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シ
ン
ク
ロ
は
何
歳
か
ら
始
め
た
の
で
す
か
？

　

小
学
校
１
年
生
か
ら
で
す
。幼
稚
園
の
時

に
サ
ン
シ
ビ
ッ
ク
尼
崎
の
サ
ル
ー
ス
ス
イ
ミ
ン
グ

ス
ク
ー
ル（
以
下
サ
ル
ー
ス
）本
科
生
だ
っ
た
の

で
す
が
、同
じ
プ
ー
ル
で
シ
ン
ク
ロ
を
し
て
い
た

上
級
生
を
見
て
、「
か
っ
こ
い
い
な
」と
思
っ
た
の

が
き
っ
か
け
で
す
。本
科
生
11
級
の
時
に
、一度

体
験
練
習
に
参
加
し
た
の
で
す
が
、つ
い
て
い

け
る
か
不
安
だ
っ
た
の
で
、１
級
を
取
得
し
て

か
ら
入
部
し
ま
し
た
。

最
初
は
25
ｍ
を
息
継
ぎ
な
し
で
、泳
ぐ
練
習
を

す
る
そ
う
で
す
ね
。

　

そ
う
な
ん
で
す
。息
継
ぎ
な
し
の
ク
ロ
ー
ル

で
、25ｍ
を
30
秒
間
隔
で
泳
ぐ
、こ
れ
を
連
続

で
10
本
行
い
ま
す
。25ｍ
を
泳
ぐ
の
に
だ
い
た

い
20
秒
か
か
り
ま
す
か
ら
、休
む
の
は
10
秒
ぐ

ら
い
。10
秒
後
に
は
、も
う
ス
タ
ー
ト
す
る
ん
で

す
。

そ
れ
は
、し
ん
ど
い
！

　

は
い
、こ
れ
が
で
き
る
の
に
２
年
か
か
り
ま

し
た
。最
初
は
40
秒
間
隔
と
か
、時
間
を
か
け
、

そ
れ
を
ど
ん
ど
ん
縮
め
て
い
く
ん
で
す
。こ
れ

が
苦
し
く
て
、シ
ン
ク
ロって
こ
ん
な
に
た
いへ
ん

な
の
か
と
初
め
て
気
づ
き（
笑
）、心
が
折
れ
そ

う
に
な
り
ま
し
た
。で
も
、シ
ン
ク
ロ
は
ほ
と
ん

ど
息
を
止
め
て
演
技
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

の
で
、こ
の
練
習
を
ク
リ
ア
す
る
の
が
必
須
条

件
だ
っ
た
ん
で
す
。

そ
れ
か
ら
、少
し
ず
つ
演
技
力
を
つ
け
て
き

た
わ
け
で
す
ね
。

　

小
学
校
５
年
生
の
と
き
に
、団
体
で
出
場

し
た
ジ
ュニ
ア
の
全
国
大
会
で
優
勝
し
ま
し
た
。

全
国
で
の
優
勝
は
サ
ル
ー
ス
で
初
め
て
で
し
た
。

６
年
生
の
時
に
は
ソ
ロ
で
３
位
と
な
り
、コ
ー

チ
の
高
山
先
生
に
ほ
め
ら
れ
て
、ハ
イ
タ
ッ
チ
し

て
も
ら
っ
た
こ
と
が
と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
で

す
。

普
段
は
ど
ん
な
練
習
を
し
て
い
る
の
で
し
ょ

う
か
？

　

中
学
校
に
入
っ
て
か
ら
、週
に
３
回
、堺
市

（
大
阪
府
）の
浜
寺
水
練
学
校
に
通
い
、午
後

６
時
半
か
ら
９
時
半
ま
で
３
時
間
練
習
し
て

い
ま
す
。帰
っ
て
く
る
の
は
10
時
半
ぐ
ら
い
。

尼
崎
は
ま
だ
近
い
方
で
、和
歌
山
や
、新
幹
線

で
岡
山
か
ら
通
って
い
る
人
も
い
る
そ
う
で
す
。

家
に
帰
っ
て
か
ら
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て

い
る
そ
う
で
す
ね
。

　

体
力
が
あ
ま
り
な
い
の
と
、人
一
倍
か
ら
だ

が
硬
い
の
で
、週
に
３
〜
４
回
夜
に
15
分
か
ら

30
分
ほ
ど
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。ま
た
、

お
風
呂
に
入
っ
た
あ
と
は
、ス
プ
リ
ッ
ト（
前
後

開
脚
）を
し
て
い
ま
す
。

練
習
ば
か
り
の
毎
日
な
ん
で
す
か
？

　

自
由
な
時
間
が
あ
っ
た
ら
、映
画
を
見
た

り
、「
バ
イ
キ
ン
グ
」に
出
か
け
て
い
ま
す
。最

近
で
は
、ス
イ
ー
ツ
食
べ
放
題
に
行
っ
て
き
ま

し
た（
笑
）。ち
な
み
に
ス
イ
ー
ツ
で
は
シ
ョ
ー

ト
ケ
ー
キ
が一番
好
き
で
す
。

シ
ン
ク
ロ
の
魅
力
っ
て
ど
ん
な
と
こ
ろ
に
あ

り
ま
す
か
。

　

演
技
が
き
れ
い
な
と
こ
ろ
で
す
。曲
選
び

も
大
切
で
、演
技
す
る
曲
は
先
生
と
相
談
し

て
決
め
ま
す
。ソ
ロ
の
曲
は
２
年
続
け
て
映
画

「
海
猿
」の
テ
ー
マ
曲
を
選
び
ま
し
た
。４
回

も
見
に
行
っ
た
ぐ
ら
い
、内
容
が
好
き
だ
っ
た

か
ら
で
す
。

伸
び
や
か
で
演
技
し
や
す
そ
う
な
曲
で
す
ね
。

　

は
い
。振
り
付
け
も
最
初
は
自
分
た
ち
で

考
え
て
、そ
れ
を
先
生
に
修
正
し
て
も
ら
い

ま
す
。水
着
の
デ
ザ
イ
ン
も
曲
の
イ
メ
ー
ジ
で

決
め
て
い
き
ま
す
。き
ら
び
や
か
な
ス
パ
ン

コ
ー
ル
な
ど
母
が
手
縫
い
で
つ
く
っ
て
く
れ
る

ん
で
す
。

ヘ
ア
ス
タ
イ
ル
も
き
れ
い
で
す
け
れ
ど
、乱
れ

な
い
ん
で
す
か
？

　

髪
の
毛
は
、ゼ
ラ
チ
ン
で
ガ
チ
ガ
チ
に
固
め

る
の
で
大
丈
夫
な
ん
で
す
。演
技
後
は
シ
ャ

ワ
ー
の
お
湯
で
簡
単
に
と
れ
ま
す
。メ
イ
ク
は

小
学
生
の
と
き
は
母
に
や
っ
て
も
ら
っ
て
い
ま

し
た
が
、今
は
友
達
同
士
で
行
って
い
ま
す
。

ノ
ウ
ズ（
鼻
）ク
リ
ッ
プ
っ
て
、慣
れ
る
も
の
？

　
い
や
、今
で
も
痛
い
で
す（
笑
）。

ズ
バ
リ
、将
来
の
夢
は
？

　

高
山
先
生
の
よ
う
に
、オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
選

手
に
な
って
メ
ダ
ル
を
と
る
の
が
目
標
で
す
。

サ
ル
ー
ス
は
、将
来
の
夢
に
つ
な
が
る
き
っ
か

け
に
な
っ
た
所
な
ん
で
す
ね
。

　

サ
ル
ー
ス
で
は
本
科
生
と
し
て
３
年
、シ
ン

ク
ロ
で
６
年
間
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。シ
ン

ク
ロ
を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
高
山
先
生
に
出

会
い
、つ
ら
か
っ
た
時
や
試
合
の
後
に
励
ま
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。練
習
の
時
は
と
て
も
厳

