
善
福
寺
公
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ

「
マ
ナ
ー
＆
ル
ー
ル
」

来
年
の
1
月
か
ら
ウ
ェ
ア
が
上
下

と
も
カ
ラ
ー
が
Ｏ
Ｋ
と
な
り
ま
す
。

オ
ー
プ
ン
以
来
40
年
以
上
、
テ
ニ
ス

ク
ラ
ブ
で
は
ウ
ェ
ア
の
下
は
白
の
み

で
し
た
が
、
時
代
の
流
れ
と
共
に
カ

ラ
ー
が
主
流
と
な
り
、
白
の
ウ
ェ
ア

を
探
す
こ
と
も
困
難
な
状
況
の
た
め
、

変
更
す
る
判
断
を
い
た
し
ま
し
た
。

今
回
の
ウ
ェ
ア
に
合
わ
せ
て
、
ク

ラ
ブ
の
「
マ
ナ
ー
＆
ル
ー
ル
」
を
再

度
、
皆
様
と
確
認
す
る
た
め
に
、
用

紙
を
同
封
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

た
だ
し
、
基
本
に
あ
る
の
は
ク
ラ

ブ
会
員
の
皆
様
が
、
相
手
に
思
い
や

り
を
持
っ
て
、
フ
ェ
ア
プ
レ
イ
の
精

神
で
行
動
す
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

来
年
度
も
新
し
い
メ
ン
バ
ー
を
お

誘
い
し
て
、
ク
ラ
ブ
を
盛
り
立
て
て

行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
ご
理
解
ご

協
力
を
お
願
い
い
た
し
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
）

今
年
の
シ
ン
グ
ル
ス
ト
ー
ナ
メ
ン

ト
大
会
は
男
子
15
名
が
参
加
し
て
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

結
果
は
、
男
子
Ａ
優
勝
は
2
連
覇

を
達
成
し
た｢

大
濱
健
太
さ
ん｣

、
準

優
勝
は｢
斎
藤
知
生
さ
ん｣

、
３
位

「
水
沼
靖
さ
ん｣

｢

上
井
信
男
さ
ん｣

、

コ
ン
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
優
勝｢

荻
原
貞

雄
さ
ん｣

で
し
た
。
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

第
44
回
秋
季

親
善
テ
ニ
ス
大
会

10
月
29
日
（
日
）

今
年
の
秋
季
親
善
大
会
は
、
2
週

連
続
雨
の
た
め
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

来
年
の
4
月
に
は
、
44
周
年
記
念

大
会
を
行
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参

加
く
だ
さ
い
。

女
子
親
睦
会

12
月
5
日
（
火
）

女
子
親
睦
会
は
、
ク
ラ
ブ
会
員
の

女
性
限
定
の
親
睦
テ
ニ
ス
大
会
で
す
。

今
回
は
参
加
者
27
名
に
よ
る
開
催
と

な
り
、
各
チ
ー
ム
6
～
７
名
で
4
組

に
分
か
れ
親
睦
試
合
を
行
い
ま
し
た
。

テ
ニ
ス
は
9
時
30
分
～
13
時
30
分

ま
で
、
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲

気
の
中
で
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま

し
た
。
試
合
後
の
懇
親
会
で
は
、
活

躍
さ
れ
た
方
の
表
彰
や
初
参
加
の
方

の
紹
介
な
ど
で
大
変
盛
り
上
が
り
散

会
と
な
り
ま
し
た
。

参
加
さ
れ
た
皆
様
、
1
日
お
疲
れ

様
で
し
た
。

活
躍
コ
ー
ナ
ー

松
尾
嘉
智
子
さ
ん

・
第
11
回

東
京
都
ベ
テ
ラ
ン
テ
ニ
ス
選
手
権

75
才
以
上
の
部
シ
ン
グ
ル
ス
優
勝

11
月
5
日
（
日
）

辻
由
美
子
さ
ん

・
第
8
回

軽
井
沢
国
際
テ
ニ
ス
