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読者プレゼント P.34
葛西紀明選手のサイン色紙ほか

Close-up スポーツ人～石井功樹（ユニカール） P.27
スマイルアスリート～桃田賢斗

（バドミントン日本代表） P.32

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10月１日（水）
※詳しくは P.34をご覧ください。

PRESENT
葛西紀明選手の
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。
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４年に一度、たった２本のチャンス
その瞬間を22年間追い求めてきた

―今や葛西選手の代名詞ともなっています
「レジェンド ( 伝説 )｣と呼ばれることに関して
どう感じていらっしゃいますか？

「もちろん、気持ちとしてはまんざらでもない
と思っています（笑）。今から２年ほど前、ジャ
ンプのワールドカップで通算400戦目を迎え
たあたりから、海外のメディアの方にそう呼ば
れ始めたと思います。ロシアでは『レゲンデ！』
でしたね！」
―以前は「カミカゼ」そして今は「レジェン
ド」になりました。

「はい。2010年のバンクーバーオリンピックで
はヘルメットに『カミカゼ』と入れてましたが、
ソチでは黄色をベースに金箔で塗り込んだ神
の鳥を使用しました。レジェンドとは『伝説』。
長いオリンピック経験を通じてようやくここ
まで来れたという証としての言葉だと思って
います。この名に恥じぬよう、また新たにこれ
から先、取り組んでいきたいと思います」
―長くジャンプを続けてこられた「原動力」
とは何でしょうか？

「やはり1998年の長野オリンピックでの屈辱
が、大きな原動力になっていると思います。私
はノーマルヒルに参加しましたが７位の成績
に終わり、その後の団体競技の４人のメン
バーには選ばれませんでした。日本がラージ
ヒル団体で金メダルを獲得したあの場に自分
がいなかったということ。その悔しさをモチ
ベーションに今までやってきた、といっても過
言ではありません。自国開催のオリンピックは
競技人生で一度きりだと思っていましたし、
血を吐くようなトレーニングを重ね、自分の能
力を信じていましたから」
―多くの応援もありました。

「日本国中の人たちが応援してくれました。しか
し自分はその中にはいない。さらに家族のため
にも長野で活躍したかったのです。前年の５月
に亡くなった母のために、難病を患っている妹
のためにも。無念で悔しかったこの思いが『次
こそ絶対に!』と自分を駆り立てたことが今まで
ジャンプを続けてこられた原動力だと思いま
す」
―ジャンプの一番の魅力は？

「多くのスポーツがありますが、ジャンプは一
般の人がすぐにできる競技ではありません。
人のできないことをやる。そして飛距離をしっ
かりと出し、優勝し、メダルを獲得するという
快感。野球やサッカー、ゴルフとまた違った魅
力。それは何物にも代えがたいジャンプ選手
だけが体験できることだと思っています」
― 一瞬の勝負、その難しさはどんなところ
にありますか？

「ジャンプって一番難しいスポーツだと思い

ます。その一番大きな舞台がオリンピック。４
年に一度、たった２本しかないチャンスの中
で90キロ以上の速度を出しながらタイミング、
方向、パワーのすべてが合わなければならな
い。そして２本とも完璧でなければ記録を出
せない。その瞬間をこの 22 年間追い求めてき
ました。一瞬に賭ける難しさを感じる競技で
すね」
―９歳から始めたジャンプ。そのきっかけは
何だったのでしょうか？

「生まれ育った下川町で、ある日友達と一緒に
スキーに行きました。リフトが真ん中にあって、
その両側にはアルペンスキーのコース、反対
側にジャンプ台がありました。親からは常日頃

『ジャンプ台には行くな』と言われていたので
すが、ダメだと言われると行きたくなる。ヤン
チャだったんで、ほんのいたずら心から５ｍの
ジャンプ台を滑ってみました。とても怖かった
けど、着地が見事に決まり嬉しかったのを覚
えています。『よし!もっと飛んでみよう! 』と思
いました。友達と競い合いながら練習を続け
るようになりました。そのうち下川町の町民ス
キー大会に参加し、銀メダルを獲ってしまっ
たんです。それが今の自分につながっている
のだと思います」
―ジャンプ台が怖かった子どもの頃の思い
は、今はどうなのでしょうか？

「ジャンプは、ノーマルヒル、ラージヒル、フラ
イングヒルの三種目に分類されますが、フライ
ングヒルの場合は踏み切り台から着地できる
までの地点の距離が他よりも長く、競技にお
いては 200ｍも飛ぶことができます。実は今で
もメチャクチャ怖いのですが、飛んでみたい
気にさせるんです。スタート台に座っている時
は怖くてたまらないのですが、スタートした瞬
間にスイッチが切り替わるのです。『よし行く
ぞ！絶対200ｍ飛んでやる！』という思いにな
ります」
―フライングヒルで優勝されていますよね。

「今年の１月11日、オーストリアのバートミッ
テルンドルフで開催されたフライングヒルで
優勝しました。１本目が１９６ｍ、２本目が１９
７ｍでした。これはジャンプのワールドカップ
史上最年長優勝記録となり、私自身にとって
は実に10年ぶりの優勝でした。フライングヒ
ルの“怖いけど飛びたい”という気持ちは、まさ
に９歳の頃、初めて飛んだあの気持ちと同じ
なんです。新鮮な感動が忘れられず、『また
やってみよう、もっと遠くに飛んでみよう』と
いう思いが変らずに今につながっているとい
うことなのですね」

７度オリンピックに出場した経験が
プレッシャーに負けない力

―22年間に渡るオリンピック出場、特に思

い出深い大会は？
「初めて出場したのが 19歳の時のアルベール
ビルオリンピック、次のリレハンメルでは団体
銀メダルを獲得しました。そして1998年の長
野は、その後のジャンプ人生に大きな影響を
与えた、忘れることのできない大会となりまし
た。さらにソルトレイクシティ、トリノ、バン
クーバーと続き、2014年、今年のソチオリン
ピックへとつながります。一つひとつが思い出
深い大会ですが、やはり今回のソチは個人銀、
団体銅、という二つのメダルが獲得でき最も
心に残る、そして満足のいくオリンピックとな
りましたね」
―試合時のプレッシャーに負けない方法は
ありますか？

「やはり経験が一番だと思います。ソチでは、
もうそれまでに６回のオリンピック出場の実
績がありましたので、オリンピックのすごさ、
流れ、難しさがわかっていたのだと思います。
だから自信をもって臨むことができました。も
ちろん、国民の応援や、選手団主将としての大
役というプレッシャーもありましたけど、自分
がそれ以上にジャンプの調子が良く、精神的
にも安定していたため、今までの経験ととも
に、プレッシャーに負けない強さが生まれたの
だと思います」
―自分なりのリラックス法などはあります
か？

「大会前などは、常に音楽を聴いていましたね。
去年の春に作ってもらったオリジナルの応援
歌や、さまざまなジャンルの曲でリラックスし
ました。ソチに行く際、ホテルが同室だった伊
藤大貴選手が矢沢永吉さんの曲もよく聴いて
いたので、それに対抗して石原裕次郎さんを
聴いていましたね。年配の方とカラオケに行く
際のレパートリーとしても役立ちますし。清水
礼留飛選手には驚かれましたけど(笑)、逆に
叱りつけました(笑)」
―シンボルカラーのイエローは、葛西選手
にとってどんな色なのですか？

「黄色を見ると興奮しますね！20代の頃、ス
ポーツカーに憧れてホンダのＮＳＸを購入し
ました。受注生産のインディ・イエローパール
という色です。もう見た瞬間にハマってしまっ
て、自分の好きな色はこれだったんだと思い
ました。燃えてくる、というかドキドキさせる
色なんです。それからヘルメットも黄色にした
ところ海外の選手からも好評で『いい色だ』と
言ってもらえたんです。競技用のワンピース
スーツも黄色にし、今ではファッションや身に
つけるものも黄色が多いですね」
―オリンピックや長期遠征中などの際の必
需品はありますか？

「以前は、亡くなった母の手紙をいつもお守り
代わりに持って行きました。それは1995年の
こと、僕が左の鎖骨をたった２ヶ月の間に２度

ながら進めていくのが難しいですね」
―世界各国を訪問されていますが、一番好
きな国はどこですか？

「料理の美味しい国が好きですね。イタリアに
行くと、ピザ、パスタ、それにモッツァレラチー
ズも美味しいです。ワインもたくさんあって楽
しめます。ヴェネツィアに行った時は見所が
いろいろとあり、リフレッシュするにはとても
いいなと思いました。街並では、ドイツのミュ
ンヘンやオーストリアでしょうか。歴史の香る
通りや美しい中世の建物はとても印象的でし
た。ショッピングも楽しみの一つです」
―世界中を巡りながら、あらためて日本に
戻るとどんな印象を持ちますか？

「オリンピックをはじめ海外遠征を通じて、多
くの国の人や文化、風景に接し、さまざまな料
理を食べてきましたが、やはり日本が一番で
すね。そして日本の食事は一番美味しいです。
日本食にかなう国はどこにも無いと思います。
日本にずっと居たいですね」
―ソチオリンピック後、ご結婚されて食生
活も変ったことと思います。

「はい。妻は僕の体のことをよく考えながらい
ろいろと作ってくれます。今までは減量する
際は苦労をしていました。夕食を抜いたり、断
食をしたり。当然体のバランスをくずしてしま
うこともありました。そんな状況を変えるべく、

おかげさまで今は充実した食生活を送ってい
ますね。減量する時はスープが多いです。野菜
のスープやきのこスープなどいろいろな味の
スープを作ってくれるので、バリエーションを
楽しみながら飽きずに続けられます。食べな
がら体重をコントロールできるっていいです
よね。
　元々、僕は食べることが大好きなんです。海
外へ行くといつも美味しいものを探している
んです。よく行く国では、ここに行ったらこの
料理を食べよう、あの店に行こうと決めて行く
こともあります。しっかり食べないとストレス
や疲れ、イライラなども起きるので、食べるこ
とを大切に考え、いつも元気でいられるように
努めています。食事はいつも自己管理です。ホ
テルではビュッフェでメニューを選びながら、
タンパク質、脂質、炭水化物、ビタミン、ミネラ
ル、と５大栄養素を意識していますね」
― 一選手としてだけではなく、今は土屋
ホームスキー部の監督の立場でもありますが、
指導者として心がけていることはあります
か？

