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▼10・11・12月を中心に
スポーツ教室情報満載
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すべてはサッカーのために！
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東京都の３つの体育施設と東京都広域スポーツセンターを
中心に実施されるスポーツ教室の愛称です。「これからスポ
ーツを始めたい」「仲間と楽しくスポーツしたい」「スポー
ツの指導者を目指したい」など、みなさんのニーズに合わせ、
バラエティに富んだ様々な教室をご用意しています。ぜひ
お気軽にご参加ください。

スマイルスポーツとは

ＰＲＥＳＥＮＴ
宮間あや選手の
フォト付きサイン色紙

ほかＧＥＴ

応募締切は
2015 年10月1日（木）
※詳しくは P34をご覧ください。

〔スマイルインタビュー〕
Smile Interview vol.63 … P.04
サッカー日本女子代表　岡山湯郷Belle

宮間あやAya Miyama
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周囲の支えでサッカーを続けられた
また見たいと思える試合をしていく

―ワールドカップが終わって、なでしこ
リーグが再開しました。観客の反応やチー
ムメイトの気持ちに何か変化を感じる部分
はありますか？
「戻ってきてからすぐにリーグ戦だったので、
チームメイトとワールドカップの話はして
いないです。ただ、前回のワールドカップで
優勝した後もそうだったのですが、リーグ戦
を本当にたくさんの方に見に来ていただい
て、それは純粋に嬉しいです」
―ワールドカップを経てのリーグ戦の盛
り上がりは前回大会の後も同じだったと思
います。宮間選手は「女子サッカーをブーム
ではなく文化にしたい」とおっしゃっていま
したが、文化とは具体的にどういったイメー
ジでしょうか？
「一番近くにある比較対象が男子サッカーだ
と思うのですが、Ｊリーグの試合がある時に
は、最寄りの駅にはクラブのユニフォームを
来たファンの方がたくさんいらっしゃいま
す。そういう風景を女子サッカーでも少しず
つできたらいいかなという、漠然としたイ
メージです」
―女子サッカーの普及、発展のためには
宮間選手や澤穂希選手のような有名選手の
存在は不可欠です。
「現役なので自分たちは、『また試合を見た
い』と思ってもらえるようなプレーをしてい
くことが大事でしょう。一般のファンの方も
そうですが、とくに少女たちが興味を持って
試合を見に行こうと思ってくれるような環
境作りも大事だと思います。リーグや自治体、
クラブといった大きなところだけではなく
て、少女たちが通っているサッカークラブの
監督さんが、『みんなで行こう』って連れて
行ってくれることだったり、子供たちのご両
親や、保護者の方たちが連れて行きたいと思
うような試合をしていかないといけないな
と思っています」
―実際、今は少女たちがチームみんなで
会場に足を運んでいる姿も見られますね。
ただ、宮間選手がサッカーを始めた頃は、
完全に男の子のスポーツでしたよね？
「そうです。周りにやっている女の子はほと
んどいなかったです」
―お父さんの影響で始めたということで
すが、女の子の友達が誰もやっていないサッ
カーをやることに違和感はなかったですか？
「何も考えていませんでしたが、途中までは
ずっと男の子とやっていたので、それがおか
しいこととは気づきませんでした。学年が上
がるにつれて、自分はこの男の子たちと最後
までサッカーはできないのかなということ

に気づきました。女子でサッカーができると
ころを探すのは大変でしたけど、両親がサ
ポートしてくれたので、なんとかサッカーを
続けることができました」
―環境的には今ほど恵まれていなかった
と思います。サッカーをできる場がないな
ら他の競技をやろうと思うことはありませ
んでした？
「基本的には部活に入りなさいと言われる時
代でしたし、女子のサッカー部はなかったの
で、違う競技をやらなければいけないと考え
たことはありました」
―それでもサッカーを選んだのはなぜ
だったのでしょうか？
「自分自身が好きだったということ以上に、
両親がそれをわかっていてくれて、サッカー
を続けられる環境をサポートしてくれたこ
とが一番大きかったと思います」
―そうした中で、後の岡山湯郷Belle監督
の本田美登里さんと出会ったわけですね。
「本田さんと出会ったのは小学生の頃でした。
日本の銀行とアメリカの企業がタイアップ
して、アメリカの大会に行こうというツアー
があって、その時のコーチが彼女で、自分が
その選考会に参加したのが最初です。あの
時の出会いが今の自分を作ってくれている
ということは、後から気づくものです」
―人の縁というのはわからないものです
ね。
「そうです。高校２年生で（日テレ）ベレーザ
を辞めた時には、ベレーザは女子のトップク
ラブだったので、遠ざかってしまうのかなと
いう思いもありました。それでもサッカーが
好きで高校の部活を男の子と一緒にやらせ
ていただいて、サッカーを続けていたので、
それを見ていたサッカーの神様が本田さん
との縁をつないでくれたのではないかと
思っています」
―サッカーの神様が見ていてくれたと。
「まったく自分の力でどうこうとか、能力が
あるとかは思わずに、周りの方の協力だった
り、それこそめぐり合わせで、今までサッ
カーをやらせていただいていると感じてい
ます」
―元々は千葉県出身で岡山にゆかりがあ
るわけではありませんが、2001年に岡山湯
郷Belleに加入後、アメリカに行っていた期
間を除いてはずっと同クラブに所属してい
ます。このチーム、この土地は宮間選手に
とってどんなものなのでしょうか？
「もう長いですから。自分にとって、千葉に続
く第二の故郷だと勝手に思っています」
―以前は温泉旅館で働いていたそうです
ね。
「高校生の時にアルバイトをさせていただい
て、お風呂掃除をしていました（笑）」

―現在の日常はどんなスケジュールなので
しょうか？
「ワールドカップ後はこうした取材が重なっ
ているのですが、タイミングが合えば事務所
でチームのお手伝いや試合の準備をさせて
もらって、夕方から練習をしています」

澤選手は住んでいる次元が違う人
一緒にいるとエネルギーをもらえる

―では、ワールドカップを振り返っていた
だきたいと思います。主将として臨んだ本
大会の結果は準優勝でした。良かった点、
足りなかった点があると思いますが、どん
な印象が残りましたか？
「優勝を目標にやってきましたので、最後に
一歩届かなかった悔しさはあります。ただ、
やれることは全部やれたと思っているので、
あの 23人でできることは全部やったという
達成感はあります」
―３月のアルガルベカップでは９位に終わ
り、苦戦を予想する声があったと思います。
宮間選手自身はどんな気持ちで大会に臨ん
だのでしょうか？
「アルガルベカップの９位は、自分たちに
とってもショックな結果でした。ただ、自分
たちの現時点での立ち位置がわかったこと
と、これがワールドカップではなくて良かっ
たという思いもありました。そういう部分で
この大会は、ある意味で割りきれたと言いま
すか、自分たちがやるべきこと、やらなけれ
ばいけないことがわかったので、不安もなく
ワールドカップに臨めました」
―前回大会の時は澤選手が主将で、今大会
は宮間選手が主将となりましたが、理想の
主将像はあるのでしょうか？
「本当によく聞かれるのですが…ありません
（笑）」
―選手への声かけだったり、周囲への気づ
かいをしている場面をよく見かけますが、
とくに意識してやっているわけではない？
「とくに意識はしてないです。自分のままで
やらせてもらっていました。声をかけるとい
うのも、受け取る側からしたらそうかもしれ
ないですけど、自分がかけたいからやってい
るだけです。自分がこう言ったらどうなのか
な？というところまでは考えていません。そ
の時に伝えたいことがあれば声をかけるだ
けなので、あまり深い意味はないです」
―とくに主将であることを意識するのでは
なく、ありのままの自分でチームメイトと接
していたわけですね。なでしこジャパンの
選手は皆さんとても仲が良いということで
すが、プライベートでも交流はありますか？
「普段から、みんな仲は良いと思います。プラ
イベートでの交流もそれぞれあると思いまAya Miyama

宮間あや
サッカー日本女子代表
岡山湯郷Belle

すべては
サッカーのために!
宮間あや選手は、なでしこジャパンの中心選手とし
て2011年FIFA女子ワールドカップ・ドイツ大会優
勝、2012年ロンドンオリンピック準優勝に大きく
貢献。今年のFIFA女子ワールドカップ・カナダ大
会では主将として臨み、惜しくも連覇こそ逃したも
ののチームを２大会連続の決勝に導いた。そんな女
子サッカーをけん引し続ける宮間選手にとってサッ
カーとはいかなるものかを語ってもらった。
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必死で、そうして気づいたら年上になってい
たという感じです。最初はほとんど試合にも
出られませんでした。でもそれが辛いとかで
もなくて、いい先輩たちがいっぱいいたので、
何か力になりたいと思っていました。どうし
たらチームの力になれるんだろうと考えて、
ただただついてきた感じでした」
―澤選手をはじめ、影響を受ける先輩が
たくさんいたのですね。
「旧姓になりますが、磯崎（浩美）さんや川上
（直子）さんには、本当にお世話になりまし
た。厳しくもしてもらったと思いますし、い
ろいろなことを伝えていただいたと思いま
す」

東京オリンピックには
ボランティアでも関わりたい

―「朝、目覚めた時に一番やりたいことが
サッカーじゃなかったら引退する」という宮
間選手の言葉があります。そのサッカーを
やってきて、学んだことはどんなことでしょ
うか？
「自分の常識の範囲や、自分の中での価値観
以外のものを受け入れることです。たとえば、
チームメイトはピッチに立つ選手だけでも
自分以外に10人いて、その10人はみんな考
え方が違います。価値観も違いますし、アプ
ローチの仕方もいろいろなものがあります。
そういったものを受け入れる力です」
―個人競技ではなく、チームスポーツだ
からこそ、受け入れることを学んだのですね。
「はい。たとえば、対戦相手がすごいファウル
をしてくる。自分たちは絶対にそんなことを
しないと思っていても試合は進んでいって
しまうので、『そういうもの』と受け入れるこ
ともそうです」
―人だけでなく、状況も受け入れるので

すね。元々の性格ではなく、サッカーをやっ
てきてそのように変化したのですか？
「もはや元々の性格がわからないです（笑）。
でも子供の頃はヤンチャだったと思います」
―今はすごく冷静な印象ですよね。
「冷静なのは試合中だけです。普段はボーっ
としているか、うるさいかです」
―オフの時はどんな過ごし方をしている
のですか？
「だいたい寝ています。１週間サッカーを目
いっぱいやるために寝てるという感じです。
すべてサッカー中心の生活なので。だから
サッカーを辞めた後が怖いです。どうなるん
でしょう？（笑）」
―まだ引退後のことは想像できないです
よね？
「まだできないです」
―今後のことも少しお聞きしたいのです
が、来年には2016年リオデジャネイロオリ
ンピック・パラリンピック競技大会もあり
ます。これからの目標を教えてください。
「今はリーグに集中して、岡山湯郷Belleで自
分のできることをやっていきたいです。そん
なに先が長いとも思っていないので、残りの
サッカー人生で自分ができることを全部や
りたいと思っています。代表チームに関して
は東京オリンピックもありますし、もしかし
たらそれに向けて準備をしなければいけな
いかも知れません。ただ、監督だったり、選ぶ
人がいることなので、そこはあまり意識しな
いで、今は所属チームでできることをやろう
と思います」
―リーグではINACやベレーザと少し差を
つけられています。岡山湯郷Belleがチーム
としてレベルアップしていくために必要な
こと、宮間選手がやっていくべきことはど
んなことでしょうか？
「毎日みんなで一生懸命レベルアップを目指
してやっていますが、その中でほとんどの選
手がスポンサーの企業で働いて、仕事が終
わってから練習している状態です。そうした
中でレベルアップしていくことは大事なこ
とですが、その先にも人生が続いていくので、
サッカーからいろんなことを学んで、人間と
しても成長していけるようなチームであれ
たらいいと思っています」
― 2020年東京オリンピック・パラリン
ピック競技大会は５年後です。まだ現役を
続けていると思いますが、そこへの思いを
教えてください。
「もうやってないと思います（笑）」
―澤選手を見れば、まだまだ宮間選手も

中心でやっていると思いますよ。
「澤選手は先ほど言ったように人間じゃない
ので（笑）。人間離れしているので…むしろ澤
選手はやってそうです」
―出場の有無はともかく、東京でオリン
ピックが開催されるということに関しては
どう思いますか？
「東京オリンピックが開催されると聞いた時
には、何かボランティアに行きたいと思いま
した。ボランティアの方たちに身の回りのこ
と等をしていただいてきたので、自分もそう
いう人になりたいと思いました。できれば
サッカー関係で、セキュリティチェックでも
何でもいいのでやりたいと思います（笑）」
―最後に、未来のなでしこジャパンを目
指してサッカーを頑張っている少女たちに
メッセージをお願いします。
「サッカーはすごくいろいろなことを学べる
スポーツだと思うので、サッカーに対する純
粋な気持ちを忘れずに、楽しんで頑張ってほ
しいと思います」
―楽しんで頑張るのが大事？
「おふざけの楽しさではなくて、一生懸命や
る中で見つかる楽しさを見つけていってほ
しいと思います」

す。自分は澤選手です。一緒に食事に行った
りします」
―宮間選手から見て、澤選手はどんな方
ですか？
「人としての幅がちょっと人間離れしている
というか、自分たちとは住んでいる次元が違
うような感じの人です（笑）」
―どういうところから感じるのですか？
「パワーを持っているとでもいうのでしょう
か。人を惹きつけるだけではなくて、特別な
パワーがあるような…一緒にいてオーラを
感じます」
―エネルギーをもらえるんですね。
「それは間違いないです。一緒にいるとエネ
ルギーをもらえます」
―ワールドカップは勝ち進めば長丁場に
なります。コンディション維持など難しい
部分もあると思いますが、遠征時における
自分なりのリフレッシュ方法はありますか？
「リフレッシュですか…。あまり切羽詰まら
ない性格なので、リフレッシュも必要ないで
す（笑）。それもチームメイトが近くにいるか
らだと思います。これが個人競技だったら絶

対気持ちがもたないと思いますが、どんなに
大変な状況になっても、チームメイトが近く
にいるという環境なので、意識してリフレッ
シュする必要もないです」
―遠征に行くと、枕が変わると眠れない
とか、食事が合わないという選手もいると
思います。宮間選手の場合は？
「まったくないです（笑）。どこでも寝られま
す。だから遠征で苦労したということもない
です」
―まったく普段通りなんですね。でも、
気にする選手もいますよね？
「います。そういう選手には『大丈夫、大丈夫』
と言ってます。自分も元々は神経質ではあっ
たのですけど、いろいろな経験をさせていた
だいている中で、寝る場所があって、食べる
ものがあるというのは本当に幸せなことだ
なと思うんです。遠征中は自分で料理しなく
ていいので、楽だと思います（笑）」
―普段はご自分でお料理をしているので
すか？
「はい。自分で食べる程度ですけど。バランス
だけは気にしてやっています」

―料理の腕前は？
「ちょっと低めです（笑）。なので、遠征に行く
と練習場にもバスで連れて行ってもらえて、
練習が終わるとご飯もあって、最高です」
―逆に言うと、なでしこは男子とは違っ
て日常は大変な部分も多いわけですね。
「クラブにもよると思いますけど、広報活動
だったり、自分たちで試合のチケットを売っ
たり…普及活動とまでは言わないですが、
INAC（神戸レオネッサ）の選手もそのように
やっていますから。比較するのは違うかもし
れませんが、男子に比べればそういうことに
時間を割く部分も多いです」
―普段は試合・練習以外にもやることが
多いのですね。
「はい。だから試合・練習に集中させてもらえ
るという意味では、代表は恵まれていると思
います。でも、クラブでも本当にたくさんの方
が、私たちがサッカーをやりやすいようにし
てくれているので、十分だと思っています」
―ご自身の中で、飛躍のきっかけとなっ
た試合や出来事ってありますか？
「うーん…ないです。先輩についていくのに

ゆのごう
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周囲の支えでサッカーを続けられた
また見たいと思える試合をしていく

―ワールドカップが終わって、なでしこ
リーグが再開しました。観客の反応やチー
ムメイトの気持ちに何か変化を感じる部分
はありますか？
「戻ってきてからすぐにリーグ戦だったので、
チームメイトとワールドカップの話はして
いないです。ただ、前回のワールドカップで
優勝した後もそうだったのですが、リーグ戦
を本当にたくさんの方に見に来ていただい
て、それは純粋に嬉しいです」
―ワールドカップを経てのリーグ戦の盛
り上がりは前回大会の後も同じだったと思
います。宮間選手は「女子サッカーをブーム
ではなく文化にしたい」とおっしゃっていま
したが、文化とは具体的にどういったイメー
ジでしょうか？
「一番近くにある比較対象が男子サッカーだ
と思うのですが、Ｊリーグの試合がある時に
は、最寄りの駅にはクラブのユニフォームを
来たファンの方がたくさんいらっしゃいま
す。そういう風景を女子サッカーでも少しず
つできたらいいかなという、漠然としたイ
メージです」
―女子サッカーの普及、発展のためには
宮間選手や澤穂希選手のような有名選手の
存在は不可欠です。
「現役なので自分たちは、『また試合を見た
い』と思ってもらえるようなプレーをしてい
くことが大事でしょう。一般のファンの方も
そうですが、とくに少女たちが興味を持って
試合を見に行こうと思ってくれるような環
境作りも大事だと思います。リーグや自治体、
クラブといった大きなところだけではなく
て、少女たちが通っているサッカークラブの
監督さんが、『みんなで行こう』って連れて
行ってくれることだったり、子供たちのご両
親や、保護者の方たちが連れて行きたいと思
うような試合をしていかないといけないな
と思っています」
―実際、今は少女たちがチームみんなで
会場に足を運んでいる姿も見られますね。
ただ、宮間選手がサッカーを始めた頃は、
完全に男の子のスポーツでしたよね？
「そうです。周りにやっている女の子はほと
んどいなかったです」
―お父さんの影響で始めたということで
すが、女の子の友達が誰もやっていないサッ
カーをやることに違和感はなかったですか？
「何も考えていませんでしたが、途中までは
ずっと男の子とやっていたので、それがおか
しいこととは気づきませんでした。学年が上
がるにつれて、自分はこの男の子たちと最後
までサッカーはできないのかなということ

