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尼
崎
の
少
年
野
球
チ
ー
ム
に
入
っ
て
お
ら
れ

た
ん
で
す
ね
。

　

え
え
、父
が
野
球
や
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
が
好
き

な
人
で
、小
さ
い
頃
か
ら
遊
び
と
い
え
ば
、父

と
弟
と
３
人
で
キ
ャッ
チ
ボ
ー
ル
、テ
レ
ビ
を
見

る
の
は
野
球
、と
い
う
環
境
で
育
ち
ま
し
た
。

自
然
な
流
れ
で
小
学
校
４
年
生
の
時
に
、父

が
少
年
時
代
に
所
属
し
て
い
た
少
年
野
球

チ
ー
ム（「
浜
田
野
球
」）に
入
り
ま
し
た
。

小
学
校
の
時
か
ら
、中
学
校
の
ソ
フ
ト
部
で
練

習
さ
れ
て
い
た
と
か
。

　

家
の
す
ぐ
前
が
中
学
校
で
、一
人
で
壁
に
向

か
って
ボ
ー
ル
を
投
げ
て
い
た
ら
、中
学
校
の
ソ

フ
ト
ボ
ー
ル
部
の
顧
問
の
先
生
か
ら「
こっ
ち
に

お
い
で
」と
練
習
に
誘
わ
れ
た
ん
で
す
。顧
問

の
先
生
は
、父
の
恩
師
で
も
あ
っ
た
の
で
、私
の

こ
と
を
知
っ
て
お
ら
れ
た
ん
で
す
ね
。ア
ッ
ト

ホ
ー
ム
な
感
じ
で
そ
の
ま
ま
一
緒
に
参
加
さ
せ

て
も
ら
っ
て
、中
学
入
学
と
同
時
に
、半
強
制

的
に
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部
へ（
笑
）。

　

３
年
生
の
時
、「
１
日
３
試
合
、そ
の
う
ち
１

試
合
は
延
長
戦
」と
い
う
日
も
あ
っ
た
県
大
会

を
経
て
全
国
大
会
に
出
場
し
、日
本
一に
な
っ

た
と
き
は
本
当
に
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。

高
校
は
京
都
ま
で
通
わ
れ
て
い
た
ん
で
す
ね
。

　

高
校
は
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
の
名
門
校
に
、自
分

で
希
望
し
て
行
き
ま
し
た
。そ
の
時
の
母
か

ら
の
条
件
が「
家
か
ら
通
う
こ
と
」だ
っ
た
の

で
、３
年
間
、朝
５
時
過
ぎ
に
家
を
出
て
、夜

は
10
時
に
帰
宅
と
い
う
生
活
を
続
け
ま
し
た
。

で
も
部
活
は
楽
し
か
っ
た
の
で
、苦
に
は
な
り

ま
せ
ん
で
し
た
ね
。１
年
生
か
ら
レ
ギ
ュ
ラ
ー

で
、３
年
連
続
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
に
出
場
、全
国
ベ

ス
ト
８
が
最
高
の
成
績
と
な
り
ま
し
た
。

女
子
プ
ロ
野
球
に
は
ト
ラ
イ
ア
ウ
ト
で
入
ら

れ
た
ん
で
す
ね
。

　

高
校
卒
業
後
は
実
業
団
に
入
っ
て
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
を
続
け
て
い
た
の
で
す
が
、女
子
プ
ロ

野
球
リ
ー
グ
が
で
き
、や
っ
て
み
た
い
気
持
ち

が
ふ
く
ら
ん
で
、ト
ラ
イ
ア
ウ
ト
を
受
け
ま
し

た
。１
２
０
人
近
く
受
け
て
、合
格
し
た
の
が

30
人
、ま
さ
か
自
分
が
受
か
る
と
は
全
然

思
っ
て
い
な
か
っ
た
の
で
、び
っ
く
り
し
ま
し
た
。

野
球
と
ソ
フ
ト
は
ス
ピ
ー
ド
感
が
違
う
と

聞
き
ま
し
た
が
。

　

守
備
は
そ
う
で
も
な
か
っ
た
の
で
す
が
、

バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
に
戸
惑
い
ま
し
た
。ピ
ッ
チ
ャ
ー

と
バッ
タ
ー
の
距
離
が
長
く
な
る
の
で
、バッ
ト

を
振
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
違
う
の
で
す
。ま
た
ソ

フ
ト
に
は
な
い
変
化
球
が
あ
り
、慣
れ
る
の
に

半
年
か
か
り
ま
し
た
。

　

１
年
目
の
京
都
ア
ス
ト
ド
リ
ー
ム
ス
で
は
な

か
な
か
結
果
が
出
せ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、次
の

年
に
兵
庫
ス
イ
ン
グ
ス
マ
イ
リ
ー
ズ
に
移
籍
し
、

自
分
の
ス
タ
イ
ル
が
確
立
し
ま
し
た
。選
手
み

ん
な
が
自
分
で
や
る
べ
き
こ
と
を
考
え
て
、好

き
で
楽
し
ん
で
い
る
と
い
う
雰
囲
気
で
や
り

や
す
か
っ
た
で
す
。「
全
力
疾
走
、全
力
プ

レ
ー
」が
モッ
ト
ー
で
す
。

「
プ
ロ
１
０
０
安
打
達
成
」が
、尼
崎
市
の
ベ

イ
コ
ム
野
球
場
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。

　

友
人
や
少
年
野
球
チ
ー
ム
の
子
ど
も
た
ち

に
応
援
に
来
て
も
ら
い
な
が
ら
、な
か
な
か
い

い
と
こ
ろ
が
見
せ
ら
れ
な
か
っ
た
ん
で
す
が
、

昨
年
、地
元
の
尼
崎
で
１
０
０
安
打
達
成
が

で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。ベ
イ
コ
ム
野
球
場
は
、

ベ
ン
チ
と
ス
タ
ン
ト
が
近
く
て
、す
ご
く
応
援

が
身
近
に
感
じ
る
ん
で
す
、燃
え
る
ん
で
す
よ

ね（
笑
）。つ
い
で
に
い
う
と
、ト
ラ
イ
ア
ウ
ト
の

前
に
は
、ベ
イ
コ
ム
総
合
体
育
館
の
ジ
ム
に
通
っ

て
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
た
ん
で
す
よ
。

昨
夏
の
第
５
回
Ｉ
Ｂ
Ａ
Ｆ
女
子
野
球
ワ
ー
ル

ド
カ
ッ
プ
で
世
界
一
、快
挙
で
し
た
。

　

日
本
代
表
に
選
ば
れ
た
事
も
夢
の
よ
う
で

し
た
が
、10
日
間
で
９
試
合
、ナ
イ
ト
ゲ
ー
ム

の
次
の
日
に
朝
の
試
合
と
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
が

ぎ
っ
し
り
で
、あ
っ
と
い
う
間
で
し
た
。日
本

チ
ー
ム
の
３
連
覇
に
貢
献
で
き
て
よ
か
っ
た
で

す
し
、他
国
の
選
手
た
ち
の
力
強
い
試
合
運

び
も
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。

帰
国
さ
れ
て
尼
崎
市
長
へ
表
敬
訪
問
に
行
か

れ
ま
し
た
ね
。

　

