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　7・8・9月を中心に
スポーツ教室情報満載



夜間開催
夜間も開催している
教室です。

夜 間

子供向け
子供が参加できる教室です。

ＣＯＮＴＥＮＴＳ

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

●指導者派遣
●人材養成・研修事業
●地域スポーツクラブ相談
●その他クラブ育成支援に
　関する相談

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。

¥
FREE

資格取得
何らかの資格が
取得できる教室です。

資 格

初心者ＯＫ
経験のない初心者でも
参加できる教室です。

OK

応募締切は
２０１4 年7 月2 日（水）
※詳しくは P.26をご覧ください。

PRESENT
菅野智之選手の
サイン入りスマイルバッジ、
サイン色紙ほか GET!

アイコンの説明

土日祝開催
土・日・祝日も開催している
教室です。

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
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登板日と前日は炭水化物を多く摂る
休みの日は必ず出かけます

―４月の月間ＭＶＰ受賞おめでとうござい
ます。今シーズンの好調の要因を自分なりに
分析できますか？
「コンディショニングじゃないですかね。去
年は１年間戦ってみて、体調が良くない時は
気持ち的にも不安になることがありました。
だから、いかに試合に合わせてコンディショ
ンをいい状態にもっていくかが大事。それは
自分だけの力ではどうにもならない部分が多
いので、トレーナーの方であったり、トレーニ
ングコーチの方だったりと相談する時間が今
年に関しては多いですね」
―今年はジャイアンツの創設80周年です。
たくさんのＯＢの方が来場するなかで開幕投
手を務めました。球団の80年の歴史はどのよ
うにとらえていますか？
「これだけ伝統のあるチームは他にないとボ
クは思っているので、そういうところで野球を
やらせてもらえるというのは、すごく幸せなこ
とだと思っています。開幕戦は伝統のある
ジャイアンツと阪神の試合でしたし、そこで
投げさせてもらったこともいい経験でした」
―伝統のあるジャイアンツは常勝球団です。
そういうプレッシャーはありませんか？
「勝って当たり前だと思われている部分はあ
りますよね。そのなかでプレーするのはもち
ろん大変な部分もありますけど、常にそうい
うチームでプレーできるというのは誰もが経
験できるわけではないですからね。それに
よって学べることも多いと思います」
―プレッシャーのかかるなかでやるからこ
そ、成長できる部分もあると。
「そうだと思います」
―ローテーション投手として、１週間はど
んなスケジュールなのでしょうか？
「投げた翌々日が休みなんです。たとえば金
曜日に投げたら日曜日が休みです。登板日か
ら逆算して調整しています。ランニングだっ
たり、ウエイトトレーニングだったり、そうい
う毎週のメニューはだいたい一緒です。その
なかで気をつけていることと言ったら食生活
ですね」
―それはどういう部分でしょうか？
「登板前日と登板日は炭水化物をなるべく多
く摂るようにしています。それから体重は毎
日計るようにしています。ちょっと増えている
なって思ったら炭水化物を減らしたりとか、
体重のコントロールは気をつけています」
―体重には気を配っているのですね。
「去年はそれができなかったんです。減った
り増えたり変動が大きかったですね。でも今
年はうまく保てているので、その辺も好調の
要因なのかなと思います」

―食べ物の好き嫌いは？
「ないです。昔は結構あったんですけど、食
べないと怒られたので（苦笑）。当時は『な
んでこんなものを食べなきゃいけないん
だ』って思っていましたけど、ウチは父親も
野球をやっていて、すごく厳しかったんです。
寮生活をするようになって好き嫌いがあると
苦労するからということで、そういう教育を
してくれました。高校、大学と寮生活で、プ
ロに入ってからも１年間寮生活をしましたけ
ど、そういう面では苦労しなかったですね」
―子供の頃の教育が良かったんですね。ち
なみに昔は何が苦手だったのですか？
「結構いろいろありましたよ。今でもあんま
り好きではないですけど、梅干しとか、小魚
とかは食べられなかったですね。それを無理
やり食べて、食べられるようになった感じで
すね」
―逆に好きな食べ物は？
「投げた翌日とか、その翌日とかはお肉を食
べたくなりますね。試合当日はナイターだと
終わった後は時間が遅いですから、お肉を食
べようとは思わないんですけど。最近、また
お肉が好きになってきました。ちょっと前ま
ではお寿司とかが好きで、肉より魚という感
じだったんですけど、最近は肉食系になりま
したね（笑）」
―登板前はナーバスになる投手も多いと聞
きますが、菅野選手の試合前日の過ごし方は
どんな感じなのでしょうか？　
「試合の前日はいつもよりも長めにお風呂に入
るようにしますね。普段は長く湯船に入ること
はないんですけど、試合の前日は20分くらい
浸かってリラックスするようにしています」
―試合前日のお風呂がリラックス方法なの
ですね。
「試合の前に関してはそうです。休日のリ
ラックス法は必ず出かけるということです。
ずっと家にいるということはないですね」
―アクティブなんですね。
「お昼ぐらいまではゆっくり寝るんですけど、
ずっと寝ていたいとは思わないですね。寝れ
ば体は休まりますけど、気持ちは休まらない
んですよね。私服に着替えてちゃんと外に出
たほうが、今日は休みだっていう気分になる
ので、気持ち的にはそっちのほうがリラック
スできると思います」
―どこに行っても目立つと思いますが、ど
ういうところに出かけるのですか？
「目的地を特に決めないで車を走らせて、あ
そこに寄ってみようかなとか、買い物に行っ
たりとか。結構ノープランで出かけることが
多いかもしれませんね」
―そういう過ごし方はプロになってから？
「昔から行動力はあるほうだったと思います。
休みの日は自分のペースで出かけていました」

試合でのメンタルは試合でしか養えない
「原監督の甥」という評価は嫌だった

―オンとオフはきっちり切り替えているの
ですね。では、マウンド上ではどんなことを
考えていますか？
「野球のこと、試合のことしか考えてないで
すよ。立ち上がりに気をつけようとか、先頭
打者を抑えようとか、最低限のことを決めて
おけばいいと思うんです。たとえば、この回
は絶対に先頭バッターを抑えようって考えて、
抑えますよね。でもその後、仮に失点してし
まったとしたら、先頭打者を抑えたのにどこ
に問題があったのか？と考えれば、また次の
ステップに進めるじゃないですか。だから最
低限のことだけは決めてマウンドに上がるよ
うにしています」
―マウンドではすごく冷静に見えますが、
常に平常心なのでしょうか？
「もちろん緊張することもあります。でも、そ
ういうものがなくなったらスポーツ選手として
終わりだと思っています。常にいい緊張感を
持ってやれていると思います。去年と違うと
ころは、楽しいという感覚がないことですね」
―楽しいという感覚がないというのは、ど
ういうことなのでしょうか？
「一昨年、浪人していたこともあって、去年
はマウンドに立てることが楽しいという気持
ちがあったと思います。去年のコメントとか
を見ると『楽しんで投げられました』とか
言っていることが多いんです。でも、今年に
関しては楽しんで投げるとか、マウンドを楽
しもうという気持ちが、まずないですね」
―それは勝負に徹しているということです
か？
「そうだと思います。なんでも本気になると、
しんどくて辛いと思うんですよ。ボクはゴル
フが好きでオフシーズンにやったりするんで
すけど、もしも自分がプロゴルファーで、職
業だったとしたら、楽しいという気持ちでは
できないと思うんですよね」
―遊びで楽しくやるのと、プロとしてやる
のとでは全然違うんですね。
「きついのはプロである以上、当たり前だと
思っています。だから今年はマウンドで楽し
いと思うことはないですね」
―一昨年の浪人期間中は、どのようにモチ
ベーションを保っていたのですか？
「今の生活の感覚で言うと、やっぱり試合の
ために練習をするわけじゃないですか。登板
日に合わせてこういうふうに調整しようとい
うのがあるんですけど、浪人時代は試合に出
てはいけなかったので、練習のための練習な
んですよね。もちろん、１年後にプロに入っ
て活躍できるようにって考えながら練習をし
ていかないといけないんですけど、そこは

がなかったです。自分で言うのはおかしいで
すけど、小学校の頃から実力は周りの子より
もあったと思うんです。でも、それでもうまく
て当たり前というか、評価されることはな
かったんですよね」
―本来はご自身の努力があってこそなのに、
原辰徳の甥っ子なら当然だという見方をされ
るわけですね。
「中学校、高校、大学も最初のうちはそうで
したからね。でも、自分が本当の実力を身に
つけたなって思えた大学３年生ぐらいの時か
らは、自分なりにいい方向にそれを消化でき
るようになりました」
―選手としての菅野智之の評価に「原監督
の甥」という形容詞が必要なくなったんです
ね。
「そうだと思います。自分の力をつけていく
ことしか方法がなかったので、それが大きな
モチベーションになっていましたね」

野球を好きになることが一番大事
目標は日本一。個人タイトルも狙う

―では、少年野球経験者として現在、少年
野球をやっている子供たちにアドバイスをい
ただきたいと思います。少年期にやっておい
たほうがいいことって何かありますか？
「野球をたくさん見ることだと思います。ボ
クらが子供の頃は野球中継がバンバンあった
時代でしたからよく見ていましたね。それか
ら野球を好きになるということが一番大事だ
と思います。好きだったら頑張れると思うん
ですよ。好きなもので一番になりたいという
のは当たり前の感情だと思うので。好きにな
ることが、野球の技術面だったり、メンタル
だったりの上達につながると思います。それ
はプロになった今でも同じですよ。きついこ
とはたくさんありますけど、野球が好きだか
ら頑張れていると思います」
―野球が嫌になることはなかったですか？
「そんなことだらけでしたよ。でも辞めない
ということは、結局野球が好きなんですよ」

―子供の頃に憧れた選手はいましたか？
「松坂（大輔）さんとか上原（浩治）さんで
すね。ちょうど小学校２年生とか３年生の時
に上原さん、松坂さんがルーキーで出てきて、
その時のインパクトがすごかったですから」
―その松坂選手や上原選手が担ってきた日
本のエースという立場を今後は菅野選手が担
うようになると思います。２０１７年には第４
回のＷＢＣ（ワールド・ベースボール・クラ
シック）も予定されていますが、国際試合に
関してはどういう考えをお持ちですか？
「大学時代にも国際試合を経験させてもらっ
たんですけど、国によって力の差がすごくあ
る競技だなって思うんですよね」
―確かにそうかもしれませんね。
「それを感じたのが大学時代のアジア選手権
でした。インドネシアとかタイからもチーム
が出てきたんですけど、まだまだこれからと
いう印象を受けました」
―日本やアメリカのような野球先進国と、
いわゆる野球途上国ではかなり大きな差があ
りますね。
「去年、インドネシアのバリ島の子供たちを
相手に野球教室をやる機会があったんです。
彼らは“野球”という言葉すら知らないんです。
その時に野球というスポーツの世界的な認知
度の低さを感じたんですね。そういうところ
がオリンピック競技から外れてしまった要因
の一つなのかなって思いました。だからこそ、
自分が野球に対してできることがあったら
やっていきたいなって思いました」
―２０２０年には東京でオリンピック・パ
ラリンピックが開催されます。やっぱり、野
球をオリンピック競技に復活させたい思いは
大きいですよね？
「はい。自分自身、オリンピックに出たいとい
う気持ちもあります。でも、オリンピック競技
として復活しない限りは、そういうステージ
に立てるチャンスがないわけですからね。自
分たちが普及活動というか、野球に対してで
きることをやっていって、オリンピック競技に
復活してくれたら東京オリンピックに対する
思いももっと強くなると思うし、自分たちが
復活させたんだっていう思いを持って出る大
会は、思い入れも強くなると思います。なん
とかもう一度野球がオリンピック競技に復活
するといいですね」
―プロの選手とはいえ、オリンピックは特
別なものですか？
「今までのオリンピックは見るだけのもので
したけど、頑張れば出られるかもしれないと
いうレベルにまで来ているので、野球をオリ
ンピック競技に復活させて、出たいという思
いはありますね。そのためにできる活動はし

ていくつもりです」
―では、菅野選手にとって野球の一番の魅
力とは何でしょうか？
「他のスポーツをあまりやっていないので比
較は難しいんですけど、ボクが初めて生でみ
たプロ野球が監督（＝原辰徳）の引退試合
だったんです。実際、どんな試合でどんなプ
レーがあったかはあまり覚えていないんです
けど、最後の引退セレモニーの時にたくさん
の人が涙を流していたんですよね。そのこと
はすごく覚えていて、野球選手ってこんなに
たくさんの人を感動させることができるんだ
なって思ったんです。もちろん、他のスポー
ツにもそういう魅力はあると思いますが、自
分自身がそういう魅力を野球から感じた部分
があったので、自分もより多くの人に感動を
与えられたらなって思います」
―最後に今後の目標をお願いします。
「まずは日本一ですね。去年は日本シリーズ
で負けているので日本一奪還ですね」
―個人のタイトルよりも日本一ですか？
「個人タイトルも大事だと思います。タイトル
を獲るということは、それだけチームに貢献
できているということなので、そこにもこだ
わっていきたいですね」

