
ワ
イ
を
訪
れ
た
際
は
、
お
気
軽
に
足
を
運
ん
で

み
て
く
だ
さ
い
。

新
会
員
ご
紹
介

波
多
野
彰 

様

堀
江
貴
代
子 

様
テ
ニ
ス
歴
17
年

「
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
に
入

会
す
る
の
は
初
め
て
で

す
。
い
ろ
い
ろ
と
ご
迷

惑
を
お
か
け
す
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
よ
ろ

し
く
お
願
い
し
ま
す
。」

善
福
寺
公
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
通
信
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善
福
寺
公
園
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
通
信

ホ
ノ
ル
ル「
ベ
レ
タ
ニ
ア
Ｔ
Ｃ
」

　

と
国
際
交
流

　

オ
ー
ナ
ー
夫
婦
が

３
月
４
日
か
ら
１
週

間
、
ハ
ワ
イ
に
あ
る

「
ベ
レ
タ
ニ
ア
テ
ニ
ス

ク
ラ
ブ
」
を
訪
問
し

て
き
ま
し
た
。
こ
の

ク
ラ
ブ
は
、
２
０
１

６
年
10
月
に
当
ク
ラ

ブ
を
訪
問
さ
れ
、
会

員
同
士
の
親
睦
テ
ニ

ス
大
会
を
開
催
し
、

交
流
を
深
め
た
と
こ

ろ
で
す
。
当
日
は
、

ボ
ブ
林
さ
ん
を
中
心

に
ク
ラ
ブ
会
員
の

方
々
の
歓
迎
を
受
け
、

テ
ニ
ス
・
夕
食
会
と

楽
し
い
ひ
と
と
き
を

過
ご
す
事
が
出
来
ま

し
た
。
場
所
は
、
ア

ラ
モ
ア
ナ
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
セ
ン
タ
ー
か
ら

車
で
５
分
程
の
距
離
で
す
。
会
員
の
皆
様
も
ハ

女
子
連
か
ら
の
お
知
ら
せ

　

ク
ラ
ブ
代
表
を
努
め
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
野
口
さ
つ
き
で
す
。

　

本
部
か
ら
の
ご
案
内
は
順
次
掲
示
い
た
し
ま
す
。

ま
た
、女
子
連
の
HP「
Ｊ
Ｌ
Ｔ
Ｆ
東
京
支
部
」と
入

力
し
活
動
内
容
等
ご
覧
下
さ
い
。入
会
は
い
つ
で

も
出
来
ま
す
の
で
、お
気
軽
に
お
声
を
か
け
て
下

さ
い
。

第
44
回
ダ
ブ
ル
ス
大
会
のお

知
ら
せ

　

５
月
13
日･

20
日（
日
）

　

第
44
回
ダ
ブ
ル
ス
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会
を
開

催
い
た
し
ま
す
。

詳
細
は
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
掲
示
い
た
し
ま
す
。

こ
の
大
会
は
、東
京
都
テ
ニ
ス
チ
ー
ム
大
会
の
選

手
選
考
を
兼
ね
て
い
ま
す
。

　

※

申
込
締
切
は
５
月
６
日（
日
）で
す
。

２
０
１
８
年
度
年
間
行
事
予
定

・
４
月
８
日（
日
）

　

創
立
44
周
年
記
念
テ
ニ
ス
大
会

　
　

※

申
込
締
切
は
４
月
１
日（
日
）で
す
。

　
　
　

詳
細
は
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
掲
示
し
て
あ
り
ま
す
。

・
４
月
22
日（
日
）

　

善
福
寺
ふ
れ
あ
い
祭
り

・
５
月
13
日（
日
）・
20
日（
日
）

　

第
44
回
ダ
ブ
ル
ス
大
会

・
６
月
10
日（
日
）

　

第
24
回
ニ
ュ
ー
ミ
ッ
ク
ス
テ
ニ
ス
大
会

・
７
月
21
日（
土
）

　

