
男子3位　槇 　與八さん

ハ
ロ
ウ
ィ
ン
パ
ー
テ
ィ
ー

10
月
26
日（
土
）

　

今
年
は
、善
福
寺
公
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
を
中
心

と
し
た
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
パ
ー
テ
ィ
ー
を
始
め
て
開
催

し
ま
し
た
。

　

地
図
を
片
手
に
近
隣
の
事
業
所
を
歩
い
て
回
っ

て
、「
ト
リ
ッ
ク
オ
ア
ト
リ
ー
ト
」の
合
言
葉
で

お
菓
子
と
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
Ｇ
Ｅ
Ｔ
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
、定
員
を
大
幅
に
上
回
る
１
０
０
名
の

親
子
が
仮
装
姿
で
集
ま
っ
て
と
て
も
賑
や
か
で
楽

し
い
時
間
を
過
ご
し
ま
し
た
。

　

ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
事
業
所
、お
手
伝
い

の
皆
様
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

第 90号（１）　令和元年 12月発行 善福寺公園テニスクラブ通信

12
月
末
迄
に
退
会
さ
れ
た
方

河
上
弘
一
様
、小
林
淑
一
様
、佐
藤
敏
子
様
、

須
田
哲
夫
様
、難
波
克
之
様

　

長
年
の
ご
愛
顧
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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首
都
直
下
型
地
震
へ
の
備
え

先
日
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
が
４
回
に
渡
っ
て
首
都
直
下

型
地
震
に
つ
い
て
特
集
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。

　

今
後
30
年
以
内
に
70
％
の
確
立
で
発
生
す
る

と
予
測
さ
れ
て
い
る
マ
グ
ニ
チ
ュ
ー
ド
７
・
０

ク
ラ
ス
の
大
地
震
で
す
。

　

阪
神
淡
路
大
震
災
や
東
日
本
大
震
災
を
経
験

し
た
私
た
ち
に
と
っ
て
、
果
た
し
て
備
え
は
万

全
で
し
ょ
う
か
。

　

食
料
の
備
蓄
や
防
災

グ
ッ
ズ
な
ど
、
中
々
準

備
出
来
て
い
な
い
の
が

現
状
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ク
ラ
ブ
と
し
て
は
、

安
心
安
全
に
テ
ニ
ス
を

楽
し
ん
で
い
た
だ
く
た

め
に
は
、
被
災
し
た
時

に
も
皆
様
を
第
一
に
無

事
に
守
る
こ
と
が
大
切

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
お
客

様
や
地
域
の
皆
様
に
と
っ
て
安
心
で
き
る
善
福

寺
公
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
で
あ
り
続
け
る
た
め

に
、
今
一
度
、
施
設
全
体
を
見
直
し
ス
タ
ッ
フ

と
防
災
対
策
を
早
急
に
共
有
し
て
改
善
し
て
い

き
ま
す
。

24
回
「
碁
楽
会
」

２
０
２
０
年
２
月
９
日
（
日
）

　

囲
碁
に
興
味
の
あ
る
メ
ン
バ
ー
が
集
ま
っ
て
発

足
し
、
毎
年
２
月
に
大
会
並
び
に
懇
親
会
を
開
催

し
て
い
ま
す
。

毎
月
第
３
水
曜
日
の
午
後
に
は
定
例
会
を
開
い
て

い
ま
す
の
で
、
ご
興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

詳
細
は
、
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
掲
示
い
た
し
ま
す
。

料
金
改
定
の

　
　

お
知
ら
せ

　

２
０
０
２
年
１
月
以

降
、
入
会
金
、
会
費
等

の
値
上
げ
を
せ
ず
に
参

り
ま
し
た
が
、
諸
般
の

事
情
に
よ
り
、
２
０
２

０
年
１
月
よ
り
料
金
改

定
を
以
下
の
通
り
行
い

ま
す
。

　

な
に
と
ぞ
、
ご
理
解
・

ご
協
力
の
ほ
ど
、
よ
ろ

し
く
お
願
い
申
し
上
げ

ま
す
。

年
末
年
始
の
お
知
ら
せ

年
末
年
始
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
左
記
の
通
り
で
す
。

12
月
30
日（
月
）〜
１
月
１
日（
水
）休
業

　
　

