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結
果
を
残
し
て
い
く
し
か
な
い
し
、馬
に
た
く
さ
ん

乗
る
こ
と
で
自
分
の
引
き
出
し
を
増
や
し
て
い
き
た

い
と
思
って
い
ま
す
。

　

勝
負
の
世
界
に
い
れ
ば
、時
に
負
け
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、僕
は
全
て
の
負
け
が
自
分
の
成
長
に
つ

な
が
って
い
る
と
思
って
い
ま
す
。
一
緒
に
頑
張
って

く
れ
た
馬
や
応
援
し
て
く
れ
る
お
客
さ
ん
に
は
申

し
訳
な
い
で
す
が
、負
け
る
こ
と
か
ら
学
ぶ
こ
と
は

た
く
さ
ん
あ
る
し
、そ
れ
が
成
長
へ
の
足
が
か
り
に

も
な
って
い
ま
す
。ま
た
競
馬
学
校
時
代
は
自
分
の

技
術
を
高
め
る
こ
と
に
精
一
杯
で
し
た
が
、プ
ロ
の

ジ
ョッ
キ
ー
に
な
って
か
ら
は
、そ
れ
に
プ
ラ
ス
し
て
い

ろ
ん
な
人
の
力
を
借
り
て
馬
に
乗
れ
て
い
る
こ
と
や
、

自
分
が
危
険
な
行
為
を
し
て
し
ま
う
と
周
り
の
人

や
馬
を
巻
き
込
ん
だ
大
事
故
に
つ
な
が
って
し
ま
う

と
い
う
リ
ス
ク
を
考
え
る
よ
う
に
な
り
、そ
れ
が
責

任
に
変
わ
り
ま
し
た
。こ
れ
か
ら
も
周
り
の
人
に
感

謝
し
て
、勝
っ
て
も
負
け
て
も
１
つ
ひ
と
つ
の
レ
ー
ス

を
自
分
の
力
に
し
て
い
き
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

　

今
は
滋
賀
県
の
栗
東
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い

て
尼
崎
に
は
住
ん
で
い
ま
せ
ん
が
、実
家
は
今
も
尼

崎
な
の
で
、た
ま
に
帰
省
し
ま
す
。世
間
で
は
尼
崎

＝
治
安
が
悪
いっ
て
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
け
ど（
笑
）、

僕
自
身
に
は
そ
ん
な
印
象
は
全
く
な
く
、人
も
優

し
く
て
と
て
も
好
き
な
街
で
す
。帰
っ
て
く
る
と

ホ
ッ
と
す
る
と
い
う
か…

気
が
抜
け
ま
す（
笑
）。ち

な
み
に
僕
が
乗
馬
を
始
め
る
き
っ
か
け
に
な
っ
た
兄

も
僕
が
ジ
ョッ
キ
ー
に
な
って
か
ら
は
栗
東
の
廐
舎
で

働
い
て
い
ま
す
。兄
が
近
く
に
い
る
こ
と
を
僕
は
す

ご
く
心
強
く
感
じ
て
い
ま
す
が
、き
っ
と
兄
は
単
に

馬
が
好
き
と
い
う
だ
け
で
、僕
の
こ
と
は
何
と
も

思
って
い
な
い
は
ず
で
す（
笑
）。

　

ジ
ョッ
キ
ー
に
な
る
に
は
競
馬
学
校
に
入
ら
な
け
れ

ば
い
け
な
い
の
で
、中
学
時
代
は
競
馬
学
校
の
試
験
に

合
格
す
る
た
め
に
い
ろ
ん
な
準
備
を
し
ま
し
た
。例
え

ば
、そ
の
１
つ
が
体
づ
く
り
で
す
。も
と
も
と
筋
力
が

な
か
っ
た
こ
と
か
ら
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
に
も
通
う
よ

う
に
な
り
、最
初
は
２
回
し
か
で
き
な
か
っ
た
懸
垂

も
、中
学
３
年
生
で
は
20
回
く
ら
い
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。シ
ャ
ト
ル
ラ
ン
な
ど
で
走
力
も
鍛
え
ま
し

た
。学
科
試
験
も
あ
っ
た
の
で
す
が
勉
強
は
あ
ま
り
得

意
で
は
な
か
っ
た
た
め（
笑
）、ど
ち
ら
か
と
い
う
と
運

動
能
力
を
磨
く
こ
と
に
時
間
を
費
や
し
ま
し
た
。

　

そ
の
甲
斐
あ
っ
て
2
0
1
5
年
に
競
馬
学
校
に
合

格
し
、そ
こ
か
ら
の
３
年
間
は
寮
生
活
を
送
り
な
が
ら

真
面
目
に
、が
む
し
ゃ
ら
に
乗
馬
に
取
り
組
み
ま
し

た
。毎
日
、馬
に
乗
る
こ
と
で
技
術
も
上
達
し
た
し
、

気
持
ち
の
部
分
も
す
ご
く
鍛
え
ら
れ
ま
し
た
。苦
し

い
こ
と
も
あ
っ
た
け
ど
、根
本
に
あ
る
馬
が
好
き
だ
と

い
う
気
持
ち
や
、中
央
競
馬
の
ジ
ョッ
キ
ー
と
し
て
活

躍
す
る
と
い
う
夢
が
ブ
レ
る
こ
と
は
な
く「
将
来
、活

躍
す
る
に
は
こ
の
時
間
が
大
事
だ
」と
思
って
毎
日
を

過
ご
し
ま
し
た
。卒
業
に
あ
た
っ
て
は
、騎
乗
技
術

が
優
秀
な
生
徒
１
人
に
贈
ら
れ
る『
ア
イ
ル
ラ
ン
ド

大
使
特
別
賞
』を
い
た
だ
け
た
の
も
自
信
に
な
り

ま
し
た
。

　

競
馬
学
校
時
代
、毎
日
馬
に
乗
る
こ
と
で
技
術

を
磨
く
一
方
、心
が
け
た
の
は
、馬
の
気
持
ち
を
考

え
て
あ
げ
る
こ
と
で
す
。馬
に
も
感
情
が
あ
る
の

で
、機
嫌
が
良
い
時
、悪
い
時
も
あ
り
、耳
を
伏
せ
て

い
た
ら
機
嫌
が
悪
い
と
か
、よ
く『
耳
』を
動
か
し
て

感
情
を
伝
え
て
く
れ
ま
す
。な
の
で
今
も
レ
ー
ス
中

は「
今
は
ち
ょっ
と
不
機
嫌
に
な
っ
て
い
る
な
〜
」と

か
馬
の
気
持
ち
を
察
し
、寄
り
添
い
、対
話
し
な
が

ら
乗
って
い
ま
す
。

フ
ラ
ン
ス
で
学
ん
だ
こ
と
を
力
に

　

競
馬
学
校
を
卒
業
後
、2
0
1
8
年
３
月
に
デ

ビュー
を
し
ま
し
た
が
、当
時
の
こ
と
は
と
に
か
く
す

ご
い
緊
張
し
て
い
た
と
い
う
こ
と
し
か
覚
え
て
い
ま

せ
ん（
笑
）。と
な
れ
ば
、馬
に
も
僕
の
緊
張
が
伝
わ
っ

て
し
ま
う
の
で
、思
う
よ
う
な
乗
馬
は
で
き
ず
、結

果
も
出
ま
せ
ん
で
し
た
。そ
の
緊
張
か
ら
い
か
に
自

分
を
解
放
し
な
が
ら
馬
に
乗
れ
る
か
を
考
え
て
過

ご
し
、31
戦
目
で
J
R
A
初
勝
利
を
飾
れ
ま
し
た

が
、正
直
自
分
で
は
も
っ
と
時
間
が
か
か
る
と
思
って

い
た
の
で
意
外
で
し
た
。そ
こ
で
も
馬
の
気
持
ち
に

寄
り
添
え
た
こ
と
が
結
果
に
つ
な
が
っ
た
の
か
な
と

思
い
ま
す
。

　

2
0
1
9
年
は
上
半
期
で
30
勝
を
あ
げ
る
こ
と

が
で
き
、そ
の
年
に
フ
リ
ー
に
な
り
ま
し
た
。デ

ビュー
し
た
時
か
ら『
海
外
』に
行
き
た
い
と
い
う
思

い
が
強
く
、尊
敬
す
る
先
生
に
も
相
談
し
て
フ
リ
ー

に
な
り
、同
年
９
月
に
フ
ラ
ン
ス
に
渡
り
ま
し
た
。日

本
の
ジ
ョッ
キ
ー
も
技
術
は
高
い
で
す
が
、昨
今
の
日

本
の
レ
ー
ス
で
は
外
国
人
ジ
ョッ
キ
ー
に
勝
て
な
い
こ

と
が
多
く
な
って
い
た
こ
と
か
ら
海
外
の
ジ
ョッ
キ
ー

人間性を磨きながら、
重賞レースでの勝利を目指す

と
の
違
い
を
知
っ
て
み
た
く
な
っ
た
こ
と
が『
海
外
』

を
意
識
し
た
理
由
の
１
つ
で
す
。

　

