
総
合
力
は
非
常
に
高
い
で
す
。白
い
砂

浜
が
長
く
続
く
海
岸
線
は
美
し
く
、

砂
質
も
良
い
。踏
む
と
す
ぐ
に
足
が
埋

ま
る
柔
ら
か
さ
で
、走
り
に
く
く
、跳

び
に
く
い
と
い
う
、ビ
ー
チ
ス
ポ
ー
ツ

選
手
泣
か
せ
の
砂
で
す
。五
輪
の
ビ
ー

チ
バ
レ
ー
会
場
に
も
似
て
い
ま
す
。

　
市
民
の
皆
さ
ん
の
手
に
よ
り
、
細

か
い
と
こ
ろ
ま
で
手
入
れ
さ
れ
て
い
る

の
も
魅
力
的
で
す
。
京
都
縦
貫
自
動

車
道
が
開
通
し
て
ア
ク
セ
ス
も
良
く

な
り
ま
し
た
し
、
幅
広
い
ビ
ー
チ
ス

ポ
ー
ツ
大
会
を
行
え
る
と
思
い
ま
す
。

　
私
は
ず
っ
と
ス
ポ
ー
ツ
に
か
か
わ
っ

て
き
ま
し
た
が
、そ
の
中
で
多
く
の
こ

と
を
学
び
ま
し
た
。ス
ポ
ー
ツ
は
自
分

へ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
す
。
続
け
て
い
れ

ば
、
取
れ
な
か
っ
た
ボ
ー
ル
が
取
れ
る

よ
う
に
な
る
、
と
い
う
よ
う
に
で
き
な

か
っ
た
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
そ
の
成
功
体
験
に
よ
り
達
成
感

　
高
校
時
代
ま
で
を
京
丹
後
市
で
過

ご
し
ま
し
た
。
大
学
卒
業
後
に
新
日

本
プ
ロ
レ
ス
に
入
り
、
プ
ロ
レ
ス

ラ
ー
、
格
闘
家
と
し
て
リ
ン
グ
に
上
が

り
、
戦
っ
て
き
ま
し
た
。

　
子
ど
も
の
こ
ろ
、友
人
た
ち
と
の
プ

ロ
レ
ス
ゲ
ー
ム
や
プ
ロ
レ
ス
中
継
を
見

る
の
が
流
行
っ
て
お
り
、興
味
が
あ
り

ま
し
た
。そ
し
て
大
学
卒
業
後
、私
に

と
っ
て
、「
海
外
に
行
き
た
い
」「
強
く

な
り
た
い
」な
ど
の
夢
を
す
べ
て
か
な

え
ら
れ
る
の
が
プ
ロ
レ
ス
だ
と
考
え
、

新
日
本
プ
ロ
レ
ス
に
入
り
ま
し
た
。

　
高
校
で
は
レ
ス
リ
ン
グ
部
に
入
り
、

イ
ン
タ
ー
ハ
イ
で
勝
つ
こ
と
を
目
標

に
、
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
な
ど
の
休

み
を
返
上
し
て
練
習
に
明
け
暮
れ
て

い
ま
し
た
。
週
末
に
は
、
監
督
が
マ
イ

ク
ロ
バ
ス
を
運
転
し
て
、
他
県
へ
合
宿

に
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
東
京

や
四
国
な
ど
に
も
遠
征
し
、
違
う
風

景
を
見
て
、
経
験
し
た
こ
と
が
、
と
て

も
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
。

　
今
年
は
、
約
14
年
間
所
属
し
た
新

日
本
プ
ロ
レ
ス
を
退
団
し
、海
外
に
挑

戦
す
る
つ
も
り
で
す
。
行
っ
て
み
な
い

と
ど
う
な
る
か
は
分
か
ら
な
い
し
、こ

れ
ま
で
培
っ
て
き
た
も
の
が
通
用
し
な

い
か
も
し
れ
な
い
。し
か
し
、人
生
は
一

度
き
り
、リ
ス
ク
を
冒
し
て
で
も
、
違

う
風
景
や
光
景
を
見
た
い
と
い
う
気

持
ち
が
強
く
な
り
、決
断
し
ま
し
た
。

　
私
が
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
い
る
子
ど

も
た
ち
や
皆
さ
ん
に
伝
え
た
い
の
は
、

続
け
る
こ
と
の
大
切
さ
で
す
。
た
と
え

今
が
だ
め
で
も
、
う
ま
く
い
か
な
く
て

も
、
続
け
て
い
れ
ば
形
に
な
っ
て
い
く

し
、
結
果
が
つ
い
て
き
ま
す
。
そ
の
中

で
得
ら
れ
る
経
験
も
大
事
で
す
。
あ

き
ら
め
な
け
れ
ば
、
必
ず
勝
て
ま
す
。

　
日
本
の
ビ
ー
チ
振
興
や
活
用
方
法

を
探
る
中
で
京
丹
後
市
の
皆
さ
ん
と

か
か
わ
る
よ
う
に
な
り
、
平
成
26
年

か
ら
サ
ン
セ
ッ
ト
ビ
ー
チ
ラ
ン
、
昨
年

は
ビ
ー
チ
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

に
参
加
し
ま
し
た
。

　
国
内
外
の
い
ろ
い
ろ
な
海
岸
を
見
て

き
ま
し
た
が
、京
丹
後
市
内
の
海
岸
の

　
平
成
22
年
に
現
役
を
引
退
し
、
現

在
は
、
青
森
県
立
八
戸
工
業
高
校

（
青
森
県
八
戸
市
）で
教
師
を
し
て
い

ま
す
。
目
指
し
て
い
る
の
は
、
厳
し
く

温
か
い
教
師
で
す
。

　
中
学
3
年
春
の
全
国
大
会
で
、
網

野
高
校
の
先
輩
に
完
敗
し
た
こ
と
か

ら
、「
こ
の
強
い
人
が
い
る
高
校
に
行

き
た
い
！
」
と
い
う
気
持
ち
が
芽
生
え

ま
し
た
。
夏
の
全
国
大
会
で
、
当
時

網
野
高
レ
ス
リ
ン
グ
部
監
督
だ
っ
た

三
村
和
人
先
生
と
ご
縁
が
で
き
誘
わ

れ
ま
し
た
。
両
親
や
地
元
ク
ラ
ブ
の

監
督
は
大
反
対
し
ま
し
た
が
、「
行
き

た
い
」
と
言
い
続
け
、
認
め
て
も
ら
え

ま
し
た
。

　
網
野
高
に
進
学
し
、
多
く
の
友
人

が
で
き
ま
し
た
が
、
親
元
を
離
れ
る

こ
と
が
あ
ん
な
に
寂
し
い
と
は
思
い

ま
せ
ん
で
し
た
。
周
り
に
は
「
寂
し

い
」
と
言
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
毎

日
、
部
活
帰
り
に
公
衆
電
話
か
ら
実

家
に
電
話
し
て
い
る
こ
と
を
知
っ
て

い
た
友
人
は
、
誕
生
日
に
テ
レ
フ
ォ
ン

カ
ー
ド
を
く
れ
ま
し
た
。
そ
れ
は
私

に
と
っ
て
宝
物
で
し
た
。
レ
ス
リ
ン
グ

部
の
先
輩
の
家
に
も
よ
く
遊
び
に
行

き
ま
し
た
。
先
輩
の
お
母
様
は
「
よ

く
き
た
」
と
笑
顔
で
迎
え
て
昼
寝
ま

で
さ
せ
て
く
れ
ま
し
た
。
お
父
様
に

は
、
髪
を
切
っ
て
も
ら
っ
た
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　
三
村
先
生
や
奥
様
は
私
た
ち
下
宿