に気づきました。女子でサッカーができると
ころを探すのは大変でしたけど、両親がサ
ポートしてくれたので、なんとかサッカーを
続けることができました」
―環境的には今ほど恵まれていなかった
と思います。サッカーをできる場がないな
ら他の競技をやろうと思うことはありませ
んでした？
「基本的には部活に入りなさいと言われる時
代でしたし、女子のサッカー部はなかったの
で、違う競技をやらなければいけないと考え
たことはありました」
―それでもサッカーを選んだのはなぜ
だったのでしょうか？
「自分自身が好きだったということ以上に、
両親がそれをわかっていてくれて、サッカー
を続けられる環境をサポートしてくれたこ
とが一番大きかったと思います」
―そうした中で、後の岡山湯郷Belle監督
の本田美登里さんと出会ったわけですね。
「本田さんと出会ったのは小学生の頃でした。
日本の銀行とアメリカの企業がタイアップ
して、アメリカの大会に行こうというツアー
があって、その時のコーチが彼女で、自分が
その選考会に参加したのが最初です。あの
時の出会いが今の自分を作ってくれている
ということは、後から気づくものです」
―人の縁というのはわからないものです
ね。
「そうです。高校２年生で（日テレ）ベレーザ
を辞めた時には、ベレーザは女子のトップク
ラブだったので、遠ざかってしまうのかなと
いう思いもありました。それでもサッカーが
好きで高校の部活を男の子と一緒にやらせ
ていただいて、サッカーを続けていたので、
それを見ていたサッカーの神様が本田さん
との縁をつないでくれたのではないかと
思っています」
―サッカーの神様が見ていてくれたと。
「まったく自分の力でどうこうとか、能力が
あるとかは思わずに、周りの方の協力だった
り、それこそめぐり合わせで、今までサッ
カーをやらせていただいていると感じてい
ます」
―元々は千葉県出身で岡山にゆかりがあ
るわけではありませんが、2001年に岡山湯
郷Belleに加入後、アメリカに行っていた期
間を除いてはずっと同クラブに所属してい
ます。このチーム、この土地は宮間選手に
とってどんなものなのでしょうか？
「もう長いですから。自分にとって、千葉に続
く第二の故郷だと勝手に思っています」
―以前は温泉旅館で働いていたそうです
ね。
「高校生の時にアルバイトをさせていただい
て、お風呂掃除をしていました（笑）」

―現在の日常はどんなスケジュールなので
しょうか？
「ワールドカップ後はこうした取材が重なっ
ているのですが、タイミングが合えば事務所
でチームのお手伝いや試合の準備をさせて
もらって、夕方から練習をしています」

澤選手は住んでいる次元が違う人
一緒にいるとエネルギーをもらえる

―では、ワールドカップを振り返っていた
だきたいと思います。主将として臨んだ本
大会の結果は準優勝でした。良かった点、
足りなかった点があると思いますが、どん
な印象が残りましたか？
「優勝を目標にやってきましたので、最後に
一歩届かなかった悔しさはあります。ただ、
やれることは全部やれたと思っているので、
あの 23人でできることは全部やったという
達成感はあります」
―３月のアルガルベカップでは９位に終わ
り、苦戦を予想する声があったと思います。
宮間選手自身はどんな気持ちで大会に臨ん
だのでしょうか？
「アルガルベカップの９位は、自分たちに
とってもショックな結果でした。ただ、自分
たちの現時点での立ち位置がわかったこと
と、これがワールドカップではなくて良かっ
たという思いもありました。そういう部分で
この大会は、ある意味で割りきれたと言いま
すか、自分たちがやるべきこと、やらなけれ
ばいけないことがわかったので、不安もなく
ワールドカップに臨めました」
―前回大会の時は澤選手が主将で、今大会
は宮間選手が主将となりましたが、理想の
主将像はあるのでしょうか？
「本当によく聞かれるのですが…ありません
（笑）」
―選手への声かけだったり、周囲への気づ
かいをしている場面をよく見かけますが、
とくに意識してやっているわけではない？
「とくに意識はしてないです。自分のままで
やらせてもらっていました。声をかけるとい
うのも、受け取る側からしたらそうかもしれ
ないですけど、自分がかけたいからやってい
るだけです。自分がこう言ったらどうなのか
な？というところまでは考えていません。そ
の時に伝えたいことがあれば声をかけるだ
けなので、あまり深い意味はないです」
―とくに主将であることを意識するのでは
なく、ありのままの自分でチームメイトと接
していたわけですね。なでしこジャパンの
選手は皆さんとても仲が良いということで
すが、プライベートでも交流はありますか？
「普段から、みんな仲は良いと思います。プラ
イベートでの交流もそれぞれあると思いまAya Miyama

宮間あや
サッカー日本女子代表
岡山湯郷Belle

すべては
サッカーのために!
宮間あや選手は、なでしこジャパンの中心選手とし
て2011年FIFA女子ワールドカップ・ドイツ大会優
勝、2012年ロンドンオリンピック準優勝に大きく
貢献。今年のFIFA女子ワールドカップ・カナダ大
会では主将として臨み、惜しくも連覇こそ逃したも
ののチームを２大会連続の決勝に導いた。そんな女
子サッカーをけん引し続ける宮間選手にとってサッ
カーとはいかなるものかを語ってもらった。
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必死で、そうして気づいたら年上になってい
たという感じです。最初はほとんど試合にも
出られませんでした。でもそれが辛いとかで
もなくて、いい先輩たちがいっぱいいたので、
何か力になりたいと思っていました。どうし
たらチームの力になれるんだろうと考えて、
ただただついてきた感じでした」
―澤選手をはじめ、影響を受ける先輩が
たくさんいたのですね。
「旧姓になりますが、磯崎（浩美）さんや川上
（直子）さんには、本当にお世話になりまし
た。厳しくもしてもらったと思いますし、い
ろいろなことを伝えていただいたと思いま
す」

東京オリンピックには
ボランティアでも関わりたい

―「朝、目覚めた時に一番やりたいことが
サッカーじゃなかったら引退する」という宮
間選手の言葉があります。そのサッカーを
やってきて、学んだことはどんなことでしょ
うか？
「自分の常識の範囲や、自分の中での価値観
以外のものを受け入れることです。たとえば、
チームメイトはピッチに立つ選手だけでも
自分以外に10人いて、その10人はみんな考
え方が違います。価値観も違いますし、アプ
ローチの仕方もいろいろなものがあります。
そういったものを受け入れる力です」
―個人競技ではなく、チームスポーツだ
からこそ、受け入れることを学んだのですね。
「はい。たとえば、対戦相手がすごいファウル
をしてくる。自分たちは絶対にそんなことを
しないと思っていても試合は進んでいって
しまうので、『そういうもの』と受け入れるこ
ともそうです」
―人だけでなく、状況も受け入れるので

すね。元々の性格ではなく、サッカーをやっ
てきてそのように変化したのですか？
「もはや元々の性格がわからないです（笑）。
でも子供の頃はヤンチャだったと思います」
―今はすごく冷静な印象ですよね。
「冷静なのは試合中だけです。普段はボーっ
としているか、うるさいかです」
―オフの時はどんな過ごし方をしている
のですか？
「だいたい寝ています。１週間サッカーを目
いっぱいやるために寝てるという感じです。
すべてサッカー中心の生活なので。だから
サッカーを辞めた後が怖いです。どうなるん
でしょう？（笑）」
―まだ引退後のことは想像できないです
よね？
「まだできないです」
―今後のことも少しお聞きしたいのです
が、来年には2016年リオデジャネイロオリ
ンピック・パラリンピック競技大会もあり
ます。これからの目標を教えてください。
「今はリーグに集中して、岡山湯郷Belleで自
分のできることをやっていきたいです。そん
なに先が長いとも思っていないので、残りの
サッカー人生で自分ができることを全部や
りたいと思っています。代表チームに関して
は東京オリンピックもありますし、もしかし
たらそれに向けて準備をしなければいけな
いかも知れません。ただ、監督だったり、選ぶ
人がいることなので、そこはあまり意識しな
いで、今は所属チームでできることをやろう
と思います」
―リーグではINACやベレーザと少し差を
つけられています。岡山湯郷Belleがチーム
としてレベルアップしていくために必要な
こと、宮間選手がやっていくべきことはど
んなことでしょうか？
「毎日みんなで一生懸命レベルアップを目指
してやっていますが、その中でほとんどの選
手がスポンサーの企業で働いて、仕事が終
わってから練習している状態です。そうした
中でレベルアップしていくことは大事なこ
とですが、その先にも人生が続いていくので、
サッカーからいろんなことを学んで、人間と
しても成長していけるようなチームであれ
たらいいと思っています」
― 2020年東京オリンピック・パラリン
ピック競技大会は５年後です。まだ現役を
続けていると思いますが、そこへの思いを
教えてください。
「もうやってないと思います（笑）」
―澤選手を見れば、まだまだ宮間選手も

中心でやっていると思いますよ。
「澤選手は先ほど言ったように人間じゃない
ので（笑）。人間離れしているので…むしろ澤
選手はやってそうです」
―出場の有無はともかく、東京でオリン
ピックが開催されるということに関しては
どう思いますか？
「東京オリンピックが開催されると聞いた時
には、何かボランティアに行きたいと思いま
した。ボランティアの方たちに身の回りのこ
と等をしていただいてきたので、自分もそう
いう人になりたいと思いました。できれば
サッカー関係で、セキュリティチェックでも
何でもいいのでやりたいと思います（笑）」
―最後に、未来のなでしこジャパンを目
指してサッカーを頑張っている少女たちに
メッセージをお願いします。
「サッカーはすごくいろいろなことを学べる
スポーツだと思うので、サッカーに対する純
粋な気持ちを忘れずに、楽しんで頑張ってほ
しいと思います」
―楽しんで頑張るのが大事？
「おふざけの楽しさではなくて、一生懸命や
る中で見つかる楽しさを見つけていってほ
しいと思います」

す。自分は澤選手です。一緒に食事に行った
りします」
―宮間選手から見て、澤選手はどんな方
ですか？
「人としての幅がちょっと人間離れしている
というか、自分たちとは住んでいる次元が違
うような感じの人です（笑）」
―どういうところから感じるのですか？
「パワーを持っているとでもいうのでしょう
か。人を惹きつけるだけではなくて、特別な
パワーがあるような…一緒にいてオーラを
感じます」
―エネルギーをもらえるんですね。
「それは間違いないです。一緒にいるとエネ
ルギーをもらえます」
―ワールドカップは勝ち進めば長丁場に
なります。コンディション維持など難しい
部分もあると思いますが、遠征時における
自分なりのリフレッシュ方法はありますか？
「リフレッシュですか…。あまり切羽詰まら
ない性格なので、リフレッシュも必要ないで
す（笑）。それもチームメイトが近くにいるか
らだと思います。これが個人競技だったら絶

対気持ちがもたないと思いますが、どんなに
大変な状況になっても、チームメイトが近く
にいるという環境なので、意識してリフレッ
シュする必要もないです」
―遠征に行くと、枕が変わると眠れない
とか、食事が合わないという選手もいると
思います。宮間選手の場合は？
「まったくないです（笑）。どこでも寝られま
す。だから遠征で苦労したということもない
です」
―まったく普段通りなんですね。でも、
気にする選手もいますよね？
「います。そういう選手には『大丈夫、大丈夫』
と言ってます。自分も元々は神経質ではあっ
たのですけど、いろいろな経験をさせていた
だいている中で、寝る場所があって、食べる
ものがあるというのは本当に幸せなことだ
なと思うんです。遠征中は自分で料理しなく
ていいので、楽だと思います（笑）」
―普段はご自分でお料理をしているので
すか？
「はい。自分で食べる程度ですけど。バランス
だけは気にしてやっています」

―料理の腕前は？
「ちょっと低めです（笑）。なので、遠征に行く
と練習場にもバスで連れて行ってもらえて、
練習が終わるとご飯もあって、最高です」
―逆に言うと、なでしこは男子とは違っ
て日常は大変な部分も多いわけですね。
「クラブにもよると思いますけど、広報活動
だったり、自分たちで試合のチケットを売っ
たり…普及活動とまでは言わないですが、
INAC（神戸レオネッサ）の選手もそのように
やっていますから。比較するのは違うかもし
れませんが、男子に比べればそういうことに
時間を割く部分も多いです」
―普段は試合・練習以外にもやることが
多いのですね。
「はい。だから試合・練習に集中させてもらえ
るという意味では、代表は恵まれていると思
います。でも、クラブでも本当にたくさんの方
が、私たちがサッカーをやりやすいようにし
てくれているので、十分だと思っています」
―ご自身の中で、飛躍のきっかけとなっ
た試合や出来事ってありますか？
「うーん…ないです。先輩についていくのに

ゆのごう
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す。自分は澤選手です。一緒に食事に行った
りします」
―宮間選手から見て、澤選手はどんな方
ですか？
「人としての幅がちょっと人間離れしている
というか、自分たちとは住んでいる次元が違
うような感じの人です（笑）」
―どういうところから感じるのですか？
「パワーを持っているとでもいうのでしょう
か。人を惹きつけるだけではなくて、特別な
パワーがあるような…一緒にいてオーラを
感じます」
―エネルギーをもらえるんですね。
「それは間違いないです。一緒にいるとエネ
ルギーをもらえます」
―ワールドカップは勝ち進めば長丁場に
なります。コンディション維持など難しい
部分もあると思いますが、遠征時における
自分なりのリフレッシュ方法はありますか？
「リフレッシュですか…。あまり切羽詰まら
ない性格なので、リフレッシュも必要ないで
す（笑）。それもチームメイトが近くにいるか
らだと思います。これが個人競技だったら絶

対気持ちがもたないと思いますが、どんなに
大変な状況になっても、チームメイトが近く
にいるという環境なので、意識してリフレッ
シュする必要もないです」
―遠征に行くと、枕が変わると眠れない
とか、食事が合わないという選手もいると
思います。宮間選手の場合は？
「まったくないです（笑）。どこでも寝られま
す。だから遠征で苦労したということもない
です」
―まったく普段通りなんですね。でも、
気にする選手もいますよね？
「います。そういう選手には『大丈夫、大丈夫』
と言ってます。自分も元々は神経質ではあっ
たのですけど、いろいろな経験をさせていた
だいている中で、寝る場所があって、食べる
ものがあるというのは本当に幸せなことだ
なと思うんです。遠征中は自分で料理しなく
ていいので、楽だと思います（笑）」
―普段はご自分でお料理をしているので
すか？
「はい。自分で食べる程度ですけど。バランス
だけは気にしてやっています」

―料理の腕前は？
「ちょっと低めです（笑）。なので、遠征に行く
と練習場にもバスで連れて行ってもらえて、
練習が終わるとご飯もあって、最高です」
―逆に言うと、なでしこは男子とは違っ
て日常は大変な部分も多いわけですね。
「クラブにもよると思いますけど、広報活動
だったり、自分たちで試合のチケットを売っ
たり…普及活動とまでは言わないですが、
INAC（神戸レオネッサ）の選手もそのように
やっていますから。比較するのは違うかもし
れませんが、男子に比べればそういうことに
時間を割く部分も多いです」
―普段は試合・練習以外にもやることが
多いのですね。
「はい。だから試合・練習に集中させてもらえ
るという意味では、代表は恵まれていると思
います。でも、クラブでも本当にたくさんの方
が、私たちがサッカーをやりやすいようにし
てくれているので、十分だと思っています」
―ご自身の中で、飛躍のきっかけとなっ
た試合や出来事ってありますか？
「うーん…ないです。先輩についていくのに

ワールドカップでは
あの23人でできることは

すべてやった達成感もある

◀左右両足から繰り
出される精度の高い
キックが魅力だ
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必死で、そうして気づいたら年上になってい
たという感じです。最初はほとんど試合にも
出られませんでした。でもそれが辛いとかで
もなくて、いい先輩たちがいっぱいいたので、
何か力になりたいと思っていました。どうし
たらチームの力になれるんだろうと考えて、
ただただついてきた感じでした」
―澤選手をはじめ、影響を受ける先輩が
たくさんいたのですね。
「旧姓になりますが、磯崎（浩美）さんや川上
（直子）さんには、本当にお世話になりまし
た。厳しくもしてもらったと思いますし、い
ろいろなことを伝えていただいたと思いま
す」

東京オリンピックには
ボランティアでも関わりたい

―「朝、目覚めた時に一番やりたいことが
サッカーじゃなかったら引退する」という宮
間選手の言葉があります。そのサッカーを
やってきて、学んだことはどんなことでしょ
うか？
「自分の常識の範囲や、自分の中での価値観
以外のものを受け入れることです。たとえば、
チームメイトはピッチに立つ選手だけでも
自分以外に10人いて、その10人はみんな考
え方が違います。価値観も違いますし、アプ
ローチの仕方もいろいろなものがあります。
そういったものを受け入れる力です」
―個人競技ではなく、チームスポーツだ
からこそ、受け入れることを学んだのですね。
「はい。たとえば、対戦相手がすごいファウル
をしてくる。自分たちは絶対にそんなことを
しないと思っていても試合は進んでいって
しまうので、『そういうもの』と受け入れるこ
ともそうです」
―人だけでなく、状況も受け入れるので

すね。元々の性格ではなく、サッカーをやっ
てきてそのように変化したのですか？
「もはや元々の性格がわからないです（笑）。
でも子供の頃はヤンチャだったと思います」
―今はすごく冷静な印象ですよね。
「冷静なのは試合中だけです。普段はボーっ
としているか、うるさいかです」
―オフの時はどんな過ごし方をしている
のですか？
「だいたい寝ています。１週間サッカーを目
いっぱいやるために寝てるという感じです。
すべてサッカー中心の生活なので。だから
サッカーを辞めた後が怖いです。どうなるん
でしょう？（笑）」
―まだ引退後のことは想像できないです
よね？
「まだできないです」
―今後のことも少しお聞きしたいのです
が、来年には2016年リオデジャネイロオリ
ンピック・パラリンピック競技大会もあり
ます。これからの目標を教えてください。
「今はリーグに集中して、岡山湯郷Belleで自
分のできることをやっていきたいです。そん
なに先が長いとも思っていないので、残りの
サッカー人生で自分ができることを全部や
りたいと思っています。代表チームに関して
は東京オリンピックもありますし、もしかし
たらそれに向けて準備をしなければいけな
いかも知れません。ただ、監督だったり、選ぶ
人がいることなので、そこはあまり意識しな
いで、今は所属チームでできることをやろう
と思います」
―リーグではINACやベレーザと少し差を
つけられています。岡山湯郷Belleがチーム
としてレベルアップしていくために必要な
こと、宮間選手がやっていくべきことはど
んなことでしょうか？
「毎日みんなで一生懸命レベルアップを目指
してやっていますが、その中でほとんどの選
手がスポンサーの企業で働いて、仕事が終
わってから練習している状態です。そうした
中でレベルアップしていくことは大事なこ
とですが、その先にも人生が続いていくので、
サッカーからいろんなことを学んで、人間と
しても成長していけるようなチームであれ
たらいいと思っています」
― 2020年東京オリンピック・パラリン
ピック競技大会は５年後です。まだ現役を
続けていると思いますが、そこへの思いを
教えてください。
「もうやってないと思います（笑）」
―澤選手を見れば、まだまだ宮間選手も

中心でやっていると思いますよ。
「澤選手は先ほど言ったように人間じゃない
ので（笑）。人間離れしているので…むしろ澤
選手はやってそうです」
―出場の有無はともかく、東京でオリン
ピックが開催されるということに関しては
どう思いますか？
「東京オリンピックが開催されると聞いた時
には、何かボランティアに行きたいと思いま
した。ボランティアの方たちに身の回りのこ
と等をしていただいてきたので、自分もそう
いう人になりたいと思いました。できれば
サッカー関係で、セキュリティチェックでも
何でもいいのでやりたいと思います（笑）」
―最後に、未来のなでしこジャパンを目
指してサッカーを頑張っている少女たちに
メッセージをお願いします。
「サッカーはすごくいろいろなことを学べる
スポーツだと思うので、サッカーに対する純
粋な気持ちを忘れずに、楽しんで頑張ってほ
しいと思います」
―楽しんで頑張るのが大事？
「おふざけの楽しさではなくて、一生懸命や
る中で見つかる楽しさを見つけていってほ
しいと思います」

