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どのポジションでもスターになれる！
　　　ハンドボールの魅力を皆に伝えたい。

み   りょく　　   みんな　　     つた

大分県大分市出身。高校時代、2年連続でインターハイ得点王に輝く。日本体
育大学に進学後、スペイン留学を経験。大学を中退後、大崎電気に入部。数々
の大会で新人賞、MVP等を獲得。ハンドボール以外にも、スポーツマン№1決
定戦等で優勝。
宮﨑大輔公式ブログ▶http://blog.pakila.jp/daisuke7/

　ユメスポキッズをご覧の皆さん、宮﨑大輔です。皆はハンドボールの試合

を観たことはあるかな？ 僕の地元、大分県ではサッカーや野球よりもハン

ドボールが盛んで人気があったので、僕も小学3年生の時に始めました。

ハンドボールは『飛ぶ・投げる・走る』の運動に必要な全ての要素が入って

いるスポーツです。そして、どのポジションでもスターになれます。スカ

イプレイという、空中でボールをもらいそのままシュートを放つプレーは、

決まると気持ちがいいし、かっこいい！

　試合に臨む時は気負うことなく、練習でやってきたことを120％でパ

フォーマンス出来るよう心掛けています。そして、試合に勝った時はちゃ

んと自分へのご褒美も忘れません（笑）

　これまで沢山の人たちに支えていただ

き、今でもプロとして頑張っていられるの

で、ハンドボールで恩返しが出来ればと常

に思っています。今年4月に世界最終予選

があるので、そこで必ず勝ってオリンピッ

クの切符を手にしたいです。

　僕は『がむしゃら』という言葉が好きです。

勉強も運動も常に諦めず、皆もがむしゃら

に何事もやってみて下さい。

宮﨑 大輔 プロハンドボール選手（日本リーグ 大崎オール所属）

printed in 幡本印刷

スポーツニュース
中島公園の歩くスキー

3/3（土）・4（日）

3/6（火）・7（水）

3/21（水）・22（木）

3/30（金）・31（土）

プロ野球オープン戦
北海道日本ハムファイターズvs東京ヤクルトスワローズ

プロ野球オープン戦
北海道日本ハムファイターズvs千葉ロッテマリーンズ

プロ野球オープン戦
北海道日本ハムファイターズvs福岡ソフトバンクホークス

プロ野球パ・リーグ公式戦
北海道日本ハムファイターズvs埼玉西武ライオンズ

【野球】

2/5（日）  第32回 札幌国際スキーマラソン大会
2/11（土・祝）・12（日） 第16回 トヨタ・ビッグ・エアin札幌ドーム
2/17（金）・18（土）・19（日）札幌モーターショー 2012

【その他】

(平成24年1月10日現在） ■札幌ドーム情報

スポーツイベントカレンダー

札幌市の施設紹介❻

　山で滑るだけがスキーじゃない。都心

に居ながらスキーが楽しめる。そんなス

ポットの紹介です。藻岩山を背景に、水

と緑が豊かな憩いの場として親しまれて

いる中島公園は、雪が降ると歩くスキー

が楽しめます。コースは１㎞のほぼ平坦

な初心者コースで、

子どもからご年配の方、観光客の方も多く、スポーツ選手も、

冬場のトレーニングとして利用しています。

　営業期間は１月４日（水）から３月４日（日）まで。必要な

道具は中島体育センター無料貸出所で、

１０：００～１６：００まで貸出を行っています。

　交通に便利な都心にあり、手軽な運動

として、家族連れでも楽しめるのでお勧

めです。営業時

間等、詳しくは

下記お問合せ先

へご連絡下さい。

札幌市中島体育センター・住所：札幌市中央区中島公園１-５　
・問い合わせ先：電話011-530-5906

みや   ざき      だい   すけ

カーリングはね、とっても

歴史のあるスポーツなんだよ。
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まき

知ってる知ってる！

うんうん、知ってる～
　かっこいいね！

カーリングの精神は「スポーツマンシップ」

　　　　　正々堂々と戦う事が大事なんだ。

あれ？あれ？？　

ドンドン増えてくぞ…

みんな、チームメイトだよ！

1チーム8個。

16個のストーンで競技するんだ。 
それは知らなかった…

よろしくねっ！
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■応募方法：下記必要事項をご記入の上、はがき・FAX・メールのいずれかでご応募ください。
　①募集企画名　②氏名（フリガナ）　③性別　④学校名（大人の方は職業）
　⑤学年（年齢）　⑥住所　⑦郵便番号　⑧電話番号（日中連絡のとれる番号）
⑨好きなスポーツ　⑩今月号の面白かった記事
〈はがきの宛先〉〒060-0042  札幌市中央区大通西18丁目1番40号  プログレッシブ・オフィス501
　　　　　　　  ユメスポキッズ編集部
〈F A X 番 号〉011-640-6030　　
〈メールアドレス〉info@yumesupo.jp　右記QRコードからも読み込みOK!

■募集企画
❶はーちゃんズ第一エントリー（締切2月29日）
❷みんなでつながる作品を創ろう！（締切2月15日）
❸ユメスポ会員（随時募集）

応募要項

次号配付日：3月中旬［予定］

※お寄せいただいた個人情報は編集部にて厳重に管理、当該目的にのみ使用し、第三者へ
無断提供することはありません。

おう      ぼ      よう    こう

じ ごう はい ふ   び がつちゅうじゅん     よ てい

本誌に関するご意見・
ご感想・ご要望につき
ましても、下記宛先ま
でお寄せください。

心のあり方で未来はかわる。
エイズ孤児たちに、教育のチャンスを

エイズ孤児が自立し、新しい未来をつかむために必要なもの―。それは教育。
NPO法人 Peaceでは、里親スポンサーやウガンダ施設建設等のサポーターを募集しています。詳しくは下記問合せ先をご覧下さい。

内閣府認証NPO法人  Peace
〒062-0933 札幌市豊平区平岸3条4丁目3-5　℡011-822-9504　E-mail peace-s@jcom.home.ne.jp  http://peace-p.com