実
際
、フ
ラ
ン
ス
に
行
って
最
初
に
驚
い
た
の
は
、日

本
人
の
ジ
ョッ
キ
ー
は
武
豊
さ
ん
し
か
知
ら
れ
て
い
な

か
っ
た
こ
と
で
す
。そ
の
こ
と
が
僕
の
闘
争
心
に
火

を
つ
け
、日
本
の
こ
と
、僕
の
こ
と
、日
本
の
ジ
ョッ

キ
ー
の
名
前
を
も
っ
と
覚
え
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な

ろ
う
と
い
う
意
欲
に
変
わ
り
ま
し
た
。ま
た
、フ
ラ
ン

ス
で
は
日
本
と
は
違
い
毎
日
、競
馬
が
行
わ
れ
て
い

て
、レ
ー
ス
の
数
が
格
段
に
多
い
こ
と
が
技
術
を
高

め
、経
験
値
を
上
げ
る
こ
と
に
つ
な
が
って
い
る
と
気

づ
き
ま
し
た
。ま
た
動
物
が
人
間
の
日
常
に
溶
け
込

ん
で
い
る
フ
ラ
ン
ス
に
身
を
置
い
た
か
ら
こ
そ
、馬
の

扱
い
の
部
分
で
も
学
ぶ
こ
と
は
す
ご
く
あ
り
ま
し

た
。ま
た
、こ
れ
は
2
0
2
0
年
に
再
び
日
本
に
戻
っ

て
か
ら
気
づい
た
こ
と
で
す
が
、道
具
の
使
い
方
も
変

わ
っ
た
し
、「
昔
の
僕
な
ら
こ
う
い
う
ポ
ジ
シ
ョン
で
乗

れ
て
い
な
か
っ
た
な
」と
い
う
手
応
え
を
感
じ
る
こ
と

も
多
く
、そ
れ
が
結
果
に
つ
な
が
る
こ
と
も
増
え
た

の
で
、改
め
て
行
って
よ
か
っ
た
と
実
感
し
ま
し
た
。

勝
っ
て
も
、負
け
て
も
１
つ
ひ
と
つ
の
レ
ー

ス
を
力
に

　

今
後
の
目
標
は
重
賞
レ
ー
ス
と
呼
ば
れ
る
、大
き

な
レ
ー
ス
で
勝
つ
こ
と
で
す
。そ
の
た
め
に
は
、と
に
か

く
結
果
を
た
く
さ
ん
積
み
上
げ
る
こ
と
と
、周
り
の

人
と
の
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
し
っ
か
り
取
れ
る
人

間
に
な
る
こ
が
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。目
標
に

し
て
い
る
の
は
松
山
弘
平
騎
手
で
す
。技
術
も
高
く

レ
ー
ス
の
時
は
す
ご
く
強
気
だ
し
、素
晴
ら
し
い
人

間
性
を
持
ち
合
わ
せ
て
い
る
か
ら
で
す
。松
山
さ
ん

を
見
る
と
、自
分
の
物
足
り
な
さ
を
感
じ
る
ば
か
り

で
す
が
、松
山
さ
ん
に
近
づ
く
た
め
に
も
、と
に
か
く

中
学
１
年
の
夏
に
将
来
の
夢
を
定
め
る

　

小
学
５
年
生
の
時
に
、６
歳
上
の
兄
に
な
ら
っ
て
乗

馬
を
始
め
ま
し
た
。阪
神
競
馬
場
に
隣
接
す
る
乗
馬

ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
で
、馬
の
こ
と
を
学
び
、乗
り
方
を

覚
え
る
の
が
主
な
活
動
内
容
で
し
た
。実
は
小
学
４

年
生
か
ら
は
サ
ッ
カ
ー
も
や
っ
て
い
た
の
で
、土
日
は
朝

５
時
く
ら
い
に
起
き
て
乗
馬
に
行
き
、９
〜
10
時
く
ら

い
に
終
わ
っ
て
か
ら
サ
ッ
カ
ー
を
し
て
い
た
の
で
す
が
、

中
学
生
に
な
っ
て「
ジ
ョッ
キ
ー
に
な
り
た
い
か
、サ
ッ

カ
ー
選
手
に
な
り
た
い
か
」と
将
来
の
夢
を
考
え
る
よ

う
に
な
り
、中
学
１
年
の
夏
に
ジ
ョッ
キ
ー
一
本
で
い

く
と
決
め
ま
し
た
。仲
間
と
一
緒
に
勝
つ
こ
と
を
目

指
す
サ
ッ
カ
ー
も
め
ち
ゃ
め
ち
ゃ
楽
し
か
っ
た
の
で
悩
み

ま
し
た
け
ど
、最
終
的
に
は
ジ
ョッ
キ
ー
に
な
り
た
い
と

い
う
気
持
ち
が
遥
か
に
上
回
り
ま
し
た
。
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　競馬学校に通っていた時も、ジョッキーとして活躍する今も、馬に乗るにあたって心
がけているのは「馬の気持ちに寄り添うこと」。レース中は常に馬と対話していると話
す。2019年には所属していた廐舎を離れ、フリーとなってフランスに渡った西村。帰
国した今は、そこで培った馬の扱いや技術を力にしながら、重賞レースで勝つことを目
標に、積極的な攻めの乗馬を目指す。馬へのそこはかとない愛情を携えて。
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ＲＡ初勝利
１年目に１３勝をあげ、中央競馬関西放送記
者クラブ賞受賞

・２０１９年　所属していた廐舎を離れフリーになる
９月にフランス・シャンティイの小林智廐舎で
研修を受ける

・２０２０年　宝塚記念でＧ１初騎乗
７月に阪神競馬場にてＪＲＡ１００勝達成
福島リーディングジョッキーとなる（福島競馬
場でのシーズン最多勝）
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キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム 

F
E
L
L
O
W

初
心
者
も
楽
し
く
通
え
る
人
気
の
ジ
ム
で

身
も
心
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
！

仲
間
の
輪
が
広
が
る
場
所

　

阪
神
尼
崎
駅
か
ら
徒
歩
２
分
。ア
ク
セ

ス
抜
群
の『
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム

F
E
L
L
O
W
』が
オ
ー
プ
ン
し
た
の
は

2
0
1
7
年
の
こ
と
。創
業
者
は
、『
元

ニュ
ー
ジ
ャ
パン
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
連
盟
バ

ン
タ
ム
級
王
者
』の
楠
本
勝
也
氏
を
は
じ

め
と
す
る
５
人
の
仲
間
で
し
た
。「
当
時

40
歳
前
後
だ
っ
た
そ
の
５
人
が
あ
る
ジ
ム

で
知
り
合
い
、気
が
合
っ
て
、付
き
合
い
が

始
ま
っ
た
の
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
と
聞
い
て

い
ま
す
」と
代
表
の
亀
井
崇
之
さ
ん
。

　

大
人
に
な
る
と
仕
事
関
係
以
外
で
、新

し
い
知
り
合
い
や
友
人
を
得
る
機
会
は

ぐ
っ
と
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。だ
か
ら
こ

そ
、「
自
分
た
ち
み
た
い
に
大
人
に
な
っ
て

も
利
害
関
係
な
し
に
、友
人
が
つ
く
れ
る

場
を
設
け
、そ
の
輪
を
広
げ
て
い
き
た
い

と
い
う
思
い
で
ジ
ム
を
開
く
こ
と
を
決
意

し
た
そ
う
で
す
。現
在
は
、５
人
の
う
ち
、

３
人
は
本
業
の
方
が
忙
し
く
な
っ
た
り
し

て
、辞
め
た
の
で
す
が
、創
業
当
時
の
ポ
リ

シ
ー
は
変
って
い
ま
せ
ん
」。

　

今
で
は
、１
号
店
と
な
る
尼
崎
店
に
引

き
続
き
、大
阪
に
も
２
店
舗（
堺
筋
本
町

と
西
中
島
南
方
）あ
り
、さ
ら
に
近
々
、江

坂
店
も
オ
ー
プ
ン
す
る
予
定
で
す
。

　

キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
と
い
う
と
、ち
ょっ
と

怖
そ
う
で
、運
動
能
力
が
問
わ
れ
る
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、「
ウ
チ
は
入