ち
ょ
う
ど
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
、な
で

し
こ
ジ
ャ
パ
ン
が
銀
メ
ダ
ル
を
と
っ
た
時
で
、市

長
か
ら
は「
世
界
で
は
日
本
の
女
性
が
頑
張
っ

て
い
ま
す
が
、尼
崎
か
ら
も
そ
う
い
う
選
手
が

出
て
く
れ
て
う
れ
し
い
で
す
」と
い
う
お
言
葉

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。市
長
も
女
性
で
す
し
、

「
尼
崎
は
女
性
が
強
い
で
す
よ
ね
」と
も
お
っ

し
ゃっ
て
い
ま
し
た
ね
。好
き
な
こ
と
を
あ
き

ら
め
ず
に
貫
き
通
し
て
き
て
よ
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。

さ
て
、今
春
か
ら
は
女
子
プ
ロ
野
球
が
４

チ
ー
ム
に
な
り
、ま
た
、活
躍
の
場
が
広
が
り

ま
す
ね
。

　

え
え
、北
海
道
か
ら
鹿
児
島
ま
で
と
試
合

会
場
が
広
が
っ
て
、移
動
が
た
い
へ
ん
に
な
る

と
思
い
ま
す
が
、女
子
プ
ロ
野
球
の
フ
ァ
ン
づ

く
り
に
奔
走
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。応
援

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

ベイコム野球場で100安打！達成
2012年8月、カナダで開催された第５回ＩＢＡＦ女子野球ワー
ルドカップで､日本チームが優勝！中村選手が優勝に大きく貢
献しました！（右から2人目）

ワールドカップで世界一
2012年10月、兵庫スイングスマイリーズの最終戦で、100
安打達成！シンデレラインタビュー（お立ち台）は最高！！（左端）

2つの
快挙！！

中村選手のサイン入りボールをプレゼント！ 詳しくはP１４の「スマイルQ」をご覧ください。

小
学
生
か
ら

中
学
校
の
ソ
フ
ト
部
で
練
習

ト
ラ
イ
ア
ウ
ト
で
女
子
プ
ロ
野
球
に

尼
崎
は
女
性
が
強
い
！ 

プロ100安打目は､
ベイコム野球場での
試合でした。

女子プロ野球選手

中村 茜さん
Profile
尼崎市出身。少年野球を皮切りに中学校
からソフトボールを始め、高校、実業団で
活躍。日本女子プロ野球機構にはトライ
アウトで合格し、リーグ2年目から参加。
京都アストドリームスに入団し、2年後に
兵庫スイングスマイリーズに。今春から、
新しく結成したウエストフローラのメン
バーに選ばれた。

あこがれの女子プロ野球界に入って
4年目。昨年はプロ100安打を達成し、
第５回ＩＢＡＦ女子野球ワールドカップの
選手にも選ばれ、日本チームの3連覇に
貢献したのが中村茜選手です。今春から
新しく結成したウエストフローラに移籍、
フルスイングの弾丸ライナーで、今年は
首位打者を狙います。
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はじめまして。モデルでリポー
ターの石井美帆です。スポー
ツは大好きで、中学校のとき
はテニスをしていました。

今回のチャレンジャー

石井 美帆

みなさん、こんにちは。突撃リポーターの石井美帆です。
今回は「アドバンストランポリンクラブ」で、
トランポリンを体験させていただきました。

視界が広がって、気持ちがスカッ！でも、少ししか跳んでいないのに、
なんだか筋肉痛が…あちらこちらの筋力を使うスポーツなんですね。

　

練
習
場
所
は
市
内
の
、も
と
工
場
で
あ
っ

た
建
物
。高
く
飛
ぶ
の
で
、天
井
高
は
９
メ
ー

ト
ル
も
あ
り
ま
す
。そ
れ
で
も
ケ
ガ
を
し
な
い

よ
う
に
、出
っ
張
り
部
分
に
は
発
泡
ス
チ
ロ
ー

ル
で
カ
バ
ー
を
し
て
い
ま
す
。壁
や
屋
根
は
薄

い
ス
レ
ー
ト
１
枚
な
の
で
、「
夏
は
40
度
の
灼
熱
、

冬
は
外
気
温
と
変
わ
ら
な
い
極
寒
」と
い
う

超
過
酷
!?
な
条
件
の
も
と
、選
手
の
み
な
さ
ん

は
不
平
も
こ
ぼ
さ
ず
、一生
懸
命
練
習
に
励
ん

で
い
る
ん
で
す
よ
。

　

こ
こ
で
は
、３
つ
の
ク
ラ
ブ
が
あ
り
、私
が
お

じ
ゃ
ま
し
た
の
は
、そ
の
中
の一つ
で
あ
る
選
手

育
成
の「
ア
ド
バ
ン
ス
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
ク
ラ
ブ

（
以
下
ア
ド
バ
ン
ス
）」で
す
。

　

ア
ド
バ
ン
ス
は
、保
護
者
の
方
た
ち
が
協
力

し
て
運
営
し
て
い
る
ク
ラ
ブ
で
、代
表
は
馬
場

早
代
さ
ん
。ほ
か
に
コ
ー
チ
が
５
人
、指
導
員

が
20
人
ほ
ど
い
る
の
で
す
が
、馬
場
さ
ん
を
は

じ
め
、み
な
さ
ん
、な
ん
と「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」

な
ん
で
す
っ
て
！

　

ア
ド
バ
ン
ス
が
で
き
た
の
が
２
０
０
０
年

暮
れ
。当
時
、馬
場
さ
ん
の
息
子
さ
ん
が
ト

ラ
ン
ポ
リ
ン
を
習
っ
て
い
た
の
で
す
が
、そ
の

ク
ラ
ブ
が
な
く
な
り
、仕
方
な
く
一
緒
に
習
っ

て
い
た
子
供
た
ち
の
保
護
者
と
協
力
し
て

馬
場
さ
ん
の
自
宅
庭
を
解
放
し
て
練
習
を

始
め
た
の
で
す
。

　

さ
ぞ
や
豪
邸
？
と
お
聞
き
し
た
ら
、「
い
や

い
や
、物
置
、ガ
レ
ー
ジ
ま
で
壊
し
て
、な
ん
と

か
兵
庫
県
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
協
会
か
ら
借
り
て

き
た
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
を
置
い
た
」の
が
実
情
の

よ
う
で
す
。そ
う
す
る
う
ち
に
、近
所
の
子
供

た
ち
も
集
ま
っ
て
き
た
の
で
、ク
ラ
ブ
と
し
て

活
動
を
始
め
る
こ
と
に
な
っ
た
ん
で
す
って
。

　

馬
場
さ
ん
は
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
未
経
験
な
が

ら
、講
習
を
受
け
て
指
導
員
・コ
ー
チ
の
資
格

を
取
得
し
、指
導
者
と
な
り
ま
し
た
。｢

我
が

子
は
、大
阪
の
ク
ラ
ブ
に
移
籍
し
て
し
ま
っ
た

ん
で
す
け
ど
ね（
笑
）｣

。

　

子
供
た
ち
が
ど
ん
ど
ん
上
手
に
な
り
、ま

た
天
候
で
練
習
日
が
左
右
さ
れ
る
た
め
、２
０

指
導
す
る
ス
タ
ッ
フ
は

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

０
７
年
に
練
習
場
所
を
借
り
る
よ
う
に
な
り
、

２
０
０
９
年
に
今
の
場
所
に
移
転
し
ま
し
た
。

　

岡
部
あ
づ
き
さ
ん（
中
３
）は
、｢

バ
ラ
ン
ス

を
と
る
の
が
難
し
い
け
れ
ど
、跳
ん
で
い
る
こ

と
自
体
が
楽
し
い
で
す｣

。澤
田
守
杏
さ
ん

（
小
２
）は｢

テ
レ
ビ
に
出
ら
れ
る
ぐ
ら
い
上
手

に
な
り
た
い｣

と
意
欲
満
々
。

　