やっぱり難しいんですよね」
―確かにそうですね。
「そこでボクが考えたのは、この年に関して
は練習のための練習でいいと割り切って考え
ることにしたんです。今日の練習でできな
かったことを明日の練習でできるようにしよ
うという考え方です。それが直接１年後につ
ながると思ったので」
―「１年のブランクは大きい」というような
新聞報道を目にすることもあったかと思いま
すが、ご自身のなかではそこまで不安には思
わなかったですか？
「不安はありましたよ。すごくありましたけど、
不安要素をあげたらキリがないじゃないです
か。でも逆に言うと、それを払しょくできたら
大きいなって思っていましたし。今にして思
うと、楽しかったです（笑）」
―そうですか（笑）。非常にメンタルが強
い印象を受けますが、メンタルトレーニング
を取り入れたりしていますか？
「メンタルトレーニングはやったことがない
です。試合でのメンタルって試合でしか養え
ないと思うんです。だからたくさん場数を踏
むことでしょうね。確かに試合前の準備の段
階ではいろいろできることはあると思います
けど、ピッチャーというポジションに関しては、
試合経験が一番だと思います」
―子供の頃からずっとピッチャーだったん
ですよね？

「そうです。ピッチャーしかできなかったん
です（笑）。他のポジションもやったんです
けど、ピッチャーの適性が一番あったんだと
思います」
―菅野選手はフィールディング（守備）も
非常にうまいですよね。
「内野もやっていましたけど、ピッチャーが
一番向いていたと思います。中学時代はいろ
んなポジションをやったんですけど、高校に
行ってからは『オマエはピッチャーしかでき
ないよ』って言われて（笑）」
―バッティングも得意ですよね？
「バッティングは好きですね。野球そのもの
が好きですから」
―子供の頃から野球をやってきて、他のス
ポーツに目移りすることはなかったですか？
「水泳とかサッカーとか他のスポーツもやっ
ていました。習い事はたくさんやらせてもら
いましたね」
―いろいろなスポーツをやっていくなかで、
自分に合っているのは野球だと思ったわけで
すね。
「周りの環境もあったのかもしれないですけ
ど、一番魅力を感じたのはやっぱり野球でし
たね。野球が自分に一番合っていたというこ
とだと思います。ピッチャーもそうですけど、
いろいろなポジションをやってみて、最後に
帰ってくるところはピッチャーでしたから、そ
れが自分に一番合っていたのだと思います」

―ピッチャーの一番の魅力って何ですか？
「ピッチャーは天国か地獄ですからね。抑え
たらヒーローですけど、打たれたら全部ピッ
チャーの責任ですからね」
―辛くないですか？
「ピッチャーにもバッターにもそれぞれ辛さは
あると思います。バッターは10回打席に立っ
て７回失敗しても３回打てればいいバッ
ターって言われますよね。でもピッチャーは
一つの失投が命取りとなることがありますし、
失点は消えないので一つひとつの勝負に神経
を使いますね」
―なるほど。子供の頃から原監督の甥っ子
という目で見られてきたと思います。そういう
重圧って感じたことはありませんか？
「プレッシャーというか、そうやって言われる
のは嫌でしたね。小さい頃は嫌で嫌でしょう
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登板日と前日は炭水化物を多く摂る
休みの日は必ず出かけます

―４月の月間ＭＶＰ受賞おめでとうござい
ます。今シーズンの好調の要因を自分なりに
分析できますか？
「コンディショニングじゃないですかね。去
年は１年間戦ってみて、体調が良くない時は
気持ち的にも不安になることがありました。
だから、いかに試合に合わせてコンディショ
ンをいい状態にもっていくかが大事。それは
自分だけの力ではどうにもならない部分が多
いので、トレーナーの方であったり、トレーニ
ングコーチの方だったりと相談する時間が今
年に関しては多いですね」
―今年はジャイアンツの創設80周年です。
たくさんのＯＢの方が来場するなかで開幕投
手を務めました。球団の80年の歴史はどのよ
うにとらえていますか？
「これだけ伝統のあるチームは他にないとボ
クは思っているので、そういうところで野球を
やらせてもらえるというのは、すごく幸せなこ
とだと思っています。開幕戦は伝統のある
ジャイアンツと阪神の試合でしたし、そこで
投げさせてもらったこともいい経験でした」
―伝統のあるジャイアンツは常勝球団です。
そういうプレッシャーはありませんか？
「勝って当たり前だと思われている部分はあ
りますよね。そのなかでプレーするのはもち
ろん大変な部分もありますけど、常にそうい
うチームでプレーできるというのは誰もが経
験できるわけではないですからね。それに
よって学べることも多いと思います」
―プレッシャーのかかるなかでやるからこ
そ、成長できる部分もあると。
「そうだと思います」
―ローテーション投手として、１週間はど
んなスケジュールなのでしょうか？
「投げた翌々日が休みなんです。たとえば金
曜日に投げたら日曜日が休みです。登板日か
ら逆算して調整しています。ランニングだっ
たり、ウエイトトレーニングだったり、そうい
う毎週のメニューはだいたい一緒です。その
なかで気をつけていることと言ったら食生活
ですね」
―それはどういう部分でしょうか？
「登板前日と登板日は炭水化物をなるべく多
く摂るようにしています。それから体重は毎
日計るようにしています。ちょっと増えている
なって思ったら炭水化物を減らしたりとか、
体重のコントロールは気をつけています」
―体重には気を配っているのですね。
「去年はそれができなかったんです。減った
り増えたり変動が大きかったですね。でも今
年はうまく保てているので、その辺も好調の
要因なのかなと思います」

―食べ物の好き嫌いは？
「ないです。昔は結構あったんですけど、食
べないと怒られたので（苦笑）。当時は『な
んでこんなものを食べなきゃいけないん
だ』って思っていましたけど、ウチは父親も
野球をやっていて、すごく厳しかったんです。
寮生活をするようになって好き嫌いがあると
苦労するからということで、そういう教育を
してくれました。高校、大学と寮生活で、プ
ロに入ってからも１年間寮生活をしましたけ
ど、そういう面では苦労しなかったですね」
―子供の頃の教育が良かったんですね。ち
なみに昔は何が苦手だったのですか？
「結構いろいろありましたよ。今でもあんま
り好きではないですけど、梅干しとか、小魚
とかは食べられなかったですね。それを無理
やり食べて、食べられるようになった感じで
すね」
―逆に好きな食べ物は？
「投げた翌日とか、その翌日とかはお肉を食
べたくなりますね。試合当日はナイターだと
終わった後は時間が遅いですから、お肉を食
べようとは思わないんですけど。最近、また
お肉が好きになってきました。ちょっと前ま
ではお寿司とかが好きで、肉より魚という感
じだったんですけど、最近は肉食系になりま
したね（笑）」
―登板前はナーバスになる投手も多いと聞
きますが、菅野選手の試合前日の過ごし方は
どんな感じなのでしょうか？　
「試合の前日はいつもよりも長めにお風呂に入
るようにしますね。普段は長く湯船に入ること
はないんですけど、試合の前日は20分くらい
浸かってリラックスするようにしています」
―試合前日のお風呂がリラックス方法なの
ですね。
「試合の前に関してはそうです。休日のリ
ラックス法は必ず出かけるということです。
ずっと家にいるということはないですね」
―アクティブなんですね。
「お昼ぐらいまではゆっくり寝るんですけど、
ずっと寝ていたいとは思わないですね。寝れ
ば体は休まりますけど、気持ちは休まらない
んですよね。私服に着替えてちゃんと外に出
たほうが、今日は休みだっていう気分になる
ので、気持ち的にはそっちのほうがリラック
スできると思います」
―どこに行っても目立つと思いますが、ど
ういうところに出かけるのですか？
「目的地を特に決めないで車を走らせて、あ
そこに寄ってみようかなとか、買い物に行っ
たりとか。結構ノープランで出かけることが
多いかもしれませんね」
―そういう過ごし方はプロになってから？
「昔から行動力はあるほうだったと思います。
休みの日は自分のペースで出かけていました」

試合でのメンタルは試合でしか養えない
「原監督の甥」という評価は嫌だった

―オンとオフはきっちり切り替えているの
ですね。では、マウンド上ではどんなことを
考えていますか？
「野球のこと、試合のことしか考えてないで
すよ。立ち上がりに気をつけようとか、先頭
打者を抑えようとか、最低限のことを決めて
おけばいいと思うんです。たとえば、この回
は絶対に先頭バッターを抑えようって考えて、
抑えますよね。でもその後、仮に失点してし
まったとしたら、先頭打者を抑えたのにどこ
に問題があったのか？と考えれば、また次の
ステップに進めるじゃないですか。だから最
低限のことだけは決めてマウンドに上がるよ
うにしています」
―マウンドではすごく冷静に見えますが、
常に平常心なのでしょうか？
「もちろん緊張することもあります。でも、そ
ういうものがなくなったらスポーツ選手として
終わりだと思っています。常にいい緊張感を
持ってやれていると思います。去年と違うと
ころは、楽しいという感覚がないことですね」
―楽しいという感覚がないというのは、ど
ういうことなのでしょうか？
「一昨年、浪人していたこともあって、去年
はマウンドに立てることが楽しいという気持
ちがあったと思います。去年のコメントとか
を見ると『楽しんで投げられました』とか
言っていることが多いんです。でも、今年に
関しては楽しんで投げるとか、マウンドを楽
しもうという気持ちが、まずないですね」
―それは勝負に徹しているということです
か？
「そうだと思います。なんでも本気になると、
しんどくて辛いと思うんですよ。ボクはゴル
フが好きでオフシーズンにやったりするんで
すけど、もしも自分がプロゴルファーで、職
業だったとしたら、楽しいという気持ちでは
できないと思うんですよね」
―遊びで楽しくやるのと、プロとしてやる
のとでは全然違うんですね。
「きついのはプロである以上、当たり前だと
思っています。だから今年はマウンドで楽し
いと思うことはないですね」
―一昨年の浪人期間中は、どのようにモチ
ベーションを保っていたのですか？
「今の生活の感覚で言うと、やっぱり試合の
ために練習をするわけじゃないですか。登板
日に合わせてこういうふうに調整しようとい
うのがあるんですけど、浪人時代は試合に出
てはいけなかったので、練習のための練習な
んですよね。もちろん、１年後にプロに入っ
て活躍できるようにって考えながら練習をし
ていかないといけないんですけど、そこは

がなかったです。自分で言うのはおかしいで
すけど、小学校の頃から実力は周りの子より
もあったと思うんです。でも、それでもうまく
て当たり前というか、評価されることはな
かったんですよね」
―本来はご自身の努力があってこそなのに、
原辰徳の甥っ子なら当然だという見方をされ
るわけですね。
「中学校、高校、大学も最初のうちはそうで
したからね。でも、自分が本当の実力を身に
つけたなって思えた大学３年生ぐらいの時か
らは、自分なりにいい方向にそれを消化でき
るようになりました」
―選手としての菅野智之の評価に「原監督
の甥」という形容詞が必要なくなったんです
ね。
「そうだと思います。自分の力をつけていく
ことしか方法がなかったので、それが大きな
モチベーションになっていましたね」

野球を好きになることが一番大事
目標は日本一。個人タイトルも狙う

―では、少年野球経験者として現在、少年
野球をやっている子供たちにアドバイスをい
ただきたいと思います。少年期にやっておい
たほうがいいことって何かありますか？
「野球をたくさん見ることだと思います。ボ
クらが子供の頃は野球中継がバンバンあった
時代でしたからよく見ていましたね。それか
ら野球を好きになるということが一番大事だ
と思います。好きだったら頑張れると思うん
ですよ。好きなもので一番になりたいという
のは当たり前の感情だと思うので。好きにな
ることが、野球の技術面だったり、メンタル
だったりの上達につながると思います。それ
はプロになった今でも同じですよ。きついこ
とはたくさんありますけど、野球が好きだか
ら頑張れていると思います」
―野球が嫌になることはなかったですか？
「そんなことだらけでしたよ。でも辞めない
ということは、結局野球が好きなんですよ」