ト
ー
ナ
メ
ン
ト

75
才
以
上
の
部
ダ
ブ
ル
ス
優
勝

10
月
22
日
（
日
）

第
11
回

・
東
京
都
ベ
テ
ラ
ン
テ
ニ
ス
選
手
権

75
歳
以
上
の
部
ダ
ブ
ル
ス
優
勝

11
月
5
日
（
日
）

安
原
温
美
さ
ん

・
東
京
都
支
部
シ
ン
グ
ル
ス

Ｃ
級
優
勝

10
月
27
日
（
金
）

中
島

真
理
さ
ん

・
上
福
岡
テ
ニ
ス
ガ
ー
デ
ン

Ｂ
Ｃ
級
女
子
ダ
ブ
ル
ス
準
優
勝

10
月
４
日
（
水
）

・
大
井
フ
ァ
ミ
リ
ー

Ｂ
Ｃ
級
女
子
ダ
ブ
ル
ス
準
優
勝

10
月
6
日
（
金
）

新
会
員
ご
紹
介

勝
見
光
夫
様

短
期
正
会
員

杉
並
区
南
荻
窪
在
住

テ
ニ
ス
歴
20
年

な
か
な
か
自
由
な
時
間
を
確
保
す
る

こ
と
が
難
し
く
、
で
も
テ
ニ
ス
を
続

け
た
い
と
思
い
こ
ち
ら
の
ク
ラ
ブ
に

参
加
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
と
し
ま

し
た
。
余
り
上
手
く
な
い
の
で
、
ご

迷
惑
を
お
掛
け
し
ま
す
が
、
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

石
盛
哲
也
様

短
期
正
会
員

西
東
京
市
ひ
ば
り
が
丘
在
住

テ
ニ
ス
歴
15
年

ま
た
戻
り
ま
し
た
。
浮
気
は
し
て

い
ま
せ
ん
。
イ
ン
コ
の
ピ
ピ
ち
ゃ
ん

の
こ
と
が
忘
れ
ら
れ
ず
。
こ
れ
か
ら

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
前
の

人
工
芝
敷
設
完
成

12
月
に
、
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
前
と
駐

車
場
の
未
舗
装
の
砂
利
ス
ペ
ー
ス
を

改
修
工
事
を
し
ま
し
た
。
工
事
期
間

中
は
、
色
々
と
ご
不
便
を
お
掛
け
し

ま
し
た
が
、
ク
リ
ス
マ
ス
前
に
無
事

完
成
し
ま
し
た
。

今
後
は
、
ク
ラ
ブ
会
員
の
皆
様
や
、

小
さ
な
お
子
様
の
ご
家
族
を
中
心
に
、

プ
レ
ー
の
合
間
の
休
憩
場
所
と
し
て

さ
ら
に
整
備
を
進
め
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

22
回
「
碁
楽
会
」

平
成
30
年
2
月
11
日
（
日
）

恒
例
の
「
碁
楽
会
」
は
22
回
目
を

迎
え
ま
す
。
囲
碁
に
興
味
の
あ
る
メ

ン
バ
ー
30
数
名
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
。
懇
親
会
で
は
手

作
り
の
豚
汁
や
演
奏
会
も
楽
し
み
の

ひ
と
つ
で
す
。
ま
た
、
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
。

12
月
末
迄
に
退
会さ

れ
た
方
々

池
田
哲
男
様
・
池
田
時
江
様

石
浦
か
よ
こ
様
・
井
上
文
夫
様

竹
之
内
明
様
・
竹
之
内
美
和
様

前
川
秀
子
様
・
吉
光
時
政
様

永
年
の
ご
愛
顧
誠
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

お
願
い

ク
ラ
ブ
の
無
料
体
験
や
ビ
ジ
タ
ー

利
用
も
随
時
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

会
員
様
か
ら
新
規
入
会
の
方
を

お
誘
い
い
た
だ
く
と
、
紹
介
料
1

万
円
を
差
し
上
げ
て
い
ま
す
。

是
非
、
お
友
達
や
ご
家
族
、
お

知
り
合
い
の
方
の
ご
紹
介
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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勝見光夫様