いろんな価値観や状況、
すべてを受け入れることをサッカーで学んだ

S mi l e  In t e r v i e w  v o l . 6 3

PROFILE

宮間あや（みやま・あや）
1985年１月28日、千葉県出身。小学１年からサッカーを始め
る。幕張総合高校時代の2001年に本田美登里率いる岡山湯
郷Belleに１期生として入団。09年にアメリカWPSのロサンゼ
ルス・ソルに移籍。その後、アトランタ・ビートに移籍し、アメ
リカ代表のワンバックらとプレー。2010年から再び岡山湯郷
Belleでプレーしている。03年に代表デビュー以降、中心選手
として活躍。08年北京オリンピック４位、11年ワールドカップ・
ドイツ大会優勝、12年ロンドンオリンピック準優勝、15年ワー
ルドカップ・カナダ大会準優勝など、好成績を残している。

宮間あや選手の
フォト付き
サイン色紙をプレゼント!
詳しくはP.34をご覧ください。

ＰＲＥＳＥＮＴ

配信中！
宮間選手から
スマイルスポーツ読者への
メッセージはこちら！

▼主将としてワールドカップ２大会
連続の決勝進出に貢献した



※トレーニングルーム・屋内プール・陸上競技場は平日９：00 ～ 23：00
土曜９：00 ～ 22：00　日曜・祝日９：00 ～ 21：00

NO SPORTS,NO LIFE ～人生にスポーツを！9:00～21:00開館時間
  個人で使用できる施設
● トレーニングルーム・屋内プール（共通）：一般600円／2.5h他
● 屋内プール：中学生以下260円／2.5h他
● 健康体力相談室：一般1,650円／１回（予約制・詳しくはP.24へ）
● 陸上競技場：一般200円／２h　中学生以下100円／２h
  専用で使用できる施設（事前申込）
● メインアリーナ：45,000円から
● サブアリーナ　● 屋内プール（コース貸）
● 第一～第四会議室

▶都営地下鉄大江戸線「国立競技場」駅Ａ４出口徒歩１分　▶JR中央・総武線「千駄ヶ谷」駅より徒歩１分　▶http://www.tef.or.jp/tmg/
〒151-0051　渋谷区千駄ヶ谷 1-17-1　TEL:03-5474-2112　FAX:03-5474-0145

津田ホール

千駄ヶ谷駅

国立競技場駅

都営大江戸線

JR 中央・総武線
千駄ヶ谷
駅前交番
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東京体育館

室内プール

陸上競技場

スタジオ

サブアリーナ

メインアリーナ

トレーニングルーム
健康体力相談室

室内プール

陸上競技場

スタジオ

サブアリーナ

トレーニングルーム
健康体力相談室

▼ 9月～12月の休館日

9/17（木）・10/13（火）・14（水）・11/9（月）・

12/10（木）・30（水）・31（木）

※開館時間・休館日は変更となる場合が
　あるため、予めＨＰ等でご確認ください。

※12/30（水）は、メインアリーナ、サブアリーナ、会議室のご利用はできません。

※11/10（火）、11（水）は個人利用施設のみ休館

東京体育館

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。
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シニアのためのバドミントンクリニック ―『閃き』のスキルアップ講座―

シニアのための
ロコモ予防セミナー

■ 日　時／ 11/29（日）　14:00～17:00
■ 対象・定員／スポーツ推進委員、地域スポーツクラブ等の指導者、
 スポーツ指導者を目指す方、
 障害者スポーツに興味のある方 等・60名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,500円
■ 持ち物／ 筆記用具、飲料、タオル、水着、水泳帽、ゴーグル
■ 申　込／
講師：山川 比登美氏（東京都障害者総合スポーツセンター）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

障害者にとって水中運動とは？障害のある方と一緒にプールの
中で“水中運動のいろは”を学びます。本教室は、指導者や介助
者はもちろん、これから勉強したい方でも安心して参加いただけ
る入門編です。実技を中心に障害疑似体験、風船等を使っての
水中運動等を体験していただきます。

■ 日　時／ 10/24（土）　15：00～18：00
■ 対象・定員／15歳以上の方（中学生を除く）・60名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,500円
■ 持ち物／ 筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／
講師： 岡田 隆氏（了徳寺大学健康科学部准教授）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

近年注目されている体幹ト
レーニング。目的や方法を
正しく理解せずに行うとパ
フォーマンスが低下してし
まうことがあることをご存知
ですか？水泳や柔道のＪＯ
Ｃ強化スタッフとしてもご
活躍中の岡田隆先生を
講師に迎え、正しいトレー
ニング方法を理論と実践
で学びます。

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／12/8（火）　9：30～12：30
■ 対象・定員／ 50歳以上の方（初心者向け）・50名 
  ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ、
 ラケット（初心者でお持ちでない方は貸出し可、
 本数限定のため受付時に要申請）
■ 申　込／
講師： 羽佳 純子氏（元世界大会日本代表選手）
運営協力： 東京都卓球連盟・日本卓球株式会社

東京オリンピック・パラリンピック競技大会の
会場となる東京体育館で、５０歳以上の方を
対象に、卓球の実技講習会を開催します。講
師には元世界大会日本代表選手の羽佳純
子氏をお招きし、初心者でも楽しめる内容で
実施します。お気軽にご参加ください！

■ 日　時／ 10/21（水）　19：00～21：00
■ 対象・定員／15歳以上の方（中学生を除く）・60名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／ 動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／
講師： 園原 健弘氏（バルセロナ五輪50km競歩代表・（株）ラバ・チューブ代表）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

歩くことは最も身近な運動で
す。しかしながら身近すぎるが
故に、自分の癖や歪みを矯
正しないまま歩いてしまいま
す。“歩きながら自分の身体を
整えて健康に美しくなる”そん
なウォーキング法を習得する
ウォーキングセミナーです。肩
こり腰痛改善、美脚、くびれ、
ヒップアップなどシェイプアッ
プ効果も期待できます！

申込開始日
9月28日（月）～
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障害者へのスポーツ指導法講習入門（水中運動編）

申込開始日
受付中

申込開始日
受付中

正しく学ぶ！体幹トレーニング

シニアのための卓球クリニック
心も身体もすっきり！
はじめてのウォーキングセミナー

申込開始日 10月8日（木）～

■ 日　時／12/14（月）　14：00～17：00
■ 対象・定員／バドミントンに興味のある
 50歳以上の方・50名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル、
 室内用シューズ、バドミントンラケット
■ 申　込／
講師：殿川 宣勝氏（東京都バドミントン協会副会長）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

競技としてのバドミントンを楽しむための人気の教室です。
初心者の方から上級者の方まで、レベル別にテクニック
を伝授します。練習のあと、ゲームを行いますので、学ん
だテクニックをすぐに実践できます！バドミントンを始めて
みたい方や、もっと上達したい方、ぜひご参加ください。

申込開始日
10月13日（火）～

申込開始日
10月1日（木）～

■ 日　時／ 11/28（土）　10：00～12：00
■ 対象・定員／50歳以上の方・50名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／ 筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル
■ 申　込／
講師：野尻 英俊氏
　　 （順天堂大学医学部附属順天堂東京江東高齢者医療センター整形外科准教授）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

新聞や病院のポスター等で、
ロコモティブシンドローム（略し
てロコモ）という言葉を見かけ
たことはありませんか？今回は、
シニア世代を対象にロコモの
原因を探るとともに、改善・予
防の運動が学べるセミナーで
す。体力低下が気になる方に
オススメです！

その他キネシオテーピング講座に
関する情報は、協会ＨＰ講座情報を
ご覧ください。
キネシオテーピング協会ＨＰ：
http://www.kinesiotaping.jp/

▶申し込み・お問い合わせ
キネシオテーピング
パーフェクトスクール
教育部セミナー係
[ 電話 ] 03-5269-3822

（平日9：00～19：00、土 9：00～14：00）

お電話口で『イントロ講座』と
おっしゃってください。
※ＦＡＸでも申し込み可。

（協会ＨＰ講座情報参照のこと）
申し込み後、郵送にて確認書送付。

初心者向けキネシオテーピング講座受講生募集‼
膝・腰・肩などのテーピングが、たった３時間で完全マスター

講師 岡根知樹
（キネシオテーピング協会教育部長）

キネシオテーピング・
イントロダクション講座

体験ワークショップ付

講座名

著 書

「キネシオテーピング療法プロの技」
（創芸社）

「キネシオテーピング日常生活編」
（創芸社）

ハサミ、筆記用具、
テーピング

しやすい服装
（T シャツ・短パン）

持ち物

17：30～
20：30

講座時間

▶ 9 月5 日（土） 定員20名
 会場：東京体育館／第４会議室　
▶ 10 月 24 日（土）  定員20名
 会場：東京体育館／第 3 会議室
▶ 11月 28 日（土）  定員50名
 会場：東京体育館／第 2 会議室
▶2016 年
　 1月 23 日（土） 定員50名
 会場：東京体育館／第 2 会議室

開催日時・会場

￥3,000（税別）

イントロBOOK・
テープ１巻付

受講料

※講座受講お申込みの開始日は、
開催月の 2 か月前からに

なります。

協会HPにて
開催・受付状況をご確認ください。

ひらめ

08 Smile Sports 2015 09P.35 電話・インターネット申込は 電話 0120 - 612 - 001 インターネット 詳しくは巻末 P.35 をご参照ください。スマイルスポーツ 検 索



※トレーニングルーム・屋内プール・陸上競技場は平日９：00 ～ 23：00
土曜９：00 ～ 22：00　日曜・祝日９：00 ～ 21：00

NO SPORTS,NO LIFE ～人生にスポーツを！9:00～21:00開館時間
  個人で使用できる施設
● トレーニングルーム・屋内プール（共通）：一般600円／2.5h他
● 屋内プール：中学生以下260円／2.5h他
● 健康体力相談室：一般1,650円／１回（予約制・詳しくはP.24へ）
● 陸上競技場：一般200円／２h　中学生以下100円／２h
  専用で使用できる施設（事前申込）
● メインアリーナ：45,000円から
● サブアリーナ　● 屋内プール（コース貸）
● 第一～第四会議室

▶都営地下鉄大江戸線「国立競技場」駅Ａ４出口徒歩１分　▶JR中央・総武線「千駄ヶ谷」駅より徒歩１分　▶http://www.tef.or.jp/tmg/
〒151-0051　渋谷区千駄ヶ谷 1-17-1　TEL:03-5474-2112　FAX:03-5474-0145

津田ホール

千駄ヶ谷駅

国立競技場駅

都営大江戸線

JR 中央・総武線
千駄ヶ谷
駅前交番
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東京体育館

室内プール

陸上競技場

スタジオ

サブアリーナ

メインアリーナ

トレーニングルーム
健康体力相談室

室内プール

陸上競技場

スタジオ

サブアリーナ

トレーニングルーム
健康体力相談室

▼ 9月～12月の休館日

9/17（木）・10/13（火）・14（水）・11/9（月）・

12/10（木）・30（水）・31（木）

※開館時間・休館日は変更となる場合が
　あるため、予めＨＰ等でご確認ください。

※12/30（水）は、メインアリーナ、サブアリーナ、会議室のご利用はできません。

※11/10（火）、11（水）は個人利用施設のみ休館

東京体育館

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。

東
京
体
育
館

東
京
武
道
館

東
京
都
広
域
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー

駒
沢
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
公
園
総
合
運
動
場

シニアのためのバドミントンクリニック ―『閃き』のスキルアップ講座―

シニアのための
ロコモ予防セミナー

■ 日　時／ 11/29（日）　14:00～17:00
■ 対象・定員／スポーツ推進委員、地域スポーツクラブ等の指導者、
 スポーツ指導者を目指す方、
 障害者スポーツに興味のある方 等・60名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,500円
■ 持ち物／ 筆記用具、飲料、タオル、水着、水泳帽、ゴーグル
■ 申　込／
講師：山川 比登美氏（東京都障害者総合スポーツセンター）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

障害者にとって水中運動とは？障害のある方と一緒にプールの
中で“水中運動のいろは”を学びます。本教室は、指導者や介助
者はもちろん、これから勉強したい方でも安心して参加いただけ
る入門編です。実技を中心に障害疑似体験、風船等を使っての
水中運動等を体験していただきます。

■ 日　時／ 10/24（土）　15：00～18：00
■ 対象・定員／15歳以上の方（中学生を除く）・60名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,500円
■ 持ち物／ 筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／
講師： 岡田 隆氏（了徳寺大学健康科学部准教授）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

近年注目されている体幹ト
レーニング。目的や方法を
正しく理解せずに行うとパ
フォーマンスが低下してし
まうことがあることをご存知
ですか？水泳や柔道のＪＯ
Ｃ強化スタッフとしてもご
活躍中の岡田隆先生を
講師に迎え、正しいトレー
ニング方法を理論と実践
で学びます。

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／12/8（火）　9：30～12：30
■ 対象・定員／ 50歳以上の方（初心者向け）・50名 
  ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ、
 ラケット（初心者でお持ちでない方は貸出し可、
 本数限定のため受付時に要申請）
■ 申　込／
講師： 羽佳 純子氏（元世界大会日本代表選手）
運営協力： 東京都卓球連盟・日本卓球株式会社

東京オリンピック・パラリンピック競技大会の
会場となる東京体育館で、５０歳以上の方を
対象に、卓球の実技講習会を開催します。講
師には元世界大会日本代表選手の羽佳純
子氏をお招きし、初心者でも楽しめる内容で
実施します。お気軽にご参加ください！

■ 日　時／ 10/21（水）　19：00～21：00
■ 対象・定員／15歳以上の方（中学生を除く）・60名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／ 動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／
講師： 園原 健弘氏（バルセロナ五輪50km競歩代表・（株）ラバ・チューブ代表）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

歩くことは最も身近な運動で
す。しかしながら身近すぎるが
故に、自分の癖や歪みを矯
正しないまま歩いてしまいま
す。“歩きながら自分の身体を
整えて健康に美しくなる”そん
なウォーキング法を習得する
ウォーキングセミナーです。肩
こり腰痛改善、美脚、くびれ、
ヒップアップなどシェイプアッ
プ効果も期待できます！

申込開始日
9月28日（月）～
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障害者へのスポーツ指導法講習入門（水中運動編）

申込開始日
受付中

申込開始日
受付中

正しく学ぶ！体幹トレーニング

シニアのための卓球クリニック
心も身体もすっきり！
はじめてのウォーキングセミナー

申込開始日 10月8日（木）～

■ 日　時／12/14（月）　14：00～17：00
■ 対象・定員／バドミントンに興味のある
 50歳以上の方・50名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル、
 室内用シューズ、バドミントンラケット
■ 申　込／
講師：殿川 宣勝氏（東京都バドミントン協会副会長）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

競技としてのバドミントンを楽しむための人気の教室です。
初心者の方から上級者の方まで、レベル別にテクニック
を伝授します。練習のあと、ゲームを行いますので、学ん
だテクニックをすぐに実践できます！バドミントンを始めて
みたい方や、もっと上達したい方、ぜひご参加ください。

申込開始日
10月13日（火）～

申込開始日
10月1日（木）～

■ 日　時／ 11/28（土）　10：00～12：00
■ 対象・定員／50歳以上の方・50名
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円
■ 持ち物／ 筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル
■ 申　込／
講師：野尻 英俊氏
　　 （順天堂大学医学部附属順天堂東京江東高齢者医療センター整形外科准教授）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

新聞や病院のポスター等で、
ロコモティブシンドローム（略し
てロコモ）という言葉を見かけ
たことはありませんか？今回は、
シニア世代を対象にロコモの
原因を探るとともに、改善・予
防の運動が学べるセミナーで
す。体力低下が気になる方に
オススメです！

その他キネシオテーピング講座に
関する情報は、協会ＨＰ講座情報を
ご覧ください。
キネシオテーピング協会ＨＰ：
http://www.kinesiotaping.jp/

▶申し込み・お問い合わせ
キネシオテーピング
パーフェクトスクール
教育部セミナー係
[ 電話 ] 03-5269-3822

（平日9：00～19：00、土 9：00～14：00）

お電話口で『イントロ講座』と
おっしゃってください。
※ＦＡＸでも申し込み可。

（協会ＨＰ講座情報参照のこと）
申し込み後、郵送にて確認書送付。

初心者向けキネシオテーピング講座受講生募集‼
膝・腰・肩などのテーピングが、たった３時間で完全マスター

講師 岡根知樹
（キネシオテーピング協会教育部長）

キネシオテーピング・
イントロダクション講座

体験ワークショップ付

講座名

著 書

「キネシオテーピング療法プロの技」
（創芸社）

「キネシオテーピング日常生活編」
（創芸社）

ハサミ、筆記用具、
テーピング

しやすい服装
（T シャツ・短パン）

持ち物

17：30～
20：30

講座時間

▶ 9 月5 日（土） 定員20名
 会場：東京体育館／第４会議室　
▶ 10 月 24 日（土）  定員20名
 会場：東京体育館／第 3 会議室
▶ 11月 28 日（土）  定員50名
 会場：東京体育館／第 2 会議室
▶2016 年
　 1月 23 日（土） 定員50名
 会場：東京体育館／第 2 会議室

開催日時・会場

￥3,000（税別）

イントロBOOK・
テープ１巻付

受講料

※講座受講お申込みの開始日は、
開催月の 2 か月前からに

なります。

協会HPにて
開催・受付状況をご確認ください。

ひらめ

08 Smile Sports 2015 09P.35 電話・インターネット申込は 電話 0120 - 612 - 001 インターネット 詳しくは巻末 P.35 をご参照ください。スマイルスポーツ 検 索



※施設によって
　異なります

さあ自分らしくスポーツを楽しもう !

