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自
分
の
も
の
な
の
で
、そ
こ
を
上
手
く
使
え
ば
、た
と

え
1
9
0
セ
ン
チ
の
選
手
を
前
に
し
て
も
シ
ュ
ー
ト

を
打
つ
こ
と
が
可
能
で
す
。そ
れ
は
面
白
さ
の
１
つ
で

す
し
、他
に
も…
こ
れ
は
少
し
玄
人
的
な
見
方
で
す

が…

車
椅
子
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
は
障
害
の
程
度
に

応
じ
た
持
ち
点
が
決
ま
っ
て
い
て
、コ
ー
ト
で
プ
レ
ー

で
き
る
選
手
の
持
ち
点
合
計
は
14
点
以
内
な
ん
で

す
。僕
の
よ
う
に
比
較
的
障
害
が
軽
い
選
手
＝
持
ち

点
の
高
いハ
イ
ポ
イ
ン
タ
ー
と
呼
ば
れ
る
選
手
が
点

を
取
る
ポ
ジ
シ
ョン
を
任
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、ハ
イ
ポ
イ
ン
タ
ー
が
点
を
取
る
た
め
に
実
は
、持

ち
点
が
1.0
〜
2.0
の
ロ
ー
ポ
イ
ン
タ
ー
の
人
た
ち
が
、相

手
のハ
イ
ポ
イ
ン
タ
ー
の
動
き
を
抑
え
て
く
れ
る
ん
で

す
。ボ
ー
ル
に
直
接
絡
む
こ
と
は
少
な
い
け
れ
ど
、相

手
選
手
を
ブ
ロッ
ク
し
た
り
、遅
ら
せ
た
り
し
て
、ハ
イ

ポ
イ
ン
タ
ー
の
シ
ュ
ー
ト
チ
ャ
ン
ス
を
作
り
出
し
て
い

る
。そ
う
い
う
意
味
で
は
、ロ
ー
ポ
イ
ン
タ
ー
の
動
き

次
第
で
チ
ー
ム
の
強
さ
も
変
わ
る
と
言
って
も
過
言

で
は
な
い
の
で
、ぜ
ひ
、そ
の
辺
り
も
楽
し
ん
で
も
ら

え
た
ら
と
思
い
ま
す
。

り
込
ん
で
い
き
ま
し
た
。

　

自
分
の
技
術
が
あ
る
程
度
の
レ
ベル
に
達
し
た
時
点

で
、目
標
は『
海
外
で
プ
レ
ー
す
る
こ
と
』に
据
え
て
い
ま

し
た
。先
日
亡
く
な
ら
れ
た
コ
ー
ビ
ー・ブ
ラ
イ
ア
ン
ト

選
手
が
N
B
A
で
活
躍
さ
れ
て
い
る
姿
を
見
て
、「
こ
う

い
う
選
手
に
な
れ
た
ら
いい
な
！
」と
憧
れ
を
抱
い
た
か

ら
で
す
。当
時
は
日
本
代
表
に
な
る
こ
と
よ
り
、ま
ず

は
海
外
で
プ
レ
ー
を
磨
い
て「
日
本
の
た
め
に
力
を
貸
し

て
く
れ
な
い
か
！
」と
言
わ
れ
た
ら
格
好
い
い
な
と
思
っ

て
い
ま
し
た（
笑
）。

22
歳
で
出
場
し
、多
く
を
学
ん
だ
リ
オ
五
輪

　

と
こ
ろ
が
現
実
は
違
っ
て
、海
外
に
行
く
よ
り
先
に

日
本
代
表
に
選
出
さ
れ
、パ
ラ
リ
ン
ピッ
ク・リ
オ
デ
ジ
ャ

ネ
イ
ロ
大
会
に
出
場
し
ま
し
た
。22
歳
の
時
で
す
。と

いって
も
、経
験
の
あ
る
ベ
テ
ラ
ン
の
選
手
も
多
か
っ
た
の

で
、僕
は
あ
ま
り
試
合
に
出
る
機
会
は
な
か
っ
た
の
で

す
が
、だ
か
ら
こ
そ
プ
レ
ー
以
外
の
、コ
ー
ト
外
で
の
こ

と
を
意
識
し
て
過
ご
し
、そ
こ
か
ら
学
ぶ
こ
と
も
た
く

さ
ん
あ
り
ま
し
た
。例
え
ば
、唯
一
、年
下
の
チ
ー
ム
メ

イ
ト
だ
っ
た
16
歳
の
鳥
海
連
志
選
手
が
、年
上
の
選
手

の
中
で
気
兼
ね
を
す
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
、寄
り

添
って
あ
げ
よ
う
と
考
え
て
過
ご
し
た
の
も
１
つ
で
す
。

SMILE ATHLETE

ま
た
、チ
ー
ム
全

体
を
見
渡
し
て
、

チ
ー
ム
が
良
い
雰

囲
気
に
な
る
に
は

ど
う
い
っ
た
声
か

け
が
良
い
の
か
、と

い
う
こ
と
も
常
に

考
え
て
い
ま
し

た
。そ
の
せ
い
か
、

肝
心
の
自
分
の
プ

レ
ー
の
こ
と
は
全

然
記
憶
に
な
い
の

で
す
が（
笑
）、せ
っ

か
く
五
輪
に
来
た

の
だ
か
ら「
い
ろ
ん
な
こ
と
を
盗
ん
で
帰
ろ
う
」と

思
っ
て
い
た
か
ら
こ
そ
、チ
ー
ム
の
た
め
に
で
き
る
こ

と
を
や
ろ
う
と
行
動
し
、学
ぶ
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
し
た
。

メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
選
手
と
し
て
も

大
き
く
変
化

　

そ
ん
な
風
に
過
ご
せ
た
の
は
、リ
オ
五
輪
の
約
１

年
前
に
出
会
っ
た
、メ
ン
タ
ル
コ
ー
チ
の
田
中
ウ
ル
ヴ
ェ

京
さ
ん
の
影
響
で
す
。そ
れ
ま
で
は
、む
し
ろ
真
逆
の

性
格
で
、周
り
に
気
遣
い
が
で
き
る
タ
イ
プ
で
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。で
も
京
さ
ん
に
出
会
って
メ
ン
タ

ル
ト
レ
ー
ニン
グ
を
す
る
よ
う
に
な
り
、す
ご
く
変
わ

れ
た
と
い
う
か
。五
輪
や
世
界
選
手
権
と
いっ
た
大

き
な
大
会
で
メ
ダ
ル
を
目
指
す
の
な
ら
、目
に
見
え

な
い
と
こ
ろ
に
気
づい
て
、空
気
を
読
ん
で
行
動
す
る

選
手
も
必
要
だ
と
感
じ
、そ
う
い
う
存
在
が『
チ
ー

ム
』を
強
く
す
る
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

し
か
も
面
白
い
も
の
で
、い
ろ
ん
な
気
配
り
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
と
、自
分
の
プ
レ
ー
も
ど
ん
ど
ん

変
化
し
て
いっ
た
ん
で
す
。そ
れ
も
あ
って
、チ
ー
ム
の

た
め
に
振
る
舞
う
こ
と
で
、単
に
プ
レ
ー
が
う
ま
い
だ

け
の
選
手
で
は
な
く
、本
当
の
意
味
で
強
く
て
、す

ご
い
と
言
わ
れ
る
選
手
に
な
ろ
う
と
考
え
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
そ
の
考
え
は
、リ
オ
五
輪
の
後
、ド
イ
ツ・ブ
ン

デ
ス
リ
ー
ガ
の
プ
ロ
チ
ー
ム
、ケ
ル
ン
99
e
r
s
で
念

願
の『
海
外
』で
の
プ
レ
ー
を
実
現
し
て
よ
り
強
く

な
り
ま
し
た
。最
初
は
英
語
も
話
せ
な
か
っ
た
の
で
、

思
う
よ
う
に
意
思
の
疎
通
が
図
れ
な
か
っ
た
し
、簡

単
な
英
会
話
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
も
、細

か
な
ニュア
ン
ス
ま
で
は
伝
え
き
れ
な
い
、と
い
う
経

験
を
し
た
こ
と
で
、日
本
に
い
た
時
以
上
に
空
気
を

察
し
て
動
く
と
か
、チ
ー
ム
の
中
の
自
分
を
意
識
し

て
振
る
舞
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

海
外
で
の
３
年
間
を
刺
激
に
、選
手
と
し

て
も
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ

　

結
果
的
に
海
外
で
は
、ド
イ
ツ
で
２
年
間
、ス
ペ
イ

ン
で
１
年
間
プ
レ
ー
し
ま
し
た
が
、た
く
さ
ん
の
こ
と

を
学
ぶ
時
間
に
な
り
ま
し
た
。日
本
に
い
る
時
は

フ
ィ
ジ
カ
ル
に
自
信
が
あ
っ
た
け
ど
、海
外
に
出
て
み

た
ら
そ
れ
ほ
ど
で
は
な
い
と
気
づい
た
の
も
そ
の
１
つ

で
す
。ま
た
、自
分
が
理
想
と
す
る
選
手
像
と
自
分

を
見
比
べ
た
と
き
に「
今
の
ま
ま
だ
と
、引
退
す
る
頃

に
よ
う
や
く
理
想
像
に
追
いつ
け
る
く
ら
い
だ
な
」と

実
感
で
き
た
こ
と
で
、そ
れ
ま
で
以
上
に
自
分
を
追

い
込
ん
で
ス
キ
ル
を
磨
く
よ
う
に
も
な
り
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
僕
の
今
の
目
標
は
、た
く
さ
ん
点
を
取
っ

