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東大宮スポーツクラブ
ＴＥＬ

『総合型地域スポーツクラブとは』と、３年前にお話しさせて頂きました。このようなクラブは準備中も含め

て日本全国で１１３５クラブあります。県内でも１０ヶ所、平成１８年・１９年設立に向けて準備中です。

　いろいろな世代の方が、公共施設を利用して、いろいろな種目に汗を流しています。「運動不足のこども達

にいろいろなスポーツを経験させて運動の楽しさを伝える事を目的にしているクラブ」「高齢者の健康を中心

に頑張っているクラブ」「スポーツ少年団を中心に、こども達を地域で育てる事を目的としたクラブ」「地域

の活性化を目的に、商店街と組んで行っているクラブ」等様々ですが、しかし、大きな目的は同じです。健康

の為に、こども達の為に、地域の為にと、全国１１３５のクラブが頑張っています。私たちも『健康づくり・

仲間づくり・地域づくり』という大きなスローガンを掲げ、皆さんの為に頑張ります。まだまだ認知度の少な

いクラブですが、「スポーツには大きな物を動かす力」が有ると信じています。

　スポーツには『みる・ささえる・する』の三通りの楽しみ方があると言われます。プロサッカーや野球みた

いに観て楽しむ、スポーツ少年団の親のように、支えて楽しむ、自分が実際に汗を流して楽しむ。皆さんの笑

顔と会費で支えて頂き、汗を流して楽しんで頂くクラブです。（いつの日か、観て楽しむクラブにもしていき

たいです。）これからも皆さんと共に、地域の為にクラブが出来る事を行っていきたいと思います。クラブを

支えて下さい。そして、たくさんの汗を流して、たくさんの仲間を作って下さい。

○屋内の部　　（１３時３０分～）

1０月１１・２５日　　太極拳

１１月  ８・２２日　　お楽しみ講座

１２月１３・２７日　　ダンベル体操

　１月１０・２４日　　ダンベル体操

　２月１４・２８日　　お楽しみ講座

○屋外の部  　　 ウォーキング教室

　毎週　土曜日　午後５時３０分位～
　　　　（季節により時間の変更あり）

すばらしい先生方が指導致します。普

段の生活の運動のヒントにして下さい。

お待ちしています。(場所：コミセン)

○日　時　　１１月６日（日）
　　　　　　　　８時３０分集合
○場　所　　東大宮小体育館
○種　別　　一般（４９歳以下）　　男女
　　　　　　　 シニア（５０歳以上）　男女
　
　昨年に引き続き豪華賞品を用意致し
ます。４名以上７名以内でチーム編成
し、ご参加下さい。どなたでも参加出来
ます。詳しくは、クラブ事務局までお問
い合わせ下さい。大会要項等を差し上
げます。（但し、スポーツ保険に加入し
ている事）

○日　時　　１２月１３日（火）
　　　　　　　　　　　予備日　２０日（火）
　　　　　　　　８時３０分集合
○場　所      市民の森　西公園（予定）
○参加資格　健康な男女
　　　：スポーツ保険に加入している事
　　　：協会登録は関係ありません
　
　健康づくりの為、どなたでも参加でき
ます。詳しくは、クラブ事務局までお問
い合わせ下さい。



日　時　① １０月２２日（土）　午後７時３０分～９時３０分東大宮中学校体育館

② １０月２３日（日）　午前１０時～１２時 東大宮コミニュティセンター
対 象 者 ・ 健康な２０歳以上の方。　

　行政が行う平成１７年度成年体力・運動能力調査の事業です。

　毎年行っていますので、昨年参加された方は比べて

　見て下さい。ご自分の体力年齢を知る良い機会です。

いつ出来たの？ ：　昭和５４年に規約が出来、『東大宮体育会』として活動始めました。

何を目的にしているの？ ：　地区住民の体力向上と融和並びに親睦を図る事を目的にしています。

役員さんは？ ：　体育会に所属している２２の各自治会の会長さんと体育部長さん、そして

　　４名の体育指導委員です。

何をやっているの？ ：　年に１１回もの行事（宮崎市地区対抗を含めて）を行っています。

連合会って何？ ：　１９地区の体育会が集まって出来たものが、地区体育会連合会です。　

　　年４回の地域対抗の試合を行い、地区のスポーツ振興も頑張っています。

ＰＲをどうぞ！ ：　東大宮地区体育会では、いろいろな大会を行っています。

　　お申込みは、各自治会の体育部長さんまでお願い致します。自治会の部長さんが

　　どなたか不明の時は、東大宮スポーツクラブまでご連絡して頂ければ、部長さんを

　　教えて頂けると思います。是非、皆さんの参加をお待ちしています。

１０月９日 ソフトボール大会 ;学生以外どなたでも参加できます。

１２月４日 宮崎市地区対抗バレーボール大会 ;代表自治会　男：火切塚・女：村角、が出場します。

１月２２日 駅伝大会 ;年代別に走ります。脚に自信のある方参加願います。

２月　５日 第４回親子ミニバレーボール大会 ;小学 ４年生から（予定 ）親子で参加できます。

３月　５日 宮崎市地区対抗グラウンドゴルフ予選会 ;予選会です。どなたでも参加できます。

３月１９日 宮崎市地区対抗グラウンドゴルフ大会 ;予選会で勝ち抜いた１０名（予定 ）が出場します。

（全大会の参加資格：地区体育会に所属している自治会及びその自治会員でなければなりません。）

【編集後記】 台風の被害にあわれた方、お見舞い申し上げます。この東大宮地区は、水害には会わずに過ごせましたが、

竜巻という考えも及ばないものに遭遇しました。会員さんの中で、玄関が竜巻にあおられ、ペちゃんこになられた方がいら

っしゃいます。屋根も飛ばされたとか！小松等の方々に比べると、住めるだけ良いとか言われていました。しかし、まだまだ

台風の爪痕残る宮崎です。これからは、家財道具等々が必要になって来ると思います。皆さん、応援していきましょう。
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誌のダイエット特集から、ファッション、美容、フィットネス、食品の分
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腰を反らせると腰椎
に負担がかかり、 腰
痛になることがぁる
ので注意。

8秒 間キープを3セ ット行う

(あいだに休みをいれて)
きつい場合は5秒間キープを3セ ット

(あいだに休みをいれて)

●BMI[Body Mass lndex](身長と体重から計算)

身長と体重から肥満度を判定する方法です。計算は体重 (kg)を身長
(m)で 2度割ってだします。
BMI=体 重(kg)÷ 身長(m)÷ 身長(m)

理想体重は 「BMI・ 22前 後」です。 「25」 以上になると体脂肪量
が多くなり、生活習慣病のリスクが増えるので注意が必要となります。

ひざに故障がある
場合はゃらない。

《いつても、ここでも、すぐ
出来る「なから運動こそJ
が、健康づくιl、タィェット
の王道なのです。》

長野茂先生の言葉です。
今回の資料は、長野先
生著書「一分間ながら運
動ダイエット」から抜粋させ
て頂きました。
仕事口家事の合間に出来
る一分間ながら運動を是
非、この機会にどうぞ行つ
て下さい。日頃の運動が
大切です。