「僕は監督兼選手なので、選手の気持ちを大
切に考えながらやっています。どうすれば実
になるトレーニングとなるのか、ストレス無く
トレーニングができるのか、またどのようなス
ケジュールであれば、しっかり取り組め、休み
はしっかりとれるのか。ジャンプやトレーニン
グを教えながらも自分自身の勉強にもなって
いると思います。自分に当てはめて考えること
も多いです。後々、ジャンプをやめてコーチ・
監督になっていくための勉強という気持ちで
今は取り組んでいます」
―これまで葛西選手自身が指導を受けてき
た先輩・コーチなどを通じて感じるところは
ありますか？

「長いジャンプ競技人生の中で、本当に多くの
先輩の指導を受け、たくさんのことを学んでき
ました。全員のいいところを僕が吸収しまし
た。この経験は何物にも代え難い貴重な財産、
というより“宝”ですし、僕自身の中にいろいろ
な引き出しが作れたと思っています。その引き
出しの多さはこのジャンプ界において僕がま
ぎれもなく一番であると思います」
―日本のジャンプの特徴は何なのでしょう
か？また今後求めるものとは？

「日本の選手は非常に器用です。ルールが変っ
てもそれに対応していく力があると感じます。
また日本の技術力がさまざまな産業分野にお
いても注目されるように、アイディアや創意工
夫に富み、ひらめきを形にしていく能力にも長

けていると思います。一方、たまにひとつのこ
とに固執する点があったり、広い視野で見れ
ていない点も感じます。ジャンプはヨーロッパ
の情報が先行しており、日本には若干遅れて
入ってくる状況です。今後はますます海外に
渡って新しい経験を積み、技を磨き、知識を貪
欲に吸収して、いち早く世界のトップレベル
を目指すべきだと考えます」
―今後の目標をお聞かせください。

「今回のオリンピックでは銀メダルと銅メダル
を獲得できたので、次は自分の一番の目標で
ある金メダルです。金メダルをとるまで諦めず
にやっていこうと思っています。僕の好きな言
葉は『努力を積み重ねて自分の夢をかなえる』
です。もちろん簡単ではないということはわ
かってますし、初めて出場した1992 年のアル
ベールビルオリンピックから 22年経っている
ということは本当に厳しい戦いであるという
ことですが、夢はやはりそこにあります」

骨折し、精神的にも大きなダメージを受けて
いる時にもらったものです。それからオリン
ピックはもちろん、世界各地で年間30試合開
催されるワールドカップの際にはいつも持参
していました。今思うと、気持ちが弱かったの
だと思います。何かに支えてもらわないと、辛
いことやプレッシャーや不安に負けてしまう
のではないかと感じていたのだと思います。
しかしソチでは持って行きませんでした。強
い気持ちを持って大会に臨むことができまし
た。今では逆に『余計なものは持っていかない。
気持ちだけで勝負する』という思いですね」
―オリンピックの22年間、時代とともにさ
まざまな変化があったと思いますが、どのよう
に対応されましたか？

「特に長野オリンピック以降は、毎年ルールが
改定されてきました。スキー板の長さに関わ
るルールはめまぐるしく変更され、その後、体
重も影響する体格指数ルールが導入。さらに
ジャンプスーツのゆとり幅や袖口の長さなど
多くの制限が出てきました。その度に『なぜ？』
と思ったものですが、やはりルールには当然
従っていかなければならない。そこは気持ち
を切り替えて、挑戦するというポジティブな気
持ちで立ち向かっていきました」

―葛西選手にとってオリンピックとは何で
しょうか？

「ジャンプ競技において、オリンピックは一番
大きな戦い、世界一の勝負の場です。団体戦で
一番になるということは日本という国が一番
になることであり、それは嬉しく、とても大切
なことでもあります。そして個人戦で金メダル
をとるということは世界一の男になるという
こと。やはりオリンピックはこれからも自分に
とって何より大事な試合ですね」

「質」を重視したブレない自己管理
選手兼監督の立場としても伝えていきたい

―夏場のトレーニングについて教えてくだ
さい。

「今日も公式練習の日ですが、夏ももちろん飛
んでいます。きちんと成績を残しておくことが
必要なんです。なぜなら、これが冬の選考にも
つながっていくからです。ただ僕の場合は
フィジカルトレーニングを大切に考えていま
す。これをやっておかないと冬のシーズンま
でもたないのです。ある意味ジャンプの実戦
よりも大事であると思っています。もちろん飛
ばなかったら体も飛び方を忘れてしまいます

が、飛びすぎてもダメになってしまうことがあ
るので、そのあたりの調整が重要ですね」
―年齢に応じてトレーニング方法は変えて
きているのでしょうか？
 「そうですね。昔はがむしゃらにやっていたと
ころはあります。“強くなるためにはトレーニン
グ”と思っていましたし、質より量を重視して
いました。しかし 30歳を過ぎてからは量より
質、と変えてきています。たとえば若いころ80
キロぐらいのスクワットを 10 回、20 回やって
いたとしますよね。30代になったら重くして、
100キロぐらいを４～５回。回数を減らして内
容を濃くする。40代になると、再び 80キロぐら
いで４～５回やれば、自分の筋力を維持でき
るということがわかったので、ヒザや腰に負担
を与えない、そんな方法にしています。さらに
バランスのトレーニングを加えたりなど、質を
重視したプログラムで今はやっています」
―コンディションを保ち続けることに関し
てはどのようにお考えですか？

「自分は性格的にたくさんトレーニングをやり
たい人間なんです。人一倍やらないと勝てな
い！ということを昔から思っています。だから
ついついやりすぎちゃう。どこまでやったらケ
ガをするのか、故障につながるのかを見極め
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４年に一度、たった２本のチャンス
その瞬間を22年間追い求めてきた

―今や葛西選手の代名詞ともなっています
「レジェンド ( 伝説 )｣と呼ばれることに関して
どう感じていらっしゃいますか？

「もちろん、気持ちとしてはまんざらでもない
と思っています（笑）。今から２年ほど前、ジャ
ンプのワールドカップで通算400戦目を迎え
たあたりから、海外のメディアの方にそう呼ば
れ始めたと思います。ロシアでは『レゲンデ！』
でしたね！」
―以前は「カミカゼ」そして今は「レジェン
ド」になりました。

「はい。2010年のバンクーバーオリンピックで
はヘルメットに『カミカゼ』と入れてましたが、
ソチでは黄色をベースに金箔で塗り込んだ神
の鳥を使用しました。レジェンドとは『伝説』。
長いオリンピック経験を通じてようやくここ
まで来れたという証としての言葉だと思って
います。この名に恥じぬよう、また新たにこれ
から先、取り組んでいきたいと思います」
―長くジャンプを続けてこられた「原動力」
とは何でしょうか？

「やはり1998年の長野オリンピックでの屈辱
が、大きな原動力になっていると思います。私
はノーマルヒルに参加しましたが７位の成績
に終わり、その後の団体競技の４人のメン
バーには選ばれませんでした。日本がラージ
ヒル団体で金メダルを獲得したあの場に自分
がいなかったということ。その悔しさをモチ
ベーションに今までやってきた、といっても過
言ではありません。自国開催のオリンピックは
競技人生で一度きりだと思っていましたし、
血を吐くようなトレーニングを重ね、自分の能
力を信じていましたから」
―多くの応援もありました。

「日本国中の人たちが応援してくれました。しか
し自分はその中にはいない。さらに家族のため
にも長野で活躍したかったのです。前年の５月
に亡くなった母のために、難病を患っている妹
のためにも。無念で悔しかったこの思いが『次
こそ絶対に!』と自分を駆り立てたことが今まで
ジャンプを続けてこられた原動力だと思いま
す」
―ジャンプの一番の魅力は？

「多くのスポーツがありますが、ジャンプは一
般の人がすぐにできる競技ではありません。
人のできないことをやる。そして飛距離をしっ
かりと出し、優勝し、メダルを獲得するという
快感。野球やサッカー、ゴルフとまた違った魅
力。それは何物にも代えがたいジャンプ選手
だけが体験できることだと思っています」
― 一瞬の勝負、その難しさはどんなところ
にありますか？

「ジャンプって一番難しいスポーツだと思い

ます。その一番大きな舞台がオリンピック。４
年に一度、たった２本しかないチャンスの中
で90キロ以上の速度を出しながらタイミング、
方向、パワーのすべてが合わなければならな
い。そして２本とも完璧でなければ記録を出
せない。その瞬間をこの 22 年間追い求めてき
ました。一瞬に賭ける難しさを感じる競技で
すね」
―９歳から始めたジャンプ。そのきっかけは
何だったのでしょうか？

「生まれ育った下川町で、ある日友達と一緒に
スキーに行きました。リフトが真ん中にあって、
その両側にはアルペンスキーのコース、反対
側にジャンプ台がありました。親からは常日頃

『ジャンプ台には行くな』と言われていたので
すが、ダメだと言われると行きたくなる。ヤン
チャだったんで、ほんのいたずら心から５ｍの
ジャンプ台を滑ってみました。とても怖かった
けど、着地が見事に決まり嬉しかったのを覚
えています。『よし!もっと飛んでみよう! 』と思
いました。友達と競い合いながら練習を続け
るようになりました。そのうち下川町の町民ス
キー大会に参加し、銀メダルを獲ってしまっ
たんです。それが今の自分につながっている
のだと思います」
―ジャンプ台が怖かった子どもの頃の思い
は、今はどうなのでしょうか？

「ジャンプは、ノーマルヒル、ラージヒル、フラ
イングヒルの三種目に分類されますが、フライ
ングヒルの場合は踏み切り台から着地できる
までの地点の距離が他よりも長く、競技にお
いては 200ｍも飛ぶことができます。実は今で
もメチャクチャ怖いのですが、飛んでみたい
気にさせるんです。スタート台に座っている時
は怖くてたまらないのですが、スタートした瞬
間にスイッチが切り替わるのです。『よし行く
ぞ！絶対200ｍ飛んでやる！』という思いにな
ります」
―フライングヒルで優勝されていますよね。

「今年の１月11日、オーストリアのバートミッ
テルンドルフで開催されたフライングヒルで
優勝しました。１本目が１９６ｍ、２本目が１９
７ｍでした。これはジャンプのワールドカップ
史上最年長優勝記録となり、私自身にとって
は実に10年ぶりの優勝でした。フライングヒ
ルの“怖いけど飛びたい”という気持ちは、まさ
に９歳の頃、初めて飛んだあの気持ちと同じ
なんです。新鮮な感動が忘れられず、『また
やってみよう、もっと遠くに飛んでみよう』と
いう思いが変らずに今につながっているとい
うことなのですね」