て
、チ
ー
ム
の
大
黒
柱
に
な
る
こ
と
。そ
れ
と
同
時
に
、

先
ほ
ど
お
話
し
し
た
よ
う
な
縁
の
下
の
力
持
ち
と
い

う
か
、チ
ー
ム
の
こ
と
を
誰
よ
り
も
考
え
て
行
動
で

チームが勝つためには、
絶対に必要だと言われる選手に

き
る
、「
チ
ー
ム
が
勝
つ
た
め
に
は
絶
対
に
必
要
だ
」

と
言
わ
れ
る
よ
う
な
選
手
に
な
る
こ
と
で
す
。そ
の

た
め
に
は
、シ
ュー
ト
力
を
も
っ
と
磨
く
な
ど
、や
ら
な

け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
って
、目
の
前

に
迫
る
東
京
五
輪
に
対
し
て
、楽
し
み
！
と
か
、待
ち

遠
し
い
！
って
感
情
が
湧
い
て
こ
な
い
ん
で
す（
笑
）。

　

も
ち
ろ
ん「
家
族
に
五
輪
の
コ
ー
ト
に
立
って
い
る

姿
を
見
て
ほ
し
い
な
」と
か「
車
椅
子
バ
ス
ケ
ッ
ト

ボ
ー
ル
が
盛
り
上
が
って
、日
本
に
も
っ
と
ク
ラ
ブ
チ
ー

ム
の
大
会
が
増
え
た
ら
い
い
な
」と
い
う
思
い
は
頭
の

片
隅
に
は
あ
る
ん
で
す
け
ど
。で
も
、こ
う
や
っ
て

「
今
」に
し
っ
か
り
向
き
合
って
い
れ
ば
、し
か
る
べ
き

タ
イ
ミ
ン
グ
で
、自
分
の
理
想
の
姿
で
プ
レ
ー
で
き
て

い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
って
い
ま
す
。

村
上
選
手
が
提
案
す
る
、車
椅
子
バ
ス
ケ
ッ

ト
ボ
ー
ル
の
面
白
さ
と
は

　
バス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
は
本
来
、「
高
さ
」が
有
利
に
働

く
ス
ポ
ー
ツ
で
す
が
、車
椅
子
バス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
は
基

本
み
ん
な
座
って
い
る
の
で
、あ
ま
り
身
長
は
関
係
あ

り
ま
せ
ん
。そ
れ
に
、自
分
の
車
椅
子
の
幅
の
空
間
は

漫
画『
ス
ラ
ム
ダ
ン
ク
』が
き
っ
か
け
に

　

体
を
動
か
す
の
が
好
き
で
、幼
少
の
頃
の
遊
び
場
は

富
松
城
の
城
跡
で
し
た
。中
で
も
夢
中
に
な
っ
た
の
が

バス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
。漫
画
の『
ス
ラ
ム
ダ
ン
ク
』が
き
っ
か

け
で
す
。た
だ
、僕
は
長
下
肢
装
具
を
つ
け
て
い
た
こ

と
も
あ
り
、だ
ん
だ
ん
友
達
の
ス
ピ
ー
ド
に
追
いつ
け
な

く
な
っ
て
し
ま
っ
て
。低
学
年
の
頃
は
気
持
ち
で
食
ら

い
つ
い
て
い
た
け
ど
、高
学
年
に
な
る
と
周
り
の
友
達

も
身
体
が
成
熟
し
て
い
く
の
で
、そ
う
も
い
か
な
く
な

り…

。「
さ
す
が
に
中
学
生
に
な
っ
た
ら
一
緒
に
は
で

き
な
い
か
も
な
」っ
て
思
っ
て
い
た
時
に
、同
じ
二
分
脊

椎
の
障
害
を
も
っ
た
人
た
ち
の
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
で
出
会
っ

た
人
に
、車
椅
子
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
の
こ
と
を
教
え
て

も
ら
い
ま
し
た
。そ
の
後
す
ぐ
に
体
験
会
に
行
っ
て
み

た
ら「
こ
れ
な
ら
で
き
る
し
、楽
し
い
！
」と
思
い
、の
め
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　先天性の二分脊椎症と右下肢全廃及び左下肢機能障害を持って生まれた。漫画の『ス
ラムダンク』をきっかけにバスケットボールと出会い、『二分脊椎の会』で出会った知人に
勧められて車椅子バスケットボールの世界へ。以来、22歳でリオ五輪を経験したあと、
故・コービー・ブライアント選手への憧れもあり海外に渡った。再び日本に戻った今は、自
分自身の『今』にしっかり目を向けながら、唯一無二の存在感を示せる選手になることを
目指している。

村上 直広 Murakami Naohiro
尼崎市出身、武庫之荘総合高等学校卒業　25歳
伊丹スーパーフェニックス所属
ポジション：センターフォワード（CF）
背番号：24（代表、チームいずれも）　持ち点：4.0

・先天性の二分脊椎症、右下肢全廃及び左下肢機能障害
を持って生まれる
・中学生の頃から、車椅子バスケットボールを始める
・2009年、2013年　U23世界選手権代表
・2016年　リオデジャネイロパラリンピック代表
・2016年～ドイツ・ケルン99ers移籍、その後スペイン

へも挑戦。
・2018年　世界選手権代表、アジアパラ競技大会代表



西
山
紀
代
美
バ
ト
ン
ス
ク
ー
ル 

S
P
A
R
K
L
E

バ
ト
ン
を
通
じ
て
の
出
会
い
、

活
動
し
続
け
ら
れ
る
こ
と
に
感
謝

つ
な
が
り
を
大
切
に
幅
広
い
層
に
対
応

　

1
9
9
2
年
に
設
立
し
た『
西
山
紀
代

美
バ
ト
ン
ス
ク
ー
ル
』。代
表
の
西
山
紀
代

美
さ
ん
は
６
歳
の
頃
か
ら
バ
ト
ン
ト
ワ
リ
ン

グ
を
始
め
、学
生
時
代
に
は
全
国
大
会
で

グ
ラ
ン
ド
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
輝
き
、社
会
人

に
な
って
か
ら
も
会
社
の
ク
ラ
ブ
で
プ
レ
ー

ヤ
ー
兼
コ
ー
チ
と
し
て
活
躍
。母
校
に
も
指

導
に
行
く
な
ど
、バ
ト
ン
界
の
第
一
人
者
と

し
て
活
動
し
て
い
ま
し
た
。

　
「
結
婚
を
機
に
会
社
を
退
職
し
、宝
塚

市
で
ス
ク
ー
ル
を
開
設
し
ま
し
た
」と
西

山
さ
ん
。2
0
0
1
年
に
は
武
庫
之
荘
に

も
ス
ク
ー
ル
を
開
設
。現
在
は
日
本
バ
ト
ン

協
会
関
西
支
部
、並
び
に
兵
庫
県
バ
ト
ン

協
会
、関
西
学
生
バ
ト
ン・チ
ア
連
盟
の
理

事
を
務
め
ら
れ
て
い
ま
す
。加
え
て「
母

校
で
あ
る
武
庫
川
女
子
大
学
附
属
中
学

校
・
高
等
学
校
、兵
庫
と
大
阪
の
カ
ル

チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル
や
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
、

地
域
の
体
育
館
、近
隣
の
幼
稚
園
な
ど
で

も
バ
ト
ン
を
教
え
て
い
ま
す
」。

　
バ
ト
ン
ト
ワ
リ
ン
グ
と
は
、バ
ト
ン
と
呼

ば
れ
る
金
属
の
棒
を
回
転
さ
せ
た
り
、空

中
に
投
げ
た
り
、音
楽
に
合
わ
せ
て
バ
ト

ン
操
作
と
身
体
の
動
き
を
組
み
合
わ
せ

て
い
く
、芸
術
性
の
高
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

若
い
女
性
の
パフ
ォ
ー
マ
ン
ス
姿
を
思
い
浮

か
べ
ま
す
が
、幅
広
い
年
齢
層
に
対
応
し

た
レ
ッ
ス
ン
が
受
け
ら
れ
る
の
も
同
ス
ク
ー

ル
の
魅
力
で
す
。

　
「
宝
塚
と
武
庫
之
荘
を
合
わ
せ
る
と
生

徒
数
は
70
人
ほ
ど
で
、３
歳
〜
40
歳
く
ら

い
の
人
ま
で
通
って
来
ら
れ
て
い
ま
す
。『
子

ど
も
と
一
緒
に
バ
ト
ン
を
楽
し
み
た
い
』と

い
う
お
母
さ
ん
た
ち
の
要
望
で
、３
年
前
に

は
親
子
ク
ラ
ス
を
新
設
し
ま
し
た
。そ
こ

に
は
２
歳
前
後
の
子
も
い
ま
す
。ま
た
、大

人
に
な
っ
て
か
ら
で
も
始
め
ら
れ
る
大
人

の
初
心
者
ク
ラ
ス
も
あ
り
ま
す
」。

　

