たちの心身に、とっても重要な役割を担っている腸。
今一度、腸内環境を見直してみませんか？

現代人の腸内環境は、昔に比べ悪くなっていると言われています。
私たちの心身に、とっても重要な役割を担っている腸。
今一度、腸内環境を見直してみませんか？
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　腸は主に、消化・吸収や排便に関係しているのは皆さんご存知だと思います。摂取された飲食物のほとん
どを小腸で消化・吸収し、大腸で残りの水分を吸収することで便が形成され、排出されます。
　さらに、腸はそれだけでなく、外部からの有害物質を体外に追い出す免疫機能にも大きく関わっています。

腸の役割

　腸内には１００種類、１００兆個もの細菌が生息しており、体内の免疫細胞の約６０～７０％が腸にある
といわれています。それらの腸内細菌は、大きく善玉菌、悪玉菌、日和見菌の３つに分類されます。

腸内細菌と免疫

　腸内細菌の理想的なバランスは、概ね善玉菌が２０％、悪玉菌が１０％、残りの７０％が日和見菌とされてい
ます。しかし、生活習慣の乱れや加齢などによってそのバランスが崩れ悪玉菌が増えると、日和見菌も悪玉菌
の味方になり、腸内環境が悪化します。その結果、腸内の腐敗が進み、便秘や下痢だけでなく免疫力の低下に
つながり、病気になりやすくなります。

①横向きに寝て、下側にある腕を伸ばして頭を
乗せましょう。

②ウエスト・お尻・内腿の筋肉を締めながら両脚を
上げていきます。
③脇腹に効いていると感じる高さまで脚をあげ
たら、その体勢のまま５回呼吸をしましょう。

④反対側も同様に行います。

腸は健康のバロメーターです。
腸の状態を知り、腸内の環境を
整えることで健康な身体を手
に入れましょう。

※決して無理をせず、ゆっくりと痛みのない範囲で行いましょう！

■朝に行う腸ヨガ
○マーメイド

①脚を伸ばして座り、右の膝を立てます。
②息を吐きながら体を右へ回転させ、左腕で
右ふとももを抱え、右脚をグッと体に近づ
けましょう。

③その体勢のまま５回呼吸します。
④反対側も同様に行いましょう。

○ヨットのポーズ

①脚を肩幅に開き、四つん這いになり、手を前に
伸ばして頭を下げましょう。

②その体勢のまま、５回呼吸をします。

■夜に行う腸ヨガ
○猫のポーズ

①うつ伏せになります。
②後ろで両手を組み、肋骨から骨盤までは床に
つけたまま、頭・肩・両腕・両脚を上げ、その体勢
のまま５回呼吸をしましょう。

○バッタのポーズ

のばす

回転させる

上げる

上げる

指導員紹介

指導員

濵﨑 ちひろ
（はまさき ちひろ）

腸の活性化は、便秘解消・ダイエット効果だけ
ではなく、免疫力を高める効果があります。
風邪をひきやすいこれからの季節、腸の活性
化運動を取り入れてみましょう！

善玉菌

・悪玉菌の増殖を抑える
・腸の運動を活発にする
・体の免疫力を高める

ビフィズス菌・乳酸菌など
悪玉菌

・腸内を腐敗させる
・便秘や下痢
・老化の促進

大腸菌（有毒株）・ブドウ球菌など
日和見菌

・普段はおとなしい
・善玉菌と悪玉菌の優勢な
  方の味方になる

大腸菌（無毒株）・レンサ球菌など

腸内の善玉菌を増やすには
①ビフィズス菌や乳酸菌を含む食品を直接摂取する
　ビフィズス菌や乳酸菌は腸内に長く留まることができないので、継続して摂取することが重要です。
　      ビフィズス菌や乳酸菌を含む食品・・・・・・・ヨーグルト、チーズ、納豆、漬物、乳酸菌飲料、日本酒など
②食物繊維やオリゴ糖を含む食品を摂取する
　食物繊維やオリゴ糖は、腸内にいる善玉菌のエサとなり善玉菌の増殖を助けます。ただし、オリゴ糖は一度に多量を
摂取すると下痢等を引きおこしますので、１日当たり２～１０グラム程度に抑えましょう。
　　　食物繊維を多く含む食品・・・・・・・そば、さつまいも、ごぼう、しいたけ、ひじきなど
　　　オリゴ糖を多く含む食品・・・・・・・大豆、たまねぎ、ごぼう、ねぎ、バナナなど
③生活習慣を見直す
　悪玉菌増加の原因となる、たんぱく質や脂質中心の食生活、睡眠不足等不規則な生活、ストレスや運動不足などを避
けるよう、生活習慣を見直しましょう。
　

    お手軽「腸ヨガ」で腸内環境改善
　お腹周りを刺激することによって腸の動きを活発にし、腸内環境に効果があるとテレビ等でも紹介された
「腸ヨガ」を行ってみましょう。
　呼吸は、大きく鼻から息を吸い、ゆっくりと口から吐く“腹式呼吸”で行いましょう。
　意識して呼吸を行うことで、心身ともにリラックスして集中力が増します。また、しっかりと体内に酸素が送
り込まれ、不要な二酸化炭素が体外に排出されるので、体の内側から元気になります。
　今から紹介するヨガは短時間で行えますので、ぜひ続けてみてください。

Point
しっかり腰を
ひねりましょう！
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アップルポテトパイ