１
月
２
日（
木
）・３
日（
金
）９
時
か
ら
営
業

２
日（
木
）12
時
〜
14
時
お
汁
粉
無
料

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

   

サ
ー
ビ
ス

※

冬
期
長
期
休
業
は
あ
り
ま
せ
ん
。

 
※

テ
ニ
ス
ス
ク
ー
ル
は
５
日
（
日
）
か
ら

　

ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

女
子
親
睦
会

12
月
4
日（
水
）

　

女
子
親
睦
会
は
、
毎
年
12
月
に
女
性
限
定
で

開
催
さ
れ
る
親
睦
テ
ニ
ス
大
会
で
す
。

　

今
年
は
参
加
者
40
名
を
各
チ
ー
ム
８
名
の
５

組
に
分
け
て
親
睦
試
合
を
行
い
、
新
し
い
試
み

と
し
て
各
組
ご
と
に
宮
崎
支
配
人
の
30
分
特
別

レ
ッ
ス
ン
も
行
い
ま
し
た
。

　

テ
ニ
ス
の
後
は
、
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
２
階
に
移

動
し
て
楽
し
い
懇
親
パ
ー
テ
ィ
ー
も
開
か
れ
、

皆
様
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご
し
ま
し
た
。

来
年
も
皆
様
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

活
躍
コ
ー
ナ
ー

　

水
沼　

靖
さ
ん

11
月
３
日
（
日
）

　
　

杉
並
区
区
民
大
会
祭

　
　

男
子
ダ
ブ
ル
ス
Ｂ　

準
優
勝

　

長
谷
川
孝
司
さ
ん

　
　

全
日
本
ベ
テ
ラ
ン
選
手
権

50
歳
以
上
ダ
ブ
ル
ス　

ベ
ス
ト
16

　
　
　
　

関
東
ベ
テ
ラ
ン
ミ
ッ
ク
ス

　
　

１
０
０
歳
以
上　

優
勝

秋の親善テニス大会
11月10日（日）

　毎年恒例の秋の親善テニス大会が開催されました。
　今回は、ハワイの「ベレタニアテニスクラブ」の会員様とク
ラブ会員様の計64名にご参加いただきました。
１チーム８名、８組の団体戦で試合を行い、今年は、青組が優
勝しました。おめでとうございます。
　試合後には、宮崎支配人と今月から善福寺公園テニスクラ
ブの仲間入りをしました坂本コーチ
ペアで、ハワイのコーチとのエキシビ
ションマッチ、そして、その後はふれ
あいパークにてBBQを楽しみました。
　お天気にも恵まれ、気持ちの良い汗
をかき、食事をしながら、楽しく親睦
を深めておられました。
　ご参加いただいた皆様、１日大変お疲れ様でした。
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女子優勝　木下 温子さん女子準優勝　増田 靖子さん

第
45
回
シ
ン
グ
ル
ス

　
　
　
　
　
　

ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会

10
月
20
日
（
日
）・
27
日
（
日
）

第
45
回
シ
ン
グ
ル
ス
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会
は
、

昨
年
度
を
上
回
り
、
男
性
24
名
、
女
性
８
名
の

方
が
参
加
し
て
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

結
果
は
、
男
子
優
勝
「
三
上
倫
太
郎
さ
ん
」、

準
優
勝
「
斎
藤
知
生
さ
ん
」、
３
位
「
水
沼
靖

さ
ん
」、「
槇
與
八
さ
ん
」、
女
子
優
勝
は
、「
木

下
温
子
さ
ん
」、
準
優
勝
「
増
田
靖
子
さ
ん
」

で
し
た
。

　

