
第 84号 平成 30年 6月 23日発刊善福寺公園テニスクラブ通信

車
イ
ス
テ
ニ
ス
ジ
ュ
ニ
ア

　

４
月
22
日
（
日
）

　
「
善
福
寺
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
」
が
開
催
さ
れ
た

日
に
、
車
イ
ス
テ
ニ
ス
の
国
枝
慎
吾
選
手
が
善

福
寺
公
園
Ｔ
Ｃ
を
訪
れ
ま
し
た
。

　

当
日
は
、Ｔ
Ｂ
Ｓ
テ
レ

ビ
の
番
組
「
体
育
会
Ｔ

Ｖ
」
の
企
画
で
車
イ
ス

テ
ニ
ス
日
本
ジ
ュ
ニ
ア

王
者
の
坂
口
竜
太
郎
く

ん
の
サ
プ
ラ
イ
ズ
企
画

に
国
枝
選
手
が
登
場
し

て
、
試
合
を
す
る
内
容

で
し
た
。

　

当
日
は
お
祭
り
の
片

付
け
で
バ
タ
バ
タ
し
て
い
ま
し
た
が
、
国
枝
選

手
の
プ
レ
ー
を
間
近
で
見
る
こ
と
が
出
来
た
の

は
と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
14
歳
の
坂
口
く

ん
は
将
来
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
に
有
望
な
選

手
で
す
。
今
後
は
、
車
い
す
テ
ニ
ス
ジ
ュ
ニ
ア

も
応
援
し
て
い
き
ま
す
。

第
24
回
善
福
寺
ニ
ュ
ー
ミ
ッ
ク
ス

テ
ニ
ス
大
会

　

６
月
10
日（
日
）

　

今
年
は
、雨
の
た
め
に
残
念
な
が
ら
中
止
と
な

り
ま
し
た
。

創
立
44
周
年
記
念
テ
ニ
ス
大
会

　

４
月
８
日
（
日
）

　

今
年
の
創
立
記
念
テ
ニ
ス
大
会
は
、
男
性
30
名

女
性
18
名
の
合
計
48
名
の
方
が
参
加
し
て
開
催

さ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
親
善
試
合
の

後
に
「
テ
ニ
ス
ト
リ
プ
ル

ス
」
の
体
験
会
を
行
い
ま

し
た
。
ト
リ
プ
ル
ス
は
３

人
制
の
テ
ニ
ス
で
合
計
６

人
で
プ
レ
ー
し
ま
す
。

　

ボ
ー
ル
は
ジ
ュ
ニ
ア
用

の
グ
リ
ー
ン
ボ
ー
ル
を
使

い
ロ
ー
テ
シ
ョ
ン
が
分
か

り
に
く
い
こ
と
か
ら
、
戸

惑
い
な
が
ら
の
ス
タ
ー
ト

で
し
た
が
、
次
第
に
６
人
で
打
ち
合
う
新
し
い
テ

ニ
ス
を
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
、
佐
伯
美
穂
選
手
の
テ
ニ
ス
ク
リ

ニ
ッ
ク
で
す
。
参
加
者
全
員
と
順
番
に
１
対
１
の

１
分
間
ヒ
ッ
テ
ィ
ン
グ
を
行
い
ま
し
た
。

　

皆
様
、
と
て
も
充
実
感
の
あ
る
満
足
し
た
時
間

を
過
ご
す
事
が
出
来
ま
し
た
。
90
分
間
打
ち
続

け
て
い
た
だ
い
た
佐
伯
選
手
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

　

今
年
の
「
善
福
寺
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
」
は
、

30
℃
近
く
の
夏
日
の
中
開
催
さ
れ
ま
し
た
が
、１
、

０
０
０
名
近
く
の
方
に
ご
来
場
い
た
だ
き
と
て
も

楽
し
い
お
祭
り
と
な
り
ま
し
た
。

　

定
番
の
こ
ど
も
縁
日
ひ
ろ
ば
の
金
魚
す
く
い
や

ス
ー
パ
ー
ボ
ー
ル
す
く
い
、
ポ
ッ
プ
コ
ー
ン
に
加

え
、
ポ
ニ
ー
乗
馬
体
験
や
ミ
ニ
テ
ニ
ス
、
車
イ
ス

テ
ニ
ス
、ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
、ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン
、キ
ッ