馬
場
さ
ん
は
、｢

ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
が
好
き
に

な
り
、大
人
に
な
っ
て
も
楽
し
く
続
け
て
い
け

る
よ
う
に
教
え
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、

ト
ッ
プ
を
め
ざ
す
子
は
、国
際
大
会
で
活
躍
で

き
る
よ
う
に
実
力
を
つ
け
さ
せ
て
あ
げ
た
い

で
す
ね｣

と
お
っ
し
ゃって
い
ま
す
。

　

こ
の
２
月
に
行
わ
れ
た
第
４
回
都
道
府
県

対
抗
ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
競
技
選
手
権
大
会
で
は

11
人
が
出
場
し
、最
高
は「
17
才
以
上
女
子
」

の
部
で
５
位
入
賞
を
果
た
し
ま
し
た
。み
ん
な
、

頑
張
って
い
る
ん
で
す
ね
。

　

練
習
時
間
は
約
２
時
間
半
、ま
ず
は
ス
ト

レッ
チ
や
筋
ト
レ
な
ど
を
30
分
近
く
行
い
ま
す
。

｢

イ
ー
ッ
チ
、ニ
イ
ー…

｣

と
カ
ウ
ン
ト
す
る
馬

場
さ
ん
の
声
と
共
に
、太
鼓
の
音
が
練
習
場

に
響
き
ま
す
。実
は
こ
の
筋
ト
レ
が
結
構
き
つ

い
！ 

私
は
も
う
ヘ
ロ
ヘ
ロ
だ
け
ど
、み
ん
な
平

気
な
顔
で
や
って
い
る
〜
す
ご
い
！

　

そ
の
後
に
順
番
に
跳
ん
で
行
き
ま
す
。全

て
を
教
え
て
も
ら
う
の
で
は
な
く
、自
分
で

考
え
て
練
習
す
る
の
が
大
事
な
ん
で
す
っ
て
。

跳
ん
で
落
下
す
る
と
き
の「
マ
ッ
ト
の
補
助
」

も
選
手
た
ち
が
交
代
で
や
って
い
ま
し
た
よ
。

　

で
は
、私
も
早
速
挑
戦
で
す
。私
が
や
っ
て

み
た
の
は
５
級
レ
ベ
ル
で
、一
番
は
じ
め
に
マ
ス

タ
ー
す
る
技
で
す
。

　

ふ
〜
、や
って
い
る
と
、息
が
は
ず
ん
で
き
ま

す
。腰
落
ち
し
て
、反
対
に
向
き
を
変
え
る
の

が
難
し
い
〜
！
身
体
の
軸
が
し
っ
か
り
し
て
い

な
い
と
上
手
く
回
れ
ま
せ
ん
。腹
筋
も
結
構

使
い
ま
す
。で
も
、な
ん
と
か
、練
習
時
間
内

に
で
き
る
よ
う
に
な
って
き
た
ぞ
！

　

馬
場
さ
ん
が「
こ
こ
ま
で
で
き
る
の
は
優
秀

で
す
よ
！
」と
誉
め
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
！

や
っ
た
〜
う
れ
し
い
な
〜
。で
も
結
構
体
力
が

い
り
ま
す
ね
〜
。森
若
菜
さ
ん（
高
１
）は
、

「
筋
ト
レ
は
き
つ
い
で
す
け
れ
ど
、腹
筋
も
背

筋
も
使
って
き
れ
い
に
見
せ
る
た
め
に
は
必
要

な
ん
で
す
」と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。う
ん
、

納
得
！
本
当
に
筋
力
が
な
い
と
跳
べ
な
い
こ

と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。　

　

｢

明
日
に
筋
肉
痛
が
出
ま
す
よ（
笑
）｣

と
馬

場
さ
ん
に
言
わ
れ
ま
し
た
が
、今
夜
あ
た
り
、

も
う
出
て
き
そ
う
で
す
。で
も
、景
色
が
眼

下
に
広
が
っ
て
爽
快
な
気
分
で
し
た
。み
な
さ

ん
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

天井は9mだけど、もう届きそう！

ジャンプの練習。回転できたかな？

庭
で
始
め
た
の
が
き
っ
か
け

も  

も

ま
ず
は
、５
級
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

背筋！

腹筋！

ストレッチ痛い～

ベイコム総合体育館と中央・小田・大庄体育館
で５歳から小学６年生までの初心者向けのトラ
ンポリン教室を開催しています。
※詳しくは当事業団（ASPF）のHPをご覧ください。

幼少期に楽しくバランス感覚を身につけよう！

今年の目標を掲げています。

そうじもしっかり。

❶跳ぶ

❷腰落ち
（おしりをつく）

❸ひざをつく

❹反対に
向きを変える

❺立つ

❻反対に
向きを変える

❼抱え跳び ❽立つ

…の一連の動作を行います。

バッジテストは5級から

1級まであります。

●●
●●●
●●●●●●●●

こ
れが
でき
たら5級レベル！

・アドバンストランポリンクラブ（選手育成クラス）
・尼崎トランポリンクラブ（一般クラス３才～中学生）
・尼崎トランポリンクラブ“すまいる”
 （障がい児クラス３才～小学生）

兵庫県尼崎市次屋3-14-13
代表 馬場早代さん  TEL：090-5135-8450

以上３クラブのお問い合わせは、

http://www.advance-trampoline.com/

4   SMILE BOX 2013.SPRING

突撃
体験リポート

う
わ
〜
高
い
！
気
分
は
鳥
人
!?

華
麗
に
跳
ぶ
に
は
筋
ト
レ
が
必
須
！

ア
ド
バ
ン
ス

ト
ラ
ン
ポ
リ
ン
ク
ラ
ブ
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突撃 リポート
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ステップ台がなくても、少しの
段差があれ

ば気軽にできますので、無理な
く続けられ

るペースで行ってみてください
。

健康運動実践指導者

指導員 富永　小百合

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

スマイルくん

スマイルくん
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ステップ運動

　ステップ運動は、年齢・場所を問わず、誰にでもできる有酸素

運動で、脂肪燃焼に効果があります。

　また、膝への負担が少ないので高齢の方にもオススメです。

老化する膝まわりの筋肉や太もも、背骨と両足をつなぐ筋肉『大

腰筋』 　を鍛えることができるため、転倒予防に効果的です。

　子育て中のママ・パパ、お仕事などで忙しい方も自宅で簡単

に始められますので、空いた時間にぜひトライしてみてください。

ステップ台
市販のステップ台もありますが、体重をかけて
安定していれば他の物で代用可能です。（階
段・ブロックなど）１０～２０ｃｍを目安に、つま
ずかない高さにします。
服装
動きやすい服装で行いましょう。また、靴を履く
ことによって、膝や腰への衝撃を減らすことが
できます。

用意するもの

急に慣れない動きをすると、ケガをすることがありますので、まずは身体を
温めます。つま先を床につけたまま、かかとを左右交互に上げ下げしましょう。

『１（いち）』で片足のかかとをステップ台の上
に乗せ、『２（にー）』で床に戻します。

　ステップ台に慣れてきたら、いよいよス
テップ運動を始めましょう。足は右足から
昇ったら右足から降り、左足から昇ったら左
足から降りましょう。
　また、身体に対する負担が偏らないように
するため、昇る足を左右交互にしましょう。