７度オリンピックに出場した経験が
プレッシャーに負けない力

―22年間に渡るオリンピック出場、特に思

い出深い大会は？
「初めて出場したのが 19歳の時のアルベール
ビルオリンピック、次のリレハンメルでは団体
銀メダルを獲得しました。そして1998年の長
野は、その後のジャンプ人生に大きな影響を
与えた、忘れることのできない大会となりまし
た。さらにソルトレイクシティ、トリノ、バン
クーバーと続き、2014年、今年のソチオリン
ピックへとつながります。一つひとつが思い出
深い大会ですが、やはり今回のソチは個人銀、
団体銅、という二つのメダルが獲得でき最も
心に残る、そして満足のいくオリンピックとな
りましたね」
―試合時のプレッシャーに負けない方法は
ありますか？

「やはり経験が一番だと思います。ソチでは、
もうそれまでに６回のオリンピック出場の実
績がありましたので、オリンピックのすごさ、
流れ、難しさがわかっていたのだと思います。
だから自信をもって臨むことができました。も
ちろん、国民の応援や、選手団主将としての大
役というプレッシャーもありましたけど、自分
がそれ以上にジャンプの調子が良く、精神的
にも安定していたため、今までの経験ととも
に、プレッシャーに負けない強さが生まれたの
だと思います」
―自分なりのリラックス法などはあります
か？

「大会前などは、常に音楽を聴いていましたね。
去年の春に作ってもらったオリジナルの応援
歌や、さまざまなジャンルの曲でリラックスし
ました。ソチに行く際、ホテルが同室だった伊
藤大貴選手が矢沢永吉さんの曲もよく聴いて
いたので、それに対抗して石原裕次郎さんを
聴いていましたね。年配の方とカラオケに行く
際のレパートリーとしても役立ちますし。清水
礼留飛選手には驚かれましたけど(笑)、逆に
叱りつけました(笑)」
―シンボルカラーのイエローは、葛西選手
にとってどんな色なのですか？

「黄色を見ると興奮しますね！20代の頃、ス
ポーツカーに憧れてホンダのＮＳＸを購入し
ました。受注生産のインディ・イエローパール
という色です。もう見た瞬間にハマってしまっ
て、自分の好きな色はこれだったんだと思い
ました。燃えてくる、というかドキドキさせる
色なんです。それからヘルメットも黄色にした
ところ海外の選手からも好評で『いい色だ』と
言ってもらえたんです。競技用のワンピース
スーツも黄色にし、今ではファッションや身に
つけるものも黄色が多いですね」
―オリンピックや長期遠征中などの際の必
需品はありますか？

「以前は、亡くなった母の手紙をいつもお守り
代わりに持って行きました。それは1995年の
こと、僕が左の鎖骨をたった２ヶ月の間に２度

ながら進めていくのが難しいですね」
―世界各国を訪問されていますが、一番好
きな国はどこですか？

「料理の美味しい国が好きですね。イタリアに
行くと、ピザ、パスタ、それにモッツァレラチー
ズも美味しいです。ワインもたくさんあって楽
しめます。ヴェネツィアに行った時は見所が
いろいろとあり、リフレッシュするにはとても
いいなと思いました。街並では、ドイツのミュ
ンヘンやオーストリアでしょうか。歴史の香る
通りや美しい中世の建物はとても印象的でし
た。ショッピングも楽しみの一つです」
―世界中を巡りながら、あらためて日本に
戻るとどんな印象を持ちますか？

「オリンピックをはじめ海外遠征を通じて、多
くの国の人や文化、風景に接し、さまざまな料
理を食べてきましたが、やはり日本が一番で
すね。そして日本の食事は一番美味しいです。
日本食にかなう国はどこにも無いと思います。
日本にずっと居たいですね」
―ソチオリンピック後、ご結婚されて食生
活も変ったことと思います。

「はい。妻は僕の体のことをよく考えながらい
ろいろと作ってくれます。今までは減量する
際は苦労をしていました。夕食を抜いたり、断
食をしたり。当然体のバランスをくずしてしま
うこともありました。そんな状況を変えるべく、

おかげさまで今は充実した食生活を送ってい
ますね。減量する時はスープが多いです。野菜
のスープやきのこスープなどいろいろな味の
スープを作ってくれるので、バリエーションを
楽しみながら飽きずに続けられます。食べな
がら体重をコントロールできるっていいです
よね。
　元々、僕は食べることが大好きなんです。海
外へ行くといつも美味しいものを探している
んです。よく行く国では、ここに行ったらこの
料理を食べよう、あの店に行こうと決めて行く
こともあります。しっかり食べないとストレス
や疲れ、イライラなども起きるので、食べるこ
とを大切に考え、いつも元気でいられるように
努めています。食事はいつも自己管理です。ホ
テルではビュッフェでメニューを選びながら、
タンパク質、脂質、炭水化物、ビタミン、ミネラ
ル、と５大栄養素を意識していますね」
― 一選手としてだけではなく、今は土屋
ホームスキー部の監督の立場でもありますが、
指導者として心がけていることはあります
か？

「僕は監督兼選手なので、選手の気持ちを大
切に考えながらやっています。どうすれば実
になるトレーニングとなるのか、ストレス無く
トレーニングができるのか、またどのようなス
ケジュールであれば、しっかり取り組め、休み
はしっかりとれるのか。ジャンプやトレーニン
グを教えながらも自分自身の勉強にもなって
いると思います。自分に当てはめて考えること
も多いです。後々、ジャンプをやめてコーチ・
監督になっていくための勉強という気持ちで
今は取り組んでいます」
―これまで葛西選手自身が指導を受けてき
た先輩・コーチなどを通じて感じるところは
ありますか？

「長いジャンプ競技人生の中で、本当に多くの
先輩の指導を受け、たくさんのことを学んでき
ました。全員のいいところを僕が吸収しまし
た。この経験は何物にも代え難い貴重な財産、
というより“宝”ですし、僕自身の中にいろいろ
な引き出しが作れたと思っています。その引き
出しの多さはこのジャンプ界において僕がま
ぎれもなく一番であると思います」
―日本のジャンプの特徴は何なのでしょう
か？また今後求めるものとは？

「日本の選手は非常に器用です。ルールが変っ
てもそれに対応していく力があると感じます。
また日本の技術力がさまざまな産業分野にお
いても注目されるように、アイディアや創意工
夫に富み、ひらめきを形にしていく能力にも長

けていると思います。一方、たまにひとつのこ
とに固執する点があったり、広い視野で見れ
ていない点も感じます。ジャンプはヨーロッパ
の情報が先行しており、日本には若干遅れて
入ってくる状況です。今後はますます海外に
渡って新しい経験を積み、技を磨き、知識を貪
欲に吸収して、いち早く世界のトップレベル
を目指すべきだと考えます」
―今後の目標をお聞かせください。

「今回のオリンピックでは銀メダルと銅メダル
を獲得できたので、次は自分の一番の目標で
ある金メダルです。金メダルをとるまで諦めず
にやっていこうと思っています。僕の好きな言
葉は『努力を積み重ねて自分の夢をかなえる』
です。もちろん簡単ではないということはわ
かってますし、初めて出場した1992 年のアル
ベールビルオリンピックから 22年経っている
ということは本当に厳しい戦いであるという
ことですが、夢はやはりそこにあります」

骨折し、精神的にも大きなダメージを受けて
いる時にもらったものです。それからオリン
ピックはもちろん、世界各地で年間30試合開
催されるワールドカップの際にはいつも持参
していました。今思うと、気持ちが弱かったの
だと思います。何かに支えてもらわないと、辛
いことやプレッシャーや不安に負けてしまう
のではないかと感じていたのだと思います。
しかしソチでは持って行きませんでした。強
い気持ちを持って大会に臨むことができまし
た。今では逆に『余計なものは持っていかない。
気持ちだけで勝負する』という思いですね」
―オリンピックの22年間、時代とともにさ
まざまな変化があったと思いますが、どのよう
に対応されましたか？

「特に長野オリンピック以降は、毎年ルールが
改定されてきました。スキー板の長さに関わ
るルールはめまぐるしく変更され、その後、体
重も影響する体格指数ルールが導入。さらに
ジャンプスーツのゆとり幅や袖口の長さなど
多くの制限が出てきました。その度に『なぜ？』
と思ったものですが、やはりルールには当然
従っていかなければならない。そこは気持ち
を切り替えて、挑戦するというポジティブな気
持ちで立ち向かっていきました」

―葛西選手にとってオリンピックとは何で
しょうか？

「ジャンプ競技において、オリンピックは一番
大きな戦い、世界一の勝負の場です。団体戦で
一番になるということは日本という国が一番
になることであり、それは嬉しく、とても大切
なことでもあります。そして個人戦で金メダル
をとるということは世界一の男になるという
こと。やはりオリンピックはこれからも自分に
とって何より大事な試合ですね」

「質」を重視したブレない自己管理
選手兼監督の立場としても伝えていきたい

―夏場のトレーニングについて教えてくだ
さい。

「今日も公式練習の日ですが、夏ももちろん飛
んでいます。きちんと成績を残しておくことが
必要なんです。なぜなら、これが冬の選考にも
つながっていくからです。ただ僕の場合は
フィジカルトレーニングを大切に考えていま
す。これをやっておかないと冬のシーズンま
でもたないのです。ある意味ジャンプの実戦
よりも大事であると思っています。もちろん飛
ばなかったら体も飛び方を忘れてしまいます

が、飛びすぎてもダメになってしまうことがあ
るので、そのあたりの調整が重要ですね」
―年齢に応じてトレーニング方法は変えて
きているのでしょうか？
 「そうですね。昔はがむしゃらにやっていたと
ころはあります。“強くなるためにはトレーニン
グ”と思っていましたし、質より量を重視して
いました。しかし 30歳を過ぎてからは量より
質、と変えてきています。たとえば若いころ80
キロぐらいのスクワットを 10 回、20 回やって
いたとしますよね。30代になったら重くして、
100キロぐらいを４～５回。回数を減らして内
容を濃くする。40代になると、再び 80キロぐら
いで４～５回やれば、自分の筋力を維持でき
るということがわかったので、ヒザや腰に負担
を与えない、そんな方法にしています。さらに
バランスのトレーニングを加えたりなど、質を
重視したプログラムで今はやっています」
―コンディションを保ち続けることに関し
てはどのようにお考えですか？