さ
ら
に
、中
高
年（
主
に
30
歳
以
上
）の

オ
リ
ン
ピッ
ク
と
も
呼
ば
れ
る『
ワ
ー
ル
ド

マ
ス
タ
ー
ズ
ゲ
ー
ム
ズ
』が
、2
0
2
1
年

に
関
西
で
開
催
さ
れ
る
こ
と
が
決
ま
り
、

オ
ー
プ
ン
競
技
に
バ
ト
ン
が
採
用
さ
れ
た

こ
と
で
、「
ご
年
配
の
人
に
も
バ
ト
ン
を
楽

し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
、60
代
、70
代
の

部
も
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
」。

舞
台
で
日
頃
の
成
果
を
披
露

　

お
邪
魔
し
た
武
庫
之
荘
の
ス
ク
ー
ル
で

は
ち
ょ
う
ど
、高
校
生
か
ら
社
会
人
ま
で

の
５
人
の
生
徒
さ
ん
が
レ
ッ
ス
ン
中
で
、し

ば
し
見
学
さ
せ
て
も
ら
う
こ
と
に
。ま
だ

あ
ど
け
な
さ
も
残
る
彼
女
た
ち
で
す
が
、

そ
の
鮮
や
か
な
バ
ト
ン
さ
ば
き
と
身
体
の

動
き
に
唖
然
。無
意
識
の
う
ち
に
ひ
た
す

ら『
う
わ
ぁ
〜
す
ご
い
！
』を
連
発
。本
当

に
驚
き
ま
し
た
。聞
け
ば
、日
本
の
ト
ッ
プ

レ
ベル
し
か
出
ら
れ
な
い
全
国
大
会
に
団

体
で
６
回
出
場
。中
に
は
、２
本
の
バ
ト
ン

を
使
用
し
て
演
技
を
行
う
ト
ゥ
ー
バ
ト
ン・

ソ
ロ
部
門
で
世
界
大
会
に
出
場
し
た
生

徒
さ
ん
も
い
る
と
の
こ
と
で
、圧
倒
さ
れ

る
は
ず
で
す
。

　

私
も
少
し
体
験
さ
せ
て
も
ら
っ
た
の
で

す
が
、や
は
り
難
し
く
て
思
う
よ
う
に
バ

ト
ン
を
扱
え
ず
、も
う
必
死
で
し
た
。そ

れ
で
も『
大
丈
夫
で
す
よ
』『
初
め
て
に
し

て
は
上
手
で
す
』と
み
な
さ
ん
か
ら
励
ま

し
て
い
た
だ
き
、何
と
か
続
け
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。バ
ト
ン
さ
え
あ
れ
ば
練
習

で
き
る
の
で
ス
タ
ー
ト
し
や
す
い
し
、想
像

以
上
に
面
白
い
の
で
、上
達
す
る
と
確
実

に
ハマ
り
そ
う
で
す
。

　

日
頃
の
成
果
を
披
露
す
る
た
め
に
、

2
0
0
3
年
か
ら
約
3
年
に
1
回
の
ペ
ー

ス
で『
東
リ
い
た
み
ホ
ー
ル（
旧
：
い
た
み

ホ
ー
ル・伊
丹
市
立
文
化
会
館
）』で
の
発
表

会
が
開
催
さ
れ
て
い
て
、生
徒
さ
ん
た
ち
も

と
て
も
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
「
練
習
成
果
の
発
表
会
で
、お
じ
い
ち
ゃ

ん
、お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、ご
家
族
、お
友
達
に
気

軽
に
観
に
来
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、全
員

参
加
を
目
標
に
行
って
い
ま
す
。親
子
ク
ラ

ス
の
人
は
親
子
で
出
場
し
ま
す
よ
。パン
フ

レ
ッ
ト
に
は
活
動
や
大
会
成
績
も
掲
載
し

て
い
る
の
で
、記
念
の
ア
ル
バム
と
し
て
も
喜

ん
で
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」。

様
々
な
場
面
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

　

大
会
以
外
で
バ
ト
ン
ト
ワ
リ
ン
グ
の
主
な

活
動
の
場
と
な
る
の
が
イ
ベン
ト
や
パ
レ
ー

ド
、ス
ポ
ー
ツ
大
会
な
ど
で
す
。同
ス
ク
ー
ル

で
も「
2
0
1
8
年
に
開
幕
し
た
卓
球
の

T
リ
ー
グ
に
は
設
立
当
初
か
ら
ず
っ
と
出

場
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。他
に
も
、ラ

グ
ビ
ー
の
ト
ッ
プ
リ
ー
グ
を
は
じ
め
と
す
る

色
々
な
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
、神
戸
ま
つ
り

や
宝
塚
サ
マ
ー
フェス
タ
な
ど
、地
域
の
イ
ベ

ン
ト
や
パ
レ
ー
ド
な
ど
に
も
積
極
的
に
参

加
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」。

　

様
々
な
場
面
で
活
動
を
行
っ
て
い
る
の

は「
バ
ト
ン
を
よ
り
広
く
多
く
の
人
に
見
て

い
た
だ
き
、知
って
い
た
だ
く
こ
と
で
、オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
種
目
に
認
定
さ
れ
る
こ
と
を
目

指
し
て
い
き
た
い
と
い
う
こ
と
で
す
」。

　

昨
年
、西
山
さ
ん
は『
尼
崎
市
バ
ト
ン
協

会
』を
設
立
。そ
の
思
い
は「
で
き
る
、で
き

な
い
は
関
係
な
く
、目
標
を
持
って
や
り
た
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い
と
い
う
人
た
ち
が
、気
軽
に
バ
ト
ン

に
触
れ
て
、大
会
に
も
出
ら
れ
る
よ

う
に
、協
会
を
作
って
自
分
の
思
う
大

会
を
実
践
し
て
い
き
た
い
。そ
れ
が
バ

ト
ン
の
裾
野
を
広
げ
る
こ
と
に
つ
な

が
れ
ば
う
れ
し
い
で
す
ね
」。

　

西
山
さ
ん
が
最
も
大
切
に
し
て
い

る
の
は
、「
人
と
の
つ
な
が
り
で
す
。違

う
環
境
の
子
た
ち
が
集
ま
って
き
て
つ

な
が
る
。だ
か
ら
こ
そ
仲
間
を
大
切
に

し
て
ほ
し
い
し
、思
い
や
り
の
心
を
持
っ

て
ほ
し
い
。幼
稚
園
や
小
学
生
の
頃
か

ら
通
って
来
て
い
る
子
が
た
く
さ
ん
い

ま
す
が
、み
ん
な
人
に
や
さ
し
い
子
に

育
って
く
れ
て
い
ま
す
よ（
笑
）」。

　

生
徒
さ
ん
た
ち
への
深
い
愛
情
が
ひ

し
ひ
し
と
感
じ
ら
れ
る
こ
の
言
葉
が
、

西
山
さ
ん
の
人
柄
を
表
し
て
い
ま
す
。

ス
ク
ー
ル
の
雰
囲
気
が
温
か
く
て
、と

て
も
心
地
良
い
の
も
納
得
で
す
。

04

突 撃 体験リポート
R E P O R T

西山紀代美バトンスクール
尼崎市武庫之荘２丁目21-12
TEL.090-6606-2251　　　　　　　　
    nishiyama_baton@yahoo.co.jp 西山紀代美さん

　
幼
い
頃
か
ら
ず
っ
と
、西
山
先
生
か
ら
「
人

と
の
つ
な
が
り
や
家
族
、仲
間
を
大
切
に
し

な
さ
い
」
と
い
う
こ
と
を
教
わ
っ
て
き
ま
し

た
。み
ん
な
西
山
先
生
の
下
で
学
ん
で
成
長

さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
る
の
で
、今
、周
囲
に
支

え
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
す
ご
く
あ
り
が
た
い

と
、身
に
し
み
て
実
感
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。そ
れ
が
ス
ク
ー
ル
で
の
一
番
大
き
い
成

果
だ
と
思
い
ま
す
。

レ
ッ
ス
ン
に
来
て
い
た
生
徒
さ
ん
に
も

話
を
聞
い
て
み
ま
し
た

今
年
で
設
立
28
周
年
を
迎
え
る
バ
ト
ン
ト
ワ
リ
ン
グ
教
室『
西
山
紀
代
美
バ
ト
ン
ス
ク
ー
ル
』に

お
邪
魔
し
ま
し
た
。全
国
大
会
や
世
界
大
会
へ
の
出
場
な
ど
、

ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
選
手
を
育
成
し
な
が
ら
も
、初
心
者
も
気
軽
に
バ
ト
ン
を
楽
し
め
る

ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
が
魅
力
の
、愛
情
あ
ふ
れ
る
ス
ク
ー
ル
で
す
！

突撃体験リポート

突撃リポーター

吉本 ちあきさん

趣味／美容研究、音楽鑑賞
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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♪

スロージョギングで
快適生活を送ろう
スロージョギングで
快適生活を送ろう
　寒い冬が終わっていよいよ春到来！気持ちも新たになってワクワクしてくる頃ですよね。
　そんな「心機一転、何かを始めてみたい」人へ、ジョギングはいかがでしょうか？
　今回は、健康管理や体力アップも兼ねて走ろうと考えている人へ、スロージョギングをご紹介します。
　春は新しいことを始めるチャンス！新しい年度の始まりを快適に過ごしましょう。
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立花体育館