生
に
寂
し
い
思
い
を
さ
せ
ま
い
と
、
出

か
け
る
時
は
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
ま

し
た
。
食
事
も
一
緒
で
し
た
し
、
洗
濯

や
茶
わ
ん
洗
い
と
い
っ
た
家
事
全
般

を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
3
人
の
娘

さ
ん
と
お
風
呂
に
入
り
、
歌
を
歌
っ

て
遊
ん
だ
こ
と
な
ど
も
良
い
思
い
出

で
す
。

　
練
習
を
き
つ
い
と
思
っ
た
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
自
分
で
選
ん
で
行
っ
た
場

所
で
す
し
、「
妹
と
一
緒
に
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
で
金
メ
ダ
ル
を
取
る
」
と
い
う

思
い
や
両
親
の
存
在
が
私
を
支
え
て

く
れ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
「
今
日
と
い
う
日
は
二
度
と
来
な

い
」
と
い
う
の
が
、
私
の
大
好
き
な
言

葉
で
す
。ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
ん
で
い

る
皆
さ
ん
は
、一
日
一
日
を
大
切
に
、

そ
し
て
周
り
の
方
々
や
両
親
へ
の
感

謝
を
忘
れ
ず
に
い
て
ほ
し
い
で
す
。
三

村
先
生
を
は
じ
め
、お
世
話
に
な
っ
た

方
々
の
お
か
げ
で
、
五
輪
で
戦
え
ま
し

た
。
心
か
ら
感
謝
し
て
い
ま
す
。

「
続
け
る
こ
と
が
大
切
」

「
ス
ポ
ー
ツ
は
自
分
への
チ
ャレ
ン
ジ
」

プロフィール／1975年、熊本県生まれ。身長
199㎝。大学時代にはバレーボール全日本大学
選手権で優勝を経験し、在学中に全日本代表に
選出される。2002年にバレーボールからビーチバ
レーに転向。北京・ロンドン両五輪に出場した。現
在、ＮＰＯ法人日本ビーチ文化振興協会理事長。

元ビーチバレー選手／北京・ロンドン五輪出場
 あさ     ひ　　けん     た      ろう

朝日 健太郎さん

プロフィール／1981年生まれ、青森県八戸市出
身。5歳からレスリングを始め、中学卒業後、網野
高校に進学。3年の時に全国高校選手権50㌔
級で優勝。東洋大、中京女子大に進み、06年に
綜合警備保障に入社、レスリング部に入った。04
年アテネ五輪、08年北京五輪で銀メダルを獲得。
10年から青森県で高校教諭。

元レスリング選手／アテネ・北京五輪出場
　い　 ちょう　　 ち　   はる

伊調 千春さん

プロフィール／1980年生まれ、京丹後市出身。
峰山高校時代にレスリングを始める。02年に新日
本プロレスに入団。03年、IWGPヘビー級王者の
天山広吉を降し、史上最年少（23歳9カ月）で王
者となる。16年1月末で新日本プロレスを退団、
今後は活動の場を海外に移す。

プロレスラー・格闘家
 なか   むら       しん   すけ

中邑 真輔さん

「
お
世
話
に
な
っ
た
方
々
に
感
謝
」

が
得
ら
れ
ま
す
し
、
面
白
さ
も
増
し

ま
す
。
実
生
活
で
頑
張
る
力
を
養
う

た
め
に
も
、
皆
さ
ん
も
自
分
な
り
の

自
己
ベ
ス
ト
を
追
い
求
め
、ス
ポ
ー
ツ

に
取
り
組
ん
で
ほ
し
い
で
す
。

　
平
成
28
年
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。今
年
は
、リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
ま
す
。さ
ら
に
4
年
後
に
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
、日
本
選
手
の
活
躍
に
期
待
が
高
ま
る
中
、全

国
、そ
し
て
世
界
を
目
指
し
頑
張
る
京
丹
後
市
の
子
ど
も
た
ち
に
も
注
目
が

高
ま
り
ま
す
。そ
ん
な
子
ど
も
た
ち
に
向
け
て
、各
界
で
活
躍
す
る
市
ゆ
か

り
の
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
か
ら
応
援
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

特　別　寄　稿

感
謝
・
挑
戦
・
継
続

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
が
エ
ー
ル

人のチカラ・スポーツのチカラでまちづくり
Kyotango Sports

100年後、京丹後にオリンピックを！

平成28年
2月10日発行

vol.15

「京たんごスポーツ」は、スポーツを活用した様々な分野における健康で活力のある総合的なまちづくりを市民の皆さんと進めるために京丹後市が発行する隔月発行のスポーツ広報紙です。

この「京たんごスポーツ」は、
スポーツ振興くじ助成金を受けて

発行しています。
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み   

さ   

き

若
江 

美
紗
稀
さ
ん（
長
岡
小
1
年
） 

　
　
　
　
あ
お
い

福
井 

葵
さ
ん（
か
ぶ
と
山
小
1
年
）

【
丹
後
少
女
サ
ッ
カ
ー
ス
ク
ー
ル
】

　
去
年
か
ら
サ
ッ
カ
ー
を
始
め
ま
し

た
。2
週
間
に
1
回
の
練
習
が
楽
し

み
で
す
。（
若
江
さ
ん
）

　
練
習
で
シ
ュ
ー
ト
を
決
め
る
と
楽

し
い
で
す
。（
福
井
さ
ん
）

〈
右
か
ら
〉

　
　
　
　
　 

あ
ゆ 

か

藤
澤 

歩
加
さ
ん（
か
ぶ
と
山
小
5
年
） 

　
　
　
　
　 

さ   

ら

髙
田 

彩
来
さ
ん（
か
ぶ
と
山
小
5
年
）

【
久
美
浜
キ
ッ
ズ
テ
ニ
ス
】

　
サ
ー
ブ
が
入
る
時
や
入
ら
な
い
時
が

あ
る
の
で
、い
つ
も
入
る
よ
う
に
練
習
し

ま
す
。（
藤
澤
さ
ん
）

　
狙
っ
た
と
こ
ろ
に
ボ
ー
ル
が
行
く
よ
う

に
練
習
し
て
い
ま
す
。バ
ッ
ク
ハ
ン
ド
が
上

手
く
決
ま
れ
ば
気
持
ち
が
い
い
で
す
。

（
髙
田
さ
ん
）

〈
右
か
ら
〉

 

　戸
石 

昌
宏
君（
新
山
小
6
年
）

【
峰
山
ミ
ニ
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ
】

　
ぼ
く
が
4
年
生
の
時
に
こ
の
ク
ラ
ブ

が
出
来
ま
し
た
。こ
の
ク
ラ
ブ
は
み
ん
な

仲
が
良
く
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が
抜
群
で
す
。

 

　
　
　
　
　
り
く

髙
橋 

陸
君（
大
宮
第
一
小
6
年
）

【
大
宮
サ
ッ
カ
ー
教
室
】

　
去
年
は
京
都
府
選
抜
に
選
ば
れ
ま
し

た
。今
年
も
選
ば
れ
た
ら
、そ
の
チ
ー
ム

で
一
番
に
な
れ
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。

 
　
　上

谷 
涼
介
君（
間
人
小
6
年
）

【
丹
後
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
】

　
サ
ッ
カ
ー
は
2
年
生
か
ら
や
っ
て
い

ま
す
。試
合
を
し
て
い
る
時
が
一
番
楽

し
い
で
す
。

 

　
　
　
ち   

は
や

森 

千
隼
君（
橘
小
6
年
）

【
丹
後
ジ
ュ
ニ
ア
新
体
操
ク
ラ
ブ
】

　
5
年
生
の
4
月
か
ら
新
体
操

を
始
め
ま
し
た
。週
2
回
の
練
習

は
楽
し
い
で
す
。3
月
ま
で
に
ロ
ン

ダ
ー
ト
バ
ッ
ク
転
を
か
っ
こ
よ
く
決

め
た
い
。

 

