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宮械スポーツクラ7情 報
お問合わせ

習城スポーツクラブ

TEL027-283-0784

☆子o子 o軸 成事業活酌報告☆

☆toto助成事業運営委員会
toto助成手楽の決定を受け、toto助成手楽運営委員会を領成し、毎月打ち合わせ会機
を開催しました。
各事業の計画を策定し、事業の進行状況や多加者、指導者の様子を各担当から聞きな
がら教室の広報や準備を進めました。

☆卓球教室
平成20年 7月26日 l■)から9月6日 仕 )のフ回にわたり、toto助成手郷 卓球教勤

突 打 コ「
¬

ィ行いました。結節は前橋卓球の高橋さんにお願いし、実際にポールを打つてもらい個リ
のレベルにあわせた指導をしてもらいました。少ない回数でしたが、◆加者はラリーが続
くようになったり、技術の向上に役に立つたりしたようです。初心者が新たに卓球をやつて
みようと思つたときに、既存の卓球クラブ等ではポールを続けて打てないので相手に迷
惑をかけるなどと考え、◆加をためらう特合があると思います。宮城スポーツクラブの卓
球教曇は、今まで運動をあまりしていない人でも卓球を通じて運動する習慣を身につけ、
健康作りに役立てることも目的の一つとしています。個人の体力や技術にあわせて気軽
に卓球ができますのでやつてみたい人は,加 して下さい。

☆ストレッチボール・ポール教室
最初にストレッチポールに乗つた時には、ポールが寝く、背中が、嘉かつたものですが、
教室の回数を重ねるたびに、次第にポールに背中が密着するようになり、背筋が揺んで
伸びる感覚になつてきました。又、肩、ほ、機関節、等の動きも、改善されてきた様に思
われます。
青段、私たちは日常生活では前かがみの姿勢が大半をしめていますので、ストレッチ
ポールでの全身の括正は非常に効果が有るようです。
まして強制的に外Eを かけて馬正するのではなく、自分自身の工みで、無理なく行える
ので安心です。

☆バレーボール教室
バレーが大好きな高校生グループの活動をしていました。公盟スポーツ指導者小林先生
の指導のもと、トス等の基本の練習から試含形式までの本格的なゲームまで行いまし
た。
toto事業を行う事で地区の中学生も部活終了後、争加者のレベルに合つた指導をしてい
ただいた事でバレーポールの愛好者の人数も増え、技術の向上へと導き六交好辞な教
室であったと思います。

☆バドミントン教室
7月 14日 から8月25日 (毎遺月曜日)までバドミントン教室を宮城体育億にて合計7回

開催しました。
公認バドミントン指導者の奈良先生指導のもと、20代から70代 まで一緒になってバドミン
トンの歴史からルール・技術を学びました。参加者は初めはシャトルを打ち退すので精―

杯でしたお〔、回数を重ねるたびにサーブやスマッシュを習得出来るまでに上連しました。
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宮城スポーツクラ7新 規会員募集していきす。

設立3年目を迎え、多くの方々に入会していただいてますが、今後も新会員を募集しています。

入会金・会費等は下記のとおりです。(緯張会員の方は入会金はいりません。)

入会希望の方は事務局へ連おしていただくか、直接各教室会増にて申し出てください。

☆入会金等☆

天 人

(高校生以上)
子 ども

(′i ・ヽ中学生)
備 考

入  会  金 1000円 500円

年  会  費 1200円 600円 年払しWこなります。

キこの他に所定の傷書保険料がかかります。
■有料施段の使用時には別途施設使用料がかかります。

書なスポーツクラ,に は様々●■日があ`,をす。R時 のあ●u日 の常■日に―thれ τ体験しτ"
τくどせい。

☆牧豊一覧☆ (予定カレンダー4月～6月参照)

打_」~~ギ

種   日 均 所 曜  日 時  間 備  考

卓   球 宮城中学校体育館 毎週土曜日 19時 30分 から

柔   道 官城中学校体百館 毎週水・土曜日 19時 から

ウ ォー キ ン グ タケノヨタワー集合 毎週日曜E 0時から

イ ン デ ィ ア カ 官城体育館 毎週土曜日 19時 から

パ ド ル テ ニ ス 宮城小学校体育館 毎遇日曜日 19時から

ソ フ ト バ レ ー 宮城体育館 毎週水曜日 10時から

少 年 サ ッ カ ー 宮城中学校接庭 毎週水・土曜日 19時から

フ ッ ト サ ル 宮城体育館 毎週木曜日 19時から

スポーツチャンバラ 宙城中学校体育館 毎担水曜日 19時 30分 から

バ レー ボ ー ル 宮城体育館 毎週土曜日 10時から

バランスボール 音城体百億 毎週金曜日 19時 30分 から
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☆活 動  報  告 ☆