ク
タ
ー
ゲ
ッ
ト
は
、毎
年
大
人
気
で
す
。
屋
台
コ
ー

ナ
ー
は
、
焼
き
そ
ば
、
た
い
焼
き
、
今
川
焼
き
、

フ
ラ
ン
ク
フ
ル
ト
や
パ
ン
販
売
な
ど
も
行
列
が
出

来
て
い
て
、
ど
の
店
舗
も

完
売
し
て
い
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
今
年
は
新
し
い

イ
ベ
ン
ト
と
し
て
、
善
福

寺
プ
レ
ー
パ
ー
ク
や
ボ
ー

イ
ス
カ
ウ
ト
体
験
も
あ
り
、

ま
た
、
昨
年
12
月
に
出
来

た
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
前
の
ふ

れ
あ
い
パ
ー
ク
で
は
、
学

生
に
よ
る
ダ
ン
ス
パ

善
福
寺
夏
祭
り

「
サ
マ
ー
ビ
ア
パ
ー
テ
ィ
ー
」

　

７
月
21
日（
土
）

　

７
月
に
生
バ
ン
ド
＆
生
ビ
ー
ル
の
「
サ
マ
ー

ビ
ア
パ
ー
テ
ィ
ー
」
を
開
催
し
ま
す
。
ク
ラ
ブ

ハ
ウ
ス
２
階
で
、
ザ
・
シ
ー
ホ
ー
ク
ス
の
生
バ

ン
ド
を
聴
き
な
が
ら
、
冷
た
い
生
ビ
ー
ル
と
Ｂ

Ｂ
Ｑ
で
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

子
ど
も
向
け
に
は
、ヨ
ー
ヨ
ー
す
く
い
、か
き
氷
、

ラ
ム
ネ
を
ご
用
意
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
家
族
で
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

　
【
時　

間
】14
時
〜
17
時

　
【
参
加
費
】３
、０
０
０
円

　
　
　
　
　
（
小
学
生
以
下
１
、０
０
０
円
）

東
京
都
テ
ニ
ス
チ
ー
ム
大
会

　

７
月
７
日（
土
）・
８
日（
日
）

　

恒
例
の「
東
京
都
テ
ニ
ス
チ
ー
ム
大
会
２
０
１

８
」は
都
内
の
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
、テ
ニ
ス
ス
ク
ー

ル
の
代
表
に
よ
る
団
体
対
抗
戦
で
す
。チ
ー
ム

は
、男
子
、女
子
、混
合
ダ
ブ
ル
ス
の
３
ペ
ア
に
よ

る
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
で
す
。今
年
も
16
チ
ー
ム
が
参

加
し
ま
す
。

当
ク
ラ
ブ
の
代
表
選
手

　
　

男
子
ダ
ブ
ル
ス　

安
藤
・
水
沼
組

　
　

女
子
ダ
ブ
ル
ス　

近
内
・
染
谷
組

　
　

混
合
ダ
ブ
ル
ス　

安
原
・
安
原
組

　

選
手
の
ご
活
躍
と
皆
様
の
応
援
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

第
38
回
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ
ル
ス

ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会

　

９
月
２
日（
日
）・
９
日（
日
）

　

恒
例
の
第
38
回
ミ
ッ
ク
ス
ダ
ブ
ル
ス
ト
ー
ナ

メ
ン
ト
大
会
を
開
催
し
ま
す
。

　

詳
細
は
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
掲
示
い
た
し
ま
す
。

善
福
寺
の
試
合
ル
ー
ル

　

善
福
寺
で
は
、会
員
様
同
士
の
試
合
は
５

－

５

引
き
分
け
ま
で
と
い
う
ル
ー
ル
で
行
っ
て
い
ま

す
が
、１
セ
ッ
ト（
６

－

６
タ
イ
ブ
レ
ー
ク
）ま
で

楽
し
み
た
い
と
い
う
ご
意
見
も
あ
り
ま
す
。そ
こ

で
、８
月
か
ら
混
み
あ
っ
て
な
い
時
に
限
り
１

セ
ッ
ト
で
の
ゲ
ー
ム
も
Ｏ
Ｋ
と
す
る
こ
と
に
し

ま
す
。詳
細
は
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
に
掲
示
し
ま
す
。

活
躍
コ
ー
ナ
ー

辻
由
美
子
さ
ん

◆
第
54
回
東
京
オ
ー
プ
ン
テ
ニ
ス
選
手
権
大
会

　
　