―子供の頃に憧れた選手はいましたか？
「松坂（大輔）さんとか上原（浩治）さんで
すね。ちょうど小学校２年生とか３年生の時
に上原さん、松坂さんがルーキーで出てきて、
その時のインパクトがすごかったですから」
―その松坂選手や上原選手が担ってきた日
本のエースという立場を今後は菅野選手が担
うようになると思います。２０１７年には第４
回のＷＢＣ（ワールド・ベースボール・クラ
シック）も予定されていますが、国際試合に
関してはどういう考えをお持ちですか？
「大学時代にも国際試合を経験させてもらっ
たんですけど、国によって力の差がすごくあ
る競技だなって思うんですよね」
―確かにそうかもしれませんね。
「それを感じたのが大学時代のアジア選手権
でした。インドネシアとかタイからもチーム
が出てきたんですけど、まだまだこれからと
いう印象を受けました」
―日本やアメリカのような野球先進国と、
いわゆる野球途上国ではかなり大きな差があ
りますね。
「去年、インドネシアのバリ島の子供たちを
相手に野球教室をやる機会があったんです。
彼らは“野球”という言葉すら知らないんです。
その時に野球というスポーツの世界的な認知
度の低さを感じたんですね。そういうところ
がオリンピック競技から外れてしまった要因
の一つなのかなって思いました。だからこそ、
自分が野球に対してできることがあったら
やっていきたいなって思いました」
―２０２０年には東京でオリンピック・パ
ラリンピックが開催されます。やっぱり、野
球をオリンピック競技に復活させたい思いは
大きいですよね？
「はい。自分自身、オリンピックに出たいとい
う気持ちもあります。でも、オリンピック競技
として復活しない限りは、そういうステージ
に立てるチャンスがないわけですからね。自
分たちが普及活動というか、野球に対してで
きることをやっていって、オリンピック競技に
復活してくれたら東京オリンピックに対する
思いももっと強くなると思うし、自分たちが
復活させたんだっていう思いを持って出る大
会は、思い入れも強くなると思います。なん
とかもう一度野球がオリンピック競技に復活
するといいですね」
―プロの選手とはいえ、オリンピックは特
別なものですか？
「今までのオリンピックは見るだけのもので
したけど、頑張れば出られるかもしれないと
いうレベルにまで来ているので、野球をオリ
ンピック競技に復活させて、出たいという思
いはありますね。そのためにできる活動はし

ていくつもりです」
―では、菅野選手にとって野球の一番の魅
力とは何でしょうか？
「他のスポーツをあまりやっていないので比
較は難しいんですけど、ボクが初めて生でみ
たプロ野球が監督（＝原辰徳）の引退試合
だったんです。実際、どんな試合でどんなプ
レーがあったかはあまり覚えていないんです
けど、最後の引退セレモニーの時にたくさん
の人が涙を流していたんですよね。そのこと
はすごく覚えていて、野球選手ってこんなに
たくさんの人を感動させることができるんだ
なって思ったんです。もちろん、他のスポー
ツにもそういう魅力はあると思いますが、自
分自身がそういう魅力を野球から感じた部分
があったので、自分もより多くの人に感動を
与えられたらなって思います」
―最後に今後の目標をお願いします。
「まずは日本一ですね。去年は日本シリーズ
で負けているので日本一奪還ですね」
―個人のタイトルよりも日本一ですか？
「個人タイトルも大事だと思います。タイトル
を獲るということは、それだけチームに貢献
できているということなので、そこにもこだ
わっていきたいですね」

やっぱり難しいんですよね」
―確かにそうですね。
「そこでボクが考えたのは、この年に関して
は練習のための練習でいいと割り切って考え
ることにしたんです。今日の練習でできな
かったことを明日の練習でできるようにしよ
うという考え方です。それが直接１年後につ
ながると思ったので」
―「１年のブランクは大きい」というような
新聞報道を目にすることもあったかと思いま
すが、ご自身のなかではそこまで不安には思
わなかったですか？
「不安はありましたよ。すごくありましたけど、
不安要素をあげたらキリがないじゃないです
か。でも逆に言うと、それを払しょくできたら
大きいなって思っていましたし。今にして思
うと、楽しかったです（笑）」
―そうですか（笑）。非常にメンタルが強
い印象を受けますが、メンタルトレーニング
を取り入れたりしていますか？
「メンタルトレーニングはやったことがない
です。試合でのメンタルって試合でしか養え
ないと思うんです。だからたくさん場数を踏
むことでしょうね。確かに試合前の準備の段
階ではいろいろできることはあると思います
けど、ピッチャーというポジションに関しては、
試合経験が一番だと思います」
―子供の頃からずっとピッチャーだったん
ですよね？

「そうです。ピッチャーしかできなかったん
です（笑）。他のポジションもやったんです
けど、ピッチャーの適性が一番あったんだと
思います」
―菅野選手はフィールディング（守備）も
非常にうまいですよね。
「内野もやっていましたけど、ピッチャーが
一番向いていたと思います。中学時代はいろ
んなポジションをやったんですけど、高校に
行ってからは『オマエはピッチャーしかでき
ないよ』って言われて（笑）」
―バッティングも得意ですよね？
「バッティングは好きですね。野球そのもの
が好きですから」
―子供の頃から野球をやってきて、他のス
ポーツに目移りすることはなかったですか？
「水泳とかサッカーとか他のスポーツもやっ
ていました。習い事はたくさんやらせてもら
いましたね」
―いろいろなスポーツをやっていくなかで、
自分に合っているのは野球だと思ったわけで
すね。
「周りの環境もあったのかもしれないですけ
ど、一番魅力を感じたのはやっぱり野球でし
たね。野球が自分に一番合っていたというこ
とだと思います。ピッチャーもそうですけど、
いろいろなポジションをやってみて、最後に
帰ってくるところはピッチャーでしたから、そ
れが自分に一番合っていたのだと思います」

―ピッチャーの一番の魅力って何ですか？
「ピッチャーは天国か地獄ですからね。抑え
たらヒーローですけど、打たれたら全部ピッ
チャーの責任ですからね」
―辛くないですか？
「ピッチャーにもバッターにもそれぞれ辛さは
あると思います。バッターは10回打席に立っ
て７回失敗しても３回打てればいいバッ
ターって言われますよね。でもピッチャーは
一つの失投が命取りとなることがありますし、
失点は消えないので一つひとつの勝負に神経
を使いますね」
―なるほど。子供の頃から原監督の甥っ子
という目で見られてきたと思います。そういう
重圧って感じたことはありませんか？
「プレッシャーというか、そうやって言われる
のは嫌でしたね。小さい頃は嫌で嫌でしょう

野球がオリンピック競技に復活できるようにやれることをやっていく

何でも本気になるとしんどくて辛い。今年は楽しもうという気持ちはない

PROFILE
菅野智之（すがの・ともゆき）
1989年10月11日、神奈川県相模原市出身。東海大学時
代は首都大学リーグで37勝をマーク。2011年のドラフ
ト会議で日本ハムから１位指名を受けたが、これを拒
否。１年の浪人生活を経て2012年のドラフト会議で巨人
から１位指名を受けて入団。昨年はルーキーながら開幕
からローテーションに入り13勝をマークし、セ・リーグ新
人特別賞を受賞。チームのリーグ優勝に貢献した。今年
は初の開幕投手を任されて、開幕戦で勝ち投手になる
と、６連勝をマークし、４月の月間ＭＶＰを受賞した。

菅野智之選手の
サイン入りスマイルバッジと
サイン色紙をプレゼント！
詳しくはP.26をご覧ください。

ＰＲＥＳＥＮＴ

プロ２年目でジャイアンツの開幕投手を任され、
見事に勝利を飾った。

開幕戦では７回４失点（自責点０）で
勝利投手となり、打のヒーロー・橋本到と
ともにヒーローインタビューを受けた。
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―まずは将棋との出会いを教えてください。
「私は二人兄弟で5歳上の兄がいまして、外
で遊ぶよりも家の中で遊ぶことが多かったの
ですね。トランプだとかゲームをしていても、
どうしても勝った負けたでケンカになってし
まう。そこで父親が、たまたま将棋が頭に浮
かんだのでしょうね。将棋盤と駒を買ってき
て、二人で仲良く遊ぶようにと与えられたの
がきっかけです」
―お兄さんのほうが年上なので最初は勝て
なかったと思いますが、負けて悔しい思いを
したことなどはありますか？
「仲良くやるようにということで将棋だった
のですけど、ケンカは余計にひどくなってし
まいましたね（笑）。その頃の年齢の5歳の差
は非常に大きいのですが、それでも3～4回に
1回は勝てたのですね。兄がわざと負けてく

れていたのかもしれないですけど、時々勝て
るというのがすごく嬉しくて続けていけたと
いうことがありますね」
―本格的にやり始めたのはいつから？
「小学校2年生の時から、今の師匠である若
松七段の将棋教室に土曜日曜と通うようにな
りました。プロの先生につくということで、基
本が学べるようになった。やはりそれが大き
かったと思います。当時は今のように将棋を
指す子供はまだ多くなかったんですね。たと
えば神戸で大会があって200人、300人参加し
ても、子供は兄と私だけみたいな感じでした。
そのなかでも神戸では新聞で記事が出たりし
て知られる存在にはなっていたのですが、た
だ全国的に見てどうかということがあったの
で、小学校3年生の夏休みに東京の大会に出
場しました。そこで小学生の部で優勝するこ

とができて、その頃からプロ棋士になりたい
と思うようになりましたね」
―そういうきっかけがあったわけですね。
では対局のことをお聞きしたいのですが、ど
んなことを考えて指しているのですか？
「公式戦の対局もいろいろあって、持ち時間
が短い、たとえばＮＨＫの対局ですと、1時間
半ぐらいで終わりますから、そういう時は最
初から最後まで集中を切らさないという感じ
ですね。逆に持ち時間が5時間、6時間の対局
ですと、相手もそれだけ持ち時間があります
から一日がかりになります。その間には食事
の休憩もありますので、うまく集中する時間
とリラックスする時間を繰り返しながら最後
まで息切れしないようにという感じです」
―対局中のお食事はいつも決まっているも
のなのでしょうか？
「将棋会館の対局ですと、外に食べに行く人
もいれば出前をとる人もいます。私自身はあ
んまり食事のことで考えたくないので、だい
たい食べるものは決まっていますね」
―何を召し上がるのですか？
「昼は麺類とご飯もののセットですね。前の
日にしっかり食べて対局中はなるべく消化の
いいものを食べるようにしています。夜遅く
なると少しお腹が減ることもありますので、
チョコレートくらいであれば相手の方に失礼
にならない感じでつまめるので準備はしてい
ます。座っているだけですけど普段の生活よ
りもお腹が減るんですよ。頭を使うっていう
のはそういうことなのだなと思います」
―対局の前日は食事も含めてコンディショ
ン作りで気を付けることはありますか？
「前の日は肉類を食べることが多いですね。
あとは睡眠時間も大事なのでわりと早く休む
ようにしています。事前の準備もいろいろし
ていますね。棋譜のデータがパソコンの中に
全部ありますので、お互いがお互いのことを
研究できますからね。相手の最近の棋譜を調
べたりすることで、技術的にも役に立ちます
し、精神的にも自分はこれだけの準備をした
んだっていう裏付けがあれば不安なく対局に
臨めます。ただ、あまりデータにこだわりす
ぎてしまうと新しい世界に踏み出していけな
いので。研究するに越したことはないのです
けど、盤の前に座ったら一旦横に置いておい
て、まっさらな目で将棋盤を見るようにでき
ればそれが一番理想なのかなと思いますね」
―将棋は「脳のスポーツ」という言われ方
もしますが、メンタル面などでほかのスポー
ツ選手が参考になることはありますか？
「よくオリンピック選手の方が『楽しみたい』
という言葉を使いますよね。試合の結果が悪
かった時に、その言葉が批判の対象になるこ
とがありますが、私も同じ勝負の世界に生き

ていてその気持ちってよくわかるんですね」
―どういうことでしょうか？
「自分を追い込んで苦しい状況で力を出せる
人もいますけど、そういう人は少数派だと思
うのです。やっぱり楽しむ気持ちで臨んだほ
うが力は出るという人のほうが圧倒的に多い
と思うんですよね。　
　それから、楽しむ、遊ぶ気持ちというのは
絶対に必要だと思います。以前、『名人危所
に遊ぶ』という言葉を書いたことがあります。
これは松尾芭蕉の言葉とも、その弟子の向井
去来の言葉とも言われているのですが、名人、
達人と言われる人は、自分だけの世界という
か、基本から離れて新しい世界に飛び込んで
いくと。その時でも遊ぶ、楽しむ気持ちを忘
れないということなのです。
　武道の世界で『守破離』という言葉があり
ますね。初心のうちは基本を守って、ある程
度のレベルになったら破る。そして最後は離
れていく。ですからどんな世界でも一流の人
は基本から離れるのですね。離れるというこ
とは楽しむということにもつながると思いま
す。楽しむというのは、いろんな試行錯誤を
して、その結果楽しむという境地にたどり着
いたわけですからね」
―言葉の表面だけで楽しむというのは「楽
をしている」と受け取る人もいるけど、そんな
簡単なことではないのですね。
「そうです。アマチュアの方が楽しくやろう
というのとは違いますよね。ですから一流の
アスリートの方が『楽しむ』という言葉を
使って批判をされると、違うんじゃないかな
と思うこともあります」
―深いですね。さて将棋には竜王、名人、
王位、王座、棋王、王将、棋聖と7つのタイト
ルがありますね。
「もちろん、すべてのタイトルを目指している
のですが、そのうちのトップの二つが竜王と
名人です。今のタイトル戦で一番序列が高い
のが竜王です」
―どういった違いがあるのでしょうか？
「将棋の棋士は江戸時代の初期に徳川家康
公が名人を認めたというふうに言われていま
すので、400年以上の歴史があるんです。名
人という言葉は402年前からあると。そういう
歴史と伝統があるのが名人戦ですね」
―名人戦はＡ級棋士しか挑戦資格がない
のですよね？
「そうです。四段からが一人前の棋士なので
すが、そこから五、六、七、八と段位が上
がっていって、Ａ級八段にならないと名人戦
の挑戦者になるチャンスがないのです。順位

