
8
月
東
京
都
心

日
照
時
間

10
時
間
以
上
が
0
日

8
月
の
東
京
都
心
は
日
照
時
間
が

少
な
い
日
が
多
く
、
10
時
間
以
上
に

な
っ
た
日
は
一
日
も
な
か
っ
た
そ
う

で
す
。
こ
れ
は
19
年
ぶ
り
の
こ
と
で

す
。
こ
の
数
字
は
雨
が
多
い
結
果
で
、

ク
レ
ー
コ
ー
ト
が
1
日
使
用
出
来
な

い
日
が
15
日
も
あ
り
、
こ
れ
は
6
月

の
梅
雨
と
同
じ
日
数
で
し
た
。

ま
た
、
8
月
18
日
は
、
台
風
一
過

の
青
空
が
広
が
り
真
夏
日
と
な
り
ま

し
た
が
、
昨
日
と
比
べ
て
正
午
の
気

温
差
が
12
度
以
上
に
な
り
、
こ
ち
ら

は
51
年
ぶ
り
の
猛
暑
で
し
た
。

屋
外
の
テ
ニ
ス
は
特
に
体
調
管
理

が
大
切
で
す
。

皆
様
無
理
せ
ず
に
テ
ニ
ス
を
楽
し

ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

東
京
都

テ
ニ
ス
チ
ー
ム
大
会

7
月
8
日
（
土
）

「
東
京
都
テ
ニ
ス
チ
ー
ム
大
会
」
は
、

16
の
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
や
テ
ニ
ス
ス
ク
ー

ル
が
参
加
し
、
例
年
通
り
、
男
子
ダ

ブ
ル
ス
、
女
子
ダ
ブ
ル
ス
、
混
合
ダ

ブ
ル
ス
各
1
組
に
よ
る
チ
ー
ム
体
抗

戦
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
1
回
戦
は
昨

年
敗
れ
た
「
自
由
が
丘
イ
ン
タ
ー
ナ

シ
ョ
ナ
ル
テ
ニ
ス
カ
レ
ッ
ジ
」
と
の

対
戦
で
、
今
年
は
リ
ベ
ン
ジ
を
目
指

し
30
度
を
超
す
猛
暑
の
中
、
各
コ
ー

ト
で
熱
い
戦
い
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま

し
た
。
結
果
は
、
混
合
ダ
ブ
ル
ス
は

勝
利
を
し
ま
し
た
が
、
男
子
ダ
ブ
ル

ス
・
女
子
ダ
ブ
ル
ス
は
惜
し
く
も
敗

れ
て
し
ま
い
、
１
勝
２
敗
で
初
戦
敗

退
と
な
り
ま
し
た
。

代
表
選
手
の
皆
様
、
大
変
お
疲
れ

様
で
し
た
。

来
年
こ
そ
は
1
回
戦
突
破
を
目
標

に
頑
張
り
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
応

援
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

善
福
寺
代
表
選
手

男
子
Ｄ

安
藤
和
彦
・
水
沼
靖
組

女
子
Ｄ

近
内
美
幸
・
染
谷
美
奈
組

混
合
Ｄ

安
原
和
彦
・
安
原
温
美
組

第
37
回
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ
ル
ス

ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会

9
月
３
日
（
日
）･

10
日
（
日
）

今
年
の
「
第
37
回
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ

ル
ス
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会
」
は
、
8

組
が
参
加
し
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

優
勝
は
、
安
原
夫
妻
組
で
4
連
覇
を

達
成
し
ま
し
た
。

準
優
勝
は
、
上
井
夫
妻
組
、
コ
ン

ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
優
勝
は
、
「
中
川
・

佐
藤
組
」
で
し
た
。
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

第
43
回
シ
ン
グ
ル
ス

ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会

10
月
1
日
（
日
）･

8
日
（
日
）

恒
例
の
「
第
43
回
シ
ン
グ
ル
ス
ト
ー

ナ
メ
ン
ト
大
会
」
を
開
催
し
ま
す
。

申
込
み
締
切
は

9
月
24