会
者
の
90
％
が
初
心
者
で
、年
齢
や
運
動

歴
な
ど
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。お
一
人

お
ひ
と
り
の
体
力
や
ご
希
望
に
合
わ
せ
て

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
組
ん
で
い
く
の
で
、無
理
な

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
痛
み
や
怖
さ
を
感
じ
る

こ
と
も
な
く
、初
心
者
か
ら
頑
張
り
た
い

人
ま
で
、ど
な
た
に
で
も
お
気
軽
に
取
り

組
ん
で
い
た
だ
け
ま
す
」。

　

現
在
、尼
崎
店
の
会
員
数
は
約
2
0
0

〜
2
5
0
人
。中
心
に
な
って
い
る
の
は
30

〜
50
代
で
す
が
、中
学
生
か
ら
70
代
の
方

ま
で
幅
広
い
層
に
支
持
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ー
ク
ル
感
覚
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

U
P
！

　

取
材
に
訪
れ
た
時
、ジ
ム
内
で
は
男
女

数
名
の
会
員
さ
ん
が
ト
レ
ー
ナ
ー
を
相
手

に
ミ
ッ
ト
打
ち
の
練
習
を
し
て
い
ま
し
た
。

汗
を
流
し
な
が
ら
、真
剣
な
面
持
ち
で

『
や
ぁ
！
』『
え
ぃ
！
』な
ど
と
声
を
発
し
な

が
ら
、パ
ン
チ
と
キ
ッ
ク
を
繰
り
返
す
姿

は
、見
入
っ
て
し
ま
う
ほ
ど
本
当
に
気
持

ち
良
さ
そ
う
で
、う
ら
や
ま
し
く
な
る
く

ら
い
で
し
た
。

　

ダ
イ
エッ
ト
、ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
や
運
動
不

足
解
消
の
た
め
に
入
会
す
る
人
が
多
い
よ

う
で
す
が
、も
う
ひ
と
つ
同
ジ
ム
な
ら
で
は

の
特
徴
が
、コ
ミ
ュニ
テ
ィ
づ
く
り
で
す
。

　
「
第
一
目
的
の
ダ
イ
エッ
ト
、ボ
デ
ィ
メ

イ
ク
、体
力
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、ジ
ム
内
で
の
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
づ
く
り
に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。

ト
レ
ー
ナ
ー
と
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
の
ミ
ッ
ト
打

ち
な
ど
以
外
に
、そ
の
時
に
い
る
会
員
さ

ん
で
グ
ル
ー
プ
を
組
ん
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す

る
メ
ニュ
ー
も
あ
り
、ア
フ
タ
ー
で
は
バ
ー

ベ
ー
キ
ュ
ー
や
飲
み
会
な
ど
を
企
画
し
な

が
ら
会
員
さ
ん
同
士
を
つ
な
げ
て
い
け
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
」。

　

仲
間
が
で
き
る
こ
と
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
が
保
て
、や
る
気
も
倍
増
し
ま
す
。

「『
あ
そ
こ

に
行
っ
た

ら
楽
し
め

る
』と
か
、

『
あ
の
人

が
い
る
か

ら
続
け
ら

れ
る
』と
い

う
よ
う
な

環
境
を
き

ち
ん
と
つ

く
っ
て
い
く
こ
と
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

な
の
で
、ジ
ム
と
い
う
よ
り
、大
学
の
サ
ー

ク
ル
っ
ぽ
い
イ
メ
ー
ジ
に
近
い
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す（
笑
）」。

　

最
も
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、「
居
心

地
の
良
さ
で
す
。ジ
ム
っ
て
仲
が
良
す
ぎ

て
も
、そ
の
輪
に
入
っ
て
い
く
の
が
大
変

な
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。そ

ん
な
時
で
も
絶
対
に
ア
ウ
ェ
イ
な
感
じ
や

居
心
地
の
悪
い
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
空
気
づ
く
り
を
心
が

け
て
い
ま
す
」。

　

入
会
す
る
時
は
１
人
で

も
、気
後
れ
す
る
こ
と
な
く

自
然
に
溶
け
込
め
、年
齢
に

関
係
な
く
、いつ
の
間
に
か
つ

な
が
り
が
で
き
て
い
る・・・。

こ
の
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲

気
も
大
き
な
魅
力
に
な
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

元
プ
ロ
の
指
導
で
技
術
を
習
得

　

ト
レ
ー
ナ
ー
に
は
タ
イ
人
が
多
く
、中
に

は
プ
ロ
の
ム
エ
タ
イ
選
手
と
し
て
活
動
し
て

い
た
ト
レ
ー
ナ
ー
も
在
籍
し
て
い
て
、

「
元
々
、タ
イ
で
プ
ロ
と
し
て
活
躍
し
て
い
た

ス
タ
ッ
フ
の
指
導
で
、楽
し
み
な
が
ら
も

し
っ
か
り
技
術
を
習
得
で
き
る
こ
と
に
大

き
な
価
値
が
あ
る
と
思
って
い
ま
す
」。

　

同
ジ
ム
に
通
う
よ
う
に
な
って
内
気
だ
っ

た
人
が
、め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
話
す
よ
う
に
な
っ

た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
、「
ダ
イ

エッ
ト
や
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
の
成
果
も
そ
う
で

す
が
、こ
こ
が
自
分
を
出
せ
る
場
所
に
な
っ

て
い
た
り
、き
っ
か
け
に
な
って
い
た
り
す
る

の
が
、す
ご
く
う
れ
し
い
で
す
ね
。外
見
が

変
る
と
内
面
ま
で
変
化
し
た
り
も
し
ま

す
。そ
う
い
う
と
こ
ろ
ま
で
ア
プ
ロ
ー
チ
で

き
る
の
が
喜
び
で
も
あ
り
、や
り
が
い
に
つ

な
が
り
ま
す
」。

　

キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
の
魅
力
に
つ
い
て
は

「
一
言
で
い
う
な
ら
楽
し
さ
で
す
ね
。楽
し

い
か
ら
こ
そ
続
け
て
い
け
る
の
だ
と
思
い
ま
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す
。も
ち
ろ
ん
、キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
は
パン

チ
や
キ
ッ
ク
な
ど
、そ
れ
以
外
の
筋
ト
レ
が

必
要
な
い
く
ら
い
全
身
の
筋
肉
を
使
う
の

で
、ダ
イ
エッ
ト
や
ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
効
果
も

高
い
で
す
よ
」。

　

シ
ャ
ワ
ー
ル
ー
ム
だ
け
で
な
く
、ア
イ
ロ

ン
、コ
テ
、ド
ラ
イ
ヤ
ー
も
常
備
。「
オ
ー

ナ
ー
が
経
営
し
て
い
る
美
容
院
と
提
携
し

て
い
る
の
で
、女
性
の
シ
ャ
ン
プ
ー
も
サ
ロ
ン

用
の
も
の
を
置
い
て
い
ま
す
」。女
性
に
は

う
れ
し
い
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

　

最
後
に「
今
、コ
ロ
ナ
禍
で
健
康
へ
の
意

識
も
高
ま
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。キ
ッ
ク

ボ
ク
シ
ン
グ
を
通
じ
て
、み
な
さ
ん
の
心
と

体
に
健
康
を
届
け
ら
れ
る
よ
う
な
ジ
ム
づ

く
り
を
ど
ん
ど
ん
進
め
て
い
け
た
ら
と

思
って
い
ま
す
」と
目
標
を
語
って
く
だ
さ

い
ま
し
た
。

　

体
験
レ
ッ
ス
ン（
1
，0
0
0
円
）も
随
時

実
施
し
て
い
る
の
で
、ま
っ
た
く
経
験
の
な

い
方
も
、ま
ず
は
一
度
、気
軽
に
の
ぞ
い
て

み
て
く
だ
さ
い
。
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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

キックボクシングジム FELLOW
尼崎市昭和南通3-26-2
TEL.06-6423-9304
https://www.fellowgym.com/
営業時間／平日　10:30～13:45
　　　　　　　　16:00～22:15（土曜は21:30まで）
               日祝日12:00～19:00
定休日／毎週火曜日と第2・4日曜日

今
回
は
阪
神
尼
崎
駅
か
ら
す
ぐ
の『
キ
ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム
F
E
L
L
O
W（
フ
ェ
ロ
ー
）』に

お
邪
魔
し
ま
し
た
。初
心
者
や
運
動
が
苦
手
な
人
で
も
気
軽
に
取
り
組
め
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
、

楽
し
み
な
が
ら
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
で
き
る
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
で