8:30～21:00開館時間

▶東急田園都市線「駒沢大学」駅より徒歩15分　　▶http://www.tef.or.jp/kopgp/
〒154-0013　世田谷区駒沢公園1-1　TEL:03-3421-6199（受付代表）　03-3421-6299（事業代表）　FAX:03-3421-8109　

▼ 9月～12月の休館日

9/14（月）・10/19（月）・11/16（月）・
12/21（月）・31（木）

※開館時間・休館日は変更となる場合が
　あるため、予めＨＰ等でご確認ください。

駒沢オリンピック公園総合運動場

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。

■ 日　時／11/28（土） ①年長児、小学１・２年生　9：15～13：25
  ②小学3・4年生　13：25～18：30
■ 対象・定員／ 年長児・小学生
 年長児20チーム、小学生26チーム ※定員になり次第締切

■ 参加料／年長児　5,000円/1チーム　小学生　7,000円/1チーム
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル
■ 申　込／（株）ファンルーツへ。
 【電話】03-6379-8905
 【メール】info@funroots.net
運営：（株）ファンルーツ

色々な国籍のお友達といっしょにサッカーをして、国際人としての第一歩を
踏み出そう！

インターナショナル
ミニサッカー交流会

高齢者の健康体力を保持・増進させるための指導者を養成します。

高齢者指導のための
指導者講習会

  個人で使用できる施設
 ● トレーニングルーム：一般450円／２h
※弓道場は改修工事のため平成２６年９月より公開を休止いたしました。
※屋外プールは、平成23年度より公開を休止いたしました。

  専用で使用できる施設（事前申込）
● 陸上競技場：44,000円から　● 体育館　● 第二球技場　
● 硬式、軟式野球場　● 補助競技場　● 会議室　● テニスコート
※屋内球技場・第一球技場は改築工事のため平成26年5月末より公開を
　休止いたしました。

  東京オリンピックメモリアルギャラリー
● 体育館内：９：30～17：00　入場無料

第二球技場

屋内球技場

体育館

第一球技場

硬式野球場
軟式野球場

テニスコート

陸上競技場

独立行政法人
国立病院機構
東京医療センター

駒澤大学

駒沢大学駅

玉川通り

三菱東京UFJ銀行
駒沢大学駅前支店

駒沢通り

恵比寿方面→

←用賀方面

駒
沢

公
園

通
り

補助競技場

第二球技場

屋内球技場

体育館

弓道場

第一球技場

硬式野球場
軟式野球場

陸上競技場

補助競技場

東急田園都市線
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■ 日　時／9/4（金）、10/23（金）、11/9（月）・30（月）、12/14（月）
 ①学生の部　17：00～19：00　②一般の部　19：00～21：00
■ 対象・定員／①15歳以上の学生（中学生を除く）8名以上で構成されるチーム
 ②18歳以上8名以上で構成されるチーム
 各回8チーム ※定員になり次第締切

■ 参加料／①各回17,300円/1チーム　②各回21,600円/1チーム
■ 申　込／ＮＰＯ法人ＭＩＰスポーツ・プロジェクトへ。
 【電話】03-5474-2119（受付時間 10：00～19：00）
 【メール】contact@totai-futsal.jp
運営：ＮＰＯ法人ＭＩＰスポーツ・プロジェクト

ソサイチの語源は、「society（ソサエティ）」からきており、ポルトガル語で
「社交」という意味を持っています。駒沢のソサイチリーグでは、サッカー
コート半面、８人制、オフサイドなし、交代自由などサッカーとフットサルをうま
く融合したルールで行います。
８人以上のチーム単位でお申し込みください。

ソサイチリーグ

申込開始日
受付中

申込開始日
9月2日（水）～

■ 日　時／ 12/6（日）
 10：00～17：00
■ 対象・定員／高齢者向けのスポーツや
 健康づくりの指導者・50名
 ※定員になり次第締切
■ 参加料／3,000円
■ 持ち物／ 筆記用具、動きやすい服装、
 室内用シューズ、昼食
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

子供たちの成長に応じた基礎からの一貫指導を行い、サッカーを実践する
上で必要なことを、日本代表の経験を基に指導を行います。

遠藤雅大のインドアサッカー塾

■ 日　時／〈第2期〉9/1・8・15・29、10/6・13・20、11/17、12/8・15
 （全て火曜日/全10回）
 ①小学1・2年生クラス 16：00～17：10
 ②小学3～5年生クラス 17：15～18：35
 ③小学6年～中学生クラス 18：40～20：00
■ 対象・定員／小学・中学生　各クラス20名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／14,700円（保険料別途）
■ 持ち物／室内用シューズ、ユニフォーム
■ 申　込／一般社団法人ESA事務局「遠藤雅大のインドアサッカー塾」係へ。
 【電話】070-5556-4515（遠藤）
 　　　070-5457-1124（満田）
 【メール】endosoccerjuku@gmail.com
講師：遠藤 雅大氏
運営：一般社団法人ESA事務局

申込開始日
受付中

申込開始日
受付中

■ 日　時／9/1・8・15・29、10/6・13・20、11/17、12/8･15
 （全て火曜日/全10回）　10：00～12：00
■ 対象・定員／18歳以上の女性（高校生を除く）・60名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／16,500円/年間30回　1,000円/1回
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／NPO法人コミュニティ・フォーラムへ。
 【電話】090-5820-7774（担当/菅原 受付時間/10：00～16：00）
運営：NPO法人コミュニティ・フォーラム

FC東京バレーボールチーム派遣コーチによる実技指導を行い、技術向上
と健康体力の維持向上を図ります。

バレーボールコミュニティ

駒沢陸上競技場のトラックでランニング講習会を開講します。
第1回はトレーニング計画講義＆実戦トレーニング（インターバル）等、第2
回はランニングフォーム養成講義＆エクササイズ・ストレッチ等を行います。
走りに磨きをかけたい方は奮ってご参加ください！　

ランナーズクリニック in 駒沢

■ 日　時／ 第1回「トレーニング編」 11/15（日）　14：00～17：00
 第2回「フォーム編」 12/12（土）　14：00～17：00
■ 対象・定員／第1回　中学生以上のランニング経験者・40名
 第2回　中学生以上の方（走力・キャリア問わず）・40名
  ※各回とも定員になり次第締切

■ 参加料／各回3,000円
■ 持ち物／筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル、スポーツシューズ
■ 申　込／
講師： 第1回 堀江 知佳氏（ニッポンランナーズコーチ・2009年名古屋国際女子マラソン2位など）
 第2回 斉藤 太郎氏（ニッポンランナーズヘッドコーチ・
  日本経済新聞電子版 コラム「美走・快楽・楽走」連載など）
運営： NPO法人ニッポンランナーズ

本社 〒154-0005　東京都世田谷区三宿 2-36-9
 TEL 03-6805-5814（代表）　FAX 03-3410-7314
支店 世田谷支店・大田支店・足立支店・板橋支店・多摩支店・町田支店

申込開始日
9月14日（月）～

申込開始日
9月14日（月）～

■ 日　時／1/13・20・27、2/3・10・17・24、3/2・9・16
 （全て水曜日/全10回）　10：00～12：00
■ 対象・定員／30歳以上の卓球経験者・50名
 ※応募者多数の場合は抽選

■ 参加料／6,000円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／往復はがきに①「卓球コース」②氏名・フリガナ③年齢・性別
 ④郵便番号・住所⑤電話番号を明記の上、下記までお送りください。
 〒154-0013　世田谷区駒沢公園１-１
 駒沢オリンピック公園総合運動場サービス担当（11/15（日）必着）

卓球愛好者を対象に、基本技術から応用技術習得のための指導をします。

スキルアップ卓球

申込開始日
10月5日（月）～
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※施設によって
　異なります

さあ自分らしくスポーツを楽しもう !

8:30～21:00開館時間

▶東急田園都市線「駒沢大学」駅より徒歩15分　　▶http://www.tef.or.jp/kopgp/
〒154-0013　世田谷区駒沢公園1-1　TEL:03-3421-6199（受付代表）　03-3421-6299（事業代表）　FAX:03-3421-8109　

▼ 9月～12月の休館日

9/14（月）・10/19（月）・11/16（月）・
12/21（月）・31（木）

※開館時間・休館日は変更となる場合が
　あるため、予めＨＰ等でご確認ください。

駒沢オリンピック公園総合運動場

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。

■ 日　時／11/28（土） ①年長児、小学１・２年生　9：15～13：25
  ②小学3・4年生　13：25～18：30
■ 対象・定員／ 年長児・小学生
 年長児20チーム、小学生26チーム ※定員になり次第締切

■ 参加料／年長児　5,000円/1チーム　小学生　7,000円/1チーム
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル
■ 申　込／（株）ファンルーツへ。
 【電話】03-6379-8905
 【メール】info@funroots.net
運営：（株）ファンルーツ

色々な国籍のお友達といっしょにサッカーをして、国際人としての第一歩を
踏み出そう！

インターナショナル
ミニサッカー交流会

高齢者の健康体力を保持・増進させるための指導者を養成します。

高齢者指導のための
指導者講習会

  個人で使用できる施設
 ● トレーニングルーム：一般450円／２h
※弓道場は改修工事のため平成２６年９月より公開を休止いたしました。
※屋外プールは、平成23年度より公開を休止いたしました。

  専用で使用できる施設（事前申込）
● 陸上競技場：44,000円から　● 体育館　● 第二球技場　
● 硬式、軟式野球場　● 補助競技場　● 会議室　● テニスコート
※屋内球技場・第一球技場は改築工事のため平成26年5月末より公開を
　休止いたしました。

  東京オリンピックメモリアルギャラリー
● 体育館内：９：30～17：00　入場無料

第二球技場

屋内球技場

体育館

第一球技場

硬式野球場
軟式野球場

テニスコート

陸上競技場

独立行政法人
国立病院機構
東京医療センター

駒澤大学

駒沢大学駅

玉川通り

三菱東京UFJ銀行
駒沢大学駅前支店

駒沢通り

恵比寿方面→

←用賀方面

駒
沢

公
園

通
り

補助競技場

第二球技場

屋内球技場

体育館

弓道場

第一球技場

硬式野球場
軟式野球場

陸上競技場

補助競技場

東急田園都市線
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■ 日　時／9/4（金）、10/23（金）、11/9（月）・30（月）、12/14（月）
 ①学生の部　17：00～19：00　②一般の部　19：00～21：00
■ 対象・定員／①15歳以上の学生（中学生を除く）8名以上で構成されるチーム
 ②18歳以上8名以上で構成されるチーム
 各回8チーム ※定員になり次第締切

■ 参加料／①各回17,300円/1チーム　②各回21,600円/1チーム
■ 申　込／ＮＰＯ法人ＭＩＰスポーツ・プロジェクトへ。
 【電話】03-5474-2119（受付時間 10：00～19：00）
 【メール】contact@totai-futsal.jp
運営：ＮＰＯ法人ＭＩＰスポーツ・プロジェクト

ソサイチの語源は、「society（ソサエティ）」からきており、ポルトガル語で
「社交」という意味を持っています。駒沢のソサイチリーグでは、サッカー
コート半面、８人制、オフサイドなし、交代自由などサッカーとフットサルをうま
く融合したルールで行います。
８人以上のチーム単位でお申し込みください。

ソサイチリーグ

申込開始日
受付中

申込開始日
9月2日（水）～

■ 日　時／ 12/6（日）
 10：00～17：00
■ 対象・定員／高齢者向けのスポーツや
 健康づくりの指導者・50名
 ※定員になり次第締切
■ 参加料／3,000円
■ 持ち物／ 筆記用具、動きやすい服装、
 室内用シューズ、昼食
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

子供たちの成長に応じた基礎からの一貫指導を行い、サッカーを実践する
上で必要なことを、日本代表の経験を基に指導を行います。

遠藤雅大のインドアサッカー塾

■ 日　時／〈第2期〉9/1・8・15・29、10/6・13・20、11/17、12/8・15
 （全て火曜日/全10回）
 ①小学1・2年生クラス 16：00～17：10
 ②小学3～5年生クラス 17：15～18：35
 ③小学6年～中学生クラス 18：40～20：00
■ 対象・定員／小学・中学生　各クラス20名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／14,700円（保険料別途）
■ 持ち物／室内用シューズ、ユニフォーム
■ 申　込／一般社団法人ESA事務局「遠藤雅大のインドアサッカー塾」係へ。
 【電話】070-5556-4515（遠藤）
 　　　070-5457-1124（満田）
 【メール】endosoccerjuku@gmail.com
講師：遠藤 雅大氏
運営：一般社団法人ESA事務局

申込開始日
受付中

申込開始日
受付中

■ 日　時／9/1・8・15・29、10/6・13・20、11/17、12/8･15
 （全て火曜日/全10回）　10：00～12：00
■ 対象・定員／18歳以上の女性（高校生を除く）・60名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／16,500円/年間30回　1,000円/1回
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／NPO法人コミュニティ・フォーラムへ。
 【電話】090-5820-7774（担当/菅原 受付時間/10：00～16：00）
運営：NPO法人コミュニティ・フォーラム

FC東京バレーボールチーム派遣コーチによる実技指導を行い、技術向上
と健康体力の維持向上を図ります。

バレーボールコミュニティ

駒沢陸上競技場のトラックでランニング講習会を開講します。
第1回はトレーニング計画講義＆実戦トレーニング（インターバル）等、第2
回はランニングフォーム養成講義＆エクササイズ・ストレッチ等を行います。
走りに磨きをかけたい方は奮ってご参加ください！　

ランナーズクリニック in 駒沢

■ 日　時／ 第1回「トレーニング編」 11/15（日）　14：00～17：00
 第2回「フォーム編」 12/12（土）　14：00～17：00
■ 対象・定員／第1回　中学生以上のランニング経験者・40名
 第2回　中学生以上の方（走力・キャリア問わず）・40名
  ※各回とも定員になり次第締切

■ 参加料／各回3,000円
■ 持ち物／筆記用具、動きやすい服装、飲料、タオル、スポーツシューズ
■ 申　込／
講師： 第1回 堀江 知佳氏（ニッポンランナーズコーチ・2009年名古屋国際女子マラソン2位など）
 第2回 斉藤 太郎氏（ニッポンランナーズヘッドコーチ・
  日本経済新聞電子版 コラム「美走・快楽・楽走」連載など）
運営： NPO法人ニッポンランナーズ

本社 〒154-0005　東京都世田谷区三宿 2-36-9
 TEL 03-6805-5814（代表）　FAX 03-3410-7314
支店 世田谷支店・大田支店・足立支店・板橋支店・多摩支店・町田支店

申込開始日
9月14日（月）～

申込開始日
9月14日（月）～

■ 日　時／1/13・20・27、2/3・10・17・24、3/2・9・16
 （全て水曜日/全10回）　10：00～12：00
■ 対象・定員／30歳以上の卓球経験者・50名
 ※応募者多数の場合は抽選

■ 参加料／6,000円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／往復はがきに①「卓球コース」②氏名・フリガナ③年齢・性別
 ④郵便番号・住所⑤電話番号を明記の上、下記までお送りください。
 〒154-0013　世田谷区駒沢公園１-１
 駒沢オリンピック公園総合運動場サービス担当（11/15（日）必着）

卓球愛好者を対象に、基本技術から応用技術習得のための指導をします。

スキルアップ卓球

申込開始日
10月5日（月）～

10 Smile Sports 2015 11P.35 電話・インターネット申込は 電話 0120 - 612 - 001 インターネット 詳しくは巻末 P.35 をご参照ください。スマイルスポーツ 検 索



※トレーニングルームは
 日曜・祝日を除き
 22：00 まで

心・技・体を鍛えて健やかな毎日へ！

9:00～21:00開館時間

▶JR常磐線、東京メトロ千代田線「綾瀬」駅東口より徒歩５分　　▶http://www.tef.or.jp/tb/
〒120-0005　足立区綾瀬3-20-1　TEL:03-5697-2111　FAX:03-5697-2117

▼ 9月～12月の休館日

9/14（月）・10/13（火）・11/16（月）・12/21（月）

※開館時間・休館日は変更となる場合が
　あるため、予めＨＰ等でご確認ください。

東京武道館

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。

  個人で使用できる施設
● 弓道場：一般450円／2.5h
 中学生以下190円／2.5h
※弓道場の個人利用には当館発行の認定書が必要です。
● 第一、第二武道場：一般450円／2.5h
 中学生以下190円／2.5h
● トレーニングルーム：一般450円／2.5h（ショートプログラム有）
  専用で使用できる施設（事前申込）
● 大武道場：30,000円から
● 第一武道場　● 第二武道場　● 弓道場
● 大研修室　● 和研修室　● 茶室

遊
歩
道

東京武道館東京武道館

足立区立
東綾瀬中学校

足立区立
綾瀬小学校

イトーヨーカドー
綾瀬店

三井住友銀行
綾瀬支店

綾瀬駅
東京メトロ千代田線

JR 常磐線サンクス

サンクス

東口
西口

セブンイレブン

都道467号線
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申込開始日
受付中

東京武道館 大武道場は、様々な用途で、ご利用になれます。

※詳しい利用方法等については、東京武道館までお問い合せください。TEL：03-5697-2111

利用料金　　1/3 面：10,000円～   全面：30,000円～

運動会
球技大会

発表会
展示会

式典
社員研修 撮影等練習

稽古

大武道場でデキます!大武道場でデキます!大武道場でデキます!

■ 日　時／9/2・9・16・30、10/7・14・21・28、
 11/4・11・18・25（全て水曜日） 
 17：00～18：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 小・中学生・各回20名
■ 参加料／各回250円　■ 持ち物／柔道衣　等 ※柔道衣のない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

柔道をしてみたい！もっと上達したい小・
中学生の皆さん、東京武道館で楽しく
稽古をしてみませんか。

柔道（青少年広域武道稽古）

■ 日　時／9/2・9・16・30、10/7・14・21・28、
 11/4・11・18・25 （全て水曜日）
 18：30～20：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 中学生以上・各回30名
■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／柔道衣　等 ※柔道衣のない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参
加できます。それぞれの目的に応じて
柔道の稽古をしてみませんか。

柔道（広域合同稽古）

■ 日　時／①9/1・8・29、10/20・27、
 　11/10・24、12/1・8
 ②9/15、10/6、11/17、12/15
 （全て火曜日）
 ①14：00～16：00　②18：15～20：15
  ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／中学生以上・各回30名　■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／稽古着または運動着、なぎなた ※なぎなたのない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参
加できます。それぞれの目的に応じてな
ぎなたの稽古をしてみませんか。

なぎなた（広域合同稽古）

■ 日　時／9/3、11/12、1/28、3/24（全て木曜日）
 18：30～20：30 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 15歳以上（中学生を除く）・各回40名
■ 参加料／各回500円
■ 持ち物／稽古着または運動着、杖　等 ※杖のない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参加できます。それぞれの目的に応じて
杖道の稽古をしてみませんか。

杖道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/10、10/8、11/19、12/17（全て木曜日）
 18：30～20：30 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 中学生以上・各回60名
■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／稽古着または運動着、模擬刀、帯　等
 ※模擬刀のない方はには貸し出しております　
■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参加できます。それぞれの目的に応じて
居合道の稽古をしてみませんか。

居合道（広域合同稽古）

初心者から有段者まで、
どなたでも参加できます。
それぞれの目的に応じ
て合気道の稽古をして
みませんか。

合気道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/17、11/12、1/21、3/17（全て木曜日）
 18：30～20：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 中学生以上・各回40名
■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／稽古着または運動着　■ 申　込／当日来館

弓道の技能向上を目指す方を
対象にした稽古です。初心者
の方はまず月初めの回にご参
加ください。

弓道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/1・8・15・29、10/6・20・27、
 11/10・17・24、12/1・8・15・22（全て火曜日）
 18：15～20：15　※初心者の方は月初めの回にご参加ください

■ 対象・定員／15歳以上（中学生を除く）・各回60名
■ 参加料／各回500円
■ 持ち物／弓道衣または運動着、白足袋または白靴下　等
■ 申　込／当日来館

いざという時に役立つ
知識を身につける９０分。
たった一回のセミナー
でも、知っているかどう
かで大違い！親子で楽
しく体を動かして学びま
せんか？

親子で学ぶ！
いざという時の護身術

■ 日　時／10/17（土）　14：00～15：30
■ 対象・定員／ 小学校4年～中学校3年生の親子・25名
 ※子供の複数参加可 
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／小学校4年～中学校3年生250円、一般500円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、室内用シューズ、タオル
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／9/4・11・18、10/9・16・23・30、
 11/6・13・20 （全て金曜日）
 17：00～18：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 小・中学生・各回20名　■ 参加料／各回250円
■ 持ち物／竹刀、防具、稽古着　等 ※竹刀、防具のない方には貸し出ししております

■ 申　込／当日来館

剣道をしてみたい！もっと上達したい小・
中学生の皆さん、東京武道館で楽しく
稽古をしてみませんか。

剣道（青少年広域武道稽古）

■ 日　時／ 9/20、10/25、11/15
 （全て日曜日）
 17：30～19：30 
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 15歳以上
 （中学生を除く）の剣道有段者・各回100名
■ 参加料／各回500円　■ 持ち物／竹刀、防具、稽古着　等
■ 申　込／当日来館

剣道有段者を対象に、高段者が指導
を行い、剣道技術の向上を図ります。

剣道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/4・11・18、
 10/9・16・23・30、
 11/6・13・20（全て金曜日）
 19：00～20：30　
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 15歳以上（中学生を除く）・各回10名
■ 参加料／各回500円　■ 持ち物／動きやすい服装
■ 申　込／当日来館

剣道のルーツ、日本古来の直心流之形
法定と日本剣道形を学んでみませんか？
初心者の方も是非ご参加ください。

古流剣道形研修会
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※トレーニングルームは
 日曜・祝日を除き
 22：00 まで

心・技・体を鍛えて健やかな毎日へ！

9:00～21:00開館時間

▶JR常磐線、東京メトロ千代田線「綾瀬」駅東口より徒歩５分　　▶http://www.tef.or.jp/tb/
〒120-0005　足立区綾瀬3-20-1　TEL:03-5697-2111　FAX:03-5697-2117

▼ 9月～12月の休館日

9/14（月）・10/13（火）・11/16（月）・12/21（月）

※開館時間・休館日は変更となる場合が
　あるため、予めＨＰ等でご確認ください。

東京武道館

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。

  個人で使用できる施設
● 弓道場：一般450円／2.5h
 中学生以下190円／2.5h
※弓道場の個人利用には当館発行の認定書が必要です。
● 第一、第二武道場：一般450円／2.5h
 中学生以下190円／2.5h
● トレーニングルーム：一般450円／2.5h（ショートプログラム有）
  専用で使用できる施設（事前申込）
● 大武道場：30,000円から
● 第一武道場　● 第二武道場　● 弓道場
● 大研修室　● 和研修室　● 茶室

遊
歩
道

東京武道館東京武道館

足立区立
東綾瀬中学校

足立区立
綾瀬小学校

イトーヨーカドー
綾瀬店

三井住友銀行
綾瀬支店

綾瀬駅
東京メトロ千代田線

JR 常磐線サンクス

サンクス

東口
西口

セブンイレブン

都道467号線
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申込開始日
受付中

東京武道館 大武道場は、様々な用途で、ご利用になれます。

※詳しい利用方法等については、東京武道館までお問い合せください。TEL：03-5697-2111

利用料金　　1/3 面：10,000円～   全面：30,000円～

運動会
球技大会

発表会
展示会

式典
社員研修 撮影等練習

稽古

大武道場でデキます!大武道場でデキます!大武道場でデキます!