サ
マ
ー
ビ
ア
パ
ー
テ
ィ
ー

善
福
寺
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り

　

４
月
22
日（
日
）

　

恒
例
の
「
善
福
寺
ふ

れ
あ
い
ま
つ
り
」
を
今

年
も
開
催
し
ま
す
。
子

供
達
に
大
人
気
の
ポ

ニ
ー
の
乗
馬
体
験
を
は

じ
め
、
金
魚
す
く
い
や

ス
ー
パ
ー
ボ
ー
ル
す
く

い
、
車
イ
ス
テ
ニ
ス
体

験
、ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
、ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
の
他
に
、

ヨ
ガ
体
験
な
ど
盛
り
だ
く
さ
ん
で
す
。

屋
台
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
無
料
の
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
、

焼
き
そ
ば
や
、
た
い
焼
き
な
ど
の
豊
富
な
メ

ニ
ュ
ー
を
揃
え
、
中
央
桜
の
木
の
下
の
テ
ラ
ス

で
は
、
冒
険
遊
び
広
場
を
用
意
し
て
子
供
達
が

楽
し
め
る
ス
ペ
ー
ス
を
用
意
い
た
し
ま
す
。

　

今
回
は
、
長
谷
川
梨
紗
プ
ロ
の
テ
ニ
ス
ヒ
ッ

テ
ィ
ン
グ
コ
ー
ナ
ー
も
企
画
し
て
い
ま
す
の
で
、

是
非
会
員
の
皆

さ
ん
も
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

　

今
年
も
、
東

日
本
大
震
災
復

興
支
援
の
チ
ャ

リ
テ
ィ
ー
バ

ザ
ー
を
行
い
ま

す
の
で
、
商
品

の
提
供
の
ご
協

力
を
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

ク
レ
ー
コ
ー
ト
の
補
修
工
事

期
間 

５
月
28
日（
月
）か
ら
約
１
週
間

コ
ー
ト：
No
９
・
10
コ
ー
ト

工
事
期
間
中
は
ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
ま
す
が
、ご

協
力
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

な
お
、工
事
期
間
中
は
ビ
ジ
タ
ー
な
ら
び
に
、グ

ル
ー
プ
練
習
会
は
中
止
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す

第
22
回
碁
楽
会
報
告

　

２
月
11
日（
日
）

　

碁
楽
会
に
よ
る
囲
碁

大
会
と
懇
親
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

平
成
９
年
の
第
１
回

大
会
か
ら
毎
年
開
催
さ

れ
て
い
る
こ
の
囲
碁
大

会
は
今
回
で
22
回
目
を

迎
え
ま
し
た
。

　

生
ま
れ
た
て
の
赤
ち
ゃ
ん
が
大
学
を
卒
業

す
る
ほ
ど
の
長
い
間
継
続
さ
れ
て
い
る
事
に

あ
ら
た
め
て
感
動
を
覚
え
ま
す
。

初
回
か
ら
参
加
さ
れ
て
い
る
会
員
も
数
名

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

囲
碁
を
楽
し
ん
だ
後
は
、会
員
の
女
性
の
皆
さ

ん
手
作
り
の「
具
沢
山
あ
つ
あ
つ
豚
汁
」や
お
つ

ま
み
で
、懇
親
会
は
楽
し
い
語
ら
い
の
場
と
な

り
、最
後
は
オ
ー
ナ
ー
に
よ
る
手
品
の
披
露
で
大

盛
り
上
が
り
で
し
た
。

　

井
山
裕
太
名
人
が
国
民
栄
誉
賞
を
受
賞
さ
れ
、

囲
碁
人
気
も
高
ま
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

是
非
一
緒
に
囲
碁
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

新
規
入
会
は
い
つ
で
も
受
け
付
け
て
い
ま
す

の
で
、皆
さ
ん
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

（
斉
藤
き
よ
子
）

活
躍
コ
ー
ナ
ー

中
島
真
理
さ
ん 

／ 

安
原
温
美
さ
ん

◆
ブ
リ
ヂ
ス
ト
ン
テ
ニ
ス
ハ
ウ
ス
新
所
沢

　
　