し
か
っ
た
で
す
が
、そ
の
お
か
げ
で
今
の
私
が

あ
る
こ
と
を
と
て
も
感
謝
し
て
い
ま
す
し
、今

で
も
支
え
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

こ
の
気
持
ち
を
忘
れ
ず
に
、こ
れ
か
ら
も
シ

ン
ク
ロ
を
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

「練習態度が真面目であることに加え、
体のラインがきれいで身長が高い
（166㎝）など、素質が素晴らしいと思い
ます。健康で病気をしないのもアスリー
トにとっては重要なポイントです。きっと
8年後のオリンピックの担い手に成長し
てくれることでしょう。」

息
継
ぎ
な
し
で
25
ｍ
を

　
本
、２
年
で
ク
リ
ア

「
海
猿
」を
選
ん
で
演
技
し
た

サ
ル
ー
ス
で
の
指
導
に
感
謝

　発足当初は「リズム水泳クラス」でしたが、レベルが上がり、
「シンクロクラス」となりました。現在はバルセロナオリンピック 
デュエットで銅メダリストの高山亜樹さんが指導しています。

週１回（毎週火・水･土･日曜日の1回）
週２回（毎週火・水･土･日曜日の２回）

サルーススイミングスクール「シンクロクラス」
オリンピック銅メダリストが指導者

◆全国大会での活躍を目指す週４回コース

いずれも時間は、〈火・水〉17:15～19:30、
〈土〉1７:00～19:00、〈日〉16:30～19:30

◆初心者クラス

サルーススイミングスクール
シンクロクラス
高山亜樹コーチから

10

サ
ル
ー
ス
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
の

指
導
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

村上 美咲　さん
Profile
生まれも育ちも尼崎市の中学1年生。幼稚園のとき
から水泳を始め、シンクロナイズドスイミングに転
向。２０１０年、第３３回全国ＪＯＣジュニアオリンピッ
クカップ夏季水泳競技大会 シンクロナイズドスイ
ミング競技 10～12歳 チーム優勝。2011年、第
３４回全国ＪＯＣジュニアオリンピックカップ夏季水
泳競技大会 シンクロナイズドスイミング競技 １０
～１２歳 ソロの部 第３位。

2010年に全国のジュニアが集ま
る大会で、シンクロチームの一員
としてサルーススイミングスクー
ル初の全国大会金メダルを獲得し
た村上美咲さん。2011年にはソ
ロで３位と着実に実力をつけてき
ました。目指すはもちろんオリン
ピックです。

当事業団の谷口常務理事と

シンクロナイズドスイミング
第３３回全国 ＪＯＣ１０～１２歳 チーム優勝
第３４回全国 ＪＯＣ１０～１２歳 ソロの部 第３位
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はじめまして。有井なつ実です。
スポーツはなんでも得意で、
学生時代はバレーボールをし
ていました。

今回のチャレンジャー

有井なつ実

みなさん、こんにちは。突撃リポーターの有井なつ実です。
今回は、小田体育館で月に２回（第２、４火曜日）に開かれている
「スポーツ吹矢」教室に体験入会させていただきました。
吹矢自体はもちろん初めて！やってみると心が落ち着いて、
気持ちがスッキリ。みなさんもぜひ挑戦してみてください。

　

昨
年
春
に
、小
田
体
育
館
で
体
験
教
室
が

開
か
れ
、夏
か
ら
月
に
２
回
、練
習
会
が
始
ま

り
ま
し
た
。現
在
、25
名
の
会
員
が
い
ま
す
。ほ

か
に
も
水
堂
、塚
口
の
教
室
で
20
名
ほ
ど
が
参

加
さ
れ
て
い
る
ん
で
す
っ
て
。教
室
を
主
宰
す

る
の
は
神
島
利
明
さ
ん
・
啓
子
さ
ん
ご
夫
妻
。

お
二
人
と
も
社
団
法
人
日
本
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢

協
会
の
公
認
指
導
員
で
す
。

　

さ
て
、『
吹
矢
』っ
て
な
ん
だ
か
、手
裏
剣
と

な
ら
ぶ「
忍
者
の
必
須
ア
イ
テ
ム
？
」と
い
う

イ
メ
ー
ジ
だ
っ
た
の
で
す
が
、い
や
い
や
、ど
ち

ら
か
と
い
う
と
武
道
に
近
い
、と
て
も
静
か
で

厳
か
な
感
じ
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
と
い
う
か
ら
に
は
、ト
レ
ー

ニ
ン
グ
効
果
が
あ
る
の
で
す
か
と
お
聞
き
す

る
と
、神
島
さ
ん
は
、「
そ
う
な
ん
で
す
。見
た

目
は
そ
ん
な
ふ
う
に
見
え
な
い
と
思
う
の
で

す
が
、腹
式
呼
吸
と
胸
式
呼
吸
の
二
つ
を
使

う
の
で
、と
て
も
か
ら
だ
に
い
い
ん
で
す
」と

お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　
「
矢
を
吹
く
た
め
に
、息
を
思
い
切
り
吸
う

の
で
胸
の
筋
肉
が
強
化
さ
れ
ま
す
し
、吹
く

時
に
も
息
を
思
い
切
り
吐
き
出
す
の
で
，腹

筋
が
鍛
え
ら
れ
る
ん
で
す
よ
」。そ
も
そ
も
こ

の
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
は
、お
医
者
さ
ん
が
考
案
し

た
も
の
で
す
か
ら
、健
康
面
に
と
て
も
配
慮

さ
れ
て
い
る
ん
で
す
ね
。さ
ら
に
、的
を
し
っ
か

り
見
つ
め
る
の
で
、集
中
力
も
ア
ッ
プ
す
る
ん

で
す
って
。

　

そ
れ
に
加
え
て
、意
外
だ
と
思
い
ま
す
が
、

吹
い
た
矢
の
速
度
は
、時
速
に
す
る
と
１
２
０

キ
ロ
も
あ
る
ん
で
す
。こ
の
速
さ
、ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
だ
っ
た
ら
世
界
レ
ベ
ル
並
み
だ
そ
う
で

す
。

　

｢

肺
活
量
を
測
っ
て
も
ら
っ
た
ら
92
歳
の
肺

だ
と
言
わ
れ
、こ
れ
で
は
い
か
ん
と
始
め
ま
し

た｣

と
い
う
方
や「
20
年
ぐ
ら
い
前
か
ら
や
って

み
た
く
て
、教
室
を
探
し
て
い
た
」と
い
う
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。「
な
か
な
か
的
に
当
た

ら
な
い
け
れ
ど（
笑
）、楽
し
い
で
す
」と
に
こ

や
か
な
回
答
も
。最
高
齢
の
方
は
78
歳
だ
そ

う
で
す
か
ら
、年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
、い
つ
ま

で
も
エ
ン
ジ
ョ
イ
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
な
ん
で
す
ね
。

始
ま
っ
て
１
年
半
、大
会
で
優
勝

　

教
室
が
始
ま
って
、ま
だ
１
年
半
ぐ
ら
い
と

い
う
の
に
、な
ん
と
こ
の
教
室
の
チ
ー
ム
は
、６

月
に
三
田
市
で
行
わ
れ
た
兵
庫
県
大
会
で
優

勝
し
た
ん
で
す
っ
て
！
み
な
さ
ん
、す
ご
い
底

力
を
お
持
ち
な
ん
で
す
ね
〜
。

　