5月 4日 (月)  赤 城神社参道松並木と千本桜の森のウォーキング

前橋観光コンベンション協会との共催事業として開催しました。当日は県内各地から20
0人 以上の大勢の方が参加され、みやぎお、れあいの郷を出発し、松並木 赤城神社・千
本桜の森等を歩きました。参加者にはつつじの高木や宮城SC風 トンとん汁のサービス
があ、るまわれ、皆さん楽しいひとときを過ごしました。

6月 13日 (上) 東 京都板橋区体育指導委員視察

東京都板橋区体育指導委員による宮城スポーツクラブの視察受入れをおこないました。
板橋区についても総合型地域スポーツクラブが発足し、日々活動する中で他のスボーツ
クラブの組織構成 活動方法や種目等についての調査・研究しているとのことでした。今
回の視察では、宮城スポーツクラブの設立にいたる経緯、地域の特性、行事、組織の内
容についてパワーポィントを使用し、また実際の活動動画などを見ていただき説明しまし
た。また板橋区のスポーツクラブの現状や内容についてクラブの運営の諸問題、改善例
など多くの参考になる情報が視察を受け入れたことにより得られました。

宮城スポーツクラ協情報

〇 ◎ 00 ☆子o子 o助成事業報告☆

6月 14日 (日) 熱 中症予防講演会
t抗o助成事業として、みやぎクリニック村松説司先生を講師に迎え熱中症予防講演会を
宮城公民館にて開催いたしました。
暑い夏本番前に、熱中症による事故を未然に防ぐため、少年サッカー等の子供たちやそ
の保護者の方 クラブ員など、80名 ほどが参加しました。熱中症については、適切な予
防措置さえ議ずれば防げることや水分補給の大切さ、塩分 精分の適切な補給の仕方な
ど数多くのことを学びました。

スポーツチャンバラ教室
5月 13日 ・20日 27日 に宮城中学校体育館にてスポーツチャンバラ教室を開催しまし
た。
スポーツチャンバラは老若男女問わずやわらかい空気剣を使用した安全に行えるチャン
バラです。ぜんぜん痛くなくルールも簡単です。次回の教室は 1ヽ月4日 」 1日」8日 ,2

5日の4回 開催しますので、チヤンバラに興味がある方、スポーツを楽しみたい方ぜひ、
体験してください。

パドルテニス教室
4月 19日 5月 1724日 6月 721日 にかけてパドルテニス教室を宮城小学校体育館
にて合計5回開催しました。参加者はパドルテニスのルール 技術を学びました。みなさ
ん回数を重ねるたびにサーブや打ち返しを上手に出来るまでに上達し、一般会員も増え
だんだんと練習の成果も上がリレベルアップしてきました。次回の教室は12月 6日 Ⅲ月
18日 に開催しますので、テエスに興味がある方、スポーツを楽しみたい方ぜひ、体験し
てください。

少年サッカー教室
4月から毎月第二土曜日に少年サッカー教室を小学校校庭で開催しています。toto助成
事業にて、少年サッカー教室を開催するにあたり、サッカーゴールを購入しました。小学
校にお願いし、校庭内に置かせていただきました。

トランポリン教室
7月 3日から開催予定のトランボリン教室は、定員になりましたので締め切らせていただ
きます。

盤
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熱 中 症 対 策

みやぎクツニック 村 松誠司

熱中症はこ体の中と外の
″
あつき

″
によって引き起こされる、様々な体の不買であり、暑い環境下

の運動など体の中でたくさんの熱を作るような条件で発症しやすいので、夏のスポーツは終中症

対策が重要です。

運動開始から比較的短時間(30分程度から)でも発症する例もみられますので注意しましょう。

(予防)

炎天下や暑い場所でスポーツをする時は、自分で気をつけるのはもちろん、仲間同士で気をつけ

合うことが何より大切です。スポーツをするときは、タオルや冷たい水を入れた水簡、スポーツドリ

ンクや日陰をつくれるようパランル、レジャーシートなどを持争しましょう。

睡眠不足や風邪ぎみなど、体阻の悪いときは暑い日中の外出や運動は控えましょう。

通気性の良い洋服をおて、外出時にはきちんと付子をかぶりましょう。

定期的に少しずつ水分を補結します。特に夏場は汗と一緒に塩分などミネラルが失われることを

考えると、水やお茶やスポーツドリンクを飲むのがオススメです(単独の飲み物ではスポーツドリ

ンクを半分以下に薄めたものがベストです)。

(憩中症になつてしまつたら)