「自分は性格的にたくさんトレーニングをやり
たい人間なんです。人一倍やらないと勝てな
い！ということを昔から思っています。だから
ついついやりすぎちゃう。どこまでやったらケ
ガをするのか、故障につながるのかを見極め

ジャンプ人生から得た多くの経験。
その「引き出し」の多さは誰にも負けません

PROFILE
葛西紀明（かさい・のりあき）
1972年6月6日、北海道上川郡下川町生まれ。「土屋
ホーム」スキー部選手兼監督。9歳でジャンプをはじめ、
1989年、東海大四高校1年の時に国際大会初優勝。
1992年、ワールドカップで日本人最年少優勝記録(19歳
９ヵ月)、2014年には史上最年長優勝記録(41歳7ヵ月)達
成。ワールドカップ通算16勝は日本人男子最多。2014
年、ソチ五輪ではラージヒルで銀メダル、団体で銅メダ
ル。冬季五輪７回連続は史上最多。２０年以上も第一線
で活躍していることから海外から「レジェンド」と称賛さ
れている。

葛西紀明選手の
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.34をご覧ください。

ＰＲＥＳＥＮＴ

©Getty Images

ソチオリンピックでは、個人、団
体と２つのメダルを獲得した
©Getty Images

楽しいことも辛いことも全て糧にできる、
ポジティブさが大切だと思います

06 Smile Sports 2014 07



スキージャンプ

魅力＆見どころ
ジャンプ

飛型点の新ルール

スポーツ博士への道～ 第 回2

『日の丸飛行隊』が活躍！冬季五輪の花型競技

ジャンプ競技は、1840年頃のノルウェーのテレマーク地方が発祥の地とされている。
1877年に、最初のジャンプ競技会がノルウェーで開催された。冬季オリンピックでは、第
１回大会となった1924年のシャモニー大会からノーマルヒルが実施されている。その後、
1964年のインスブルック大会からラージヒルも正式種目になり、1988年のカルガリー
大会から団体が追加された。また、2014年のソチ大会から女子ノーマルヒルが正式種目
となった。

ジャンプは、飛距離と美しさなどを競う競技です。サッツ(踏み切り動作)の角度や、飛行フォーム、テレマーク
(着地姿勢)など、見どころは色々あります。実際に見に行くならＫ点のあたりまで行くと風を切る音、着地動作
も間近で確認でき迫力が伝わってきます。テレビで観戦する場合はテレマークに注目してみましょう。両足を前
後に開き腕を水平に広げる。メダル圏内にいる選手が、微動だにせずピタッと決まった場合は優勝に近づく瞬
間です。逆に飛距離が伸びても着地が乱れてしまえば点数に大きな差が出てしまいます。テレマークは、空中
姿勢とともに飛型点に大きく影響する重要なポイントなのです。（葛西紀明選手）

着地の姿勢
「テレマーク」の由来

スキー用具一式の値段は50万円!?

ジャンプの中継を見ていると、「テレマークが入りました！」という
実況を聞いたこともあるのでは？ジャンプを含むノルディックス
キーがジャンプ発祥のテレマーク地方を中心に発達してきたこと
から、もっとも美しいとされ高得点に結びつく着地時の姿勢は、
「テレマーク姿勢」と呼ばれている。

「スキージャンプを行うには様々な用具が必要になります。スキー
板、ブーツ、ビンディング（スキー板とブーツをつなげる器具）、
スーツ、ヘルメット、ゴーグル、グローブを揃えなければならず、50
万円近くかかります。スキーを始めるジュニア選手は、はじめのう
ちは少年団にあるスキー用具を借りたり、他の競技のものを使用
したりして、少しずつ買い揃えていくのが一般的です」
（スキー用品店「サッポロスキッド」盛合さん）

［ 選手の着衣 ］
ヘルメットはアルペンや様々なスキー競技で
着用されるものと同じ、軽量化されたものを使
用。スーツはジャンプスーツと呼ばれるサーフィ
ンのウエットスーツのようなものを着用。スーツ
はすべて同一素材でなければいけない。また、
内側からも外側からも同一の空気透過量（１
秒間に40リットル以上）でなければいけない。
スーツの許容範囲はボディサイズ＋２㎝。ただ
しブーツの上にスーツを収めるためにヒザ下の
許容範囲を10cmとする。またグローブの上に
スーツを収めるために最大許容差を４cmとし
袖先10cm部分に与えられる。

［ スキーのサイズ ］
選手が使用できるスキー板の長さは決められ
ている。BMI（体重÷身長〈ｍ〉÷〈ｍ〉）で算出
された数値を基準値とし、身長に対し最大で
145％の長さのスキー板を使用することがで
きる。ＢＭＩは男女とも21以上なければいけな
い。過剰な減量による健康への弊害を防ぐ
ため、体重が軽い選手はスキー板が短くなる
ように測定表は設定されている。

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。
第２回はソチオリンピックでの日本選手団の活躍が
記憶に新しいノルディックスキージャンプです。

１）飛距離点の算出方法
飛距離点は、そのジャンプ台のＫ点を基準に換算する。Ｋ点まで飛ぶと60点が
与えられ、Ｋ点を越すと１mにつき決められた点数が加算され、Ｋ点まで到達し
ないと１mにつき決められた点数が減点される。１mあたりの点数は、ジャンプ
台のＫ点により定められている。

競 技

ジャンプ台の大きさや形状、Ｋ点までの距離などによって、スモールヒル（Ｋ点20
～49ｍ）、ミディアムヒル（Ｋ点50～84ｍ）、ノーマルヒル（Ｋ点85～109ｍ）、ラー
ジヒル（110～184ｍ）、フライングヒル（Ｋ点185ｍ以上）の５種目にわけられる。
いかに遠く、美しく飛んだかで順位を競う。ノーマルヒルとラージヒルは冬季五輪
の正式種目。

順 位の 決 定
飛距離点（飛んだ距離）と飛型点（空中でのフォーム・着地のテレマーク姿勢）
の合計点で順位を決める。通常２回のジャンプを行い、１回目の得点と２回目の得
点を合計して得点の高い選手から順位が決まる。１回目終了後、天候が悪くなり、２
回目がキャンセルとなった場合、１回目の成績でゲームは成立する。

スタートのルール

時間制限　スタート時、選手はゲートに入り、シ
グナル（信号）が青色に変わったら10秒以内に
スタートをきらなければならない。逆にいえば、
選手は10秒以内なら「風を待つ」ことが許され
ている。向かい風は選手に有利に働き、飛距離
が伸びるが追い風や横風は不利に働く。

＜例＞
大倉山の場合（K-120m＝ラージヒル） 宮の森の場合（K-90m=ノーマルヒル）      
A 選手の飛距離　125m A 選手の飛距離　95m
60 点＋（5m×1.8 点）＝69 点 60 点＋（5m×2.0 点）＝70 点
B 選手の飛距離　115m B 選手の飛距離　85m
60 点－（5m×1.8 点）＝51点 60 点－（5m×2.0 点）＝50 点

K点の距離

20 ～ 24m

25 ～ 29m

30 ～ 34m

35 ～ 39m

40 ～ 49m

50 ～ 59m

4.8 点

4.4 点

4.0 点

3.6 点

3.2 点

2.8 点

60 ～ 69m

70 ～ 79m

80 ～ 99m

100m 以上

170m 以上

2.4 点

2.2 点

2.0 点

1.8 点

1.2 点

1mあたりの点数 K 点の距離 1mあたりの点数
2）飛型点の採点
飛型点は、５人の審判員によって採点される。審判員は、１人の選手に対し、20
点満点から減点法で採点する。減点となるのは、飛行中（ヒザの伸びやスキーの
位置などで最大５ポイント）、テレマークを入れない（最大４ポイント）、テレマー
クが不安定（最大３ポイント）、転倒（最大10ポイント）。５人の審判員が採点した
点数は、公正を期すため最高点と最低点を除き、３人の審判員の合計（５審３採
用）が飛型点となる。

＜例＞
A 選手　　19.0 点　　18.5 点　　18.5 点　　18.0 点　　17.5 点
この場合、A 審判とE 審判の得点を除きB･C･D 審判の得点が採用される。
18.5 点＋18.5 点＋18.0 点＝55.0 点

A審判 B審判 C審判 D審判 E審判

ゲートファクター

ウィンドファクター

ジャンプ台のスターティングゲートの位置によって得点を加減するルール。
ジャンプは高いところから勢いよく滑り降りてジャンプすれば遠くに飛べ、低
いところからスタートすれば助走路が短くなって飛距離は短くなることから、
ジャンプ台に基準となるスターティングゲートを設け、それより上のゲートを
使った場合は減点とし、下のゲートを使った場合は加点するという仕組み。

例：向かい風のためＢ選手のスタートゲートが、Ａ選手よりも 50cm 下がった場合、合計点数に 4.5 ポ
イント加算される。ゲート１m＝5m の差。2.5×1.8 点（そのジャンプ台の点数）=4.5 点。　　
Ｃ選手が追い風のためＡ選手より上がった場合 4.5 点減算される。

ノーマルヒルは5箇所、ラージヒルは7箇所で風を計測し平均値を計算する。
飛距離が伸びる向かい風なら減点し、追風なら加点するルール。ウィンドファ
クターの計算式はジャンプ台ごとに異なる。

＜計算式＞ △w＝TWG×（HS－36）/ 20　（HSはヒルサイズ）

例：HS130 のラージヒルで選手が 119.5m 飛び、風は追い風 1.55m/sと計算された場合
距離は［（130－36）/20］×1.55=7.28m、端数は切り上げし 7.5m とし、　　　
119.5＋7.5=127   計算後127mとなる。

TWG＝接線風速－平均値（m/s）　△w＝飛距離に対する風の影響（m）

▶Ｋ点＝これまではドイツ語のクリティッシュ・プンクト（英語のクリティカル・
ポイント）で「極限点」の意味だったが、現在のK点はHS（ヒルサイズ）のこ
と。コンストラクション（Konstruction＝建築基準点）の意味で使われてい
る。つまり、何メートルまで飛行可能な設計をしているジャンプ台であるか
を示していて、K-90のジャンプ台は、90mまで飛べるように設計されてい
ることを表している。
▶シャンツェ＝ドイツ語の「Schanze」でジャンプ台のこと。
▶スターティングゲート＝選手がスタートする位置。
▶テレマーク姿勢＝着地の際に足を前後に開き、腕を左右に開いた安定し
た姿勢。
▶バッケンレコード＝個々のジャンプ台で選手が飛んだ最長不倒距離。
▶ヒルサイズ（ＨＳ）＝踏み切り台の先端から安全に着地できる目安となる
地点までの距離のこと。
▶Ｐ点＝標準点のことで、青いラインで示されている。
▶Ｖ字ジャンプ＝スキーの先端を開いて「Ｖ」の字のようにした飛行フォー
ム。高い揚力が得られることから現在の飛行スタイルの主流になっている。