日
（
日
）
正
午
で
す
。

・
男
子
シ
ン
グ
ル
ス
Ａ
32
名

・
男
子
シ
ン
グ
ル
ス
Ｂ
16
名

・
女
子
シ
ン
グ
ル
ス
16
名

先
着
順
と
な
っ
て
お
り
ま
す
の
で

奮
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

第
44
回
秋
季

親
善
テ
ニ
ス
大
会

10
月
29
日
（
日
）

恒
例
の
「
第
44
回
秋
季
親
善
テ
ニ

ス
大
会
」
は
、
春
の
「
創
立
記
念
テ

ニ
ス
大
会
」
と
同
じ
内
容
で
、
約
96

名
の
参
加
者
を
8
組
に
分
け
て
、
団

体
対
抗
戦
を
行
い
、
ペ
ア
を
代
え
て

1
人
4
試
合
を
行
い
ま
す
。
お
知
り

合
い
を
増
や
す
に
は
、
絶
好
の
機
会

で
す
。

試
合
終
了
後
の
懇
親
会
で
は
、
初

参
加
の
方
々
の
紹
介
や
、
賞
品
の
野

菜
を
受
け
取
り
、
楽
し
い
ひ
と
と
き

を
過
ご
し
ま
す
。

大
会
要
項
は
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
掲

示
し
ま
す
の
で
、
奮
っ
て
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

女
子
親
睦
会

12
月
5
日
（
火
）

恒
例
の
「
女
子
親
睦
会
」
は
、
例

年
60
名
近
く
の
方
が
参
加
し
て
、
普

段
一
緒
に
プ
レ
ー
出
来
な
い
方
々
と

の
交
流
を
深
め
ま
す
。
そ
の
た
め
、

コ
ー
ト
6
面
を
使
用
し
て
、
コ
ー
ト

ご
と
に
パ
ー
ト
ナ
ー
を
代
え
て
実
施

し
ま
す
。

テ
ニ
ス
の
後
は
茶
話
会
を
開
き
、

今
年
活
躍
し
た
方
々
や
初
参
加
の
方
々

を
紹
介
し
て
、
1
日
を
楽
し
く
過
ご

し
ま
す
。

活
躍
コ
ー
ナ
ー

中
島

真
理
さ
ん

京
王
レ
デ
ィ
ー
ス
ダ
ブ
ル
ス
優
勝

8
月
25
日
（
金
）

ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
前
の
整
備

現
在
、
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
前
の
砂
利

の
ス
ペ
ー
ス
を
舗
装
し
て
整
備
す
る

こ
と
を
検
討
し
て
い
ま
す
。

砂
利
の
た
め
に
歩
き
に
く
い
こ
と

や
、
自
転
車
等
の
安
全
面
を
考
慮
し

ま
し
た
。

整
備
す
る
際
に
は
、
出
来
る
限
り

多
く
の
方
が
集
え
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー

ス
ペ
ー
ス
の
場
に
し
た
い
と
考
え
て

お
り
ま
す
。
憩
い
の
空
間
と
し
て
、

子
供
か
ら
、
親
子
、
3
世
代
の
フ
ァ

ミ
リ
ー
が
楽
し
め
る
場
を
提
供
し
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

工
事
の
際
は
、
し
ば
ら
く
ご
不
便

を
お
掛
け
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、

何
卒
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

工
事
の
詳
細
は
決
ま
り
次
第
お
知

ら
せ
し
ま
す
。

新
会
員
ご
紹
介

外
池

治
様

短
期
平
日
会
員

練
馬
区
下
石
神
井
在
住

テ
ニ
ス
歴
40
年

か
つ
て
約
15
年
程
会
員
と
し
て
お

世
話
に
な
り
ま
し
た
。
２
０
０
６
年

以
来
の
出
戻
り
で
す
が
、
テ
ニ
ス
の

力
は
日
々
劣
化
が
続
い
て
い
ま
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

近
藤

泰
児
様

短
期
正
会
員

杉
並
区
西
荻
北
在
住

テ
ニ
ス
歴
28
年

今
年
6
月
に
西
荻
に
引
っ
越
し
た

の
を
機
会
に
、
テ
ニ
ス
愛
好
家
を
目

指
し
て
入
会
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
ク
ラ
ブ
体
験
の
時
に
、
和
や
か