涼しい日陰やクーラーの効いた室内などに移動して、衣類をゆるめて休みましょう。

氷や冷たい水でぬらしたタオルを手足に当て,体を冷やし、水分を結給します。

来や冷たい水がないJ3合は、タオルやうちわ、衣服などを使ってあおぎ、風を送つて冷やします。

亜

筋肉のけいれんがあったら、けいれんしている部分をマッサージします。反応が鈍い、言動が

おかしい、意識がはつきりしない状態なら、すぐに救急車を呼びましょう。意識がはつきりしな

い、もしくは意識がない場合の水分補綸は厳禁です。また、吐いてしまつた場合にのどを詰ま

らせないよう機向きに壊かせましょう。
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熱中症予防講演会のまとめ

平成21年6月14日 (日)に 官城公民館で行われた、みやぎクリニック院長村松識司先生による熱中症予防講演会の内
容をご紹介いたします。特に暑い季節にスポーツや仕事をする人が熱中症を予防する上で大変有益な内容の講演会で
した。村松先生による 「熱中症対策」の解説と共にご一前ください。

◇ は じめに

熱中症予防に関する講演の前に、まず、新型インフルエンザについてのお話がありました。新型インフルエンザの予
防対策として 「うがい、手洗い、マスクJが 効果的であると言われていますが、その中で、先生は特に 「手洗いJの
重要性を説明されていました。それは、インフルエンザウイルスの付着した手で無意識のうちに鼻や同をさわり、そ
のため感染することが多いためとのことです。

◇ 熱 中症について

熱中症とは、高温や多湿により体温を下げる仕組みが機能しなくなるような病状で、熱失神、熱ケイレン、熱疲労、
熱射病に分けられているようです。特に、熱射痛は体温が39° を超え、意識1峠合になることもあり、医療機関での
緊急な処置が必要になるようです。

◇ 熱 中症にならないために

1 体 調を霊える。睡眠不足でスポーツや仕事をしない。

2 服 装に注意する。軽くて通気性のあるもの。その点山登リグッツは理想的。

3 こ まめに水分を補給すること (のどがrBいたと思つた時ではもう遅い)。

4 電 解質である塩やカリウムなどのミネラルを同時にとる。

◇ 熱 中症になつてしまつたら

1 冷 やす。屋外であれば、パラツルや レジャーシー トで日陰を作る。

2 水 分 (塩分)を 少 しずつ補給する。                        tOt。 助成手美

3 筋 肉がケイレンをしている場合には、マンサ~ジ をしてやる。

4 熱 疲労 (肌が青白く、体温が正常)の 場合には足を高くして寝かせる。

5 赤 く熱つぱく、意識がはっきりしないのであれば、救急車を呼ぶ。水分を補給することが可能であれば、体

を横向きにさせて (肺に水が人るのを防ぐため)水 分を補給する。

6 快 復 しても必ず病院へ。

7 快 復後もしばらくは静かに過ごすこと。

◇ ど うして水分が必要か

1 人 の体は60%か ら70%が 水分。

2 水 分が不足すると血管がつまりやすい。

3 水 分が 1%減 っただけでのどが潟き、20%減 るとイL命の危険がある。

4 大 人は 1日 に2～ 2 5リ ットルの水分の補給が必要。

5 乳 幼児は 1日 に体重 lkgに 対 して 150ミ リツットルの水分の補給が必要。

◇ い つ水分を補給 したらよいのか

起きたとき、寝るとき、入浴前後。

◇ ど のような飲み物がよいか

水 (ミネラルウォーター)、 お茶、スポーツ ドリンクなど。

◇ 糖 分のとりすぎに注意

1 糖 分のとりすぎは、肥満やカルシウムの欠乏 (骨粗懇症)の 原因となる。

2 ス ポーツ ドリンク (糖分が多く含まれているものがあるため)は 水で薄めて飲むようにする。

◇ まとめ

1 粘 分や塩分は必要であるが、ひかえめにとるようにする。

2 水 やお茶や薄めたスポーツ ドリンクをこまめにとるようにする。

3 帽 子や高射日光を避けて風通しのよい服装をするようにする。
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☆活 告☆
車

toto助成事業スポーツ教室

☆トランポリン教室
トランポリン教望は、を若男女大勢の管さんに,加 していただき、7月から12月 まで毎月第1金嘱日に開催してい
ます。◆加者の管さんは第1回 目は■つすぐ上に飛び上がるのがやつとでした。トランポリンの上にいるのは数分な
ので、持ち時間が長いのですが、次にトランポリンに上がるころには技れもほほとれているそうです。そして翌日は
心地よい筋肉結があるそうです。指導者も◆加者も汗びつしょりになり、回を■ねるたびに上連していく芸は見学者
にも●温まるものがあります。