土井 大雅
（どい たいが）

　いかがでしたか？
　走ることは、健康維持はもちろん
ですが、ストレス解消や脳の老化を
遅らせる働きがあります。新しい
ルートを見つけたり、道の途中にあ
る建物を覚えたり、と自分のランニン
グマップを作っていくと、記憶力向上
にも役立ちます。無理をせず、楽しく
行ってみましょう！！

指導員紹介

■ダイエット効果
　ジョギングに代表される有酸素運動は、酸素を消費しながら運動するため、内臓脂肪や皮下脂肪を効率
よく燃焼させることができます。また、走る動作は腰を自然に回転させるため、ウエスト引き締め効果を生
みます。

■脳の活性化
　有酸素運動を定期的に行うと、記憶を司る「海馬」と論理的思考や感情のコン
トロール機能等を持つ「前頭前野」の脳細胞が増え、記憶力の向上、学習能力の
向上、認知症の予防、精神的ストレスの発散等の効果を生みます。「ランナーズ・
ハイ」という現象も、走っていることへの疲労感やストレスが麻痺することで起
こるとされています。
※脳細胞は成人になると減っていく一方であると捉えられていましたが、現在は、ある条件が加われば増えることもあるということが
分かっています。その条件として確実とされているのは、身体を動かすこと。特にジョギングのような有酸素運動を定期的に行うこと
が効果的とされています。

■生活習慣病の改善
　スロージョギングを行ったことで、血糖値が下がって糖尿病が改善された、血圧が安定して高血圧が改
善された、動脈硬化を予防するHDLコレステロールの減少が抑えられたといった様々な例が実際に検証
されています。

ジョギングの効果

スロージョギング7つのポイント

・サイズ
　かかとから合わせて履いて、ぴったりより0.5cm程度
大きいものを選びましょう。
・ソール
　アスファルトは非常に硬いため、クッション性の高い
やや厚底のものを選びましょう。
　また、土踏まずと中敷きのフィット感が良いほど、走行時の疲労軽減を期待
できます。
・通気性
　シューズ内部が蒸れてしまうと、マメや靴擦れを招きます。
・重さ
　軽い方がスピードは出ますが、その分怪我のリスクが高まります。

デザインや機能はメーカーによって
異なるため、必ず自身で履いて選ぶ
ようにしましょう。

　あまりスピードを出そうとせず、リラックスして走り
ましょう。息切れせず、会話が楽にできる程度のペー
スから始めるのがおすすめです。まずは1日10～15
分程度、週に3回程度を目安に続けていきましょう。

　ゆっくり走るためにも、歩幅は約50cm～70cm程
度、1分間に160～180歩程度を目安にしましょう。
（個人差があるため、走りやすい歩幅で構いません）
ジョギングからランニングにスピードを上げるときは
歩幅を広げます。

　1kmを何分で走れるか、自分なりの
ペースを把握することで実力を計ること
ができます。またペースが分かっていれ
ば、気分転換に普段と違うコースを走っ
ても同じ成果を生むことができます。

　1本のライン上に走ろうとすると骨盤の
捻りが大きくなり、ひざに負担がかかりや
すくなります。道路の白線をまたぐような
意識で、2本の軸でまっすぐ進みましょう。

　猫背のまま走り続けると、太ももとお尻に負荷が集中して
しまい、それが続くと今度はひざ周辺への痛みにつながる
恐れがあります。

　腕は一生懸命振る必要はありません。
　腕振りのリズムにばらつきがあると疲れを感じやすくなります。
　あくまで自然に振ることを心掛けましょう。

　意識してコントロールしようとす
るのではなく、息が弾まない程度の
自然な呼吸をしましょう。

1.
楽なペースで
走ろう

4.
脚の運びは
2軸を意識

6.
腕振りは
自然に

7.
呼吸は
意識せず

5.
猫背に
ならないように

2.
歩幅は
小さめに

3.
一定の
リズムで

×

シューズの選び方
Let’s
Try!
Let’s
Try!
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原  秀憲先生
はら 　 ひでのり

　15年前にスマイルボックスでメニューを掲載し始めてから、早61品目の献立（！）を熟考中、ふと浮か
んだのが“春近し、芽吹く草木に・・・”という詩。そこから「お出かけお弁当づくり」を連想し、できあがり
ました。最近、兼務職で短歌や俳句の会に関わる仕事が多くなり、短い語句の中で上手に相手に伝
わる方法に感心いたしました。今まで以上に季節感を意識するようにしようと思うこの頃です。
　今回は、お手軽食材で和風メニューの品数を増やしたお弁当をご紹介いたします。
　お弁当の中でもいち推しのメニューは、かものひき肉を用いたピーマンの肉詰め焼きです。かも肉
は味が濃厚でビタミンB群やビタミンAを多く含んでおり、緑黄色野菜であるピーマンとの相性も良く、
食べやすい一品になります。
　また野菜の板ふ巻きは、板ふにたんぱく質が多く、消化に優れています。大根やにんじんは細めに切ったものを巻いてじっくり煮ることで芯
まで味がしみ込み、よりおいしくなります。
　他にも、ひじき煮は鉄分補給、切り干し大根の煮物はカルシウム補給、かぶら煮は食物繊維補給など、和食弁当の欠点を補う品揃えの
弁当にしています。
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肺がんの予防
　こんにちは。にしおか内科クリニック院長の西岡清訓です。今回は、肺がんの予
防についてお話ししたいと思います。昨今は予防医学の重要性が叫ばれています
が、日本人のがん死亡原因第１位である肺がん予防は特に重要です。
　がんの予防には1次予防と2次予防があります。1次予防はがんにならないように
すること、2次予防はがんを早期発見することです。

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

□
肺
が
ん
の
1
次
予
防

　

肺
が
ん
に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
に
は

ま
ず
、そ
の
原
因
を
避
け
る
こ
と
で
す
。肺

が
ん
の
一
番
の
原
因
は
タ
バコ
で
す
。喫
煙

者
は
非
喫
煙
者
と
比
べ
て
男
性
で
4・4

倍
、女
性
で
は
2・8
倍
肺
が
ん
に
な
り
や

す
く
、喫
煙
を
始
め
た
年
齢
が
若
く
、喫

煙
量
が
多
い
ほ
ど
そ
の
リ
ス
ク
が
高
く
な

り
ま
す
。受
動
喫
煙（
周
囲
に
流
れ
る
た

ば
こ
の
煙
を
吸
う
こ
と
）も
肺
が
ん
の
リ
ス

ク
を
20
〜
30
%
高
め
ま
す
。

　

喫
煙
以
外
で
は
、ア
ス
ベス
ト
、ラ
ド
ン
、ヒ

素
、ク
ロ
ロ
メ
チ
ル
エ
ー
テ
ル
、ク
ロ
ム
酸
、ニッ

ケ
ル
な
ど
の
有
害
化
学
物
質（
ほ
と
ん
ど
が

職
業
曝
露
）や
P
M
2・5（
粒
径
2・5
ミ

ク
ロ
ン
以
下
の
微
小
浮
遊
粒
子
）を
吸
い
込

む
こ
と
が
肺
が
ん
の
原
因
に
な
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
肺
が
ん
の
予
防
に
は
、喫
煙
を
や

め
る
こ
と
、受
動
喫
煙
を
避
け
る
こ
と
、

P
M
2・5
を
大
量
に
吸
い
込
ま
な
い
こ
と

で
す
。

　

食
べ
物
で
は
果
物
、野
菜
、イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン

（
大
豆
に
多
く
含
ま
れ
る
抗
酸
化
物
質
）の

摂
取
が
肺
が
ん
の
予
防
に
有
効
と
い
う

デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
の
で
、こ
れ
ら
の
食
べ

物
の
摂
取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。ま
た
、運

動
が
肺
が
ん
に
な
る
リ
ス
ク
を
26
％
減
ら

す
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
、ス
ポ
ー
ツ
は
心

身
と
も
に
健
康
に
つ
な
が
る
良
い
習
慣
で

す
の
で
、ぜ
ひ
続
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

□
肺
が
ん
の
2
次
予
防

　

が
ん
の
中
で
も
タ
チ
の
悪
い
肺
が
ん
は
、

特
に
早
期
発
見
、早
期
治
療
が
重
要
で

す
。私
は
呼
吸
器
外
科
医
と
し
て
た
く
さ

ん
の
肺
が
ん
患
者
さ
ん
を
手
術
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
が
、肺
が
ん
患
者
さ
ん
の
３

割
く
ら
い
し
か
手
術
に
至
り
ま
せ
ん
で
し

た
。残
り
の
７
割
の
患
者
さ
ん
は
、手
術
し

な
く
て
済
ん
だ
の
で
は
な
く
、進
行
し
す

ぎ
て
手
術
を
し
て
も
メ
リ
ッ
ト
は
な
い
と
判

断
さ
れ
、抗
が
ん
剤
治
療
や
放
射
線
治
療

を
選
択
せ
ざ
る
を
得
な
か
っ
た
の
で
す
。当

然
手
術
を
す
る
ほ
う
が
治
る
可
能
性
は

高
く
、抗
が
ん
剤
治
療
や
放
射
線
治
療
を

選
択
す
る
患
者
さ
ん
は
治
る
可
能
性
が
低

く
な
り
ま
す
。

　