理事長 山岸 育美問合せ先

NPO法人 Peaceとは…
2002年に発足。世界の子どもたちの
心の平和と未来創りを目標に活動。
HIV（エイズ）で親を失ったウガンダの子どもたちに、
孤児院や学校の建設、教科書や文具の配布等就学支援を行っています。

ウガンダの現状
ウガンダ共和国はアフリカ東部
に位置し、人口は約3,270万人。
人口の50%は14歳未満で、子ども
の国と呼ばれています。
HIV（エイズ）により親を失った
子どもたちは現在も100万人以
上おり、エイズ孤児たちは小学校
に通える子はほとんどいません。
教育を受けられない為、公用語
である英語を学べず、成長しても
仕事に就くことが難しい状態です。
そして、HIVの感染予防法など、
自分を守る正しい知識も持てない
のが現状です。

ウガンダの現状
ウガンダ共和国はアフリカ東部
に位置し、人口は約3,270万人。
人口の50%は14歳未満で、子ども
の国と呼ばれています。
HIV（エイズ）により親を失った
子どもたちは現在も100万人以
上おり、エイズ孤児たちは小学校
に通える子はほとんどいません。
教育を受けられない為、公用語
である英語を学べず、成長しても
仕事に就くことが難しい状態です。
そして、HIVの感染予防法など、
自分を守る正しい知識も持てない
のが現状です。

2月18日（土）に「one-earth つながる想い」のイベントを行いますので是非ご来場下さい。（詳しくは4・5ページをご覧下さい）
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011-884-7000
詳細希望の方は連絡ください！

札幌市清田区北野５条２丁目６-３０ 
月・火・水・金／13:00～21:00
木／15:00～18:30、土／9:00～17:00
　

営業
時間

駐車場完備

ジュンスポーツクラブ
http://www.junsports.jp/

●クラス紹介 幼児からの体操専門教室

児童デイサービス ジュン・ハート
札幌市清田区北野５条２丁目２-２３ ☎011-887-3333

初めて親離れするお子様も安心して楽しめ、遊びの中から
子ども本来の想像力や運動基礎能力を引き出していきます。

マット、跳び箱、鉄棒、トランポリンなどに楽しく取り
組み、お子様の運動能力を引き出します。

学校で行うマットや跳び箱、鉄棒などお子様一人一
人の能力に合わせて段階指導をしていきます。

苦手な科目を1対1でお子様のペースで安心して取り組
むことができます。体操以外の種目も対応いたします。

他にも上級クラス・育成クラス・選手クラスがあります。

どうぞお気軽にご連絡
ください。

1日体験＆1日体験
見学 随時受付中!見学 随時受付中!

発達に心配があったり、障がいのある
お子様の為の療育機関です。

詳しくは、お気軽にお問い合わせください。

リトルクラス
２歳６ヶ月～３歳

幼児クラス
４歳～５歳

児童クラス
５歳～小学生

プライベート
レッスン

担当指導員：村重　欣延
資格：
中学・高等学校教諭１種
障害者スポーツ指導員
ホームヘルパー２級
日本体操協会公認審判員
●ユメスポキッズ 
　スポーツ先生にも登録。
　君の学校でも授業するかも！

うちの子は
運動が苦手みたい。
大丈夫かしら…？

ジュンスポーツクラブに
おまかせください!
年齢や状況に合わせたクラス
編成とプロの指導でどんな
子も楽しめますよ！ 

短期体操教室 開催！
詳しくはホームページをご覧ください。

◎短期教室からの入会特典有り！
◎応募者多数の場合は定員に
　なり次第締め切ります。春休み

スポチルよ、
大志を抱け!

〝チャレンジの男〟
 おとこ

たい           し    
                 いだ

溝畑 宏の
みぞ   はた    ひ

ろし

国土交通省
観光庁長官

溝畑 宏
サッカーチーム「大分ト
リニータ」の社長として
Ｊリーグ優勝を経験。
選手以上にサポーター・
地域住民が喜ぶ姿を見
て、スポーツが地域に
もたらす「元気」に感動
する。観光庁においても
日本を元気にしようと「スポーツ観光」の普及に取組み、最近では
自らもマラソンに挑戦し、スポーツ観光の楽しさを実感している。

Photo by keiji KITAHIRA

 　　　　                                おおいた

                                しゃちょう

じぇい                ゆうしょう       けいけん

せんしゅいじょう

ちいきじゅうみん      よろこ   すがた       み

                                            ち  いき

                            げん  き            かんどう

               かんこうちょう 

にっぽん      げん き                                                       かんこう         ふきゅう     とり   く          さいきん       

みずか                                  ちょうせん                            かんこう      たの                じっかん