80
歳
以
上
女
子
ダ
ブ
ル
ス　

優
勝

　
　

４
月
20
日（
金
）

◆
第
93
回
毎
日
オ
ー
プ
ン
テ
ニ
ス
選
手
権
大
会

　
　

80
歳
以
上
女
子
ダ
ブ
ル
ス
優
勝

　
　

４
月
26
日（
木
）

◆
第
92
回
関
東
オ
ー
プ
ン
テ
ニ
ス
選
手
権
大
会

　
　

80
歳
以
上
女
子
ダ
ブ
ル
ス　

準
優
勝

　
　

５
月
17
日（
木
）

中
島
真
理
さ
ん

◆
上
福
岡
テ
ニ
ス
ガ
ー
デ
ン

　
　

女
子
ダ
ブ
ル
ス
Ｂ
Ｃ
級　

優
勝

　
　

４
月
４
日（
水
）

◆
大
正
セ
ン
ト
ラ
ル

　
　

マ
ン
ス
リ
ー
女
子
Ｄ
フ
リ
ー
ク
ラ
ス 

準
優
勝

　
　

５
月
14
日（
月
）

◆
コ
ー
ト
ピ
ア
大
泉

　
　

女
子
ダ
ブ
ル
ス
Ｂ
級　

準
優
勝

　
　

６
月
４
日（
月
）

第
44
回
ダ
ブ
ル
ス
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会

　

５
月
13
日（
日
）

　

第
44
回
ダ
ブ
ル
ス
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
大
会
は
、

男
子
14
組
が
参
加
し
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
優

勝
は
「
安
藤
・
水
沼
組
」、
準
優
勝
は
「
安
原
・

野
田
組
」、
３
位
は
「
上
井
・
斎
藤
組
」「
新
村
・

大
山
組
」、コ
ン
ソ
レ
ー
シ
ョ
ン
優
勝
は
「
小
山
・

谷
組
」
で
し
た
。
入
賞
し
た
皆
様
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
安
藤
・
水
沼
組
は
７
月
に
開
催

さ
れ
る
東
京
都
チ
ー
ム
大
会
の
善
福
寺
代
表
と

し
て
出
場
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
皆
様
応
援
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

６
月
末
迄
に
退
会
さ
れ
た
方
々

　

鬼
木
英
治 

様
、小
野
修 

様
、小
榑
美
智
子 

様
、

徳
留
恵
美
子 

様
、吉
澤
容
一 

様

　

長
年
の
ご
愛
顧
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ま
し
た
。

　

最
後
の
懇
親
会
は
、
コ
ー
ト
中
央
の
桜
の
下
で

開
き
ま
し
た
。
今
回
は
生
ビ
ー
ル
を
用
意
。
青
空

の
下
、
和
や
か
な
雰
囲
気
で
楽
し
む
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。

　

次
回
は
11
月
の
開
催
で
す
。
引
き
続
き
皆
様
の

ご
参
加
を
お
待
ち
い
た
し
て
お
り
ま
す
。

写真右上から
　優勝「安藤・水沼組」
　準優勝「安原・野田組」
　3位「上井・斎藤組」

写真左上から
　コンソレーション優勝「小山・谷組」
　入賞者の皆様

善福寺ふれあいまつり

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
や
ア
ク
ア
ヨ
ガ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
も
披
露
さ
れ
ま
し
た
。

　

２
０
１
１
年
か
ら
続
い
て
い
る
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー

バ
ザ
ー
は
30
万
円
近
く
の
売
上
げ
が
あ
り
、
全
額

東
日
本
大
震
災
復
興
支
援
に
寄
付
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。
こ
の
お
祭
り
は
、
毎
年
４
月
の
第
３
週