１
日
の
練
習
は
、ま
ず
は
準
備
体
操
か
ら

始
ま
り
ま
す
。そ
し
て
、５
人
ず
つ
、順
番
に

吹
い
て
い
き
ま
す
。一
人
あ
た
り
５
本
ず
つ
的

に
向
か
っ
て
矢
を
吹
き
、得
点
を
確
認
し
ま

す
。そ
れ
を
２
回
行
い
、次
の
方
に
交
代
し
ま

す
。約
２
時
間
の
間
、そ
れ
を
繰
り
返
し
て
終

了
し
ま
す
。自
分
の
番
が
来
る
ま
で
は
、お
仲

間
と
談
笑
し
な
が
ら
和
や
か
な
感
じ
で
す
。

　

得
点
の
確
認
を
す
る
と
き
に
、神
島
さ
ん

が
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
て
く
れ
ま

す
。「
矢
の
入
り
方
と
か
、入
っ
た
場
所
を
見

る
と
、そ
の
方
の
ク
セ
や
改
良
点
が
わ
か
る
」

ら
し
い
の
で
す
。う
ま
く
的
に
あ
て
る
に
は
、

「
吹
く
前
に
し
っ
か
り
息
を
吸
う
こ
と
」「
横

か
ら
息
が
も
れ
な
い
よ
う
に
、筒
を
し
っ
か
り

く
わ
え
る
こ
と
」、そ
し
て「
的
の
中
心（
正

鵠
）を
し
っ
か
り
見
る
こ
と
」だ
そ
う
で
す
。姿

勢
を
正
し
て
、こ
れ
ら
の
こ
と
に
気
を
つ
け
れ

ば
、「
大
丈
夫
、誰
で
も
的
に
当
た
る
ん
で
す

よ
」。

　

さ
て
、全
く
の
初
心
者
の
私
は
、先
に
基
本

の
フ
ォ
ー
ム
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

そ
う
や
って
私
も
み
な
さ
ん
と
楽
し
ん
で
い

る
と「
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
！
」の
声
が
上
が
り
ま
し

た
。５
つ
の
矢
が
ま
ん
中
に
当
た
っ
た
ら「
パ
ー

フェク
ト
」と
な
り
、記
念
写
真
を
撮
り
ま
す
。

今
日
は
な
ん
と
、３
人
も
の
人
が
、そ
し
て一人

で
３
回
も
達
成
し
た
方
も
い
て
、パ
ー
フ
ェ
ク

ト
続
出
の
１
日
で
し
た
。出
る
と
き
は
出
る
ん

で
す
ね
。

　

神
島
さ
ん
は
、「
子
育
て
後
や
リ
タ
イ
ア
し

て
か
ら
で
も
始
め
ら
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
、男
女

問
わ
ず
室
内
で
ど
な

た
に
で
も
始
め
ら
れ
ま

す
か
ら
、ぜ
ひ
、お
気

軽
に
ご
参
加
く
だ
さ

い
」と
お
っ
し
ゃって
い
ま

し
た
。み
な
さ
ん
も
、

や
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

静
か
に
呼
吸
を
整
え
、

腹
筋
を
使
う
ス
ポ
ー
ツ

「
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
」、楽

し
い
で
す
よ
。

待っているときはみなさん楽しく談笑

大きく息を吸って～思いっきり吹く！

神島さんにていねいに教えていただきました

小田体育館 「スポーツ吹矢教室」

なんと兵庫県大会で優勝！！

パ
ー
フ
ェ
ク
ト
が
３
人
も
！

こ
う
し
ま

せ
い

こ
く

・
・
・
・

尼崎市潮江1-15-3　TEL：6498-4761

❶ 礼をする ❷ 構える
的に向かい一
礼します。

足を肩幅に開いて構
え矢を筒に入れます。

❸ 筒を上げる
両腕で筒を高く
上げながら鼻か
ら息を吸います。

❹ 息を吐く
筒をゆっくり下げ
ながら口から息
を吐き切ります。

❺ 息を吸う
❻ 吹く的を見て息を

吸いながら筒を
的に向けます。

一気に吹きます。

❼ 息を調える
呼吸を調えます。

❽ 礼をする
的に向かい
一礼します。

心
を
落
ち
着
け
て
１
点
に
集
中
す
る

練習日  第2、４火曜日 13：30～16：00

基本のフォーム
※文章は社団法人日本ス

ポーツ

　吹矢協会HPより抜粋

〈お問合せ〉
神島利明さん　TEL：090-3867-4907
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突撃
体験リポート

な
ん
と
時
速
は
１
２
０
キ
ロ
！
ス
ピ
ー
ド
感

た
っ
ぷ
り
の「
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
」に
挑
戦
！

ス
ポ
ー
ツ

吹
矢
教
室
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シティスポーツクラブ尼崎 〈ＷＯＯＤＹ〉

トレーナー 久下　みなみ

ノルディックウォーキングは短

時間でエクササイズの効果を

実感できます。ウォーキングと

は違い、足の負担が軽く効果が

高いので、ぜひ体験してみてく

ださいね！！

カンタン♪

話題の
フィットネス

イ
ンフォメーショ

ン

スマイルくん

SMILE BOX 2013.WINTER   5

ノルディックウォーキング
ノルディックウォーキングとは、２本のポールを持って歩くフィンランド発祥のエク
ササイズです。もとは、クロスカントリーの選手たちが、夏の間の体力維持・強化ト
レーニングとして取り入れたのがはじまりで、現在では効果的な有酸素運動がで
きると各国で人気が高まっています。

❶足を肩幅より広めに開き、ポールの両端を
　持ってゆっくり身体を倒していきましょう。

❹ポールを身体の横に立て、片脚ずつ前後や左右に動かし、ストレッチします。
　※下半身の力を抜きましょう。

ポールで身体を支え、アキレス腱や足首な
ども気持ちの良いところまで伸ばしましょう。

❸❷の体勢のまま平泳ぎをするイメージで肩甲骨を大きく回します。❷足を肩幅より広めに
　開き、ポールを前に
　立てて上体を倒し
　ていきます。

●下半身だけではなく、上半身も使う全身運動！
ポールを持って後ろへ押し出すように歩くため、上半身を使う全身運動ができます。
通常のウォーキングと比較すると、カロリー消費量が平均２０％アップします。
●身体の負担を軽減！
ポールを使用する四点歩行になるので、足首・膝・腰などの負担を軽減でき、長い距離の歩行が可能です。
●正しい歩行姿勢に！
ポールを持つことにより、正しい姿勢で歩くことができ、呼吸を整えることができます。また、ポールがバランス
維持をサポートし、転倒防止にもなります。

〈用品協力：株式会社 キャラバン〉

「ポールの長さ」の計算方法…初心者：身長（㎝）×０．６４　上級者：身長（㎝）×約０．６８

ストレッチ

歩 き 方

歩き方に慣れるまでは、両手を一緒に動かし、ポールの感覚をつかんでみましょう。

ほかにも

ポールを利用したストレッチをご紹介します。ウォーキングの前後に必ずストレッチを行いましょう。

胸を張り､少し歩幅を広めにとって元気よく歩いてみましょう。

☆ポールの長さ
グリップを握ったときに手首がおへその高さになるように調整してください。慣れてきたらポー
ルを少し長くし、運動強度を上げていきましょう。

ポールは伸縮のない固定タイプと長さを調節できる伸縮タイプがありますが、身長に合わせてポールの長さを調節することにより
運動強度が上がりますので、伸縮タイプをおすすめします。ポールは１万円前後で購入することができます。

ストラップをしっかり装着すれば、ポールが手から
離れる心配はありません。手の力、肩の力を抜いて、
まずはリラックスします。

背筋を伸ばし、少し遠くを見ながら自然なリズムで腕をスウィングして歩いてみましょう。ポールは身体の真横から後ろに向かって、地面を押す感じで
力を入れます。押し出した側のポールがワキを過ぎたら、後ろ側の手をグリップから離し、腕が伸びきるまでポールを押し出します。