幅
広
い
層
に
愛
さ
れ
て
い
る
評
判
の
ジ
ム
で
す
。

亀井 崇之さん

フルタイム会員
１ヶ月、お好きな時に、
お好きな時間だけ　 

月6回コース
月10回コース
月無制限

10,000円
11,000円
13,000円

9,000円
10,000円
12,000円

2,700円
中・高・大学生
1,000円OFF

午前会員 ビジター会員 学生プラン

通常入会金／１万円　現在、無料キャンペーン中！

■お得なパックプラン／●半年（６ヵ月）パックプラン／１ヶ月無料
                                ●１年（12ヵ月）パックプラン／２ヶ月無料

※料金はすべて税別

レ
ッ
ス
ン
に
来
て
い
た
会
員
さ
ん
に
も
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

　
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
目
的
に
入
会
し
た
女
性
は「
７
ヶ
月
で
７
kg
の
減
量
に
成
功
し
ま
し
た
。こ

こ
は
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
で
、会
員
同
士
も
仲
が
良
く
て
通
い
や
す
く
、と
て
も
楽
し
い
で
す
よ
。

も
ち
ろ
ん
今
後
も
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」。　

　

入
会
し
て
２
年
以
上
に
な
る
男
性
は
同
ジ
ム
の
魅
力
に
つ
い
て「
何
よ
り
も
楽
し
さ
だ
と

思
い
ま
す
。み
ん
な
話
し
か
け
て
く
れ
た
り
、一
緒
に
練
習
し
た
り
、交
流
が
あ
る
の
で
、ず
っ

と
続
け
て
い
き
た
い
と
思
わ
せ
て
く
れ
ま
す
。レ
ッ
ス
ン
が
終
わ
っ
た
後
は
、ス
ッ
キ
リ
し
て
、

気
分
も
爽
快
で
す
。体
力
も
つ
き
ま
し
た
」と
笑
顔
で
語
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。



06

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♪

フレイル予防フレイル予防
　年齢を重ねて心身の活力（筋力、認知機能、社会とのつながり）が低下した状態を
「フレイル」といいます。不活発な日常生活を送っていると、
気づかないうちに介護が必要な状態になってしまうかもしれません！
ちょっとした衰えなどのフレイルの兆候に早めに気づき、
日常生活を見直していつまでも健康な心身を保ちましょう！
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　全部じゃなくて大丈夫!自分に合ったで
きることからチャレンジしましょう!!
　そして、筋肉を付けるのに一番大事な
のは食事です!!
　使った筋肉は必ず、再合成（製造）されま
す。その時に必要なのがタンパク質です!!
お肉、お魚、卵、大豆製品、乳製品など・・・
体を作る栄養素を取りましょう!!

栄養
食・口腔機能

事業２課
指導係

久米 亜哉佳
（くめ あやか）

　いかがでしたでしょうか？
　お家でできる簡単なエクササ
イズになっています!
　無理をせずに行って健康な心
身を維持しましょう☆

指導員紹介

生活の中に運動を！「ながら運動」

身体活動
歩行力・筋力

趣味やボランティアなどで人とつながる

社会参加
外出・交流・活動

いつまでも健康でいるために・・・

①テレビを見つつ・・・ＣＭの音楽を使って！

②歯磨きや、お料理のついでに・・・！

スマイルくん

　日常生活の中のちょっとした隙間時間を活用し、運動をしましょう！

　両手の親指と人差し指で「輪っか」を作り、利き足でない方の足首から
ゆっくりと上に持ち上げます。指が離れず膝下まで通ってしまうかで、
サルコペニア（筋肉が少なくなっている状態）の判定ができます。

　筋肉は自然な加齢変化で１年に１％ずつ減っていきます。ピークが20歳代だとすると・・・70歳
では５０％も減っていることに！
　さらに寝たきりの状態では、１日に0.5～1％も減少するのです・・・「動かない」不活発な生活を
続けると、心身の機能が低下し、さらに「動けない」状態になります。こうした状態を「生活不活発
病（廃用症候群）」といいます。特に高齢者は生活不活発病を起こしやすく、一旦なってしまうとさ
らに体を動かさなくなり、ますます悪循環に陥りやすくなります。
　長い道を歩くと疲れる、外が歩きにくい、立ち上がりにくい、座っているだけで疲れる、などの「生
活動作の不自由さ・難しさ」が最初の兆候です。

なぜ？ フレイル対策は大切なの？

ながら運動で活動できる体づくりを・・・

運動習慣が大切

フレイル「指輪っか」テスト

　フレイルかな、と思っても気づいた時点で引き返すことができます。今日からの生活改善で健康
な状態に戻ることができるんです！！

健康長寿
３つの柱

食事バランス（タンパク質の摂取）、口腔機能の維持

フレイルって
知っていますか？

▶腹筋運動（１０～１５回）

▶お尻浮かせ（１０～１５回）

▶股割

▶ストレッチ（太もも裏）（１0～15秒）

▶背筋（１０～１５回）

▶

お尻歩き
③寝る前に、布団の上で

▶かかと上げ（１５～２０回）

❶椅子に浅く腰掛け背筋を伸ば
します。
❷息を吐きながらおへそを覗き
込むように上体を少し後ろへ倒
しましょう。
❸息を吸いながら元に戻りま
しょう。

　両足を横へ大きく広げ、
両手を足の付け根に添え、
ゆっくりと両ひざを曲げな
がら腰を落としましょう。
※ひざが痛い場合は、無理に腰を落
とさないようにしてください。

❶椅子に浅く座り片方の
足を前方へ伸ばします。
❷背筋を軽く伸ばしたま
ま、お腹と太ももを近づけ
るように前屈しましょう。
（太ももの裏側を伸ばす）

❶立った姿勢で両手をカウンターなどに軽く
添えます。
❷両かかとを２カウントで持ち上げ、ゆっくり
２カウントで元に戻しましょう。

　うつ伏せで寝ころび、
ひざを軽く伸ばした状態
で、片足ずつお尻の筋肉
で持ち上げましょう。

◀つま先上げ（１０～１５回）
❶立った姿勢で両手をカウンターな
どに軽く添えます。
❷片方のつま先を２カウントで持ち上
げて２カウントで元に戻しましょう。
（同じ足を続けて実施）

慣れてきたら両足同時にチャレンジ！
※お尻が後ろへ出ないように注意

❶軽くひじを曲げて背筋を伸ばし、お尻を
少し浮かして前に１歩ずつ進みましょう。
❷１０歩前進したら元の場所へ１０歩で戻
しましょう。
※ひざを軽く伸ばした状態で足を前に出しましょう。

❶椅子に浅く座りひざの真下につ
ま先がくるように足を置きます。
❷背筋を伸ばし両手を胸の前で組
み２カウントお尻を２～３ｃｍ持ち上
げてキープしましょう。
❸一度椅子に座り、再度❷を行いま
しょう。

10回ほど
軽くはずみ
ましょう。
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いびきと
睡眠時無呼吸症候群

MEDICAL
INFORMATION

メディカルインフォメーション

　

皆
さ
ん
、し
っ
か
り
と
睡
眠
を
と
れ
て
い

ま
す
か
？

　
「
大
き
な
い
び
き
を
か
い
て
い
た
よ
」と

指
摘
さ
れ
た
り
、昼
間
に
眠
気
を
感
じ
る

こ
と
が
多
か
っ
た
り
、あ
る
い
は
居
眠
り
運

転
を
し
そ
う
に
な
っ
た
り
と
い
う
経
験
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

人
間
は
お
お
よ
そ
1
日
8
時
間
の
睡
眠

サ
イ
ク
ル
で
生
活
し
て
い
ま
す
。時
間
の
多

寡
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、質
の
良
い
睡
眠

を
取
れ
な
い
と
心
臓
や
脳
の
疾
患
を
お
こ

し
た
り
、眠
気
に
よ
る
集
中
力
の
低
下
で
仕

事
や
日
中
の
自
動
車
運
転
な
ど
に
影
響
を

与
え
た
り
す
る
可
能
性
も
出
て
き
ま
す
。

　
「
睡
眠
障
害
」と
い
わ
れ
る
病
気
に
は
不

眠
症
を
含
め
色
々
あ
り
ま
す
が
、こ
こ
で
は

「
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群（Sleep A

pnea 
Syndrom

e : 

以
下
S
A
S
と
略
し
ま
す
）

に
つい
て
お
話
し
し
ま
し
ょ
う
。

　

寝
て
い
る
時
に
い
び
き
を
か
い
て
い
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
よ
ね
？
あ
る
い
は
、「
大
き

な
い
び
き
の
合
間
に
息
が
し
ば
ら
く
止
ま
っ

て
い
た
よ
」と
家
族
な
ど
に
指
摘
さ
れ
た
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
い
び
き
は
眠
って
い