❶まずは、「台に昇って足踏み、降りて足踏み」
　を一定のリズムでくり返します。
❷ステップ運動に慣れてきたら、足踏みをな
　くし、左の写真の様に行いましょう。

■足を動かすテンポは１分間に60～80回を目安に行いましょう。
■高齢の方は、転倒防止のため、壁やしっかりした机などを支えにして行いましょう。
■ご自身のテンポと合う曲を聞きながら行うと、リズムが取りやすくなります。

反対の足も同様に。足を交互に替えながら左
右５回ずつ続けましょう。

次はつま先を①と同じ様にステップ台の上に
乗せ、床に戻します。足を交互に替え左右5回
ずつ。

ステップ台の前で足踏みをしてみましょう。意識して
腕を振ると、全身が温まってきます。

❶の動きのまま、両手をグーにして顔の前に持っていき、足のリズムに合わ
せて腕を開いたり閉じたりしましょう。

『ステップシェイプ』（水曜日10:10～11:10／対象：中学生以上）

スタジオプログラムでは、昇降運動に慣れるためのステップ入門クラスから、様々なステップ
バリエーションを使った中・上級者向けなど、多様なステップ運動のプログラムがあります。

『いきいきステップ』（金曜日 9:30～10:20／対象：５５歳以上）

かかとまで台に乗せる。

ステップ台から離れすぎない。

腰を曲げない。
目線を
真っ直ぐに！

昇ったときは、
膝をしっかり伸ばす。

足のリズムに合わせて脇を開け閉めしましょう。

その他、いろいろ手を動かして、
楽しくステップ運動をしてみましょう。

1

1

2

3

1

1 2

2

1

2 3

3 3

4

5
身体に力を入れ
すぎず、リラック
スさせる。

目標は１０分！慣れてきたら１日
２～３回行いましょう。

みんなで楽しくステップ運動をしたい方は…

足を台に乗せた時は、乗せた足と同じ方の手を上に、足を台から降
ろした時も、降ろした足と同じ方の手を下に伸ばします。
※反対の手は、お腹に当てます。

2

2 ステップ台に慣れましょう。

1 まずは身体を温めましょう。

3 ステップ運動を始めましょう！

4 慣れてきたら手も動かしてみま
しょう。

肩甲骨を
意識して！

いち にー さん しー

注意
無理をせず、体調・体力に合わせて
行いましょう。

～～

※いずれも月曜日休館

Tel.06-6481-0201

Tel.06-6498-4761

Tel.06-6436-1730

ベイコム総合体育館

小田体育館

シティスポーツクラブ尼崎ＷＯＯＤＹ

手も一緒に動かすことで全身運動になり、脳トレにも効果があります。

（※）

※正しい姿勢を維持し、歩く際に足を上げるのに使う重要な筋肉です。

詳しくは当事業団（ASPF）のHPをご覧ください。



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

１．さつまいものマフィン

①さつまいもは、さいの目
　に切ってゆがく。
②ボールに卵、牛乳、砂糖、
　バター、粒あんを入れ
　て混ぜる。
③②にホットケーキミック

　スと①を加える。
④③をマフィンの型に入
　れて、180℃のオーブ
　ンで20分焼く。
⑤冷めたら粉砂糖を振り
　かける。

２．抹茶のマフィン

　尼崎市内で、ある地区の高齢者の食事調査をすると、たんぱく
質不足の方が３割もいて、平均10gの摂取が必要なことがわかり
ました。牛乳1本、卵1個にはそれぞれ6g強のたんぱく質が含まれ
ていますので、これらの食品を組み合わせれば、不足分を補うこ
とが可能です。
　今回は「楽しいおやつ」でたんぱく質の補充をご提案します。身
体の増強や免疫力の強化にもつながりますので、ぜひ作ってみて
ください。

10gのたんぱく質の必要性
～Ten Protein Cup Cooking～

松葉　真

献立の栄養価 エネルギ－ たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 鉄 食塩相当量

さつまいものマフィン

抹茶のマフィン

409kcal
404kcal

14.2g
2.1ｇ

60.3g
37.2ｇ

9.3g
10.0ｇ

101mg
94mｇ

1.3g
1.4g

0.9g
0.9g

①ボールに卵、牛乳、砂糖、バ
　ターを入れ混ぜる。
②①にホットケーキミックスと
　抹茶、粒あんを加えて混ぜる。

③②を型に入れて、180℃の
　オーブンで20分焼く。
④冷めたら粉砂糖を振りかけ、
　粒あんを飾る。

材料（1個分）
さつまいも…
卵……………
粒あん………
牛乳………
ホットケーキ
ミックス……

20g
25g
20g
20㎖

40g

バター……
砂糖………
粉砂糖…

7g
6g
少々

材料（1個分）
卵………………
粒あん…………

牛乳…………
ホットケーキ
ミックス………

30g
40g

（うち20gは飾り用）
20㎖

40g

バター………
砂糖…………
抹茶………
粉砂糖………

10g
6g

0.5g
少々

　おやつとしてたんぱく
質を補充する

なら、牛乳や卵を含んだ
プリンもよいで

しょう。コンビニエンスス
トアなどで、た

んぱく質を強化したゼリ
ーやスナック菓

子が販売されています
ので、補食とし

て利用するのも一つの手
です。

コンビニも利用して

　高齢者の食事では、卵を主体とした茶碗蒸しや小田巻き蒸しがおすすめです。嚥下障害を予防する観点からも、たんぱく質が豊富なゼラチンでとろみをつけるとよいでしょう。

とろみにはゼラチンを
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国内で数千万人の方が悩んでいる頭痛。

原因となる病気がない〈一次性頭痛〉と、

何らかの病気が引き金となる〈二次性頭痛〉

とに大きく分かれ、

頭痛の9割が〈一次性頭痛〉と考えられています。頭痛のいろいろ

（　　　  ）
医学博士
日本脳神経外科学会専門医

和田　太郎
わ　だ　　   た　ろう

わだ脳神経外科クリニック
〒660-0803
尼崎市長洲本通1-10-1アテーナ21 １階

TEL 06-4868-2274
頭痛なし

PLOFILE

　神戸大学医学部卒
　わだ脳神経外科
　クリニック開設

平成4年
平成23年

　
〈
一
次
性
頭
痛
〉は「
片
頭
痛
」「
緊
張
型
頭

痛
」「
群
発
頭
痛
」「
そ
の
他
」に
分
類
さ
れ
ま

す
。生
命
に
か
か
わ
る
こ
と
は
な
い
の
で
す
が
、

つ
ら
い
痛
み
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
方
は
多
く
、

仕
事
や
学
業
に
影
響
し
、生
活
の
質
が
低
下

す
る
の
が
問
題
で
す
。

　