　杉
本 

涼
君（
か
ぶ
と
山
小
5
年
）

【
久
美
浜
空
手
道
教
室
】

　
1
年
の
時
か
ら
空
手
を
や
っ
て

い
ま
す
。技
が
き
れ
い
に
決
ま
っ
た

ら
ス
カ
ッ
と
気
持
ち
い
い
。今
年
は
、

三
級
の
試
験
に
合
格
し
た
い
で
す
。

 

　
　
　
　
　  

や
ま
と

奥
野 

大
翔
君（
網
野
南
小
5
年
）

【
網
野
少
年
剣
道
教
室
】

　
ど
ん
な
に
辛
い
こ
と
が
あ
っ
て

も
、先
生
や
お
父
さ
ん
、お
母
さ
ん

に
感
謝
し
て
練
習
に
励
ん
で
い
ま

す
。今
年
は
、市
内
の
大
会
で
入

賞
し
た
い
で
す
。

チ
ー
ム
ワ
ー
ク

で
勝
つ

チ
ー
ム
で一番
に
な
る

サ
ー
ブ
が
入
る

よ
う
に
し
た
い

バ
ッ
ク
ハ
ン
ド
が

上
手
く
な
り
た
い

サ
ッ
カ
ー
を

続
け
るス

ポ
ー
ツ
を
続
け
る

ロ
ン
ダ
ー
ト

バ
ッ
ク
転
を
決
め
る

三
級
の
試
験
に
合
格
す
る

市
内
の
大
会
で

入
賞
し
た
い

2016年、やっぱり
「京たんごスポーツ」の
主役は子どもたち。
それぞれの決意や
目標を紹介します。

2016
たんスポ

！！

子
ど
も
た
ち

フレー
　フレ

ー

主
役
は

切
り
開
け
！  

東
京
五
輪
へ
の
道

Q
：
高
校
時
代
は
ど
の
よ
う
な
練

習
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
か
。

A
：
網
野
高
グ
ラ
ウ
ン
ド
の
奥

に
あ
る
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
が
多
い

場
所
や
、
あ
み
の
八
丁
浜
ロ
ー

ド
レ
ー
ス
大
会
の
コ
ー
ス
に
も

な
っ
て
い
る
海
沿
い
の
道
を
走
っ

て
い
ま
し
た
。
網
野
は
坂
道
が

多
く
、
海
沿
い
は
風
が
き
つ
い
の

で
、
今
思
え
ば
環
境
に
恵
ま
れ

て
い
ま
し
た
ね
。

Q
：
ク
ラ
ブ
の
練
習
以
外
に
取

り
組
ん
で
い
た
こ
と
は
あ
り
ま

す
か
。

A
：
帰
宅
後
、
夕
食
を
と
っ
て
か

ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
に
行
き
、

腹
筋
な
ど
の
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。

食
事
面
で
は
、
鉄
分
を
と
る
た

め
、
生
レ
バ
ー
を
よ
く
食
べ
、
ビ

タ
ミ
ン
C
も
一
緒
に
と
る
よ
う
に

し
て
い
ま
し
た
。

Q
：
大
会
直
前
は
何
を
心
が

け
、ど
の
よ
う
に
過
ご
し
て
い
ま

し
た
か
。

A
：
食
事
は
生
も
の
を
食
べ
な
い

よ
う
に
、そ
し
て
睡
眠
を
し
っ
か

り
取
る
よ
う
気
を
付
け
ま
し

た
。
高
校
時
代
は
、
練
習
で
あ

る
程
度
、
失
敗
も
成
功
も
経
験

し
て
お
き
、レ
ー
ス
で
動
じ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
た
。
実
業
団
は

レ
ー
ス
が
多
い
の
で
慣
れ
て
緊

張
し
な
く
な
っ
て
し
ま
い
、い
か

に
自
分
を
緊
張
さ
せ
て
良
い
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
す
る
か
に
苦
労

し
ま
し
た
。レ
ー
ス
前
に
あ
え
て

不
安
に
な
る
こ
と
を
考
え
、
緊

張
を
高
め
ま
し
た
。

Q
：
練
習
が
き
つ
い
時
や
思
う
よ

う
に
走
れ
な
い
時
は
ど
う
し
ま

し
た
か
。

A
：
そ
う
い
う
時
は
、
常
に
レ
ー

ス
の
こ
と
を
考
え
て
い
ま
し
た
。

負
け
た
く
な
い
、し
っ
か
り
走
り

た
い
、
記
録
を
更
新
し
た
い
、つ

ら
い
け
ど
頑
張
れ
ば
、
次
の
レ
ー

ス
で
こ
れ
ら
の
願
い
を
達
成
で

き
る
、
と
い
う
気
持
ち
で
練
習

に
取
り
組
み
ま
し
た
。
故
障
を

し
た
時
は
、
ウ
エ
イ
ト
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
な
ど
で
き
る
こ
と
を
し
て
、

治
っ
た
時
に
備
え
て
い
ま
し
た
。

Q
：
五
輪
を
意
識
し
始
め
た
の

は
、い
つ
ご
ろ
か
ら
で
す
か
。

A
：
23
歳
ご
ろ
、
高
校
卒
業
後

に
入
社
し
た
リ
ク
ル
ー
ト
で
同

期
だ
っ
た
有
森
裕
子
さ
ん
が
、

平
成
4
年
の
バ
ル
セ
ロ
ナ
五

輪
・
女
子
マ
ラ
ソ
ン
で
走
っ
て
い

る
姿
を
見
て
か
ら
で
す
。
そ
の

姿
に
「
私
も
や
れ
ば
で
き
る
か

も
し
れ
な
い
」
と
考
え
ま
し

た
。
高
校
時
代
は
、
私
に
と
っ

て
五
輪
は
す
ご
く
遠
く
、「
ど

う
や
っ
た
ら
行
け
る
の
だ
ろ

う
」
と
い
う
、
雲
の
上
で
や
っ
て

い
る
よ
う
な
も
の
で
し
た
。

Q
：
ア
ト
ラ
ン
タ
五
輪
に
出
場

し
た
時
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
聞
か

せ
て
く
だ
さ
い
。

A
：
世
界
各
国
の
選
手
た
ち
に

く
ら
い
つ
い
て
い
き
た
い
、
と
い

う
気
持
ち
で
臨
み
ま
し
た
。
決

勝
で
は
15
人
中
、
後
ろ
か
ら
の

ス
タ
ー
ト
だ
っ
た
の
で
す
が
、

「
あ
と
1
人
、
あ
と
1
人
」
と
抜

い
て
い
き
ま
し
た
。
そ
し
て
最
後

の
2
周
は
、
抜
か
れ
な
い
よ
う
に

「
と
に
か
く
逃
げ
ろ
」の
一
心
で

走
り
ま
し
た
。
振
り
返
る
と
、

レ
ー
ス
を
楽
し
ん
で
い
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。

Q
：
五
輪
に
出
る
た
め
に
大
切

な
こ
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
。

A
：
ま
ず
は
五
輪
を
身
近
に
感

じ
て
ほ
し
い
、
と
い
う
こ
と
で

す
。
私
の
子
ど
も
時
代
と
は
違

い
、
今
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど

を
使
え
ば
す
ぐ
に
情
報
を
得
ら

れ
ま
す
。
別
世
界
の
こ
と
で
は

な
い
の
で
す
。
そ
し
て
、
陸
上
は

結
果
が
記
録
と
し
て
出
る
ス

ポ
ー
ツ
。
自
己
ベ
ス
ト
を
更
新

し
続
け
れ
ば
、
そ
の
先
に
五
輪

が
見
え
て
く
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

志
水
見
千
子
さ
ん

に
聞
く

ア
ト
ラ
ン
タ
五
輪
出
場

　
網
野
町
に
生
ま
れ
、平
成
8
年
の
ア
ト
ラ
ン
タ
五
輪
陸

上
女
子
5
0
0
0
㍍
で
4
位
に
入
賞
し
た「
我
ら
が
先

輩
」志
水
さ
ん
。そ
の
強
さ
の
秘
訣
は
何
だ
っ
た
の
で
し
ょ

う
か
。後
輩
で
あ
る
網
野
高
校
陸
上
部
の
生
徒
が
、練
習
方

法
や
食
事
の
工
夫
な
ど
に
つ
い
て
疑
問
を
ぶ
つ
け
ま
し
た
。

元日本女子陸上競技の
中距離走・長距離走選手

プロフィール／網野町
浅茂川生まれ。網野高
出身。1996（平成8）年
のアトランタオリンピック
陸上女子5000ｍに出
場し、15分09秒05の
日本新（当時）をマーク
し、4位に入賞した。