みぞ           はた             ひろし

深川 友貴
ふか がわ     とも  たか

コンサドーレ札幌アドバイザー・
城西国際大学サッカー部コーチ 6
　こんにちは、ともさんです！！ みんな元気に１年間を過ごせま

したか？ みんながたくさんの素晴らしいスポーツや大切な仲間

と出会えていると良いなと思っています。これからの季節は卒

業や進級など、また新しい仲間とたくさん出会えるときです

ね… (笑) 最初は緊張するかもしれませんが、新しい仲間とス

ポーツを通して新たな「キズナ」を深めていってもらえたらうれ

しく思います。これからも勉強にスポーツに一生懸命取り組ん

で、また新しい１年を素晴らしいものにして下さい。

　コンサドーレ札幌もJ１です。みんなの応援よろしくお願い

します。１年間ありがとうございました。

拳銃もスポーツ？

　今年はオリンピックイヤー！ ２０１２年大会はイギリス・ロンド

ン開催です。オリンピック種目にはみんながよく知っているも

のやあまり知らないものもあります。例えば「射撃競技」。射撃

競技にはライフルとピストルがあり、使用する用具や標的まで

の距離、制限時間、射撃の回数などで標的への命中度を競い合

います。動く標的を狙う「クレー射撃」なども人気があります。

　スポーツはもともとお祭りや猟りの中で競い合うものから

発展しました。みんなもオリンピック種目の種類、起源を調べ

てみよう！ スポーツがもっとおもしろくなるぞ！

知ってび くり!!
し

世界のスポーツ
せ かい

❺

林先生の

はやし せん  せい

林 恒宏（はやし つねひろ） 札幌国際大学スポーツ人間学部スポーツビジネス学科専任講師
現職／同大学サッカー部監督・早稲田大学スポーツビジネス研究所客員研究員

NPO法人クラブネッツ理事・北海道スポーツ振興審議会委員
ウェールズ大学大学院MBA・PGD

　三月末で今年度も終わり。早いなぁ。最近特に、時が経つ

のを早く感じる溝畑宏です。

　みんなはどんな一年だったかな？ 楽しかったかな？ 充実して

たかな？ 逆に、「そこまで楽しくは無かったな…」という人はい

るかな？ でも、大丈夫！ まだ二か月あるんだから、いくらでも

楽しくできるよ！！

　振り返ると、僕はこの一年、色んなことにチャレンジしてきたよ。マラソン

やトライアスロンはこれまでもやってきたけど、ボクシングやホッケーなどは、

今までほとんどしたことがなかったから、とっても新鮮で面白かったよ。もち

ろん、スポーツだけではなく、観光庁長官としての仕事や勉強でもいっぱいチャ

レンジしたけどね。

　みんなはどうかな？ この一年で、「これができるようになった！」「ここが成長

した！」、「自分のここがすごい！」って言えるものは出来たかな？ こうしたことを、

大きな声で自信をもって言えれば、その一年はみんなにとって、とっても有意

義なものだったんだと思うよ。いい機会だし、みんな、自分がどれだけ成長し

たのか少し考えて見てね。

　自分では分からなかったら、家族や友達、先生に聞いてもいいと思うよ。

じゃあ、また！！

たいいく  

番外編
ば　ん

が　い
へ　ん はーちゃん、スキー＆

新体操にチャレンジ！

スキー編

新体操編

Finish!Finish!

http://mami-ss.whitesnow.jp/
■受付時間 10:00～17:00（土・日・祝日休み）

詳細希望の方はお気軽にご連絡ください。

011-823-8897
■対象 小学生・幼児※満5歳以上 ■場所 札幌藻岩山スキー場

■対象 小学生・幼児※満5歳以上 ■場所 札幌藻岩山スキー場

3月24日●〜28日●土 水

2月4日●〜3月11日●土 日

春休み

春休みこそ上達のチャンス 5日間

自由選択コース（5回・10回チケット）

ホームページへ
QRコードから
簡単アクセス!

●土日送迎付レッスン

3月17日●、18日●、20日●土 日 火・祝

●集中3日間コース2

1

－ 3－－ 2－

ユメスポキッズイメージキャラクターのはーちゃんが、スキーと新体操に挑戦！ 
初チャレンジにも関わらずがんばりました！！ 今回は特別編で、その模様をレポートします。

教えてくれた人
おし ひと

川上 真美 先生
（マミ・スキースクール校長）

かわかみ ま み せんせい

こうちょう

一文字 恵美 先生 
(札幌MEG.RGクラブ代表）

いちもん じ めぐ み せんせい

さっぽろ だいひょうメグ　　 アールジー

❶まずは準備体操

❷スキーを履く時
は、先生に手伝って
もらいながら

❶まずはリボンに挑
戦。なかなか上手！

❷生徒の方と一緒
に。わ～きれい

❸リボンを後ろに投
げてキャッチ。なかな
か苦戦しています

❹次はボール。右腕
から左腕へボール
を転がします❻Y字バランスをし

ながらポーズ

❼次はフープ。片手
で回してキャッチ

❺ボールを頭上で離
し、背中でキャッチ。
出来た！

❺リフトを前に、急
に不安になってし
まったはーちゃん

❽一度も転ばずに、
下まで降りてこられ
ました！

❻でも見事、リフト
に乗ることができま
した

❼先生の支えがな
くてもこの通り

❸片方のスキーだ
けで、平地を歩いて
みます

❹次に両方のスキーで、緩やか
な斜面を滑りました。ハの字を
教えて貰い、様になってきた感
じに。先生も褒めてくれました

初めてのスキーと新体操でしたが、

どちらも楽しく先生にも褒めて貰いました。

また是非チャレンジしてみたいです。

Finish!Finish!

❽最後は、生徒の
皆さんと記念撮影
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公開記念映画

じま
おに だい さく せん

　昨年の12月26日に開催された、映画friends もののけ島

のナキ 公開記念イベント「もののけ島 鬼ごっこ大作戦!」。

当日はひどい悪天候にも関わらず、約60名の子ども達が元

気に参加してくれました。

　地下歩行空間がスポーツ鬼ごっこのコートに大変身！ お宝

ゲットを目指して、それぞれのチームが作戦会議。見事な

頭脳プレーも繰り広げられ、熱い時間を過ごしました。

　白熱したのは子ども達だけではありません。応援の保護

者の方も手に汗を握り、中には激を飛ばす場面も。会場に

いる皆が一体となって楽しめるスポーツ鬼ごっこを、もっと

もっと広めていきたいと考えています。

スポーツ鬼ごっこ 北海道に初上陸!

鬼ごっこが進化
した

「スポーツ鬼ご
っこ」!

みんな、白熱の
戦いを

見せてくれまし
た!

　皆さん、前回は「あなたはスポーツが好きですか？」を英語にすると「ドゥ　ユウ　ライク　ス

ポーツ」（Do you like sports?）ということを覚えましたね。

　じゃあ、今回は「どんなスポーツが好きですか？」を英語で話しましょう。

　はい、ご一緒に「ワッ　スポーツ　ドゥ　ユウ　ライク」(What sports do you like?)