代
表
的
な
も
の
は「
片
頭
痛
」で
、20
〜
40

代
の
女
性
に
多
く
起
こ
る
慢
性
頭
痛
で
す
。

ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
と
脈
打
つ
よ
う
な
片
側
の
痛
み

が
４
時
間
か
ら
72
時
間
持
続
し
、は
き
気
、嘔

吐
を
伴
い
ま
す
。痛
み
の
た
め
動
け
な
く
な

り
、光
や
音
に
イ
ラ
イ
ラ
し
ま
す
。女
性
の
場

合
、月
経
時
に
悪
化
す
る
こ
と
が
多
い
よ
う

で
す
。片
頭
痛
の
前
兆
と
し
て
、頭
痛
の
前
に

お
か
し
な
光
が
見
え
た
り
、視
野
が
欠
け
た

り
す
る
方
も
い
ま
す
。肩
や
首
が
凝
り
、「
緊

張
型
頭
痛
」に
間
違
わ
れ
、適
切
な
治
療
が

さ
れ
て
い
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

片
頭
痛
の
治
療
は
、急
性
期
に
は
特
効
薬

で
あ
る
ト
リ
プ
タ
ン
製
剤
を
中
心
に
頓
服
薬

を
、重
症
例
で
は
発
作
の
頻
度
を
抑
え
る
予

防
薬
、そ
し
て
生
活
指
導
な
ど
を
行
い
ま
す
。

　
「
緊
張
型
頭
痛
」は
最
も
頻
度
の
高
い
頭
痛

で
す
。ス
ト
レ
ス
、過
労
、肩
こ
り
が
あ
る
と
、

頭
周
囲
の
筋
肉
が
緊
張
し
、し
め
つ
け
る
よ

う
な
重
い
感
じ
が
し
て
、慢
性
化
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。治
療
は
鎮
痛
薬
、筋
弛
緩
薬
、

抗
う
つ
薬
な
ど
の
薬
物
治
療
と
並
行
し
て
、

生
活
指
導
を
し
ま
す
。

　
一方
、「
く
も
膜
下
出
血
」、「
髄
膜
炎
」、「
脳

腫
瘍
」と
いっ
た
、な
ん
ら
か
の
疾
患
が
あ
っ
て
、

そ
の
症
状
と
し
て
頭
痛
が
起
き
る
場
合
を

〈
二
次
性
頭
痛
〉と
い
い
ま
す
。突
然
に
起
こ
り
、

い
つ
も
と
違
う
痛
み
、発
熱
や
意
識
障
害
、手

足
の
麻
痺
な
ど
の
脳
神
経
症
状
を
伴
う
場

合
は
、二
次
性
頭
痛
を
疑
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。生
命
に
か
か
わ
る
こ
と
も
あ
り
、治
療
が

遅
れ
る
と
後
遺
症
を
残
す
こ
と
が
あ
る
の
で
、

早
期
に
専
門
家
を
受
診
し
て
治
療
を
開
始

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
「
く
も
膜
下
出
血
」は
、脳
の
動
脈
に
動
脈

瘤
と
よ
ば
れ
る
コ
ブ
が
で
き
、こ
れ
が
破
裂
す

る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。今
ま
で
経
験
し
た

こ
と
の
な
い
、殴
ら
れ
た
よ
う
な
突
然
の
痛
み

が
特
徴
で
、緊
急
入
院
、治
療
を
必
要
と
し

ま
す
。

　

他
に
、入
浴
時
、運
動
時
、性
交
時
、交
通

事
故
後
や
高
地
で
発
症
す
る
頭
痛
の
ほ
か
、

中
華
料
理
を
食
べ
た
時
、チ
ュ
ー
イ
ン
ガ
ム
を

か
ん
だ
時
、あ
る
種
の
白
ワ
イ
ン（
シ
ャ
ル
ド
ネ
）

を
飲
ん
だ
時
に
起
こ
る
頭
痛
も
あ
り
ま
す
。

　

頭
痛
の
診
療
は
、神
経
内
科
、脳
神
経
外

科
が
専
門
で
、
頭
痛
外
来
を
掲
げ
る
と
こ
ろ

も
あ
り
ま
す
。
頭
痛
で
お
悩
み
の
方
は
ぜ
ひ

一
度
、専
門
医
の
診
察
を
受
け
て
み
て
く
だ

さ
い
。

20
〜
40
代
の
女
性
に
多
い「
片
頭
痛
」

い
つ
も
と
違
う
痛
み
は
要
注
意

あ
る
種
の
食
べ
物
で
起
こ
る
場
合
も

頭痛体操はいかが？
　首のまわりの筋肉をストレッチして、コリや疲れをとり
ましょう！緊張型頭痛の軽減に効果があります。
※片頭痛や痛み・発熱を伴う頭痛の発作中には行わないで。

◆正面を向いて肘を軽く曲げ、脇を横に開きます。
◆身体の中心に軸をつくり、その軸が動かないように意
　識しながら、左右の肩を水平に大きく回します。腕の力
　を抜き、顔は正面を向いたまま動かさないようにします。
◆一定のリズムで１～３分、１日に数回行いましょう。

スマイルくん　健康コラムの

スマイルくん

日本頭痛学会http://www.jhsnet.org/より抜粋



　

セ
ン
タ
ー
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
は
昭
和
60
年
に
、

ア
ー
チ
ェ
リ
ー
、バ
ド
ミ
ン
ト
ン
の
２
種
目
か
ら

始
ま
り
ま
し
た
。当
初
は
主
に
先
天
性
障
害

の
方
が
利
用
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、こ
こ
10
年

ぐ
ら
い
は
中
途
障
害
の
方
が
８
割
を
占
め
て

い
ま
す
。

　

現
在
は
14
種
目
に
ま
で
増
え
、「
競
技
ス

ポ
ー
ツ
」「
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ス
ポ
ー
ツ
」「
体

操（
ス
ト
レ
ッ
チ
）」の
３
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

ほ
か
に
も
不
定
期
に
体
験
教
室
が
あ
り
、

チ
ェ
ア
ビ
ク
ス（
イ
ス
に
座
っ
て
行
う
エ
ア
ロ
ビ

ク
ス
）、バ
ド
ミ
ン
ト
ン
、フ
ラ
ダ
ン
ス
、太
極
拳

な
ど
を
行
って
い
ま
す
。

　

種
目
に
よ
っ
て
、１
カ
月
に
１
回
開
講
の
種

目
と
２
回
開
講
の
種
目
が
あ
り
、１
種
目
に

15
〜
20
人
の
方
が
参
加
、の
べ
利
用
者
は
１
カ

月
480
人
〜
500
人
に
上
り
ま
す
。

　

人
気
の
フ
ラ
ダ
ン
ス
は
、時
に
は
定
員
を
上

回
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、希
望
者
に
は
で

き
る
だ
け
来
て
い
た
だ
け
る
よ
う
対
応
し
て

い
ま
す
。

　

セ
ン
タ
ー
の
主
任
・
体
育
指
導
員
で
あ
る

桐
村
裕
一さ
ん
は
、「
基
本
的
に
は
ど
ん
な
障

害
の
あ
る
方
で
も
受
け
入
れ
て
い
ま
す
。ど

う
や
っ
た
ら
で
き
る
か
を
考
え
る
の
か
が
ス

タ
ッ
フ
の
仕
事
で
あ
り
、障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
指

導
員
の
醍
醐
味
で
も
あ
り
ま
す
」と
お
っ

し
ゃっ
て
い
ま
す
。い
か
に
楽
し
ん
で
も
ら
え

る
か
、３
人
の
体
育
指
導
員
で
試
行
錯
誤
を

繰
り
返
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
「
耳
が
聞
こ
え
な
く
て
も
不
安
な
く
泳
げ

ま
す
し
、た
と
え
ば
、フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
で

は
、目
が
不
自
由
な
方
に
は
音
を
鳴
ら
し
て

標
的
を
伝
え
る
よ
う
に
し
ま
す
。そ
れ
ぞ
れ

の
ス
ポ
ー
ツ
に
そ
れ
に
合
っ
た
補
助
器
具
も

あ
り
ま
す
の
で
、障
害
の
程
度
で
参
加
者
を

限
定
す
る
の
で
は
な
く
、競
技
の
中
で
工
夫

を
し
て
い
ま
す
」。

　