戦は1年1期のペースで行われるので、名人に
なるには最短でも5年かかるんです」
―そう考えると、谷川会長が21歳で名人に
なったのはすごいことですね。
「私の場合は順位戦に限ってはほぼ毎年上
がっていけましたからね。竜王戦も実力に応
じて1組から6組までクラスがわかれているの
ですが、すべてトーナメント戦なんです。
（一番上位の）1組からは5人本戦に出られて、
（一番下位の）6組からも優勝すれば一人だ
け本戦に出られるのです。ですから可能性は
低いですけど、新四段でもチャンスがあると
いうことですね。また、竜王戦の場合はアマ
チュアの方とか、女流棋士の枠もいくつかあ
るので、そういうチャンスもあります」
―違いがわかると見る側はより興味がわき
ますね。将棋の駒はいろいろな動き方をしま
す、好きな駒ってありますか？
「角と桂馬ですね。角も桂馬もナナメだった
り、飛び越したりということで、使い方によっ
て非常に大きな威力を発揮します。でも下手
をすると歩で取られてしまうという面白さも
あります。やっぱり好きな駒を使う展開にな
ることが多いんですよね。駒の使用頻度の統
計を取ったら、私は角や桂馬を人より多く動
かしていると思いますよ」
―将棋連盟の会長として、普及、発展につ
いて考えていることを教えてください。
「昨年はサッカースタジアムでコラボ企画を
やったのですが、子供の将棋大会などでいつ
も話していることがあります。好きなこと、得
意なことを見つけてくださいと。頭を使うこ
とと体を使うこと、一つずつ見つけてくださ
いと言うようにしています。ですからスポー
ツの世界とコラボすることで、スポーツが好
きな子供には将棋のような頭を使うゲームに
触れてほしいですし、逆に将棋ファンの子供
たちには体を動かすことをしてほしいなと
思っています」
―将棋は難しいイメージもありますが、初
心者でも楽しめる方法ってありますか？
「おっしゃるように将棋って少し難しいゲー
ムなんですよね。ルールを覚えてすぐに将棋
を指してみようとすると難しいので、一手詰
めや三手詰めといった簡単な詰将棋をやるの
がいいと思います。一手詰めというのは一つ
駒を動かせばそれで詰むというもので、三手
詰めというのは、何か指して相手が逃げて三
手目で詰ませるというものです。最初は一手
詰めの詰将棋をどんどん解いていくことで、
駒の動かし方やルールを確認しながら、相手
の玉を詰ませるということの面白さがわかっ

ていくといいと思いますね。それより以前の
段階ですと、『どうぶつしょうぎ』という将棋
のミニチュア版みたいなものもありますので、
そういうところからやってこういうボード
ゲームも面白いなって思ってもらえたら、将
棋に進むというやり方もあると思います」
―では最後になりますが、谷川会長にとっ
て将棋の一番の魅力とはなんでしょうか？
「将棋の面白さは子供の頃から自分が強く
なっていくにしたがって少しずつ変わってい
きました。はじめの頃は勝ち負けがはっきり
つくことが面白かった。そこから有段者に
なっていくにしたがって自分の思い通りに駒
を動かしていける面白さになって、プロに
なってからは、自分が強くなればなるほど将
棋の奥の深さがわかってくるというか、強く
なればなるほどわからなくなるというところ
ですかね（笑）。ですから若い頃のほうが将
棋をわかったようなつもりでいましたけど、
段々わからなくなっていくような感じです」
―どこまでいっても到達点がないような面
白さですか。
「今はコンピュータとの対局、電王戦が行われ
ていますが残念ながらプロ棋士が苦戦してい
ます。今回の電王戦に出場しているソフトは、
1秒間に300万手ぐらい読むらしいんですよね」
―300万手！
「そういうパソコンと、プロ棋士という一人
の人間が互角に戦うわけですから、逆に考え
ればすごいことなのかなと思いますね。限り
はあるのでしょうけど、それだけ将棋という
ゲームは無限に近いものなのだと思います」
―想像できない世界ですね。
「昔、あるコンピュータの関係者が将棋とい
うゲームの可能性は、10の220乗だと試算さ
れました。将棋が解明されることはないで
しょうね」

「自分が強くなればなるほど将棋がわからなくなるのが面白い」

将棋の可能性は無限に近い
谷川浩司日本将棋連盟会長インタビュー

谷川浩司日本将棋連盟会長は、中学時代にプロデビューを果たし、
史上最年少の21歳で名人になるなど、数々のタイトルを獲得してきた。
将棋を知り尽くす谷川会長に将棋の魅力について聞いた。

PROFILE
谷川浩司（たにがわ・こうじ）
1962年4月6日、兵庫県神戸市出身。中学2年の時に四
段に昇段してプロデビュー。1983年に加藤一二三名人
との名人戦を制して、史上最年少（21歳）名人となっ
た。1992年には史上4人目の四冠王（竜王、棋聖、王
位、王将）となる。通算獲得タイトル数は歴代4位の27
期で、永世名人（十七世名人）の資格を保持。2012年
12月より、日本将棋連盟会長に就任した。
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NO SPORTS,NO LIFE ～人生にスポーツを！
※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

9:00～21:00開館時間

東京体育館
T O K Y O  M E T R O P O L I T A N  G Y M N A S I U M

▼ 6月～9月の休館日

6/17（火）・18（水）・7/15（火）・16（水）・17（木）

8/21（木）・9/29（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。

※6/17（火）・7/16（水）・7/17（木）は
　個人利用のみ休館。

【 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P24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１～第４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　▶中央線（普通）、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

スペシャリストから学ぶ！
高校生部活動スキルアップセミナー

（男女バドミントン・女子バスケットボール）

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

外
苑
西
通
り

東京体育館

国立陸上競技場

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

トップ選手やプロチームのコーチから指導が受けられる「実技」、各スペシャ
リストから科学的な根拠に基づいた指導が受けられる「食事」「メンタル」

「障害予防」の講習会を２日間で一気に受講できます。この夏からのチーム
をレベルアップさせるチャンスです！学校単位でお申込みください。

申込期間
受付中～7月23日（水）

■ 対象・定員／バドミントン部又は女子バスケットボール部に所属する高校生・
 各50名 ※学校単位でお申込みください ※定員になり次第締切

■ 参加料／800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、
 〈バドミントン部のみ〉ラケット
 〈バスケットボール部のみ〉ボール
■ 申　込／ 電話・インターネット・所定用紙 巻末（Ｐ.27）参照

■ 日　時／8/12（火）　10:00～12：00
■ 対象・定員／小学生（4～6年生）・50名 ※定員になり次第締切　■ 参加料／500円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ、グローブ
■ 申　込／
講師：宮本 慎也氏（野球解説者・元東京ヤクルトスワローズ）

昨年プロ野球選手生活を終えたばかりの
宮本慎也さんをお招きし、サブアリーナで
野球教室を開催します。キャッチボール、ゴ
ロ捕球、ティーバッティングの実技指導で
ふれあいながら、礼儀やルールなど野球選
手として必要な精神を伝授します。

申込開始日
6月12日（木）～

■ 日　時／7/2（水）講義「シニア世代の健康体力づくりと疫病予防」
 7/16（水）新体力テスト
 7/30（水）アドバイス・エクササイズ、３日とも18：30～20：30
■ 対象・定員／50～70歳・40名 ※定員になり次第締切　■ 参加料／3,000円
■ 持ち物／7/2＝筆記用具、7/16・30＝動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ等
■ 申　込／
講師：伊東 春樹氏(公益財団法人日本心臓血圧研究振興会附属榊原記念病院・榊原記念クリニック分院 副院長)他
協力:公益財団法人渋谷区医師会

シニアの健康を維持・増進することを目的にし
たセミナーです。現在の体力を知るための「新
体力テスト」を含む全３回のセミナーを通じて、
体力アップのポイントを
ご紹介します！ 申込開始日

受付中

申込開始日
6月27日（金）～8月20日（水）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

■ 日　時／9/20（土）　時間未定
■ 対象・定員／一般及びスポーツ
 指導者等・60名（予定） ※定員になり次第締切　■ 参加料／無料　
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ
■ 申　込／

■ 日　時／７/26（土）　女子/9:30～12：30　男子/14：00～17:00
■ 対象・定員／バレーボール部に所属する男女高校生・男女各80名
 ※学校単位でお申込みください　※定員になり次第締切

■ 参加料／600円　
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ、ボール（１人１個）
■ 申　込／
講師：男子／ＦＣ東京バレーボールチーム　女子／ＮＥＣレッドロケッツ

競技用の車椅子に乗り、操作方法等の基礎を学んだ後ゲームを行います。
障害者スポーツの奥深さを身をもって体験してみましょう！

申込開始日
7月14日（月）～

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照、所定用紙

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

元東京ヤクルトスワローズ
宮本慎也さんによる野球教室

車椅子バスケットボールにチャレンジ !
障害者スポーツ理解促進事業

バレーボールＶプレミアリーグに所属する各
チームから選手・指導者をお招きし、基礎技
術練習、ゲーム練習
などの実技講習会を
実施します。

Ｖプレミア選手から学ぼう！
高校生バレーボール部スキルアップセミナー

■ 日　時／9/21（日）時間未定（午前）
■ 対象・定員／一般及びスポーツ指導者等・60名 ※定員になり次第締切　■ 参加料／1,500円
■ 持ち物／筆記用具　■ 申　込／
講師：永田 直也氏（慶應義塾大学体育研究所助教/スポーツメンタルトレーニング指導士）

スポーツの場面では自分の心の状態が結果に大きく影響します。より良い結果を残すために
技術だけではなく精神面も見つめ直しませんか。指導者・選手それぞれの視点から指導します。

申込開始日
7月14日（月）～

申込開始日
受付中

メンタルトレーニングセミナー

■ 日　時／8/27（水）　時間未定
■ 対象・定員／小学4年生～中学生まで
 （小学生は保護者同伴）・50名
  ※定員になり次第締切

■ 参加料／小・中学生1,000円、保護者2,000円　■ 持ち物／筆記用具、飲料
■ 申　込／

ＦＣ東京の練習施設を訪問します。施設見学や
スタッフからお話を聴いてトップレベルのサッ
カーチームの魅力を体験しませんか？運が良け
れば選手ともお話しできるかも！夏休みの自由研
究にもピッタリです！

トップスポーツ探検隊

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

■ 日　時／9/30（火）　14：00～16：00
■ 対象・定員／50歳以上の方・60名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／500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：黒田 恵美子氏（一般社団法人ケア・ウォーキング普及会　代表理事）他

50 歳以上の方を対象に、痛みの起こらない体の使い方や
体の修正法、動作改善等、健康で美しく歩くことを目的にし
た歩き方を指導します。シューズの選び方、履き方もアドバイ
スします。膝の痛みや腰痛にお悩みの方、ウォーキングに興
味のある方、ぜひこの機会に正し
い歩き方を学びましょう！

50 歳からの
ウォーキングセミナー

■ 日　時／8/17（日）　13：30～16:30
 8/30（土）　13:00～16:00
■ 対象・定員／スポーツ写真に興味のある一眼レフカメラを
 お持ちの15歳以上の方（中学生除く）・50名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／2,000円　■ 持ち物／筆記用具、一眼レフカメラなど
■ 申　込／
講師：水谷 章人氏（日本スポーツプレス協会会長)

「チームの仲間を躍動感ある写真に」、「運動会での
お子様の活き活きとした様子を撮りたい！」そんな方々
にぴったり。“スポーツ写真”の第一人者である水谷章
人氏が講義と講評の二日間で一眼レフカメラでの撮
影のポイントを伝授します。

申込開始日
6月13日（金）～

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

スポーツフォトセミナー
㏌東京体育館

シニアのための健康体力づくりセミナー

■ 日　時／7/28（月）　
 （1）9：30～11:00
 （2）11：30～13:00
■ 対象・定員／（1）小学1～4年生　（2）小学5、6年生～中学生・各30名
 ※定員になり次第締切 （付き添いの保護者の方は見学無料）

■ 参加料／500円　■ 持ち物／筆記用具
■ 申　込／
講師：秋葉 茂季氏（国立スポーツ科学センター・認定スポーツトレーニング指導士）

試合で自分の力を１００％発揮するためには、精神力も積極的にトレーニングし、
いつもいい精神状態を保つ方法を研究し競技力アップに活かすことが重要で
す。選手それぞれの技術の強化に加えメンタル面の強化も求められている今、
どうすれば「メンタル面の強化」ができるのかを子供にもわかりやすく伝授します。

申込期間
受付中～7月18日（金）

申込開始日
7月3日（木）～

ジュニア選手のメンタルトレーニング

申込期間
受付中～7月18日（金）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

■ 日　時／7/27（日）　10:00～12:00
■ 対象・定員／ジュニア選手の保護者、指導者等・60名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／1,000円　■ 持ち物／筆記用具
■ 申　込／
講師：安達 瑞保氏（日本体育大学助教）