る
時
に
呼
吸
が
狭
い
と
こ
ろ
を
通
過
し
て

生
じ
る
音
で
す
。つ
ま
り
狭
い
と
こ
ろ
が
な

け
れ
ば
生
じ
る
こ
と
は
ほ
ぼ
あ
り
ま
せ
ん
。

　

狭
く
な
る
原
因
に
は
肥
満
、加
齢
、疲

労
、飲
酒
に
よ
る
筋
肉
の
た
る
み
、あ
る
い

は
鼻
の
つ
ま
り
や
の
ど
が
構
造
的
に
狭
い
、

な
ど
色
々
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

さ
て
、い
び
き
に
は「
怖
い
い
び
き
」と

「
怖
く
な
いい
び
き
」が
あ
り
ま
す
。

　
「
怖
く
な
い
い
び
き
」と
は
い
び
き
は
あ

る
も
の
の
合
間
に
呼
吸
が
止
ま
る
よ
う
な

こ
と
が
ほ
ぼ
無
いい
び
き
で
す
。

　
「
怖
いい
び
き
」は
合
間
に
息
が
止
ま
り
、

そ
れ
が
頻
回
で
し
か
も
ほ
ぼ
毎
日
、と
い
う

場
合
で
す
。息
が
止
ま
る
と
血
液
中
の
酸

素
が
不
足
し
、そ
れ
が
慢
性
化
す
れ
ば
脳

や
心
臓
を
は
じ
め
大
事
な
臓
器
に
大
き
な

影
響
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
って
い
ま
す
。例

え
ば
高
血
圧
、糖
尿
病
の
悪
化
、心
筋
梗

塞
、脳
血
管
障
害
と
いっ
た
も
の
で
す
。

　

病
気
だ
け
で
な
く
、S
A
S
は
質
の
良
い

睡
眠
が
と
れ
な
い
こ
と
か
ら
昼
間
の
耐
え

難
い
眠
気
、集
中
力
の
低
下
を
お
こ
し
、そ

れ
が
交
通
事
故
や
仕
事
中
の
思
わ
ぬ
事
故

を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

　
「
怖
く
な
い
い
び
き
」は
ダ
イ
エッ
ト
や
耳

鼻
咽
喉
科
の
治
療
、あ
る
い
は
飲
酒
を
調
整

す
る
な
ど
、あ
る
程
度
原
因
に
対
し
て
対
処

法
は
あ
り
ま
す
。し

か
し
S
A
S
を
伴

う
よ
う
な「
怖
い
い

び
き
」に
は
専
門
的

な
治
療
が
必
要
と

な
り
ま
す
。自
分
の

い
び
き
が
ど
ち
ら
の

い
び
き
か
は
耳
鼻
咽

喉
科
や
睡
眠
時
無

呼
吸
外
来
を
受
診

す
る
と
比
較
的
簡

単
な
検
査
で
調
べ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

実
際
眠
っ
て
い
る

時
に
ど
れ
く
ら
い
の
い
び
き

を
か
い
て
い
る
か
、何
秒
く

ら
い
、そ
し
て
何
回
く
ら
い

無
呼
吸
が
あ
る
の
か
、血
液

中
の
酸
素
は
ど
れ
く
ら
い

変
化
す
る
の
か
な
ど
を
簡

単
に
計
測
す
る
小
型
の
機

械
が
あ
り
、レ
ン
タ
ル
を
し

て
自
宅
で
検
査
を
受
け
ら

れ
ま
す
。（
そ
の
結
果
に

よ
って
は
よ
り
精
密
な
検
査

を
う
け
る
た
め
に
専
門
施

設
に
紹
介
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。）

　

検
査
結
果
に
よ
り
以
下

の
よ
う
な
さ
ま
ざ
ま
な
治
療
法
を
選
択
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

検
査
結
果
が
正
常
な
の
に
昼
間
が
眠
い

方
は
時
間
的
な
睡
眠
不
足
も
考
え
ら
れ

ま
す
の
で
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
必
要
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

軽
〜
中
等
度
の
場
合
は
、肥
満
や
そ
の
傾

向
に
あ
る
方
は
減
量
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

上
気
道
周
囲
の
脂
肪
が
減
り
、気
道
の
狭

窄
が
改
善
し
ま
す
。ま
た
口
腔
や
顎
の
状
態

が
原
因
の
場
合
は
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
な
ど
の
口

腔
内
装
置
が
有
効
な
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

重
症
に
な
れ
ば
持
続
陽
圧
呼
吸
療
法

（
C
P
A
P
）が
適
応
と
な
り
ま
す
。

C
P
A
P
と
は
、就
寝
時
に
鼻
に
装
着
し

た
マ
ス
ク
か
ら
空
気
を
送
り
込
み
、呼
吸
の

手
助
け
を
し
て
も
ら
う
方
法
で
す
。鼻
で

ス
ム
ー
ズ
に
呼
吸
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

い
び
き
や
昼
間
の
眠
気
な
ど
が
改
善
さ
れ

ま
す
。ま
た
鼻
づ
ま
り
が
あ
る
と
S
A
S

を
引
き
起
こ
す
確
率
が
1・8
倍
上
昇
す

る
と
の
報
告
が
あ
り
、C
P
A
P
を
使
用

す
る
場
合
に
お
い
て
も
、鼻
閉
の
治
療
は
大

切
な
治
療
と
な
り
ま
す
。ま
た
C
P
A
P

を
使
う
こ
と
で
寿
命
が
延
び
る
こ
と
も
分

か
って
い
ま
す
。

　

良
い
眠
り
が
得
ら
れ
る
と
、朝
す
っ
き
り

目
覚
め
、昼
間
の
眠
気
が
少
な
く
元
気
に

活
動
が
で
き
ま
す
。

　

ぜ
ひ
健
康
で
長
生
き
を
し
ま
し
ょ
う
！

　

ま
ず
は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談
の
上
、検

査
を
受
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

今回お話を伺ったのは、

前田 秀明先生

前田耳鼻咽喉科医院 院長

◉資格
日本耳鼻咽喉科学会専門医、

日本気管食道科学会専門医、

日本医師会認定健康スポーツ医、

日本医師会認定産業医、

日本耳鼻咽喉科学会補聴器相談医

◉経歴
平成 ５ 年　兵庫医科大学卒、京都大学医学部

                 耳鼻咽喉科学教室入局　京都大学病院

平成 ６ 年　（財）倉敷中央病院

平成１３年　赤穂市民病院

平成１６年～　現職

６６０－０８８３　尼崎市神田北通１-５ E&Eビル２F（阪神尼崎駅北すぐ）
《TEL》０６－６４１１－６７８８前田耳鼻咽喉科医院

睡眠時無呼吸症候群の主な治療
・ダイエット　　・生活習慣の改善
・鼻閉の改善　 ・持続陽圧呼吸療法（CPAP）
・マウスピースなどの口腔内装置
・手術治療（扁桃肥大などにより気道が狭窄している場合）

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

523kcal

258kcal

781kcal

15.9g

12.5g

28.4g

44.1g

13.5g

57.6g

31.6g

16.7g

48.3g

48mg

51mg

99mg

1.2mg

1.8mg

3.0mg

0.24mg

0.13mg

0.37mg

0μgRAE

19μgRAE

19μgRAE

0.15mg

0.21mg

0.36mg

19mg

55mg

74mg

3.2g

3.1g

6.3g

2.4g

2.5g

4.9g

たけのことししとうの
ホットドッグ

たけのこのレタス包み

合計

　今回は、たけのこです。旬の季節は、秋（10月）と春（3月～5月）です。地域の
気候などにより出回る時期が違い、九州（鹿児島や福岡、熊本）では12月頃
から早掘りたけのこがでまわりはじめ、日本のベスト3の収穫量を占めています。
関西では京都の収穫量が一番多いのが特徴です。
　たけのこの栄養価としては、食物繊維とカリウムが多く含まれていますので便
秘がちな方や足などがむくむ方、血圧を気にされる方にはお勧めの食材です。
　たけのこを使った料理は、たけのこの木の芽和えや天ぷら、炊き込みご飯な
どが一般的で、いずれも代表的な和食の料理になりますので、今回は、One 
Plateで提供できる若者向けとして“たけのことししとうのホットドック”と“たけのこ
のレタス包み”を紹介いたします。

　“たけのことししとうのホットドック”は、茹でたたけのこ、ししとう、たまねぎ、ウインナーを炒めて焼いたロールパンにはさんだ上にピザソースを
かけて食べますので、朝食又はランチ、3時のおやつとしても美味しく食べられます。
　“たけのこのレタス包み”は、野菜を美味しくたくさん食べるための料理としてお勧めします。（なお、写真では食欲を高めるためにフルーツも
飾っています。）