で
フ
レ
ン
ド
リ
ー
な
雰
囲
気
が
と
て

も
良
か
っ
た
で
す
。
皆
さ
ま
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

吉
光

時
政
様

短
期
ジ
ュ
ニ
ア
会
員

武
蔵
野
市
吉
祥
寺
南
町
在
住

テ
ニ
ス
歴
3
年

土
日
や
学
校
が
休
み
の
平
日
に
行

き
ま
す
の
で
、
皆
様
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
と
テ
ニ

ス
の
こ
と
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

９
月
末
迄
に
退
会さ

れ
た
方
々

赤
坂
敏
子
様
・
石
盛
哲
也
様

岩
瀬
浩
様
・
久
保
毛
静
枝
様

鬼
木
雅
子
様
・
大
石
八
次
様

篠
秀
幸
様
・
松
岡
眞
智
子
様

永
年
の
ご
愛
顧
誠
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

皆
様
、
ク
ラ
ブ
の
無
料
体
験
や
ビ

ジ
タ
ー
も
随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

お
友
達
や
お
知
り
合
い
の
方
の
ご

紹
介
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
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善
福
寺
公
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
通
信

ガ
ッ
ト
張
替

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

10
月
1
日
（
日
）
～

10
月
31
日
（
火
）

各
20
％
引
き

張
り
上
が
り
値
引
き
価
格

・
ミ
ク
ロ
ス
ー
パ
ー

２
８
０
０
円

・
シ
ン
ト
ロ
ニ
ッ
ク

３
１
０
０
円

・
Ａ
Ｋ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

３
５
０
０
円

・
テ
ッ
ク
ガ
ッ
ト
16

３
７
０
０
円

・
テ
ッ
ク
フ
レ
ッ
ク
ス

３
７
０
０
円

・
エ
ッ
グ
パ
ワ
ー

３
７
０
０
円

・
ト
ニ
ッ
ク
プ
ラ
ス

６
０
０
０
円

・
Ｖ
Ｓ
タ
ッ
チ

７
９
０
０
円

こ
の
機
会
に

ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い

優勝｢安原夫妻組｣

秋
の
バ
ー
ゲ
ン
セ
ー
ル

テ
ニ
ス
シ
ョ
ッ
プ
テ
ノ
ッ
ク
ス

10
月
7
日
（
土
）
～

10
月
15
日
（
日
）

テ
ニ
ス
ラ
ケ
ッ
ト

テ
ニ
ス
用
品
・
ウ
ェ
ア

テ
ニ
ス
シ
ュ
ー
ズ

他
多
数
取
り
揃
え
て
お
り
ま
す
。

こ
の
機
会
に是

非
ご
利
用
く
だ
さ
い

善福寺公園TC代表選手

裏
面
も
ご
覧
下
さ
い

準優勝｢上井夫妻組｣コンソレ優勝｢中川・佐藤組｣
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ＦＣトレーロスの『夏』
ＦＣトレーロスの夏は今年も熱い夏になりました。