入
賞
さ
れ
た
皆
様
、
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。

男子3位　水沼 　靖さん 男子準優勝　斎藤 知生さん 男子優勝　三上 倫太郎さん

入賞した皆様

会員種別
会　費 入会金

1ヶ月 3ヶ月 2年会員 更新料

正会員 13,000 39,000 99,000 89,100

平日会員 10,500 31,500 55,000 49,500

家族会員 10,500 31,500 55,000 49,500
ジュニア会員 9,000 27,000 16,500 ―

HALLOWEENHALLOWEEN
PARTYPARTY

HALLOWEEN
PARTY
in 善福寺公園テニスクラブ

協賛 : 元関町一丁目町会協賛 : 元関町一丁目町会協賛 : 元関町一丁目町会

テ
ニ
ス
歴

15
年

ク
ラ
ブ
入
会
を
決
心
し
ま
し

た
。そ
の
理
由
は
、会
員
の
方
に

お
誘
い
い
た
だ
い
た
こ
と
と
、テ

ニ
ス
を
も
う
少
し
楽
し
み
な
が

ら
レ
ベ
ル
Ｕ
Ｐ
し
た
い
と
思
っ

た
か
ら
で
す
。

皆
様
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

増
田
節
男  

様

新
会
員
ご
紹
介

テ
ニ
ス
歴

10
年

テ
ニ
ス
は
学
生
時
代
に
少

し
や
り
ま
し
た
が
、
今
回
30

年
ぶ
り
に
再
開
し
ま
し
た
。

　

野
田
オ
ー
ナ
ー
様
初
め
皆

様
に
暖
か
く
迎
え
て
頂
き
家

庭
的
な
雰
囲
気
が
好
き
で
す
。

　

毎
週
末
が
楽
し
み
で
早
く
上
達
し
た
い
一
心

で
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

本
郷
慎
一  

様



　はじめまして。    
　6月からヨガレッスンを担当さ
せて頂いています。
　地域の方々を対象に初心者で
も気軽に参加出来るクラスです。
　身体が硬い、ヨガ経験がない等
全く関係ありません。一人ひとり
にあったアドバイス、アジャスト
を心がけています。
　老若男女、どなたでも気持ちよかった！楽しかった！
と笑顔で喜んで帰って頂けるクラスを目指しています。
　水曜日9:30～、10:45～、土曜日9:00～。
　どうぞお気軽にご参加下さい、お待ちしています。

（藤木 多嘉子）

TAKAKO YOGA

【あとがき】
　今年の流行語大賞が、日本初の8強入りを遂げ、列島が沸いたラグビーW杯日本大会のチームのスローガン「ONE TEAM（ワンチーム）」に決定しました。
　私も東京スタジアムに足を運んで応援しましたが、国境を越えた応援で大変な盛り上がりでした。秋には有明コロシアムが改修により新しく生まれ変わりました。
　そして来年はオリンピックイヤーです。有明コロシアムが満員のお客様で埋まると良いでしょう。良い新年をお迎え下さい。 （野田照彦）
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　こんにちは！世界テニスの2019年シーズンが終わりました。男子ATP FinalsはTsitsipas、女子WTA FinalsはBartyが優勝しました。     
　女子はBartyがスライス回転をまじえSvitolinaを翻弄し、それを起点にネットにでたり、フォアハンドでタイミングを早く打ち主導権を握っていました。回転を駆使した展
開のバリエーションの豊富さが勝負を分けた試合でした。男子は、TsitsipasとThiemの決勝。Final Set Tiebreakまでもつれ込む接戦でした。大事な場面でThiemのストレート
の方が甘く入り、Tsitsipasの早いタイミングのクロスカウンターに対してThiemがストレートを焦ってのネットミス。勝負を分けたのは展開・タイミングを早くした際のス
トロークの精度の高さでした。Tsitsipasの方が常時タイミングを早くプレーしていたからこそ、Thiemがさらにタイミングを早めようと大事な局面で焦ってしまいました。
　2020年シーズンは若手がもっと台頭してきて速いタイミングと展開、その中での精度の高さが予想されます。その環境下で、常時冷静にプレーできる選手が活躍するで
しょう。東京オリンピックもどのような大会になるかとても楽しみです。
　さて、前回のテニスラボでは、相手のバランスを崩すためには、どのような作戦があるか、という事で「時間」の話をしました。そこで今回はもう一つの作戦、「打点」です。相
手に対して意図的に違う「打点」で打たせることによってバランスを崩すことができます。
　その「打点」の考え方には、「前後」、「左右」、「上下」の打点の考え方があります。例えば、バックの高いところで打たせて（右の上の打点）フォアの低い打点で打たせよう（左
の下の打点）、浅く低く打ち相手を前におびき出して（前の下の打点）、次は高いロブをあげよう（後の上の打点）等々です。
　その「打点」という観点で、相手に常に違う打点で打たせることができれば、相手は自分の打点に入ることで精一杯になり、かつバランスも崩しやすくなるため主導権を握
ることが容易になります。その為にはショットのコントロールが欠かせないので、狙ったところに打てる為の技術力の向上が必要になってきます。　練習の際には、相手を
イメージしながら、相手に打たせたい「打点」、自分が打てない「打点」の練習をしてください。この時に「ストローク」、「ボレー」という広義の捉え方ではなく、例えば、「ボレー
で相手のここの打点で打たせるショットを打ちたい」、「相手からここの打点に打たれたショットが打てない」など狭義の考え方をすることが大事です。このように練習に対たれたショットが打てな 」など
する意識が変わると、練習の質が格段に上がり、技術力が飛躍的に向上します。
　ぜひ一度「打点」という観点で再考してプレーをしてみてください。