シティスポーツクラブ尼崎〈WOODY〉では、適宜にノル
ディックウォーキング体験会を無料で開催しています。専門
のインストラクターがポールの使い方や歩き方などを説明し
た後、参加者の皆さんと一緒に緑豊かな場所まで歩きます。
募集は当事業団ホームページ又は「市報あまがさき」などに
掲載いたしますので、ぜひご参加ください。

ポールは前にある脚と後ろ
にある脚の中間に置き、斜め
後ろに傾いた角度で地面を
突きます。

特徴

ノルディックポール
について

注意
無理をせず、体調・
体力に合わせて
行いましょう。

スマイルくん

❶ストラップを装着します。

❷ポールを突く位置
後方への腕のスウィングは、
腰より後ろに腕がくるまで、
しっかりとポールで地面を押
しましょう。

❸腕の使い方

いち！にー！さん！

慣れてきたら上半身
を前傾

させ、ポールを突く
位置を

少し前方にすると、
運動

強度が高まります
。

ポールを持って歩
いてみましょう！！

ストラップは
あまりきつく締め
る必要はなく、手か
ら外れない程度で
かまいません。

スマイルくん

体側

股関節・おしり・太もも（内側）

背中・胸 肩甲骨
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おかげさまで、公益財団法人尼
崎市スポーツ振興

事業団は平成25年1月5日に満
30歳を迎えました。

これからも、住民の皆様ととも
に歩んでまいります

ので、マスコットキャラクター「
スマイルくん」とと

もに、末永く可愛がってください
ね！

　私が、「軽スポーツ」に入ってもう３０年程になります。最初は、
一緒に受講している人達の間でおめでたが続き、軽スポーツは
子づくり体操ではないかと話題になりました（笑）。今では、あ
ちらこちらで孫の話が聞かれます。
　身体を動かした後の酒はウマイと誘われて入会しましたが、
今も美味しいお酒が飲めます。長い間続けられたのも、先生方
の指導や良き友達のおかげと感謝しております。
　今後とも身体の動く限りお世話になります。どうぞよろしく。

　１歳の頃から母とベビークラスから通い始め、育成クラスま
で泳いでいました。進級テストの後の遊び時間が、とても楽し
かったです。今は、私が下の子とベビークラスに参加しています。
上の子どもたちもスクールに通い、「何事も頑張れば結果につ
ながる」ことを学んでいます。

　事業団発足当時から今に至るまで、トレーニング室で体力づ
くりに励んできました。おかげさまで７３歳の今も元気です。こ
れからも前向きに更に体力アップをめざしたいと思っています。
スタッフのみなさん、ご指導よろしくお願いします。

　ＷＯＯＤＹに入会し、早くも２５年目になりました。おかげさま
で身体の調子もよく、本当に運動が大切だと感じています。定
期的にスタッフの方にプログラムの相談をしながら、これから
も元気に毎日を過ごしていきたいです。

　長いようで、あっという間の３０年。親、子、孫と、お世話になり
ました。尼崎市には運動ができる施設が各地域にあり、指導し
てくれる方もいて、この上なく、感謝、感謝です。これからも無
理せず、先生方、先輩方の力を借りて、頑張りたいと思います。

　昭和55年から現在まで利用させていただいています。今も
健康でいられるのは、継続して楽しく教室に通っているからだ
と思っています。ユーモアがあり、信頼できる指導者のもと、こ
れからも引き続き健康維持のために参加させていただきます。
　さわやか健康体操教室とさわやか卓球教室を受講してい
ましたが、最近は心機一転「さわやか卓球教室」一本に絞って
います。これからも指導員の皆さん、ご指導の程よろしくお願
いいたします。

　尼崎市スポーツ振興事業団とは長くおつきあいをさせてい
ただいております。27年前は母と大庄体育館で、そして今は5
才になる娘と立花体育館で体操を楽しんでいます。親子代々で
触れ合える、このような体育館があり、とても感謝しています。

　30年前は身体が弱く、友人に誘われたバレーボールをきっ
かけに体育館に通うことに。下手で何度も辞めようと思いま
したが、先生の丁寧な指導で徐々に上達、17年前には立花の
革バレーにもチャレンジし、そこで親しい仲間もできました。
　2年目からはバドミントン、卓球、健康体操、エアロビクスに
も挑戦しました。「スポーツの集い（交流戦）」には毎年積極的
に参加しています。運動ができることに感謝し、これからも
「美と健康」のために楽しく頑張りたいです。

　尼崎市から単身ヨーロッパに乗り込み、フォーミュラ・ルノー
選手権に参戦していた2005年にスマイルＢＯＸ夏号のイン
タビューを受けました。その後、2009年に念願のＦ１デビュー
を果たし、三和本通商店街を通称カムイロードと命名してい
ただくなど、尼崎市民の大きな声援に支えられてきました。
　2012年は｢チャレンジ！あまがさき夢大使｣に任命され、日
本グランプリ（鈴鹿）では３位でゴールし、日本人３人目となる
Ｆ１グランプリの表彰台に立つことができました。
　これからも、日本人唯一のＦ１ドライバーとして活躍し、尼
崎の皆様に最高の笑顔を届けられるよう頑張りますので、応
援よろしくお願いします。
　最後になりましたが、事業団の今後ますますのご発展を祈
念いたします。

小林 可夢偉さん

屋内プール

中村 綾里さん

　平成１３年より今日までお世話になっています。「光陰矢の如
し」、本当に月日の経つのは早いものです。皆様との一期一
会、また絆のおかげで現在も元気に過ごせ、今更ながら継続し
てよかったと思います。
　若い先生の一生懸命な姿に胸を打たれながら、これからも
無理をせず自分のペースで続けていこうと思います。

創立30周年おめでとう！！
公益財

団法人尼
崎市スポーツ

振興事業団（ASPF）

スマイルＢＯＸ2005年 夏号掲載

Ｆ１ドライバー スマイルくん

立花体育館

瀬尾 裕子さん

ベイコム総合体育館

森山 年章さん

武庫体育館

佐藤 幸夫さん

下秋 真佐喜さん

シティスポーツクラブ
尼崎〈WOODY〉

織田 百合子さん

園田体育館

生澤 文代さん

小田体育館

谷 スマ子さん

大庄体育館

長石 南海子さん

中央体育館

昔は母と、今は娘と体育館に

あらゆるスポーツに挑戦

若い先生の
一生懸命な姿に感動

今は「さわやか卓球」一本で
楽しんでいます

３世代でお世話になりました！

ＷＯＯＤＹと共に四半世紀

トレーニング室で
発足当時から筋トレ

進級テスト後の遊び時間が
楽しみだった！

スポーツの後のお酒は
今でもウマイ！

｢チャレンジ！あまがさき夢大使｣！
F1日本グランプリ（鈴鹿）では第３位

　小学２年生のとき、サンシビック尼崎の相撲場で行われた
「理事長杯子ども相撲大会」で２位になり、とても悔しい思い
をしました。この相撲場でしっかりと稽古をつけてもらったこ
とが、大相撲で活躍できる今の自分につながっており、事業
団の皆さんには大変感謝しています。
　また、機会があれば子ども相撲教室にも伺い、次世代のプ
ロスポーツ選手育成のためのお手伝いをしたいと思います。
事業団におかれましても、引き続き尼崎市の子ども達の運
動能力向上に取り組まれますことを願っております。これか
らも、皆様の期待に応えられるよう横綱を目指して頑張りま
すので、応援よろしくお願いします。

栃乃若 導大さん

スマイルＢＯＸ2007年 夏号掲載

力士

サンシビック尼崎での2位をバネに
大相撲の世界へ

　園田学園での学生生活は、明けても暮れてもテニスばか
りの生活でしたが、卒業後、プロに転向し世界ランキング４位
となる基礎が築かれた大変貴重な時間だったと思います。
　37歳で11年半ぶりにプロに現役復帰し、現在もＷＴＡツ
アーや４大国際大会に出場しながら、園田学園女子大学の教
壇に立たせてもらっていますが、テニスをはじめスポーツの
楽しさを一人でも多くの人達に伝えられるような活動にも取
り組んでおります。
　事業団職員の皆様も、地域住民の健康・スポーツの振興の
ため、今後、ますますご活躍されることを祈念いたします。