志水 見千子さん

特別インタビュー

▲志水さんから贈られた横断幕を掲げる網野高陸上部のメンバー
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け
い
す
け

堀 

圭
佑
君（
大
宮
第
一
小
5
年
） 

　
　
　
　 

お
と  

は

宗
村 

乙
羽
さ
ん（
大
宮
第
一
小
5
年
）

【
大
宮
陸
上
教
室
】

　
前
は
、こ
の
ク
ラ
ブ
に
リ
レ
ー
チ
ー
ム

が
あ
っ
て
、と
て
も
強
か
っ
た
と
聞
き
ま

し
た
。今
年
は
そ
れ
を
復
活
さ
せ
、全
国

大
会
に
出
場
し
た
い
で
す
。（
堀
君
）

　
去
年
、近
畿
小
学
生
交
流
大
会
に
出

場
し
、8
0
0
㍍
で
2
位
で
し
た
。今
年

は
い
ろ
ん
な
大
会
で
優
勝
し
て
、全
国

大
会
に
出
場
し
た
い
で
す
。（
宗
村
さ
ん
）

〈
右
か
ら
〉

　
　
　
　
　
は
な  

び

山
田 

華
緋
さ
ん（
峰
山
小
5
年
） 

　
　
　
　
　 

ま  

あ
や

堀
江 

眞
綾
さ
ん（
峰
山
小
5
年
）

【
峰
山
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
教
室
】

　
ス
マ
ッ
シ
ュ
を
決
め
た
時
は
気
持
ち
い

い
け
れ
ど
、試
合
で
は
勝
っ
た
こ
と
が
な

い
で
す
。勝
て
た
ら
も
っ
と
気
持
ち
い
い

ん
だ
ろ
う
な
。（
山
田
さ
ん
）

　
試
合
で
1
勝
し
た
い
で
す
。シ
ャ
ト
ル

を
遠
く
に
飛
ば
す
こ
と
を
意
識
し
て
練

習
し
て
い
ま
す
。（
堀
江
さ
ん
）

〈
右
か
ら
〉

　
　
　     

ま
さ 

き

本
郷 

允
規
君（
大
宮
中
2
年
） 

　
　
　
　
　
ゆ
う 

な

小
谷 

優
奈
さ
ん（
峰
山
中
2
年
）

【
大
宮
卓
球
教
室
】

　
大
宮
中
で
は
部
長
を
や
っ
て
い
ま
す
。

今
年
は
団
体
戦
優
勝
目
指
し
て
頑
張
り

ま
す（
本
郷
君
）

　
京
丹
後
市
の
大
会
で
、去
年
は
ベ
ス

ト
8
で
し
た
。今
年
は
ベ
ス
ト
4
に
入
り

た
い
で
す
。（
小
谷
さ
ん
）

〈
右
か
ら
〉

 

　
　
　
　
　
ち
　 

か

間
芝 

千
華
さ
ん（
弥
栄
小
5
年
）

【
弥
栄
少
女
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ
】

　
1
日
1
日
の
練
習
を
大
切
に

し
、練
習
を
本
番
だ
と
思
っ
て
真

剣
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

 

　松
尾
は
な
さ
ん（
網
野
中
2
年
）

【
少
年
少
女
ス
キ
ー
教
室
】

　
今
年
は
去
年
よ
り
上
位
を
目

指
し
ま
す
。も
っ
と
上
手
く
な
り

た
い
の
で
、毎
週
土
日
に
ス
イ
ス
村

な
ど
で
ス
ラ
ロ
ー
ム
の
練
習
を
し

て
い
ま
す
。

 

　
　
　
　
　
あ
ず
み

今
井 

杏
実
さ
ん（
網
野
北
小
5
年
）

【
あ
み
の
体
操
ク
ラ
ブ
】

　
4
年
生
か
ら
体
操
を
や
っ
て
い

ま
す
。体
が
だ
い
ぶ
柔
ら
か
く
な
っ

て
き
ま
し
た
。技
を
き
れ
い
に
決
め

ら
れ
た
ら
い
い
な
。

 

　
　
　
　
し
ょ
う
え
い

近
藤 

章
衛
君（
弥
栄
小
6
年
）

【
峰
山
柔
道
教
室
】

　
去
年
は
1
回
戦
で
負
け
て
し

ま
っ
た
の
で
、今
年
は
勝
ち
た
い
で

す
。得
意
の
背
負
い
投
げ
で
勝
て

る
よ
う
に
練
習
を
し
ま
す
。

 

　
　
　
　

お
う  

き

前
田 

凰
輝
君（
久
美
浜
小
4
年
）

【
久
美
浜
ジ
ュ
ニ
ア
】

　
ボ
ー
ル
を
思
っ
た
と
こ
ろ
に
飛
ば
せ

る
よ
う
、バ
ッ
テ
ィ
ン
グ
を
上
手
に
し

た
い
で
す
。今
は
人
数
が
少
な
く
試

合
に
出
ら
れ
な
い
の
で
、増
や
し
て
試

合
に
出
た
い
で
す
。

全
国
大
会
に

  

出
場
し
た
い

全
国
大
会
で

去
年
よ
り
上
位
を
目
指
す

バ
ッ
ク
転
が

出
来
る
よ
う
に

な
り
た
い

バ
ッ
ティン
グ
で

思
い
通
り
に

打
つ

個
人
戦

ベ
ス
ト
4

団
体
戦
優
勝

京
都
大
会
に

行
き
た
い

府
の
大
会
に

出
場
す
る

試
合
で
1
勝

試
合
で
勝
ち
た
い

リ
レ
ー
チ
ー
ム
で
全
国

大
会
に
出
場
し
た
い

清水 美海さん
（網野中3年）

　クイーンズカップ2連
覇を狙っています。高校
生になったら、インター
ハイで勝てるように、
もっと体を大きくして力
をつけたいです。

主な成績▶世界カデッ
ト選手権やアジアカ
デット選手権の女子
38㌔級で優勝

コッペの
注目！

レスリング

田村 生吹さん
（網野中3年）

　クイーンズカップで優
勝して、海外の大会に
出場したい。それと、イン
ターハイでも優勝した
い。そのために、もっと力
をつけたいと思います。

主な成績▶ジュニアク
イーンズカップのカデッ
ト46㌔級で3位

レスリング

細川 あいさん
（網野中1年）

　4月のクイーンズカッ
プと夏の全国大会で優
勝したいです。私は体力
がないので、体力をつけ
るために、ウエイトトレー
ニングを頑張ります。

主な成績▶ジュニアク
イーンズカップの中学
生34㌔級で3位

レスリング

植野 麻奈美さん
（網野高1年）

　全国大会で優勝した
いです。得意の片足タッ
クルを極めて、ポイント
を多く取れるように、練
習を頑張ります。

主な成績▶JOCジュニ
ア五輪杯カデットの部 
女子43㌔級で3位

レスリング

　　　　　この か

中村 好花さん
（網野中1年）

　自分で考えて課題を
見つけるようにしていま
す。今はアプローチやパ
ターなどグリーンまわり
の練習を頑張っていま
す。今年も全国大会に
出場したいです。

主な成績▶石川遼カッ
プジュニアゴルフチャン
ピオンシップ決勝大会
で10位

ゴルフ
　　

千賀 若奈さん
（峰山中2年）

　標準タイムを突破し
て全国大会に出場した
いです。たくさんの人に
支えられて今がありま
す。厳しい練習も感謝の
気持ちで乗り越えます。

主な成績▶近畿中学
校女子駅伝競走大会
に出場（1区）

1500㍍

中村 風花さん
（峰山高2年）

　春から始まる競技会
に向けて、今はウエイト
トレーニングで筋力を
つけています。全国イン
ターハイで入賞を目指
します。

主な成績▶第9回日本
ユース陸上競技選手
権大会に出場

やり投げ
　　　　　 ま   み

安達 真美さん
（島津小4年）

　春に開催されるジュニ
アオリンピックでは、決勝
進出を目指します。個人
メドレーと平泳ぎ、自由形
で出場します。速く泳げる
ように、本番のつもりで
練習を頑張っています。