ジャンプ 用語あれこれ

スキーの板が
「Ｖ」の字になる

Ｖ字ジャンプ。

雑 学
ジ ャ ン プ

Photo:Getty Images
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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

▼ 9月～12月の休館日

9/29（月）・10/22（水）・23（木）・11/17（月）・18（火）・19（水）

12/18（木）・30（火）・31（水）

※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。

※11/17（月）・19（水）は個人利用のみ休館。
※12/30（火）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。

  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.21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　▶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

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

申込開始日
受付中

申込開始日
受付中

申込開始日
受付中

サッカー、野球、バスケットボール、
バレーボールなどのチームスポー
ツでは、個人の能力に加えてチー
ムの組織力が欠かせません！専門
家による講義や体験をとおして、
チームの組織力（＝チームワーク）
を高めるための方法を学びます。

申込開始日
9月25日（木）～

■ 日　時／11/25（火）　18：00～21：00
■ 対象・定員／チームスポーツに取り組んでいる15歳以上のスポーツ指導者や
 選手等（中学生を除く）・50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：水野 基樹氏（順天堂大学スポーツ健康科学部准教授）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

チームワークを高めよう！
チームビルディングセミナー

■ 日　時／10/13（月・祝）　９：00～18：00
■ 対象・定員／団体：＜経験者向け＞
  30歳以上の男女で構成された4～8名のチーム。
  ・当日の参加人数が3名以下となった場合は個人参加となります。
  ・コート上では男性は2名以下とします。
  　女性のみのチームも認められます。
 個人：＜未経験者・ビギナーも参加可能＞30歳以上の個人。
 団体：30チーム、個人：20名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／団体＝１チーム3,000円　個人＝１人800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／ 電話・インターネット・FAX　 巻末（Ｐ.35）参照

誰でも気軽に楽しめるソフトバレー
ボールを通じて交流大会を開催します。
個人参加の方は当日チームを作りま
す。未経験者・ビギナーでもご参加
いただけます。
―ソフトバレーボールとは？！―
柔らかく大きなゴム製のボールを使用
し、バドミントンコートで行う4人制のバ
レーボールです。

第６回
都民ソフトバレーボール交流会

申込開始日
10月17日（金）～

■ 日　時／12/17（水）　18：30～20：30
■ 対象・定員／ジュニア（小・中学生）のスポーツ指導者、保護者・60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
■ 申　込／
講師：小山 孟志氏（東海大学スポーツ医科学研究所特任講師／NSCA認定ストレングス＆
　    コンディショニングスペシャリスト／NSCA認定パーソナルトレーナー）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

あなたの指導で良くも悪くもなってし
まう大事なジュニア期。トップレベル
のアスリートを指導してきたトレーニン
グの専門家が、発育発達にあわせた
正しいトレーニング法を伝授します。
基礎から指導しますので、指導経験
の少ない方も気軽に参加ください！

ジュニアスポーツ指導者育成セミナー
ージュニアの発育発達にあわせたトレーニングー

シニア世代を対象とした競技として
のバドミントンを楽しむ大人気のスキ
ルアップ講座です。初心者の方から
上級者の方までレベル別に打ち方
のポイントや、それを試合で使うため
の方法など『目からうろこ』のテク
ニックを学べます。更にクリニックの
あとはゲームを行いますので、学んだ
テクニックをすぐに実践することがで
きます。このクリニックでもっとバドミ
ントンに夢中になること間違いなし!!

シニアのためのバドミントンクリニック
ー『目からうろこ』のスキルアップ講座ー

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／10/21（火）　13：00～16：00
■ 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／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、 筆記用具
■ 申　込／
講師：殿川 宣勝氏（東京都バドミントン協会副会長）

申込開始日
9月19日（金）～

今、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、サルコ
ペニアの原因を知り、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！足腰を鍛えるス
クワットや、骨盤まわりの筋力低下予防
トレーニングができる『ひめトレ』も実践し
ます。正しいセルフコンディショニングを
学んで、基礎体力アップを目指しましょう。

シニアのためのロコモ予防セミナー

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／11/23（日）　10：00～12：30
■ 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、スポーツタオル
■ 申　込／
講師：大久保 裕美氏（認定心理士シニア・ジュニア等パーソナルトレーナー）

あなたの歩き姿は美しいですか？
姿勢悪く歩いていませんか？ひと
工夫するだけで、どなたでも見違
えるほど美しく、かっこよく歩けるよ
うになります！女性だけでなく、男性
の参加も大歓迎です。話題のポ
スチュアウォーキングを伝授します。

申込開始日
受付中

だれでも、美しく歩けるようになる！
ポスチュアウォーキング

■ 日　時／10/30（木）　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、室内用シューズ、
 タオル、５本指靴下
■ 申　込／
講師：ＫＩＭＩＫＯ氏（ポスチュアスタイリスト®、一般社団法人ポスチュアウォーキング協会会長）

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

申込開始日
受付中

「ランニングをこれから始めたい！」「最近始めたばかり！」、
そんな方にもってこいのランニング教室です。初心者の
ためのランニングフォームなど、基礎からしっかり学びま
す。平日、夜間開催ですので、お仕事帰りにいかがです
か？

初心者のためのランニング講座

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／10/9（木）　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／筆記用具、動きやすい服装、飲料、
 　　　　室内用シューズ、タオル
■ 申　込／
講師：萩谷 正紀氏（NPO法人ニッポンランナーズ）

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。
講義：障害者スポーツの

始めの一歩
実技：障害疑似体験・ヌー

ドルや風船を使っ
ての水中運動等身
体が喜ぶ体験！

障害があってもできる！
水中運動（障害者スポーツ指導法講習）

申込開始日
10月1日（水）～

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／11/22（土）　18：00～21：00
■ 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等・60名 ※定員になり次第締切

■ 参加料／2,000円
■ 持ち物／筆記用具、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）

■ 日　時／9/20（土）　13：00～16：00
■ 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／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／
講師：NO EXCUSE（平成26年度日本選手権3位）、GRACE

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

参加費無料¥
FREE 子供向け資格取得資 格初心者 OKOK 夜間開催夜 間土・日・祝開催P.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10 Smile Sports 2014 11

健常者の方、障害者の方を問わずどなたでも参加ができる教室です。競技
用車椅子に乗り、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体験してみましょう !! トッププレーヤーのプレーも間
近に見ることができます !!
※小学生以下のお子様は保護者同伴、介助者が必要な方は介助者同伴の上、ご参加ください。
※健康状態等により事業への参加が難しいと判断した場合、参加をご遠慮いただく場合がございます。

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



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
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

▼ 9月～12月の休館日

9/22（月）・10/20（月）・11/17（月）

12/15（月）・31（水）

※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
 ● 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

▶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　

インターナショナル
ミニサッカー交流会

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

色々な国籍のお友達と一緒にサッカー
をして、国際人としての第一歩を踏み出
そう！

申込開始日
9月16日（火）～

■ 日　時／11/24（月・祝）　①年長児～2年生　９：15～13：25
  ②３～４年生　13：25～18：30
■ 対象・定員／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:㈱ファンルーツ

スキルアップ卓球

■ 日　時／1/7・14・21・28、2/4・18・25、
 3/4・11・18（全て水曜/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③年令・性別④郵便番号・住所
 ⑤電話番号を明記して、
 〒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まで
 ＜11月14日（金）必着＞

卓球愛好者を対象に基本技術から応
用技術取得のための指導をします。 申込開始日

10月14日（火）～

■ 日　時／9/2・16、10/7・21、12/2・9・16（全て火曜/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、日本代表の経験ととも
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

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

申込開始日
9月29日（月）～

■ 日　時／12/7（日）　９：30～17：00
■ 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
■ 申　込／
運営:ＮＰＯ法人コミュニティ・フォーラム

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／9/26　10/3・31　11/7・28　12/12（全て金曜）
 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。
 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／9/2・16、10/7・21、12/2・9・16（全て火曜/全７回）
 10：00～12：00
■ 対象・定員／18歳以上（高校生を除く）の女性・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、室内用シューズ、着替え、飲料、タオル等
■ 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／11/29（土）　14：00～17：00
■ 対象・定員／中学生以上のランニング中級者（ランニング経験者）
 40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、飲料、タオル、スポーツシューズ
■ 申　込／
運営:ＮＰＯ法人ニッポンランナーズ

効率のよい走り方、具体的な
トレーニング方法を講義と実
技を交えて学びます。

ランナーズクリニック

申込開始日
9月29日（月）～

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

駒沢ランナーズフェスタ
2014〈理事長杯〉

■ 日時／12/14（日）　10:00～15:00
■ 対象・定員／①約10㎞/高校生以上500名
 ②約5㎞/中学生以上400名
 ③約2.5㎞/小学生200名
 ④約2.5㎞/ファミリー150組（300名）
 ⑤LA Ekiden約2.5㎞×3区間/小学生以上100チーム（3人1組）
 ⑥42m195/小学生以下と保護者のペア150組（300名）
 ※定員になり次第締切

■ 参加料／ ①2,500円
 ②、③2,000円
 ④1組4,000円
 ⑤1チーム3,000円
 ⑥1組500円
■ 申　込／大会事務局へ。
 [ホームページ]http://www.sportsclick.jp
 [電話]03-3238-0370（受付時間/平日9:30～17:30）

駒沢オリンピック公園のランニングコースを楽しく走って、あなたもランニン
グの素晴らしさを実感しませんか？

申込開始日
受付中

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/

2014 年 10 月４日（土）
17：30 ～ 20：30

開催日時

会場

募集人数

東京体育館第１会議室

50名～100名　

受講料

￥3,000（税別）

イントロBOOK・
テープ１巻付

▶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

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

持ち物
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）
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FREE 子供向け資格取得資 格初心者 OKOK 夜間開催夜 間土・日・祝開催



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／9/5・12・19・26
 （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 ※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　等 ※竹刀、防具のない方には貸し出しております

■ 申　込／当日来館

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

▼ 9月～12月の休館日

9/16（火）・10/20（月）・11/17（月）・12/15（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／①9/2・30、10/7・14
 ②9/9、10/21
 （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 ※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／9/3・10・17・24
 （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 ※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　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