クルム伊達公子さん

スマイルＢＯＸ2008年 秋号掲載

プロテニスプレーヤー

今も国際大会を転戦中！
スポーツの普及促進でも活躍

創立３０周年に際し、以前スマイルＢＯＸにご
登場いただいたアスリートと、事業団を長き
にわたり応援してくださる利用者、受講生の
皆様にお祝いのメッセージをいただきました。



クック松葉の食事対策講座

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

松葉　真

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）

食べることから始まる
食事対策講座

松葉の

Medical Information
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メディカル インフォメーション

高酸化作用や血栓を予防する栄養素がたっぷり

市販のタレを使った簡単鍋料理です

材料（2人分）
ごはん…
納豆………
納豆のタレ…
卵黄………
オクラ……
山芋………

300g
80g
5㏄
36g
30g
30g

めかぶ………
めかぶのタレ･･
ネギ…………
かつおぶし…
しょうゆ……

30g
5㏄
3g
2g
5㏄

材料（2人分）

豚バラ肉………
白菜……………
春菊……………
坦々胡麻鍋の
タレ（市販品）…
水………………

150g
300g
50g

60㏄
120㏄

①納豆は卵黄、タレを加え
　て混ぜる（好みで、練り辛
　子を加える）。
②オクラはゆでてヘタを取
　り、小口切りにする。山芋
　はサイコロ切りにし、それ

　ぞれしょうゆであえる。
③めかぶは食べやすい大き
　さに切って、タレをかける。
④ごはんに納豆、オクラ、山
　芋、めかぶをのせて、刻ん
　だネギを添える。

１．ネバネバ四種丼

２．豚肉と野菜の担々胡麻鍋

　寒くなって気温が下がると、空気中に溶け込める水蒸気の
量が減っていくため、湿度が低下していきます。乾いた風にさ
らされる上、寒さで手足の末端の血流も悪くなるので、肌の新
陳代謝も下がります。
　今回は、お肌にとって大敵の「冬の乾燥」に負けない献立
をご紹介いたします。ネバネバパワーと温かいお鍋で、「うるう
るお肌」を目指しましょう！

乾燥肌を改善する献立

松葉　真

①豚肉は薄切り、白菜は5cmのぶつ
　切り、春菊は、3cmに切る。
②鍋にタレと水を入れて火にかけ、
　煮立ったら豚肉と白菜を入れる。
③最後に春菊を入れる。

【ひとことメモ】

冬は鍋物が一番！
野菜と肉、魚

などの動物性たん
ぱく質も一

緒に摂れ，栄養バ
ランスも抜

群です。体も温ま
る上、まんべ

んなく栄養をとる
ことで、疲労

も解消されます。

納豆は、肌の血行を良くし、抗酸化効力の高いビタミンEが入った最強の発酵食材です。血栓を予防するオクラ、山芋、めかぶを
一緒に盛りつけました。

ビタミンB群が多く含まれ、糖や脂質の代謝を高める働きがある豚肉と、抗酸化能力の
高いビタミンAを含んだ春菊で、皮膚の活性機能を高めましょう。

献立の栄養価 エネルギ－ たんぱく質 脂質 カリウム カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンB１ ビタミンB2 ビタミンC ビタミンE 食塩相当量

ネバネバ四種丼

豚肉と野菜の坦々胡麻鍋

合　計

427kcal
300kcal
727kcal

15.5g
24.5ｇ
40ｇ

1.1g
1.4ｇ
2.5ｇ

1.2g
2.5ｇ
3.7ｇ

10.7g
15.2ｇ
25.9ｇ

485mg
830mg
1315mg

98mg
128mg
226mg

78mg
48mg
126mg

2.9mg
1.8mg
4.7mg

0.14mg
0.7mg
0.84mg

0.37mg
0.26mg
0.63mg

3mg
39mg
42mg

101μgRE
205μgRE
306μgRE
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腰痛は二足歩行の人間の宿命ともいわれます。

姿勢とも密接に関係しており、

正しい姿勢を保つことで、

痛みが改善されることもあります。

日頃からよい姿勢を心がけましょう。姿勢と腰痛

（　　　 ）
◇日本整形外科学会
　　整形外科専門医
　　リウマチ医
　　脊椎脊髄病医
◇医学博士

大塚　誠治
おおつか　　 せい  じ 昭和56年

平成  4年
平成  7年

平成13年

PLOFILE

3月　兵庫医科大学卒業
韓国カソリック医科大学整形外科留学
米国Swedish Hospital、
Minnesota Spine Center留学　
兵庫医科大学整形外科を経て
6月 大塚整形外科を開設　現在に至る

大塚整形外科
〒661-0002 尼崎市塚口町3-25-1
オークヒルズ塚口101号室
TEL 6428-2381

　

良
い
姿
勢
だ
け
で
腰
痛
を
防
ぐ
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
が
、悪
い
姿
勢
で
い
る
と
腰
痛
に
な

り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

背
骨
を
横
か
ら
見
る
と
緩
や
か
な
Ｓ
字

カ
ー
ブ
に
な
って
い
ま
す
。頚
椎（
頭
を
支
え
る

骨
）と
腰
椎（
腰
の
あ
た
り
）で
は
前
に
、胸
椎

（
背
中
の
あ
た
り
）で
は
後
ろ
に
、そ
れ
ぞ
れ

彎
曲
し
て
い
ま
す（
前
に
彎
曲
↓
前
彎
。後
ろ

に
彎
曲
↓
後
彎
）。こ
れ
で
、頭
か
ら
足
に
か

け
て
カ
ラ
ダ
の
重
さ
が
均
等
に
真
ん
中
を
通

り
、バ
ラ
ン
ス
が
保
た
れ
て
い
ま
す
。こ
の
状
態

が
崩
れ
る
と
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
無
理
が
か
か

り
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
良
い
姿
勢
で
も
長
時
間
同
じ

姿
勢
で
い
る
と
腰
痛
を
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
。特
に
座
位
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

〈
立
つ
〉腰
が
反
り
過
ぎ
て
も
曲
が
り
過
ぎ
て

も
腰
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。例
え
ば
高
いハ

イ
ヒ
ー
ル
を
履
く
と
骨
盤
が
前
に
傾
い
て
腰

椎
の
前
彎
が
強
く
な
り
、腰
痛
が
生
じ
や
す

く
な
り
ま
す
。ま
た
肥
満
の
方
は
、お
腹
が
前

に
突
き
だ
し
た
姿
勢
に
な
り
が
ち
で
、腰
椎

の
前
彎
が
強
く
な
っ
て
腰
痛
を
起
こ
し
や
す

く
な
り
ま
す
。下
腹
部
を
引
っ
込
め
て
胸
を

張
っ
て
、あ
ご
を
軽
く
引
い
た
状
態
が
良
い
姿

勢
で
す
。

〈
座
る
〉椅
子
の
高
さ
は
、座
っ
た
と
き
に
膝
の

高
さ
が
太
も
も
と
同
じ
か
、少
し
高
く
な
る

程
度
が
理
想
的
で
す
。

　

背
も
た
れ
の
あ
る
椅
子
に
深
く
腰
掛
け
ま

し
ょ
う
。椅
子
に
腰
を
浅
く
か
け
て
座
る
と

腰
の
反
り
返
り
が
強
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

ソ
フ
ァ
ー
な
ど
お
尻
が
落
ち
込
む
椅
子
は
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。