当クラブで大切にしているフットボール＋１の活動が2つありました。1つ目は『千葉県合宿』。今年のテーマ

は「思い出に残る合宿」にするということもあり、新たなチャレンジでさまざまなことを行いました。朝早く

にサッカーではなく、野球、バドミントン、フリスビー、ハンドボールなど普段やらないスポーツを体験し、

みんなで火おこしを行い、BBQで夕食を食べた後今年は暗いところを歩く肝試しではなく一発芸としてみんな

の前で何かを披露する度胸試しを行いました。サッカーでは学年を混ぜいろいろな選手と交流する機会を作り、

サッカーでもサッカー以外のことでも充実した全体合宿となりました。

２つ目は『韓国遠征』。当クラブが大事にしている海外プログラム。異文化に触れ、海外サッカーとの物差

しを知るための目的として行っている活動です。今年は6年生が韓国にある昌原市のフェスティバルに参加し

ました。韓国の選手は体が大きく、当たりが強く、スピードがあり子どもたちも本当に同じ歳かと驚いていま

した。サッカーだけではなく市内観光などもあり、異国の地を体感してきました。5日間と短い期間でしたが

大きく成長して帰ってきました。今後も子どもたちの為になるフットボール＋１考えていきます。（佐藤由将）

ＦＣトレーロス

「テニス三昧」イベントのおしらせ

春と秋の年２回、クレーコートを使用して試合をい

ろいろな方々と３時間行うテニス三昧をご存知ですか？

試合を楽しく、または経験を積みたい等目的はそれぞ

れ！ペアでも１人で申し込みされても、当日コーチが

ペアリングしますので安心です。

お友達をお誘い合わせの上、ぜひご参加ください。

10/20(金) 9:30～12:30（3時間）

参加費1,500円（スクール生外追加500円）
（臼倉明博）

テニススクール

今回もコートサイドで出来る簡単エクササイズを紹

介致します。

①出来る範囲で姿勢を正します。

②胸の前で両手を合わせます。

③両側の壁をさわるイメージで肩甲骨を軽く寄せな

がら、ゆっくり手を開いてい

きます(写真)。

肩甲骨には約20の筋肉が関

係しているので、この動きだ

けで意外と肩まわりが暖まり

ます。これから寒い時期に入

ります。ケガ予防のためにも

準備運動を行うようにして下

さい。

（小沢英亮）

トレッチング

毎週月曜日の自重トレーニングを担当している、パー

ソナルトレーナーの石川春奈です。 今回は、「肩こり

解消」にぴったりなエクササイズをご紹介いたします。

写真のトレーニングは「タオル・ラットプルダウン」

といい、背中の筋肉を鍛えながら肩甲骨をたくさん動

かすことで、背中のお肉もスッキリすることができま

す。 また、スクワットの姿勢で行うことでお腹周りの

筋肉もきたえることができます。

先ず、足は肩幅で開き軽く膝を曲げて腰を落としス

クワットの姿勢になりましょう。 姿勢は、軽く胸を張

り背筋を伸ばします。 肩幅の1.5倍くらいの幅でタオ

ルを持ち、①の写真のように頭の上で手を伸ばしましょ

う。上半身と下半身は動かさずに、タオルを左右にひっ

ぱったまま、②

の写真のように

首の後ろあたり

まで下ろします。

①と②を交互に

繰り返し行いま

しょう。また、

戻す時も左右に

引く力は緩まな

いようするのが

ポイントです。

実施日:月曜日
①19時～ ②20時30分～ 各60分
場所：クラブハウス2階

（石川春奈）

自重筋力トレーニング

当サッカースクールは、新潟県三条市にて合宿を行い

ました。周りを山や川などの大自然に囲まれた中で、

天然芝のグランド、さらには元プロサッカー選手の指

導など充実した内容でサッカーをすることができまし

た。またサッカー以外にも、相撲体験や魚のつかみ取

り体験などのアクティビティーで楽しみました。さら

に掃除、片付け、食器洗い、洗濯などを自分たちで行

う事で集団で生活していく楽しさや難しさを感じ、心

身ともに成長できた合宿になりました。（渡辺麟）

高橋陽一先生がパデルのキャラクターを描き下ろ

してくださいました。まだまだマイナースポーツな

パデルですが、善福寺公園TCの皆様をはじめ多くの

協力をいただき徐々

に広がっています。

またパデル東京で

は8月から

親子パデル体験

(水)15:00〜16:00

(日)10:30〜11:30を

スタートいたしまし

た！

ぜひ親子でパデル

を体験してみてくだ

さい^_^

（玉井勝善）

パデル東京

今回は、善福寺ジュニアチームとして行っているイ

ベントなどの試みについてお話させていただきます。

現在、主に行っているイベントは以下の３つになり

ます。 ３月『小学校卒業記念テニス』 ７月『夏休み

ジュニアテニスキャンプ』 １２月『ジュニアクリスマ

スパーティ』 と時期に合わせてさまざまなイベントを

実施してします。お陰様で、どのイベントも参加率が

高く、子供達の中では定着した催しとなっています。

定期的にジュニア大会も行っておりますが、100名ほど

のジュニア在籍数に対して毎回20名以上の参加を記録

しており、他スクールさんと比べても高い参加率を誇っ

ています。 これも、レッスンプログラムに導入してい

る、ゲームベースドアプローチの効果かと存じます。

今後も、子供達の笑顔がたくさん生まれるイベント

を企画したいと思っています。（杉山正樹）

ジュニアスクール

ピックアップ

10月からリニューアルオープンします。

毎週土曜日 会場：クラブハウス2階

①9時～10時15分 ＜パワーヨガ＞

②10時45分～12時 ＜ベーシックヨガ＞

月会員4回8,000円(単発2,500円)※初回体験1,000円

定員：10名（先着順）、マット･ブロック無料貸出

ヨガ教室

善福寺フットボールクラブ

＜あとがき＞
最近はトレーニングに励み、出ていたお腹も少しスッキリしてきました。これから食欲の秋で

すが、リバウンドしない程度に食も楽しみたいと思います。

9月末に予定していました「ハワイテニス交流会」は、残念ながら人数が定員に満たなかったた

め中止になりました。今後も、再度企画いたしますのでよろしくお願いいたします。（野田照彦）

韓国遠征合宿千葉県長柄合宿