今回の献立 ①アップルポテトパイ 　②富有柿とあべかわ餅のプレート

1

旬のフルーツを使った美味しいデザート

分 量& １枚で６人分

［１人分］

材 料
りんご
さつまいも
レモン汁
パイ生地
バター
小麦粉
卵
砂糖
水
ブルーベリージャム

……………………３００ｇ
………………１８０ｇ
…………………１８cc
………………３００ｇ

………………………１２ｇ
………………………６ｇ

……………………………１個
………………………９０ｇ

………………………１８０cc
………４２ｇ

りんご
さつまいも
レモン汁
パイ生地
バター
小麦粉
卵
砂糖
水
ブルーベリージャム

……………………５０ｇ
…………………３０ｇ
……………………３cc
…………………５０ｇ
………………………２ｇ
………………………１ｇ

…………………………１/6個
………………………１５ｇ

…………………………３０cc
…………７ｇ

作 り 方

SMILE BOX VOL.52 WINTER｜07

冬に流行る感染症と予防

　これからのデザートには、機能性の働きをプラスしたものを取り入れていくことが望まれます。
　今回のアップルポテトパイに、グラノーラやドライフルーツをプラスすると、女性に必要な鉄などのミネラル成分も増えます。
　最後に、少し時間に余裕があれば、好みのフルーツを取り入れて手作りすることで、カフェのような美味しいデザートが出来上がります。
ぜひ、チャレンジしてみてください。

①りんごとさつまいもは皮を剥き輪
切りにする
②レモンは絞っておく
③卵は溶いておく　
④鍋にりんご、さつまいも、砂糖、水、
レモン水を入れて煮詰める　
⑤パイ生地は解凍し、小麦粉の上
で２枚の生地を練って１枚にし､ 
縁にハケで溶き卵を塗る
⑥もう１枚半のパイ生地を１ｃｍ幅
に切り、縁に重ねる
⑦パイ生地の上に④のりんごとさつ
まいもを乗せる
⑧上からバターを塗り、⑥の残りの
生地で格子をつくり、ハケで生地
に溶き卵を塗る
⑨オーブンは２００度で余熱しておく
⑩⑧の生地をオーブンに入れ、２００
度で２０～３０分間焼く
⑪器に盛り付け、ブルーベリージャ
ムを添える

分 量& 材料は１人分材 料
富有柿
スライス餅
きな粉
砂糖
粒あん
グラニュー糖
ミントの葉

……………………９０ｇ
…………………２０ｇ

………………………３ｇ
…………………………２ｇ
………………………２０ｇ

………………少々
…………………１枝

作 り 方
①富有柿は皮を剥き、６等分に切
る
②スライス餅は、軽く茹でて水切り
をする
③きな粉に砂糖を加えて混ぜる
④②のスライス餅に、③のきな粉
をまぶし巻く
⑤器に富有柿、スライス餅、粒あん
を盛りつける
⑥富有柿にミントを飾る
⑦スライス餅、粒あんにグラニュー
糖を少量かける

富有柿とあべかわ餅のプレート富有柿とあべかわ餅のプレート2

　秋から初冬にかけて、完熟したフルーツが出回ります。この時期のフルーツは寒暖差を超えるごとに熟し、甘みが
増してきます。
　今回は、若者に人気の“酸味があり、なめらかな舌触りでお菓子づくりに適している紅玉りんごとさつまいもを用いた
アップルポテトパイ”と“和風好みの方に好まれる富有柿とあべかわ餅のプレート”を紹介いたします。

　今回筆者に与えられたテーマは「冬に流行る感染症と予防」です。冬に流行る感
染症として、皆さんが真っ先に思い浮かべる病気は「かぜ」だと思います。また、
はっきりとは認識されていないかもしれませんがウイルス性胃腸炎も頻発します。
そこで、この二つの病気に関して治療や予防法を述べたいと思います。

MEDICAL
INFORMATION

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

（まつば まこと）松葉 真

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

この時期にりんごが好まれ
る理由としては、①リンゴ酸
の働きで疲労回復や脂肪
燃焼への少しの期待と②
水溶性の食物繊維である
ペクチンによる糖の吸収を
穏やかにして、鍋物や味の
濃い料理で過剰に摂取し
たナトリウムを体外に排出
する作用があります。

この時期にりんごが好まれ
る理由としては、①リンゴ酸
の働きで疲労回復や脂肪
燃焼への少しの期待と②
水溶性の食物繊維である
ペクチンによる糖の吸収を
穏やかにして、鍋物や味の
濃い料理で過剰に摂取し
たナトリウムを体外に排出
する作用があります。

富有柿は、肉厚で果肉が
とても熟し濃厚な甘みがあ
る甘柿で、りんごと同じく、カ
リウムやペクチン、さらにビ
タミンCが含まれており、免
疫力を高めて風邪の予防
に良い食材です。

富有柿は、肉厚で果肉が
とても熟し濃厚な甘みがあ
る甘柿で、りんごと同じく、カ
リウムやペクチン、さらにビ
タミンCが含まれており、免
疫力を高めて風邪の予防
に良い食材です。

各献立の栄養価

　

ま
ず
、か
ぜ
は
普
通
の「
か
ぜ
」と「
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
」に
分
け
ら
れ
ま
す
。で
は
、普

通
の「
か
ぜ
」の
原
因
は
何
で
し
ょ
う
か
。

冬
に
流
行
す
る「
か
ぜ
」の
原
因
微
生
物

で一番
多
い
も
の
は
ラ
イ
ノ
ウ
イ
ル
ス
で
す
。

こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
鼻
か
ぜ
の
原
因
と
な
り

ま
す
。次
に
多
い
も
の
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

で
す
。そ
の
他
に
は
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル
ス
感
染
と

い
う
、通
常
は
学
童
期
か
ら
成
人
が
感
染

し
て
も
咳
、咽
頭
痛
、鼻
汁
程
度
の
症
状

で
済
み
ま
す
が
、乳
幼
児
に
感
染
し
た
と

き
は
高
熱
、喘
息
の
よ
う
な
強
い
咳
で
ぐ
っ

た
り
し
て
入
院
が
必
要
と
い
う
こ
と
も
よ

く
起
こ
る「
か
ぜ
」も
あ
り
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
、例
年
で
は
12
月
末

頃
か
ら
流
行
が
始
ま
り
、流
行
の
ピ
ー
ク

は
１
月
末
か
ら
２
月
は
じ
め
に
起
こ
り
ま

す
。高
齢
者
で
は
死
亡
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。冷
た
く
乾
燥
し
た
空
気
が
ヒ
ト
の