女
子
ダ
ブ
ル
ス
BC
級 

優
勝

　
　

12
月
７
日（
木
）

安
原
温
美
さ
ん

◆
第
71
回
都
民
体
育
大
会
テ
ニ
ス
競
技
練
馬
区
選
考
会

　
　

女
子
シ
ン
グ
ル
ス 

準
優
勝

　
　

３
月
11
日（
日
）

中
島
真
理
さ
ん

◆
第
８
回
朝
霞
市
テ
ニ
ス
大
会

　
　

45
歳
以
上
女
子
ダ
ブ
ル
ス 

優
勝

　
　

12
月
10
日（
日
）

◆
コ
ー
ト
ピ
ア
大
泉
女
子
月
例
大
会

　
　

女
子
ダ
ブ
ル
ス
グ
ラ
ン
デ（
Ｂ
級
） 

準
優
勝

　
　

３
月
５
日（
月
）

第
24
回
ニ
ュ
ー
ミ
ッ
ク
ス
テ
ニ
ス

大
会
の
お
知
ら
せ

　

６
月
10
日（
日
）

　

善
福
寺
ニ
ュ
ー
ミ
ッ
ク
ス
テ
ニ
ス
大
会
は
、健
常

者
と
障
害
者
が
ペ
ア
を
組
ん
で
プ
レ
ー
し
、相
互
理

解
と
懇
親
を
深
め
る
大
会
で
す
。

試
合
後
は
、西
尾
プ
ロ
を
中
心
と
し
た
コ
ー
チ
陣
に

よ
る
レ
ッ
ス
ン
も
行
い
ま
す
。

詳
細
は
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
掲
示
い
た
し
ま
す
。

多
数
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

　

※

申
込
締
切
は
６
月
３
日（
日
）で
す
。

退
会
さ
れ
た
方
々

　

石
渡
迪
男 

様
、白
井
重
喜 

様
、戸
塚
公
章 

様
、

　

渡
辺
慶
子 

様

　

ご
愛
顧
ま
こ
と
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

テ
ニ
ス
歴
20
年

「
今
年
１
月
に
入
会
い

た
し
ま
し
た
。
ま
だ

お
顔
と
お
名
前
が
覚

え
ら
れ
ま
せ
ん
の
で

失
礼
し
て
お
り
ま
す

が
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。」

・
９
月
２
日（
日
）・
９
日（
日
）

 　

第
38
回
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ
ル
ス
大
会

・
10
月
21
日（
日
）・
28
日（
日
）

 　

第
44
回
シ
ン
グ
ル
ス
大
会

・
11
月
11
日（
日
）

 　

第
45
回
秋
季
親
善
テ
ニ
ス
大
会

・
12
月
４
日（
火
）

　

女
子
親
睦
会

２
０
１
８
年
度
実
行
委
員

　

実
行
委
員
長　

田
中
勝
久

　

実
行
委
員（
ア
イ
ウ
エ
オ
順
）

　
　

井
山
秀
樹
、荻
原
貞
雄
、木
下
延
英
、

　
　

槇 

興
八
、安
原
和
彦

　
　

小
山
純
子
、佐
藤
直
美
、染
谷
美
奈
、

　
　

田
中
丸
圭
子
、幡
鎌
満
里
子
、山
田
康
子

　

１
年
間
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

ボブ林さんと一緒にベレタニアテニスクラブ

長
期
会
員
様
の
保
証
金
制
度
を
廃
止

４
月
か
ら
、長
期
会
員
様
の
保
証
金
制
度

を
廃
止
い
た
し
ま
す
。

４
月
以
降
か
ら
は
、入
会
金
の
み
と
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。す
で
に
保
証
金
を
お