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／9/5・12・19・26
 (来年3月まで2～4回／月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10名 ※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／9/3・10・17・24
 (来年3月まで2～4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 ※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　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）

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

■ 日　時／ 9/21・10/26
 11/9・12/7
 （来年 3 月まで月１回の頻度で開催予定です）
 17：30～19：30
■ 対象・定員／ 15 歳以上（中学生を除く）の剣道有段者
 各回 100 名 ※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　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／11/3（月・祝）　９：00～13：00
■ 対象・定員／15歳以上の武道団体関係者の方・30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／

武道の現場での安全技術取
得のため、ＡＥＤの正しい使い
方を学びます。

ＡＥＤ研修会

申込開始日
9月3日（水）～

電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

■ 日　時／9/11、11/20、1/15、3/12　18:30～20:30
■ 対象・定員／15歳以上（中学生を除く）・各回40名 ※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／9/2・9・30
 (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 
 ※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）

■ 日　時／9/4・25、10/16
 (来年3月まで月1回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60名 ※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／9/25、11/13、1/15、3/19　18：30～20：30
■ 対象・定員／中学生以上・各回40名 ※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）
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10月13日（月・祝）　９時～（予定）

東京武道館（足立区綾瀬）

武道館を100倍楽しめる１日！

→詳しくは25Pへ

Ｅｎｊｏｙ Ｂｕｄｏ‐ｋａｎ！Ｅｎｊｏｙ Ｂｕｄｏ‐ｋａｎ！Ｅｎｊｏｙ Ｂｕｄｏ‐ｋａｎ！



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/

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。

会計担当者＆代表者のための
会計セミナー

【第３回】１から学ぶ会計の話
【第４回】ワーク＆相談会

スポーツクラブマネジャー
養成講習会（基礎・秋編）

申込開始日
9月29日（月）～

■ 日　時／全2日間　11/15(土)・16(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）
 　11/20(木)19:30～20:30または11/22(土)10:00～11:00
■ 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)
 80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／東京体育館第一会議室　６月に実施した〈基礎・春編〉と同内容
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

地域スポーツクラブ
マネジメントセミナー第３、４回

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

申込開始日
9月12日（金）～

■ 日　時／11/29（土）　第３回 10:00～12:00　第４回 13:00～16:00
■ 対象・定員／地域スポーツクラブ関係者、会計担当者
 興味のある方・各回40名※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／東京体育館第二会議室
■ 申　込／ 電話・インターネット　 巻末（Ｐ.35）参照

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 117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。

くわしくは「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！

子ども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？？

❶パン食い競走のお菓子版とも言える「大江戸駄菓子争奪戦」は、子どもたちが
 熱くなりました。
❷「マグロキャッチ」は地域スポーツクラブ交流大運動会ではすっかりお馴染み。
 仕切りの向こうから飛んでくる大きなマグロをみんな一生懸命キャッチしていました。
❸幼児全員が参加した「お宝探し」。お宝は見つかったかな？
❹幼児による「かけっこ」。みんなとても速かったです。
❺「大玉送り」は、大人と子どもが力を合わせてゴールを目指しました。
❻「綱引き」は運動会の定番。力を合わせて引っ張ろう！
❼５人１組（小学生は４人）となっての「ムカデ競走」。息を合わせて頑張りました。
❽「大縄跳び」は小学生の部と大人（中学生以上）の部にわかれて実施。
❾新聞紙に風船を乗せて運ぶ「風船運び」。風船が風で飛ばないように慎重に
 進みます。
�こちらは「出た目で勝負」。後ろ向きでサイコロを投げて、出た目の数字と同じ番
 号のコーンを回ります。運がとっても大事な競技です。
�最終種目の「年齢別リレー」は白熱のレースとなりました。
�最終結果はチッキー組1120点、クラちゃん組975点で、チッキー組の優勝でした。

「スマイルポーツ」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。
詳しくは地域スポーツクラブ担当（03-5474-2148）まで。

取材してほしい地域スポーツクラブ募集中！

今年で５回目を迎えた地域スポーツクラブ交流大運動会。今年は７つの地域スポーツクラブが参加し、
チッキー組（３クラブ）とクラちゃん組（４クラブ）にわかれて、様々な種目で交流しました。運動会の定番種目から、ちょっと変わったオリジナル種目まで13種目を実施。

大人も子どもも楽しみながら汗を流し、運動会は大いに盛り上がりました。

第５回 地域スポーツクラブ交流大運動会
──2014.7.21　㏌　中央区立月島第一小学校──

❾ � �

地域スポーツクラブ訪問 特別編

❶ ❷

❸ ❹ ❺ ❻ ❼

❽ �
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あなたの街の
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頭脳スポーツで“ブレイントレーニング”懸賞詰将棋
将棋は「脳のスポーツ」と呼ばれます。簡単な詰将棋にチャレンジしてプレゼントをゲットしよう！

出 題：日本将棋連盟  宮田敦史  六段
ヒント：桂捨てあり　７手詰め

持駒

応募方法
はがきに詰将棋の解答、住所、氏名、
年齢、電話番号をご記入ください。
宛先
〒151-8516　
東京都渋谷区千駄ヶ谷2-39-9
日本将棋連盟「スマイルスポーツ9月号・詰将棋」係
賞品　上扇子・５名、タオル・５名
締切　10月31日（金）消印有効
発表　正解手順は12月号
※当選者は賞品の発送を以て発表に代えさせていただきます。
※商品画像はイメージです。実物とはデザイン、色、柄、文字等が異なる場合があります。

将棋界のよもやま「棋士とスポーツ」
　棋士には割りとサッカー通が多い。深浦康市九段、広瀬章人八段、
阿久津主税八段、野月浩貴七段、西尾明六段らが熱心なサッカーファ
ンとして有名だ。
　野月七段は、漫画監修やサッカーと将棋の共通点に着目して様々
な活動を行っている。サッカーにおける戦術を将棋の「相掛り」や「角
換わり」といった戦型に例えて説明する独特な感性は、将棋とサッカー
両方のファンから注目を浴びている。

歩

桂桂

王
将

ウィメンズ

メンズ

③ボストンバッグ L
adidasのロゴを前面に大きく配置したデザインが特徴。
スポーツシーンはもちろんタウンユースにもオススメ。

プライス：¥5,832（税込）
カラー：ナイトブルー／ソーラースライム
サイズ：70cm×32cm×32cm

①Condivo14 
　ジャージ上下セット
袖の色の切り替えが特徴的な
トレーニングウェア。
裏メッシュ付きで快適な着心地が特徴。

プライス：¥11,772（税込）
カラー：ニューネイビー／ホワイト
サイズ：M、L

②adidasbloom Warm-up 
Jacket plus＆Pants セット
女性にスポーツを通して花を咲かせてほしい
という想いがこめられたウェア。
ジャケットには日本伝統の

「膨れ編み」を採用。

プライス：Warm-up Jacket ￥8,532（税込）
 Warm-up Pants ￥6,804（税込）
カラー：ジャケット・ビビットベリー S14、
　　　　パンツ・カレッジネイビー／
　　　　バヒアピンク S14
サイズ：S、M

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！

こちらに紹介した商品を
合計５名の方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!

K I R U  S U P O

1924年にアドルフとルドルフのダスラー兄弟が体育館用の
シューズを開発したことが起源。その後1948年に兄弟は独立し
てアドルフがアディダス、ルドルフがプーマを設立した。現在は
世界的スポーツアパレルブランドとして、サッカーはもちろん多
くのスポーツでアスリートから圧倒的な支持を受けている。
オフィシャルサイト→http://www.adidas.com/jp/

ぼくもかっこよく
着こなしたいな！

adidasブランド紹介

1名様

各サイズ
1名様

（計2名様）

各サイズ
1名様

（計2名様）

■ 日　時／12 月21日（土）　10：00 ～16：00
■ 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　※当日払い
■ 申込方法／申込方法は10 月に決定いたしますので、
  電話でお問い合わせいただくか、下記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　[ 電話 ] 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/

（公財）東京都スポーツ文化事業団　後援：（公社）日本将棋連盟　東京都教育委員会（予定）　　足立区教育委員会（予定）

第11回  Ｕ-18将棋スタジアム　※アンダー18（18歳以下）

①中・高校生の部
②小学生の部
③ガールズ大会

プロ棋士指導対局

■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

２

1 3将棋大会 テーマ別コーナー

※❶❷は事前申込
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10.5
○ こどもと一緒に野球を楽しみたい○ 野球に興味を持たせたい○ 野球を始めるキッカケにしたい

東京ヤクルトスワローズOBがアドバイス

10.5
会　　場 東京体育館サブアリーナ
 〈千駄ヶ谷駅（JR 総武線）徒歩1分・国立競技場駅（大江戸線）徒歩1分〉

時　　間 ［第1回］10：00～
  《5～6 歳（未就学児）と保護者の 2 名1組》
 ［第 2 回］13：30～
  《小学1～3 年生と保護者の 2 名1組》
定　　員 各回５０組１００名（※申込多数の場合は抽選となります。）

参 加 費 １組５００円（税込）

持 ち 物 体育館シューズ、グローブ（任意）、バット不要
申込期間 平成２６年８月１３日（水）～９月２２日（月）

お申し込みはこちら！

協力　株式会社ヤクルト本社　株式会社ヤクルト球団　国士舘大学準硬式野球部

◎野球の基本動作「投げる」「捕る」「打つ」「走
る」を親子で安全に体験する６つのアトラク
ションをご用意しています。お子さまの野球
への興味・関心を高めませんか？
◎当たっても痛くない柔らかいボールを使用
しているから、お子さまや初心者でも大丈夫！
気軽にご参加ください！

10.5 日

東京ヤクルトスワローズの

元プロ野球選手が

野球の基本をアドバイス！
「ゲストアドバイザー」
（株）ヤクルト球団広報部
元東京ヤクルトスワローズ 外野守備走塁コーチ

度会　博文 氏　ほか
（わたらい 　ひろぶみ）

インターネットまたは電話でスマイルスポーツ事業センターへお申し込みください。

【電話】平日　10：00 ～ 17：00　　【インターネット】24 時間（申込み受付のみ）

スマイルスポーツインターネット
フリーダイヤル 0120-612-001 携帯・PHS から 03-5474-2150

検 索PC

ちびっこ野球
チャレンジパーク

健康体力相談のご案内
全身持久力測定（運動負荷テスト）

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。

（直接法による最大酸素摂取量測定）

1

筋力測定（脚筋力測定）2 栄養相談3
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をします。

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

9月～ 11月の予定　※平日　17：00～ 21：00　土曜日　13：00～ 17：00

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。

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。

【間接法】９／３（水）・６（土）・１３（土）・１７（水）・２４（水）　10／８（水）・１１（土）・１５（水）・１８（土）・２５（土）・２９（水）　11／１（土）・５（水）・１２（水）・２６（水）・２９（土）
【直接法】９／２（火）・４（木）・１１（木）・１６（火）・２５（木）　10／２（木）・９（木）・１４（火）・３０（木）　11／１１（火）・１３（木）・２０（木）・２７（木）
９／３（水）・１３（土）・１６（火）・１７（水）　10／２（木）・１１（土）・１４（火）・２９（水）　11／５（水）・１１（火）・１２（水）・２７（木）
９／３（水）・４（木）・１１（木）・１３（土）・１７（水）・２５（木）　10／２（木）・８（水）・９（木）・１１（土）・１８（土）・２９（水）・３０（木）
11／１（水）・５（水）・１２（水）・２０（木）・２６（水）・２７（木）・２９（土）

筋力測定

栄養相談

全身持久力
測定

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!!