鼻
や
の
ど
の
粘
膜
を
傷
つ
け
、そ
こ
に
ウ
イ

ル
ス
が
く
っつ
き
や
す
く
な
る
た
め
、冬
に

多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
含
め
た「
か

ぜ
」は
咳
や
く
し
ゃ
み
の
中
に
い
る
ウ
イ
ル

ス
を
吸
い
込
む
こ
と
に
よ
って
他
人
に
伝
染

し
ま
す
。予
防
は
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト（
咳
や
く

し
ゃ
み
を
マ
ス
ク
、テ
ィ
ッ
シ
ュ
や
二
の
腕
で

受
け
止
め
る
。手
の
ひ
ら
で
受
け
止
め
な

い
）や
家
に
帰
っ
た
時
に
手
洗
い
と
う
が
い

を
行
い
、外
出
す
る
と
き
は
マ
ス
ク
を
す
る

こ
と
で
す
。イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
は
こ
れ
ら
に

加
え
予
防
接
種
が
あ
り
ま
す
。高
齢
者
、

持
病（
例
え
ば
喘
息
や
糖
尿
病
な
ど
）の

あ
る
人
や
幼
児・学
童
な
ど
は
ワ
ク
チ
ン
を

接
種
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で
し
ょ
う
。

　

治
療
は
、イ
ン
フ
ルエン
ザ
で
は
よ
く
効
く

薬
が
あ
り
ま
す
が
、そ
れ
以
外
の「
か
ぜ
」に

は
ウ
イ
ル
ス
を
殺
す
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
。細

菌
に
よ
る
気
管
支
炎
、蓄
膿
症
な
ど
を
合

併
し
な
い
限
り
、発
熱
が
あ
って
も
抗
生
物

質
は
無
効
で
す
。「
か
ぜ
」に
は
発
熱・咳・鼻

汁
な
ど
の
対
症
療
法
と
安
静
が
第一で
す
。

　

次
に
ウ
イ
ル
ス
性
胃
腸
炎
に
つ
い
て
説

明
し
ま
す
。症
状
的
に
は
急
激
に
起
こ
る

下
痢・嘔
気・嘔
吐・腹
痛・発
熱・全
身
倦

怠
感・筋
肉
痛
及
び
関
節
痛
で
す
が
、す
べ

て
の
症
状
が
そ
ろ
わ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。こ
の
病
気
は
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
に
よ
っ

て
起
こ
り
ま
す
。流
行
は
や
は
り
冬
季
に

多
く
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
に
先
立
つ

こ
と
が
多
い
よ
う
で
す
。こ
の
ウ
イ
ル
ス
は

胃
腸
炎
の
名
前
の
と
お
り
胃
腸
で
増
え
、

糞
便
や
吐
物
に
含
ま
れ
、こ
れ
が
ヒ
ト
の
口

に
入
る
こ
と
で
感
染
し
ま
す
。な
ぜ
冬
季

に
流
行
し
や
す
い
か
と
い
う
と
、こ
の
ウ
イ

ル
ス
は
低
温
に
強
く
、逆
に
高
温
で
は
す

ぐ
に
死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。だ
か
ら
冬
季

に
多
く
流
行
す
る
よ
う
で
す
。

　

予
防
で
す
が
、こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
ア
ル
コ
ー

ル
消
毒
が
効
き
ま
せ
ん
。だ
か
ら
よ
く
手

を
洗
う
こ
と
が「
か
ぜ
」の
場
合
以
上
に
重

要
で
す
。ま
た
塩
素
に
よ
る
消
毒
は
有
効

な
た
め
、台
所
の
食
器
漂
白
剤
を
希
釈
し

て
使
用
で
き
ま
す
が
、手
洗
い
に
は
使
え

ず
、色
落
ち
す
る
こ
と
も
問
題
で
す
。乳
幼

児
が
発
症
し
た
場
合
、よ
く
布
団
や
絨
毯

の
上
で
嘔
吐
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、こ

れ
が一番
危
険
で
す
。布
団
や
絨
毯
の
中
ま

で
消
毒
が
難
し
く
、ウ
イ
ル
ス
が
布
団
や
絨

毯
の
繊
維
に
く
っつい
て
飛
び
散
り
、こ
れ
を

吸
引
す
る
こ
と
に
よ
り
家
族
全
員
が
発
病

す
る
こ
と
が
時
々
あ
り
ま
す
。こ
の
場
合
は

マ
ス
ク
を
し
て
ア
イ
ロ
ン
が
け
で
高
熱
を
加

え
る
こ
と
で
対
処
し
ま
す
。い
ず
れ
に
し
て

も
、予
防
に
は
排
便
後
や
食
事
の
前
の
丁

寧
な
手
洗
い
が
重
要
で
す
。特
に
食
事
を

作
る
人
は
石
け
ん
を
泡
立
て
て
手
を
洗
う

こ
と
が
大
切
で
す
。繰
り
返
し
ま
す
が
ア
ル

コ
ー
ル
擦
式
手
指
消
毒
は
無
効
で
す
。

　

治
療
は
下
痢
や
嘔
吐
が
ひ
ど
い
場
合
は
、

脱
水
症
を
予
防
す
る
た
め
に
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
の
飲
用
が
有
効
で
す
。ま
た
、「
か
ぜ
」の

場
合
と
同
様
ウ
イ
ル
ス
な
の
で
、抗
生
物
質

は
効
か
な
い
の
で
、服
用
し
な
い
で
下
さ
い
。

　

以
上
、冬
に
流
行
る
感
染
症
に
つ
い
て

簡
単
に
説
明
し
ま
し
た
。何
か
の
参
考
に

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

◉経歴

昭和５６年３月　徳島大学医学部卒業
昭和６０年３月　徳島大学大学院医学研究科卒業
昭和６０年４月～平成１９年１１月　国立病院機構刀根山病院勤務
平成１９年１２月～　中川診療所院長

６６０-００６３　尼崎市大庄北３丁目５-１ 《TEL》０６-６４１７-１８３６
中川診療所　今回お話を伺ったのは、

中川　勝先生
なかがわ 　 まさる

中川診療所 院長

お
う
き

さ
っ
し
き

献立名／栄養素項目 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 鉄カルシウム マグネシウム カリウム