〈
寝
る
〉腰
か
ら
お
尻
に
か
け
て
丸
く
な
る
よ

う
に
し
て
寝
ま
し
ょ
う
。仰
向
け
に
寝
る
と

き
は
膝
の
下
に
座
布
団
や
枕
な
ど
を
入
れ
ま

す
。横
に
な
っ
て
寝
る
と
き
は
、膝
を
軽
く
曲

げ
ま
す
。う
つ
伏
せ
で
本
や
新
聞
を
読
む
の
は

よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

〈
顔
を
洗
う
〉膝
を
伸
ば
し
た
状
態
で
前
か
が

み
に
な
る
と
痛
く
な
り
や
す
い
で
す
。膝
を
少

し
曲
げ
、洗
面
台
に
当
て
る
と
安
定
し
ま
す
。

〈
床
か
ら
も
の
を
持
ち
上
げ
る
〉膝
を
曲
げ

ず
に
腰
を
丸
め
て
持
ち
上
げ
よ
う
と
す
る
と
、

持
ち
上
げ
る
物
の
何
倍
も
の
負
担
が
腰
に
か

か
り
ま
す
。た
と
え
軽
い
物
で
あ
っ
て
も
、床

に
落
と
し
た
時
は
、し
ゃ
が
ん
で
身
体
か
ら
遠

ざ
け
な
い
よ
う
に
し
て
拾
い
ま
し
ょ
う
。

同
じ
姿
勢
を
長
く
続
け
な
い
こ
と

冷シップ？温シップ？
　急にひどい腰痛になった時、役立つのが「シップ」ですね。
でも、これって温めるのか、冷やすのか悩んだことはありま
せんか？
　基本的には、痛みがひどいときは冷シップです。炎症が
起きているわけですから、とにかく冷やして炎症をおさえ
ます。2、3日経って、痛みが引いてきたら、今度は血流をよ
くするために、温めていきます。温める方法としては温シッ
プのほか、お風呂、遠赤外線など、どんな方法でも結構です。
でもそうならないように、日頃の姿勢に気をつけましょうね。

スマイルくん　健康コラムの

スマイルくん

け
い
つ
い

よ
う
つ
い

わ
ん

き
ょ
う
つ
い

耳の後ろから足のくる
ぶしまで、一直線上に
並ぶように、背筋を伸
ばします。

❶あごは引きます。
❷肩の力は抜きます。
❸胸はまっすぐにします（反
らせてはいけません）。
❹おしりはキュッと引き締
めます。
❺下腹に力を入れます。

〈
腰
に
負
担
を
か
け
な
い
立
ち
方
〉



ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

◆料金…………２,0００円～6,3００円
◆申込方法……フロントにて２ヵ月分の受講料と
　　　　　　　災害補償制度運営費をお支払いいただきます。

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.6481-0201

レインボースクール受講生募集！！

※定員・対象は各クラスによって異なります。詳しくはお問合せください。

★コア＆ピラティス
★ヨガ
★シェイプアップバレエ

☆ヒップホップ
☆ｂｔチアダンス・スクール
☆キッズテニス

屋内プール（サンシビック尼崎）

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

１１月度から新登場！！
「ＺＵＭＢＡ」！！

※詳細は後日、ＨＰでご確認ください。

第63回
サルーススイミングスクール
記録会・泳力検定会

定　　員

日　　時 2月11日（月・祝日） 8：50～13：00
先着150人（1人2種目以内）

全国統一された日本水泳連盟泳力基準をもとに泳力検定を行います。検定合格者のうち、希望者には認定証
とバッチが日本水泳連盟から授与されます（別途５００円が必要です）。

スクール生以外の方も参加
いただけます！是非お越しください！！

お申込・お問合せ

※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。

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
日帰り・宿泊

の

ご利用もお
待ち

しております
。

野外クッキングⅡ

大人4,0００円　小人（小学生以下）3,0００円 

日　　時 3/9（土）10：00～3/10（日）15：00 １泊２日（館内泊）
定　　員 40人
参 加 費

受付期間

対　　象 一般

2/8（金）まで（消印有効）

日　　時

定　　員 20人
参 加 費
受付期間

対　　象 18歳以上（高校生除く）

2/22（金）まで（消印有効）

※定員を超えた場合は抽選お申し込みは往復ハガキかメール（ikoinoie@aspf.or.jp）にて

※３歳以下保険料のみ

野外料理の醍醐味を味わいます。

〈理論編〉３/１7(日)10：00～16：30
〈実技編〉３/23(土)10：00～3/24(日)１5：30

１人14,000円(講習テキスト代２，０００円含む)

青少年いこいの家

キャンプ指導者養成講習会
キャンプインストラクター受験資格取得講習

※その他 大人クラス・子どもクラスともに多数開催しております。

大人クラス 子どもクラス

サルーススイミングスクール

※クラスによって定員や実施日が異なりますので、詳しくはプール窓口にてお問合せください。
※電話でもお申し込みいただけます。※各クラス定員になり次第、締め切らせていただきます。

水泳を通して体力（健康）・考える力（自立）・思
いやる心（協調）を育成します！水慣れから始
めるので、水が怖いお子さまでも大丈夫です。

パパ・ママ・おじいちゃん・おばあちゃん、保護
者の方ならどなたとでもＯＫ！水の中でお子様
と一緒に遊ぶ楽しさを実感してください。

ベビースイミング

子どもスイミング

音楽に合わせてアクアビクス！
泳ぐのが苦手な方でも大丈夫！
足腰にもやさしいのでおもいっ
きり身体を動かして運動不足も
ストレスも一気に解消！！

ウォーターエクササイズ

無料体験実施中！！

生涯スポーツとして最適な水
泳を取り入れ、いつまでも元気
で若々しく過ごしましょう。い
つから始めても遅いことはあり
ません。

大人スイミング
ご都合の良い時間に気軽
にプールへＧＯ！指導員
がウォーキングや泳法を
ワンポイントレッスンす
るプログラムがあります。
他に、体操場での体操・ト
レーニングルームの利用
が可能です。

アクアクラブ

兵庫県キャンプ協会と連携した指導者養成講習会を実施します。キャンプイン
ストラクター資格認定試験については3/24（日）の講習会後、別途行います。

検索aspf
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尼崎センター
プール前
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● ●

●

ベイコム総合体育館
（尼崎市記念公園）

大庄体育館

立花体育館

● シティスポーツクラブ
尼崎 ウッディ

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

施設MAP

ぼくのブログも公開中！見てね～☆

(公財)尼崎市スポーツ振興事業団
ホームページ（HP）公開中！！

『おしらせ』は新着情報が盛りだくさん！

aspfで検索！

ＷＯＯＤＹなら、あなたにピッタリの
スポーツライフが見つかります！

シティスポーツクラブ尼崎 〈WOODY〉

◆営業時間…火～金／9：30～23：00
　　　　　　　土　／9：30～22：00  日･祝／9：30～19：00
◆サーキットエリア利用時間（女性専用）
　火～土／9：45～12：00 14：00～17：00 18：00～20：00
　日・祝／9：45～12：00

◆定休日…毎月曜日 年末年始（12/29～1/3）

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

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

ファミリーマート

駅から徒歩
3分！

臨時駐車場

女性センタートレビエ

見学・随時受付中！！

地区体育館

お申込・お問合せ 中央体育館：６４１３－８１７１　小田体育館：６４９８－４７６１　大庄体育館：６４１９－５３７３　
立花体育館：６４２３－５５５０　武庫体育館：６４３１－２５０７　園田体育館：６４９２－５２８６

※定員に達していない教室は、随時受付しています。

受講を希望される
地区体育館まで
（月曜日休館）

◆幼児の体育あそび ◆家庭バレーボール
◆小学生のチャレンジスポーツ
◆親子の体育あそび ◆バドミントン
◆からだ元気体操 ◆軽スポーツ など

教 室 名

2，25０円～3，05０円(全１７回分)