■ 日　時／9/2・9・16・30、10/7・14・21・28、
 11/4・11・18・25（全て水曜日） 
 17：00～18：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 小・中学生・各回20名
■ 参加料／各回250円　■ 持ち物／柔道衣　等 ※柔道衣のない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

柔道をしてみたい！もっと上達したい小・
中学生の皆さん、東京武道館で楽しく
稽古をしてみませんか。

柔道（青少年広域武道稽古）

■ 日　時／9/2・9・16・30、10/7・14・21・28、
 11/4・11・18・25 （全て水曜日）
 18：30～20：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 中学生以上・各回30名
■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／柔道衣　等 ※柔道衣のない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参
加できます。それぞれの目的に応じて
柔道の稽古をしてみませんか。

柔道（広域合同稽古）

■ 日　時／①9/1・8・29、10/20・27、
 　11/10・24、12/1・8
 ②9/15、10/6、11/17、12/15
 （全て火曜日）
 ①14：00～16：00　②18：15～20：15
  ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／中学生以上・各回30名　■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／稽古着または運動着、なぎなた ※なぎなたのない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参
加できます。それぞれの目的に応じてな
ぎなたの稽古をしてみませんか。

なぎなた（広域合同稽古）

■ 日　時／9/3、11/12、1/28、3/24（全て木曜日）
 18：30～20：30 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 15歳以上（中学生を除く）・各回40名
■ 参加料／各回500円
■ 持ち物／稽古着または運動着、杖　等 ※杖のない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参加できます。それぞれの目的に応じて
杖道の稽古をしてみませんか。

杖道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/10、10/8、11/19、12/17（全て木曜日）
 18：30～20：30 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 中学生以上・各回60名
■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／稽古着または運動着、模擬刀、帯　等
 ※模擬刀のない方はには貸し出しております　
■ 申　込／当日来館

初心者から有段者まで、どなたでも参加できます。それぞれの目的に応じて
居合道の稽古をしてみませんか。

居合道（広域合同稽古）

初心者から有段者まで、
どなたでも参加できます。
それぞれの目的に応じ
て合気道の稽古をして
みませんか。

合気道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/17、11/12、1/21、3/17（全て木曜日）
 18：30～20：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 中学生以上・各回40名
■ 参加料／各回 一般500円、中学生250円
■ 持ち物／稽古着または運動着　■ 申　込／当日来館

弓道の技能向上を目指す方を
対象にした稽古です。初心者
の方はまず月初めの回にご参
加ください。

弓道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/1・8・15・29、10/6・20・27、
 11/10・17・24、12/1・8・15・22（全て火曜日）
 18：15～20：15　※初心者の方は月初めの回にご参加ください

■ 対象・定員／15歳以上（中学生を除く）・各回60名
■ 参加料／各回500円
■ 持ち物／弓道衣または運動着、白足袋または白靴下　等
■ 申　込／当日来館

いざという時に役立つ
知識を身につける９０分。
たった一回のセミナー
でも、知っているかどう
かで大違い！親子で楽
しく体を動かして学びま
せんか？

親子で学ぶ！
いざという時の護身術

■ 日　時／10/17（土）　14：00～15：30
■ 対象・定員／ 小学校4年～中学校3年生の親子・25名
 ※子供の複数参加可 
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／小学校4年～中学校3年生250円、一般500円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、室内用シューズ、タオル
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／9/4・11・18、10/9・16・23・30、
 11/6・13・20 （全て金曜日）
 17：00～18：30
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 小・中学生・各回20名　■ 参加料／各回250円
■ 持ち物／竹刀、防具、稽古着　等 ※竹刀、防具のない方には貸し出ししております

■ 申　込／当日来館

剣道をしてみたい！もっと上達したい小・
中学生の皆さん、東京武道館で楽しく
稽古をしてみませんか。

剣道（青少年広域武道稽古）

■ 日　時／ 9/20、10/25、11/15
 （全て日曜日）
 17：30～19：30 
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 15歳以上
 （中学生を除く）の剣道有段者・各回100名
■ 参加料／各回500円　■ 持ち物／竹刀、防具、稽古着　等
■ 申　込／当日来館

剣道有段者を対象に、高段者が指導
を行い、剣道技術の向上を図ります。

剣道（広域合同稽古）

■ 日　時／9/4・11・18、
 10/9・16・23・30、
 11/6・13・20（全て金曜日）
 19：00～20：30　
 ※年度を通じての開催ですが、途中からの参加もできます

■ 対象・定員／ 15歳以上（中学生を除く）・各回10名
■ 参加料／各回500円　■ 持ち物／動きやすい服装
■ 申　込／当日来館

剣道のルーツ、日本古来の直心流之形
法定と日本剣道形を学んでみませんか？
初心者の方も是非ご参加ください。

古流剣道形研修会
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あなたの楽しみ　きっとみつかる　地域スポーツクラブ

▶お問い合わせ先　TEL：03-5474-2148　FAX：03-5474-0145　E-mail：info@kouiki-sports-tokyo.jp
▶東京都地域スポーツクラブサポートネット　ＵＲＬ：http://kouiki-sports-tokyo.jp/

東京都広域スポーツセンター

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。

東京都広域スポーツセンターは、地域において子どもから大人まで、年齢や性別及びスポーツ技能に関係なく
様々なスポーツに参加できる地域スポーツクラブの育成を支援しています。

※本ページでは、東京都広域スポーツセンターが開催する地域スポーツクラブの活動を支える運営スタッフや指導者を養成するための講習会（人材養成・指導者研修事業）のご案内をしています。
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地域スポーツクラブの創設や運営に関する基礎的知識、現状、課題等を国
や東京都のスポーツ施策の動向とともに学びます。本講習会は、日本体育
協会公認アシスタントマネジャー資格の専門科目として認定されています。
※5月に実施した＜基礎・春編＞と同内容です。

スポーツクラブマネジャー
養成講習会（基礎・秋編）

■ 日　時／ 全2日間　11/21（土）・22（日）　9：30～17：30
 ※検定試験（アシスタントマネジャー資格の取得を希望する方のみ）
 11/22（日）18：30～19：30または11/25（水）19：30～20：30
■ 対象・定員／ 地域スポーツクラブに携わっている方や興味のある方、
 地域スポーツ行政担当者、学校関係者など
 日本体育協会公認アシスタントマネジャー資格の取得を
 希望する方（18歳以上）・40名　※定員になり次第締切

■ 参加料／2,100円  ※別途テキスト代2,000円が必要となります  ■ 持ち物／筆記用具　
■ 会場／東京体育館第二会議室
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

 法人格の理解を深めよう！
 法人格の疑問がスッキリ解決
 講師：森 玲子氏（東京ボランティア・市民活動センター 相談担当専門員）
 後継者育成の循環がココにあった！
 組織体制のマネジメント事例Ⅰ
 講師：松田 雅彦氏（大阪教育大学付属高等学校 平野校舎 教諭）
 後継者育成の循環がココにあった！
 組織体制のマネジメント事例Ⅱ
 講師：松田 雅彦氏（大阪教育大学付属高等学校 平野校舎 教諭）

地域スポーツクラブマネジメントセミナー
第２回・第３回・第４回

■ 日　時／第2回　10/23（金）　18:30～20:30
 第3回　12/12（土）　 9:30～12:30
 第４回　12/12（土）　13:30～16:30
■ 対象・定員／地域スポーツクラブ関係者、スポーツ推進委員、
 興味のある方・各回40名（申込先着）　※定員になり次第締切

■ 参加料／各回500円　■ 持ち物／筆記用具　■ 会場／東京体育館第一会議室
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

申込開始日
第2回 受付中

第3・4回 10月13日（火）～

申込開始日
9月15日（火）～

いつもの地域で“いつもと違う”体験を！
ここが違う！地域スポーツクラブ

都内には 124の
地域スポーツクラブがあるよ！
あなたのまちの
地域スポーツクラブで
いろんな“できる”を
見つけよう。

詳しくは「東京都地域スポーツクラブサポートネット」へ！http://kouiki-sports-tokyo.jp/

一つの種目だけじゃないんだよ！

いろんなスポーツ・文化活動ができる!!
世代の壁がないよ！

子供からお年寄りまでみんなが参加できる!!
いろんなレベルに対応してるよ！

楽しみたい人も頑張りたい人も参加できる!!
参加者みんなでクラブを創っていくよ！

みんなが運営するから地域の輪がひろまる!!

地域スポーツクラブに
参加しませんか？？

サポートネット 検 索

 第2回

 第3回

 第4回

８つの地域スポーツクラブが参加した地域スポーツクラブ交流大運動会は、今年で６回目の開催。
「ボッチャ」「ドッヂビーディスゲッター」の２つの新種目を加えた１２種目を、

チッキー組とクラちゃん組にわかれて競い合いました。
参加者は１００人を超え、子どもからお年寄りまで、みなさんの笑顔があふれる運動会となりました。

第６回 地域スポーツクラブ交流大運動会
──2015．7．２０　in 荒川区立汐入東小学校── 

地域スポーツクラブ訪問あ 特 別 篇な た の 街 の

［チッキ
ー組］

［クラちゃ
ん組］

参加
クラブ

詳しくは地域スポーツクラブ担当（03-5474-2148）まで。「スマイルスポーツ」で取り上げてほしいという
地域スポーツクラブを募集しています。

チッキー クラちゃん取材してほしい
地域スポーツクラブ募集中！取材してほしい
地域スポーツクラブ募集中！

1
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4
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7

8

9 10 11 12 13

「ドッヂビーディスゲッター」は何枚の的を抜くことができるかを競争！
「ボッチャ」は両チームが交互にボールを投げ、円の中に入った数を競う！
新聞紙を使って「風船運び」。慌てて運ぶと飛ばされちゃう！
運動会の定番「玉入れ」。どっちがいっぱい入ったかな？

「お宝探し」は幼児のみんなが参加。見つけたお宝に大喜び！
恒例の「マグロキャッチ」。飛んでくるマグロを落とさずキャッチする！

「大縄跳び」は、時間内に連続で最大何回跳べたかを勝負！
力を振り絞って走った「年齢別リレー」は大いに盛り上がりました！

「ムカデ競争」は５人１組。転ばないように息を合わせて。
サイコロで出た数のコーンまで走る。「出た目で勝負」は運も大切。
大人と子どもが力を合わせて頑張った「大玉送り」。

「綱引き」では、心を一つに、一本の綱にみんなで力を込める。
ぽっこりお腹のチッキーは子どもたちに大人気！
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あなたの楽しみ　きっとみつかる　地域スポーツクラブ

▶お問い合わせ先　TEL：03-5474-2148　FAX：03-5474-0145　E-mail：info@kouiki-sports-tokyo.jp
▶東京都地域スポーツクラブサポートネット　ＵＲＬ：http://kouiki-sports-tokyo.jp/

東京都広域スポーツセンター

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

資格習得
何らかの資格が
習得できる教室です。

参加料無料
参加料が無料の教室です。
※別途教材費が必要な場合があります。

子供向け
子供が参加できる
教室です。

土日祝開催
土・日・祝日も
開催している教室です。

夜間開催
夜間も開催している
教室です。

東京都広域スポーツセンターは、地域において子どもから大人まで、年齢や性別及びスポーツ技能に関係なく
様々なスポーツに参加できる地域スポーツクラブの育成を支援しています。

※本ページでは、東京都広域スポーツセンターが開催する地域スポーツクラブの活動を支える運営スタッフや指導者を養成するための講習会（人材養成・指導者研修事業）のご案内をしています。
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地域スポーツクラブの創設や運営に関する基礎的知識、現状、課題等を国
や東京都のスポーツ施策の動向とともに学びます。本講習会は、日本体育
協会公認アシスタントマネジャー資格の専門科目として認定されています。
※5月に実施した＜基礎・春編＞と同内容です。

スポーツクラブマネジャー
養成講習会（基礎・秋編）

■ 日　時／ 全2日間　11/21（土）・22（日）　9：30～17：30
 ※検定試験（アシスタントマネジャー資格の取得を希望する方のみ）
 11/22（日）18：30～19：30または11/25（水）19：30～20：30
■ 対象・定員／ 地域スポーツクラブに携わっている方や興味のある方、
 地域スポーツ行政担当者、学校関係者など
 日本体育協会公認アシスタントマネジャー資格の取得を
 希望する方（18歳以上）・40名　※定員になり次第締切

■ 参加料／2,100円  ※別途テキスト代2,000円が必要となります  ■ 持ち物／筆記用具　
■ 会場／東京体育館第二会議室
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

 法人格の理解を深めよう！
 法人格の疑問がスッキリ解決
 講師：森 玲子氏（東京ボランティア・市民活動センター 相談担当専門員）
 後継者育成の循環がココにあった！
 組織体制のマネジメント事例Ⅰ
 講師：松田 雅彦氏（大阪教育大学付属高等学校 平野校舎 教諭）
 後継者育成の循環がココにあった！
 組織体制のマネジメント事例Ⅱ
 講師：松田 雅彦氏（大阪教育大学付属高等学校 平野校舎 教諭）

地域スポーツクラブマネジメントセミナー
第２回・第３回・第４回

■ 日　時／第2回　10/23（金）　18:30～20:30
 第3回　12/12（土）　 9:30～12:30
 第４回　12/12（土）　13:30～16:30
■ 対象・定員／地域スポーツクラブ関係者、スポーツ推進委員、
 興味のある方・各回40名（申込先着）　※定員になり次第締切

■ 参加料／各回500円　■ 持ち物／筆記用具　■ 会場／東京体育館第一会議室
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

申込開始日
第2回 受付中

第3・4回 10月13日（火）～

申込開始日
9月15日（火）～

いつもの地域で“いつもと違う”体験を！
ここが違う！地域スポーツクラブ

都内には 124の
地域スポーツクラブがあるよ！
あなたのまちの
地域スポーツクラブで
いろんな“できる”を
見つけよう。

詳しくは「東京都地域スポーツクラブサポートネット」へ！http://kouiki-sports-tokyo.jp/

一つの種目だけじゃないんだよ！

いろんなスポーツ・文化活動ができる!!
世代の壁がないよ！

子供からお年寄りまでみんなが参加できる!!
いろんなレベルに対応してるよ！

楽しみたい人も頑張りたい人も参加できる!!
参加者みんなでクラブを創っていくよ！

みんなが運営するから地域の輪がひろまる!!