ジュニア選手の食事のとり方や栄養について学べる、保護
者・指導者向けの講習会です。成長過程にあるジュニア期
に正しい食事の知識を身につけ、競技力向上を目指しましょう。

ジュニア選手のための
スポーツ栄養学

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

■ 日　時／9/3（水）　19:00～21：00
■ 対象・定員／15歳以上の女性（中学生除く）・60名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／500円
■ 持ち物／動きやすい服装、飲料、タオル、室内用シューズ、
 折りたたみ傘又は日傘 
■ 申　込／
講師：黒木 博文氏（一般社団法人 国際護身武術連盟 剣 代表理事）

日常生活や外出時において、女性が自分の身
を自分で守るための護身術をお教えします。さら
に、護身術とエクササイズを組み合わせることで、
美しさも強さも習得できます！

レディース護身エクササイズ

午前（9：30～12：00）

「バドミントン実技」
講師：ＮＴＴ東日本バドミントン部

（2013日本リーグ　男子３位　女子３位）

「女子バスケットボール障害予防」
講師：橋本圭二郎先生

（元パナソニックバスケットボール部トレーナー）

「メンタルトレーニング」
講師：宍戸渉先生

（東海大学体育学部非常勤講師・
スポーツメンタルトレーニング指導士）

午前（9：30～12：00）

「バドミントン実技」
講師：ＮＴＴ東日本バドミントン部

（2013日本リーグ　男子３位　女子３位）

「女子バスケットボール障害予防」
講師：橋本圭二郎先生

（元パナソニックバスケットボール部トレーナー）

「メンタルトレーニング」
講師：宍戸渉先生

（東海大学体育学部非常勤講師・
スポーツメンタルトレーニング指導士）

7/25（金）7/25（金）

7/24（木）7/24（木）

午後（13：00～15：30）

「女子バスケットボール実技」
講師：星澤純一先生

（羽田ヴィッキーズヘッドコーチ）

「バドミントン障害予防」
講師：片山卓哉先生

（元バドミントン日本代表選手・理学療法士）

「スポーツ栄養学」
講師：上村香久子先生

（（独）日本スポーツ振興センター
マルチサポート事業スタッフ、管理栄養士）

午後（13：00～15：30）

「女子バスケットボール実技」
講師：星澤純一先生

（羽田ヴィッキーズヘッドコーチ）

「バドミントン障害予防」
講師：片山卓哉先生

（元バドミントン日本代表選手・理学療法士）

「スポーツ栄養学」
講師：上村香久子先生

（（独）日本スポーツ振興センター
マルチサポート事業スタッフ、管理栄養士）

申込開始日
7月30日（水）～
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さあ自分らしくスポーツを楽しもう !

8:30～21:00 ※施設によって
　異なります開館時間

駒沢オリンピック公園総合運動場

■ 日　時／7/12（土）　13：00～17：00
■ 対象・定員／15歳以上のスポーツ指導者や一般の方・
 40名 ※定員になり次第締切　

■ 参加料／無料（別途教材費1,400円）
■ 持ち物／筆記用具、動きやすい服装
■ 申　込／

K O M A Z A W A  O L Y M P I C  P A R K  G E N E R A L  S P O R T S  G R O U N D

▼ 6月～9月の休館日

6/16（月）・7/22（火）・8/18（月）・9/22（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。

【 個人で使用できる施設 】
● 弓道場：一般350円／２h
　中学生以下170円／２h　※弓道場は９月より工事予定
● トレーニングルーム：一般450円／２h
※「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　● 弓道場　● 会議室　● テニスコート

【 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

▶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　

スポーツ現場での安全技能習得のため、
AED の正しい使い方を学びます。

AED（自動体外式除細動器）
普及啓発講習

すぐできる！！初心者のための
キネシオテーピング法（公式教材使用）
キネシオテーピング法のエッセンス20症例を習得すれば、100人の
人助けに等しい技術が身につきます。公式教材でのトレーニングは、
我流のテーピングを、スペシャルアイテムに変えてくれます。テープ
という「物」がテーピングという「技術」に変わる体験は、学習意欲をそ
そります。体の変化を体感できるワークショップでもっともっと練習
したくなるのが、本物のキネシオテーピング講座の醍醐味。修了証あ
り。キネシオテーピング協会資格[ＣＫＴT]が取得できます。
全国で 300 講座開催中！一部地域では上級講座も多数用意されて
います。

▶日時・会場　※実施日によって会場が異なります。

●基礎講座 10：00 ～ 17：00　●定員／各 20 ～ 30 名

［受講料］15,000 円（税別）（テキスト、修了証、テープ＜31.5m 定価 6,000 円＞）代が
 含まれます。

［割引き（特典）］2 名様以上一緒にお申し込みすると受講料 12,000 円（税別）/1人
［受講資格］ 高校生以上

主催＝一般社団法人　キネシオテーピング協会

キネシオテーピング・
基礎講座受講生募集

概論基本練習+上半身+下半身+その他
（各90分/休憩1時間）

◎会場及び講座体系詳細は、HPをご参照下さい。
ＦＡＸ、メールでも申しこみ可。（協会ＨＰ講座情報を参照のこと）

▶申し込み
[電話 ]03‒3319‒5381（受付時間　平日９：００～１8：００）

※予約後、詳細は確認書にて通知

6/8（日）東京学院（水道橋）
7/13(日)ＫＴ協会本部地下東京スタジオｆ（中野区）
8/3(日)　　　　　　〃
9/14(日)　　　　　 〃
10/5（日）東京学院（水道橋）
11/9（日）ＫＴ協会本部地下東京スタジオｆ（中野区）
12/14(日)　　　　   〃

6/8（日）東京学院（水道橋）
7/13(日)ＫＴ協会本部地下東京スタジオｆ（中野区）
8/3(日)　　　　　　〃
9/14(日)　　　　　 〃
10/5（日）東京学院（水道橋）
11/9（日）ＫＴ協会本部地下東京スタジオｆ（中野区）
12/14(日)　　　　   〃

6/22(日)トヨタドライビングスクール東京（立川市）
6/22(日)ウィルカレッジ（横浜市）
7/20(日)加瀬の貸会議室　神奈川ホール（横浜市）
8/17(日)会場未定（千葉駅周辺）
8/24（日）ウィルカレッジ（横浜市）
9/7(日)会場未定（千葉駅周辺）
その他　47都道府県（詳細はHP）

駒沢ジュニアテニスアカデミー

申込開始日
受付中

■ 日　時／〈秋コース〉
 9/2・16、10/7・21、12/2・9・16（すべて火曜/全７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／年間（全28回）16,500円　1回1,000円
■ 持ち物／バレーボールに適した服装、着替え、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。
 [携帯電話] 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、技術の向上と
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

申込開始日
受付中

■ 日　時／6/6・27（金）、7/31（木）、8/8（金）、9/26（金）
 ①学生の部／17：00～19：00
 ②一般の部／19：00～21：00
■ 対　象／ 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歳以上の方8名以上で構成されるチーム
 ※チーム単位でお申し込みください。　

■ 定　員／①②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

ソサイチとは８人制のサッカーです。オフサイドがなく、交代自由など、フット
サルとサッカーの良いところを取り入れた競技です。コートは一般の半分の
大きさで、女性や初心者の方でも気軽にゲームができます。

ソサイチリーグ

申込開始日
受付中

■ 日　時／〈第2期〉
 9/2・9・16・30、10/7・21・28、11/11・18・25（すべて火曜/全10回）　
 ①幼児クラス　14:20～15:20
 ②小学校低学年クラス　15:25～16:25
■ 対象・定員／①幼児（年中・年長）　②小学校低学年・各クラス20名 ※定員になり次第締切　

■ 参加料／15,500円　■ 持ち物／テニスのできる服装、タオル、スポーツシューズ等
■ 申　込／駒沢ジュニアテニスアカデミー事務局へ。
[電話] 03-6906-9823　[メール] komazawa@eggball.jp
[ホームページ]http://tennis.eggball.jp/
運営:（株）エッグボール　※天候等により実施回数が下回る可能性があることを予めご了承ください。
※第1期も若干名の空きがあります。詳しくは上記までお問い合せください。

最も才能が伸びる時期のジュニア世代を対象に、
プロコーチが基本技術を指導し、選手を育成します。 申込開始日

7月14日（月）～

■ 日　時／〈第2期〉
 9/2・16、10/7・21、12/2・9・16（すべて火曜/全７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30名 ※定員になり次第締切　

■ 参加料／10,290円(保険料別途）　■ 持ち物／室内用シューズ、ユニフォーム等
■ 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］03-6805-7919　［ＦＡＸ］03-6805-7869
［メール］endosoccerjuku@gmail .com
運営:一般社団法人ＥＳＡ事務局

子ども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・不必要なことを、日本代表の
経験と共に指導を行います。

遠藤雅大の
インドアサッカー塾

申込開始日
受付中

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

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

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・太田支店・足立支店・板橋支店・多摩支店・町田支店

都
心
部

近
郊
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心・技・体を鍛えて健やかな毎日へ！

9:00～21:00 ※トレーニングルームは
　日曜・祝日を除き22：00まで開館時間

東京武道館

■ 日　時／6/6・13・20・27、7/4・11
 （来年3月まで2～4回/月の頻度で開催予定です）17：00～18：30
■ 対象・定員／小・中学生・各回30名 ※全35回。途中からの参加もできます。
■ 参加料／各回250円
■ 持ち物／竹刀、防具、稽古着、タオル等 ※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

T O K Y O  B U D O - K A N

▼ 6月～9月の休館日

6/16（月）・7/14（月）・8/18（月）・9/16（火）

※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。

【 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

▶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

小・中学生の剣道初心者、初
級者を対象に、剣道の基本技
術や礼儀作法等を指導します。

剣道（青少年広域武道稽古）

■ 日　時／ 6/4・11・18、
 7/2・9
 （来年3月まで1～4回/月の頻度で開催予定です）17：00～18：30
■ 対象・定員／小・中学生・各回 30 名 ※全 35回。途中からの参加もできます。
■ 参加料／各回 250 円
■ 持ち物／柔道衣 ※柔道衣のない方には貸し出しております。
■ 申　込／当日来館

小・中学生の柔道初心者、
初級者を対象に、柔道の基本
技術や礼儀作法を指導します。

柔道（青少年広域武道稽古）

■ 日　時／6/5、7/3、9/4・25（来年3月まで月1回、開催予定です）18:30～20:30
■ 対象・定員／中学生以上・各回60名 ※全12回。途中からの参加もできます。
■ 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 ※模擬刀のない方には貸し出しております。
■ 申　込／当日来館

居合道の競技力向上を目指す方を対象に、居合道の基本技術や応用技
術、礼儀作法等を指導します。

居合道（広域合同稽古）

■ 日　時／①6/7 17：30～19：30
 ②7/10、8/14 18：00～20：00
 （来年3月まで月1回、開催予定です）
■ 対象・定員／15歳以上（中学生を除く）の剣道有段者・
 各回100名 ※全12回。途中からの参加もできます。
■ 参加料／各回500円　■ 持ち物／竹刀、防具、稽古着、タオル等　■ 申　込／当日来館

剣道有段者を対象に高段者が指導を
行ない、剣道技術の向上を図ります。

剣道（広域合同稽古）

■ 日　時／6/6・13・20・27、
 7/4・11
  (来年3月まで月2～4回の頻度で開催予定です)19:00～20:30
■ 対象・定員／15歳以上（中学生を除く）の方・各回20名 ※全35回。途中からの参加もできます。
■ 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

■ 日　時／7/19（土）　①14:30～16:00 ②17:00～18:30
■ 対象・定員／①小中学生 ※保護者の参加も可能です。
  ②15歳以上の女性（中学生を除く）※夫婦の場合のみ男性の参加も可能です。
 各回25名 ※定員になり次第締切
■ 参加料／小中学生250円、一般500円
■ 持ち物／動きやすい服装、室内用シューズ
■ 申　込／
協力:東京都少林寺拳法連盟

日常生活において想定される
危険から身を守るための知識
と具体的な護身術を学びます。

東京武道館　防犯知識と護身術

■ 日　時／6/19、9/11、11/20、1/15、3/12 (全て木曜)　 18:30～20:30
■ 対象・定員／15歳以上（中学生を除く）・
 各回40名 ※全６回。途中からの参加もできます。
■ 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

杖道の競技力向上を目指す方
を対象に、杖道の基本技術や
応用技術、礼儀作法等を指導
します。

杖道（広域合同稽古）

■ 日　時／6/12・9/25・11/13・1/15・3/19(全て木曜)　18：30～20：30
■ 対象・定員／中学生以上・各回40名 ※全６回。途中からの参加もできます。
■ 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