～3月2日（土）（週1回 全17回）

料　　金

期　　間

※災害補償制度運営費／大人5００円・小人3００円（未加入者のみ別途必要）

健康づくり教室第２期

※対象は教室によって異なります。

※その他様々な教室を行っています。

身体が縮まっていませんか？冬こそスポーツ！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

ａｓｐｆのHPでは、トップページや各施設の
ページにある『おしらせ』に新着情報を随時
掲載しています。イベントやキャンペーン情
報など盛りだくさんの情報を更新していま
すので、早めにチェックしてくださいね！

サルーススポーツ教室
体育館で運動し、寒さを吹き飛ばそう！！

◆ピラティス ◆フラダンス ◆硬式テニス
◆ジュニアテニス◆器械体操
◆リトルキッズダンス ◆キッズバレエ
◆リトルキッズバレエ  ◆相撲 など

教 室 名

１年間を１０ヶ月度に分けて実施。（各月度４回実施）

料　　金

日　　時

※災害補償制度運営費／大人5００円・小人3００円（未加入者のみ別途必要）

※定員に達していない教室は、随時受付しています。

各月度分・・・１，５００円～4,0００円

※その他様々な教室を行っています。

話題のマシンが勢ぞろいのジムエリア、アクアビクスも楽しめるプール、広々明るい２面
スタジオでの豊富なレッスン、充実のリラクゼーションエリア…WOODYなら、貴方のラ
イフスタイルに合わせて組み合わせ自由！！休日やお仕事帰りに、是非!!お立ち寄りくだ
さい。ホームページに無料体験クーポンも掲載中（2月末日まで）です。

中学生以上対象の教室は、同一料金以下の教室へ振替可能!! 

月会費／

5,250円（税込）90分会員 月会費／

8,400円（税込）正会員

3月29日（金）～3月31日（日）
春休み短期教室開催！！ ふるってご参加ください！

開催期間

一般開放も実施中!! 

きょうだいで始めると500円割引！
仲良くきょうだいで水泳を始めませんか？

ラテン系の音楽に合わせ
た

エクササイズです！！

忙しいけれど、時間を有効活用して
健康ライフを楽しみたい！ という方は…

時間を気にせず、充実エリアを
めいっぱい使いたい！ という方は…

緑が
見えるプール

ゆったり
マッサージ

広々
ジムエリア

空を見ながら
露天風呂☆

ASPF スポーツ情報特急便
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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。

Amagasaki Sports Promoting Foundation とは“公益財団法人尼崎市スポーツ振興事業団”の略称です。

ASPF スポーツ情報特急便
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ベイコム総合体育館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 Tel 6489-2027

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。

(公財)尼崎市スポーツ振興事業団　スマイルBOX編集室まで　
〒660-0805尼崎市西長洲町1-4-1 FAX.6489-2086

◆(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

スマイルBOXはここに置いてるよ！！

土

1 2 3 4 5 6 9 10 11 12 13 14 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 28 29 30 31
日土火 水 木 火 火月月 水 木 金 土

15
木水 金 土火月・祝 木水 金 土 火月 水

7 8
金

Calendar 
大 会 ・ ス ポ ー ツ

イ ベ ン ト

カ レ ン ダ ー 　 1
～ 3 月

1月

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28
金 土 日 月 金木火 水 木 金 土 日 月 木 木水土水 金 土日 月 日 月火 火 水

事業団30周年
イベント

スマイルカップ
大運動会

JAFA
フォーラム

JAFA
フォーラム
全国こども
チャレンジ
カップ

兵庫県大会

市民
ウォーク

新日本
プロレス

平成24年度
成人の日の
つどい

兵庫県短水路選手権
水泳競技大会

2 火

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 111213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

月3 金 土 日 日 水火水 木 金 土 日 日月火 金木金木 土 日月 火 水月 月水 木 金 土火

赤字は「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
な大会をぜひご覧ください。

〈開催場所〉

ベイコム総合体育館
尼崎スポーツの森
その他イベント等

応援に
行こう♪

今年も
よろしく！！

スマイルくん

スマイルくん

月

木
27
日日日

兵庫県
冬季公式
記録会

兵庫地域
春季

チャレンジ
ミート

V・プレミア
リーグ

V・チャレンジ
リーグ 兵庫県ジュニア

オリンピックカップ
春季水泳競技大会

尼崎市室内選手権
水泳競技大会

SC新年
フェスティバル大会

JBL
（日本バスケット
ボールリーグ）
2012-2013

尼崎市
小学生駅伝

猪名川町スポーツセンター 「青少年いこいの家」から車で約5分！！

お申込・お問合せ 〒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）

緑あふれる自然の中に、スポーツセンター（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・テニスコート）があり
ます。ご利用お待ちしております。

トレーニングルーム………………9：00～21：00（日･祝 9：00～18：00）
グラウンド･テニスコート…………9：00～22：00（6～8月は7：00～22：00）

開館時間 9：00～22：00

生涯スポーツサービスシステム事業 行事予定 主管 尼崎市レクリエーション協会

サイクリング
小学校４年生以上

尼崎サイクリング協会
桧田宅　☎ ６４11-9621
20：00まで

対 象 

連絡先 

3月10日（日） ※雨天時：3/17（日）に延期

８:0０～16:00

3/9までに電話で申込み

大阪城梅林・
水道記念館（柴島）
距離／約50ｋｍ

時 間

内 容

申 込

橘公園集合・解散

史跡巡り
健康な人なら
どなたでも自由に
尼崎史跡オリエンテーリン
グの会
橋本宅   ☎ ６４２９-６５９４

対 象 

連絡先 

3月10日（日）
9:30～12：00
阪急「曽根」駅 南改札口

時 間

集 合

内 容

※小雨決行

原田城周辺散策
阪急「曽根」駅改札口前～
原田城北城跡～旧羽室家
住宅～誓願寺～地蔵群～
原田城南城跡～阪急曽根
駅〈解散〉
距離／約3.0ｋｍ
※名所･旧跡などの歴史探索がメ
インです。※当日は、原田城城跡・
歴史と文化の会員が案内します。

ジョギング
健康な人なら
どなたでも自由に
尼崎走ろう会
大島宅  ☎ ６４８１-０６８５
（前日の22：00まで）

対 象 

連絡先 

9:３０～12：00
西武庫公園 野外ステージ前

※ご自分のペースで走れます！

武庫川河川敷ジョギング
自由走 （距離3～10Ｋｍ）

時 間
集 合

内 容

1月20日（日）※小雨決行 スマイルくん

みんな参加
してね～！！

民踊

3月3日（日）
13:0０～16:00
中央体育館
どなたでも気軽に楽しく
踊れる民踊

時 間
集 合

内 容

老若男女を問わず
どなたでも自由に
尼崎民踊協会
田中宅　☎ ６４２９-４６４６

対 象 

連絡先 

平成２4年度　尼崎市体育協会会長杯・尼崎市長旗大会 お問合せ スポーツ振興課 Tel.6489-6752

種　目 会　場 開催期間
サ ッ カ ー
テ ニ ス
バレーボール

～３月末
～１/6（日）
～１/12（土）

ベイコム陸上競技場 他
記念公園テニスコート
ベイコム総合体育館

種　目 会　場 開催期間
ソ フト テ ニ ス
卓 球

1/19（土）・20（日）
～３/3（日）

記念公園テニスコート 他
ベイコム総合体育館

スマイルくん いなぼう

　事業団に入って７年目。当時は体重６２ｋｇ、ウエ
スト８４ｃｍ、血圧・コレステロールはやや高め、立派
なアラメタボ（？）状態でした。でも、仕事は『スポーツ
で心身の健康づくり』って…。やりました！！出退勤は
徒歩各３０分、週に１度のマシントレーニング。今で
は体重５５ｋｇ、ウエスト７３ｃｍ、血圧・コレステロー
ルは正常値。スポーツの効果恐るべし！皆さん『ス
ポーツ』はいかがですか？もれなく『健康』ついてき
ます。