石盛哲也様

善
福
寺
公
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
通
信

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
（
土
）
15
時
ま
で
営
業

12
月
31
日
（
日
）
～

1
月
1
日
（
月
）
休
業

1
月
2
日
（
火
）
～
3
日
（
水
）

9
時
よ
り
営
業

2
日
（
火
）

12
時
～
14
時

お
し
る
こ
無
料
サ
ー
ビ
ス

冬
期
休
業

1
月
23
日
（
火
）
～
26
日
（
金
）

※
テ
ニ
ス
ス
ク
ー
ル
は

通
常
営
業
し
て
い
ま
す
。

3
位｢

上
井
信
男
さ
ん｣

コ
ン
ソ
レ
優
勝｢

荻
原
貞
雄
さ
ん｣

優
勝｢

大
濱
健
太
さ
ん｣

3
位｢

水
沼
靖
さ
ん｣

準
優
勝｢
斎
藤
知
生
さ
ん｣

クラブハウス2階のバルーンアート

完成後のクラブハウス前スペース工事中の風景
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みなさま、こんにちは。パーソナルトレーナーの石川春奈です。

私が担当をしている「自重トレーニング」とは、自分の体重を使った筋トレのことでバーベルやマシンを使っ

たトレーニングとは違い自分の体重が負荷になるので、運動初心者から高齢の方まで安全にトレーニングがで

きます。ダイエットを始めたい方・体力をつけたい方はぜひ一度自重トレーニングにご参加ください♪

さて、今日はダイエットの話をしていきたいと思います。普段からテニスやパデルでからだを動かしていて

も、この時期はなんだか体重が増えてきた･･･と感じる方は多いのではないでしょうか。体重を気にするばか

りに、極端な食事制限は筋肉を落としたり反動で暴食をしてしまったりと、余計にからだに負担をかけてしま

います。運動の効率を上げながら、しっかり脂肪を落としたい方は以下の食事を意識されてみてください。

①たんぱく質は体重×1.5gを1日3～5回に分けてとる。

②普段は低糖質食にし、強度の高い運動前後に炭水化物や糖質をとる。

(目安はおにぎりなら1個･バナナなら1本程度)