食べることから始まる食事対策講座
Cook松葉の園田学園女子大学人間健康学部 食物栄養学科准教授

（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

これからが旬の和食ではないたけのこ料理

たけのことししとうのホットドック たけのこのレタス包み

今回の献立 ①たけのことししとうのホットドック　②たけのこのレタス包み

分 量& 材料は１人分材 料

たけのこ
ししとう
ウインナー
たまねぎ
コッペパン
ピザソース
塩
こしょう
サラダ油

……………………20ｇ
……………………2本
…………………2本
…………………15ｇ
…………………1個
…………………15ｇ

…………………………少々
……………………少々
…………………10cc

作 り 方 分 量& 材料は１人分 材 料

たけのこ
白ネギ
鶏ミンチ
ししとう
赤ピーマン
レタス
サラダ油
醤油
みりん
砂糖
赤味噌
揚げ麺

……………………20ｇ
………………………20ｇ
…………………50ｇ
……………………2本
…………………20ｇ

………………………2枚
…………………10cc

………………………10cc
………………………4ｇ
…………………小さじ1杯
………………小さじ1杯
……………………20ｇ

作 り 方

①たけのこ、白ネギ、ししとう、
赤ピーマンは、さいの目切
にする。
②レタスは水ですすぎ、小分け
しておく。
③フライパンに油を入れ火にか
ける。
④たけのこ、白ネギ、ししとう、
赤ピーマンを炒める。

⑤醤油、みりん、砂糖、赤味噌
で味を調える。
⑥お好みで、揚げ麺を砕いて付
け合わせる。

1 2

①たけのこを茹で、細長く切る。
②ししとうはヘタをとる。
③ウインナーは切込みを入れて
おく。
④たまねぎは細切りにする。
⑤コッペパンは上に切込みを入
れ焼く。

⑥フライパンに油を入れ火にか
ける。
⑦たけのこ、ししとう、ウイン
ナー、たまねぎを炒める。

⑧塩・こしょうで味を調える。
⑨焼いたパンにたまねぎ、ししと
う、ウインナー、たけのこを盛
り合わせる。



代
表
の
人
脈
で
チ
ー
ム
を
結
成

　

男
女
混
合
の
社
会
人
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
チ
ー
ム

『
F
a
n
t
a
s
i
a
』が
結
成
さ
れ
た
の
は

2
0
1
7
年
。代
表
の
萩
原
駿
さ
ん
が
友
人
た

ち
に
声
を
か
け
た
の
が
始
ま
り
で
し
た
。「
僕

は
中
高
と
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
し
て
い
た
の
で
す

が
、大
学
時
代
は
ゼ
ミ
や
勉
強
が
忙
し
く
て
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
。で
も
、社
会
人
３
年
目
に
な

る
頃
、仕
事
に
も
慣
れ
、時
間
的
な
余
裕
も
で

き
て
き
た
の
で
、体
を
動
か
す
場
所
が
ほ
し
い

と
思
い
、中
高
の
友
人
や
社
会
人
に
な
って
知
り

合
っ
た
友
人
た
ち
に『
バレ
ー
ボ
ー
ル
を
し
よ
う
』

と
、声
を
か
け
た
の
が
き
っ
か
け
で
チ
ー
ム
を
結

成
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
」と
萩
原
さ
ん
。

　

男
女
混
合
チ
ー
ム
に
な
っ
た
の
は「
最
初
は

男
子
だ
け
で
や
って
い
た
の
で
す
が
、女
性
の
友

人
が『
私
も
一
緒
に
や
っ
て
み
た
い
』と
い
い
、

じ
ゃ
あ
、女
子
も
混
ぜ
て
、『
男
女
混
合
で
や
っ

た
ら
も
っ
と
楽
し
い
よ
ね
』と
い
う
こ
と
に
な

り
、混
合
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
」。

　

男
女
混
合
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
は
近
年
、人
気

が
高
ま
っ
て
い
て
、チ
ー
ム
数
も
増
え
て
き
て
い

る
そ
う
で
、「
近
畿
圏
内
だ
け
で
も
1
0
0

チ
ー
ム
く
ら
い
は
あ
る
と
思
い
ま
す
」。

　
チ
ー
ム
が
結
成
さ
れ
た
年
に
『
一
般
社
団
法

人
ス
ポ
ー
ツ
パ
ー
ク
』主
催
の
大
会
に
出
場
し
、

オ
ー
プ
ン
部
門
で
兵
庫
県
１
位
に
。翌
年
の
オ
ー

プ
ン
部
門
で
も
兵
庫
県
１
位
、関
西
で
２
位
。下

期
オ
ー
プ
ン
部
門
で
は
、兵
庫
県
だ
け
で
な
く
、

関
西
で
も
１
位
を
獲
得
！
な
ん
と
、結
成
か
ら

１
年
ち
ょっ
と
で
関
西
制
覇
を
果
た
し
ま
し

た
。そ
の
強
さ
の
秘
訣
は
、「
メ
ン
バ
ー
に
は
、全

国
大
会
に
出
場
経
験
の
あ
る
人
や
大
学
の
１

部
リ
ー
グ
で
や
って
い
た
人
な
ど
、僕
以
外
は
ほ

と
ん
ど
レ
ベル
の
高
い
選
手
ば
か
り
で
、そ
れ
が

強
さ
に
つ
な
が
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
」。そ
う

萩
原
さ
ん
は
謙
遜
さ
れ
て
い
ま
す
が
、メ
ン
バ
ー

の
話
で
は「
萩
原
さ
ん
の
広
い
人
脈
で
集
ま
っ
た

チ
ー
ム
で
、み
ん
な
と
て
も
信
頼
し
て
い
ま
す

し
、頼
り
に
な
る
リ
ー
ダ
ー
で
す
」と
の
こ
と
。

　

聞
け
ば
萩
原
さ
ん
の
ポ
ジ
シ
ョン
は
司
令
塔

と
な
る
セ
ッ
タ
ー
。ま
さ
に
チ
ー
ム
の
要
と
な
る

存
在
で
す
。

年
間
1
0
0
近
く
の
試
合
に
出
場

　

訪
れ
た
日
、同
チ
ー
ム
の
練
習
拠
点
と
な
る

『
ベ
イ
コ
ム
総
合
体
育
館
』に
は
28
人
の
メ
ン
バ
ー

が
集
合
。と
いって
も
、試
合
に
も
出
場
す
る
所

属
メ
ン
バ
ー
は
現
在
11
人
で
、他
の
17
人
は
飛
び

入
り
参
加
の
人
た
ち
だ
と
か
。「
チ
ー
ム
の
メ
ン

バ
ー
で
は
な
い
け
れ
ど
、知
り
合
い
な
ら
練
習
に

参
加
し
て
も
O
K
に
し
て
い
ま

す
。今
日
は
コ
ー
ト
を
２
面
借

り
て
い
る
の
で
28
人
で
す
が
、だ

い
た
い
は
１
面
で
、14
人
ま
で
で

練
習
し
て
い
ま
す
」。

　

練
習
日
は
平
日
の
18
〜
21
時

で
す
が
、曜
日
は
決
ま
っ
て
い
ま

せ
ん
。と
い
う
の
も「
週
１
回
の

練
習
を
メ
ド
に
し
て
い
ま
す
が
、

コ
ー
ト
を
確
保
で
き
た
時
に
や
る
の
で
、そ
れ
が
何
曜
日
に
な

る
か
は
分
か
り
ま
せ
ん
。コ
ー
ト
が
取
れ
次
第
、２
〜
３
週
間

前
に
練
習
日
を
メ
ン
バ
ー
に
知
ら
せ
て
い
ま
す
」。

　

部
費
を
集
め
る
こ
と
も
な
く
、コ
ー
ト
の
利
用
料
金
な
ど

は
そ
の
日
の
メ
ン
バ
ー
で
割
り
勘
に
す
る
シ
ス
テ
ム
。メ
ン
バ
ー

の
年
齢
層
は
25
歳
〜
30
代
半
ば
。社
会
人
な
の
で
、ス
タ
ー
ト

時
間
に
間
に
合
わ
な
い
こ
と
も
多
々
あ
り「
18
時
に
間
に
合

わ
な
く
て
も
、19
時
す
ぎ
な
ら
間
に
合
う
と
か
、時
間
を
う

ま
く
調
整
し
な
が
ら
練
習
に
来
て
く
れ
て
い
ま
す
」。

　