預
け
い
た
だ
い
て
い
る
方
に
つ
き
ま
し
て

は
変
更
は
ご
ざ
い
ま
せ
ん
。よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

ガット張替
キャンペーン
4月1日（日）

～4月30日（月）

20％OFF
ミクロスーパー
3,500円→2,800円
トニックプラス
7,500円→6,000円

ガット張替
キャンペーン
4月1日（日）

～4月30日（月）

20％OFF
ミクロスーパー
3,500円→2,800円
トニックプラス
7,500円→6,000円



　自重トレーニングを担当しているトレーナーの
石川春奈です。
　今日は「スパイン・ヒップリフト」というトレー
ニングをご紹介します。
このトレーニングではきれいな姿勢を保つための
背中の筋肉と引き締まったヒップ・太ももとお尻
の境目をつくります。
まず、
①肩から膝までを
一直線になるよ
うに、お尻を持
ち上げましょう。

②上げた時にお尻
をキュッとしめ
ると大臀筋にさ
らに刺激がはい
ります。

　月曜日の自重トレーニングでは、このようなト
レーニングを多数紹介しています。ダイエットを
始めたい方・体力をつけたい方はぜひ一度ご参加
ください♪

（石川春奈）

　善福寺公園テニスクラブ会員の皆様、こんにちは。4月よりパデル東京の臨時
支配人となる木村公彦です。代表の玉井勝善は、4月千葉でオープンする「パデ
ル＆フットサル　晴れのち晴れ」の施設立ち上げに従事致します。
　新体制に伴い、善福寺公園テニススクールの杉山コーチにもパデル東京のレッ
スンでご支援頂くことになり、さらに強い良いチームとして善福寺公園テニスク
ラブの一員として、誠心誠意施設運営に努めて参ります。
近況報告をさせて頂きます！
① 3 月 3 日～11 日に掛けて、「第 1 回全日本パデル選手権」が開催されました。
パデル東京所属のコーチ陣が見事に、男子優勝：庄山大輔、女子準優勝
ペア：吉元さやか、瀧田 瑞月が初の国際規定大会で国際ポイントが付与
されました。コーチ陣に「おめでとう～！」の一言頂けると嬉しい限り
です。

② 上記結果に伴い、日本代表選手の権利を得て、国別対抗パデル世界選手
権に参加致します。6 月にオーストラリアチームとの予選を実施しオセア
ニア１枠を争います。男子はオーストラリア会場で、女子は日本会場で予
選を戦い、10月に本戦であるパラグアイへの切符を手にする目標です！

③ その先駆けとして、４月 13 日（金）19 時から世界で活躍するスペイン
人のプロ選手がパデル東京で「パデルクリニック」が開催されることに
なりました。お時間がありましたら、世界レベルのパデルを、是非観覧
頂けますでしょうか～！

　引き続き、善福寺公園テニスクラブ一員として、宜しくお願い致します。
（木村公彦）

【あとがき】
　3月末でコーチの臼倉明博が退職いたします。7年間、クラブ運営のみならずスクールやテニス協会の
業務、中学校の部活動支援など、テニス普及のために多くの貢献をしていただきました。この場を借りて
感謝申し上げます。ありがとうございました。次の新天地でも頑張ってください。
　来週の今頃はテニスクラブの桜が満開になります。ご家族お友達を誘ってお出かけください。（野田照彦）
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　前回、前々回と肩甲骨周辺を動かすエクササイ
ズを紹介してきました。
　だいぶ暖かくなってきましたので、「もうやろっ
か！」なんてことも増えてくるのではないでしょ
うか？
気持ちは物凄くわかります。でも、季節の変わ

り目は背中が丸くなっていることが多いです。こ
こから急に動かそうとすると
肩などを痛めやすくなるので、
今回は身体をリセットする
エクササイズを紹介します。
①足を肩幅に開きます。
②おへその前で両手を合わせ
ます。
③気持ち良く伸ばします（写
真）。
　腹斜筋といって脇腹を伸ば
してあげると頭の上のボール