（宮崎靖雄）

宮崎靖雄のテニスラボ　～テニスの楽しさと奥深さをお届けします～

今年もいよいよ残りわずかとなってきましたが、皆さ
まいかがお過ごしでしょうか。
　善福寺FC では年末に蹴り納
めを行っています。現役中学生
～OBの大学生・社会人・コーチ
関係者など総勢40命程度が集
まり、普段なかなか会う事が出
来ない先輩達や当時のチーム
メイトと久しぶりにボールを
蹴りながら、近況報告や進路 ・仕事について個々の相談
など交流が出来る貴重な場となっています。
　毎年コーチ陣・参加者がとても楽しみにしてくれてい
る日となっていますので、ぜひこれからも続けていきた
いと思います！

（新井正憲）

善福寺フットボールクラブJr.Jr.Jr.

『五育を考える』     
　子供達にサッカーを指導する立場として『五育』を考え
ながら子供達と接するようにしています。五育とは徳育・
食育・体育・知育・才育、明治時代に行われていた躾、教育
と言われています。 
〈徳育〉 自己の生き方を探求する力の育成、生活習慣の確
立、人間関係能力や社会の一員としての責任感の育成。 
〈食育〉 生きる上での基本であって自分で自分の健康を
守り、健全で豊かな食生活を送るための能力を育む。  
〈体育〉 運動を通じて、心身の健やかな成長をねらうと共
に、自己の体の仕組みなどを学び育む。    
〈知育〉 思考力や記憶力、判断力、発想力、想像力といった
「知的能力」を養う     
〈才育〉 一人一人の特性を大切に育む。     
　五つの「育」全てが子供達の育成、成長の基盤を築いて
いくにあたり必要不可欠な要素だと考えています。  
　子供達の更なる成長を期待して活動して行きたいと思
います！！

（加賀見 健介）

FC トレーロスJr.Jr.Jr.

　パデル東京です。     
　秋はどこへ？寒さが一気に厳しくなりましたね。そし
て慌ただしく年末年始準
備に追われそうです。
　前号でご案内致しま
した。「世界ジュニアパ
デル選手権大会」のご報
告を致します。団体戦で
は、アメリカとベルギー
に勝利し、２勝４負で初
出場ながら日本は堂々
の11位と結果を残しま
した！！
　そして、パデル東京は2019年12月3日で3周年を迎え
ました。ここまで無事に順調にこれたのも、善福寺公園
テニスクラブ関係者のご理解とご支援があってのこと
だと思っております。
　まだまだ至らぬ点もあり、ご迷惑をお掛けしておりま
すが、引き続き改善を図り皆様に認められる運営に努め
て参ります。
　また、BBQイベントを取り組んで来ましたが、来年は
更にバージョンアップ企画としてパエリア検定会を開
催致します。     
　ぜひご興味があれば一緒にご参加頂けると幸いです。