356kcal

173kcal

4.6g

3.4g

56.4g

39.1g

13.0g

1.2g

0.4mg

0.7mg

18mg

18mg

10mg

19mg

226mg

251mg

ビタミンA

25μgRE

32μgRE

ビタミンＢ１

0.05mg

0.04mg

ビタミンＢ２

0.05mg

0.03mg

ビタミンＣ

12mg

63mg

食物繊維量

1.7g

3.2g

食塩相当量

0.3g

0g

アップルポテトパイ

富有柿とあべかわ餅の
プレート



誰
で
も
気
軽
に
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ

　
『
兵
庫
県
身
体
障
害
者
吹
矢
協
会
』は
、兵

庫
県
身
体
障
害
者
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
連
盟
に
所
属

し
て
い
た
同
会
長
の
漁
野
定
さ
ん
と
ア
ー
チ
ェ

リ
ー
仲
間
で
設
立
し
た
ク
ラ
ブ
で
す
。

　
「
以
前
か
ら
和
歌
山
の
ア
ー
チ
ェ
リ
ー
仲
間

か
ら『
吹
矢
を
や
ら
な
い
か
』と
誘
っ
て
い
た
だ

い
て
い
た
の
で
、ア
ー
チ
ェリ
ー
の
合
間
に
吹
矢
競

技
を
や
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
の
う
ち
国

際
吹
矢
道
協
会
の
大
会
に
も
参
加
す
る
よ
う

に
な
って
、そ
こ
で
他
県
の
吹
矢
協
会
と
の
繋
が

り
が
で
き
て
、本
格
的
に
活
動
し
出
し
た
の
が

始
ま
り
で
す
」と
、漁
野
さ
ん
。

　

吹
矢
は
長
さ
１
２
０
ｃｍ
の
筒
に
矢
を
入
れ
、

息
を
吹
い
て
矢
を
放
ち
、５ｍ
か
ら
１０ｍ
先
の
円

形
の
的
に
当
て
る
ス
ポ
ー
ツ
。的
の
中
心
か
ら
７

点
、５
点
、３
点
の
得
点
が
あ
り
、競
技
会
で
は

１
回
に
５
本
の
矢
を
放
ち
、そ
れ
を
６
ラ
ウ
ン

ド
、計
３０
本
の
矢
の
合
計
点
を
競
い
ま
す
。

　
「
お
腹
に
少
し
力
を
入
れ
て
フ
ッ
と
ロ
ウ
ソ
ク

の
火
を
消
す
こ
と
が
で
き
た
ら
、誰
に
で
も
簡

単
に
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。使
う
道
具
は
筒

と
矢
と
的
だ
け
で
す
」。

　

そ
の
道
具
は
ほ
と
ん
ど
が
漁
野
さ
ん
の
手
作

り
。筒
の
強
度
を
高
め
た
り
、使
い
や
す
い
工
夫

を
施
し
た
り
、一
つ
ひ
と
つ
丁
寧
に
作
ら
れ
た

筒
が
市
販
の
１
／
３
ほ
ど
の
料
金
で
提
供
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
「
元
々
、洋
服
の
仕
立
て
の
仕
事
を
し
て
い
た

の
で
も
の
づ
く
り
は
好
き
で
し
た
。最
初
、吹
矢

を
体
験
し
た
時
に
市
販
の
道
具
を
使
っ
た
の
で

す
が
、今
一
つ
し
っ
く
り
こ
な
く
て
、リ
ハ
ビ
リ
セ

ン
タ
ー
の
職
員
の
方
か
ら『
漁
野
さ
ん
な
ら
自

分
で
作
れ
る
の
で
は
』と
言
わ
れ
作
っ
て
み
た

ら
、吹
矢
の
お
も
し
ろ
さ
を
実
感
で
き
る
道
具

を
完
成
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。そ
れ
か

ら
材
料
費
な
ど
を
い
た
だ
き
、み
な
さ
ん
の
分

も
作
る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
」。

　

他
県
の
協
会
か
ら
も『
漁
野
さ
ん
の
作
り
方

を
真
似
さ
せ
て
ほ
し
い
』と
い
う
依
頼
が
来
る

ほ
ど
で
、エ
ア
コ
ン
の
風
に
も
び
く
と
も
し
な
い

的
や
飛
び
や
す
い
矢
な
ど
、漁
野
さ
ん
考
案
の

道
具
は
、今
も
多
く
の
人
に
支
持
さ
れ
て
い
ま

す
。

障
害
に
応
じ
た
プ
レ
ー
ス
タ
イ
ル

　

吹
矢
は
腹
式
呼
吸
に
よ
る
心
肺
機
能
の
向
上
と
、集
中

力
を
高
め
る
リ
ハ
ビ
リ
効
果
や
健
康
維
持
増
進
に
も
効
果

的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
た「
矢
を
吹
い
て
、的
ま
で

行
って
矢
を
抜
き
帰
って
来
る
こ
と
が
脳
梗
塞
の
方
の
リ
ハ
ビ

リ
に
な
る
か
ら『
ぜ
ひ
と
も
広
め
て
ほ
し
い
』と
い
う
要
望

や
、腹
式
呼
吸
を
す
る
こ
と
で
誤
嚥
の
予
防
に
も
な
る
か
ら

と
、神
戸
の
介
護
老
人
施
設
の
院
長
さ
ん
か
ら『
当
院
で
も

ぜ
ひ
取
り
入
れ
た
い
』と
依
頼
を
受
け
た
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
」。

　