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!!

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!!

心肺運動負荷試験B
コース

（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

対 象 料 金

備 考
定 員
申 込





体育の日記念行事㏌
駒沢オリンピック公園総合運動場2014

●様々なスポーツ施設で楽しいイベント盛りだくさん‼
●中央広場では各種ステージプログラムやスポーツ体験ブース、
 飲食ケータリングなどがあります。
●テニスコート無料開放
 （８：30～16：30 事前抽選）
●トレーニングルーム無料開放
 （９：00～21：00 最終入場は20：00）など

詳細は駒沢オリンピック公園総合運動場
ホームページをご確認ください。
http://www.tef.or.jp/kopgp/

（日時） 10月13 日（月・祝）
（場所） 駒沢オリンピック公園総合運動場
 （東急田園都市線「駒沢大学」駅　公園出口徒歩 15 分）

（１）日時
　　　10月13日（月・祝）

（２）場所
　　　東京武道館

（３）プログラム（一部）
　　　◆武道団体による演技発表会
　　　◆公開指導（剣道、柔道、弓道、合気道）
　　　◆スタジオプログラム（ティップネス）

 その他、楽しいプログラムが盛りだくさん！

（１）日時
　　　10月13日（月・祝）

（２）場所
　　　東京武道館

（３）プログラム（一部）
　　　◆武道団体による演技発表会
　　　◆公開指導（剣道、柔道、弓道、合気道）
　　　◆スタジオプログラム（ティップネス）

 その他、楽しいプログラムが盛りだくさん！

※詳細は、後日、東京武道館ホームページでお知らせします。
http://www.tef.or.jp/tb/

武道館を100倍楽しめる1日!武道館を100倍楽しめる1日!



Close-up 〔競技〕ユニカール
〔所属〕東京都ユニカール協会　〔趣味〕スポーツ全般

シニア世代でスポーツに打ち込む人々を
紹介するこのコーナー。
連載2回目は、東京都ユニカール協会の会長を務め、
スポーツ大好きな石井功樹さんをClose-UP。
ユニカールという競技の魅力とともに、
自身の熱い夢を語ってもらった。

障害者と健常者が一緒に楽しめる
『ユニカール』で豊かな交流を目指す

石井功樹 （いしい・こうじゅ）77歳

Close-up

1

❶「ユニカールは健康にいい」と力
説する石井会長。高齢の競技者は
多いが、腰を痛めることはないと証
言する会員も多かった。❷石井会
長のフォームは素晴らしく、ストー
ンを巧みにコントロールしていた。
❸中心の円に最も近いストーンが
得点となる。弾いて相手のストーン
を飛ばしたり進路を塞ぐなど、局
面に応じた作戦が勝利の鍵を握る。
❹ユニカールについて熱弁をふる
う石井会長。❺平均73歳という杉
並区のメンバー。右端の得点ボー
ドは、石井会長の手作りだという。

2

3

5

4

スポーツ
人

「ユニカールという競技は、高齢者にとって一番、
いいスポーツだと私は思っています」
　東京都ユニカール協会の石井会長は、満面
の笑顔でそう語った。ユニカールとはユニバー
サル・カーリングの略で、1979 年にスウェー
デンで生まれたスポーツだ。“床のカーリング”
とも呼ばれ、誰でも楽しむことができる点が、こ
の競技の最大の特徴といっていいかもしれない。
　石井会長がユニカールと出会ったのは、約
15年前。杉並区のスポーツイベントでユニカー
ルが行われていたことが始まりだった。
「最初は面白さがよくわからなかったんだけど、
何回もやっていく中でこの競技の奥深さや面白
さがわかってきて、気づいたらはまっていました」
　小学5年生の頃から鉄棒が得意で大学まで器
械体操を続けた石井会長は、大学卒業後に中学
の体育教員となり、以後38年間子どもたちに体
を動かす楽しさを指導してきた。定年後は障害者
にスポーツの楽しさを継続して教えているが、ユ
ニカールこそ高齢者や障害者にとって最適な競
技であると考え取り組んでいる。足が不自由でも、
腰が曲がっていても楽しめる競技はなかなかな
い。また、手が不自由でも石井会長が作成した
特製の滑り台を使えば、どこから投球するか指
示を送るだけでプレイに参加することが可能だ。
「今はまだ競技人口が少ないために健常者と障
害者をわけて大会を開いていますが、同時に
プレイするのも十分に可能です。将来的には、
一緒の大会を開催するのが私の夢です」
　ユニカールと出会い、あらたな目標が生まれ
た石井会長。その夢の先にあるのは、みんな
の幸せそうな笑顔なのだろう。

3人1組がチームとなり、縦10メート
ル、横2メートルのレーンに書かれた3
つの円をめがけて、対戦相手と交互に
一人ずつ3kg のストーンを投球する
（ジュニアは2.5kg）。中心の円に最も
近いストーンが点数の対象となる。味
方のストーンが敵のストーンよりも近
ければ、複数の点が加算されることも
ある。1試合、表裏で6回戦を行い（同
点の場合はサドンデス）、総得点の多
いチームが勝者となる。

▶ユニカールのルール
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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。

■ 第781回 定期演奏会 Ｂシリーズ■ 第781回 定期演奏会 Ｂシリーズ

ジュニア（18 歳未満）・学生割引　A ～ C50％OFF　シルバーエイジ割引（65 歳以上）A ～ C30％OFF　ハンディキャップ割引・託児サービス（要予約、有料）あり

© 池本さやか

指揮／大野 和士
♪バルトーク：弦楽器、打楽器とチェレスタのための音楽 Sz.106 ／フランツ・シュミット：交響曲第 4 番 ハ長調

S ￥7,500　A ￥6,500　B ￥5,500　C ￥4,500　Ex ￥2,200（12/8）　P ￥3,500（12/9）　

３館共通
女性バレーボール

交流会
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。
ファイナル会場は、

東京体育館メインアリーナ！

協力：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 26 年
12 月9 日( 火 )、10 日( 水 )、
　　11日( 木 )、12 日( 金 )
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）　
■ 参加料
6,000 円 /１チーム

■ 日　時
平成 26 年
10 月30 日( 木 )、31日( 金 )、
 11月10 日( 月 )、11日( 火 )　
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）　
■ 参加料
6,000 円 /１チーム

■ 日　時
平成 27 年１月22 日（木）　９：00 ～17：00
■ 対　象
駒沢・武道館での成績優良チーム
■ 定　員
24 チーム
■ 参加料
4,500 円 /１チーム

〒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

●電話・インターネット
 →巻末（Ｐ.35）参照
●はがき 通常はがき
 （９/30（火）必着）に
 ①～⑥を明記の上、下記
 宛てにご郵送ください。

申 込 方 法

①女性バレーボール交流会申込
②チーム名
③希望日程
　駒沢　　第 1希望　○月○日　
　武道館　第 1希望　○月○日
※それぞれ第 3 希望まで記入
④希望会場
　（例）どちらでも可
　　　駒沢優先
　　　武道館優先
⑤代表者氏名・住所・電話番号
⑥チームの活動地域

< 申込はがき記入例 >

駒沢オリンピック公園
総合運動場 東京武道館

ファイナル東京体育館

成 績 優 良 チ ー ム

ご招待 スポみ る

第34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300名様をご招待します。
■ 日　時／10/12（日）
■ 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
 ⑥チケット希望枚数（５枚まで）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
㈱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
協力：公益社団法人 日本ダンススポーツ連盟
◆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。

「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！

150組
300名
ご 招 待

平成26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２回戦50組100名様、
決勝100組200名様をご招待します（自由席エリア）。２回戦はVプレミアリーグの
全チームが、下剋上を狙うチャレンジリーグ・大学・高校などのチームと激突します。
決勝戦では「天皇杯」「皇后杯」の栄冠を手にするチームがいよいよ決定！

■ 日　時／12/11（木）・14（日）
■ 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
㈱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
協力：公益財団法人 日本バレーボール協会
◆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。

イオンカップ2014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。

イオンカップ 2014 世界新体操クラブ選手権

■ 日　時／10/17（金）・18（土）・19（日）
　　　　 （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
㈱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
協力：公益社団法人 日本新体操連盟
◆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　全日本空手道連盟

計150組
300名
ご 招 待

300名
ご 招 待

30名
ご 招 待

応募締切
9/26（金）消印有効

応募締切
10/14（火）消印有効

第 42 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42回全日本空手道選手権大会
（団体戦）の観戦にご招待します。

■ 日　時／12/6（土）
■ 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
◆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ください。
◆定員になり次第締切（先着順）

応募締切
10/6（月）～11/7（金）消印有効

応募締切
9/26（金）消印有効

JVA 承認 2014- 07- 027
■ 第780回 定期演奏会 Ａシリーズ■ 第780回 定期演奏会 Ａシリーズ

12月8日（月）　　 12月9日（火）　　
19:00 開演　
東京文化会館

19:00 開演
サントリーホール
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―トマス杯（団体の世界選手権）優勝おめ
でとうございます。日本が世界一になれた要
因はなんだったと思いますか？
「やっぱりチームの雰囲気や一人ひとりの意識
の高さが優勝につながったと思います。個人の
力という部分では、スタミナ、技術、パワーなど
は他の国より劣っている部分もあったと思います。
でも、トマス杯ではチームの気持ちが一つになっ
ていて、みんなで優勝するぞっていう気持ちが
一番強かったのが日本だったと思います」
―桃田選手自身は第２シングルスで５試合
戦って全勝でした。この結果はどのように評
価していますか？
「元々、団体戦は好きなんです。あんまり負
けたことがないので、自信もありました。第１
シングルス、第１ダブルスの選手たちが世界
のトップの選手に勝ってくれて自分に回って
きたので、そういう部分で気持ち的に楽に試
合ができました。自分は目立ちたがり屋とい