14
種
目
も
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
が
あ
る
施
設

は
県
内
で
も
珍
し
く
、「
何
か
で
き
る
種
目

が
あ
る
は
ず
、気
軽
に
参
加
し
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。競
技
ス
ポ
ー
ツ
も
あ
り
ま

す
が
、『
競
戯
』と
い
う
言
葉
に
置
き
換
え

て
、楽
し
め
る
雰
囲
気
を
つ
く
って
い
ま
す
」。

　　

セ
ン
タ
ー
の
ス
ポ
ー
ツ
教
室
の一つ「
フ
ラ
イ

ン
グ
デ
ィ
ス
ク
」は
障
害
が
あ
っ
て
も
ト
ラ
イ

し
や
す
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。デ
ィ
ス
タ
ン
ス（
遠

投
）と
い
う
競
技
も
あ
り
ま
す
が
、こ
こ
で
は

正
確
さ
を
競
う「
ア

キ
ュラ
シ
ー
」を
練
習
し

て
い
ま
す
。障
が
い
者

の
場
合
は
、５
ｍ
も
し

く
は
７ｍ
離
れ
た
位
置

か
ら
ま
っ
す
ぐ
、的
に

向
か
って
投
げ
ま
す
。

　

ア
キ
ュラ
シ
ー
は
、18
歳
以
上
で
男
女
問
わ

ず
一
緒
に
行
い
、い
か
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
克
服

す
る
か
で
勝
負
が
決
ま
り
ま
す
。参
加
者
の

お
一
人
は「
そ
の
と
き
の
精
神
状
態
に
左
右

さ
れ
る
メ
ン
タ
ル
な
ス
ポ
ー
ツ
で
、技
術
よ
り

も『
心
を
強
く
持
つ
』こ
と
が
大
事
。こ
れ
で

鍛
え
ら
れ
た
ら
ほ
か
の
ス
ポ
ー
ツ
に
も
応
用

で
き
る
と
思
い
ま
す
」と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

ム
ー
ド
メ
ー
カ
ー
で
あ
る
今
村
仁
さ
ん
は

２
０
１
１
年
の
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会

で
銀
メ
ダ
ル
獲
得
の
腕
前
。Ａ
Ｆ
Ｄ
Ｃ（
尼
崎

フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
ク
ラ
ブ
）を
立
ち
上
げ
、

代
表
を
務
め
て
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　
「
半
身
麻
痺
で
片
目
も
不
自
由
で
す
が
、ヘ

ル
パ
ー
さ
ん
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
に
助
け
て

も
ら
っ
て
続
け
て
い
ま
す
。腱
鞘
炎
だ
っ
た
の

で
す
が
、デ
ィ
ス
ク
を
投
げ
る
と
き
だ
け
、な

ぜ
か
治
る
の
で
す（
笑
）」。

　

こ
の
日
、初
め
て
参
加
し
た
方
も
、う
ま
く

的
に
入
れ
、「
障
害（
者
手
帳
）２
級
で
す
が
、

ス
ポ
ー
ツ
を
続
け
た
か
っ
た
の
で
こ
ち
ら
に
来

ま
し
た
。こ
う
い
う
ス
ポ
ー
ツ
は
初
め
て
で
す

が
、な
ん
で
も
挑
戦
し
た
い
と
思
い
ま
す
」と

感
想
を
述
べ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
「
残
っ
て
い
る
能
力
を
活
か
し
て
、な
ん
で

も
で
き
る
と
一
歩
を
踏
み
出
し
て
い
た
だ
け

れ
ば
、あ
と
は
ス
タ
ッ
フ
が
全
面
的
に
サ
ポ
ー

ト
し
ま
す
。ぜ
ひ
、チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く

だ
さ
い
」と
桐
村
さ
ん
。
興
味
の
あ
る
方
は

一度
見
学
に
行
か
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

尼崎市の障害福祉の中核施設である「尼崎市立身体障害者福
祉センター（以下センター）」は、障害のある方に向けてさまざま
な取り組みを行っています。その一つが「スポーツ事業」で、14
種類ものスポーツ教室を開催し、障害のある方の健康づくり、
また仲間づくりに努めています。

ま
と

尼崎市立身体障害者福祉センター

尼崎市三反田町1丁目1番1号
Tel.06-6423-0015
メールアドレス：welfare@cwa.bai.ne.jp
HPアドレス：http://cwaweb.bai.ne.jp/̃welfare/

教室にはメダル保持者も。

ストレッチは入念に！ 車イスでもできます！

スポーツリハビリ

初心者の方にもやさしく指導します。

全国大会にも出場
　卓球、サウンドテーブルテニス、フライングディスクの３つは、競
技スポーツとして県大会に出場しています。仕事や学校の関係
で、昼間のスポーツ教室に来られない人を対象に、夜に個別に対
応する「個別トレーニング」も行っています。
　サウンドテーブルテニスでは、全国大会で平成20年に日本一、
21年度が3位、23年度に2位という輝かしい成績を残しました。
フライングディスクは、24年度に遠投の競技（ディスタンス）で日
本一となった方がいます。（※個別トレーニングで練習されている方です）

28回のうち、何回通ったかを競う
フライングディスクはこんな競技！

　フライングディスクは、1940年代にア
メリカの大学生が、パン屋さんのパイ皿を
投げて遊んでいたのがきっかけとされて
います。現在は団体種目、個人種目を合わ
せ、１０種目の公式競技があります。　
　正確さを競う「アキュラシー」は、地上１ｍの高さの１．５ｍ四方の
的に向かってディスクを投げる競技で、２８回投げ、的を通った回
数を競います。（※障がい者は10投で競います）

ホッケー
教室

卓球
バレー

ファミリー
バドミントン

ふうせん
バレー

こん
なスポーツ

もやっています！ ❸「
体
操（
ス
ト
レ
ッ
チ
）」

体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
で
、身
体

を
動
か
す
ク
ラ
ス
で
す
。

（
Ｓ
Ｗ〈
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
〉、ス
ポ
ビ
リ〈
ス
ポ
ー

ツ
リ
ハ
ビ
リ
〉な
ど
）

❷
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ス
ポ
ー
ツ

ま
ず
楽
し
む
こ
と
を
目
的
と
し
た
ク
ラ
ス
で
す
。

（
ス
ポ
レ
ク
Ａ
Ｂ
な
ど
）。

❶
競
技
ス
ポ
ー
ツ

県
大
会
な
ど
大
会
出
場
を
目
指
す
ク
ラ
ス
で
す
。

（
卓
球
Ａ
Ｂ
、フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
、サ
ウ
ン
ド

テ
ー
ブ
ル
テ
ニ
ス
な
ど
）。

（一例）

まと

競
技
ス
ポ
ー
ツ
は

「
競
戯
」と
し
て
楽
し
む

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
で
勝
負
が
決
ま
る
!?

「
フ
ラ
イ
ン
グ
デ
ィ
ス
ク
」

１
カ
月
で
の
べ
５
０
０
人
が
利
用

尼崎市立身体障害者福祉センター スポーツ教室
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元気スマイル紹介

障害があっても楽しくチャレンジ！！



青少年いこいの家

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.06-6481-0201

レインボーフィットネス／スポーツスクール スタッフおすすめクラス!!