肺
が
ん
は
進
行
す
る
ま
で
症
状
が
出

な
い
こ
と
が
多
い
の
で
、検
診
で
早
期
発
見

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。検
診
の
一
般
的

な
検
査
は
胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
で
す
が
、肺
が

ん
の
発
見
能
力
は
十
分
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。そ
こ
で
威
力
を
発
揮
す
る
の
が
胸
部

C
T
で
す
。胸
部
C
T
に
よ
る
肺
が
ん
の

発
見
率
は
、胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
の
約
１０
倍

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、被
曝
量
が

比
較
的
多
い
検
査
で
す
の
で
一
般
検
診
に

用
い
る
の
は
適
当
で
は
な
く
、胸
部
レ
ン
ト

ゲ
ン
で
異
常
を
認
め
た
患
者
さ
ん
に
の
み

実
施
す
る
の
が
通
常
で
す
。検
診
に
用
い

る
の
で
あ
れ
ば
、重
喫
煙
者（
タ
バ
コ
を
若

年
時
か
ら
長
年
多
く
の
本
数
を
吸
っ
て
い

る
人
）、血
縁
に
肺
が
ん
患
者
さ
ん
が
い
る

人
、職
業
曝
露
が
あ
る
人
な
ど
リ
ス
ク
が

高
い
人
に
実
施
す
べ
き
で
あ
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

私
は
外
科
医
を
引
退
し
呼
吸
器
内
科

開
業
医
と
し
て
、肺
が
ん
を
早
期
に
発
見

す
る
側
に
い
ま
す
。肺
が
ん
の
最
良
の
治

療
は
今
で
も
手
術
で
す
。手
術
適
応
の
肺

が
ん
の
患
者
さ
ん
を
一
人
で
も
多
く
見
つ

け
る
た
め
に
、ク
リ
ニッ
ク
に
C
T
を
導
入

し
、肺
が
ん
が
疑
わ
れ
る
患
者
さ
ん
に
は

胸
部
C
T
を
実
施
し
て
い
ま
す
。肺
が
ん

が
心
配
な
人
、胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
で
異
常

を
指
摘
さ
れ
た
人
は
お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

今回お話を伺ったのは、

西岡 清訓先生

にしおか内科クリニック 院長

お手軽食材で品数を増やして、ちょっと贅沢なお弁当づくりお手軽食材で品数を増やして、ちょっと贅沢なお弁当づくり

◉経歴
1993年3月　　大阪医科大学医学部卒業
1993年4月　　大阪大学医学部第二外科レジデント
1994年6月　　公立学校共済組合近畿中央病院外科レジデント
2002年3月　　大阪大学大学院病態制御外科学修了　医学博士
2002年4月　　東京都立駒込病院外科　医員
2004年4月　　公立学校共済組合近畿中央病院外科　医員
2015年4月　　公立学校共済組合近畿中央病院呼吸器外科　部長
2018年4月　　にしおか内科クリニック開設

６６１－０００2　尼崎市塚口町１丁目１８－２０ 阪急「塚口」駅北口から徒歩3分
《TEL》０６－６４２３－３３００にしおか内科クリニック　

栗ごはん
分 量& 材料は１人分材 料

米
栗
水
塩
黒ごま

……………1/2カップ（55ｇ）
……………………3ヶ（30ｇ）
……………………1/2カップ
…………………………少々
………………………1ｇ

作 り 方

1

①米は約１時間前に洗って、同
量の水加減にしておく。

②栗は渋皮を取って半分に切
り、茹でる。
③①に、栗と塩を加えて炊飯する。
④容器に120ｇのご飯を盛る。
⑤炒った黒ごまをふりかける。

ひじき煮
分 量& 材料は１人分材 料

ひじき（乾）
ちくわ
だし汁
しょうゆ
砂糖
油

………………10ｇ
……………………20ｇ
……………………80cc
……大さじ1/3杯（6cc）
…………小さじ1杯（3ｇ）

……………小さじ1杯（5cc）

作 り 方

3

①ひじきは水に浸して戻しておく。
②ちくわはうす切りにして炒める。
③鍋に、だし汁、しょうゆ、砂糖
を加える。
④③の鍋に、水気を切ったひじ
き、ちくわを入れ、煮汁がなく
なるまで煮る。

切り干し大根の煮物
分 量& 材料は１人分材 料

切り干し大根
にんじん
ごぼう
だし汁
しょうゆ
砂糖

……………10ｇ
…………………10ｇ
……………………10ｇ
…………………200cc
……小さじ1杯弱（4cc）
…………小さじ1杯（3ｇ）

作 り 方

4

①切り干し大根は水に浸して戻
しておく。
②にんじん、ごぼうはせん切りに
し、ごぼうは水にさらしておく。
③鍋に、だし汁、しょうゆ、砂糖
を加える。
④③の鍋に、水気を切った切り干
し大根、にんじん、ごぼうを入
れ、煮汁がなくなるまで煮る。

野菜の板ふ巻き
分 量& 材料は１人分材 料

板ふ
かんぴょう
大根
にんじん
だし汁
しょうゆ
砂糖
塩

………………………40ｇ
…………………1ｇ

………………………10ｇ
……………………10ｇ
……………………100cc
………小さじ1杯（6cc）

………小さじ1/2杯（1.5ｇ）
…………………………少々

作 り 方

6

①板ふは濡れふきんで挟んで、
軟らかくする。

②かんぴょうは長さ８cmにし、
３本ほど水に浸して戻す。
③大根、にんじんをそれぞれ拍
子切りにする。

④③の大根、にんじんを芯軸に
して板ふで巻き、かんぴょうで
結ぶ。

⑤鍋に、だし汁、しょうゆ、砂糖、
塩を加え、落としぶたをして具
材を煮つめ、冷まして切る。

かぶら煮
分 量& 材料は１人分材 料

かぶ
ゆず
だし汁
しょうゆ

………………………40ｇ
…………………………1ｇ
……………………100cc
……小さじ1杯弱（4cc）

作 り 方

5

①かぶは皮をむき、ひと口大に
切っておく。

②ゆずは外皮を切る。
③鍋に、だし汁、しょうゆを加え
て煮る。

ピーマンのかも肉詰め焼き
分 量& 材料は１人分材 料

ピーマン
かものひき肉
たまねぎ
生パン粉
塩
こしょう
しょうゆ

……………1ヶ（30ｇ）
……………20ｇ

…………………10ｇ
…………大さじ1/2杯

…………………………少々
……………………少々
……………………少々

作 り 方

2

①ピーマンは半分に切って種を
取る。

②ボールにひき肉、みじん切りに
したたまねぎ、パン粉、各調味
料を入れて混ぜる。

③ピーマンに②の具材を詰め込
んで、中まで火が通るよう蒸
し焼きにする。

各献立の栄養価（1人分）
献立名／栄養素項目 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 鉄 ビタミンＢ１ビタミンA ビタミンＢ２ ビタミンＣ 食物繊維量 食塩相当量

257kcal
41kcal
89kcal
63kcal
15kcal
135kcal
599kcal

4.0g
5.3g
3.0g
1.7g
0.7g
8.3g
23.0g

1.0g
0.8g
5.5g
0.1g
0.0g
1.0g
8.4g

55.8g
3.2g
7.6g
14.6g
3.3g
22.0g
106.5g

23mg
7mg
25mg
65mg
14mg
21mg
155mg

0.5mg
1.0mg
0.4mg
0.5mg
0.2mg
1.6mg
4.0mg

0.10mg
0.09mg
0.01mg
0.05mg
0.01mg
0.07mg
0.34mg

0.04mg
0.15mg
0.03mg
0.04mg
0.02mg
0.04mg
0.31mg

10mg
24mg
0mg
4mg
9mg
2mg
48mg

1.7g
0.9g
1.0g
3.0g
0.7g
1.9g
9.2g

0.1g
0.2g
1.2g
1.0g
0.8g
1.0g
4.3g

1μgRAE
13μgRAE
7μgRAE
72μgRAE
0μgRAE
72μgRAE
165μgRAE

栗ごはん
ピーマンのかも肉詰め焼き

ひじき煮
切干大根の煮物
かぶら煮

野菜の板ふ巻き
合計

　写真のお弁当はあまりボリュームがないように見えますが、1食の栄養価を見ると、たんぱく質、鉄、食物繊維の栄養素量は十分で、栄養素密度が高く、コンパクトな
お弁当箱にギュッと詰め込まれており、特に女性にとっては理想のお弁当といえます。日差しの良いこの春に、お弁当を持って出かけてみてはいかがでしょうか。
　今回は栗ごはんをご紹介していますが、春は豆ごはんもおすすめです。



ラ
ク
ビ
ー
を
愛
す
る
メ
ン
バ
ー
が
結
集

　

今
年
で
創
部
29
年
に
な
る『
武
庫
川
ボ
ン

バ
ー
ズ
』。元
々
は
尼
崎
西
高
校
の
ラ
グ
ビ
ー
部
の

O
B
が『
社
会
人
に
な
って
も
ラ
ク
ビ
ー
を
で
き

る
場
所
を
作
り
た
い
』と
い
う
思
い
で
立
ち
上
げ

た
チ
ー
ム
で
し
た
。「
創
部
時
の
メ
ン
バ
ー
は
す
で

に
引
退
し
て
し
ま
い
、尼
崎
西
高
校
の
O
B
も

い
ま
せ
ん
が
、そ
の
強
い
思
い
は
後
進
に
受
け
継

が
れ
て
い
ま
す
」と
創
部
１
年
後
に
入
部
し
、今

も
元
気
に
プ
レ
ー
を
し
て
い
る
柳
武
雄
二
さ
ん
。

　