活
動
を
続
け
る
上
で
最
も
大
切
に
し
て
い
る
の
は
、「
社

会
人
の
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
チ
ー
ム
な
の
で
強
制
は
し
な
い
こ
と
で

す
。練
習
も
試
合
も
で
き
る
限
り
参
加
し
て
ほ
し
い

と
い
う
気
持
ち
は
あ
り
ま
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
仕
事
や

予
定
も
あ
る
と
思
う
の
で
、参
加
で
き
る
時
に
参
加

し
て
く
れ
た
ら
い
い
と
い
う
ス
タ
ン
ス
で
す
。た
だ
し
、

参
加
で
き
る
時
は
練
習
も
試
合
も
真
剣
に
や
る
の
が

モ
ッ
ト
ー
で
す
」。

　

練
習
や
試
合
を
通
じ
て
、横
の
つ
な
が
り
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
に
つ
れ
、頻
繁
に
試
合
に
出
場
。さ
ら
に

交
流
の
あ
る
チ
ー
ム
を
招
い
て
大
会
を
主
催
し
た
り

も
し
て
い
ま
し
た
が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で

一
時
期
は
ほ
と
ん
ど
の
大
会
が
開
催
で
き
な
く
な
って

し
ま
い
ま
し
た
。「
そ
れ
ま
で
の
３
年
間
、土
、日
、祝
日

は
年
間
1
0
0
近
く
の
試
合
に
出
て
い
た
と
思
い
ま
す
。そ

れ
こ
そ
ず
っ
と
突
っ
走
っ
て
き
た
感
じ
で
し
た
。緊
急
事
態

宣
言
が
出
た
時
は
ま
っ
た
く
活
動
が
で
き
ず
、解
除
後
も
２

週
間
に
１
回
く
ら
い
し
か
試
合
に
出
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た

が
、今
は
、感
染
対
策
に
気
を
配
り
な
が
ら
練
習
し
、週
に

１
回
は
大
会
に
出
て
い
ま
す
」。

何
よ
り
も
つ
な
が
り
が
大
切

　

同
チ
ー
ム
の
一
番
の
特
色
は「
と
に
か
く
バ
レ
ー
に
ひ
た

む
き
に
、目
標
に
向
か
って
頑
張
って
い
る
と
こ
ろ
だ
と
思
い

ま
す
。楽
し
く
、和
気
あ
い
あ
い
と
バ
レ
ー
を
し
な
が
ら
も
、

試
合
で
は
勝
ち
進
ん
で
い
く
こ
と
が
大
事
で
す
。そ
れ
が
で

き
て
い
る
チ
ー
ム
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
」。

　
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
に
は
コ
ス
プ
レ
を
し
て
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
し
た

り
、年
末
年
始
に
は
打
ち
納
め
と
打
ち
初
め
を
行
い
、「
打

ち
初
め
の
後
は
み
ん
な
で
神
社
に
お
参
り
し
た
り
し
ま

す
」。仲
の
良
さ
が
分
か
る
微
笑
ま
し
いエ
ピ
ソ
ー
ド
で
す
。

　

男
女
３
人
ず
つ
が
コ
ー
ト
の
中
に
入
る
、６
人
制
の
男
女
混

合
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
。そ
の
魅
力
に
つい
て「
男
子
の
強
烈
な
ス
パ

イ
ク
を
女
子
が
レ
シ
ー
ブ
し
て
上
げ
た
り
、壁
の
よ
う
に
高
い

男
子
の
ブ
ロッ
ク
を
か
わ
し
、女
子
が
ス
パ
イ
ク
を
決
め
た
り
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萩原駿さん

す
る
と
盛
り
上
が
り
ま
す
。そ
の
辺

が
面
白
さ
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」。

　

今
後
の
目
標
に
つい
て
は「
僕
の
友

人
が
昨
年
、『
A
L
L
M
A
T
E

（
オ
ー
ル
メ
イ
ト
）』と
い
う
大
会
を
立

ち
上
げ
た
の
で
、そ
の
大
会
を
始
め
、

『
日
本
混
合
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
連
盟
』や

『
新
日
本
ス
ポ
ー
ツ
連
盟
』な
ど
が
主

催
す
る
、全
国
に
つ
な
が
る
大
会
に
も

出
場
し
て
い
き
た
い
と
思
って
い
ま
す
。

男
女
混
合
も
そ
う
で
す
し
、男
子
、女

子
の
６
人
制
も
含
め
、色
々
な
カ
テ
ゴ

リ
ー
で
や
って
い
き
た
い
で
す
ね
」。

　

最
後
に
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
し
て
い

て
、ま
た
こ
の
チ
ー
ム
を
結
成
し
て
良

か
っ
た
と
思
う
瞬
間
と
は
？
と
の
質

問
に「
僕
は
今
年
で
29
歳
に
な
る
の

で
す
が
、仕
事
で
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で

も
、目
上
の
方
や
若
い
子
た
ち
と
真

剣
勝
負
す
る
場
っ
て
な
い
と
思
う
ん

で
す
。バ
レ
ー
ボ
ー
ル
は
ど
ん
な
相
手

で
あ
っ
て
も
、コ
ー
ト
に
入
れ
ば
真
剣

勝
負
が
で
き
ま
す
。そ
し
て
、試
合

に
勝
て
ば
、み
ん
な
で
喜
び
合
え
ま

す
。そ
れ
が
チ
ー
ム
と
し
て
動
く
理

由
だ
と
思
う
し
、作
って
良
か
っ
た
と

思
う
場
面
で
す
。こ
れ
か
ら
も
チ
ー

ム
カ
ラ
ー
を
大
切
に
、バ
レ
ー
ボ
ー
ル

以
外
の
部
分
で
も
、つ
な
が
っ
て
い
け

る
よ
う
に
し
て
い
き
た
い
と
思
って
い

ま
す
」。バ
レ
ー
ボ
ー
ル
と
チ
ー
ムへの

愛
が
あ
ふ
れ
る
お
言
葉
で
し
た
。

10

元気スマイル紹介
ス マ イ ル元気 紹介

Fantasia（社会人バレーボールチーム）Fantasia（社会人バレーボールチーム）
真摯にバレーボールに取り組み、
チームワークで全国を目指す
真摯にバレーボールに取り組み、
チームワークで全国を目指す
結成後、すぐに頭角を現し、数々の大会で優秀な成績を収めている
『Fantasia（ファンタジア）』は、男女混合の社会人バレーボールチームです。
和気あいあいと楽しみながらも、真剣にひたむきにバレーボールに向き合い、
積極的な活動を続けています。

結成後、すぐに頭角を現し、数々の大会で優秀な成績を収めている
『Fantasia（ファンタジア）』は、男女混合の社会人バレーボールチームです。
和気あいあいと楽しみながらも、真剣にひたむきにバレーボールに向き合い、
積極的な活動を続けています。

　
チ
ー
ム
が
結
成
し
て
間
も
な
く
入

部
し
た
女
性
は「
入
部
し
て
色
々
な

つ
な
が
り
が
で
き
て
、す
ご
く
充
実
し

た
生
活
が
送
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。私
は
そ
ん
な
に
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
が

上
手
で
は
な
い
の
で
す
が
、み
ん
な
が

フ
ォ
ロ
ー
し
て
く
れ
て
、逆
転
し
て
勝

て
た
時
は
本
当
に
う
れ
し
い
で
す
。

後
、す
ご
く
強
い
男
子
の
ス
パ
イ
ク
を

上
げ
ら
れ
た
時
は
、痛
く
て
怖
い
分
、

喜
び
も
何
倍
に
も
な
り
ま
す（
笑
）。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
も
集
ま
っ
た
り
し

て
、楽
し
く
て
、人
間
関
係
が
す
ご
く

い
い
チ
ー
ム
な
の
で
、こ
れ
か
ら
も
変

ら
ず
、ケ
ガ
な
く
続
け
て
い
け
た
ら
と

思
っ
て
い
ま
す
」。

練
習
に
参
加
し
て
い
た

メ
ン
バー
に
も
話
を

聞
い
て
み
ま
し
た
。

連絡先  Instagram : hgwr_shun



12 SMILE BOX VOL.64 SPRING ｜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3年度 第1期健康づくり教室
春♪新しい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3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 第2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

2,090円～２,530円
※災害補償制度運営費
  （令和3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3年4月13日(火)～令和3年7月7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】
・高学年のミニバスケットボール（大庄）
・チャレンジスポーツ（大庄）
・小学生のチャレンジスポーツ（園田）
【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

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 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。
※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。

【利用料金】※小学生は５年生以上

※新型コロナウイルス感染拡大防止のため、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。詳しくはお問合せ下さい。　　　　

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
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）