合気道の競技力向上を目指す方を対象に、合気道の基本技術や応用技
術、礼儀作法を指導します。

合気道（広域合同稽古）

■ 日　時／7/26、8/23、9/13、11/8・22、12/13・27、1/10・24・31
 （全て土曜日／全10回）　13：30～17：00
■ 対象・定員／弓道四段・五段の有段者・40名　■ 参加料／10,000円（コース全納）
■ 申　込／往復はがきに、①弓道練成講習会②氏名（フリガ
ナ）③性別④住所⑤電話番号⑥年齢⑦段位（取得年月日）⑧称号（拝受年月日）
⑨所属地連を明記し、〒151-0051　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まで郵送ください。
※申込多数の場合、抽選　※6月27日（金）必着

弓道四段・五段の方を対象に、
射技向上のため実技と講義を実施し、弓道競技技術の向上を目指します。

弓道錬成講習会

■ 日　時／6/4・11・18、7/2・9
 （来年3月まで1～4回/月の頻度で開催予定です）18：30～20：30
■ 対象・定員／中学生以上・各回30名 ※全35回。途中からの参加もできます。
■ 参加料／各回　一般500円、中学生250円
■ 持ち物／柔道衣 ※柔道衣のない方には貸し出しております。
■ 申　込／当日来館

柔道の競技力向上を目指す方
を対象に、柔道の基本技術や
応用技術、礼儀作法等を指導
します。

柔道（広域合同稽古）

■ 日　時／①6/3・10・24、7/1・15②6/17、7/8
 (来年3月まで3～4回/月の頻度で開催予定です)
 ①14:00～16:00 ②18:15～20:15
■ 対象・定員／中学生以上・各回30名 ※全35回。途中からの参加もできます。
■ 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

なぎなたの競技力向上
を目指す方を対象に、な
ぎなたの基本技術や応
用技術、礼儀作法等を
指導します。

なぎなた（広域合同稽古）

■ 日　時／6/3・10・17・24、
 7/1・8・15・22・29
 (12月まで3～4回/月の頻度で開催予定です）18：15～20：15
■ 対象・定員／15歳以上（中学生を除く）・各回60名
  ※全30回。初心者の方の途中からの参加は月初めの回のみ可能です。
■ 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

弓道の競技力向上を目指す方を
対象に、弓道の基本技術や応用
技術、礼儀作法等を指導します。

弓道（広域合同稽古）

申込開始日
受付中

申込期間
5月26日（月）～6月27日（金）必着

申込期間
7月7日（月）～
8月6日（水）必着

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

「剣道観戦」
ご招待 みるスポ

寛仁親王杯剣道八段選抜大会に招待します。
剣道最高段位、トップレベルの技を「生」で
観戦しませんか。

■ 日　時／9/6（土）　13：45～　■ 対　象／どなたでも
■ 参加料／無料
■ 申　込／往復はがきに、①剣道、②氏名(フリガナ)、③住所、
 ④電話番号を明記し、下記までご郵送ください。
※はがき1枚で2名様まで可能です。その際は2名様分のお名前をご記入下さい。
※定員になり次第締切（先着順）　※8月6日（水）必着

 【宛先】〒120-0005 足立区綾瀬3-20-1 
 東京武道館「みるスポ」係 宛て

30名
ご 招 待

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

ココストア

セブンイレブン

都道467号線
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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
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、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。

東京都広域スポーツセンター
T O K Y O  W I D E  A R E A  S P O R T S  C E N T E R

▶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/

～共に考える時間がここには有る。「原点と未来」の共有～をテーマに
団体運営に重要な「ミッション・ビジョン」について学びます。元スターバッ
クス CEO 岩田松雄氏による特別講演や参加者のための「原点と未来」
を共有するワークショップを実施します。クラブの原点を見つめ直し、これ
からのクラブの未来図を描くために皆で語り合いませんか？（実施内容が
変更になる場合がございます。予めご了承ください。）

講師：岩田松雄氏
 （元スターバックスコーヒージャパン（株）最高経営責任者・リーダーシップコンサルティング　代表）

 高岸祐幸氏（一般社団法人あきる野総合スポーツクラブ「ASport（アスポルト）」　理事長）

 徳田太郎氏（つくば市民大学　代表幹事）

地域スポーツクラブシンポジウム

申込開始日
受付中

■ 日　時／6/28（土）13：00～16：30
■ 対象・定員／地域スポーツクラブ関係者、各種NPO関係者や
 団体の運営に携わる方・60名 ※定員になり次第締切　

■ 参加料／500円 ※同じ団体からの２名以降5名まで参加無料

■ 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.27）参照

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

栄養学や文化論、トレーニング方法などス
ポーツに関する幅広い知識が学べます。

スポーツリーダー養成講習会

卓球クイズの答え＝①黒板消し

東京体育館はオリンピック・パラリンピック会場

申込開始日
受付中

■ 日　時／7/19（土）、20（日）　９：30～17：40
 検定試験（スポーツリーダー資格取得を希望される方のみ）
 7/27（日）10：00～11：00または7/30（水）19:30～20：30
■ 対象・定員／スポーツに興味・関心のある方
 日本体育協会公認スポーツリーダー資格の取得を
 希望される方（平成26年4月1日時点で18歳以上）等・
 40名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／2,100円 
 ※スポーツリーダー資格申請を希望される方は、別途テキスト代等が必要となります。

■ 持ち物／筆記用具　■ 会　場／東京体育館第一会議室
■ その他／本講習会は公益財団法人日本体育協会公認スポーツリーダー資格
 （共通科目Ⅰ）養成講習を兼ねております。
 一定要件を満たすとスポーツリーダー資格を取得できます。
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.27）参照

地域スポーツクラブマネジメントセミナー第 1 回

■ 日　時／8/27（水）　18:30～20:30
■ 対象・定員／地域スポーツクラブ関係者、各種NPO関係者や
 団体の運営に携わる方・40名 ※定員になり次第締切　

■ 参加料／500円
■ 持ち物／筆記用具　■ 会　場／東京体育館第二会議室
■ 申　込／

～活動場所について～
新しい活動場所を見つけるのは難しいもの…。
事例発表やワールドカフェ等を通じて、活動
場所の確保や有効活用について学びましょ
う。（実施内容が変更になる場合がございます。
予めご了承ください）

申込開始日
6月27日（金）～

第1回地域SCセンチュリーカップを開催！

老若男女、誰もが楽しめる卓球を紹介

〈ボール〉
サイズは直径 40 ㎜で重さは 2.7g。
セルロイドまたはセルロイドと性質の
似たプラスチック製。
色は白またはオレンジで無光沢のもの。

〈ラケットと握り方〉
ラケットはシェークハンド型、日本式角型、中国式角型の３種類。
使用ラケットによって握り方が変わる。

〈試合進行〉
各ゲーム 11 点先取の７ゲーム制（４ゲーム先取）、５ゲーム制（３ゲーム先取）、
３ゲーム制（２ゲーム先取）で行われる。サービスは２本交代。
10 対 10となった時は先に２点差をつけたほうが勝ちとなる。

〈主なスタイル〉
・ドライブ主戦型＝主に前陣、中陣でのドライブ攻撃を
 主武器とする、オールラウンドに近い戦型で、現代卓球の主流。
・前陣速攻型＝主に前陣から早いタイミングで返球し、
 スピード攻撃を武器とする戦型。
 パワーのある攻撃を前陣で返球するのは難しいため、
 一般的に女子選手に多いスタイル。福原愛選手がこのスタイル。
・前陣攻守型＝主に前陣で守りながら相手のミスを誘い、
 チャンスがあればすかさず攻めていく戦型。
 前陣速攻型と同じ理由から女子選手に多いスタイル。
・カット主戦型＝主に中陣、後陣からカットでの守備を基本とし、
 粘り強く相手の攻撃をしのいでミスを誘う戦型。
 近年の傾向としては攻撃力も高くなり、
 オールラウンドに近いスタイルになりつつある。

日本に初めて卓球が伝わった時、
学生たちは何をラケット代わりにして

いたでしょうか？

※答えはこのページの下

①黒板消し ②筆箱 ③下駄

ク イ ズ卓

卓みんなの !
卓 起源の

　卓球の起源は1890年代のイギリス貴族による、ディナーの後の遊びが始
まりで、それがスポーツとして発展していきました。貴族の遊びだった時は、
葉巻入れのフタをラケット代わりに、シャンパンのコルクを丸めたものをボー
ルの代わりに使っていたと言われています。この遊びが日本に伝わったのは
1902年（明治35年）。東京高等師範学校教授の坪井玄道氏が、ヨーロッパ
の体育視察から帰国した際にラケット、ボール、ネットなどを持ち帰り、用具の
試作に成功したところから始まっています。当時は主に学生がクラブ組織で
楽しんでいました。そして1921年（大正10年）に日本最初の統轄組織が創
設され、公式試合が開催されました。現在では老若男女、幅広い年齢層で楽
しまれていて、日本卓球協会への登録会員数は30万人を超えています。

　2020年東京オリンピック・パラリンピックの卓球
競技の試合会場は東京体育館です。これまでにも
東京体育館では、全日本卓球選手権（写真）や世界
卓球選手権など、数々の大会が開催されています。

　３月21日、東京体育館サブアリーナにて第１回地域スポーツクラブ種目別交流会〈卓
球〉（第１回地域ＳＣセンチュリーカップ）が開催され、都内20のクラブから、約280人の参
加がありました。この大会は都内の地域スポーツクラブを対象に競技系スポーツの交流大
会を実施し、日頃の練習の成果を発揮する場とするとともに、交流試合を通じてクラブ相
互の交流を図ることを目的としています。「センチュリーカップ」という愛称は、親子孫３世
代が参加し、世代を超えて楽しめる大会にしたいという願いから、公募により決まりました。
全32チームが参加した交流試合の他にも経験者や初心者、誰もが参加できる、四元奈生
美選手による卓球教室や、ラージボール体験会、ビアポン、スリッパ卓球、卓球マシンなど
のイベント・アトラクションが行われ、大いに盛り上がりました。

豆 知 識卓

▲交流試合は32チームが出場して
大いに盛り上がりました。

▲四元選手の丁寧な指導に参加者の方も
真剣に聞き入っていました。

▲テーブルの両端に置かれたカップにピンポン球をテーブルの端
から投げ入れ合う競技。相手よりも早くすべてのカップにピンポ
ン球を投げ入れたほうが勝ちというルール。

▲その言葉通り、ラケットの代わりにスリッパを使って行う卓
球。それ以外は基本的に卓球と同じルールで、なんと全日本大会
も行われています！

▲一般的な卓球で使われているボールよりも大きくて軽いボール
（直径44㎜、重量2.2～2.4ｇ）を使用して行う卓球競技。ボール
が大きくなることでスピードが制限されるため、ラリーが続きや
すくなるので初心者でも楽しみやすい。

ビアポンって⁉ スリッパ卓球って⁉ ラージボールって⁉

ラケット

シェークハンド型
両面にラバーが貼られていて
バックを打つ時も手を返さずに
打つことができる。

握手をするように
柔らかく握る。

ペンを握るように
親指と人さし指で
均等にグリップを挟む。

日本式のように指を
引っかける場所が
ないため、ブレード（板）を
わしづかみにする。

日本式角型
グリップに指を引っかける
場所があり、ラバーは表面だけ。

中国式角型
グリップが短く両面にラバーが
貼られている。
中国が開発したラケット。

握り方
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―普段の生活サイクルを教えてください。
「朝５時に起きてご飯を食べて学校の準備を
して５時半に家を出て、朝練で泳いでから学
校に行っています。なので授業中に眠くなる
こともしょっちゅうです（笑）」
―そうですよね（笑）。４月の日本選手権
では100ｍ平泳ぎ、200ｍ平泳ぎ、200ｍ個
人メドレーと３種目で優勝しました。平泳ぎ
は２つとも高校新での優勝でしたね。
「100も200も思っていた以上に記録が出たの
でビックリしました」
―200は２分21秒09と自己ベストを大幅
に更新しました。
「そうですね。４月で22秒台を出せればいい
なって思っていたのが、１カ月前の大会で出
せたので、日本選手権では同じくらいのタイ
ムかもう少し速ければいいなって思っていま
した。21秒09は想定外のタイムでした」
―昨年の国体以降、かなりタイムが伸びて

いますが、何か秘密があるのですか？
「去年の国体から200の平泳ぎの泳ぎ方がつ
かめてきたんです。以前は最後に上がってい
く感じだったんですけど、前半から積極的に
レースをできるようになってきたのが、タイム
が出ている要因かなって思います」
―今は平泳ぎで結果が出ていますが、元々
は苦手だったそうですね。
「はい。小学校の時は個人メドレーを中心に、
背泳ぎとかクロールをやっていて、平泳ぎは
一番苦手でした（笑）。中学生の時に肩のケ
ガがあって負担の少ない平泳ぎをやったらい
い記録が出たんです」
―苦手だった平泳ぎで、なぜいい記録が出
たのでしょうか？
「私もわからないです（笑）。その頃は何も考
えずに泳いでいたので、いきなりいいタイム
が出て私が一番ビックリしました（笑）」
―個人メドレーでも結果を出していますが、