　こう聞かれて、サッカーが好きな人は「アイ　ライク　サッカー」(I like soccer) 野球が好き

な人は「アイ　ライク　ベイスボール」(I like baseball) スキーが好きな人は「アイ　ライク

スキーイング」(I like skiing)って答えるんだよ。他にもたくさんスポーツの名前があるね。学校

に外国人の先生が来たときに、ジェスチャーで英語でなんていうか聞いてみよう！

スポーツ英語
あ  そ

え  い ご

謎の
English teacher
イングリッシュ ティーチャー

なぞ

Mr.H

de
で 遊ぼう

ミ
ス
タ
�
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カーリングの基本を
勉強したい方へ
カーリングの基本を
勉強したい方へ
カーリングの基本を
勉強したい方へ
カーリングの基本を
勉強したい方へ

き ほん

べん きょう かた

なまえ：片山 陽加 

ニックネーム：はーちゃん　

AKB48 チームA所属

大の子供好き！

オムライスも好き！

こんにちは！ はーちゃんこと、

AKB48に所属している片山 陽加です。

今回はカーリングに初挑戦！

カーリングがますます好きになっちゃいました。

一緒にチームに参加してくれる

メンバーの応募も待ってるよ～～ !!

はーちゃんと一緒にカーリングをしたい

ユメスポ読者のみんな、

ぜひエントリーしてみてね！！

 PHOTO ©Ryo.WATANABE

はーちゃんズを
つくろう！

カーリングチーム

プロジェクト

（AKB４８）

しん

カラダポイントラ ポ ン

カラダ eating
青山 千景の
あお やま    ち  かげ

いい!てぃんぐ 2

あおやま ちかげ
北海道フードマイスター、
食育インストラクター、
専門学校の講師として活動。
現在はSTVとTVHで主にフリーアナウンサー
としてレギュラー番組を持つ。

ジャガタラ（インドネシアのジャカルタ）経由で日本に上陸したのがきっかけで、「ジャガ
タラのイモ」からじゃがいもと呼ばれるようになりました。りんごと同じようにビタミン
Cが豊富でヨーロッパでは大地のリンゴと呼ばれ、昔から食べられてきました。

A.②じゃがいも①ゆりね　②じゃがいも　③かぶQ.フランス語で大地のリンゴと呼ばれているのは次のうちどの野菜？

ビタミンCは、風邪予防やイライラを防いでくれる働きの他、体の細胞と

細胞の間を結ぶたんぱく質をつくってくれます。皮膚の再生にも役立て

られるので怪我をした時に治りが早いのはビタミンCのおかげもあるよ。

①基礎を教わって、いよいよカーリング初体験！あれ

れれれ…。初めからできる人なんていないんだよね。

みんな、大丈夫だよ！

②ハック（蹴り台）を蹴り、後ろに引いた足をスライ

ディングさせます。同時に、腕をまっすぐ伸ばしたま

まストーンを前へ押し出します。おっ！イイ感じ!!

③ブラシで履く

スィーピングで、

ストーンの滑り

を良くしたり、ストーンの進む方向を変え

たりできます。この動きがストーンの行方

を左右します。はーちゃん、頑張って!!

カーリングを学ぼう vol.2 カーリング用具

ブラシ

ストーン

シューズ

●温かく、動きやすい
　服装がベスト!ストーンのスピードや

方向を調節する為に使
用します。ナイロン製
が一般的です。

ストーンを投げ
るときに氷上を
滑る為、利き足
と反対の足の靴
底には滑りやす
い材質の用具を
つけます。

丈夫な花崗岩で作られ
たものが主流。重さは
約20キロ、直径
は約30センチ。

ついに!!!　
はーちゃんがカーリングに初挑戦!!

第一次エントリー開始!!第一次エントリー開始!!

①

②

③

イベント「one-earth」の中でカーリング教室
を実施します！ はーちゃんズのコーチがカーリ
ングについて教えてくれますよ。イベント会場内
で参加受付しています！

日程●2/18（土） 13：00～14：00
場所●イーアス札幌 Aタウン1階 イーアスコート

はーちゃんズ
カーリングチーム メンバー募集 みんなで

カーリン
グチーム

をつくろ
う!

●応募の流れ

1.エントリー受付

2.第一回説明会実施（詳細は後日発表）

3.はーちゃんズメンバー正式受付開始

●エントリー条件

小学生であること

（カーリング経験の有無は問いません。）

初代
はーちゃんズ!?

エントリー受付について詳しくは

10ページ応募要項を見てね！

“one-earth つながる想い”をみんなで唄おう！
イベントテーマ曲

●ウガンダの子供達とone-earthを唄います! ●参加ミュージシャン かとうくにひで、山岸育美、PEACEFUL　

●ZONEの妹分、PEACEFULの元気なライブを楽しもう！　

●大切にしたい、スポーツのつながり！ 

●風船でつながろう！ ●どんな顔になるかは、お楽しみ! ●お気に入りが見つかるかな！？ ●“しょくまる”めがけてストーンを投げて高得点をねらおう!

（ユメスポキッズ編集部企画） PEACEFUL　

PEACEFUL 生ライブ 子供達の笑顔、みんなに届け！！

バルーンアート
コーナー

オリジナルグッズ＆
手作り雑貨
オリジナルグッズ＆
手作り雑貨

しょくまる
カーリングコーナー

カーリング教室＆カーリングチーム「はーちゃんズ」の
チームロゴマーク・ユニフォーム選考会平成24年 2/18（土）10:00～17:30

“one-earth つながる想い”は、子供・音楽・スポーツを通じて「ウガンダ孤児院建設
プロジェクト」を応援していくイベントです。みんなの力が孤児院完成につながります。

-ratamahatta-

日時

場所

15:30頃

14:10頃

13:00頃

10:00頃

子供  音楽  スポーツ

1

2

3

ne-earth
つながる想い　 vol.1

イーアス札幌 Aタウン1階 イーアスコート札幌市白石区
東札幌3条1丁目1-1

※イベント内容は変更の場合があります。

イベント会場となるイーアス札幌では、商業施設としては北海道で初めて「CASBEE札幌」Sランクの評価とな
るなど、環境に配慮した施設となっています。また、イーアス札幌を運営する大和ハウス工業株式会社は、「大和
ハウスグループ一体となった省エネ活動の展開」が評価され、経済産業省主催の平成21年度「省エネ大賞（組織
部門）」において、「資源エネルギー庁長官賞（企業等分野）」を受賞しました。