障
害
に
応
じ
た
プ
レ
ー
ス
タ
イ
ル
が
可
能
な
の
も
吹
矢
の

魅
力
の
ひ
と
つ
で
す
。例
え
ば
、車
椅
子
の
方
な
ら
座
っ
た
高

さ
に
的
を
設
置
。手
の
力
が
な
く
、ど
う
し
て
も
手
元
が

狂
って
し
ま
う
と
い
う
方
に
は
カ
メ
ラ
の
三
脚
を
置
い
て
、そ

の
上
に
筒
を
置
く
。視

力
の
弱
い
方
は
レ
ー

ザ
ー
ビ
ー
ム
を
使
う
。

吹
く
力
が
弱
い
方
は
通

常
よ
り
も
短
い
距
離
か

ら
的
を
狙
う
な
ど
の
配

慮
が
な
さ
れ
ま
す
。

　
「
障
害
の
重
い
方
は

や
は
り
的
を
当
て
る
と

い
う
の
は
難
し
く
、吹

く
だ
け
で
精
一
杯
で
す

か
ら
、色
々
な
物
を
作
っ

て
競
技
に
参
加
で
き
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
」。

　

現
在
、同
協
会
で
は

第
１・２・４
火
曜
日
の

月
に
３
回
、１３
時
〜
１６

時
３０
分
頃
ま
で
、『
尼

崎
市
立
身
体
障
害
者
福
祉
セ
ン
タ
ー
』内
に
あ
る
体
育
室
で

練
習
を
行
って
い
ま
す
。兵
庫
県
内
で
は
、尼
崎
を
筆
頭
に

宝
塚
、伊
丹
な
ど
５
ヶ
所
で
障
害
者
吹
矢
の
活
動
を
し
て
お

り
、団
体
と
し
て
活
動
す
る
こ
と
で
、練
習
場
所
の
確
保
や

定
期
的
な
練
習
が
可
能
と
な
り
、競
技
人
口
も
徐
々
に
増

加
し
て
い
ま
す
。

　
「
確
か
に
競
技
人
口
は
広
が
って
い
る
の
で
す
が
、た
だ
残

念
な
の
は
健
常
者
の
参
加
者
が
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

吹
矢
は
健
常
者
と
障
が
い
者
が
一
緒
に
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ

で
す
。一度
体
験
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
理
解
し
て
い
た
だ
け
る

と
思
い
ま
す
。み
ん
な
で
一
緒
に
や
り
た
い
と
い
う
の
が
協
会

の
願
望
で
す
」。

人
と
の
繋
が
り
が
大
き
な
喜
び

　

兵
庫
県
だ
け
で
は
な
く
、岡
山
、広
島
や
徳
島
な
ど
他
県

と
の
交
流
大
会
や
体
験
会
、教
室
な
ど
も
開
催
さ
れ
て
い

て
、今
年
９
回
目
を
迎
え
た
協
会
主
催
の『
の
じ
ぎ
く
杯
吹

矢
競
技
大
会
』で
は
、全
国
か
ら
毎
年
７０
名
前
後
が
参
加
。

大
い
に
盛
り
上
が
っ
た
そ
う
で
す
。

　
「
協
会
を
設
立
し
て
一
番
良
か
っ
た
と
思
う
の
は
、人
と

の
繋
が
り
で
す
。大
会
な
ど
で
色
々
な
と
こ
ろ
に
行
って
、ス

ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
友
達
や
知
り
合
い
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
き

ま
し
た
。私
の
財
産
だ
と
思
って
い
ま
す
」。

　

過
去
に
は
、全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
に
兵
庫
県
代

表
で
出
場
し
、陸
上
１
０
０ｍ
と
卓
球
競
技
の
両
方
で
金
メ

ダ
ル
を
獲
得
し
た
経
験
も
あ
る
漁
野
さ
ん
。様
々
な
ス
ポ
ー

ツ
を
体
験
し
て
き
た
か
ら
こ
そ「
吹
矢
の
お
も
し
ろ
さ
を

も
っ
と
多
く
の
方
に
知
っ
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

狙
っ
た
と
こ
ろ
に
当
た
る
の
は
快
感
で
す（
笑
）。ア
ー
チ
ェ

リ
ー
よ
り
も
難
し
い
で
す
が
、そ
の
分
喜
び
も
大
き
い
。誰

に
で
も
で
き
る
ん
で
す
よ
。道
具
も
簡
単
だ
し
、重
く
も
な

い
。最
初
に
言
っ
た
よ
う
に
ロ
ウ
ソ
ク
の
火
を
消
す
こ
と
が
で

き
た
ら
十
分
競
技
と
し
て
成
り
立
ち
ま
す
。当
協
会
で
は
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漁野定さん

会
費
な
ど
も
い
た
だ
い
て
お
り

ま
せ
ん
。体
験
し
て
み
た
い
方

に
は
、消
毒
済
み
の
筒
を
お
貸

し
し
ま
す
。ぜ
ひ
気
軽
に
覗
い

て
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま

す
」。

　

今
後
の
目
標
に
つ
い
て
は

「
後
進
の
育
成
で
す
。
私
が

や
って
い
る
道
具
作
り
も
そ
う

で
す
が
、す
べ
て
の
面
で
後
を

継
い
で
く
れ
る
人
を
育
て
て
い

か
な
け
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま

す
。色
々
な
人
の
考
え
や
ア
イ

デ
ィ
ア
で
、ま
た
違
っ
た
吹
矢
の

形
も
で
き
て
く
る
と
思
い
ま

す
。若
い
人
に
も
ど
ん
ど
ん
参

加
し
て
も
ら
い
た
い
し
、健
常

者
の
方
に
も
交
わ
っ
て
い
た
だ

き
た
い
。そ
れ

が
叶
え
ば
こ
ん

な
に
う
れ
し
い

こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
」。
障
害

者
吹
矢
を
普

及
さ
せ
て
い
き

た
い
と
い
う
漁

野
さ
ん
の
思
い

が
こ
の
言
葉
に

込
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
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元気スマイル紹介
ス マ イ ル元気 紹介