の
日
曜
日
に
開
催
し
て
い
ま
す
が
、多
く
の
ス
タ
ッ

フ
や
会
員
の
皆
様
や
学
生
、
ス
ク
ー
ル
生
や
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
々
の
ご
協
力
で
成
り
立
っ
て
い
ま

す
。
こ
の
場
を
お
借
り
し
て
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
来
年
も
引

き
続
き
開
催
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
皆
様
の
ご

来
場
を
心
よ
り
お
待
ち
申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。

東日本大震災義援金
チャリティーバザー結果報告

義援金合計　290,373円

チャリティーバザー売上 238,800円
三陸わかめ売上 30,000円
募金箱 19,573円
寄付金 75,000円
合計 363,373円

在庫処分品 53,000円
雑貨（ハンガーラック） 20,000円
経費合計 73,000円

　４月22日（日）
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　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「ツイスト・クランチ」とい
うトレーニングをご紹介します。  
　お腹全体の引き締めに効果的です！
　夏目前！水着が似合う身体を目指しましょう^ ＾♡
　まず、頭の後ろで手を組みます（①）。
　息を吐くと同時に対角線の肘と膝を交互にくっ
つけていきます（②）。常にお腹に力を入れたまま
にするのがポイントです◎
　反動はつけずに、肩甲骨
がすこし浮くくらい体を
あげられたら良いです。
　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）

　こんにちは、ジュニアクラス責任者　鈴木清隆です。
　ジュニアクラスは４月から内容をリニューアルしました。
　ジュニア自身の自主性や自発的に行動する力、考える力を育ててい
く指導はそのままにいくつか新しい取り組みをしています。
　①曜日別でメインコーチを変更しました。

今までは全曜日メインコーチを同じコーチがしていましたが、指
導経験が豊富なコーチが揃っていますので、曜日別でメインコーチ
を変更して他コーチがサポートへ回ります。曜日によって細かい内
容が変わりますので飽きることなく上達していきます。
　②マナーやルールも指導していきます。
テニスをプレイすることにおいて、大切になってくるのがルールを
知る事とマナーです。ルールにはなっていませんが、ゲーム開始時に
挨拶、サーブを打つ前にカウント確認、ジャッジをはっきりと言う、
ボールを渡す時に相手が取りやすい様に渡す、ゲーム終了時には握手
と挨拶等があります。テニスが出来れば良いのではなく、マナーや挨拶についても指導していきます。
　③体の使い方、状況にあったスイングを覚える。
テニスに慣れる為に最初はラケットにボールが当てるだけでいいですが、上達しても当てるだけ

のスイングだと強いボールを打てない、決めるボールが打てなくなってしまいます。体の使い方、状
況にあったスイングを覚える事でラリーが多く出来るようになり、試合にも勝てる様になります。
同じ時間のクラスでもレベル別に分かれて練習して身に付けていきます。
　これからもジュニアクラスに良い事があれば取り入れて、ジュニア自身の上達に繋げていきます。
何か不明な点等あればお気軽にお問合せください。

（鈴木清隆）

【あとがき】
　6月22日（金）に日本バーベキュー協会の初級バーベキュー検定が善福寺公園TCで開催されました。
　当日は35名の方が受講して賑やかにBBQを楽しみながら勉強していました。
　善福寺公園TCのスタッフも7名が取得しています。7月21日（土）のサマービアパーティーでもBBQをご用意しますので、皆様のご参加お待ちしています。

（野田照彦）
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紹介しました。　皆様やって頂いてますか？
　すぐに効果が実感出来ないのでやめてしまいが
ちですが、1日1回でも良いので続けていくとテニ
ス中に必ず効果が実感出来ます。
継続は力なり、です。チャレンジしてみて下さい。
さて今回は、
　・短いボールが取りにくくなった。
　・つまずきやすくなった。
　・足がむくみやすくなった。
という方にオススメのトレーニングを紹介します。
①ベンチに座ります。
②膝とつま先の向きは出来るだけ
揃えましょう。
③ゆっくり片方ずつ、つま先を上げ
ていきます。
この時つま先は出来るだけ大きく、
出来るだけゆっくりと動かすこと
がポイントになります。
ゲームの順番を待っている間にも出来るので、
ぜひお試し下さい。