現
在
、メ
ン
バ
ー
は
18
歳
か
ら
48
歳
ま
で
約

20
人
。武
庫
川
の
河
川
敷
を
ホ
ー
ム
グ
ラ
ウ
ン

ド
に
、毎
週
日
曜
日
の
午
前
中
に
練
習
が
行
わ

れ
て
い
ま
す
。中
に
は
県
外
か
ら
通
っ
て
来
る

人
も
い
る
そ
う
で
、「
一
番
遠
い
人
は
滋
賀
か
ら

通
って
い
ま
す
。今
日
も
１
人
、奈
良
に
住
ん
で

い
る
新
し
い
子
が
来
ま
し
た
」。

　

同
チ
ー
ム
の
理
念
は「
一
番
は
試
合
に
勝
つ

こ
と
で
す
が
、そ
の
た
め
に
も
熱
く
、楽
し
く
ラ

グ
ビ
ー
を
す
る
こ
と
を
基
本
に
や
って
い
ま
す
。

遠
慮
な
く
言
い
た
い
こ
と
を
言
い
合
い
、激
し
さ

の
中
に
も
和
気
あ
い
あ
い
と
プ
レ
ー
で
き
る
環

境
作
り
を
心
が
け
て
い
ま
す
」と
チ
ー
ム
総
括

の
瀧
澤
慎
吾
さ
ん
。

　

昨
年
、日
本
で
開
催
さ
れ
た
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル

ド
カ
ッ
プ
の
日
本
選
手
の
活
躍
は
記
憶
に
新
し

い
と
こ
ろ
で
す
が
、社
会
人
に
な
る
と
な
か
な
か

プ
レ
ー
す
る
機
会
に
恵
ま
れ
ず
、練
習
場
を
求

め
て
い
る
人
が
少
な
く
な
い
と
言
い
ま
す
。

　

瀧
澤
さ
ん
は「
30
年
前
は
兵
庫
県
に
は
ク
ラ

ブ
チ
ー
ム
が
30
チ
ー
ム
ほ
ど
あ
っ
た
そ
う
で
す
が
、

様
々
な
事
情
で
活
動
を
持
続
で
き
ず
、現
在
は

10
チ
ー
ム
く
ら
い
に
ま
で
減
少
し
て
い
ま
す
。そ

の
状
態
が
、よ
り
プ
レ
ー
す
る
環
境
を
な
く
し
て

し
ま
って
い
ま
す
。ウ
チ
の
チ
ー
ム
は
本
当
に
ラ
グ

ビ
ー
が
好
き
な
メ
ン
バ
ー
が
集
ま
って
い
る
の
で
、

目
標
を
持
って
練
習
の
場
を
求
め
て
い
る
人
に
ぜ

ひ
来
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。プ
レ
ー
が
で

き
な
く
て
も
ス
タ
ッフ
と
し
て
参
加
し
て
い
た
だ

く
の
も
大
歓
迎
で
す
」と
語
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

ワ
ン
ト
ラ
イ
に
賭
け
る
熱
き
思
い

　

広
々
と
し
た
河
川
敷
で
、大
き
な
掛
け
声
と

と
も
に
、元
気
いっ
ぱ
い
に
パス
や
キ
ッ
ク
、タ
ッ
ク

ル
の
練
習
を
し
て
い
る
選
手
た
ち
は
、本
当
に
楽

し
そ
う
で
、ラ
グ
ビ
ー
を
通
し
て
仲
間
と
の
絆
を

深
め
て
い
る
様
子
が
ひ
し
ひ
し

と
伝
わ
って
く
る
よ
う
で
し
た
。

　
コ
ン
タ
ク
ト
プ
レ
ー
の
激
し
い

ス
ポ
ー
ツ
で
あ
る
ラ
グ
ビ
ー
。ケ

ガ
も
少
な
く
な
い
と
思
う
の
で

す
が
、「
ケ
ガ
を
し
な
い
よ
う
に

み
ん
な
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け
は
し
っ

か
り
や
っ
て
い
ま
す
。特
に
私

た
ち
年
配
者
は
ち
ゃ
ん
と
体
を

温
め
た
状
態
で
ト
ッ
プ
の
レ
ベル
に
入
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す

（
笑
）」と
柳
武
さ
ん
。

　

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
で
、フ
ィ
ジ
カ
ル
コ
ン
タ
ク
ト
を
繰
り
返

し
、ピッ
チ
に
倒
れ
込
ん
で
も
す
ぐ
に
プ
レ
ー
を
続
け
て
い
く

ラ
ガ
ー
マ
ン
の
姿
は
、ル
ー
ル
を
あ
ま
り
知
ら
な
い
人
た
ち
に

も
大
き
な
感
動
を
与
え
ま
し
た
。そ
の
闘
志
は
ど
こ
か
ら

来
る
の
で
し
ょ
う
か
。試
合
に
恐
さ
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

の
質
問
に
答
え
て
く
れ
た
の
は
、昨
年
か
ら
キ
ャ
プ
テ
ン
を
務

め
て
い
る
松
田
栄
飛
さ
ん
、21
歳
。

　
「
恐
さ
は
あ
り
ま
す
。た
だ
、や
ら
な
い
と
い
け
な
い
と
い

う
使
命
感
と
、勝
ち
た
い
と
い
う
気
持
ち
の
方
が
強
い
の
で
、

試
合
に
は
そ
れ
な
り
の
覚
悟
を
持
って
臨
ん
で
い
ま
す
」。

　

年
上
の
メ
ン
バ
ー
が
多
い
中
で
、ま
だ
大
学
生
で
あ
る
松

田
さ
ん
が
キ
ャ
プ
テ
ン
と
い
う
の
は
荷
が
重
い
の
で
は
と
思
っ

て
し
ま
い
ま
す
が
、「
父
が
こ
の
チ
ー
ム
で
活
動
し
て
い
た
時

か
ら
、僕
も
一
緒
に
来
て
い
た
り
し
た
の
で
、皆
さ
ん
気
心
の

知
れ
た
人
ば
か
り
で
す
。窮
屈
な
思
い
を
す
る
こ
と

も
な
く
、助
け
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」。

　
ラ
グ
ビ
ー
の
ポ
ジ
シ
ョン
は
大
き
く
分
け
て
、ス
ピ
ー
ド

を
活
か
し
た
バッ
ク
ス
と
、ス
ク
ラ
ム
を
組
む
な
ど
力
を

活
か
す
フ
ォワ
ー
ド
に
分
か
れ
、役
割
も
異
な
り
ま
す
。

そ
の
こ
と
に
つい
て
松
田
キ
ャ
プ
テ
ン
は「
ラ
ク
ビ
ー
は
一

緒
の
プ
レ
ー
を
す
る
の
で
は
な
く
、一
緒
の
方
向
を
向
い

て
プ
レ
ー
し
て
い
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
分
担
が
あ

り
、使
命
を
全
う
し
、チ
ー
ム
全
体
で
ト
ラ
イ
を
取
り
に

行
く
と
い
う
感
じ
で
す
」と
ラ
ガ
ーマン
ら
し
い
お
言
葉

を
い
た
だ
け
ま
し
た
。

一
体
感
が
最
大
の
魅
力

　

シ
ー
ズ
ン
中
、年
間
４
〜
６
試
合
を
行
う
そ
う
で
す
が

「
学
業
や
仕
事
の
都
合
で
試
合
に
15
人
の
メ
ン
バ
ー
が
揃
わ

な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。そ
う
い
う
時
は
他
チ
ー
ム
か
ら
選

手
を
お
借
り
す
る
の
で
す
が
、そ
う
い
う
選
手
の
貸
し
借
り

は
頻
繁
に
行
わ
れ
て
い
て
、ウ
チ
の
メ
ン
バ
ー
も
他
の
チ
ー
ム
の

試
合
に
借
り
出
さ
れ
る
こ
と
も
少
な
く
な
く
、多
い
人
は
年

間
10
試
合
近
く
出
場
し
て
い
ま
す
」と
松
田
キ
ャ
プ
テ
ン
。

　
チ
ー
ム
同
士
の
横
のつ
な
が
り
が
あって
こ
そ
で
す
が
、そ
れ
で

も
ワ
ー
ル
ド
カッ
プ
の
影
響
も
あ
って
か「
昨
年
は
単
体
で
試
合

し
、勝
つこ
と
が
で
き
ま
し
た
。や
は
り
う
れ
し
かった
で
す
ね
」。

　

試
合
終
了
と
共
に
、敵
味
方
関
係
な
く
両
者
を
た
た
え

あ
う『
ノ
ー
サ
イ
ド
の
精
神
』も
ラ
グ
ビ
ー
の
大
き
な
魅
力

で
す
。深
く
感
銘
し
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
「
試
合
中
は
相
手
の
こ
と
を
本
気
で
倒
そ
う
と
思
って
い

る
の
で
す
が（
笑
）、相
手
に
敬
意
を
払
って
こ
そ
の
プ
レ
ー
だ

と
思
う
の
で
、終
わ
っ
た
後
は『
あ
り
が
と
う
』と
い
う
感
謝

の
気
持
ち
で
す
」。

　