主な成績▶第38回 
全国JOCジュニアオリ
ンピックカップ夏季水
泳競技大会に出場

水泳

安井 光太朗君
（久美浜高2年）

　高校最後のインター
ハイで、出場種目すべて
で表彰台に立てるよう頑
張ります。感謝の気持ち
を忘れずに、チーム一丸
となって戦いたいです。

主な成績▶全国高校
総体の男子カヤック
フォア200㍍で3位

カヌー

野村 悠太君
（久美浜高1年）

　全国の同学年の中
で上位に入り、インター
ハイ決勝進出を目指し
ます。今は、筋トレを頑
張っています。

主な成績▶全国高校
総体の男子カヤック
フォア200㍍で3位

カヌー

埋金 楓さん
（久美浜高2年）

　出場種目すべてでメ
ダルを狙っています。シ
ングル500㍍が得意で
す。全国規模の大会で
メダルを取りたいです。

主な成績▶日本スプリン
トジュニア・ジュニアユー
ス小松大会女子カヤッ
クシングル500㍍で3位

カヌー

伊藤 朱里君
（網野高1年）

　目標をしっかり持って
練習に取り組んでいま
す。体を大きくして力を
つけ、全国大会優勝を
目指して頑張ります。

主な成績▶全国高校
総体の66㌔級で3位

レスリング

※成績は平成27年度



上下の絵を見比べると、違っているところが8カ所あります。
さぁ、どこか分かるかな？

チャレンジ！間違い探し８

◆答えはＰ７

申

甲

　幅数㌢のベルト状のラインに乗り、
跳んだり歩いたりする“綱渡り”のよう
なスポーツ「スラックライン」の体験会
（NPO法人網野スポーツクラブ主催）
が昨年12月6日、網野町の網野北小
体育館で開かれました。子どもから大
人まで約40人が集まり、平成25年の
ワールドカップで優勝、現在も国内外
の大会で活躍する大杉徹さんのパ
フォーマンスに歓声が上がりました。
　アメリカで始まったスラックライン
は、平成19年にドイツの会社が専用
ラインを開発したのをきっかけに世

界中に広まりました。バランス感覚や
体幹、集中力が鍛えられるほか、シェ
イプアップ効果があるとして、近年、日
本でも人気となっています。
　体験会では、大杉さんが、ラインの
上でジャンプしながらうつ伏せになっ
たり、宙返りしたりする妙技を披露。
参加者たちも、床上約20㌢の高さに
張ったラインで挑戦しました。長瀬啓
二さん（網野町網野）は「やればやる
ほど集中力やバランス感覚がついて
くるように感じる」と真剣な表情でライ
ンに乗り、歩を進めていました。

　
参
加
者
同
士
で
即

席
チ
ー
ム
を
つ
く
っ
て

対
戦
す
る
「
第
10
回
京

丹
後
市
新
春
ソ
フ
ト
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
」（
市
ソ
フ

ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
協
会

主
催
）
が
1
月
24
日
、

大
宮
町
の
大
宮
社
会

体
育
館
で
開
か
れ
ま
し

た
。
市
内
の
小
学
3
年

生
か
ら
お
年
寄
り
ま
で

約
70
人
が
参
加
し
、
試

合
を
通
し
て
交
流
を
深

め
ま
し
た
。

　
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
は
、
柔
ら
か
い
ボ
ー

ル
を
ネ
ッ
ト
越
し
に
打

ち
合
う
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

の
よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ

で
、
1
チ
ー
ム
は
4

人
。
ネ
ッ
ト
の
高
さ
は
バ
レ
ー

ボ
ー
ル
よ
り
も
低
い
2
㍍
で
、

ボ
ー
ル
は
当
た
っ
て
も
痛
く
な
い

た
め
、
気
軽
に
取
り
組
め
ま
す
。

　
参
加
者
が
協
力
し
て
支
柱
を

立
て
た
り
、
ネ
ッ
ト
を
張
っ
た
り

と
準
備
に
取
り
組
み
、
審
判
も

交
代
で
行
う
手
作
り
の
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
で
す
。
場
所
や
人
数

を
問
わ
ず
に
で
き
る
ソ
フ
ト
バ

レ
ー
ボ
ー
ル
の
楽
し
さ
を
知
り
、

健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
も
ら

お
う
と
、
毎
年
開
催
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
こ
の
日
は
雪
が
降
り
、
体
育