ウガンダ共和国はアフリカ東部に位置しています。
人口は約3,270万人、その内50％は14歳未満で、
こどもの国と呼ばれています。しかし、エイズとい

う病気で親を失っ
た子供は100万人
以上いるといわ
れ、家が無かった
り子供だけで住ん
でいる家も多数あ
ります。NPO法人
peaceでは、そう
した子供達の勉
強と職業訓練を
かねた孤児院を
建設中です。

参加親子30組60名限定

主催　アースプロジェクト、ユメスポキッズ編集部、NPO法人peace　

「ウガンダ孤児院建設プロジェクト」を応援します

ウガンダ共和国

フェイスペインティング
コーナー
フェイスペインティング
コーナー

木工スクラッチホルダー制作
みんなでつながる作品を創ろう!

●親子で制作したホ
ルダーにメッセージを
書いて、ウガンダの子
供達に送ろう！ お返事
が戻ってくるよ！

メッセージ

お返事
つながり

－ 5－－ 4－

参加者
大募集!!

4

イベント参加費無料 参加者募集中 事前にお申込みが必要です。
詳しい応募方法は10ページの応募要項を見てね！
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からだのしくみ No.5 ストレッチ体操

みなさんは体育の授業やスポーツをする前の準備体操として

ストレッチをする機会は多くあると思います。そのストレッチ、効率よくできていますか？

ストレッチをしても体がなかなか柔らかくならない人やストレッチをしたあとに痛みが出てしまう人は

きちんとストレッチができていないかもしれません。今回は正しいストレッチについて紹介します！

監修：瀧内 敏朗先生
（たきうち整形外科スポーツクリニック院長）

NG
× ○

OK
太ももの裏（ハムストリング）のストレッチ

〈ストレッチのポイント〉 〈ストレッチのやり方〉

①反動をつけない
反動をつけながらストレッチをす

ると筋肉がなかなか伸びません。

さらに反動をつけたさいに伸ば

しすぎてしまう危険もあります。

反動をつけずに少しつっぱるか

なという感じのところで止めま

しょう！

②20秒キープ
伸ばした位置で20秒止めまし

ょう！

筋肉には伸張反射というものが

あり、瞬間的に伸ばすと反対に縮

みたがるのです。

③息をとめない
ストレッチの最中は息を止めな

いようにしましょう！

息を止めると力んでしまい筋肉

がうまく伸びてきません。息を止

めずにリラック

スした状態で

行いましょう。

太ももの裏（緑色の線）を伸ばすストレッチ

です。背中が丸くなっているのがわかりま

すね！ このやり方では背中が丸くなり、太も

もの裏よりも背中を伸ばすことになってし

まい、きちんと太ももの裏が伸びてきません。

太ももの裏（緑色の線）を伸ばすストレッチ

です。背中が丸くなっているのがわかりま

すね！ このやり方では背中が丸くなり、太も

もの裏よりも背中を伸ばすことになってし

まい、きちんと太ももの裏が伸びてきません。

この台を使ったやり方では、背中がまっす

ぐになっており、効率よく、太ももの裏の筋

肉を伸ばすことができます。

太ももの裏を伸ばすストレッチでは背中の

丸みに気をつけてください。一生懸命スト

レッチをやっているつもりでも、効率よく伸

ばされていないかもしれないですよ！

この台を使ったやり方では、背中がまっす

ぐになっており、効率よく、太ももの裏の筋

肉を伸ばすことができます。

太ももの裏を伸ばすストレッチでは背中の

丸みに気をつけてください。一生懸命スト

レッチをやっているつもりでも、効率よく伸

ばされていないかもしれないですよ！

NG
××

○
OK

太ももの前（緑色の線）を伸ばすストレッチ

です。今度は腰がそっているのがわかりま

すよね！ 太ももの前を伸ばそうと腰をそら

せてしまうと、腰を痛める原因になります。

ストレッチをしたあとに腰が痛くなってし

まっては意味がありません。

太ももの前（緑色の線）を伸ばすストレッチ

です。今度は腰がそっているのがわかりま

すよね！ 太ももの前を伸ばそうと腰をそら

せてしまうと、腰を痛める原因になります。

ストレッチをしたあとに腰が痛くなってし

まっては意味がありません。

これは椅子やソファなどに座ったやり方

です。このように椅子などに座って行うと

腰がまっすぐとなり、腰に負担をかけるこ

となくストレッチが可能です。

太ももの前のストレッチを行うときには腰

をそらせないように注意しましょう！

これは椅子やソファなどに座ったやり方

です。このように椅子などに座って行うと

腰がまっすぐとなり、腰に負担をかけるこ

となくストレッチが可能です。

太ももの前のストレッチを行うときには腰

をそらせないように注意しましょう！

太ももの前（大腿四頭筋）のストレッチ

2011年
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たいいく じゅぎょう まえ じゅん び たいそう