最
後
に
、ラ
グ
ビ
ー
の
魅
力
に
つ
い
て
松
田
キ
ャ
プ
テ
ン
は

「
１
人
ひ
と
り
が
全
力
で
頑
張
って
、そ
の
中
で
ひ
と
つの
ト
ラ

イ
が
決
ま
る
。み
ん
な
の
健
闘
が
結
果
に
表
れ
、得
点
が
取
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柳武雄二さん

瀧澤慎吾さん

れ
た
時
、チ
ー
ム
が
ひ
と
つ
に
ま

と
ま
り
ま
す
。そ
の
瞬
間
が
一

番
の
喜
び
で
す
し
、ラ
グ
ビ
ー
の

醍
醐
味
だ
と
思
い
ま
す
」と
熱
い

思
い
を
語
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

今
、に
わ
か
フ
ァ
ン
を
含
め
ラ

グ
ビ
ー
に
注
目
が
集
ま
って
い
ま

す
が
、そ
れ
に
つ
い
て
も「
少
し

で
も
興
味
を
持
っ
て
も
ら
え
た

ら
、そ
れ
だ
け
で
う
れ
し
い
で

す
。ウ
チ
の
チ
ー
ム
で
も
、ラ
グ

ビ
ー
経
験
の
な
い
人
も
参
加
さ

れ
て
い
ま
す
。興
味
の
あ
る
人
は

気
軽
に
の
ぞ
い
て
み
て
い
た
だ
け

た
ら
と
思
い
ま
す
」と
、み
な
さ

ん
声
を
揃
え
て
お
っ
し
ゃ
っ
て
い

ま
し
た
。部
費
は
登
録
料
や
ス

ポ
ー
ツ
保
険
料
な
ど
を
含
め
、年

間
２
万
円
。ラ
グ
ビ
ー
の
魅
力
に

ぜ
ひ
触
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

10

元気スマイル紹介
ス マ イ ル元気 紹介

武庫川ボンバーズ（ラグビー）武庫川ボンバーズ（ラグビー）
ラグビー好きのメンバー大募集！
初心者も歓迎
ラグビー好きのメンバー大募集！
初心者も歓迎
兵庫県立尼崎西高校のラグビー部OBが中心となり、
1991年に創部された兵庫県クラブラグビー連盟所属の『武庫川ボンバーズ』。
勝敗にこだわりながらも『楽しくプレー』をポリシーに30年近くも活動を続けている熱きチームです。

■武庫川ボンバーズ
https://ja-jp.facebook.com/mukobom15/

練
習
に
参
加
し
て
い
た
メ
ン
バー
に
も
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

　

ラ
グ
ビ
ー
未
経
験
で
入
部
し
た
男
性
は「
子
ど
も
が
ラ
グ
ビ
ー
ス

ク
ー
ル
に
通
っ
て
い
て
興
味
を
持
ち
、参
加
し
た
と
こ
ろ
、ハ
マ
っ
て
し

ま
っ
た
感
じ
で
す
。活
動
し
て
い
て
一
番
う
れ
し
い
の
は
、ラ
グ
ビ
ー
を

通
し
て
知
ら
な
い
人
た
ち
と
の
つ
な
が
り
が
で
き
た
こ
と
で
す
。一
体
感

が
ラ
グ
ビ
ー
の
一
番
の
魅
力
だ
と
思
い
ま
す
。

　
ま
た
、小
学
生
の
頃
か
ら
ラ
グ
ビ
ー
を
し
て
い
る
入
部
３
年
目
の
大
学

生
は「
楽
し
く
や
れ
る
チ
ー
ム
な
の
で
と
て
も
充
実
し
て
い
ま
す
。昨

年
、15
人
全
員
が
ウ
チ
の
チ
ー
ム
の
メ
ン
バ
ー
で
試
合
し
て
、勝
つ
こ
と

が
で
き
た
の
が
う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
。今
年
、大
学
を
卒
業
し
社
会
人

に
な
る
の
で
、な
か
な
か
チ
ー
ム
の
試
合
に
は
出
ら
れ
な
い
と
思
う
の
で

す
が
、そ
の
中
で
も
チ
ー
ム
に
何
と
か
貢
献
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
と
い

う
の
が
目
標
で
す
。で
き
る
限
り
長
く
チ
ー
ム
で
活
動
で
き
れ
ば
と
思
っ

て
い
ま
す
」。

え
い
と

松田栄飛さん
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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 令和２年度 第1期健康づくり教室
オリンピックイヤー到来！新たなスポーツにチャレンジしよう！

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～４,２9０円(税込)
※災害補償制度運営費
  （令和２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

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～土／9：00～22：00
日･祝／9：00～19：00

【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　Fax.06-6436-7677

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

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

見学・随時受付中！！

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

2,20０円～２,64０円（税込）
※災害補償制度運営費
  （令和2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2年4月14日(火)～令和2年7月8日(水)
（週１回 全１1回）※定員に達してない教室は随時受付しています。

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！（お１人様１回限り）

無料体験実施中！（お１人様１回限り）

内容 内容

【新規教室】・タグラグビー（中央体）
                ・低学年のミニバスケットボール（立花体）
【子どもの教室】
・親子の体育あそび・幼児の体育あそび・小学生のドッジボール
・低学年のチャレンジスポーツ・幼児のチャレンジスポーツなど
【中学生～大人の教室】
・バドミントン・スポンジテニス・卓球
・からだ元気体操～認知症予防～・さわやか健康体操など

スポーツ教室

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

屋内プール（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 火・水・木曜日▶９：１５～２２：００

金・土・日曜日・祝日▶９：１５～２１：００
【利用料金】

※尼崎市外の利用者は、上記料金の1.5倍になります。
※小学生は５年生以上

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

サルースでプールデビューしてみませんか？

ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

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）

お子様の初めてのプールをサポートいたします！
この機会にチャレンジしてみませんか？？
お子様の初めてのプールをサポートいたします！
この機会にチャレンジしてみませんか？？

2,8202,820

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。

【新規教室】・ジュニア硬式テニス(武庫体、小田体)
               ・ヨガティス(立花体、小田体)
・硬式テニス・ヨガ・健美操
・おはようストレッチ・ジュニアダンス
・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、様々な教室を開催しております。

春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
60人定　員
3,000円参加費
火おこし、テント設営、野外炊さん等
アウトドアの基本を体験

内　容

4月1日（水）から5月1日（金）までに、
往復ハガキ又はメールにてお申込み
ください。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

親子対　象
100人定　員
大人8００円、小学生以下５００円、
３歳以下100円

参加費

初めてキャンプをされる人向けに、
火おこし、野外炊さん、アウトドアでの
危険予知等 キャンプの基本を体験

内　容

4月1日（水）から4月27日（月）までに、
往復ハガキ又はメールにてお申込み
ください。
※定員を超えた場合は抽選

お申込

期間 令和２年 5/16（土）１0：45～
          17（日）１４：3０（１泊２日 テント泊）

期間 令和２年 5/9（土）１0：45～１４：3０（日帰り）
親子飯ごう炊さん

金曜日 
１9：1５～20：45
対象：中学生以上

硬式テニスⅢ キッズ硬式テニス

無料体験実施中！無料体験実施中！（お1人様１種目１回限り）

クラス登場！！

体力測定
カード会員
登録者：５１０円
　一般：６１０円

体成分測定
カード会員
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！！（どちらか1つ選択）

タンニングマシン
１０分５００円～
１８歳以上
（高校生不可）

水素水
月額：１,０８０円
（飲み放題）

一般の方も大歓迎！！

金曜日 
１7：30～19：00

対象：小学５年～中学生

新設

ベビースイミング・水慣れチャレンジベビースイミング・水慣れチャレンジ
受講料
（1ヶ月）

税込

円
週1回

3,9703,970 税込

円
週2回

5,1205,120 税込

円
週3回

※全て税込価格ですの時間帯のクラスはスクールバスをご利用いただけます。
曜　日

※災害補償制度運営費
　大人３００円
　小人２００円

時　間 対象
火・木
土

火・木

水・金
土

10：20～11：20
12：00～13：00
10：20～11：20

15：30～16：30

12：00～13：00

6ヶ月～4歳児と
その保護者
2歳児～4歳児

2歳児～3歳児

2歳児～4歳児

ベビー

水慣れ
チャレンジ

教室名 曜日 時間

教室名 曜日 時間

月額（税込）

受講料（税込）

対象 定員

対象 定員

30人18：50～19：50

10：45～11：55

19：10～20：20

14：20～15：20

20：15～21：15

10：45～11：45

12：00～13：00

10：25～11：25

13：00～14：00

20：05～21：05

14：15～15：15

火

水

木

水

水

土

土

日

日

火

木

ダイエット
エクササイズ

背骨コンディ
ショニング70

シェイプアップ
バレエ

ZUMBA
～甲良スペシャル～

ジャズダンス
スクール

ストレッチーズ
～新感覚体幹EX~

鉄ヨガ

ヨガ

健康太極拳

リズムチェア体操
石野おどり
～健康よさこい～

13：00～
14：00

14：00～
15：30

水

金

各
20人

各
20人

各
30人

各
30人

中
学
生
以
上

中
学
生
以
上

4,400円
（会員3,300円）

4,950円
（会員3,850円）

1期10回
11,000円
（会員8,000円）
1期12回
15,830円
（会員8,440円）

大人クラス《通年制 ： 年間11ヶ月度》※1ヶ月度4回

《年間 3期制》

受講生募集
地域の皆さまの健康づくりを応援するWOODYスポーツ教室を開始いたします！

令和2年
4月スタート！

背骨コンディショニング70

シェイプアップバレエ

ストレッチーズ

各種目
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猪名川町B&G海洋センター

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。

場　所 ベイコム総合体育館
日　程 2020年5月10日（日）

「スポーツのまち尼崎」促進事業 （ご案内）
◉内閣総理大臣杯争奪
　第60回西日本実業柔道団体対抗大会

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

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
集　合 ： JR「尼崎」駅 西改札口
            9：0０集合
内　容 ： 明智光秀ゆかりの
            勝龍寺城周辺を歩く
           距離／約4.5ｋｍ
            現地までの交通費及び
            入場料等が必要なときは
            自己負担
               ※名所･旧跡などの歴史探索がメインです