館
内
も
冷
え
込
み
ま
し
た
が
、

参
加
者
た
ち
は
寒
さ
を
も
の
と

も
せ
ず
に
プ
レ
ー
。
お
互
い
に

声
を
か
け
、
は
つ
ら
つ
と
ボ
ー
ル

を
追
い
か
け
ま
し
た
。

　
嘉
戸
弥
生
さ
ん
（
久
美
浜
町

　
子
ど
も
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害
や

予
防
法
に
つ
い
て
学
ぶ「
第
6
回

丹
後
ス
ポ
ー
ツ
障
害
予
防
事

業
」（
同
実
行
委
員
会
な
ど
主

催
）
が
、
昨
年
12
月
19
、
20
の
両

日
、
峰
山
町
の
峰
山
総
合
福
祉

セ
ン
タ
ー
で
開
か
れ
ま
し
た
。

　
初
日
の
講
習
会
に
は
市
内
外

の
指
導
者
た
ち
約
1
8
0
人
が

参
加
。
食
品
メ
ー
カ
ー
、明
治
の

寺て
ら

東ひ
が
し

詩
織
さ
ん
が
成
長
期
に
必

要
な
栄
養
の
取
り
方
な
ど
に
つ

い
て
講
演
。
続
い
て
早
瀬
万か
ず

豊と
よ
・

関
西
大
学
野
球
部
監
督
▽
田
所

孝
二
・
元
福
知
山
成
美
高
校
野

球
部
監
督
▽
岡
隆
博
・
元
日
本

生
命
野
球
部
監
督
▽

吉
岡
直
樹
・
久
美
浜

病
院
整
形
外
科
医

長
の
4
人
に
よ
る
パ

ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
が
行
わ
れ
ま

し
た
。

　
講
習
会
に
参
加
し

た
中
川
順
子
さ
ん

（
峰
山
町
二
箇
）
は

「
食
べ
物
に
含
ま
れ

る
栄
養
素
の
こ
と
が

よ
く
わ
か
っ
た
。
息

子
に
は
栄
養
と
休
養

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
ら
せ
た
い
」

と
感
想
を
述
べ
ま
し
た
。

　
二
日
目
は
障
害
の
早
期
発
見

の
た
め
の
肩
・
ひ
じ
検
診
が
行
わ

れ
、
市
内
や
宮
津
市
、
与
謝
野

町
の
小
中
学
生
約
5
5
0
人
が

エ
コ
ー
検
診
や
視
診
、
触
診
な
ど

▲即席チームではつらつとプレーする参加者

新春ソフトバレーフェスに70人

橋
爪
）
は
「
初
対
面
の
人
と
の

チ
ー
ム
を
組
ん
で
プ
レ
ー
す
る
の

も
楽
し
い
。
取
れ
そ
う
も
な
い

ボ
ー
ル
に
必
死
で
手
を
伸
ば
し

て
取
れ
た
時
や
ブ
ロ
ッ
ク
が
バ

シ
ッ
と
決
ま
っ
た
時
は
う
れ
し
く

な
る
」
と
生
き
生
き
と
し
た
表

情
で
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け
て
い
ま

し
た
。
市
ソ
フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル

協
会
の
田
﨑
喜き

芳よ
し

会
長
は
「
年

齢
を
問
わ
ず
に
で
き
る
の
が
ソ

フ
ト
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
魅
力
。
大

会
を
通
じ
て
楽
し
さ
を
知
っ
て

ほ
し
い
」
と
話
し
、
自
身
も
コ
ー

ト
に
入
っ
て
プ
レ
ー
し
ま
し
た
。

▲寒さをものともせずに駆け出す児童たち

▲肩やひじのチェックを受ける子どもたち

▲大杉さんから指導を受ける子どもたち

　
「
第
16
回
丹
後
地
方
小
学
生

ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
リ
レ
ー
大

会
」（
北
丹
陸
上
競
技
協
会
主

催
）
が
昨
年
12
月
6
日
、
弥
栄

網野でスラックライン体験会

町
の
丹
後
王
国
「
食
の
み
や
こ
」

で
開
か
れ
ま
し
た
。
市
内
外
の

男
子
5
チ
ー
ム
、
女
子
8
チ
ー
ム

が
出
場
、
起
伏
の
あ
る
コ
ー
ス
を

駆
け
抜
け
ま
し
た
。

　
大
会
は
、
男
女
と
も
4
区

間
、
5
・
6
㌔
の
周
回
コ
ー
ス
で

開
催
。
児
童
た
ち
は
冷
た
い
風

が
吹
き
付
け
る
中
、
元
気
に
た

す
き
を
つ
な
ぎ
ま
し
た
。
ま
た
、

個
人
の
タ
イ
ム
ト
ラ
イ
ア
ル
や

リ
レ
ー
教
室
も
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
男
子
の
部
は
弥
栄
ラ
ン
ナ
ー

ズ
A
が
21
分
17
秒
で
、
女
子
の

部
で
は
大
宮
陸
上
教
室
が
22
分

04
秒
の
大
会
新
記
録
で
優
勝
し

ま
し
た
。

講
習
会
や
肩
・
ひ
じ
検
診

ス
ポ
ー
ツ
障
害
への
理
解
深
め

を
受
け
ま
し
た
。

　
大
宮
ド
リ
ー
ム
ス
の
小
高
大

祐
監
督
は「
子
ど
も
は
（
肩
や
ひ

じ
が
）
痛
い
と
思
っ
て
い
て
も
自

分
で
判
断
で
き
な
い
の
で
、
き
ち

ん
と
み
て
も
ら
え
る
と
安
心
す

る
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

幅数㌢のラインで“綱渡り”

寒
さ
に
負
け
ず
駆
け
る

小
学
生
ク
ロ
カ
ン
リ
レ
ー

はつらつプレーで交流
平成28年2月 4ニュース



❶ストレッチ（4分）
　「京丹後市の歌」に合わせたスト
レッチ体操です。筋肉をほぐして、
こりや痛みを改善し、血行を良くし
て体を温める効果があります。

❷筋力トレーニング（15分）
　椅子に座って足を上げ、空で字
を書く、水を入れたペットボトルを
使用した体操をするなどして、筋
力アップを図ります。

❸有酸素運動・二重課題（12分）
　椅子に座ったままで足踏みや手足を動かし、
心肺機能の向上や、脂肪燃焼や免疫アップを図
ります。認知症予防のため、体を動かしならクイ
ズに答える体操も含まれています。

❹クールダウン（10分）
　体操の後は、軽い運動をして体を平
常にしていきます。体全体をほぐして呼
吸や血液の循環、神経を元の状態に戻
し、筋肉の疲労を回復させていきます。

介護予防体操の構成

「❶ストレッチ」体操をやってみよう
1番　首から上肢のストレッチ 2番　上半身のストレッチ

（日直）
コ
ッ
ペ
ち
ゃ
ん

ゴ
ロ
ー
く
ん

　京丹後市スポーツ推進計画（平成26年3月策定）では「スポーツ文
化」という視点を強化し、スポーツが競技や観光、健康と連携を図る
ことで、「スポーツ文化の都」として本市が位置付けられるよう、多
面的なスポーツ施策の展開を図っています。今回紹介する「介護予
防体操」は健康維持につながり気軽にできる体操です。Vol.11で紹
介した「サザエさん体操」と合わせて、ぜひ取り組んでください。　

参加者
募集

首を右に倒す 首を左に倒す 下から首を回す 反対に回す 右ひじあげておろす 左ひじあげておろす 右ひじあげて傾ける

左手を右手の上に重ねる 右手を左手の上に重ねる 元に戻して 右ひじあげておろす 左ひじあげて傾ける 肩を前回し（4回） 肩を後ろ回し（4回）

手のひらをひっくり返して 上にあげる 手をおろす 右足伸ばして舟こぎ（2回） 左足伸ばして舟こぎ（2回）

手を前で組み伸ばす

左ひじあげておろす

＊3、4番は下肢、体全体のストレッチの体操になっています。

「介護予防体操研修会」で介護予防体操を体験してみませんか
●日時：3月5日（土）13：15～　●会場：峰山総合福祉センター
●講演 「京からはじめる介護予防」 ～高齢者の身体的特徴と介護予防、体操の効果～（仮題）／筑波大学大学院　人間総合科学研究科准教授　山田実さん
●介護予防体操の実技／運動講師　今岡梨花子さん　●介護予防体操モデル事業の報告／モデル事業参加者、健康推進課  保健師
＊詳細は健康推進課☎0772-69-0350へお問い合わせください。 または、２月下旬に全戸配布するチラシをご覧ください。

介護予防体操をする参加者たち（モデル事業）

参加者のコメント

　「健康づくり推進員の講習会
で体操のことを知り、ぜひやっ
てみたいと思い取り組みまし
た。健康で長生きすることが大
切だと思いますので、少しでも
筋肉をつけたいと思います（匡
美さん）」
　「体操をはじめて、よく眠れる
ようになりました。寝る前にする
といいと思います（保子さん）」

健康づくり推進員
（左から）
川口保子さん （大宮町奥大野）
川口匡美さん （大宮町奥大野）

介護予防体操で生涯現役！
　京丹後市では、市民に
住み慣れた地域で最後ま
で自分らしく生活してもら
うために、加齢による「フレ
イル」（筋力や心身の活力
が低下した状態）や「サル
コペニア」（筋肉の減少）、

認知症などを予防、改善する「介護予防体操」の
普及を進めていきます。３月に研修会を開くほか、
平成28年度からは希望する団体（10人以上）を
対象に教室を開催します。
　日本国内における要介護者は年々増加し、平

成27年時点で65歳以上の約2割が要介護状態
と認定されています。要介護となる原因のうち、関
節疾患や転倒、骨折といった運動器の障害が
21％を占めています。これらは、フレイルやその中
核をなすサルコペニアにより引き起こされます。
　予防には、ビタミンやたんぱく質、ミネラルを含
む食事や運動が効果的です。41分の介護予防
体操は、椅子に座ってできる京丹後市オリジナ
ルの体操で、高齢の方でも取り組めます。“生涯
現役”を目指し、地域や職場の仲間たちと体操
に取り組んでみませんか。