■兵庫県身体障害者吹矢協会
問い合わせ先
TEL／078-927-2727
（兵庫県立障害者スポーツ交流館内）

兵庫県身体障害者吹矢協会兵庫県身体障害者吹矢協会
老若男女、みんなで楽しめる
吹矢の普及を目指して
老若男女、みんなで楽しめる
吹矢の普及を目指して
『兵庫県身体障害者吹矢協会』は、吹矢競技の普及・促進、さらに吹矢を通じて
障がい者の方の社会参加、地域交流、情報提供の拠点を作ることを目的に、
２０１０年４月に設立。競技大会、交流会や体験会なども積極的に行われています。
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お申込・お問合せ 尼崎市立青少年いこいの家　〒666-0224　川辺郡猪名川町万善字東山6-1
お申込みは往復ハガキ、メール（ikoinoie@aspf.or.jp）又はHPイベント申込みフォームにて　

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

SMILE BOX VOL.52 WINTER｜11

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

お申込・お問合せ
受講を希望される
地区体育館まで
（月曜日休館）

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

サルーススポーツ教室 平成２９年度 第２期健康づくり教室
寒さに負けず、風邪にも負けない身体づくりを！

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

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

受講を希望される地区体育館窓口にて
直接お申込みください。

お申込

各月度 １,５４０円～４,１１０円
※災害補償制度運営費：大人５00円・小人３００円
（平成２９年度分未加入者のみ別途必要）

受講料

教室によって異なります。対　象

スタッフブログも
公開中!!

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

【サーキットエリア利用時間（女性専用）】

【定休日】月曜日・年末年始（12/29～1/3）

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

【営業時間】

武庫之荘駅阪急神戸線　
至三宮 至梅田北口

南口 ●バスロータリー

●

●大井戸公園 臨時駐車場

女性センタートレピエ

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

駅から徒歩3分！

施設マップ

ホームページ情報
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山陽新幹線

阪急神戸線

急
阪

線
丹
伊

線
塚
宝
崎
尼

線
意
道

線
橋
田
園

線
山
知
福
Ｒ
Ｊ

阪神本線

名神高速道路

山手幹線

JR神戸線

寺
名
猪

口
塚 園田

塚口

立花
尼崎

武庫之荘

出屋敷
尼崎

尼崎センター
プール前

大庄体育館

尼崎（WOODY）

ベイコム総合体育館
（尼崎市記念公園）

立花体育館

シティスポーツクラブ

小田体育館

園田体育館

サンシビック尼崎
（屋内プール・中央体育館）

武庫体育館

タイムリーなイベント・スクール情報は
ホームページをご覧ください。

http://www.aspf.or.jp

見学・随時受付中！！

水中での運動は体への負担が少なく、水の特性を活かし
ご自身の体力に合わせて生涯行える運動です！

受講を希望される地区体育館窓口にて直接お申込みください。お申込

2,２６０円～３,0８0円
※災害補償制度運営費：大人５00円・小人３００円
（平成２９年度分未加入者のみ別途必要）

受講料
教室によって異なります。対　象

※定員に達していない教室は随時受付けしています。※種目によっては11ヶ月・12ヶ月度の教室もございます。

期間 平成２９年 １０月１９日（木）～平成30年 ３月３日（土）
（週１回 全１７回）

期間 １年間を１０ヶ月度に分けて行っています。
（各月度４回開催）

【トレーニング室】
利用時間

火曜日・水曜日・木曜日▶９：１５～２２：００
金曜日・土曜日・日曜日・祝日▶９：１５～２１：００
【利用料金】

※尼崎市以外の利用者は、上記料金の1.5倍になります。

１回券 1ヶ月定期券
400円
100円
60円

一般
高校生
小・中学生

4,000円
1,000円
600円

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

一般
高校生
小・中学生

2,000円
500円
300円

レインボースポーツスクール
寒さに負けず体を動かそう！！ スタッフおすすめ子どもクラス！
【ヒップホップⅠ】
曜日： 木曜日
時間：１６：３０～１７：３０
対象：小・中学生
料金：２，６３０円/月 

【エヴェッサバスケットボールスクールⅠ・Ⅱ・Ⅲ】
曜日： 月曜日・木曜日
時間：Ⅰ、Ⅱ（１８：２０～１９：３５）Ⅲ（１９：４５～２１：００）
対象：Ⅰ（小学１～３年生）Ⅱ（小学４～６年生）Ⅲ（中学生・高校生）
料金：５，５００円/月

〈子どもクラス割引制度〉 同一世帯の兄弟・姉妹２人目以降の月額受講料を３００円割引いたします。

シティスポーツクラブ尼崎

ASPF スポーツ情報特急便
スポーツ情報特急便
ASPF

無料体験実施中！（要予約）（お１人様１回限り）

無料体験実施中！（お１人様１回限り）

無料体験実施中！（要予約）（お１人様１回限り）

硬式テニス・フィットネスフラ・ヨガ・
健美操・リトルキッズダンス・キッズバレエ・
ジュニアテニス など
※その他、さまざまな教室を実施しています。

内容 内容
【子どもの教室】
親子の体育あそび・幼児の体育あそび・
ミニバスケットボール・小学生のドッジボール・
小学生の球技 など
【中学生～大人の教室】
バドミントン・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

【キッズバレエ】
曜日： 火曜日
時間：１６：００～１７：００
対象：５歳～小学２年生
料金：２，６３０円/月

月額 ５，４５０円(税込)
・アクアクラブ（デイ）・

利用時間

月額 4，010円(税込)
・アクアクラブ（ナイト）・

利用時間

アクアクラブに入会すると
こんなことが出来ます！ ▼

自由遊泳

火・木 火・木

水・金・土
水・金

土

18：30～22：00
19：45～20：00

20：45～21：00

19：45～20：00

18：45～19：00
18：30～21：00

コース 曜日 時間
プール

曜日 時間
ストレッチエリア トレーニングエリア

コース

自由遊泳
水・金

火～金
火～土

土

水中健康

ワンポイント
水泳

曜日
プール

火～金
土
日
水・金
火～金
水・金
火～金

10:00～15:00
11:15～17:20
12:15～17:15
10:15～10:45
12:45～13:15
10:50～11:10
13:20～13:40