が打ちやすくなったり、ダイエットにも効果が
あったりしますので、是非試してみてください。

（小沢英亮）

　今回は幼稚園生
サッカーを紹介い
たします。
　現在、善福寺FCで
は年中組から年長
組あわせて約25名
で活動しています。
今年度はたくさん
の女の子と男の子で仲良くプレーしています！
最初はお母さんから離れられずにいた子どもや、
転んで泣いていた子どもも、いつの間にか夢中で
ボールを追いかけ、ゴールを決めるとプロサッ
カー選手顔負けのガッツポーズを見せてくれま
す。これからもサッカーを楽しむこと、仲間を大切
にすることを忘れずに頑張って欲しいと願ってい
ます！
　体験練習は随時可能ですので、ご気軽にご参加
ください！

（渡辺　麟）

　6年生の卒業。今年もこの季節が来ました。
長くチームを支えてくれた子たちが卒業するのは
とても寂しいですね。
本当にみんなに感謝の思いでいっぱいです！
　いろいろ悩むことがあれば、いつでもトレーロ
スや善福寺公園テニスクラブにも帰ってきて欲
しいです。
　本当にチームの為に頑張ってくれた６年生に
感謝です！
　それぞれ道が変わりますが、各々の環境でト
レーロスが大事にしている、何事も心から楽
しみ、常にチャレンジして、相手の事を尊重し、
自分で考え、ユーモア溢れる人間になっていっ
てほしいです。
　是非次のステップで活躍を祈っております！

（佐藤由将）

パデル東京 トレッチングPickup!

　４月よりジュニ
アスクールの責任
者を鈴木清隆コー
チが担当する事に
なります。
東京、神奈川、千葉
のテニススクール
にてテニスを初め
て経験する子供達への指導に優れたコーチとし
て、当スクールのコンセプトと鈴木コーチの経験
が融合する事で地域に根付いたジュニアスクール
にパワーアップします！
また、滝沢コーチ、両角コーチ、杉山も含め、そ
れぞれのストロングポイントを活かしたレッスン
形態に生まれ変わります。ご期待ください！

（杉山正樹）

ジュニアスクールJr.

善福寺フットボールクラブ

FCトレーロス

自重トレーニング

　こんにちは！ヨガ講師のりさです♪4月22日のふ
れあいまつりでも青空ヨガ体験やパフォーマンスを
しますのでぜひ奮ってご参加くださいね♪皆様にお
会いできること楽しみにしています。
　私たちのスタジオ、石神井公園スタジオリマリマ

ヨガが3月9日で2周
年を迎えました！
週末にはたくさんの
ヨガイベント、整体
やセラピー、足裏
マッサージなどのプ
ライベート施術など
が行われ、2日間とも

有難いことに大盛況でした♡夜は貸切パーティで
アクロヨガパフォーマンスやキルタン（賛美歌のイ
ンドverみたいな）を演奏&歌ったりしました♪

（りさ）

ヨガ教室 ＜テニスには健康上のメリットがたくさん＞
　テニスが老若男女問わず幅広い層で愛され続け
ているのは、普段からプレーされている皆様は
ご存じだと思います。理由として、　
◇マイペースで出来る　◇全身を使ったバランス
の良い運動　◇ボールや相手を見て、指先を使用
するので脳を活性化させる　◇接触の少ない安全
なスポーツ
　運動不足のまま年
齢を重ねていくと、
筋肉が衰えるのも早
くなりますので関節
への負担が大きくな
り、関節痛などの原
因にもなりかねませ
ん。いつまでも健康な体でいるためにも、何歳か
らでも自分のペースで無理なく運動出来るテニス
を是非、身近なご家族・お友達にご紹介ください。
筋トレなど黙々と行うトレーニングは飽きやすい
ので続かないという方でも、ゲーム性のあるテニ
スでしたら、楽しんで体を動かせますので長く続
けられるのではないでしょうか？

（臼倉明博）

テニススクール

Jr.