常務理事

谷口 敏郎

スタッフ紹介！

なんと、ウエ
ストはマイナ
ス10㎝以上！

下記のクイズにこたえてプレゼントを
ゲットしよう！！

正解者の中から抽選で下記の商品をプレゼント！！※締切は、3月末日（当日消印有効）

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ご希望のタオルの色 ③〒住所 ④氏名 ⑤年齢
　　　　⑥性別 ⑦電話番号 ⑧スマイルBOX入手先 ⑨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。
※個人情報の取扱いについて／本誌掲載の全ての各種授業申込み、プレゼント応募、
　アンケートの回答に際し、提供いただきます。個人情報は、実施機関で厳重に管理
　し、それぞれの事業実施ならびに応募・申込みの連絡、発送以外に使用いたしませ
　ん。また、本人の同意なしに第三者に提供いたしません。

前回の答えは
ASPF
でした。

プレゼントの
応募方法

アスリートにきくのコーナーで紹介した村上美咲さんが幼稚園～小学６
年生まで所属していた、サンシビック尼崎にあるスイミングスクールの
名前は？　ヒント：〇〇〇〇スイミングスクール

事業団３０周年を記念して、今回はスマイルくんオリジナルマフラータオルを
ドド～ンと３０名様にプレゼント！！皆さまのご応募お待ちしております。
カラーは、ブルー・オレンジ・レッドからお選びください。
サイズ：２０ｃｍ×１０８ｃｍ

人・いきいき・スポーツマインド

AMAGASAKI  SPORTS PROMOTING FOUNDATION ASPFスポーツ
国際交流事業助成

尼崎市のスポーツの振興と競技力
の向上及び国際理解を深めるため、
助成を行っています。

目的／尼崎市内に活動の拠点を有する個人及び団体が実施するスポーツを通じた国際交流事業に対し、
　　　公益財団法人尼崎市スポーツ振興事業団が助成を行う。
内容／次のいずれかの場合、渡航費や宿泊費の実費（上限３万円）を助成します。
　　　①スポーツの交流を目的として、国外のスポーツ団体等から招聘された尼崎市内の個人及び　　
　　　　団体を国外へ派遣する場合
　　　②スポーツの交流を目的として、尼崎市内の団体が国外の個人及び団体を国外から招聘する場合
対象／尼崎市体育協会加盟団体に登録し、市内在住・在勤または、在学している個人及び市内に所在地を
　　　有する団体〈お問合せ〉　総務課企画係／☎6481-0449

2月10日（日） ※雨天時：2/17（日）に延期
８:0０～16:00

大人2,000円 子ども1,000円
（保険料別）
昼食はぼたん鍋を食べます

猪名川ぼたん鍋サイクリング
距離／約55ｋｍ

時 間

内 容

参加費

2/9までに電話で申込み申 込

橘公園集合・解散

フォークダンス

運動しやすい服装
体育館シューズ

持ち物

尼崎フォークダンス協会
今井宅　☎ ６４２７-１１５９

連絡先 

どなたでも自由に対 象 

1月20日（日）
13:3０～15:30
立花体育館（事前連絡不要）

やさしいフォークダンス、
楽しいレクリエーションダ
ンスを行います

時 間
集 合

内 容

◆レクリエーション行事の各コースには、損害保険料100円が必要です。
◆申込方法、集合場所、持ち物などの詳細につきましては各連絡先へ、お問
　合わせください。

ブルーサンダーズ野球塾 〈通年制〉

イナボースポーツスクール
好評開講中！！

開催日時 対象 受講料

小学生毎週火曜日
18：00～20：00 6,300円／月度

機能改善ヨガ 〈第4期〉
開催日時 対象 受講料

中学生
以上

1月22日～3月19日
毎週火曜日
20：00～21：00

4,200円

健康太極拳教室 〈第3期〉
開催日時 対象 受講料

中学生
以上

1月22日～3月19日
毎週火曜日
11：00～12：00

4,200円

ジュニアテニス 〈第2期〉
開催日時 対象 受講料

小学生
1月9日～3月13日
毎週水曜日
16：30～17：30

6,500円

キッズダンス 〈第2期〉
開催日時 対象 受講料

5才～
小学3年生

1月11日～3月15日
毎週金曜日
16：30～17：30

5,250円

〈プログラム一覧〉 生活いきいき教室・おはようストレッチ・バランスDEボール・シェイプ
サーキット・リズミックシェイプ・ポールコンディショニング・パンチDEシェイプ・全身ストレッ
チ・筋トレエクササイズ

リフレッシュプログラム トレーニングルーム利用者ならどなたでも参加できます。



Information
ス ポ ー ツ の ま ち

尼 崎

イ ン フ ォ メ ー シ
ョ ン

ご案内

日　　時 ３月24日（日）

場　　所 ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

参 加 費 無料 参加対象 どなたでもOK！！

２０１２/１３ Ｖ・プレミアリーグ女子尼崎大会

2011/12 V・チャレンジリーグ男子尼崎大会

◆日程／２月9日（土）
◆場所／ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）
東レアローズ ｖs NECレッドロケッツ
JTマーヴェラス vs トヨタ車体クインシーズ

16日（土）
東京ヴェルディ vs 東京トヨペットグリーンスパークル
兵庫デルフィーノ vs トヨタ自動車サンホークス

17日（日）
東京ヴェルディ ｖｓ 大同特殊鋼レッドスター
兵庫デルフィーノ ｖｓ 東京トヨペットグリーンスパークル

◆日程／２月16日（土）・17日（日）
◆場所／ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

尼崎が本拠地の『兵庫デルフィーノ』が出場！
みんなで応援しよう！！

女子バレーボール界の強豪チームが『ベイ
コム総合体育館』で激突！！華麗なプレーを観
戦しよう！

ＪＢＬ（日本バスケットボールリーグ） ２０１２-20１３
◆日程／２月23日（土） 15：00～
◆場所／ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）
パナソニックトライアンズ ｖs トヨタ自動車アルバルク

尼崎市出身のパナソニックトライアンズ
永山誠選手（スマイルＢＯＸ２０１１年秋
号で紹介）が出場予定！

６地区
対抗

お申込・お問合せ

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。

中央地区（中央体育館☎６４１３-８１７１） ： 大庄地区（大庄体育館☎６４１９-５３７３）
立花地区（立花体育館☎６４２３-５５５０） ： 園田地区（園田体育館☎６４９２-５２８６）
小田地区（小田体育館☎６４９８-４７６１）（ベイコム総合体育館ヘルスエリア☎６４８１-０２０１）
武庫地区（武庫体育館☎６４３１-２５０７）（シティスポーツクラブ尼崎ＷＯＯＤＹ☎６４３６-１７３０）

〈受付開始〉9:0０から 
〈開会式〉9:3０から 〈終了予定〉13：00

『２月上旬』に、下記の各施設にて、ポスター及びチラシで詳細をお知らせいたします。

地域のみんなで力をあわせてがんばろう！！楽しく汗をかいて、ステキな賞品をゲット！！

どうぞご期待ください！！

参加者全員に
賞品があります！！

お楽しみに！！

スマイルカップ大運動会
３０周年記念

座　席 当日前売り
小学生
中・高生
一般

800円
1,500円
2,500円

500円
1,000円
2,000円

JBL観戦チケットをペアで30組60名様に！
ご希望の方は14ｐのスマイルキューの「プレゼントの応募方法」を参照に、宛先を〈「スマイル
BOX」JBLチケットプレゼント係〉 とし、ご応募ください。（応募締切 1月末日消印有効）

スマイルBOX読者プレゼント！

※全て自由席です。
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