※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。

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.06-6413-8171（月曜日休館）

対　象

時　間

※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。

時　間

料　金

一般開放のご案内

※月曜日は休館日です

大人（高校生以上）８４０円　子ども（小・中学生）４２０円

障がい者割引（大人）……48０円
障がい者割引（子ども）…30０円

火～金／１８：30～２１：00  土／１4：00～２１：00
日・祝／１０：00～１６：４５

利用料金割引制度

高齢者割引 48０円

☆姿勢改善
☆ブーティーバー
☆キックボクササイズ４５

☆ヒップホップ
☆ｂｔチアダンス・スクールⅠ・Ⅱ
☆サッカー塾

大人クラス 子どもクラス

※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。

NEW

お申込・お問合せ 尼崎市立青少年いこいの家　〒666-0224　川辺郡猪名川町万善字東山6-1　Tel.072-768-0614 団体・一般の

ご利用もお
待ち

しております
。

初めての親子デイキャンプⅠ

大人1，0００円、小人（小学生以下）8００円 

日　　時 5/11（土）10：00～15：00 日帰り
定　　員 60人
参 加 費

受付期間

対　　象 親子

4/1（月）～19（金）

初めての親子キャンプⅡ

大人3，0００円、小人（小学生以下）2,0００円 

日　　時 6/8（土）10：00～9（日）15：00 １泊２日（館内泊）
定　　員 60人
参 加 費

受付期間

対　　象 親子

5/1（水）～17（金）
※３歳以下保険料のみ

※３歳以下保険料のみ

ジュニアキャンプⅠ
日　　時 5/25（土）10：00～26（日）15：00 １泊２日（館内泊）
定　　員 40人
参 加 費

受付期間

1人３，0００円
対　　象 小学3年生～6年生

4/1（月）～26（金）

※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にて

ジュニアキャンプ

ご好評につき水慣れチャレンジクラス拡大！！
大人気の土曜日に加え、火曜日・木曜日クラスが新登場！！

土曜日の一般開放時間を拡大しました。
利用しやすくなりましたので、ぜひご家族でお越しください。

尼崎市在住で６５歳以上及び障がい者手帳をお持ちの方

2時間
拡大！！

※未就学児、無料
※小学３年生以下の方は、保護者同伴でご入場ください。（保護者の方も水着を
着用してください） ※保護者１人につき子ども３人までです。

水慣れチャレンジクラス
で

プールデビューをしませ
んか？

２歳児～４歳児

火・木曜日／１０：２０～１１：２０
土曜日／１２：00～１３：00

尼崎市立屋内プールのお得なプログラム！！

で受講
いただけます！！

超人気インストラクター下尾彰浩氏の
ウォーターエクササイズが ２，７００円／月度

さらに！！大人スイミング又は、アクアクラブとの
セットで７，５００円になる割引料金がスタートしました。

なんと

初めての親子デイキャンプⅠ
初めての親子キャンプⅡ

検索aspf

山陽新幹線

阪急神戸線

阪
急
伊
丹
線

尼
崎
宝
塚
線

道
意
線

園
田
橋
線

Ｊ
Ｒ
福
知
山
線

阪神本線

名神高速道路

山手幹線

JR神戸線
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猪
名
寺

塚
口 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

●

●

●

●

● ●

●

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

(公財)尼崎市スポーツ振興事業団
ホームページ公開中！！

スマイルくんがテレビ生出演！

aspfで検索！

地区体育館

※定員に達していない教室は、随時受付しています。

教 室 名

2，25０円～3，05０円(全１７回分)

週1回〈4月16日（火）～9月28日（土）〉

料　　金

期　　間

※災害補償制度運営費／大人8００円・小人4００円

健康づくり教室第1期

お申込・お問合せ 中央体育館：06-６４１３－８１７１　小田体育館：06-６４９８－４７６１　大庄体育館：06-６４１９－５３７３
立花体育館：06-６４２３－５５５０　武庫体育館：06-６４３１－２５０７　園田体育館：06-６４９２－５２８６

受講を希望される
地区体育館まで
（月曜日休館）

※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。

平成25年度 第1期健康づくり教室受講生募集中！！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

無料体験実施中！！お気軽にお問合せください。

２月１日のNHK総合テ
レビ「ぐるっと関西おひ
るまえ」に、スマイルく
んが生出演しダンスを
披露しました！

サルーススポーツ教室
4月から新規教室が始まります♪

◆フィットネスフラ ◆ジュニアバスケット
　ボールスクール（中央・武庫体育館）
◆リトルキッズダンス（園田体育館）

新規教室 

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8００円・小人4００円
（平成25年度分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。

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 14：00～19：00
　日・祝／9：45～12：00

◆定休日…毎月曜日

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

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！！

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。お得なキャンペーン情報やレッスンプログラム等の詳細は、HPをご覧ください。

月会費／

5,250円（税込）90分会員 月会費／

8,400円（税込）正会員

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☆

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…

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

（平成25年度分未加入者のみ別途必要）

キックボクササ
イズ45

シェイプアッ
プしたい方に

おすすめ！

ぼくの貴重な髪の毛を抜かれちゃった－！

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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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.06-6489-2086

◆(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！！

1 2 3 4 5 6 9 10 11 12 13 14 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
日土火 水 木 火月月 火月水 木 金 土

15
日 木水木水 金 土 金日 日土月 火

7 8
金

Calendar 
大 会 ・ ス ポ ー ツ

イ ベ ン ト

カ レ ン ダ ー 　 4
～ 6 月

4月

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13141516 17 18 19 20～25 26 27 28 29
水 木 金 水日 火水火 土日 日 日 月月～土 火 水

30
木

31

関西
学生柔道
優勝大会

高体連
阪神

体操競技

高円宮全日本
少年野球

兵庫県高等学校体操競技
新体操選手権大会

関西学生
卓球春季
リーグ

第５３回
西日本

実業団空手道
選手権大会

内閣総理大臣杯争奪
第53回 西日本実業柔道

団体対抗大会

第２１回ＪＯＣ
ジュニア

オリンピックカップ
武術太極拳大会

第15回
近畿ジュニア空手道
選手権大会

5 月月

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 29 30

月6 土 日 日 水火 日月 金金 木木金木 土 土土 日 日月月 火火 水水月 水 木 金 土

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。

スポーツ
観戦
楽しもー！

スマイルくん

月

月 火

木 金 金木 金 土

関西学生春季
水泳選手権

尼崎
市民スポーツ祭

阪神高校選手権

県選手権（シンクロ）
関西学生

夏季水泳選手権
県実業団・
県長水路

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 06-6489-2027

〈開催場所〉
ベイコム総合体育館
ベイコム野球場

尼崎スポーツの森
ベイコム陸上競技場

第57回 関西実業団
陸上競技選手権大会ジュニアスイマーズミート春季大会

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………………火～土／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

スポーツセンター開館時間 9：00～22：00

　バスケットボールを始めて１４年になります。友達が
やっているからという単純なきっかけで始めたので、そ
んなに長く続くと思っていませんでしたが、今はクラブ
チーム３チームに所属し、休日もバスケ三昧という日々
を送っています。私にとってバスケットは生活に欠かせ
ないものになっていて、続けられる限り楽しんでいこう
と思います。
　年に３回、ベイコム総合体育館でも試合をしていま
すので、機会があれば是非のぞいてみて下さい☆

地区体育館

柴田 愛理

スタッフ紹介！

一日の仕事をきち
んと終えて、練習
に頑張ってます。

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、6月末日（当日消印有効）

プ レ ゼ ン ト

※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事業申込み、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
サルース
でした。

●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

プレゼントの
応募方法

「スマイルアスリート」のコーナーで紹介した中村茜選手が
出場した「第５回ＩＢＡＦ女子野球ワールドカップ」で日本代表
チームが達成したのは大会○連覇でしょうか？

中村茜選手のサイン入りボール  ５名様

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／☎06-6481-0449

開催日時曜日スクール名 対象 受講料

小学生火 4月1日～翌3月31日
18：00～20：00 6,300円／月度

〈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。

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 ハイキング
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 