10:00～10:15
11:10～11:25
12:30～12:45
13:30～13:45
11:00～11:15
13:50～14:05

9:30～
21:00

日・祝 9:30～
17:00

時間 曜日 時間 曜日 時間
ストレッチエリア トレーニングエリア

火～土 9:30～
21:00

日・祝 9:30～
17:00

曜日 時間

下記までお気軽にお問い合せください★
※災害補償制度に未加入の方は、別途5００円が必要です。〔平成２９年度中有効〕

通年制（月4回）

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

ブーティーバー

火曜日

4,660円

6,460円

10人

曜日

時間

受講料

定員

ウェーブリング

木曜日

2,080円

3,880円

金曜日

1,020円

2,050円

30人

18：45～19：45 10：15～11：1510：35～11：25

2,490円

4,650円

12：40～13：40

いきいき
健康体操

背骨
コンディショニング

水曜日

一 般

ウッ ディ 会 員

15人

※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。

ジュニアいきいきアウトドア塾Ⅳ

小学３年生から中学３年生まで対　象 60人定　員
3,0００円　参加費
火おこし、遊び場づくり、野外炊さん等
アウトドアの基本を体験します。

内　容

１月４日（木）から２月９日（金）まで
往復ハガキ、メール又はHPのイベント
申込みフォームにてお申込みください。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間 平成30年2月24日（土）
午前１０時４５分から25日(日)午後２時３０分まで（１泊２日 館内泊）

平成30年3月10日（土）
午前１０時４５分から11日(日)午後２時まで
（１泊２日 館内泊）

燻製作り＆マス釣り体験

一般対　象 60人定　員
大人３，５００円、小人（小学生以下）２，５００円、
３歳以下２６９円（マス釣り料金は参加費に含まない）

参加費

段ボールを使った燻製機づくりや、マス釣り体験。内　容
２月１日（木）から２月２３日（金）まで
往復ハガキ、メール又はHPのイベ
ント申込みフォームにてお申込み
ください。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間 平成30年3月24日（土）
午前１０時４５分から正午まで（日帰り）

じゃがいもの植付け

一般対　象 １００区画（１区画約0.6ｍ×３ｍ）定　員
１区画１，５００円
※災害補償制度運営費１人につき５０円

参加費

区画用看板づくり、種芋の植付け。内　容
２月１日（木）から３月12日(月)まで
往復ハガキ、メール又はHPのイベ
ント申込みフォームにてお申込み
ください。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間

地区体育館
ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

青少年いこいの家

サルースアクアクラブで健康づくり！サルースアクアクラブで健康づくり！

地区体育館
ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

屋内プール（サンシビック尼崎）

青少年いこいの家

水中ウォーキング スイミング ストレッチエリアの利用 トレーニングエリアの利用

※日曜・祝日も利用可能となりました
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猪名川町B&G海洋センター

グランドスラム

生涯スポーツサービスシステム事業 行事予定

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

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

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

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。

こんにちは！
私は小学生から高校までずっとバレーボールをして
いたので、今でもたまにクラブチームなどで試合に出
たりしています。
久しぶりにすると、跳びたい！あと１歩動きたい！と気持
ちはあるのですがなかなか体がついていかず、そし
てだいたい２、３日は筋肉痛に襲われています（笑）
そのたびに習慣的に運動することは大事だなと感じ
ます。
みなさんもぜひ簡単な運動から、始めてみてください☆
小田体育館でお待ちしております！！

小田体育館 斎藤聖華

ベストスマイル
BEST SMILE

スタ
ッフ紹介クイズにこたえて

プレゼントをゲットしよう！！
スマイル･キュー
正解者の中から抽選で次の商品をプレゼント！！
※締切は、2月末日（当日消印有効）

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

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

プレゼント
応募方法

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

ASPF 検 索

猪名川町B&G海洋センター大規模改修工事に伴う施設の閉館について

ベイコム総合体育館（記念公園）１階管理事務室 Tel.06-6489-2027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。尼崎スポーツの森（事務局） Tel.06-6412-1655

ベイコム総合体育館 その他イベント尼崎スポーツの森

プレゼント

ヒント：滋○○○ア○○○○ー○

スマイルアスリートで紹介した本田選手が、
現在利用しているスケート場の名前は？

スマイルくんＴシャツ　
                        ……3名様
スマイルくんＴシャツ　
                        ……3名様

主管 尼崎市レクリエーション協会

■レクリエーション行事の各コースには、傷害保険料
　100円が必要です。（ただし、史跡巡りは150円）　
■申込方法・持ち物などの詳細は、各連絡先へお問
　合せください。

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

連絡先 尼崎史跡オリエンテーリングの会
橋本宅　☎06-6429-6594

時　間 ： ９：00～12：00（解散予定）
集　合 ： 阪神「尼崎」駅 南側 9：００集合
内　容 ： 近世尼崎城周辺を歩く
            距離／約5ｋｍ
               ※名所･旧跡などの歴史探索がメインです
参加費 ： 現地までの交通費及び入場料が
　　　　必要なときは自己負担

連絡先 尼崎フォークダンス協会
今井宅　☎06-6427-1159

フォークダンス

時　間 ： 13：３０～15：３０
会　場 ： 武庫体育館　

1.14（日）

史跡巡り
3.11（日）〈小雨決行〉

時　間 ： 9：00～16：00
集　合 ： 山陽「月見山」駅改札出口
　　　　9：００集合
内　容 ： 須磨名水の森（馬の背）
           （標高３１２ｍ） 
            交通費実費
            歩行時間／5時間
            距離／約8ｋｍ

ハイキング
1.21（日）〈雨天時：1月28日（日）に順延〉

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

1.21（日）〈小雨決行〉
ジョギング

連絡先 尼崎民踊協会
宮武宅　☎06-64１２-３７８０

時　間 ： 13：00～16：00
会　場 ： 中央体育館

民　踊
3.4（日）

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 ： 猪名川ぼたん鍋サイクリング
             距離／約55ｋｍ
参加費：大人 1,500円
            小学生以下 1,000円