き かい おお おも こうりつ

からだ やわ ひと いた で ひと

こんかい ただ しょうかい

たい そう

かた

はん どう

いき

びょう

はんどう

きんにく の

はんどう の

き けん

はんどう すこ

かん と

の い ち びょう と

きん

さいちゅう いき と

いき りき きんにく

の

じょうたい

おこな

と

いき と

にく しんちょうはんしゃ

しゅんかんてき の はんたい ちぢ

ふと うら

うらふと

まえ だいたい し とうきんふと

ふと

ふと まえ い　す

い　す すわ

こし

ふと まえ おこな こし

ちゅう い

こし ふ  たん

か  のう

おこな

すわ かた

ふと まえ こし

こし いた

こし

い　み

いた

げんいん

の

こん  ど こし

せん のみどりいろ

うら

うら

せ なか

せ なか

せ なか の

の

まる

まるかた ふと

みどりいろ せん だい

こうりつ ふと うら

ふと

まる き いっしょうけんめい

こうりつ の

うら の せ なか

きん

にく の

つか かた せ なかの

「コンサドーレ札幌の選手の多くは、子どものころからプロになりた

いという夢を持っていました。プロサッカー選手になるという事を

目標につらい事があっても努力して乗り越えて、頑張って夢をつか

みました。大きいことでもちいさいことでも夢をもつ事が大切です。

みんな夢を持とう！」

岡田専務からユメスポ読者のみんなへメッセージ

ミッチェルの言う通り!（にしなさい！）

【ミッチェルプロフィール】ユメスポ編集部スタッフ。札幌生まれ札幌育ち。
　　　　　　　　　　　　夫と小学3年生の娘（通称ヒーヒー）の三人暮らし。

い とお

現役小学生ママ代表！ミッチェルの子育てコラム ❻
げんえきしょうがくせい            だいひょう                                        こ  そだ

　新しい年を迎えたら、まずはその年の目標を立てている。

そして、自分の使っている手帳に書き込む。こんな事をもう

何年も続けている。20代の、まだ私が若かりし頃、というか、

私が一番輝いていた頃？は、手に届かないような目標を掲

げている事が多かった。かなり夢に近いような（笑）この歳

になると、だんだん現実的になって、『きちんと実行すればク

リア出来るかも』と言うことを目標に掲げるようになった。

　我が家のヒーヒーも、もう三年生。目標の一つや二つ立て

ないでどうする！ ってな訳で、自分なりに考えさせてみた。

どんな目標なのか、私なりに想像したりして。『考えたら紙

に書いて見せてね』とは言ったが、まさか半紙に小筆で書い

てくるとは思ってもみなかった。とにかくやる事は一丁前だ

が、内容が全くサマになっておらず、頭を抱えてしまうこと

が書かれていた。①お小遣いの値上げを交渉する ②料理の

味見担当になる ③ママの体重管理をする…もうこれ以上は

本人の為にも割愛させていただきます。

　何一つ目標ではなく、ただ自分のやりたい事であり、親的

には少しだけでも良いから勉強の事に触れて欲しかった

（涙）『やり直し！！』と言いたかったが、これが今のヒーヒーの

考えなんだと無理やり自分に言い聞かせて、その紙を机の

前に貼らせた。また来年、目標を立てる時に、この紙と見比

べることだろう。その時には『なんでこんな事を書いたんだ

ろう』って思うくらい成長していてよ。頼むよ！ ヒーヒー。

新体操ミニ知識VOL.6

4/7●・8●春の短期教室開催土 日

札幌MEG.RG クラブ
札幌MEG.RG☎011-811-6030

FAX.011-811-6040

札幌市豊平区豊平3条4丁目1－31 ［営業日］火曜日～日曜日 ［定休日］月曜・祝日
［地下鉄］東豊線：学園前駅徒歩５分・東西線：菊水駅徒歩７分

さっぽろ  メグ .アールジー   クラブ

ユメスポキッズのみなさん、こんにちは！

新体操であなたも

プリンセスヒロイン!
〈オーナー兼ヘッドコーチ〉
資格：日本体操協会公認審判員。新体操
指導の第一人者、コーチ歴20年以上の
コーチが優しく指導してくれます。

Q：新体操にはどんなトレーニングが必要？
筋力トレーニングと柔軟運動はどんなスポー
ツにも共通して必要です。姿勢を美しく保つ
事にもつながるので、腹筋と背筋は週に2～
3回はやりましょう。また、ケガの予防には柔
軟運動を。詳しい方法は次号をお楽しみに！