フォークダンス

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 

5月26日（日）
13:3０～15:30
中央体育館（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

4月14日（日） ※雨天時：4/21（日）に延期
８:0０～16:00

一庫ダムと野間大けやき
距離／約60ｋｍ

時 間

内 容

4/13までに電話で申込み申 込

橘公園集合・解散

5月12日（日） ※雨天時：5/19（日）に延期

８:0０～16:00

5/11までに電話で申込み

大橋で南港
距離／約55ｋｍ

時 間

内 容

申 込

橘公園集合・解散

6月9日（日） ※雨天時：6/16（日）に延期

８:0０～16:00

6/8までに電話で申込み

神戸空港
距離／約65ｋｍ

時 間

内 容

申 込

橘公園集合・解散 ◆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。
◆申込み方法など詳細は各連絡先へ、
　お問合わせください。

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 

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 

6月9日（日）
9:00～12：00
ＪＲ「尼崎」駅 改札口前

時 間

集 合

内 容

※小雨決行

福島・野田の旧跡を訪ねる
距離／約4ｋｍ
※名所･旧跡などの歴史探索がメインです。

歩行に適した服装、水筒、
雨具、タオル、救急薬品など

持ち物

健康で体力に自信のある
方（老若男女問わず）

尼崎野外活動協会
中村宅 ☎ ６４３１-６３５０
18：00～21：00
（当日は6：00まで）

対 象 

連絡先 

※小学生以下の参加は保護者
　の同伴が必要

※雨天時：4/21（日）に延期

8:3０～17:00
阪急「芦屋川」駅 山側
荒地山～八幡谷
歩行時間／4時間
歩行距離／7.5ｋｍ
交通費／440円（概算）

時 間
集 合

内 容

4月14日（日）

※雨天時：5/19（日）に延期

8:3０～16:00
JR「尼崎」駅改札内
（JR学研都市線「津田」駅
まで切符を購入）
交野山
歩行時間／3時間40分
歩行距離／8.5ｋｍ
　　　　　一般向き
交通費／1,090円（概算）

時 間
集 合

内 容

5月12日（日）

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

4月7日（日）・6月16日（日）
※いずれも小雨決行

5月19日（日） ※小雨決行
9:３０～12：00
下食満公園 藻川横

※ご自分のペースで走れます！

藻川東側宮園橋150m上
～利倉橋折り返し
自由走 （距離3～12Ｋｍ）

時 間
集 合

内 容

※詳しくは猪名川町スポーツセンターにお問合せください。

ブルーサンダーズ野球塾
〈通年制〉

中学生
以上

火 4月9日～6月25日
20：00～21：00 5,250円機能改善ヨガ〈第1期〉

中学生
以上火 4月9日～6月25日

11：00～12：00 5,250円健康太極拳〈第1期〉

小学生水 4月10日～6月19日
16：30～17：45 6,500円ジュニアテニス〈第1期〉

5歳～
小学3年金 4月12日～6月21日

16：30～17：30 5,250円キッズダンス〈第1期〉

※雨天及び試合日程等により、木曜日に変更する場合有。

イナボースポーツスクール好評開講中！！

第63回尼崎市民スポーツ祭　大会インフォメーション

種　目 会　場 開催期間
陸 上 競 技
水 泳
サ ッ カ ー
テ ニ ス
バ レ ー ボ ー ル
体 操
バスケットボール
ウエイトリフティング
ソ フ ト テ ニ ス
卓 球
野 球

5/4（土・祝）
6/2（日）
4/28（日）～
4/7（日）～
4/21（日）～6/16（日）
4/21（日）
4/29（月・祝）～
4/21（日）
4/14（日）～6/2（日）
4/27（土）～6/22（土）
4/7（日）～

ベイコム陸上競技場
尼崎スポーツの森プール
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 他
市立尼崎高校
ベイコム総合体育館 他
ベイコム総合体育館
記念公園テニスコート
ベイコム総合体育館 他
ベイコム野球場

種　目 会　場 開催期間
柔 道
ソ フ ト ボ ー ル
バ ド ミ ン ト ン
弓 道
剣 道
ラ グ ビ ー
空 手 道
少 林 寺 拳 法
日 本 拳 法
ボ ウ リ ン グ
家庭バレーボール

5/6（月・祝）
3月上旬～
5/5（日）～
5/12（日）
4/21（日）
6/23（日）
6/30（日）
6/23（日）
5/19（日）
6/9（日）
6/13（木）～6/15（土）

ベイコム総合体育館
魚つり公園多目的広場 他
ベイコム総合体育館
記念公園弓道場
ベイコム総合体育館
ベイコム陸上競技場
ベイコム総合体育館
ベイコム総合体育館
大庄体育館
塚口ロビンボウル
ベイコム総合体育館

お問合せ スポーツ振興課 Tel.06-6489-6752
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ご案内

第21回 JOC
ジュニアオリンピックカップ
武術太極拳大会

第53回西日本
実業団空手道選手権大会

◆日程／4月6（土）・7日（日）
◆場所／ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

◆日程／ 5月12日 (日)
◆場所／ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）

第57回 関西実業団
陸上競技選手権大会

内閣総理大臣杯争奪 第53回
西日本実業柔道団体対抗大会

◆日程／5月１７日（金）・18日（土）・19日（日）
◆場所／ベイコム陸上競技場（尼崎市記念公園）

◆日程／5月19日（日）
◆場所／ベイコム総合体育館（尼崎市記念公園）
〈試合種目〉
男子第一部（５人制）、第二部（５人制）、
第三部（３人制）、女子の部（３人制）

〈試合種目〉
組手試合（団体戦・男子個人戦・女子個人戦）  
形試合（団体戦・男子個人戦・女子個人戦）  

スマイルくん

すべて入場無料！！
お気軽にお越しください！！

日　　時

場　　所

参 加 費

参加対象

日　　時

場　　所

参 加 費

参加対象

今回から、相撲教室と相撲大会をあわせて
「尼崎こども相撲まつり」として開催します。

尼崎こども相撲教室

６月８日（土）
サンシビック尼崎　相撲場

５歳児（年長）・小学生（※合計５０人） ５歳児（年長）・小学生（※合計8０人）

第１４回わんぱく相撲大会
「あまがさき場所」
６月９日（日）
サンシビック尼崎　相撲場

無料無料

入賞者には、賞状・メダル贈呈！！
４～６年生の各最上位男子は、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！！

栃乃若関に相撲の基本
動作・基本練習を教え
てもらいます！！
写真撮影会もあるよ！！

１3：３０～15：３０ ９：３０～14：00

５月１１日（土）13：00から６月７日（金）12：00までに、各地区体育館窓口にてお申し込みください。お申込方法・期間

参加者は特製ちゃんこが食べられるよ！！

２０１３ 尼崎こども相撲まつり
両日と

も春日野部屋 栃乃若関が来る
よ！！

※スマイルくんは（公財）尼崎市スポーツ振興事業団の
　マスコットキャラクターです。

みんなにもっともっと「スポーツのまち尼崎」を
知ってほしいからfacebookを始めたよ！イベントや
ぼくの出演情報などなど、いっぱい投稿していく
から、みんな友達になってくれたらうれしいな♪
よかったら「いいね！」ボタンをクリックしてね！

ぼくのfacebookは、
「スマイルくん
フェイスブック」
で検索してね。

スマイルくんがfaceb
ookを始めました！
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