（木村公彦）

パデル東京

　こんにちは！     
健美ピラティスレッスンを主催しています。
　ピラティスは身体機能改善を主に
しており、当レッスンは産後の体力低
下や骨盤周りの筋力低下。肩・胸周り
のこわばりの改善を図るため、子育て
中のお母さんのためにと開講したの
が始まりでした。 
　お子様連れokかつ、当日キャンセル
ありなど、様々な状況でも気軽に参加
できます！
　当レッスンを開講したもう一つの想いがあります。そ
れは、『女性がママや妻としての前に1人の人間としての
時間の使い方を見出す場を作りたい』家庭で、自分を後回
しにする、ママだから、妻だからと選ぶことができず、追
われる日々に、たとえ1時間でも自分のために使っていい
という習慣を作るきっかけとしても当レッスンを使って
いただきたい。
　自分がやりたいことを、お子さんと共有しながら参加
されても、お一人で参加されてもどちらでも大丈夫。お子
さんの年齢も関係ありません。子育てがひと段落した方
も大歓迎！
善福寺テニスクラブは、おもちゃの準備もあり、お子さん

への対応も熱い施設で安心して通うことができます。
　女性同士だから話せることもシェアでき、身体も心も
整う空間となっています。     
　毎週火曜日9:30～と10:45～(各60分)    
　初回体験1,000円！     
　健康のために何か始めたい。もっと自分も楽しんで生
活したい。     
　そんなあなたに当レッスンはオススメです♪
　お気軽にお問い合わせください。

（中野静音）

健美ピラティス

　はじめまして、11月から善福寺公園テニスクラブに
入りジュニア担当になりました坂本亮と申します。
　ジュニアレッスンは海外で２年間、国内で１０年間
行って来ました。一般のクラスのジュニアレッスンから
トーナメントに出て関東や全国大会を目指すジュニア
達の育成に携わって来ました。 ジュニアレッスンに参
加して１カ月になりますが、ここのジュニア達に思うこ
とはテニスを通して自身の運動能力を上げて行って欲
しいという事です。
　自分がもっと動けるようになる、上手く打てるように
なることで、テニスの楽しさを知って欲しい。そしてお
互い切磋琢磨する事で競い合う楽しみを知って欲しい
事です。
　エネルギーのあるレッスンをして行きたいと思いま
すので、これからよろしくお願いします。

（坂本　亮）

ジュニアスクールJr.Jr.Jr.

今回は年末年始にぴったりな座ったままできる「おし
りのトレーニング」をご紹介いたします。    
　まず、写真❶のような姿
勢になります。この時おし
りとお腹に力を入れてくだ
さい。
　次に、写真❷のように、お
しりをかかとにつくように
腰を落としていきます。背
中が丸まっていると、お尻
の筋肉に力が入りにくいの
で、背中が丸まらないよう
に姿勢を正して行うのがポ
イントです。
写真❶と❷の動作を繰り返しましょう。
　20回ずつ、週1回からはじめてみましょう♪
　筋力や柔軟性をアップしたい方、ボディメイクやダイ
エットしたい方、楽しくトレーニングをしたい方！自重
トレーニングへのご参加お待ちしております♪

（石川春奈）

自重トレーニング

今年もあと僅かとなりました。     
　皆さまにとってどんな1年をお過ごしだったでしょうか。 
　さて、今回ご案内させていただきますのは、12月から新
たに「初心者クラス」を開講いたしました。    
　テニス未経験者や始めたばかりの方へ、グリップの握り
方から、スイングまで1から学べるクラスとなります。只今、
2名の生徒様には、身体の使い方を１つ１つ動きを学びな
がら、一緒にテニスの練習に励んでおります。レッスン時間
は短く、3ヶ月限定となりますが、在籍曜日以外にも無料で
ご受講いただけます。集中して一気にレベルUPを目指して
いきます！1日も早くボールを打つ喜びや、テニスの楽しさ
を感じていただけるよう私たちがサポートさせていただき
ます。 
　皆さまの身近で「テニスを始めてみたい！」という方がお
られましたら、ぜひお誘いください。
　よろしくお願いいたします。

（西教祐子）

テニススクール