うか、そういう性格なのでヒーローになりた
いんです（笑）。自分が勝ってヒーローにな
りたいという気持ちでやりました」
―では、バドミントンを始めた時のことを
お聞きしたいのですが、どのようなきっかけ
で始めたのでしょうか？
「始めたのは小学２年生の時です。３つ上の
姉がバドミントンをやっていて、母がその練
習について行っていたので、家に一人でいる
のが嫌で自分もついて行って、いつの間にか
始めていました」
―小学生時代はいろいろなスポーツをやっ
たと思いますが、他の競技をやろうと思うこ
とはなかったですか？
「バドミントンと一緒にソフトボールも６年生
までやっていたんです。進学する予定の中学
にはバドミントン部がなかったので、６年生
の時の全国大会で優勝できなかったら、バド
ミントンは辞めて中学では野球部に入ろうと

思っていたんです。でも、その全国大会でた
またま優勝できたので、バドミントンを続け
ようかなって思ったんです」
―そこが運命の分かれ道だったのですね。
そして中学から家を出て福島の富岡第一中学
に入学。大きな決断でしたね。
「全然です。合宿みたいな感覚だったのでホー
ムシックになることもなかったですし、逆に
親から心配で電話がかかってくる感じでした
ね。自分は毎日がすごく楽しかったです」
―小学校時代の全国優勝から始まり、中学、
高校でも日本一になっています。順調に結果
を残してきましたが、挫折の経験はなかった
のですか？
「２回ほど、どん底を味わいましたね」
―何があったのでしょうか？
「中学２年生の時に全国大会の決勝まで行っ
て、マッチポイントを迎えたんです。スコアも
20‐15 ぐらいで余裕があったので、『これは
優勝したな』って思っていたら、そこから逆
転されて負けてしまったんです」
―それはショックが大きいですね。
「その時は初めておばあちゃんが試合を見に
来てくれていたんです。だからすごく優勝し
たかったんですけど、あと一歩から逆転負け
をしたので落ち込みましたね。欲が出ちゃい
ました（苦笑）」
―もう一つの挫折は？
「高校２年生の時のインターハイです。優勝
候補に挙げられていて、自分でも優勝できる
んじゃないかって思っていたんです。だけど、
団体戦では勝っていた相手に決勝で負けてし
まって、悔しい思いをしましたね」
―中学、高校とあと一歩の悔しさを味わっ
ているのですね。落ち込んだ状態からどのよ
うに気持ちを持ち直したのですか？
「中学の時も、高校の時も、何もやる気が起き
ないぐらい落ち込みました。ラケットを持つ
のも嫌で、寝る時も毎日夢に出るくらいで、
生きる気力を失うというか放心状態でした。
そんな時に親から電話が来たりとか、いろん
な人に悩みを聞いてもらったりとかして、み
んなに支えられているんだなって思って、初
心に返った感じですね」
―気持ちを新たにして立ち直ったわけです
ね。そういう負けた経験というのは競技の中
で生きてくるでしょうね。
「簡単に勝っていたらそこで満足してしまうと
思うんです。でも、２位とか３位に終わると
悔しさが残るので、次は頑張ろうっていう気
持ちになりますね」
―プライベートのこともお聞きしたいので
すが、お休みはあるのですか？
「基本的に日曜日がオフです。休日は買い物
に行くか、映画を見に行くかっていう感じです。
家でゴロゴロみたいなのはあんまり好きじゃ

ないですね」
―コンディション作りで気をつけているこ
とはありますか？
「一番気をつけていることは無理をしないこと
です。自由気ままに生きないと気が済まない
んです。たとえば、眠くなかったら寝ないとか、
お腹が空いたら何時でも食べるとか。明日は
早いから寝なきゃいけないって考えて、眠く
ないのに無理して寝ようとしたりするのはダ
メですね」
―それでコンディションは崩しませんか？
「そのほうがいいですね。いろいろ気を使うと
モヤモヤするので、自分のやりたいことをや
るのが一番のコンディション調整です」
―普段のスケジュールを教えて下さい。
「７時に起きて午前中は会社に行きます。練
習は14時から17時半とか18時くらいまで毎
日やっています。19 時くらいに家に帰って、
そこからはプライベートタイムですね」
―食事面で気をつけていることは？
「全然ないです。好きなものを好きな時に食
べる感じですね（笑）」
―ちなみに好きな食べ物は？
「お肉が好きです。野菜は嫌いです（苦笑）。
あとはお寿司とラーメンも好きですね」
―小さい頃から野菜は食べなかった？
「お父さんが厳しいので無理やり食べさせら
れていましたね。一度、マカロニサラダを無
理やり食べさせられて吐いてしまって、そこ
から食べられなくなってしまいました（苦笑）。

だからそういうストレスを食事で感じないよ
うにしたいんです」
―ストレスをためないことが一番なんです
ね。バドミントンの一番の魅力って何だと思
いますか？
「練習したぶん成果が出るということですか
ね。どの競技も一緒だと思うんですけど、努
力は裏切らないというか。人が休んでいる時
に自分が我慢して練習したぶんだけ、結果が
出てくるんです。プレー面に関して言えば、
相手との駆け引きですね。繊細な部分もあり
つつ、大胆に攻めるところもありつつ。そう
いう駆け引きは好きですね」
―２年後にリオ、６年後には東京オリン
ピック・パラリンピックが開催されますが、オ
リンピックは視野に入っていますか？

「オリンピックがどういうものかわからないん
ですけど、出るからには上位に行きたいと思う
ので、オリンピックに出ることを目標にするの
ではなくて、『オリンピックで勝つ』と思えるぐ
らいの実力をつけて、そこからオリンピックの
ことを考えられたらいいなって思います」
―現時点でオリンピックで勝つイメージは
ありますか？
「全然ないです。でも（２０１２年に）世界ジュ
ニアで優勝した時も日本開催だったので、６
年後に東京でオリンピックがあるっていうの
は、何か縁があるんじゃないかなって思いま
す。東京オリンピックで優勝するつもりで、
一歩ずつ強くなっていけたらいいなって思い
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「スマイルアスリート」。
今回登場するのはバドミントン界の新星・桃田賢斗選手。
５月に開催されたトマス杯（団体の世界選手権）で、
日本の優勝に大きく貢献した期待の星を直撃した。

PROFILE
桃田賢斗
（ももた・けんと）
1994年９月１日、香川県出
身。06年に全小優勝、09年
に全中優勝。高３の2012年
にアジアユースで金メダル、
インターハイ優勝、世界ジュ
ニアで日本史上初の優勝を
果たす。2013 年にＮＴＴ東
日本に入社。全日本社会人
バドミントン選手権に初出
場して初優勝。2014年５月、
トマス杯に日本代表として
出場し、出場したシングルス
５試合すべてで勝って日本
の優勝に貢献した。

バドミントン　トマス杯日本代表桃田賢斗
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桃田賢斗の

K e n t o  M o m o t a

マイブームは？
「今ハマっているのは映画ですね。ＤＶ
Ｄで見るとかじゃなくて、大きいスク
リーンで見るのが好きです。今、気に
なっているのは『ＧＯＤＺＩＬＬＡ』と『る
ろうに剣心』ですね。恋愛系はあんまり
見ないですね、泣いちゃうので（笑）。楽
しい感じの映画が好きです」

Q1

好きな曲は？
「洋楽が好きでジャスティン・ビーバーが好きです。試合の時
によく聴いています。アップテンポな曲を聴いて気持ちを高め
ています。家を出る時からイヤホンをしているんですけど、最
初はバラード系を聞いて徐々にアップテンポな曲にして気持
ちを高めていくんです」

Q2

「グミですね。『ＨＡＲＩＢＯ』っていう熊の絵が描いてある商品なん
ですけど、それがすごい好きです。試合会場で食べるとかではなく
て、ただグミが好きなのでホテルにいる時とかに食べています」

試合の時の
必需品は？

Q3

好きなブランドは？
「買い物に行って服を買うのは好きなんですけ
ど、これ！っていうこだわりはないですね。ブラ
ンドで選ぶというよりは、デザインとかで気に
入ったものを選ぶ感じです」

Q4

好きな色は？
「シューズの色もそうなんですけど、黄色が好
きです。黄色をつけると自分が強くなったよう
な気がするんですよね（笑）。やっぱり目立ちた
がり屋なので黄色は目立っていいですね」

Q5

好きな会場は？
「ちょっと照明が暗くて、あんまり広くなくて、天井があんまり
高くない体育館が好きですね。広い体育館だと思いきり打っ
ても遅く見えるんですよね。狭いほうが自分で打って手応え
があるので。でも全英オープンの会場の雰囲気も好きです。格
式がある大会なので会場の雰囲気から全然違うというか、大
きな声で喋れなくなるんです。優勝した選手のリアクションも
違うんです。いつもは冷静に決める選手が派手にガッツポー
ズをしたりとか。自分も勝って派手なガッツポーズができると
いいですね」

Q6

写真：AP/アフロ
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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

FAXによる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.60は2014年12月1日発行予定です。　入手先　 P35へ

PRESENT

葛西紀明選手
サイン入り
スマイルバッジ

5名様
B

【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10月1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
今号のスマイルスポーツの満足度はいかがですか？
（5段階評価で）
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

adidas
スポーツ
アイテム

（18ページ掲載の商品
から商品番号と
サイズを明記）

1
2
3

4
5
6

7

東京都交響楽団
ペアチケット
都響スペシャル「第九」
12月24日（水）　19時開演
場所：東京芸術劇場
指揮／小泉　和裕 
ソプラノ／リー・シューイン
アルト／中島郁子
テノール／オリヴァー・クック
バリトン／青山 貴　合唱／二期会合唱団 
ベートーヴェン：
交響曲第9番 ニ短調op.125≪合唱付≫©堀田力丸

葛西紀明選手サイン色紙

10組
20名様
ご招待F 各１点

合計５名様G

３名様
A

2名様
D

umbro
ステンレスボトル（1.5リットル）
提供／日勝スポーツ工業株式会社

GYMNIC
バランスボール（55cm）

＆空気入れセット
提供／日勝スポーツ工業株式会社

3名様
C

3名様
E
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