③高脂質の食事・塩分の強い食事は控える。

ダイエットの基本は、消費カロリーを増やし摂取カロリーを減らすこと。食事面で

は減らすものと増やすものを意識してみてくださいね

◎トレーニングに関する質問などありましたらお気軽にご相談ください。

自重筋力トレーニング

＜オムニコートの張り替えについて＞

現在使用中のオムニコートは、張り替えから約10年

が経過し劣化した箇所も増えてまいりました。テニス

スクールでは、補修箇所でつまづく等、不慮の事故を

防止する事と、皆さまに快適な環境でテニスをしてい

ただきたく来年8月にオムニコート2面の全面張り替え

を予定しております。張り替え工事の時期が近くなり

ましたら再度ご案内させていただきます。

＜寒い時期のレッスン諸注意＞

寒い時期は肉離れ等下半身のケガをしやすくなりま

す。この時期でもこまめに水分を補給することと、ゲー

ム形式時などで少し休憩する時間が出来ましたら身体

が冷めないように簡単なストレッチ（アキレス腱を伸

ばす、屈伸etc）を行うだけでケガ予防に効果的です。

球出し練習からラリーを行い、最後のゲーム形式時に

肉離れなどのケガが多く発生するというデータも出て

おります。ラリーやゲーム形式での休憩後は、ストレッ

チをしてからコートにお入りください。

（臼倉明博）

テニススクール

今回はベンチに座って出来るサービス強化のトレー

ニングを紹介します。

①ベンチに座り両ヒジを曲げお腹の前で合わせます

②軽く胸を空に向けるようにしながらヒジが離れない

ように上に上げていきます

③元の姿勢に戻ります。

最初は無理のな

い範囲で動かして

みて下さい。慣れ

てくると横腹が伸

びるのが感じられ

ると思います。

シェイプアップに

も有効です。試し

てみて下さい。

（小沢英亮）

トレッチング

『全国大会に向けて』

11月11日から小学生年代の日本一を決める、全日本

少年サッカー大会の東京都予選が94チームで開催され

ました。シードということもあり2回戦からスタート。

相手は江戸川区1位のヴァロールSC。初戦ということも

あり緊張がある中、2－1で勝利！

3回戦目はバディー世田谷。すべてにおいて力負けし、

0－6の完敗でした。

完敗したものの、次に向けて子ども達の意識に変化が

あり、次につながる良い大会となりました。卒業まで

残り約３か月。少しでも成長して卒業して欲しいです。

（佐藤由将）

トレーロス

こんにちは！ヨガ講師のりさです♪年末年始は美味

しい食べ物がいっぱい、お休みも長く、イベントも盛

りだくさん！考えるだけでワクワクしますね。今回は

テニスやサッカーなどを日々行われている会員様にオ

ススメなお知らせが！！

毎週土曜10:45〜12:00にスポーツマン向けのヨガク

ラスを開始します！！こんな人にオススメ！集中力を

つけてパフォーマンス力をあげたい方や心身の柔軟性

をあげてケガなく安全にスポーツを楽しみたい方！年

齢を重ねても元気に身体を動かして心も幸せに生きた

い方！まずは何

回かやってみて

ください！きっ

といろいろなこ

とが良い方向に

変わります。筋

力ＵＰや柔軟性

もＵＰできます

よ！（りさ）

12月3日でパデル東京は1周年を迎えることができ

ました。慣れない施設運営で、会員様はじめ皆様に

はご迷惑をおかけすることもあったかと存じますが、

暖かく見守っていただき、時には「頑張れよ！」と

声をかけてくださり、心より御礼申し上げます。

都内初となるパデル施設が善福寺公園TCにオープン

したことで、多くの方に注目をいただき、大幅にパ

デル人口を増やすことができました。来年は千葉/神

奈川/大阪と3施設の新規オープンを予定しています。

パデルの歴史は善福寺公園TCとともにあり！

これからも

どうぞよろ

しくお願い

いたします。

（玉井勝善）

パデル東京 今、子供達から失われている「３つの間」について
お話させていただきます。
①空間

空き地や原っぱが少なくなり子供達の遊ぶ為の場
所が減少しています。

②時間
習い事、塾などに通う子供達が増えている関係で、

自分で自由に過ごす時間が減少しています。
③仲間

場所と時間がなければ当然、友人と遊ぶ機会も少
なくなり、コミュニケーションを取る相手が少なく
なります。

今後、ジュニアテニススクールとしては、テニスを利

用して子供達の環境改善に努め、空間、時間、仲間の

３つの間を確保する工夫を加え、少しでも人間力を高

めてもらえたらと願っています。 （杉山正樹）

ジュニアスクール

ピックアップ

当サッカースクールでは、毎週金曜日の19時30分

から21時まで、中学生・高校生を対象に(小学生も可)

フットサルスクールを行っています。ドリブル、パ

ス、シュート、などの基礎技術はもちろん、フット

サル独特の動き方や、駆け引きなどさまざまな事に

取り組んでいます。なによりも、高校生やOBの大学

生や大人たちも相手が誰であろうと手を抜きません。

小学生や中学生にとっては普段なかなか相手に出来

ないレベルの

人たちとプレー

する事で、成

長するきっか

けになっても

らえればと思

います。

（渡辺麟）

ヨガ教室

善福寺フットボールクラブ

＜あとがき＞
11月に群馬県に住んでいる兄と高校生中学生の姪っ子甥っ子が、テニスクラブに遊びに来ました。子供達

は同年代ということもあり、話しがとても盛り上がりお互いに有意義な時間を過ごしました。家族が笑顔で

楽しんでいる姿を見ると、オーナーが家庭的でアットホームな雰囲気を目標に創業したことを思い出します。

来年度も創業時の原点を忘れずに頑張りますので、何卒よろしくお願い申し上げます。（野田照彦）

石川春奈トレーナー