3.11（日）〈雨天時：３月１8日（日）に延期〉
時　間 ： 8:00～16：00
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 大阪城梅林
            距離／約50ｋｍ

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

この度、当施設の老朽化に伴い、配管等設備部分に関する
大規模改修工事を行います。
つきましては、平成３０年１月から３月末までの間、
休館とさせていただきますが、今後、安定した施設運営を継続
していく為に必要不可欠な工事となっております。
ご迷惑をお掛けいたしますが、ご理解、ご協力のほど
よろしくお願いいたします。

工事の進捗状況及びその他のご案内等については、
事業団ホームページにて随時お知らせいたしますので、
そちらをご覧ください。

猪名川町Ｂ＆Ｇ海洋センター　　
ＴＥＬ.072-７６７-４１００

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！

※大会日程については変更する場合があります。

Calendar

新年
フェスティバル
水泳競技大会

兵庫県
冬季公式記録会

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

兵庫県短水路選手権水泳競技大会

尼崎市室内選手権
水泳競技大会新日本プロレス

第５９回
近畿高校
柔道新人大会

兵庫地域春季
チャレンジミート大会

尼崎市
成人の日のつどい

スマイル
オンステージ
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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。

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）

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

猪名川町スポーツセンター

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

猪名川町スポーツセンターの各施設を半額で利用できます！！
青少年いこいの家から車で５分！！
スポーツセンターでスポーツを楽しんだ後、いこいの家でのキャンプや野外炊事など、
サークルやチームの『合宿』にもご利用いただけます！！

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

●対象及び利用方法

◎施設利用料金表（1時間料金） ◎猪名川町スポーツセンターへのアクセスについて！！

町外料金
テニスコート（30分）

A点灯

B点灯

C点灯

350円

3,500円

3,100円

150円

助成金
100円

800円

700円

50円

利用料金
250円

2,700円

2,400円

100円

◎夜間照明利用料金表

グ
ラ
ウ
ン
ド

（
30
分
）

町外料金
アリーナ 全面
アリーナ 半面
多目的室

ミーティングルーム
トレーニングルーム
テニスコート
グラウンド

2,000円
1,000円
1,600円
1,000円
400円
1,200円
1,800円

助成金

半額

利用料金
1,000円
500円
800円
500円
200円
600円
900円

土日、平日いつでも１時間あたり
テニスコート：６００円 体育館（半面）：５００円で利用できます！

尼崎市から
約５０分！！

■公共交通機関でお越しの方
尼崎市から
•JR尼崎駅－JR川西池田駅－能勢電鉄日生中央駅－阪急バス猪名川町スポー
ツセンター前下車

■お車でお越しの方
・尼崎市から国道１３号線（産業道路）を北上→伊丹市、川西市を通過し、猪名
川町へ→イオン猪名川を過ぎ、２つ目の交差点（紫合）を左折→県道１２号線
（川西篠山線）を北上→道の駅いながわを通過し、猪名川町スポーツセンター
の看板を左折。

★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
尼崎市有料公園施設利用者：尼崎市公共施設予約システム登録カード
事業団開催教室受講者：受講カード
シティスポーツクラブ尼崎ＷＯＯＤＹ会員：会員カード

尼崎市民対象

12

万善

猪名川町
スポーツセンター

ＮＮ

うぐいす池
公園

12

173

日
生
中
央
駅

能
勢
電
鉄
日
生
線

道の駅
いながわ

町立白金小 ローソン道の駅
いながわ

熊野神社

猪名川町
スポーツ
グラウンド

登り尾公園
テニスコート

千軒キャンプ場猪名川町
スポーツ
センター

うぐいす池公園
テニスコート町立

猪名川中

ご希望の色（赤・白・黄・青・黒）、サイズ（Ｓ・Ｍ・Ｌ）をお選びいただき、ご記入ください。
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※ＮＥＷＳでは、尼崎市内の中学校・高等学校の課外クラブにおいて、全国大会
出場又は兵庫県大会優勝以上の成績を修めたチーム・個人を紹介します。

おめでとうございます！！NEWS

第9回スマイルオンステージ
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！
大舞台での演出は迫力バツグン！
観覧は無料ですので、
ぜひお気軽にお越しください♪

平成30年２月２5日（日）
開場１2：3０　終演１９：45

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

●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・ヒップホップ・btチアダンススクールⅠ・Ⅱ
【大人クラス】
太極拳・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・ジュニアバレエ・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
【大人クラス】
フラダンス・フィットネスフラ・太極拳

●イナボースポーツスクール・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

●シティスポーツクラブ尼崎
【子どもクラス】
ジュニアダンスＨＩＰ ＨＯＰ・キッズダンス

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
シティスポーツクラブ尼崎受講生

【１幕】１3：0０～　レインボースクール・小田体育館・大庄体育館
【２幕】１5：3０～　立花体育館・園田体育館・中央体育館
【３幕】１8：2０～　武庫体育館・イナボースポーツスクール
                            猪名川町Ｂ＆Ｇ海洋センター・シティスポーツクラブ尼崎

スマイルくん

ぼくもみんな
の演技を

応援しに行く
よ！

ぜひ見に来て
ね♪

観覧無料

日新中学校　３位 水口 翔瑛

２０１７第33回ＲＳＫ全国選抜
ジュニアテニス大会女子バスケットボール部

平成29年度全国高等学校バスケットボール選手権大会（ウインターカップ2017）
兵庫県予選　優勝

男子バレーボール部
第70回全日本バレーボール高等学校選手権大会（春の高校バレー）
兵庫県予選大会　優勝

陸上競技部
第72回国民体育大会
〈少年女子共通やり投〉　1位 武本 紗栄
〈少年男子Ａハンマー投〉　1位 中村 美史

尼崎市立尼崎高等学校

〈男子100ｍ〉小園中学校　５位 竹内 璃空弥
〈女子共通円盤投〉武庫東中学校　４位 神本 真衣音

第４８回ジュニアオリンピック陸上競技大会

塚口中学校　
団体１位
個人総合優勝 生田 秀悟

第４１回兵庫県中学校体操競技
新人大会
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