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】
・体幹エクササイズ（中央）
・暗闇ボクササイズ（立花）
・ダイアモンドBBS（園田）　
・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
40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してもらいます。

内　容 初めてキャンプをされる方に、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してもらいます。

内　容

４月１日(木)から４月３０日(金)の期間、
往復はがき、メール又はHP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

50人定　員

大人／8００円　小学生以下／5００円　３歳以下／100円参加費

４月新規クラススタート！！

体成分測定
登録者：３００円
　一般：４１０円

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）

期間 5/15（土）１0：45～
  /16（日）１4：3０
  （１泊２日 テント泊）

令和
 3 年 

親子飯ごう炊さん
期間 5/8（土）

１0：45～１4：3０
（日帰り）

令和
 3 年 

親子対　象

４月１日(木)から４月２６日(月)の期間、往復はがき、メール又は
HP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

カード会員

一般の方も大歓迎！！

スポーツ教室

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

19：00～19：50

10：45～11：55

14：20～15：20

10：45～11：45

10：25～11：25

20：05～21：05

14：15～15：15

火

水

木

水

土

日

火

木

オリジナル
ステップ50

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

クロスピラティス

ヨガ

リズムチェア体操

13：00～
14：00

14：00～
15：30

水

金

各
20人

15人

各
20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）

3,850円
（会員2,750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！

背骨コンディショニング70

シェイプアップバレエ

クロスピラティス

※一部変更する場合がございます

若返りの筋肉である骨盤底筋を鍛え、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。
初めての方も気軽に始められるクラスです。

健康体操骨盤底筋エクササイズ

土曜日 １０：５５～１１：５５
〈対象：中学生以上〉

ストレッチポール、ボール、ダンベル、チューブ
やステップ台などのツールを使って無理なく
全身の体操を行います。
初めての方も気軽に始められるクラスです。
水・金曜日 １３：１５～１４：００

〈対象：中学生以上〉

走る動作に大切な姿勢、腕振り、足の運び方
などの基本動作を習得し、運動会で１番を目
指そう！

機能改善エクササイズ小学生の走り方教室

木曜日 【第１期】５月 計４回
木曜日 【第2期】9月 計４回

腰痛や肩こり、膝痛等の予防、姿勢改善等のエ
クササイズを行います。ゆっくりと身体を動か
していきます。
自分のペースで心地よく楽しめるクラスです。
火・木曜日 １３：１５～１４：００

〈対象：中学生以上〉

無料体験実施中！（お1人様１種目１回限り） トレーニング室
初回登録時測定無料！！

サルースアクアクラブで健康づくり！
水中での運動は関節に負担が少なく、水の浮力と抵抗があるためご自身の体力に合わせて生涯行える運動です！水中での運動は関節に負担が少なく、水の浮力と抵抗があるためご自身の体力に合わせて生涯行える運動です！

コース 曜　日 時　間
火～金
土
日
水・金
火～金
水・金
火～金

自由
遊泳

水中
健康

ワンポイント
水泳

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

曜　日 時　間
水・金

火～金
　

土

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

曜　日 時　間
火～土
日・祝

9:30～21:00
9:30～17:00

5,5505,550円（税込） 円（税込）4,0804,080アクアクラブ（デイ）アクアクラブ（デイ） アクアクラブ（ナイト）アクアクラブ（ナイト）
プール ストレッチエリア トレーニングエリア

コース 曜　日 時　間
火・木
水・金・土

自由
遊泳

18:30～22:00
18:30～21:00

曜　日 時　間

火・木

水・金
土

19:45～20:00
20:45～21:00
19:45～20:00
18:45～19:00

曜　日 時　間
火～土
日・祝

9:30～21:00
9:30～17:00

プール ストレッチエリア トレーニングエリア

※詳しくは
   お問合せください。　　　　　 ※詳しくはお問合せください。　　　　　

アクアクラブに入会されるとこんなにお得！アクアクラブに入会されるとこんなにお得！
水中ウォーキング ワンポイント水泳 アクアマシーンの利用 トレーニングエリアの利用



SMILE BOX VOL.64 SPRING｜1314

猪名川町B&G海洋センター

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！

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。

※大会日程については変更する場合があります。

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 ベイコム野球場 記念公園 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。

日本女子
ソフトボールリーグ１部尼崎大会

日本マスターズ
水泳短水路大会

スポーツのまち
尼崎フェスティバル

兵庫県選手権水泳競技大会
（アーティスティックスイミング）

阪神高校選手権
水泳競技大会

東京オリンピック
聖火リレー

全日本空手道西日本大会

兵庫地域春季Ａ・ＡＡ級
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尼崎市民スポーツ祭
水泳競技大会

4月
[Apr.]

5月
[May.]

6月
[Jun.]

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。

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。

火曜日～土曜日 
日曜日・祝日 
休館日 

午前１０時から午後8時45分まで
午前１０時から午後4時45分まで
毎週月曜日

Tel.06-6412-1655

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！！

一般利用料金
料　金

1,500円（入場料別途必要）
800円

小　人
（中学生以下） 大　人

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
多目的室

プ
ー
ル

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

※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
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 68
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日
生
中
央
駅

能
勢
電
鉄
日
生
線

能
勢
街
道

道の駅
いながわ

町立白金小 道の駅
いながわ

熊野神社

猪名川町
スポーツ
グラウンド

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。

68

173

日
生
中
央
駅

うぐいす池公園

能
勢
街
道

能勢電鉄日生線

猪名川町B&G
海洋センター

場　所 ベイコム野球場
日　程 ４月３日（土）～４日（日）

「スポーツのまち尼崎」促進事業 （ご案内）

◉日本女子ソフトボールリーグ１部尼崎大会

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

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

インパルス※締切は、5月末日（当日消印有効）
皆様こんにちは。
　シティスポーツクラブ尼崎３
年目の中村幸治です。
　中学校から大学までの１０年
間陸上競技を続け、走・跳・投す
べての種目を行っておりまし
た。
　今現在では仕事は投げず、無
責任に跳ばず、業務において走
り続けております。
　スポーツを通じて様々な経験
を経て、様々な方々と出会い、
自身を成長させることができま
したので、より多くの方々にも

その場を提供できるよう努めてまいります!
　皆様、どうぞよろしくお願いいたします!!

シティスポーツクラブ尼崎  中村 幸治

ベストスマイル
BEST SMILE

スタ
ッフ紹介

スマイルくんタオル ＆ マグネットセット ……3名様スマイルくんタオル ＆ マグネットセット ……3名様

スマイルアスリートで紹介した
西村騎手が２０１９年に
研修のために行った国はどこ？
  　　　　　ヒント：「〇〇ン〇」 

観戦
有料

尼崎市レクリエーション協会「月例事業」

■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。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）

連絡先 尼崎野外活動協会　中村宅
☎０６-６431-6350

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（270ｍ）
           歩行時間 ４時間３０分
           距離／約１０km　交通費実費

山登り
4.4（日）〈雨天時：4月11日（日）に延期〉

時　間 ： 9：0０～１6：0０
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時間３０分
           距離／約１０km　交通費実費

5.9（日）〈雨天時：5月16日（日）に延期〉

サイクリング
4.11（日）〈雨天時：4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 ： 日生中央さくら道
            距離／約40ｋｍ
          小学４年生以上（小学３年生以下は保護者同伴）

5.9（日）〈雨天時：5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 ： 大阪渡船～南港
            距離／約40ｋｍ
          小学４年生以上（小学３年生以下は保護者同伴）

6.13（日）〈雨天時：6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 ： 城北公園～大阪城
            距離／約50ｋｍ
          小学４年生以上（小学３年生以下は保護者同伴）

5.9（日）
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
（午前中か午後８時以降）

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
　　　　ランニングコースから自由走
            距離／・３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

4.4（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
　　　　ランニングコースから自由走
            距離／・３ｋｍ・５ｋｍ・１０ｋｍ

6.13（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
            距離／３～１２ｋｍ

5.16（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）

（午後６時から午後９時まで(当日は午前６時まで））

（65歳以上300円）
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２０２１スポーツのまち尼崎フェスティバル

元オリンピック出場選手トークショー
各種スポーツ体験教室、ふわふわドームなど
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３年６月１３日（日）（予定）
会　場　尼崎市記念公園全施設

入場・参加
無料

体験教室５月中旬申込受付開始予定

尼崎こども相撲教室、わんぱく相撲大会「あまがさき場所」

令和3年５月29日（土）
サンシビック尼崎 相撲場
市内外の幼児（年長）・小学生
（教室：先着５０人　大会：８０人）

無料
詳しくは、各地区体育館（P12）に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

※新型コロナウイルスの感染状況により、内容等が変更になることがあります。
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