一文字 恵美（いちもんじ めぐみ）

①短期教室終了後当日入会で0円 ②4月中に入会で半額入会金5,250円が

※その他、中級・上級・スーパー上級・育成・選手コースがあります。

●年齢や体力に合わせて指導いたします！ ●新体操手具（リボン・ボールなど）は当クラブにてお貸しいたします！

新体操を通じて身体を動かす楽しさやおもしろさを伝えます。ねばり強く頑張る大切さ、
挨拶や片づけなど基本的なマナーを身につけることが出来ます。

幼児 ティンカーベル 年少～年長（４～６才児） 15名 １０：00～１０：４５ 3,150円
児童 アリス 小学１年生～中学生 15名 １１：00～１１：４５

クラス       コース          対象年齢  定員          時間   参加費　　　　　特典

この広告を持参の方、
500円ＯＦＦ！（税込）

コンサドーレ札幌

J1昇格
コンサドーレ札幌　岡田専務にインタビュー！

とつげき スペシャル

突撃レポSP

　今回、編集部で

はＪ１に昇格を果た

したコンサドーレ札

幌の岡田専務にイン

タビューしました。

　「選手が一致団結

してＪ１に昇格がで

きました。しかしこ

れからが勝負です。

みなさんのご期待に

応えることができるように頑張ります」と岡田専務。

　コンサドーレ札幌では選手達が小学校に訪問し、サッカーの楽しさ

を伝える授業なども積極的に行っています。コンサドーレキッズも頑

張ってますよ！

　そして、３月１０日のジュビ

ロ磐田戦から、ついにＪ１を

舞台にしたコンサドーレ札

幌の戦いが始まります。

　みんなで応援しよう！！

編集部へん   しゅう   ぶ

選手たちの学校訪問授業の様子 コーチの話を聞くコンサドーレキッズ 試合は仲間と力を合わせて真剣勝負！

祝!
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あたら とし むか とし もくひょう た

じ ぶん つか て ちょう か こ こと

なんねん つづ だい わたし わか ころ

わたし いちばんかがや ころ て とど もくひょう かか

こと おお ゆめ ちか わらい とし

げんじつてき じっこう

で き い もくひょう かか

わ や さんねんせい もくひょう ひと ふた た

わけ じ ぶん かんが

もくひょう わたし そうぞう かんが かみ

か み い はん し こ ふで か

おも こと いっちょうまえ

ないよう まった あたま かか

か こ づか ね あ こうしょう りょう り

あじ み たんとう たいじゅうかん り い じょう

ほんにん ため かつあい

なにひと もくひょう じ ぶん こと おやてき

すこ い べんきょう こと ふ ほ

なみだ なお い いま

かんが む り じ ぶん い き かみ つくえ

まえ は らいねん もくひょう た とき かみ み くら

とき こと か

おも せいちょう たの

こん かい へん しゅう ぶ

しょうジェーワン かく は

さっ

ぽろ おか だ せん む

せんしゅ いっ ち だんけつ

しょうジェーワン かく

しょう ぶ

き たい

こた がん ば おか だ せん む

さっぽろ せんしゅ おお こ

ゆめ も せんしゅ こと

もくひょう こと ど りょく の こ がん ば ゆめ

おお ゆめ こと たいせつ

ゆめ も

さっぽろ せんしゅたち しょうがっこう ほうもん たの

つた じゅぎょう せっきょくてき おこな がん

ば

がつ とお か

いわ た せん ジェーワン

ぶ たい さっ

ぽろ たたか はじ

おうえん

おか だ せん む どくしゃ

さっ ぽろ おか だ せん む

さっ     ぽろ

しょう       かく

せんしゅ がっこうほうもんじゅぎょう よう す はなし き し あい なか ま ちから あ しんけんしょうぶ
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ぜん もん せい かい かた

数 占3cV e

i'.先生

http://ameblo.jp/aasana22/
AAsana　真理の探究

かず
うらな

女子サッカー日本代表のブ

ランドネームは？

①なでしこジャパン

②龍神ニッポン

③サムライジャパン

北海道日本ハムファイター

ズの新監督の名前は？

①トレイ・ヒルマン監督　

②栗山英樹監督　

③梨田昌孝監督 玉ねぎの生産量が日本一

の都道府県は？

①東京 

②沖縄 

③北海道

全問正解してくれた方には
すてきなプレゼントのチャンス！

Q.1
むずかしさ

レベル
1 Q.3

Q.2
むずかしさ

レベル
2

むずかしさ

レベル
3

②答えがひとけたになるまで足していこう

←これがきみの数だよ!

①誕生日を西暦になおして、ひとけたずつ足し算しよう

＋

月 ＋＋＋年＋＋＋＋ 日

（a） （b）

＝

（a）

＝

（b）

まずは
自分の数を
計算して
みよう。

じ ぶん かず

けいさん

たんじょう び せいれき た ざん

こた た

かず

みんな答えは分かったかな？ 全問分かった人は編集部まで応募してね！  

抽選で5名様に「素敵なバルーンアート」をあなたの誕生日にプレゼント!!

■応募方法：下記必要事項をご記入の上、はがき、FAXのいずれかにてご応募ください。
　①氏名（フリガナ）②性別③学校名④学年（年齢）⑤生年月日⑥郵便番号⑦住所
　⑧電話番号⑨クイズの答え、感想⑩好きなスポーツ⑪今月号の面白かった記事
　〈はがきの宛先〉 〒060-0042
　　　　　　　　 札幌市中央区大通１８丁目１番地４０ プログレッシブオフィス５０１
　　　　　　　　 ユメスポキッズ編集部「スポーツクイズ」係
　〈FAX番号〉011-640-6030　　
■応募締切：平成２4年２月２9日(水)必着  
■当選発表：プレゼントの発送をもって発表にかえさせていただきます。
※お寄せいただいた個人情報は編集部にて厳重に管理、当該目的にのみ使用し、
　第三者へ、無断提供することはありません。

バルーン
アートは

こうやっ
て

出来るん
だよ!

８個の風船を

使って土台を

作ります。

うさぎの

顔を作り

ます。
1

苺を作り、うさぎに

持たせます。

蝶々とお花を作り、

飾りとして

付けます。

6 小鳥を作り、うさぎの後ろに

付けます。最後にうさぎの耳の

　　　　　　　　　　飾りを

　　　　　　　　　　作ります。

7 完成!!!

とってもかわいいですよね!

自分も欲しいなぁ～と

思った人はぜひ

応募してみてね！

8

2 うさぎの

体を作ります。

②と繋げます。
3 うさぎの手足を

作ります。

③に繋げます。
4 目と鼻を作り、

顔に付けます。

うさぎを①の

土台に付けます。

5

［メール］shop@mahoo.co.jp
［電話］０80-4508-0878 

［定期教室］
■お問い合わせ

毎月第2水曜日に工房にて体験会開催中!!
風船の魔法使い 株式会社

search

風船の魔法使いが
笑顔のお手伝いを

します 　 風船の魔法使い

体験入部をご希望される方、応募を希望される方は、下記までご連絡ください!

ホームページもご覧ください!　http://icehockey.rdy.jp/
真駒内イーグルス父母会 会長：津島宛 090-9439-1781

アイスホッケーチーム少年団「真駒内
イーグルス」が、ただ今、メンバーを絶
賛募集中! 園児から小学校6年生まで、
楽しく活動している男女混合チーム。
札幌市内全域から参加が可能! これか
らお子さんに習い事をと考えているママ
さん! 北海道を象徴するスポーツである
「アイスホッケー」に参加してみてはい
かがですか？

●危険なイメー
ジが強いです

が、

　ルールに準
じ、フェアプレ

イの指導だか
ら安心!

●防具貸出あ
り！ ●年間を通

しての活動が
あります!

●真駒内だけ
でなく札幌市内

全域から参加
可能!

初めてでも大丈夫。まずは体験入部からどうぞ!