地域スポーツクラブに
参加しませんか？？

サポートネット 検 索

 第2回

 第3回

 第4回

８つの地域スポーツクラブが参加した地域スポーツクラブ交流大運動会は、今年で６回目の開催。
「ボッチャ」「ドッヂビーディスゲッター」の２つの新種目を加えた１２種目を、

チッキー組とクラちゃん組にわかれて競い合いました。
参加者は１００人を超え、子どもからお年寄りまで、みなさんの笑顔があふれる運動会となりました。

第６回 地域スポーツクラブ交流大運動会
──2015．7．２０　in 荒川区立汐入東小学校── 

地域スポーツクラブ訪問あ 特 別 篇な た の 街 の

［チッキ
ー組］

［クラちゃ
ん組］

参加
クラブ

詳しくは地域スポーツクラブ担当（03-5474-2148）まで。「スマイルスポーツ」で取り上げてほしいという
地域スポーツクラブを募集しています。

チッキー クラちゃん取材してほしい
地域スポーツクラブ募集中！取材してほしい
地域スポーツクラブ募集中！
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「ドッヂビーディスゲッター」は何枚の的を抜くことができるかを競争！
「ボッチャ」は両チームが交互にボールを投げ、円の中に入った数を競う！
新聞紙を使って「風船運び」。慌てて運ぶと飛ばされちゃう！
運動会の定番「玉入れ」。どっちがいっぱい入ったかな？

「お宝探し」は幼児のみんなが参加。見つけたお宝に大喜び！
恒例の「マグロキャッチ」。飛んでくるマグロを落とさずキャッチする！

「大縄跳び」は、時間内に連続で最大何回跳べたかを勝負！
力を振り絞って走った「年齢別リレー」は大いに盛り上がりました！

「ムカデ競争」は５人１組。転ばないように息を合わせて。
サイコロで出た数のコーンまで走る。「出た目で勝負」は運も大切。
大人と子どもが力を合わせて頑張った「大玉送り」。

「綱引き」では、心を一つに、一本の綱にみんなで力を込める。
ぽっこりお腹のチッキーは子どもたちに大人気！
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たのは、2007年８月にダルビッシュ有が高卒３
年目で受賞して以来のことだった。
　その後も大谷は右ふくらはぎをつった影響
で二度の緊急降板や右足首の違和感などのア
クシデントに見舞われたものの、前半戦は両
リーグ最速で10勝に到達するなど、13試合に
先発して10勝１敗、防御率1.43。オールスター
ゲームには３年目で初めてパ・リーグ先発投手
部門でファン投票、選手間投票ともに１位で選
出された。
　前半戦の勢いは、オールスター後も衰えは
見られない。後半戦初登板となった７月24日の
埼玉西武ライオンズ戦は６回５失点ながら、
チームの連敗を４で止める11勝目を手にした。

さらに、８月からは首位を走る福岡ソフトバン
クホークス戦に大谷がより多く登板できる先
発ローテーションへと組み替えられた。シーズ
ン終盤での逆転優勝に向けて、大黒柱として
の大きな期待を寄せられている。
　一方で打者としては、苦しいシーズンを
送っている。今季94試合を終えた時点で、打
者として46試合に出場し、95打数17安打3本塁
打13打点、打率1割7分9厘（８月２日時点）。
昨季は212打数で48個だった三振数が、今季は
すでに38三振。投手として優先起用や、肉体
への負担軽減を考えた配慮により、打席数が
少ないことで不振が長引いているという見方
もあるが、大谷は「甘い球を打ち損じている。
そこができていないから打てない」と冷静に分
析する。２年連続での二桁勝利＆二桁本塁打
を達成するのは容易ではない状況だが、昨季
も７月以降に７本塁打をマークしている大谷
が、打撃でも本領発揮となれば、ペナント奪取
の可能性は大きく膨らむことになる。

キャンプでの試行錯誤の末
辿り着いた勝率９割超えの安定感

　３年ぶりのリーグ制覇に向けて、首脳陣から
絶大な信頼を得る存在にまでなった大谷だ
が、開幕前は順風満帆ではなかった。
　開幕投手に指名されたのは、キャンプ中の
２月20日。長嶋茂雄氏の誕生日に、栗山英樹監
督が「球界の第一人者になるように」との願い
を込めてのものだった。それは大谷が高校時
代から注目を集めてきたスーパースターとして
の宿命を背負うがゆえ。だが、その時点での
大谷は、前年１シーズンに投手として11勝、打
者として10本塁打を成し遂げ、ベーブ・ルース
が1918年にメジャーリーグで達成して以来と
なる偉業を成し遂げたとはいえ、チームの先
発投手陣の中では抜きん出た存在というわけ
ではなかった。そのため大谷も、「去年は先発
陣がみんな揃って平均的な数字だったので、
その中で開幕投手に選んでもらえたのはあり
がたい。なんとか勝って期待に応えられるよう
に頑張りたい」と、精力的にレベルアップに取
り組んだ。
　しかし、二刀流の大谷にとって、開幕に向け
て投手としての練習だけに集中すればいいわ
けではない。また、新たな投球フォームへの挑
戦などの影響もあって、調子はなかなか上向
かなかった。
　オープン戦初登板となった３月３日の巨人
戦は４回４失点６四球の大乱調に、栗山監督
からは「すっとこどっこい」の酷評を受けた。
二度目の登板でも制球に苦しみ、４回で99球
を投げて６安打５失点。そして、さらなる試練
が大谷を襲う。風邪のために三度目の登板予
定に狂いが生じた。しかし、逆境に追い込ま

れながらも、大谷はオープン戦ラスト登板と
なった３月21日の巨人戦で３回を１安打無失点
に封じ込み、見違える投球を披露。６日後に
迫った東北楽天との開幕戦へ向かうことに
なった。
　その開幕戦では初回から最速の159kmを
マークするなど、５回２/３を投げ３安打１失
点。６回途中でふくらはぎをつったために降板
となったが、リードしたまま救援陣にバトンを
渡して大役を見事に果たした。大谷と同じく
高卒３年目で初めて開幕投手を任された2007
年のダルビッシュ有でも成し得なかった開幕
戦勝利で幕を開けた。

制球力とスキルを磨いて
日本球界のエースへ台頭

　驚異的な成長曲線を描く今季の大谷のピッ
チングだが、進化の要因のひとつは制球力の
向上にある。昨季は24試合155回１/３を投げ
て、リーグワースト６位の57個の与四球。９回
あたりの与四球率は3.30とリーグワースト３位
だったが、今季は14試合100回１/３を投げて
29個。与四球率は2.60と前年から飛躍的に向上
している。これは開幕直前までは球速アップを
求めて躍動感のあるワインドアップでの投球
フォームを試行錯誤したことが結果的に奏功
した。開幕戦の直前に制球力を安定させるた
めに、振りかぶらずに投げるノーワインドアッ
プに戻したが、“力み”が消えて、昨年までと同
じフォームながらも、コントロールが増すこと
につながった。
　ふたつ目は走者を背負った時の投法（ク
イックモーション）だ。投手が投球を始めてか
ら捕手が捕球するまでのタイムで、昨季の大
谷は平均1.28秒ほどだった。それが今季は1.1
秒前後にまで大幅に短縮。大谷も「クイックが
昨年と一番違うところ。タイム的には問題な
い」と自信を覗かせている。
　日本人最速162kmを記録した直球に脚光が
集まるが、投手として細かなスキルを磨いたこ
とで、リーグ１位の防御率、12球団の先発投手
の中で最高の勝率９割超など、抜群の好成績
につながったのだ。ただ、大谷がエースとして
信頼を集めるようになった理由は、それだけで

絶対的なエースへと
覚醒しつつある３年目

「エース同士の投げ合いで、相手エースより１
イニングでも長くマウンドにいて、チームを勝
利に導く。チームの状態が苦しい時に白星をも
たらせる。そして、最終的にシーズンの最後に
日本一を勝ち取れる。それをできるのが、“真
のエース”だと思います。僕はまだそのレベル
には達していないけれど、今季はそこを目指し
てやっていきたい。チームから『大谷が投げる
から、今日は勝てる』という信頼感を得られる
ような投手になりたいですね」
　大谷翔平に今季開幕前のキャンプ地で、“理

想のエース像”について訊ねたところ、返って
きたのが文頭の言葉だ。それから６カ月、大谷
は自らが理想に描く“真のエース”へ向けて驚異
的な進化を遂げている。
　今季の大谷は東北楽天ゴールデンイーグル
スとの開幕戦で、プロ入り初の開幕投手をつと
めチームを勝利に導くと、そこから無傷の６連
勝をマーク。1979年の高橋直樹、1996年の西
崎幸広が作ったチーム記録に肩を並べた。３・
４月に先発した５試合は33回２/３イニングを
投げ、奪三振数は投球イニングを上回る38
個、自責点３、完投１、完封１、防御率0.80と
抜群の成績を残して月間ＭＶＰを初受賞。日
本ハムで高卒３年目以内の選手が同賞に輝い

はない。チームの連敗を五度も止めていること
が大きい。シーズン前に大谷が語った通り、
チーム状態が苦しい時にこそ真価を発揮し、
その右腕で勝利を手繰り寄せる。それを実践
してきたからこそ、エースとして認められるよ
うになったのだ。
　その大谷がエースとして覚醒したような試
合がある。それが７月10日の本拠地での埼玉
西武ライオンズ戦だ。西武のエース・岸孝之が
７回までノーヒットノーランの投球を展開。一
方の大谷は初回から制球が定まらず、何度と
なく得点圏に走者を置く苦しいピッチングだっ
た。「試合中に３回ぐらい心が折れそうになり
ましたけど、声援に助けられました」と、再三
のピンチも粘り強く切り抜ける。８回を３安打
４与四球、無失点に抑えると、その裏の攻撃で
味方打線が虎の子の１点を奪い１対０で勝
利。試合前日の「先に点を取られないように、
自分がしっかり抑えられれば」の言葉通りの
ピッチングでエース対決を制したのだった。
　日本球界を代表するエースへと頭角を現し
た大谷は、最多勝、最高勝率、最多奪三振、最
優秀防御率、沢村賞など、投手タイトル総ナメ
も狙える位置につけている。だが、その視線の
先にあるのは、個人タイトルではない。
「まだ一度も出たことがない舞台なので、何と
しても日本シリーズで優勝したい」
　近代野球の常識を打ち破ってきた大谷は、
さらなる高みを目指して歩み続けていく。　　

PROFILE
大谷翔平（おおたに・しょうへい）
1994年７月５日、岩手県出身。花巻東高校時代にアマチュア
最速となる160㎞をマークして注目を集める。2012年のドラ
フト会議で北海道日本ハムから１位指名を受けて入団。１年
目から投手・打者の二刀流で活躍し、昨シーズンは二桁勝利
＆二桁本塁打という大記録を達成。今シーズンも開幕から好
調をキープし、11勝、防御率1.79（８月２日時点）と、パ・リーグ
トップ成績を残している。

◀開幕戦で勝利を飾り、
　地元ファンの歓声に応える大谷

た 　ぐ

大谷翔平 近代野球の常識を
破り続ける男
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スマイルノンフィクション
旬なトップアスリートにスポットを当てて、その奮闘ぶりに迫る「スマイルノンフィクション」。
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たのは、2007年８月にダルビッシュ有が高卒３
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　その後も大谷は右ふくらはぎをつった影響
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キャンプでの試行錯誤の末
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　３年ぶりのリーグ制覇に向けて、首脳陣から
絶大な信頼を得る存在にまでなった大谷だ
が、開幕前は順風満帆ではなかった。
　開幕投手に指名されたのは、キャンプ中の
２月20日。長嶋茂雄氏の誕生日に、栗山英樹監
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を込めてのものだった。それは大谷が高校時
代から注目を集めてきたスーパースターとして
の宿命を背負うがゆえ。だが、その時点での
大谷は、前年１シーズンに投手として11勝、打
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戦は４回４失点６四球の大乱調に、栗山監督
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二度目の登板でも制球に苦しみ、４回で99球
を投げて６安打５失点。そして、さらなる試練
が大谷を襲う。風邪のために三度目の登板予
定に狂いが生じた。しかし、逆境に追い込ま

れながらも、大谷はオープン戦ラスト登板と
なった３月21日の巨人戦で３回を１安打無失点
に封じ込み、見違える投球を披露。６日後に
迫った東北楽天との開幕戦へ向かうことに
なった。
　その開幕戦では初回から最速の159kmを
マークするなど、５回２/３を投げ３安打１失
点。６回途中でふくらはぎをつったために降板
となったが、リードしたまま救援陣にバトンを
渡して大役を見事に果たした。大谷と同じく
高卒３年目で初めて開幕投手を任された2007
年のダルビッシュ有でも成し得なかった開幕
戦勝利で幕を開けた。

制球力とスキルを磨いて
日本球界のエースへ台頭

　驚異的な成長曲線を描く今季の大谷のピッ
チングだが、進化の要因のひとつは制球力の
向上にある。昨季は24試合155回１/３を投げ
て、リーグワースト６位の57個の与四球。９回
あたりの与四球率は3.30とリーグワースト３位
だったが、今季は14試合100回１/３を投げて
29個。与四球率は2.60と前年から飛躍的に向上
している。これは開幕直前までは球速アップを
求めて躍動感のあるワインドアップでの投球
フォームを試行錯誤したことが結果的に奏功
した。開幕戦の直前に制球力を安定させるた
めに、振りかぶらずに投げるノーワインドアッ
プに戻したが、“力み”が消えて、昨年までと同
じフォームながらも、コントロールが増すこと
につながった。
　ふたつ目は走者を背負った時の投法（ク
イックモーション）だ。投手が投球を始めてか
ら捕手が捕球するまでのタイムで、昨季の大
谷は平均1.28秒ほどだった。それが今季は1.1
秒前後にまで大幅に短縮。大谷も「クイックが
昨年と一番違うところ。タイム的には問題な
い」と自信を覗かせている。
　日本人最速162kmを記録した直球に脚光が
集まるが、投手として細かなスキルを磨いたこ
とで、リーグ１位の防御率、12球団の先発投手
の中で最高の勝率９割超など、抜群の好成績
につながったのだ。ただ、大谷がエースとして
信頼を集めるようになった理由は、それだけで

絶対的なエースへと
覚醒しつつある３年目

「エース同士の投げ合いで、相手エースより１
イニングでも長くマウンドにいて、チームを勝
利に導く。チームの状態が苦しい時に白星をも
たらせる。そして、最終的にシーズンの最後に
日本一を勝ち取れる。それをできるのが、“真
のエース”だと思います。僕はまだそのレベル
には達していないけれど、今季はそこを目指し
てやっていきたい。チームから『大谷が投げる
から、今日は勝てる』という信頼感を得られる
ような投手になりたいですね」
　大谷翔平に今季開幕前のキャンプ地で、“理

想のエース像”について訊ねたところ、返って
きたのが文頭の言葉だ。それから６カ月、大谷
は自らが理想に描く“真のエース”へ向けて驚異
的な進化を遂げている。
　今季の大谷は東北楽天ゴールデンイーグル
スとの開幕戦で、プロ入り初の開幕投手をつと
めチームを勝利に導くと、そこから無傷の６連
勝をマーク。1979年の高橋直樹、1996年の西
崎幸広が作ったチーム記録に肩を並べた。３・
４月に先発した５試合は33回２/３イニングを
投げ、奪三振数は投球イニングを上回る38
個、自責点３、完投１、完封１、防御率0.80と
抜群の成績を残して月間ＭＶＰを初受賞。日
本ハムで高卒３年目以内の選手が同賞に輝い

はない。チームの連敗を五度も止めていること
が大きい。シーズン前に大谷が語った通り、
チーム状態が苦しい時にこそ真価を発揮し、
その右腕で勝利を手繰り寄せる。それを実践
してきたからこそ、エースとして認められるよ
うになったのだ。
　その大谷がエースとして覚醒したような試
合がある。それが７月10日の本拠地での埼玉
西武ライオンズ戦だ。西武のエース・岸孝之が
７回までノーヒットノーランの投球を展開。一
方の大谷は初回から制球が定まらず、何度と
なく得点圏に走者を置く苦しいピッチングだっ
た。「試合中に３回ぐらい心が折れそうになり
ましたけど、声援に助けられました」と、再三
のピンチも粘り強く切り抜ける。８回を３安打
４与四球、無失点に抑えると、その裏の攻撃で
味方打線が虎の子の１点を奪い１対０で勝
利。試合前日の「先に点を取られないように、
自分がしっかり抑えられれば」の言葉通りの
ピッチングでエース対決を制したのだった。
　日本球界を代表するエースへと頭角を現し
た大谷は、最多勝、最高勝率、最多奪三振、最
優秀防御率、沢村賞など、投手タイトル総ナメ
も狙える位置につけている。だが、その視線の
先にあるのは、個人タイトルではない。
「まだ一度も出たことがない舞台なので、何と
しても日本シリーズで優勝したい」
　近代野球の常識を打ち破ってきた大谷は、
さらなる高みを目指して歩み続けていく。　　
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この日しか見られない
迫力のパフォーマンス!

–Budo〈感 〉Festival–
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10月12日（月・祝）日時

東京武道館場所

詳しくは東京武道館ホームページで 
（http://www.tef.or.jp/tb/）

演武
発表会

その他

気軽に楽しめる体験
プログラムが盛りだくさん !
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2015　
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ご相談は一般社団法人渋谷区医師会のご協力のもと、医師をはじめ専門スタッフが対応しています。

健康体力相談のご案内

9月～11月の実施日など詳細はＷＥＢにてご確認ください。　ＵＲＬ：http://www.tef.or.jp/tmg/consul_top.jsp

栄養相談3

普段の食事をチェックしたい
健康的にダイエットしたい
筋力アップのための栄養摂取について相談したい
生活習慣病予防の食事に関して相談したい

こんな方にお勧め!!

（直接法による最大酸素摂取量測定）
心肺運動負荷試験B

コース

15歳以上（中学生を除く）
各日３～５名　※団体は 10名まで要相談
全日予約制（団体２ヵ月前／個人１ヵ月前から受付）。
電話：東京体育館（03-5474-2116）
栄養相談は予約の必要はありませんので、実施日に直接東京体育館にお越しください。

対 象
定 員
申 込

バランスの良い食事がトレーニングの
効率を高めます。お気軽にご利用ください。

筋力測定（脚筋力測定）2

運動未経験者からアスリートまで
筋力トレーニングの方法を詳しく知りたい
最大筋力や筋力バランスを知りたい

こんな方にお勧め!!

医師から運動を勧められている
競技力アップに向けてトレーニングをしている
大会や競技会等における成績
アップを望んでいる

こんな方にお勧め!!

これから運動を始めようと思っている
自分の体力レベルを知りたい
自分の身体にあったトレーニング方法を知りたい
生活習慣病を予防したい

こんな方にお勧め!!

筋力測定システムにより、下肢（膝の屈曲・伸展）の筋
パワー・筋持久力や左右のバランスなどを測ります。
また、糖尿病など生活習慣病に対するレジスタンスト
レーニング（自転車、ダンベル・ウエイトマシン・ゴム
チューブ等による抵抗運動）のアドバイスをします。

自転車エルゴメーターによる最大負荷試験を行い、運動
中の心電図や血圧を測定し、運動目的、体力レベルに応
じたトレーニング方針についてアドバイスをします。

Ａコースに加え、一息ごとの呼気を測定・分析しま
す。測定結果から競技力向上や運動療法のための
トレーニング方針についてアドバイスします。

（間接法による最大酸素摂取量測定）
運動負荷心電図A

コース

全身持久力測定（運動負荷テスト）1

1,650円　
※栄養相談は健康体力相談室、トレーニングルーム、プールをご利用の方は無料です。
医師から運動を止められている方は測定を受けることはできません。
現在、通院、治療中の方は主治医からの「診療情報提供書」を
測定当日お持ちください。
測定当日の体調または医師の判断により、測定できない場合もあります。

料 金

備 考

チャリティランナー募集のお知らせ
東京マラソン2016チャリティへの寄付は、

東京都スポーツ文化事業団への支援にもつながります！
東京マラソン2016では寄付金を募集しています。10万円以上の寄付者の中で

ご希望の方は、『チャリティランナー』として東京マラソン2016に参加することができます。
※定員 3,000人（先着順）　※チャリティランナーへの参加はフルマラソンのみ

寄付金は、「未来（あした）への道1000km縦断リレー」や「駒沢6時間耐久レース」など、
当事業団主催の様々なスポーツイベントの運営に活かされます。

チャリティランナーとして
東京マラソン2016へ参加！

◆寄付だけでも募集（金額は任意・1万円単位）

〈エントリー詳細〉エントリーについては東京マラソン2016チャリティの公式ウェブサイトをご覧ください。

東京都スポーツ文化事業団は、東京マラソン2016チャリティ事業の寄付先団体です。

◆個人で10万円以上の寄付をする
◆寄付支援を呼びかけて10万円以上募る
　（クラウドファンディング登録者）

チャリティランナー募集のお知らせチャリティランナー募集のお知らせ
東京マラソン2016チャリティ

寄 付 の み ： 現在募集中～平成28年３月31日（木）午後５時まで

チャリティランナー ： 現在募集中～平成27年11月13日（金）午後５時まで

※チャリティランナー法人受付は、平成27年11月４日（水）午後５時まで

http://www.runwithheart.jp

募集期間

東京体育館東京体育館
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上地結衣（かみじ・ゆい）
1994年４月24日、兵庫県出身。エイベックス所属。11歳から車い
すテニスを始め、2008年に全日本選抜車いすテニス選手権で
初優勝。12年ロンドンパラリンピックではシングルス、ダブルスとも
にベスト８。昨年は全豪オープンダブルス共にでグランドスラム初
優勝を飾ると、全仏オープンではシングルス・ダブルス共に優勝。ウ
インブルドンでダブルス優勝。そして全米オープンも勝って年間グ
ランドスラムを史上最年少で達成した。今年も好調を維持し、全豪
オープンダブルス、ウインブルドンダブルスで連覇を達成した。

▲今年のウインブルドンで連覇を達成した上地。
パートナーのジョーダン・ホワイリーとトロフィーを手に
笑顔を見せた

来年に迫った2016年リオデジャネイロオリンピック・パラリンピック競技大会、そして
その先にある2020年東京大会でも活躍が期待されるアスリートを紹介するこの
コーナー。今回は昨年、ダブルスで年間グランドスラムを達成するなど、車いすテニ
スで大活躍中の上地結衣選手を紹介!