史跡巡り
6.14（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
           まで ジョギング自由走
            ３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

4.5（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
           まで ジョギング自由走
            ３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

6.14（日）〈小雨決行〉

時　間 ： ９：３０～12：00
集　合 ： 下食満公園 藻川横　9：3０集合
内　容 ： 藻川東側宮園橋１５０ｍ上より
            利倉橋折り返しの自由走
            ３～１２ｋｍ

5.17（日）〈小雨決行〉

ジョギング
4.29（水・祝）

フォークダンス

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

連絡先 尼崎フォークダンス協会　能勢宅
☎06-6428-6851（午前中又は午後６時から）

サイクリング
4.12（日）〈雨天時：4月19日（日）に延期〉
時　間 ： 8：00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 背割りさくら堤
            距離／約75ｋｍ
　　　　小学４年生以上

5.10（日）〈雨天時：5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 ： 神戸空港
            距離／約65ｋｍ
　　　　小学４年生以上
　　　　

連絡先 尼崎走ろう会　片山宅
☎090-6326-5881（前日の午後8時まで）

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

スナッチ※締切は、5月末日（当日消印有効）
　みなさんこんにちは！
　指導員６年目の横山 
空也です。
　小学校２年生から現
在までずーっとバドミン
トンをしており、たまに大
会などにも出場してい
ます。
　最近はバドミントンよ
りもバレーボールにはま

り、毎週バレーボールをして身体をリフレッシュ!（笑）団
体競技サイコー!!!と毎週感じています。
　これからもたくさんのスポーツに挑戦していきたいと
思います。
　次は卓球に挑戦！！

指導員 横山 空也

ベストスマイル
BEST SMILE

スタ
ッフ紹介

観戦
無料

場　所 ベイコム総合体育館
日　程 2020年5月17日（日）

◉第60回西日本実業団空手道選手権大会

観戦
無料

時　間 ： 9：00～16：00
集　合 ： 阪急「夙川」駅 改札出口
　　　　9：0０集合
内　容 ： 北山ダム～石仏の道
           歩行時間 ４時間３０分
           距離 約１０Km　交通費実費

ハイキング
4.5（日）〈雨天時：4月12日（日）に延期〉

時　間 ： 9：00～16：00
集　合 ： 阪急「山本」駅 改札出口
　　　　9：0０集合
内　容 ： 中山連山（標高478ｍ）
           歩行時間 ４時間
           距離 約１０Km　交通費実費

5.10（日）〈雨天時：5月17日（日）に延期〉

連絡先 尼崎野外活動協会　中村宅
☎０６-６431-6350

村上選手直筆サイン入り
　　　　　　選手カード……2名様
村上選手直筆サイン入り
　　　　　　選手カード……2名様

スマイルアスリートで紹介した村上選手が
プレーする車椅子バスケットボール
コートでプレーできる選手の
持ち点合計は何点？

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

（小学生は保護者同伴）

6.14（日）〈雨天時：6月21日（日）に延期〉
時　間 ： 8:00～16：00頃
集　合 ： 橘公園 ８：００集合
内　容 ： 大阪渡船、南港
            距離／約50ｋｍ
　　　　小学４年生以上
　　　　

（小学生は保護者同伴）

（小学生は保護者同伴）

（午後６時から午後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［4～6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。ベイコム総合体育館 尼崎スポーツの森

Calendar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。

日本マスターズ
水泳大会

全関西女子学生
バスケットボール大会

関西学生
少林寺拳法大会

阪神高校
選手権

水泳競技大会

尼崎市民
スポーツ祭
水泳競技大会

兵庫県
アーティ
スティック
スイミング大会

プレインカレ

第60回西日本
実業団
空手道
選手権大会

関西学生
柔道大会

東京
オリンピック
聖火リレー

スポーツの
まち尼崎
フェスティバル

阪神
高体連
体操競技
大会

内閣総理大臣杯争奪
 第60回西日本実業
柔道団体対抗大会
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兵庫地域Ａ･ＡＡ級大会

4月
[Apr.]

5月
[May.]

6月
[Jun.]

記念公園

スイミングスクール及び
スポーツ教室の受講生も
募集しています。
詳しくは
猪名川町Ｂ＆Ｇ海洋センター
へお問い合わせください。

住所：兵庫県川辺郡猪名川町伏見台１丁目１－２７
ＴＥＬ：０７２－７６７－４１００

一般利用料金
火曜日～
　　土曜日 

日曜日・祝日 

休館日 

料　金

1,500円（入場料別途必要）
800円

小　人
（中学生以下）

大　人
（小人以外）

一般開放
１回

月額

１時間

１時間

300円
2,400円

600円
4,800円

コース利用

午前１０時から
午後９時まで
午前１０時から
午後５時まで

毎週月曜日

多目的室

プ
ー
ル

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５時まで営業いたします。）

利用料金について営業時間について

施設利用のご案内

※多目的室は、休館日を除き
　午前９時から午後１０時まで

68

173

日
生
中
央
駅

うぐいす池公園

能勢電鉄日生線

※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１か月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。
　尼崎市民及び尼崎市立青少年いこいの家利用者が、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
猪名川町スポーツ施設利用料金支払い時に、確認書類をご提示ください。
・尼崎市民：住所確認できる運転免許証等
・スポーツセンター利用日同日の尼崎市立青少年いこいの家の利用が
  確認できる領収書

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

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 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

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

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。

猪名川町B&G
海洋センター
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※ＮＥＷＳでは、尼崎市内の小学校・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。

全国大会出場おめでとうございます！！NEWS

尼崎工業高等学校

ウエイトリフティング部〈男子61kg級〉 大西 裕也
　　　　　　　　　　  〈男子96kg級〉 川上 直哉

第40回全日本ジュニア選手権大会

ウエイトリフティング部〈男子61kg級〉 大西 裕也
2020世界ジュニア選手権大会

女子バドミントン部
〈団体〉
〈ダブルス〉山﨑 彩綾・築山 百合奈 組
　　　　 宮本 蒼依・赤在 凛 組

園田学園高等学校
第48回全国高校選抜バドミントン大会

尼崎西高等学校

男子新体操部
〈個人総合〉 釋氏 乗真、森 輝月

第35回全国高等学校新体操選抜大会
尼崎市立尼崎高等学校

第72回全日本バレーボール
高等学校選手権大会（春高バレー）
男子バレーボール部

SoftBankウインターカップ2019
第72回全国高等学校バスケットボール
選手権大会
女子バスケットボール部 小田北中学校

皇后盃第38回全国女子駅伝
陸上競技部
〈兵庫県チーム〉6位 安田 瑠捺

２０２０スポーツのまち尼崎フェスティバル

各種スポーツ体験教室、ふわふわドーム、元オリンピック選手によるスポーツクリニックなど
様々なイベントを開催します！
フリーマーケットや飲食物の出店もございますので、ご家族、ご友人お誘いあわせのうえ、
お越しください！！

開催日　令和２年５月２４日（日）

会　場　尼崎市記念公園全施設
入場・参加
無料

尼崎こども相撲教室、わんぱく相撲大会「あまがさき場所」

※東京２０２０オリンピック聖火リレー尼崎前日 

令和２年５月１７日（日）
サンシビック尼崎 相撲場
市内外の幼児（年長）・小学生（※先着 合計５０人）
無料
詳しくは、各地区体育館窓口にてお問い合わせください。
報徳学園相撲部によるデモンストレーション（稽古実演）、相撲の基本動作と
基本練習ができます！！
入賞者には、賞状・メダル贈呈
４～６年生までの各最上位男子は、後日行われる兵庫ブロック大会に出場し、
各学年の上位４人は東京・両国国技館で行われる全国大会に出場できます！！

日時（実施期間）
場所

対象（定員）
参加費
受付期間

教室

大会

４月中旬
申込受付開始
予定

園田学園高等学校
第66回近畿高等学校バドミントン
選手権大会
女子バドミントン部
〈シングルス〉ベスト8 山﨑 彩綾
〈ダブルス〉ベスト8 宮本 蒼依・赤在 凛 組、
                        三田 珠依・小野 心優 組尼崎稲園高等学校

第17回近畿公立高等学校テニス大会
男子硬式テニス部
〈団体〉ベスト8

尼崎市立尼崎高等学校
令和元年度近畿高等学校ソフトテニス
選抜インドア大会
ソフトテニス部
〈男子団体〉5位

おめでとうございます！！
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