〈問〉健康推進課（☎0772-69-0350）

健康推進課 吉田千春

平成28年2月5 知　識



スポーツ掲示板

◆活動日時／毎週金曜（20時～22時）
◆活動場所／丹後社会体育館（丹後町） 

Q.どのようなクラブですか。
A.社会人でバスケットボールを愛する
人たちがプレーしています。学生時代
に部活動などでプレーしていたメン
バーもいれば初心者もいます。入部の
きっかけは、メンバーの友人や知人で
誘われて、という形が多いですね。
　クラブは北丹夜間リーグの所属で、
年間で6～10月に行われる約20試合に
出場します。昨年は丹後総体で優勝を
果たしました。市内には男子6、女子5の
バスケットボールチームがあり、他チーム
との交流も盛んです。

Q.競技の魅力を教えてください。
A.1チーム5人、計10人の選手がコート

内を所狭しと走り回るのですが、試合
展開が早く、たくさんの得点が入りま
す。全員で攻撃し、全員で守るチームプ
レーはもちろん、華やかなシュートや
ボールコントロールなどの個人プレー、
ゴール下での駆け引きなどもおもしろ
いです。

Q.今後どのように活動していきたいですか。
A.メンバーを増やし、より活気のあるク
ラブづくりをしていきたいですね。男女
比が7：3と女性が少ないので入ってほ
しいです。常時募集しており、初心者で
も大歓迎ですので、一度練習に来てク
ラブの雰囲気を知ってください。

部長
稲岡 健君
2年

監督
　

森野 善樹さん
丹後町間人

指導者
博田 洋司さん
網野町小浜

　仲間同士でアドバイスし合いながら、楽しく練習に取り組んでいま
す。体操は自分の演技が得点で評価されるので、目標を立てやすく、達
成した時の喜びが大きいところが魅力です。けがをすることもあります
が、工夫して練習を続ければ、努力が思わぬ成果につながることもあり
ます。
　今後は個人としてもチームとしても力をつけ、大会で良い成績を残し
ていきたいです。また、あいさつや感謝の気持ちも大切にしたいです。

網野空手道教室

〈網野中〉体操部

丹後バスケットボールクラブ

　努力の精神と礼儀を重んじ、子どものレベルに合わせた
指導をしています。剛

ごう
柔
じゅう
会
かい
という会派の所属で、40年ほど

前に設立されました。指導はOBやOGが行い、現在は市内
の約30人が稽古に励んでいます。昨年は、舞鶴で行われ
た選考会を勝ち抜き、2人が関西大会に出場しました。

　限られた時間で少しでも上手くなろうと、器具の準備や片付けな
ど仲間で協力し合い、効率よく練習に励んでいます。昨年10月の京
丹後市中学校秋季体育大会では、男子団体は1位とわずか0.35点
差で総合2位、女子団体は優勝しました。個人は男子が1位、女子
は1～3位までを網野中勢が占めました。

　スピード感や試合展開の速さが魅力のバスケットボール。発足
して25年のクラブでは、京丹後市内の20～40代の男女25人が活
動しています。バスケが好きな人の集まりですので、興味がある人
はぜひ見学に来てください。

〈今後の活動や試合〉
●5月春季大会、6月塩見杯、7月夏季大会・府下大会

協
力
し
合
っ
て
強
く
な
り
ま
す
！

バ
ス
ケ
が
好
き
な
人
集
ま
れ
！

代表の方にききました！

◆対 象 者／小学1年～中学3年
◆活動日時／毎週月、木曜（19時～20時）
◆活動場所／網野体育センター柔道室（網野町）

　基本技や型、実践的な技術を指導してい
ます。空手には「危ない、怖い」というイメージ
があるかもしれませんが、1人1人に合わせた
指導で、段階的に技術を習得できます。
　道場では、幅広い年齢の子どもたちが、上
手くなるためにお互いに助け合いながら練習
しています。自分より小さく、弱い者に対する
思いやりや、優しさをはぐくむのも大切です。
　子どもたちには、空手を通じて何事も一生
懸命に頑張る姿勢を身に付けてほしい。全
国レベルの選手を育てたいですね。

教室生
　　　　　  あ   か    ね　

後藤 安香音さん
網野中3年

　小学1年から教室に入りました。お父さ
んから勧められたのがきっかけです。心技
体が強くなったと思います。
　練習では、みんなで励まし合ったり、アド
バイスし合ったりと、楽しくやっています。先
生は厳しいですが、優しい時もあります。
　勝った時の達成感は最高です。昨年
は、関西大会で3位になりました。これから
もずっと続け、試合で優秀な成績を残せる
よう、しっかりと日々の練習に取り組んでい
きたいです。

◆部員数／2年生10人、1年生5人の計15人

心
技
体
を
鍛
え
ま
す
！

6紹　介平成28年2月



　みなさんこんにちは。2016年もよろしくお願いい
たします。今回は成長期のお子さんで非常に多い
オスグッド・シュラッター病（以下オスグッド病）を紹
介させていただきます！
　オスグッド病は、成長期のうちで身長の伸びが
著しい時期（1㎝/月以上伸びる時期）にスポーツを
頑張っているお子さんに多くみられる膝関節の障
害です。骨がググッと成長しやすいように成長軟骨
（骨

こっ

端
たん

線
せん

）が非常にやわらかい状態になっている

ところに、スポーツで一生懸命膝の曲げ伸ばしを
することで、やわらかくなっている成長軟骨が剥が
れて痛みを感じてしまうんですね。剥がしてしまう
悪役は大

だい

腿
たい

四
し

頭
とう

筋
きん

です。大腿四頭筋が膝
しつ

蓋
がい

骨
こつ

（お皿）にくっついていて、膝蓋骨と脛
けい

骨
こつ

（すねの
骨）をつないでいる膝

しつ

蓋
がい

腱
けん

をひっぱるんです。そう
すると、膝蓋腱と脛骨がくっついている場所にある
成長軟骨が剥がれてしまうんですね。
　剥がれにくくするには、まず悪役の大腿四頭筋
をやわらかくして強く引っ張られないようにするこ
とが大切です。写真のバタバタ体操が運動前の
ストレッチとしても有効ですよ。また、痛みを和らげ
るには、入浴前に氷で10～15分程度しっかりアイ
シングをして、それからしっかり湯船で温まりま
す。お風呂上がりに、バタバタ体操などのストレッ
チをして湿布や痛み止めの塗り薬を塗ってから寝
てください。これで50％程度のお子さんが良く
なっていきます。残りの50％は、走り方やジャンプ
の仕方など身体の使い方が原因であることが多

いので、しっかりリハビリテーションをすることが必
要です。ストレッチなどで改善しない場合は整形
外科へご相談ください。

オスグッド・シュラッター病

久美浜病院整形外科医長。北部医療センタースポー
ツ外来担当。日本整形外科学会専門医。日本整形外
科学会認定スポーツ医。日本体育協会公認スポーツド
クター。ロコモアドバイスドクター。京丹後市スポーツ推
進審議会委員。京丹後市在住

吉岡 直樹先生（39）

吉岡ドクターのスポーツ診察室

教えてくれる先生

スポーツ障害を防ぐために

第11回 テーマ

バタバタ体操

オスグッド病

奥脇透：ジュニア期のスポーツ障害と予防　より

踵をおしりにぶつけるように左右交互に行います。
運動前にも非常に有効です。

膝蓋腱

膝蓋骨大腿骨

脛骨

成長軟骨

大腿四頭筋
大
腿
四
頭
筋
の
硬
さ
が

原
因
の
こ
と
が
多
い

アグリセンター大宮で練習しているスポーツ推進委員さんらを訪問

　初めのうちはポイントゾーンまでの距離がつかめ
ず、ジェットローラが思う方向に滑らないので、何度も
コート外に出してしまいました。ポイントゾーンに
ジェットローラが止まるようになると、歓声が上がり盛
り上がります。屋内で楽しめるので、冬にぴったりのス
ポーツですよ。〈杉本依紅実〉