Y U I  K A M I J I

上地結衣
車いすテニス

　上地結衣は笑顔がとても印象的だ。インタ
ビュー中はもちろん、試合の時も白い歯がこぼれ
る場面をたびたび目にする。とにかくテニスが楽
しくて仕方ないのだ。
　潜在性二分脊椎症の障害をもって生まれた彼
女は、成長とともに歩行困難となった。少し落ち
込んだこともあったが、車いすテニスと出合って
世界ががらりと変わった。
「車いすテニスは頑張れば頑張った分うまくなるし、
障害者も健常者も一緒に楽しめるのが魅力だと思
います」
　こう語る上地は、テニスを楽しむことで強くなっ
てきた。一日の練習は、オンコートでボールを打
つのが４時間と、トレーニングが３時間で計７時間。
楽しいから辛いと感じることはない。試合中も「苦

しい場面や追いつめられている時のほうが燃える、
というか楽しい」と笑う。
　昨年はダブルスで年間グランドスラムを達成。
世界ランク１位となり、リオパラリンピックでは金
メダルが期待される存在となった。
「ロンドンが終わってからリオでメダルを獲ること
を目標としてやってきました。最近は自分の理想
とするテニスが形としてありすぎて、そこに近づ
こうとして自分で自分にプレッシャーを与えている
のかなと思います。期待してもらったり、応援して
もらったりするのはすごく嬉しいので、それをポ
ジティブにとらえて、今までみたいに楽しんでパ
ラリンピックに臨みたいです」
　上地が最高の笑顔を見せる場所。そこはリオの
表彰台の一番上がふさわしい。

上地選手から
スマイルスポーツ読者への
メッセージはこちら！

配信中！



「イオンカップ 2015 世界新体操クラブ選手権」
イオンカップ2015世界新体操クラブ選手権の
観戦に3日間で150組300名様をご招待します。

「みるスポ」とは“みるスポーツ”としてトッ
プレベルのアスリートによる大会などの
観戦にみなさまをご招待する事業です。
たくさんのご応募、お待ちしております！

■ 日時／10/2（金）、3（土）、4（日）
■ 定員／各日50組 100名様　■ 会場／東京体育館
■ 応募方法／はがきに①「新体操」 ②希望日 ③氏名（フリガナ） ④年齢・性別
 ⑤郵便番号・住所 ⑥電話番号を明記の上、下記までご郵送ください。
〒101-8381 東京都千代田区三崎町 3-10-10
（株）ベースボール・マガジン社　事業部　スマイルスポーツ「みるスポ」係あて
◆インターネット（PCサイト）からもご応募いただけます。「スポーツクリック」で検索⇒ページ右側の応募フォームへ
　アクセスしてください。
◆応募者多数の場合は抽選となります。当選者の発表は発送をもってかえさせていただきます。
協力：公益社団法人 日本新体操連盟

みるスポ
ご招待

計150組
 300名様

計100組
 200名様

 150組
 300名様

30名様

応募締切

9/18（金）
※はがきは消印有効

応募締切

9/25（金）
※はがきは消印有効

応募締切

10/23（金）
※はがきは消印有効

「第35回三笠宮杯全日本ダンススポーツ選手権大会」
ダンススポーツ最高峰の全日本選手権に
150組300名様をご招待します（C券チケットエリア）。
■ 日時／10/11（日）　
■ 定員／ 150組 300名様　■ 会場／東京体育館
■ 応募方法／はがきに①「ダンス」 ②氏名（フリガナ） ③年齢・性別
 ④郵便番号・住所 ⑤電話番号を明記の上、下記までご郵送ください。
〒101-8381 東京都千代田区三崎町 3-10-10
（株）ベースボール・マガジン社　事業部　スマイルスポーツ「みるスポ」係あて
◆インターネット（PCサイト）からもご応募いただけます。「スポーツクリック」で検索⇒ページ右側の応募フォームへアクセスしてください。
◆応募者多数の場合は抽選となります。当選者の発表は発送をもってかえさせていただきます。
協力：公益社団法人 日本ダンススポーツ連盟

「平成27年度 天皇杯・皇后杯 全日本バレーボール選手権大会 ファイナルラウンド」
全日本バレーボール選手権大会ファイナルラウンドの観戦に1回戦（12/18）と準々決勝
（12/20）それぞれ50組100名様をご招待します（自由席エリア）。1回戦は全国から勝ち上がった
代表チーム同士が対戦。準々決勝は「天皇杯」「皇后杯」をめざす日本のトップチームの戦いを
観戦いただけます。 ※詳細はWebでご確認ください。

■ 日時／12/18（金）、12/20（日）　■ 定員／各日50組 100名様　■ 会場／東京体育館
■ 応募方法／はがきに①「バレー」 ②希望日 ③氏名（フリガナ） ④年齢・性別
 ⑤郵便番号・住所 ⑥電話番号を明記の上、下記までご郵送ください。
〒101-8381 東京都千代田区三崎町 3-10-10
（株）ベースボール・マガジン社　事業部
スマイルスポーツ「みるスポ」係あて
◆インターネット（PCサイト）からもご応募いただけます。「スポーツクリック」で検索⇒ページ
　右側の応募フォームへアクセスしてください。
◆応募者多数の場合は抽選となります。当選者の発表は発送をもってかえさせていただきます。
協力：公益財団法人 日本バレーボール協会　　

「第43回全日本空手道選手権大会（団体戦）」
東京武道館で開催される第４３回全日本空手道選手権大会（団体戦）を観戦いただけます。
■ 日時／12/12（土）　■ 定員／ 30名様　■ 会場／東京武道館
■ 応募方法／往復はがきに、①「空手」 ②氏名（フリガナ）
 ③住所 ④電話番号を明記の上、下記までご郵送ください。
〒120-0005 東京都足立区綾瀬 3-20-1 
東京武道館サービス担当「みるスポ」係あて
協力：公益財団法人 全日本空手道連盟　
◆往復はがき１枚につき４名様までご応募いただけます。複数名の場合は、全員のお名前をご記入ください。
◆応募者多数の場合は抽選となります。　　

申込期間

10/1（木）～
10/31（土）
消印有効

JVA承認 2015- 07- 033

26 Smile Sports 2015



協会：東京都ママさんバレーボール連盟
協賛：株式会社モルテン

日時／平成27年10月28日（水）、29日（木）、
　　　30日（金）、11月4日（水）
　　　各日9：00～17：00
対象／18歳以上の9人制
　　　女性バレーボールチーム
定員／各日12チーム（計48チーム）
参加費／6,000円（1チーム）
試合／4チームのリーグ戦･
　　　2セットマッチ

日時／平成27年12月7日（月）、
　　　8日（火）、9日（水）、10日（木）
　　　各日9：00～17：00
対象／18歳以上の9人制
　　　女性バレーボールチーム
定員／各日12チーム（計48チーム）　
参加費／6,000円（1チーム）
試合／4チームのリーグ戦･
　　　2セットマッチ

〒151-0051　
東京都渋谷区千駄ヶ谷1-17-1（東京体育館内）
スマイルスポーツ事業センター

駒沢オリンピック公園総合運動場と東京武道館で
交流会を行います。日頃の練習の成果を発揮し、
クラブチーム間の親睦・交流を深めましょう。
また各館の成績優良チームはファイナルに進出！
東京体育館メインアリーナにて試合ができます。女性バレーボール交流会

お申込みは
9/25（金）まで

駒沢オリンピック公園総合運動場 東京武道館

①女性バレーボール
　交流会申込
②チーム名（フリガナ）
③希望日程
　駒沢　　第1希望
　○月○日　
　武道館　第1希望
　○月○日
④代表者氏名（フリガナ）・
 住所・電話番号
⑤チームの活動地域

※お申込みは1チーム
　1枚としてください。
※③希望日は
　駒沢・武道館それぞれ
　第3希望まで
　ご記入ください。

〈申込はがき記入例〉

法申 込 方

定員
24チーム（各館12チーム）
参加費
4,500円（1チーム）

日時
平成28年1月26日（火）
9：00～17：00
対象
駒沢・武道館での成績優良チーム

電話・インターネット →巻末（P.36）参照
はがき　通常はがき（9/25(金)消印有効）に
　　　　①～⑤を明記の上、
　　　　下記宛てにご郵送ください。

東京体育館

試合
24チームを4コートに分け、
コート毎の優勝チームを決定
3セットマッチ

3館共通

成績優良チーム

ファイナル
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スポーツ博士への道～ 第 回6

スイム、バイク、ラン、三位一体の耐久レース

様々なスポーツの魅力を紹介していく「スポーツ博士」への道。
今回紹介するのは、トライアスロン。
水泳（スイム）、自転車ロードレース（バイク）、長距離走（ラン）の３種目を
一人のアスリートがおこなう耐久レースの魅力に迫ります。

〈ロードバイク〉※写真
選択肢が多く、操作性に優れているため、
初めての１台はロードバイクがおすすめ。初
級者から上級者向けまで幅広いラインナッ
プがあり、ハンドリングが重視されたバイク。
〈ＴＴバイク〉
ブルホーンバーというハンドルにより、前傾
姿勢を保ち、空気抵抗を減らすことで、ス
ピードがでる。ロードバイクを乗りこなせるよ
うになってから挑戦すると良い。中・長距離
のレース向きで中・上級者向け。

［ 選手の着衣 ］
「トライスーツ」と呼ばれるウェアであれ
ば、スイム・バイク・ランの3種目をこれ一
つ着たまま競技ができる。水着素材で
お尻に薄いパットの入っているのが特
徴だ。ただし、スイムの際はウエットスー
ツ着用義務化のレースが多い（エリート
選手は水温が低い場合以外はトライ
スーツのみ）。ウエットスーツは袖の有無
で「フルスーツ」と「ロングジョン」に分け
られる。「ロングジョン」は腕が動かしや
すく脱ぎやすく夏場向け。「フルスーツ」
は腕まで覆われるので、浮力が高く、「ロ
ングジョン」よりも速く泳げる。水温、気
温が高い場合は脱水症状にならない
ように、スイム前後で給水することや長
時間着用は避けることを心がける。首
が擦れることがあるので、レース前にワ
セリンを塗る。

競 技

バイクの種類スイム・バイク・ランの３種目をこの順番で、それぞれの
距離、コースを設定して行い、タイムを競う。オリンピッ
ク・ディスタンスのスイム1.5㎞、バイク40㎞、ラン10
㎞（計51.5㎞）が国際基準として設定されているが、
大会ごとに様々な距離設定がある。また、ラン→バイク
→ランの２種目で行う「デュアスロン」、スイムとランで
行われる「アクアスロン」もあり、広義ではこれらもトラ
イアスロンに含まれる。

　スイム、バイク、ランと３種目あるので、人それぞれ得意不得意があると思いますが、３つの種目を楽しめるというのが魅力
の一つだと思います。競技者としては、オリンピック・ディスタンスの距離ならマラソンほどの疲労感もないので、爽快感、達成
感が大きいと思います。大人でも成長を実感できるスポーツです。ぜひ挑戦してみてください。また、旅行を兼ねてレースに
行って、次の日に島１周サイクリングとか、きれいな海で泳いだりという楽しみ方もできると思います。
　見る側には３種目での“抜きつ抜かれつ”のレース展開を楽しんでほしいです。エリート選手が出る大会の場合は周回レース
が多いので、見る側はより楽しめると思います。マラソンや駅伝は一回通過したらおしまいですが、日本選手権の場合バイク
は８周回、ランは４周回するので、同じ場所から応援できるメリットもあります。
（関口秀之・（公財）日本トライアスロン連合事業企画委員／港区トライアスロン連合理事長／青山トライアスロン倶楽部代表）

トライアス
ロン 魅力＆見どころ

▲バイクの値段は高いものだと100万円以上で、
 安いものでも15万円くらい。
 最近は22段変速のものが増えている

◀▲ウエットスーツを着用すると、
　水中に浮くことができる

▶ジュニア世代の
　参加者も増えている

オリンピック・ディスタンスでの消費カロ
リーは1400～1600キロカロリー（アイア
ンマンなどのロング・ディスタンスはその３
倍）。体力の消耗が激しいため、大会前には
「カーボパーティー」と呼ばれるパーティー
が開かれる大会もある。文字通り、「カー
ボ」＝炭水化物を摂ろうということで、パス
タなどの炭水化物が振舞われる。日本国内
では開催地の名産品などが振舞われるこ
とも多い。

トライアスロン 大会前に
パーティー!?1雑 学

国内の主要競技者層は、30代後半～40代前半と
言われ、比較的他の競技よりも高めだ。これは学
生時代にランニングや水泳、あるいは他競技を
やってきた人たちが、年齢を重ねてから健康のた
めにいろいろな形で体を動かせるトライアスロン
に取り組むケースが多いことが要因のようだ。ちな
みに国内の競技人
口は約37.5万人。

トライアスロン 主要競技者層は
30代後半～40代前半!!2雑 学

2020年東京オリンピック・パ
ラリンピック競技大会でのト
ライアスロンの会場はお台
場海浜公園。

〈アクセス〉 新交通ゆりかもめ「お台場海浜公園」駅、
 「台場」駅から徒歩３分。
 りんかい線「東京テレポート」駅から徒歩７分。

1974年９月、アメリカ・カリフォルニア州サンディエゴで誕生。サンディエゴ・トラック
クラブのメンバーたちが最初の“トライアスロン”大会を開催。水泳（スイム）・自転車
（バイク）・ランニング（ラン）の３種目を連続して行うことから、ラテン語の３を表す
「トライ」と競技を意味する「アスロン」を組み合わせて「トライアスロン」と呼ばれ
ることになった。国内では1981年に鳥取県で53選手が出場して、日本初のトライ
アスロン大会となる「皆生トライアスロン81」が開催された。2000年のシドニー大
会からオリンピックの正式種目となり、2016年のリオデジャネイロ大会からパラリ
ンピックの正式種目となる。

2020年の会場は
お台場

海浜公園!

©Akihiko Harimoto ©Akihiko Harimoto

©Satoshi TAKASAKI/JTU

©Navy MWRホワイトビーチスプリントトライアスロン2015

Swim
1.5 km

Bike
40 km

10 km

Run

ロングジョンの
ウエットスーツ

オリンピック・ディスタンス
（スタンダード・ディスタンス）

もっともスタンダードな距離で、
世界の8割のレースがこの距離。
タイムは2～4時間くらい。

スイムがプールで行われる
大会もあり、初心者でも
参加しやすい。

オリンピック・ディスタンスを
クリアしたら、チャレンジしたい。
タイムは6～7時間くらい。
制限時間は17時間くらい。
有名なアイアンマンも
このカテゴリー。

20㎞

40㎞

90㎞

180㎞

5㎞

10㎞

20㎞

42.195㎞

主な種類

0.75㎞

1.5㎞

2㎞

3.8㎞

スイム バイク ラ ン

25.8㎞

51.5㎞

112㎞

226㎞

合 計 備 考

ミドル・ディスタンス

スプリント・ディスタンス

ロング・ディスタンス

フルスーツの
ウエットスーツ

トライスーツ

トライアスロントライアスロン
かい け

※ディスタンスとは距離のこと
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スポーツ博士への道～ 第 回6

スイム、バイク、ラン、三位一体の耐久レース

様々なスポーツの魅力を紹介していく「スポーツ博士」への道。
今回紹介するのは、トライアスロン。
水泳（スイム）、自転車ロードレース（バイク）、長距離走（ラン）の３種目を
一人のアスリートがおこなう耐久レースの魅力に迫ります。

〈ロードバイク〉※写真
選択肢が多く、操作性に優れているため、
初めての１台はロードバイクがおすすめ。初
級者から上級者向けまで幅広いラインナッ
プがあり、ハンドリングが重視されたバイク。
〈ＴＴバイク〉
ブルホーンバーというハンドルにより、前傾
姿勢を保ち、空気抵抗を減らすことで、ス
ピードがでる。ロードバイクを乗りこなせるよ
うになってから挑戦すると良い。中・長距離
のレース向きで中・上級者向け。

［ 選手の着衣 ］
「トライスーツ」と呼ばれるウェアであれ
ば、スイム・バイク・ランの3種目をこれ一
つ着たまま競技ができる。水着素材で
お尻に薄いパットの入っているのが特
徴だ。ただし、スイムの際はウエットスー
ツ着用義務化のレースが多い（エリート
選手は水温が低い場合以外はトライ
スーツのみ）。ウエットスーツは袖の有無
で「フルスーツ」と「ロングジョン」に分け
られる。「ロングジョン」は腕が動かしや
すく脱ぎやすく夏場向け。「フルスーツ」
は腕まで覆われるので、浮力が高く、「ロ
ングジョン」よりも速く泳げる。水温、気
温が高い場合は脱水症状にならない
ように、スイム前後で給水することや長
時間着用は避けることを心がける。首
が擦れることがあるので、レース前にワ
セリンを塗る。

競 技

バイクの種類スイム・バイク・ランの３種目をこの順番で、それぞれの
距離、コースを設定して行い、タイムを競う。オリンピッ
ク・ディスタンスのスイム1.5㎞、バイク40㎞、ラン10
㎞（計51.5㎞）が国際基準として設定されているが、
大会ごとに様々な距離設定がある。また、ラン→バイク
→ランの２種目で行う「デュアスロン」、スイムとランで
行われる「アクアスロン」もあり、広義ではこれらもトラ
イアスロンに含まれる。

　スイム、バイク、ランと３種目あるので、人それぞれ得意不得意があると思いますが、３つの種目を楽しめるというのが魅力
の一つだと思います。競技者としては、オリンピック・ディスタンスの距離ならマラソンほどの疲労感もないので、爽快感、達成
感が大きいと思います。大人でも成長を実感できるスポーツです。ぜひ挑戦してみてください。また、旅行を兼ねてレースに
行って、次の日に島１周サイクリングとか、きれいな海で泳いだりという楽しみ方もできると思います。
　見る側には３種目での“抜きつ抜かれつ”のレース展開を楽しんでほしいです。エリート選手が出る大会の場合は周回レース
が多いので、見る側はより楽しめると思います。マラソンや駅伝は一回通過したらおしまいですが、日本選手権の場合バイク
は８周回、ランは４周回するので、同じ場所から応援できるメリットもあります。
（関口秀之・（公財）日本トライアスロン連合事業企画委員／港区トライアスロン連合理事長／青山トライアスロン倶楽部代表）

トライアス
ロン 魅力＆見どころ

▲バイクの値段は高いものだと100万円以上で、
 安いものでも15万円くらい。
 最近は22段変速のものが増えている

◀▲ウエットスーツを着用すると、
　水中に浮くことができる

▶ジュニア世代の
　参加者も増えている

オリンピック・ディスタンスでの消費カロ
リーは1400～1600キロカロリー（アイア
ンマンなどのロング・ディスタンスはその３
倍）。体力の消耗が激しいため、大会前には
「カーボパーティー」と呼ばれるパーティー
が開かれる大会もある。文字通り、「カー
ボ」＝炭水化物を摂ろうということで、パス
タなどの炭水化物が振舞われる。日本国内
では開催地の名産品などが振舞われるこ
とも多い。

トライアスロン 大会前に
パーティー!?1雑 学

国内の主要競技者層は、30代後半～40代前半と
言われ、比較的他の競技よりも高めだ。これは学
生時代にランニングや水泳、あるいは他競技を
やってきた人たちが、年齢を重ねてから健康のた
めにいろいろな形で体を動かせるトライアスロン
に取り組むケースが多いことが要因のようだ。ちな
みに国内の競技人
口は約37.5万人。

トライアスロン 主要競技者層は
30代後半～40代前半!!2雑 学

2020年東京オリンピック・パ
ラリンピック競技大会でのト
ライアスロンの会場はお台
場海浜公園。

〈アクセス〉 新交通ゆりかもめ「お台場海浜公園」駅、
 「台場」駅から徒歩３分。
 りんかい線「東京テレポート」駅から徒歩７分。

1974年９月、アメリカ・カリフォルニア州サンディエゴで誕生。サンディエゴ・トラック
クラブのメンバーたちが最初の“トライアスロン”大会を開催。水泳（スイム）・自転車
（バイク）・ランニング（ラン）の３種目を連続して行うことから、ラテン語の３を表す
「トライ」と競技を意味する「アスロン」を組み合わせて「トライアスロン」と呼ばれ
ることになった。国内では1981年に鳥取県で53選手が出場して、日本初のトライ
アスロン大会となる「皆生トライアスロン81」が開催された。2000年のシドニー大
会からオリンピックの正式種目となり、2016年のリオデジャネイロ大会からパラリ
ンピックの正式種目となる。

2020年の会場は
お台場

海浜公園!