問

初心者のための3er­Z:–a%Zh[

アジアリーグアイスホッケー アジアリーグアイスホッケーがクリスマスに月寒体育館で行われました。

プロのプレイにしびれました。

a%Zh1 ホッケーの靴って特殊なの？
スケート靴には大きく分けて3種類の靴があります。アイスホッケーの

靴は堅く丈夫な作りになっています。

a%Zh2 どんなスポーツなの？
相手ゴールにスティックという長い棒を使ってパックという黒い円盤を

入れることができれば点数が入ります。第3ピリオドまで試合が行われ

点数を多く取ったチームが勝ちです。

a%Zh3 何人で試合をしているの？
日本リーグでは1チーム20人までベンチ入りできます。そのうちリンクで

戦うのはゴールキーパー、ディフェ

ンス2人、フォワード3人の6人です。

リンクを往復するだけでも体力を

使いますのでメンバー交代は自由、

頻繁に行われます。

a%Zh4
スケートを履くからこそ可能な、普通に走るの

では感じることのできないスピードでのスポー

ツがアイスホッケーの最大の魅力です。

アイスホッケーの楽しさは？

スピードスケート用 フィギュアスケート用 アイスホッケー用

春スキーも家族みんな
で ！！！！！！

！！！！！！

家族で春スキー

ジュニアスキー&
スノーボードスクール

子供は大人の半額！ 春休みコース3/
（日）18
4/
（土）7

3/
（火）27
（木）29

1泊朝食＋滞在中ゴンドラ・リフト乗り放題

2泊3日7食＋
リフト・スクール代込み

●参加対象：小学1年生～中学3年生  ●参加費：お一人様 32,800円
●宿泊施設：ルスツリゾートハイランドロッジ 2段ベッドルーム ●定員：40名

ルスツリゾート札幌営業所前
札幌市中央区北４条西４丁目 加森ビル３
集合／7:45  出発／8:00
所要時間：1時間45分（中山峠にて休憩あり）
ノースウィング正面玄関前発
17:00（16：50集合）
ルスツタワー正面玄関前発
16:50（16：40集合）

〒048-1711 北海道虻田郡留寿都村字泉川13

ルスツリゾート総合予約センター
☎0136-46-3111
www.rusutsu.co.jp

送迎スキーバス「ルスツ号」

札幌発着・毎日運行
全席予約制（前日17:00まで）

無料スクールも大人気スクールも大人気

お一人様
（消費税・サービス料込）

ノース＆
サウス
ウイング

ルスツ
タワー
3～15F

3/18～3/31
大人
8,800円
9,800円
10,800円
11,800円
12,800円
13,800円

4名１室

3名１室

2名１室

4～7名１室

3名1室

2名１室

4,400円
4,900円
5,400円
5,900円
6,400円
6,900円

子供 大人
7,800円
8,800円
9,800円

3,900円
4,400円
4,900円

子供
4/1～4/7

※子供料金は、４歳以上小学生
までが適用となります。

ルスツリゾート総合予約センター ☎0136-46-3111お申込み先　

ルスツリゾートスポーツ営業グループ ☎0136-46-2127
ルスツリゾート札幌営業所

☎011-272-3111お申込み先　
お申込み先　

札幌⇄ルスツまでの送迎バスにはスタッフが同乗！
プールやインドアアクティビティのお楽しみ時間もあるよ！
詳しいパンフレットをお送り致します！ まずはお気軽にお問い合わせ下さい。

行
き

帰
り

太陽の恵みがたくさ

ん詰まったオレンジを

皮のまま食べよう！

ハート型にくりぬいた

バナナにたっぷりヨー

グルトで！

思いっきり甘～いホワ

イトチョコレートで無

邪気さアップ。

リンゴ果肉の入った手

作りゼリーをおためし

あれ！

苺のたくさん乗った

ショートケーキを食べ

るべし！ 魅力アップ間

違いなし。

ニンジンジュースでパ

ワー全開！！ うさぎの

ように飛びまわろう！

沖縄からの送りもの、

シークワーサージュー

スが元気をくれるよ。

バニラアイスクリーム

にたっぷりナッツを散

らして。

果物と緑の野菜をミキ

サーでジュースにして

運気アップ☆チャレン

ジすべし！

君のラッキーフード「デザート編」
へんきみ

じょ  し にっぽんだいひょう

ほっかいどう

たいよう

いちご

ちが

の くだもの みどり

ち

や さい おきなわ

げん き

おく

うん  き

ぐつ おお しゅるい

じょうぶ

あい て

てんすう おお と か

い てんすう はい だい し  あい おこな

なが ぼう つか くろ えんばん は

つきさむたいいくかん おこな

か  のう ふ  つう はし

かん

さいだい み りょく

つくくつ かた

くつ に ほん

おうふく たいりょく

つか こうたい じ  ゆう

ひんぱん おこな

たたか

ふたり にん にん

にん いわ

た

み りょく ま

めぐ がた おも か  にく はい てあま

む づく ぜん かい

とじゃ  き

つ

かわ た

にっぽん

たま せいさんりょう に  ほんいち

と  どう  ふ けん

とうきょう

おきなわ

ほっかいどう

しんかんとく な  まえ

かんとく

くりやま ひで  き かんとく

なし  だ  まさたかかんとく

りゅうじん

こ ふうせん

いちご つく こ  とり かんせいつく うし

も つ さい  ご みみ

かざ じ ぶん ほ

おも ひと

おう  ぼ

つく

ちょうちょう はな つく

かざ

つ

ふうせん まほうつか

えがお てつだ

て  あし め はな

ど  だい つ

つく

つか かお つく つく つく かお つ

つな つな

からだど だい

つく

こた

ちゅう せん たんじょう びめい さま
す てき

わ わぜんもん ひと へんしゅうぶ おう ぼ

で   き

しょ しん しゃ

くつ とくしゅ

たの

なんにん し あい

エンド・フェイスオフ・サークル フェイスオフスポット
ベンチベンチ

ゴール

ゴール
ジャッジ

ゴールライン

ゴール
クリーズ

ブルーライン
センターライン

ニュートラル
ゾーン

ペナルティボックス

アタッキング
ゾーン（攻撃時）

ディフェンシング
ゾーン（防御時）

オフィシャル席

センター
サークル