カローリングスポーツ初挑戦企画

冬にぴったりの屋内スポーツ

　カローリングとは、氷の上に描かれた円を
目標に石（ストーン）を滑らせ、得点を競う
ウィンタースポーツ「カーリング」を、体育館な
どで手軽にできるようにしたスポーツです。

石の代わりに赤や青など6色のジェットローラ（直径25.8㌢、重
さ3.7㌔）を使います。
　競技は「マスター競技」と「メイツ競技」の2種類があります。
プレーヤーは、片ひざまたは両ひざを床につけた姿勢で、前方
の「ポイントゾーン」（直径約90㌢）に向けてジェットローラを押
し出します。ルールは簡単で、年齢を問わずに楽しめます。

田中 源一郎さん（47） 大宮町口大野

京丹後市スポーツ推進委員大宮支部

スポーツ推進委員に学ぼう！

2.ポイントゾーンに向かって投球練習

4.ポイントゾーンに入れるには力加減が重要！

1.まずはルール説明

3.6対6に分かれメイツ競技で対決！ 

　市のスポーツ推進委
員がお勧めするニュー
スポーツに、スポーツ観
光・交流課の杉本依
紅実が初挑戦。体当た
り取材でその競技の魅
力を伝えます。

次回は「ファミリーバドミントン」に挑戦！

❶芽キャベツは塩を少々入れた湯で固茹でにする。
❷カキは大根おろしの中に入れてかき混ぜ、汚れ
を取り除く。
❸ベーコンは、3～4㎝の長さに切る。
❹フライパンにオリーブオイルを熱し、カキとベーコ
ンを軽く炒め、その中に熱いままの芽キャベツを
入れてサッと炒める。
❺塩・コショウで味付けをする。

元気な体で
楽しく運動 手軽にできる！健康レシピ

寝る前5分の
気軽な運動 ヨーガで心と体をリラックス

　　　　　　　　　　　　膝、脚の付け根が辛ければ、脚の
幅を狭くして膝を深く曲げないようにしましょう。

＊痛みがある方、治療
中の方は、無理に行わ
ないようにしましょう。

　股関節を柔軟にし、踏ん張ることで普段
使わない内ももやヒップ、ふくらはぎをよく使う
ので脚のシェイプアップにも効果的です。

❶両脚をやや広めに開いて立ちます。右脚を
付け根から真横へ向け、左脚は15度程内
向きにします。息を吸って、両腕を肩の高さ
まで持ち上げ、左右にしっかりと伸ばします。
❷息を吐いて右膝を曲げます。右の中指の延

長を見つめ、数呼吸過ごします。
❸息を吸い右膝を伸ばし、吐きながら腕を下
ろします。両脚を正面に向けてから脚を揃え
ます。
＊反対側も同様に行います。

～元気な体づくりに役立つ健康レシピ～～気軽にできるヨーガのポーズとその効果～

日本ヨーガ療法学会公認 ヨーガ療
法士、STOTT PILATES®フル認定イ
ンストラクター、BASI PILATES マット
インストラクター。京丹後市在住

長瀬 美奈先生（33）

講師

管理栄養士。食と健康 代表。
日本在宅栄養管理学会 評議
員。京丹後市在住

谷 文子先生（68）

講師戦士のポーズⅡ

ワンポイントアドバイス
　芽キャベツは火を通しすぎるとキャ
ベツ特有の香りと甘ったるさが出ます
ので、少し固めがおすすめです。

ワンポイントアドバイス

今月の
ポーズ

　カキは、海のミルクといわれている上質なタン
パク質だけではなく、牛肉と比較すると亜鉛2.6
倍、葉酸6.7倍、銅12.7倍、鉄2.1倍などミネラルを
多く含んでいます。ミネラルは体の調子を整える
大切な要素です。また、最近よく紙面を賑わすタ
ウリンも多いです。鍋に入れたり、クリーム煮にした
りして、いろいろな料理に使ってください。

◆材料（3人分）
芽キャベツ（300g）、ベーコン（3枚）、カキ（9個）、オリーブオ
イル（小さじ3）、塩（少々）、コショウ（少々）、大根（おろし用・
100g程度）

芽キャベツとカキのソテー今月の
レシピ

❶植物の高さが違う
❷雪が降っていない
❸コッペちゃんの口が違う
❹おばあちゃんの服のポケットがない
❺おばあちゃんの脚が違う
❻椅子の脚が違う
❼申の字が甲に
❽子どものほっぺが違う

チャレンジ！ 間違い探し8 回答
◆問題はP4

脚の幅は肩幅の
2.5倍程度

脚先と膝の向きは
同じ方向に

脚は付け根から
真横へ向ける

頭と脚、左右の手を
引っ張り合うように
背筋を伸ばし胸を開く

肩が上がらないように
力を抜いておく

骨盤は正面に

脚の付け根から
１５度程
内側に向ける

体重は左右の
脚に均等に
　乗せる

お腹に力を入れ
上半身は真っ直ぐ
立てる

❶ ❷

❶

❷

❺

❻

❽

❸

❹

❼

❶

❷

❺

❻

❽

❸

❹

❼

膝は踵を超えて
曲げない

遠くを見るような
感じで

▲ジェットローラ

7 連　載 平成28年2月



コッペ
ちゃんの   乙女道スポーツ

オトメ ドウ
スポーツでココロもカラダも美しく

本市が東京オリンピック・パラリンピック「ホストタウン」に登録
府内唯一、カヌー競技で韓国などと交流

　1月26日に開催されました「2020年東京オリ
ンピック・パラリンピック競技大会におけるホスト
タウン関係府省庁連絡会議」において、京丹後
市が京都府内で唯一、2020（平成32）年開催
のオリンピック・パラリンピックのホストタウン※とし
て、第1次登録されました。
　オリンピック・パラリンピックを支援し、盛り立て

ていくとともに、大会参加・関係者と市民の皆さ
んの交流による地域スポーツツーリズムや、イン
バウンドの推進による地域観光などの振興、加
えて地方創生の実現を目指し、昨年12月、ホスト
タウンへの登録を申請していたものです。
　本市では、久美浜高校が2004（平成16）年
から実施している韓国ソサン市のソウリョン高

校とのカヌー交流の縁を生かし、「韓国」、また、
新たに「オーストラリア」の方との交流を図りま
す。これらの活動を東京オリンピック・パラリン
ピックの事前合宿の誘致につなげ、海の京都・
京丹後の素晴らしい魅力を、広く海外に伝えて
いきます。
〈問〉スポーツ観光・交流課（☎0772-69-0470）

※ホストタウンとは、現在、国が「2020年東京オリンピック・パラリンピック競技大会」開催に合わせて海外から多くの選手や観客が日本に訪れることから、これを地方創生につなげていこうと、
　参加各国と「ホストタウン」として全国の自治体を登録していくというものです。
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◆

　
色
紙
に
「
気
力
＝
体
力
　
そ
れ
は
ス

ポ
ー
ツ
」
と
書
い
た
伊
東
さ
ん
。
多
忙

な
生
活
を
送
り
、
年
齢
を
重
ね
て
も
元

気
で
い
ら
れ
る
の
は
、
日
々
、
時
間
を
見

つ
け
て
運
動
し
て
い
る
か
ら
だ
。
朝
は
ラ

ジ
オ
体
操
や
ス
ク
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ッ
ト
な
ど
を
行
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、

30
分
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上
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ル
ー
ム
ラ
ン
ナ
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室
内

ラ
ン
ニ
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グ
器
具
）
で
体
を
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か
す
。
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も
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な
ど
に
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。

　「
気
力
は
体
力
で
養
わ
れ
る
。
体
力
が

あ
れ
ば
気
力
も
沸
く
。
そ
の
体
力
を
つ
け

伊東嵩英さん（74） 大宮町口大野
    い   とう  たか ひで

ス
ポ
ー
ツ
は
す
べ
て
の
原
点
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