☆サッカー教室
サッカー牧室は◆加人触も増え、サッカーゴールttoto駒成手桑にて購入し、指導者の元で楽しくボールを出って
います。これから慎習を工ね各大会に◆担出来る日を楽しみにしています。

rぐんまフラワーパーク・ウォーキングJ開催のご案内
クラブ主倍による「ウォーキング安驚大会Jを下このおり、ぐんまフラワーパーク(口内)をスタート・ゴールに開催し
ます。ぐれまフラワーパークとく財)8t構観光ヨンベンション協会の協力(後援)により楽しみがいつばいのウォーキン
グです。 初 各の赤機南口を元気に発しく歩き、ゴール後はトントン汁のサービスや日内で発しく過ごしていただけ
るよう企画しております。多くの管機の◆加をお待ちしております。

1期   日

2集 合時間

3会   ■

4定   A

5ヨ ース(■略)

配

平成21年 12月 6日

フラワーパーク(国内)0時

500円 (保険代等)

200名 (先オロ)

レラワーパーク1-昨 本程の森公口 |一 宮 韓運動公田

同久沢承住宅 ―  フ ラワー′(―ク 約 8Km(2時 間)

申し込み等津掲については11月 毎戸配布の開催雲項(チラシ)をみて

ご店募下さい。

0そ の他



N0 13

宮城スポーツクラ7情報客嫉鮮ックラブ
ホー4末 ―ジURL ‖ ヰp:〃日L口 ivaor―sp。,ts―c,,c● D TEL027-283-0784

☆活 告☆

11月 298く 日) 神 奈川県福模原市体育指導委員視寝

神奈川県福機原市体育指導委員による宮城スポーックラブの視察受入れをおこない
ました。相模原市については来年度に政令指定都市に移行するのに伴い、スポーツ振
興に力を注いている都市です。市内でも多くの総合型地域スポーツクラブが発足し、
日々活動する中で他のスポーックラブの組織構成・活動方法や種目等についての調
査・研究しているとのことでした。今回の視寮では、宮城スポーツクラブの設立にいたる
構緯、行手、組織の内容についてパワーポイントを使用し、また実際の活動動画などを
見ていただき説明しました。また実技研体として書城体育館にてパドルテニスの講習を
行いました。

toto助成事業

12月 6日 (日)  赤 強南B・ぐんまフラワーパークウォーキング
ぐんまフラワーパーク・前橋観光ヨンベンション協会協力事業として開催しました。当日
は各地から100人 以上の大勢の方が,加 され、ぐんまフラワーパークを出発し、千本
機の森・阿久沢家住宅等を歩きました。ウォーキング終了後には、みやぎクリニック・村
松先生による骨密度滉定実施や、参加者にはとん汁のサービスがふるまわれ、管さん
楽しいひとときを過ごしました。

☆トランポリン教室 ☆サッカー教室
トランポリン教室は、7月から12月まで毎月第1金
曜日に開催しました。◆加者の管さんは最初は真つ
すぐ上に飛び上がるのがやつとでしたが、回を■ね
るたびに上速しトランポリンの楽しさを充分にお喫し
て終了いたしました。

車

サッカー数室は、4月から11月 まで開催しまし
た。サッカーゴールttoto助蔵手象にて購入で
き、◆加者の管さんはのびのびと楽しく◆加して
いました。 (初心者大会に◆加)
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宮城バドルテニス教豊では、ヤッターズ(城東町)との交流大会を開催します。
省城スポーックラブ会員の皆様もぜひ、交流大会に参加してください。
テーム及び組合せは、主催者できめますので、一人でも参加できます。

宮城スポーツクラブ

平成22年 1月 10日 (日)午後5時から受付

宮城体育館
無 料

体育館シューズ・ラケツト(ラケットのない方は、お貸します。)

①日本パドルテニス協会のルール及び本体会主催者が定めたルール
②ヨートは、バトミントンコートを使用する
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