一番好きな泳法は？
「うーん……一番嫌いなのはバタフライって
すぐ出てくるんですけどね（笑）。好きなのは
クロールですかね」
―昨年５月から竹村コーチに師事するよう
になって練習方法は変わりましたか？
「４種目泳ぐのは変わらないんですけど、１週
間の練習回数が少し増えました。粘っこくた
くさん泳ぐ練習も増えたと思います」
―「粘っこい練習」というのは具体的にど
ういう練習なのですか？
「持久力の強化ですね。たとえば100ｍを30回
とか、長く泳ぐ練習ですね」
―持久力を強化して粘り強く泳ぐというこ
とですね。平泳ぎと個人メドレーの両立は大
変ではないですか？
「私の場合はそのほうがいいですね。たとえ
ば平泳ぎだけだったら気持ち的にもマンネリ
しちゃうというか、いろんな泳ぎを練習する
ので気分転換になるので楽しいですね」
―ポジティブにとらえているのですね。出
場種目が多くなると大会の時はレースも増え
るので、エネルギーを相当使うと思います。
食事面には気を使うのでは？
「最近は今までよりも気にするようにしていて、
しっかり野菜を食べるとか、バランスのいい
食事を心がけています。あまり好き嫌いはな
いほうだと思うんですけど、逆にこれが一番
というのもないです。何でも食べます」
―では、食事面以外に私生活で気をつけて
いることはありますか？
「やっぱり朝が早いので夜は早めに寝るよう
にして、睡眠はよくとるように心がけています。
短くても６時間ぐらいは寝るようにしていま
す。寝つきはとてもいいです（笑）」
―高校３年生なので勉強と競技の両立も
大変ではないですか？
「すごく大変です。合宿とか遠征があると一
気に２週間とか授業に出られなくなってしま
うので、そのぶんを取り返すのが大変ですね」
―どうやって対応しているのですか？
「友達にノートの写真を送ってもらって写した
り、できる範囲でやっています」
―それだけ忙しくてプライベートの時間っ
てあるんですか？
「１週間に一度はオフがあります。休みの日は
まず目覚ましをかけないでゆっくり寝ます
（笑）。起きてからは日によって違いますけど、
買い物に行ったり好きなことをしています」
―今年はオリンピックも世界選手権もない、
いわゆる中間年です。アジア大会やパンパシ
フィック選手権が目標になると思いますが、
具体的な目標はありますか？
「タイムよりも結果にこだわりたいですね。世
界選手権でもオリンピックでも決勝に残って
いないんですよね。だからこの中間年のパン

パシフィック選手権とアジア大会では上位に
入って少しでも多くの経験ができたらいい
なって思っています」
―ロンドンオリンピックは準決勝敗退でし
た。やっぱり悔しかったですか？
「わけもわからずに終わってしまったなぁとい
う感じでした。悔しさは後から感じるぐらいで、
オリンピックの時は、終わっちゃった……と
いう感じでした」
―中学時代から注目されてきましたけど、
それはプレッシャーですか？それとも注目さ
れるのは好きなほうですか？
「中学生の時とオリンピックの時は、召集所で
もカメラが自分のところに向いていて、それ
だけで集中しづらいというかストレスを感じ
ていたんです。でも、期待されてそれに応え
ていくというか、最近はそういうことがやっと
わかってきました。注目してもらえるのはあり
がたいことだなって思います」
―2016年リオ大会の後には2020年に東京
でのオリンピック・パラリンピックが決まりま
した。地元・東京で開催されると決まった時
はどう思いましたか？
「決まった時もそうですけど、今でも実感がな
いですね。本当に東京でオリンピックが開催
されるっていうのが想像できないです。でも、
2020年は23歳ですからまだ競技をやっている
と思いますね」

―６年先ですけど、出たいですよね。
「はい。出たいです。やっぱり地元でのオリン
ピックなんて一生に１回のチャンスだと思い
ますから。もう次はないですよね？」
―現役の間に２回はないでしょうね。
「そうですよね（笑）。まずはリオオリンピック
でしっかり納得のいく結果を出して、東京オ
リンピックにつなげていきたいですね」
―世界の記録もすごく伸びていますが、渡

部選手自身も200ｍ平泳ぎはすごく記録が伸
びていますね。
「去年の世界選手権で平泳ぎは50、100、200
って全部世界新記録が出ていますからね。
200は２分19秒台で優勝ですから、21秒で表
彰台に立てるかどうかだと思います。私も記
録が伸びてきたので、やっと戦えるって言え
るぐらいにはなってきたかなと思います」

2020年、東京オリンピック・パラリンピックでの活躍が期待される、
若きアスリートをクローズアップする新コーナー「スマイルアスリート」。
今回登場するのは４月の日本選手権水泳競技大会で
三冠に輝いた渡部香生子選手。
競技のことからプライベートまで、17歳の素顔に迫ります。

PROFILE
渡部香生子（わたなべ・かなこ）1996年11月15日、東京都出身。ＪＳＳ立石ダイワスイミングスクール所属。中学２年
の時（2010年）に200ｍ平泳ぎで中学新記録をマークして注目を集め、高校１年生となった2012年には200ｍ平泳ぎでロ
ンドンオリンピックに出場。今年４月におこなわれた日本選手権では100ｍ平泳ぎ、200ｍ平泳ぎ、200ｍ個人メドレーと３
種目で優勝を飾った。167㎝、57㎏。

ロンドンオリンピック水泳日本代表渡部香生子
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「スイマガ（スイミングマガジン）を一番よく読
んでいます。後ろのほうにあるタイムのページと
かをヒマな時に見ていると楽しいんです。一冊読
み始めると前の号とかも引っ張り出してきたりし
て読んでいます。ファッション雑誌とかもたまに
買うんですけど、それは１～２回見たら読み返し
たりはしないですね。スイマガがお気に入りです。
自分が載った時は何度も読み返しますね（笑）」

好きな曲は？
「いろいろな曲を聴きますけど、洋楽が多いです
ね。これがものすごい好きっていうことはなくて、
何人かのアーティストの中から気分で選んでい
る感じです。最近はテイラー・スウィフトとか女
性アーティストの曲をよく聴いています。落ち着
く曲よりアップテンポな曲が好きです」

好きな科目は？
「体育です（笑）。体育しかないです。私は水泳
しかできないし、球技が全然できないので得意と
は言えないんですけど、体を動かすことが好きな
ので体育が好きです。ずっと座って授業を受けて
いるよりいいですよね。苦手なのは理数系。数学
がダメです。でも３年になって文系を選択したの
でもう安心です（笑）」

大会の時の必需品は？
「チョコレートですね。エネルギー補給という部分もありますけ
ど、甘い物も好きなので。よく食べるのはＤＡＲＳの赤いパッ
ケージのミルクチョコです。試合の時にポンと食べられるのでお
気に入りですね」

好きなブランドは？
「ファッションのこだわりはとくにないです。洋服を着ているよ
りはジャージのほうが楽で落ち着くので好きです。家に帰ったら
すぐにスウェットに着替えます（笑）」

「いい匂いのボディークリームですね。ヴィクトリアシークレットがお気に入
りです。５カ国対抗戦でオーストラリアに行った時に買ったんですけど、飛
行機の乗り継ぎがあって手荷物検査で全部没収されちゃったんです（苦笑）。
その後にまたオーストラリアの大会に行ったので買いだめしてきました。い
ろんな匂いを買ったので気分によって使い分けています」

My Favorite
渡部香生子の

K a n a k o  W a t a n a b e
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Close-up 〔競技〕スポーツチャンバラ
〔所属〕挑錬侍館スポチャンクラブ　〔趣味〕写真撮影
問い合わせ :kenken@mti.biglobe.ne.jp

ちゃれん じ かん

いくつになってもスポーツは楽しい。
シニア世代でスポーツに打ち込む人々を
クローズアップする新コーナー。
今回紹介するのは親子三世代で
スポーツチャンバラに取り組む細川俊昭さん。
エネルギーに満ち溢れた79歳の若さの秘訣とは⁉

親子三世代で楽しむ
スポーツチャンバラLIFE

細川俊昭 （ほそかわ・としあき）79歳

Close-up

1

❶練習中には笑顔も見える。とにか
く楽しそうなのが印象的だ。❷親子
三世代で同じスポーツを楽しめるこ
とが喜びだという。❸孫の智穂さん
とチャンバラ。智穂さんは世界選手
権の基本動作で優勝した実績を持っ
ている。「孫のほうがすごいですよ
（笑）」と細川さん。❹子供たちと一
緒に元気に練習に励む。❺この取材
の後にはヨーロッパ大会にカメラマ
ンとして帯同した。細川さんはとに
かくアクティブなのだ。

2

3 5

4

スポーツ
人

　細川俊昭さんは昭和10年生まれの79歳。
高齢ではあるが、小学生や20代の若者たちに
交じってスポーツチャンバラに取り組む姿は、
実にイキイキしていて、まったく年齢を感じさ
せない。
　スポーツチャンバラとの出会いは１９９３年。
趣味のカメラを活かして写真撮影係となったの
がきっかけだった。これは息子である健一さん
（現・東京都スポーツチャンバラ協会事務局長）
から依頼を受けたもので、以後、協会のカメラ
マンとして海外遠征にも帯同。現在までに30
カ国以上も訪問している。
　細川さん本人が競技としてのスポーツチャン
バラを始めたのは、ここ１～２年のこと。
「今は強くなろうとか、大会に出ようという気持
ちはないので健康維持が目的です。来年は80
歳になるので、年相応に体を動かして老け込ま
ないようにしないとね」と細川さん。　
　息子の健一さん、孫の智穂さん（小学２年生）
と親子三世代で取り組むスポーツチャンバラは、
欠かせないライフワークの一つとなっている。
「定年退職になって10年以上が経つけど、同
期のみんなと久しぶりに会ったら、『オマエは元
気だな』って言われるんです。ボクは定年になっ
たから家でゆっくりしようなんて気持ちはなかっ
たんです。カメラを背負ってあちこち歩き回っ
ている。週に１回スポーツチャンバラもやって
いるし、そうやって趣味を持って動き回ってい
ることが、健康維持につながっているのだと思
います」。
　趣味を持って体を動かすこと。細川さんの若
さと、元気の秘訣はこれに尽きる。
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▲オリンピック、世界選手権において７名の
優勝者を輩出する名門・日本大学レスリング部。
富山英明監督のもと、今年も団体戦三冠、個人優勝を目指している。

シングレット
つかむことは反則。

肌の露出を禁止されている
イスラム圏の女性への普及を考え、

見直しも検討されている

ルール

主なレスリング技

オリンピック金メダル28個を誇る日本のお家芸！

レスリング

両足タックル 片足タックル アンクルホールド ローリング

テクニカルポイント

ネルソン 飛行機投げ 俵返し がぶり返し

1点 2点 4点 フォール

魅力＆見どころ
レスリング

スポーツ博士への道～ 第 回1

技によって１点・２点・４点が
与えられる。

片足を半歩前に出し、
両脇をしっかりしめて

構えるグレコローマンスタイル

片足を半歩前に出し、
腰を低く、重心を前にかけて
構えるフリースタイル

試合の時、
選手が白いハンカチーフを
身につけるのはなぜ？

片足を半歩前に出し、
腰を低く、重心を前にかけて
構えるフリースタイル

レスリング
雑 学

【グレコローマンスタイル】

【フリースタイル】

レスリングの歴史は文明の起源にまで遡ると言われ、古代オリンピックでも人
気を集め、近代オリンピックでは1896年第1回アテネ大会から正式競技とし
て採用されている。日本は1924年パリ大会から参加し、1952年ヘルシンキ
大会では石井庄八が全競技のなかで日本唯一の金メダルを獲得。2004年ア
テネ大会からは女子も正式種目となり、2012年ロンドン大会では吉田沙保
里、伊調馨がオリンピック３連覇を達成したほか、小原日登美、米満達弘が金メ
ダルを獲得。オリンピック通算28個の金メダルを日本にもたらした。

レスリングは首から足先まで、厳しい練習で全身を鍛えあげなければ勝てませ
ん。そのため、選手たちはすばらしい筋力、走力、そして柔軟性をバランスよく
備えています。なかでも、日本の選手たちは世界で最も練習量が多く、たとえ外
国人相手にパワーで負けることがあっても、驚異的なスタミナで最後は勝つ。
「もうダメだ！」と思われた選手が大逆転する試合もとても多く、数々の大会でメ
ダルを獲得してきました。見どころはフリースタイルならスピード満点のタック
ル、グレコローマンスタイルなら大迫力の投げ技。ぜひ、試合会場に足を運ん
で、選手たちの肉体美を間近で、生で観て、レスリングの醍醐味を味わってくだ
さい。（日本大学レスリング部／富山英明監督・赤石光生コーチ・金浜良コーチ）