（小沢英亮）

　卒業前に最後の思い出を作ってもらえたらと、
6年生とコーチで横浜つ
くし野フィールドアス
レチックへ遠足に行っ
て来ました。サッカーの
練習では真剣に戦って
きた子どもたちが、この
日は仲間たちと1日中最
高の笑顔で遊び尽くしました。長い子は幼稚園か
ら一緒にプレーして来ましたが、小学校を卒業す
ると地元の中学校、私立中学校と進路はそれぞれ
違いなかなか会えなくなってしまうかもしれま
せんが、これからも仲間として繋がり、助け合っ
て欲しいと願いながら遠足の解散をしました！

（新井正憲）

　5月20日(日)にFCトレーロス3・4年生で千葉県栄町
にある農家の田んぼをお
借りして、田植え体験を行
いました。当日は肌寒い中、
寒さに耐えながらも選手
たちは1つ1つ丁寧に苗を
植えてきました。そういう厳しい環境の中だからこ
そ、農家様の用意してくれた炊きたてのご飯がより
一層おいしく頂くことができました。感謝です！
　お米作りは食育プログラムの一環として毎年行っ
ており、5月の「田植え」と9月の「稲刈り」を体験しま
す。食は「人」を「良」くすると書きます。食が選手たち
の成長の一助になることを願っています。
また、今回は施設駐輪場の一角をお借りして、農家か
ら土と苗を持ち帰えって植えました！
今後の苗の成長を皆様も楽しみにしてください!!

（高橋　翼）

パデル東京

Pickup! トレッチング

　パデル東京です。
寒暖差の激しい日々が続
き、体調維持管理が大変で
すね。
日本パデル界にとっては、
　今月一大イベントがあ
りました。
　2018年10月にパデル国別対抗パラグアイ世界
大会に向け、アジア予選が男子は6月9日・10日に
オーストラリアで開催されました。そして、女子は
6月16日・17日に千葉にあるパデル施設でオース
トラリア女子を迎えて、熱い戦いが繰り広げられ
ました。パデル東京のパデルコーチ陣も日本代表

選手として、男子：庄山
コーチ、女子：吉元コーチ・
瀧田コーチが出場しまし
た。男子は残念ながら、敗
戦しましたが、女子は見事
5勝1敗で勝ち越し世界大
会の出場権を得ることが
できました。ご支援いただ

いた皆様本当にありがとうございました。
（木村公彦）

善福寺フットボールクラブJr.Jr.Jr. FC トレーロスJr.Jr.Jr.

　こんにちは！ヨガ講師
のりさです♪梅雨の季節
は気分も体も重かったり、
家を出るのも面倒でつい
つい運動不足に…。夏バテ
しないよう今からヨガで
マイペースに体を動かして心も体もスッキリしま
しょう。

　7月から11時15分からのクラスを「ゆるヨガ」に
変更します。
　１.日常生活を楽にする。
　２.運動不足解消
　３.心身のリラックス
　４.楽しくヨガを学ぶ
を対象としています。年配の方や怪我をしている
方でもゆっくりできるクラスを開始いたします。

（りさ）

ヨガ教室
　テニススクールの責任者を勤めさせていただい
ている杉山です。
　前号でお知らせしたテニスコートの張替工事期
間が決まりましたので、お知らせします。
　7月27日(金)から８月11日(土)までとなり、
その間のスクールは休講とさせていただきます。
年間スケジュールとして８月以降は休講日を設け
ず営業させていただきますので、ご理解の程、よろ
しくお願い致します。

　コートサーフェス
は現在と同様、砂入り
人工芝となり、カラー
リングが若干変更に
なりますので、完成ま
で今しばらくお待ち
ください。

　また今年の夏は気温の上昇が予想されておりま
す。　熱中症を防ぐ為、プレーする際には適度な休
憩とこまめな水分補給を心掛けていただきますよ
う重ねてお願い申し上げます。

（杉山正樹）

テニススクール

自重トレーニング

ジュニアスクールJr.Jr.Jr.

グリーン：1番コート　　ブルー：2番コート