©Akihiko Harimoto ©Akihiko Harimoto

©Satoshi TAKASAKI/JTU

©Navy MWRホワイトビーチスプリントトライアスロン2015

Swim
1.5 km

Bike
40 km

10 km

Run

ロングジョンの
ウエットスーツ

オリンピック・ディスタンス
（スタンダード・ディスタンス）

もっともスタンダードな距離で、
世界の8割のレースがこの距離。
タイムは2～4時間くらい。

スイムがプールで行われる
大会もあり、初心者でも
参加しやすい。

オリンピック・ディスタンスを
クリアしたら、チャレンジしたい。
タイムは6～7時間くらい。
制限時間は17時間くらい。
有名なアイアンマンも
このカテゴリー。

20㎞

40㎞

90㎞

180㎞

5㎞

10㎞

20㎞

42.195㎞

主な種類

0.75㎞

1.5㎞

2㎞

3.8㎞

スイム バイク ラ ン

25.8㎞

51.5㎞

112㎞

226㎞

合 計 備 考

ミドル・ディスタンス

スプリント・ディスタンス

ロング・ディスタンス

フルスーツの
ウエットスーツ

トライスーツ

トライアスロントライアスロン
かい け

※ディスタンスとは距離のこと
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会　　場 東京武道館　大武道場
 東京都足立区綾瀬3-20-1
 JR常磐線・東京メトロ千代田線「綾瀬」駅下車徒歩5分
対　　象 小学生、中学生、高校生
参 加 料 500円（当日支払）
申込方法 10月に決定いたしますので、下記事務局か
 ホームページにてお確かめください。
 U-18将棋スタジアム事務局　03-3408-6165
 （公社）日本将棋連盟 http://www.shogi.or.jp
 東京武道館 http://www.tef.or.jp/tb/

第12回
Ｕ‐18将棋スタジアム　

12月23日（水・祝）
10:00～16:00

※U-18：18歳以下

※１、２、３は事前申込

将棋大会1 テーマ別コーナー4

プ ロ グ ラ ム

日 時

主催 ／（公財）東京都スポーツ文化事業団　　　後援／（公社）日本将棋連盟

● 中・高校生の部
● 小学生の部
● ガールズ大会

● 詰め将棋・次の一手コーナー
● 自由対局コーナー
● 将棋ソフト対局コーナー

● 保護者向けコーナー
● グッズ販売
● 書籍サイン会等

プロ棋士指導対局2

3 入門教室
※ は事前申込
　また、お一人様1プログラムのお申込みとなります

（午前の部）

1 2 3



K I R U  S U P O

ユニセックスメンズ

①スウェット
ジャケット＆パンツ
杢柄が特徴のスウェット
ジャケット＆パンツ。
襟のリブがアクセント。

価　格：ジャケット　￥7,400＋税
 パンツ　￥6,400＋税
サイズ：S/M/L/O/XO
カラー：MNVY（杢色ネイビー）

着るスポ もっとスポーツが楽しくなる！
最新スポーツアイテムをご紹介

スポーツの楽しみ方の一つがファッション。
ウェアやシューズなど、着るものにもひと工夫してみませんか？
この「着るスポ」では各社オススメの
スポーツアイテムの一例を紹介していきます。

［ アンブロ ブランド紹介 ］ 1924年にイギリス・マンチェスターで創業した老舗フットボールブ
ランドとして、世界中のサッカープレイヤーに愛される。日本国内
では、ガンバ大阪やFC東京のチームユニフォームのほか、遠藤
保仁選手（ガンバ大阪）、高橋秀人選手（FC東京）らがスパイク
を着用している。

こちらに紹介した商品を
合計4名様にプレゼントいたします。
宛先、応募方法は34ページを参照。
必ず希望商品名を明記してください。

PRESENT!
ぼくもかっこよく
着こなしたいな！

③クローゼット
バックパック
クローゼットのように
左右に開く仕様になっている。
半面は2部屋、半面は大きな1部屋に
分かれていて、荷物を分けて収納が可能。

価　格：7,600円＋税
サイズ：F（約28×57×32cm 約51L）
カラー：BLK（ブラック）

ご希望
のサイズを

1名様

②メッシュラインド
FDDジャケット＆ロングパンツ
防風・はっ水性の高い素材を採用。
独自のテクノロジーで快適さをキープ。

価　格：ジャケット　￥8,000＋税
 パンツ　￥7,000＋税
サイズ：S/M/L/O/XO
カラー：NVY（ネイビー）

ご希望
のサイズを

1名様

2名様

もくがら

チッキー
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監修・松田幸子
（Total Wellness Consulting　管理栄養士、
日本体育協会公認スポーツ栄養士、 健康運動指導士）
レシピ作成・名取由紀子　料理作成・佐久間志帆

今回のテーマは、

試合前の食事

炭水化物（糖質）

ビタミンＢ１

ビタミンＡ、
ビタミンＣ

豚肉の
生姜炒め丼＆
春雨スープ

豚肉の
生姜炒め丼＆
春雨スープ

次回のテーマは、「風邪予防のメニュー」です。

虎の巻
二
そ
の

お 役 立 ち 栄養学
　運動をするにはエネルギーが不可欠。とい
うことで、今回は丼物にしました。朝が早い試
合だと、朝食を思うように摂れないことがあ
るので、前日の夜からしっかりエネルギーと
なる糖質を摂取するためにご飯と春雨を使っ
た料理をご紹介。スープでビタミンやミネラ
ルと一緒に水分補給をすると、それらを体に
保ちやすくなり、
熱中症対策にも
効果的です。

【料理のポイント】エネルギーとなる糖質をしっかり摂るために、ご飯と春雨
を組み合わせて摂取することで試合の間にスタミナ切れをしないようにす
る。ＧＩ値が高いご飯は糖質の吸収が早く、すぐにエネルギーとなる。一方、Ｇ
Ｉ値が低くゆっくりとエネルギーになる春雨を前日に摂取しておくことで、試
合の時間にちょうどいい状態となり、エネルギーを持続することができる。
※GI値とは、グリセミック・インデックス（Glycemic Index）の略で、その食品が体内で糖に変わ
り血糖値が上昇するスピードを計ったもの。

①玉ねぎは皮をむき半分に切り、スライスする。
②キャベツは千切りにして水にさらす。万能ねぎは小口に切っておく。
③豚肉は食べやすい大きさに切る。
④フライパンに油をひき、玉ねぎを炒める。色が変わったら豚肉を加え
てしっかり火を通す。
⑤焼き肉のたれを加えてからめ、火を止めてからおろし生姜を加える。
⑥丼にご飯を盛り、キャベツを敷いて炒めた肉をのせる。
⑦万能ねぎを散らして、できあがり♪

R E IC P E作り方

①お湯を沸かし（分量別）、火を止めて春雨を加え、やわらかくなったら
ザルにとる。
②玉ねぎは皮をむき半分に切り、スライスする。人参と大根も皮をむき
千切りにする。長ねぎはななめに薄くスライスする。ベーコンは短冊
に切る。トマトは角切りにする。
③鍋に水をはり、人参・玉ねぎ・大根を入れ、火にかけて沸騰したらベー
コン・長ねぎを加え、中火にして約３分。
④鶏がらだしと塩、こしょうで味をつけ、①の春雨を加えて１～２分。
⑤最後にトマトを加えて、できあがり♪

R E IC P E作り方

試合当日にコンビニで朝食を買うなら冷やしう
どんがオススメ。うどんひと玉で丼物の半分くら
いのエネルギーを摂取することができる。ＧＩ値
もご飯とほとんど変わらないため、エネルギーに
変わるのも早い。うどんだけではエネルギーが
足りないと思ったら、おにぎりを一つ追加しよう!

朝食をコンビニで済ますなら、
うどんがオススメ!

【役　割】運動の際のエネルギーとなる
【今回の料理に当てはまる食材】ご飯、春雨

【料理のポイント】豚肉は消化をよくするため、なるべく薄い赤身を使用す
る。ビタミンＢ１は他にも豆、海藻、ゴマなどの種実類からも摂れるが、食物
繊維が多くお腹が張りやすいため試合前日や当日は避けた方が良い。

【役　割】糖質をエネルギーに変える
【今回の料理に当てはまる食材】豚肉

【料理のポイント】夏場の屋外スポーツは日焼けの影響で体が疲労する。そ
れを防ぐ役割を担うのが、ビタミンＡとビタミンＣ（抗酸化ビタミン）。これら
は緑黄色野菜のトマトや人参、大根、玉ねぎに多く含まれる。また、室内競技
においても抗酸化ビタミンは疲労回復に役立つので有効だ。

【役　割】疲労回復
【今回の料理に当てはまる食材】トマト、人参、大根、玉ねぎ

［豚肉の生姜炒め丼］
〈材料〉１人分（写真は２人分）
ごはん 250g
豚赤身肉（しゃぶしゃぶ用など） 100g
玉ねぎ 1/3 個
おろし生姜 小さじ 1/2 杯
油 小さじ１杯
焼き肉のたれ（中辛） 大さじ１杯
万能ねぎ 少々
キャベツ ３枚分

［春雨スープ］
〈材料〉１人分（写真は２人分）
春雨（緑豆春雨） 10ｇ
トマト 1/6 個
玉ねぎ 1/10 個
人参 少々
大根 ３㎝分
長ねぎ ３㎝分

ベーコン 1/3 枚
鶏がらだし 小さじ１と1/3 杯
食塩 ひとつまみ
こしょう 少々
水 260ml
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【個人情報の取り扱いについて】
ご記入いただいた個人情報は、プレゼントの発送及びアンケート集計の目
的で利用いたします。また、個人情報の取り扱いに関しては、機密保持
契約を締結し厳密な管理を約束させた後、プレゼントの応募受付・配布
を委託しておりますので、利用目的等にご同意の上お申込みください。個
人情報に関する各種問い合わせは、当事業団ホームページ「個人情報
の取り扱いについて」をご参照ください。

2015年10月1日（木）※はがきは消印有効
当選者の発表は商品の発送をもってかえさせていただきます。

応募締め切り

郵便はがきに読者アンケートの答えを明記の上、
下記宛先までご郵送ください。
〒101-8381　東京都千代田区三崎町3-10-10
(株)ベースボール・マガジン社　事業部　
スマイルスポーツ　プレゼント係
※インターネット（PCサイト）からもご応募いただけます。「スポーツクリック」
　で検索⇒ページ右側の応募フォームへアクセスしてください。

応募方法

ご希望のプレゼント記号（１つ）
スマイルスポーツの入手場所
今号のスマイルスポーツの満足度はいかがですか？
※5 大変満足、4 満足、3 普通、2 不満、1 大変不満

その理由をご記入下さい
スマイルスポーツでインタビューしてほしいスポーツ選手（１人）
スマイルスポーツを見て教室に参加したことはありますか。
※ある場合は、参加した施設名と教室名をお答えください。

スマイルスポーツへのご意見・ご感想

基本事項として、郵便番号・住所・氏名・電話番号・
年齢・職業・性別を明記し、以下についてお答えください。

読者
アンケート

1
2
3

4
5
6

7

Smile Sports次号Vol.64は2015年12月1日発行予定です。　入手先　　P35へ

宮間あや選手
フォト付き
サイン色紙

東京都交響楽団
ペアチケット
第798回
定期演奏会Aシリーズ
日時：2015年12月10日（木）
 19:00開演（18:20開場）
場所：東京文化会館
指　揮／ミヒャエル・ザンデルリンク
 （ドレスデン・フィル首席指揮者）
チェロ／アレクセイ・スタドレル
演奏曲目／ショスタコーヴィチ：チェロ協奏曲第1番 変ホ長調 op.107
 チャイコフスキー：交響曲第1番ト短調 op.13《冬の日の幻想》

©Marco Borggreve

15組
30名様
ご招待E

３名様
A

オムロン
クッションマッサージャ
※色の指定はできません
提供／日勝スポーツ工業株式会社

2名様
B

ヨガマット&
セラバンド セット
提供／日勝スポーツ工業株式会社 3名様

C

キネシオ
テーピング
書籍『自分で貼れるテーピング』＆
キネシオテックスプラス ウェーブ（ベージュ）
提供／一般社団法人 キネシオテーピング協会

3名様
D

合計4名様
F

アンブロスポーツ
アイテム
（31ページ掲載の商品から
商品番号とサイズを明記）

たくさんの
ご応募お待ち
しております。

©georg tedeschi
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定期購読をご希望される方は、封筒に❶氏名❷住所❸電話
番号❹定期購読を始める号を記入したものと年間の送料
（140円切手×４枚）を同封の上、下記スマイルスポーツ事業セ
ンターまで郵送してください。

定期購読をご希望の方へ

　定期購読のお申込み先
〒151-0051 東京都渋谷区
千駄ヶ谷１-17-１　東京体育館内
スマイルスポーツ事業センター 宛

35

　（公財）東京都スポーツ文化事業団は、一般財団法人日本情報経済社会推進協会
（JIPDEC）より、プライバシーマーク付与認定を受けています。
　プライバシーマーク制度は、個人情報の取り扱いについて適切な体制を整備して
いる事業者に対して、その旨の認定を示すマークとして付与されるもので、事業活
動において同マークの使用を認める制度です。
　当事業団では、プライバシーマークの取得を契機に、より一層個人情報の保護に
ついて意識レベルの向上等を図り、お客様に、より高い信頼をいただけるように取
り組んでまいります。
　また、当事業団が保有する個人情報の開示、訂正及び利用停止の申し出は、当事
業団の規定等により受け付けておりますので、詳しくは事業団のＨＰをご参照され
るか、窓口にお問い合わせください。
 （公財）東京都スポーツ文化事業団　理事長

個人情報保護の取り組みについて

●参加料
参加料は教室案内ごとに記載されています。障害者手帳をお持ちの方は参加料が免除となる場合があります
ので、申込み時にお申し出ください。なお、「テキスト代」「教材費」等が記載されている場合は、参加料の
ほかに別途費用が必要となります。

●参加通知の郵送について
「教室のご案内」を郵送いたしますので、ご覧くださいますようお願いいたします。

●参加料の納入方法
教室により、払込方法が異なります。「教室のご案内」にてご確認ください。事前払込が必要な教室の場合は、
スマイルスポーツ事業センターから送付される払込取扱票で、指定期日までにお近くの郵便局で払い込みく
ださい（払込手数料は参加者のご負担です）。払込取扱票兼領収証は領収証となりますので、大切に保管して
ください。参加料の納入で、「受講手続き完了」です。

●教室の変更または中止
都合により、やむを得ず内容（開催日、期日、講師等）を変更させていただく場合があります。参加者が一定
数に達しない場合は教室を中止することがありますのであらかじめご了承ください。
※中止の場合はあらかじめお知らせの上、参加料を全額お返しします。

●参加の取り消し
参加を取り消す際は、必ずお申込み先へお電話でご連絡ください。教室開始日の１週間前までにご連絡があ
った場合は、事務手数料1,000円と返金に必要な費用（振込手数料）を除いた額をお返しします。１週間前を
過ぎてからのご返金はできません。

●個人情報の取り扱いについて
お申込み時に、ご提供いただいた個人情報は、スマイルスポーツ教室案内、各種アンケート、サービス提供
及び教室の実施・運営に必要な範囲内で利用いたします。利用目的にご同意の上お申込みください。個人情
報に関する各種問い合わせは当事業団ホームページ「個人情報の取り扱いについて」をご参照ください。

■ お申込みにあたっての留意点

スポーツ教室への参加

指定の方法で参加料をお支払いください。

教室のご案内（参加通知）をお届けします。

当日申込み
必ず当日申込みが可能かご確認ください。

申込みは先着順と
なりますので、

遅れないよう実施会場へ
ご来場ください。

参加料を
当日お支払い
ください。

●都庁●区市役所広報課・情報コーナー・出張所●都立図
書館・区市町村立図書館●区市町村生涯学習センター・文
化センター・博物館・市民センター・教育会館・コミュニテ
ィセンター●区市町村勤労福祉会館●郵便局（市町郵便局の
一部）●献血ルーム（一部）●都営浅草線・都営三田線・都営
新宿線・都営大江戸線の指定の駅構内●JRの指定の駅構内

スマイルスポーツは下記の
公共施設、駅などで入手できます！

スマイルスポーツ事業センターへの申込方法

教室によって、 ●インターネット●電話●はがき・FAXでの申込方法があります。

SNSでも情報を配信しています

スマイルスポーツ編集部　facebook 検索

　　　 を押して頂くと、
スポーツ教室情報やイベントレポートなど
リアルタイムでお楽しみいただけます。

●東京体育館
●駒沢オリンピック公園総合運動場
●東京武道館
●東京都広域スポーツセンター
Twitterでも情報をお届けしています。

『スマイルスポーツ』で
参加したい教室の

受付時間や持ち物等を
ご確認ください。

下記のURLからインターネットでの予約が可能です。

http://smilesports.jp/
もしくは

検索スマイルスポーツ

インターネットからの申込み

電話での申込み
　フリーダイヤル

0120-612-001
　携帯電話・ＰＨＳからは、
TEL 03-5474-2150
（受付時間／平日 10：00～ 17：00）

　聴覚障害者の方は、FAX申込みをご利用ください。
FAX 03-5474-0145

FAX 03-5474-0145

※インターネット・電話・所定用紙での申込みは、原則先着順となります。

スポーツ教室情報（P8～）の申込欄をご参照のうえお申込みください。
はがき・FAXでの申込み（一部事業のみ）

当日

当日

事前申込み
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