● スタイル
身体全体を攻防に使う「フリースタイル」、腰より下部を攻めたり防御に使って
はいけない「グレコローマンスタイル」がある。女子はフリースタイルのみ。

● 主な禁止事項
・身体にグリース状のもの、粘着性のもの等を塗りこむこと。
・発汗状態で試合に臨むこと。
・女子のワイヤー入りブラジャーの着用。

● 試合時間
３分２ピリオド制

● 階級　※（　）はオリンピック以外の大会で実施

【男子フリースタイル】
57kg・（61kg）・65kg・（70kg）・74kg・86kg・97kg・125kg

【男子グレコローマンスタイル】
59kg・66kg・（71kg）・75kg・（80kg）・85kg・98kg・130kg

【女子フリースタイル】
48kg・53kg・（55kg）・58kg・（60kg）・63kg・69kg・75kg

● テクニカルフォール
フリースタイルでは10点差、グレコローマンスタイルでは８点差がついた時点
で試合終了。

最も基本的な攻撃。「タックルを制する者
はレスリングを制する」。正面からの両足
タックルでそのままマットに倒す、あるいは
持ち上げてフォールを奪うことも。

レスリングはヨーロッパ発祥の紳士的な
スポーツであり、そのシンボル的なものと
して白いハンカチーフを身につけることが
義務付けられています。フェアプレーの
誓いとして試合前に審判にこれを提示
します。また、試合中に出血があった際に
はこのハンカチで自ら応急処置をします。

［ 選手の着衣 ］
選手が着用するユニフォームのことを「シングレット」と呼びます。色は赤と青の２種
類があり、試合前の抽選で小さな数字を引き当てた選手が赤、大きな数字を引き
当てた選手が青となります。俗称は「ツリパン」。女子の着衣は「レオタード」と呼ば
れていましたが、近年は男女の着衣の区別がなくなったため、共通して「シングレッ
ト」と呼ばれるようになりました。肌の露出を禁止されているイスラム圏の女性への
普及を考えて、見直しも検討されています。このシングレットをつかむのは反則 ！

片足を狙って飛び込み、そのまま抱えるよ
うにして相手を倒す、あるいは相手の足を
固定してバックへ回りポイントを奪う。その
ほか、胴へのタックルもある。

取った足首をもう一方の足首と交差させ、
両足を抱えて立ち上がってひねる。相手
の肩がつくように上半身を回転させれば
フォールに持ち込める。

基本的なグラウンド技。グラウンドにおいて
相手の背後から胴を絞りあげて、そのまま
回転する。グラウンドではもっとも多く使用
されている技。

立ち技で相手を場外へ。ただし、相撲の
押し出しはダメ！　場外逃避はコーションを
取られ、相手に１点。

相手の両肩を結ぶ線をマットに向けて90
度以上返す。または、相手のバックにまわ
り、両手両足のうち３点をマットにつける。

投げ技、タックルでスタンドからダイレクトで
デンジャーポジションに。

相手の両肩をマットに１秒以上つけると
フォールで即試合終了となる。

一方の手で相手の首を極め、もう一方の
手を相手の脇の下から通して両手を握り、
そのまま相手を仰向けにする。フォールが
狙いやすく、よく使われる技。

頭を相手の脇の下へ、片手と片足を相手
の股に同時に入れ、相手の腕を引きなが
ら肩ごしに投げる。そのほか、外無双、一
本背負い、首投げなどがよく見られる。

相手の胴の下で両手を握り、抱えあげた
まま後方に反り返って、相手の背中がマッ
トにつくように投げる。霊長類最強の男、
アレキサンダー・カレリンの得意技。

相手の頭を制し、肩口または背面に乗り
かかる“がぶり”の状態から、ブリッジの姿
勢で相手を投げる。がぶりからはエビ固め、
外無双などへ移行することも可能。

● 審判
マットチェアマン、レフェリー、
ジャッジの３名とジュリー（裁定委員）によって審判団は構成される。

● チャレンジ
判定に対して不同意の場合、セコンドのコーチは選手の同意を得て、審判団に
対してビデオ検証を要請することができる。チャンレンジは１試合１回のみ。た
だし、判定が修正された場合、再度行使できる。判定が再確認された場合、相
手に１ポイントが与えられる。

● 消極的な選手に対する処置
【フリースタイル】１回目は試合を止めて口頭注意。２回目は試合を止めて30秒
間のペナルティ・ピリオドとなり、その間に両選手ともポイントが取れなかった場
合はコーション（警告）を取られ、相手に１ポイント。

【グレコローマンスタイル】１回目は試合を止めず口頭注意。２回目は試合を止
めてコーションを取られ、相手に有利なポジションからの攻撃権（スタンドかグ
ラウンドを選択）が与えられる。３回目は試合を止めてコーションを取られ、相手
に１ポイントとスタンドかグラウンドの選択権が与えられる。４回目、３コーション
となり試合終了。

● 同点の場合
どちらがビッグポイントを奪ったか、どちらがコーションが少ないか、どちらがラ
ストポイントを奪ったかの順番で勝利選手を決定。

競 技

マット上の直径9mのサークル内で、2
人の競技者がお互いに素手で組み合
い、フォールまたはポイントを奪うこと
を目的として闘う組み技格闘技。
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心にひびくオーケストラ・サウンドを
お届けします。

http://www.tmso.or.jp　　　　　　　  インターネットで座席を選んで購入できます

チケットのご予約・お問い合わせ：都響ガイド　03–3822–0727
月～金：10～18 時　土・日・祝：休み　※主催公演開催日等は休業または営業時間が変更となります。

■ 「作曲家の肖像」シリーズ　
14:00 開演　東京芸術劇場 コンサートホール

Vol.98 8月3日（日）
指揮／マルク・ミンコフスキ

♪ビゼー：交響曲《ローマ》、《アルルの女》組曲第 1 番 、
 《アルルの女》組曲第 2 番 
S ￥5,800　A ￥4,800　B ￥3,800　C・P 完売

■ 「作曲家の肖像」シリーズ　
14:00 開演　東京芸術劇場 コンサートホール

Vol.98 8月3日（日）
指揮／マルク・ミンコフスキ

♪ビゼー：交響曲《ローマ》、《アルルの女》組曲第 1 番 、
 《アルルの女》組曲第 2 番 
S ￥5,800　A ￥4,800　B ￥3,800　C・P 完売

■ 都響スペシャル
14:00 開演　サントリーホール

7月20日（日）、7月21日（月・祝）
指揮／エリアフ・インバル

♪マーラー：交響曲第１０番 嬰へ長調（クック補完版）
S ￥7,500　A ￥6,500　B ￥5,500　C・P 完売

■ 都響スペシャル
14:00 開演　サントリーホール

7月20日（日）、7月21日（月・祝）
指揮／エリアフ・インバル

♪マーラー：交響曲第１０番 嬰へ長調（クック補完版）
S ￥7,500　A ￥6,500　B ￥5,500　C・P 完売

ジュニア（18歳未満）・学生割引　S～B50％OFF　シルバーエイジ割引（65歳以上）S～B30％OFF　ハンディキャップ割引・託児サービス（要予約、1歳以上、ひとり2,000円）あり

©池本さやか

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

6 月～ 9 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

①UA アーマーライトキャップ
内側にスウェットバンドを使用し、
常にドライで快適。

アンダーアーマー　￥3,240（税込）
カラー：ミッドナイトネイビー／ホワイト
サイズ：FREE

②UA アーマーベントHG SS
通気性や軽量性を高いレベルで同時に
実現するUAメッシュテクノロジーを搭載。

アンダーアーマー　￥4,860（税込）
カラー：ブラック／エレクトリックブルー
サイズ：L

④UA アーマーベントHG SS
通気性や軽量性を高いレベルで同時に
実現するUAメッシュテクノロジーを搭載。

アンダーアーマー　￥5,400（税込）
カラー：ブリリアンス
サイズ：L

⑤UA アーマーベントHG
　カプリ
第２の皮膚のように身体に
密着することでドライで
快適な着用感と動きへの
サポートを両立している。

アンダーアーマー　￥6,804（税込）
カラー：ブラック／ブリリアンス
サイズ：L

③UA アーマーベントHG
　ウーブンショーツ
ゆったりとした着心地で長時間にわたる
トレーニングも快適にこなすことができる。

アンダーアーマー　￥5,400（税込）
カラー：ブラック　サイズ：L

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
着るスポ

メンズ

ウーマンズ

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！

こちらに紹介した商品を
各１名様にプレゼントいたします。
宛先、応募方法は26ページを参照。
必ず商品番号を明記してください。

PRESENT!

K I R U  S U P O

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

「アスリートを進化させる」ことをミッションに掲げる“パフォーマンスア
スレチックブランド“。近年急速に普及した身体にフィット（密着）するア
スリートのためのウェアの発祥ブランドであり、汗を素早く吸収、発散し、
身体を常にドライで快適に保つウェアなど、アスリートのパフォーマンス
を最大限に引き出す商品開発に取り組んでいる。
オフィシャルサイト→http://www.underarmour.co.jp/

アンダーアーマー
ブランド紹介

ぼくもかっこよく
着こなしたいな！
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はがきでの申込み

当日

（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

●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）●てもみん（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

●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（参加通知）」とともに、払込取扱票を同封してお送りします。

●参加料の納入方法
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（送付からおおむね１週間）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

事前申込み
教室によって、 ●電話 ●はがき（通常／往復） ●所定用紙 ●インターネットでの申込方法があります。

①参加したい教室名
②氏名（フリガナ）
③性別
④ご自宅の郵便番号・住所
⑤ご自宅の電話番号及び昼間の連絡先
⑥その他必要事項

（各募集案内の申込み方法をお確かめください）
を明記の上、下記までお送りください。

※ただし、各募集案内で、申込み先が指定されているときは、指定の申込み先までお送りください。 
※一枚のはがきでお一人様（１組・１チーム）１教室、お申込みください。

１組でのお申込みとなる教室の
場合は、それぞれ参加者の氏
名（フリガナ）・郵便番号・住所・
電話番号をご記入ください。

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。

『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。

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。

〒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

※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。

各施設または、お電話にて
所定用紙を入手し直接お申込みください。

インターネットからの申込み

所定用紙での申込み

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

　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

電話での申込み

　通常はがき
当選者には、後日封書で教室のご案内等をお送りします。当選者の
発表は、教室のご案内等の送付をもってかえさせていただきます。
　往復はがき
当選者には、後日教室のご案内等をお送りします。落選者には、返
信はがきで落選をお伝えします。

　通常はがき
当選者には、後日封書で教室のご案内等をお送りします。当選者の
発表は、教室のご案内等の送付をもってかえさせていただきます。
　往復はがき
当選者には、後日教室のご案内等をお送りします。落選者には、返
信はがきで落選をお伝えします。

（復） （往）

住所
氏名

①教室名
②氏名（フリガナ）
③性別
④郵便番号・住所
⑤電話番号
⑥その他 当日

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！

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

スマイルスポーツ事業センターへの申込方法[ ]たくさんのご
応募

お待ちしており
ます。

Smile Sports次号Vol.59は2014年9月1日発行予定です。　入手先　 P27へ

PRESENT

【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。

2014年7月2日（水）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

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
今号で一番面白かった記事
今号で一番つまらなかった記事
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。

実施してほしいスポーツ教室の種目
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・職業を明記し、以下についてお答えください。

読者
アンケート

キネシオテーピング
スポーツ編＆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

アンダー
アーマー・
スポーツ
アイテム

（25ページ掲載の５点）

ZETT
セカンドバッグ

1
2
3
4
5
6

7
8

東京都交響楽団
ペアチケット
第775回
定期演奏会Aシリーズ
９月19日（金）　19時開演
東京芸術劇場コンサートホール
指揮／小泉　和裕 
ヴィオラ／鈴木　学（ソロ首席奏者）
エロード：ヴィオラ協奏曲 op.30
ブルックナー：交響曲第２番 ハ短調
 （ノヴァーク：1877）©堀田力丸

菅野智之選手サイン色紙

10組
20名様
ご招待F 各１点

合計５名様G

３名様
A

5名様
B

菅野智之選手
サイン入り
スマイルバッジ

2名様
D

3名様
E

3名様
C

ダミー

競泳用ゴーグル＆
セームタオルセット

ダミー
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たくさんのご
応募

お待ちしており
ます。

Smile Sports次号Vol.59は2014年9月1日発行予定です。　入手先　 P27へ

PRESENT

【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。

2014年7月2日（水）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

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
今号で一番面白かった記事
今号で一番つまらなかった記事
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。

実施してほしいスポーツ教室の種目
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・職業を明記し、以下についてお答えください。

読者
アンケート

キネシオテーピング
スポーツ編＆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

アンダー
アーマー・
スポーツ
アイテム

（25ページ掲載の５点
から商品番号を明記）

ZETT
スポーツバッグ

1
2
3
4
5
6

7
8

東京都交響楽団
ペアチケット
第775回
定期演奏会Aシリーズ
９月19日（金）　19時開演
東京芸術劇場コンサートホール
指揮／小泉　和裕 
ヴィオラ／鈴木　学（ソロ首席奏者）
エロード：ヴィオラ協奏曲 op.30
ブルックナー：交響曲第２番 ハ短調
 （ノヴァーク：1877）©堀田力丸

菅野智之選手サイン色紙

10組
20名様
ご招待F 各１点

合計５名様G

３名様
A

5名様
B

菅野智之選手
サイン入り
スマイルバッジ

2名様
D

3名様
E

3名様
C

arena
ゴーグル＆
セーム
タオルセット
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