
　
鋭
い
タ
ッ
ク
ル
が
持
ち
味
の
高

谷
選
手
（
A
L
S
O
K
所
属
）
。
前
回
の
ロ
ン
ド
ン
五
輪
は
一
回
戦

で
惜
敗
、そ
の
悔
し
さ
を
ば
ね
に

4
年
間
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
重
ね
、

体
づ
く
り
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

そ
し
て
今
年
3
月
、カ
ザ
フ
ス
タ

ン
で
開
催
さ
れ
た
ア
ジ
ア
予
選
・

フ
リ
ー
ス
タ
イ
ル
74
㌔
級
で
見
事

2
位
以
内
に
入
り
、リ
オ
五
輪
出

場
を
決
め
ま
し
た
。右
ひ
ざ
の
け

が
を
抱
え
な
が
ら
も
、大
会
に
同

行
し
た
弟
、大
地
選
手（
拓
殖
大

4
年
）の
サ
ポ
ー
ト
を
得
て
、出

場
枠
を
つ
か
ん
だ
の
で
す
。「
ロ
ン

ド
ン
の
よ
う
な
ふ
が
い
な
い
試
合

は
し
な
い
。
金
メ
ダ
ル
を
目
指
し

ま
す
」と
意
気
込
み
ま
す
。

　
網
野
町
に
生
ま
れ
、網
野
高
校

時
代
は
現
在
も
レ
ス
リ
ン
グ
部
顧

問
を
務
め
る
吉
岡
治
さ
ん（
網
野

町
少
年
レ
ス
リ
ン
グ
教
室
兼
任
）

の
下
で
練
習
に
励
み
ま
し
た
。大

き
な
大
会
を
意
識
し
て「
自
分
に

何
が
で
き
る
か
」を
考
え
て
い
ま

し
た
。「
自
主
練
習
は
ま
っ
た
く

し
な
か
っ
た
」と
苦
笑
し
ま
す
が
、

そ
の
分
朝
夕
の
部
活
動
を「
手
を

抜
か
ず
に
集
中
し
て
や
っ
た
」と

振
り
返
り
ま
す
。

　
吉
岡
さ
ん
を
信
頼
し
、出
さ
れ

た
練
習
メ
ニュ
ー
を
き
っ
ち
り
と
こ

な
す
こ
と
で
、実
力
を
伸
ば
し
て

い
き
ま
し
た
。「
自
分
の
基
礎
を

作
っ
て
く
れ
て
、吉
岡
先
生
に
感

謝
し
て
い
る
」と
話
し
ま
す
。

　
今
や
自
身
が
目
指
し
て
い
た

「
あ
こ
が
れ
の
選
手
」と
な
っ
た
高

谷
選
手
で
す
が
、後
に
続
く
子
ど

も
た
ち
に
も
期
待
し
、「
一
生
懸
命

取
り
組
む
こ
と
が
大
切
」と
い
う

言
葉
を
送
り
ま
す
。「
た
と
え
今

勝
て
な
く
て
も
、一
生
懸
命
目
の

前
の
こ
と
に
取
り
組
め
ば
、い
つ

か
は
勝
ち
に
つ
な
が
っ
て
楽
し
く

な
る
」と
い
う
自
身
の
経
験
か
ら

で
す
。

　
ま
た
、「
失
敗
を
怖
が
ら
な

い
」
、「
素
直
な
心
を
大
切
に
す

る
」こ
と
も
重
要
と
語
り
ま
す
。

自
身
が
強
く
な
れ
た
の
も
、ど
ん

な
指
導
も
素
直
に「
や
り
ま
す
」

と
受
け
止
め
て
練
習
を
重
ね
た
か

ら
と
分
析
。「
自
分
だ
け
の
考
え

で
勝
て
る
こ
と
は
な
い
。い
ろ
い
ろ

な
人
の
意
見
を
聞
い
て
取
り
入
れ

る
心
を
持
ち
取
り
組
ん
で
ほ
し

い
」と
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

　
「
地
元
に
戻
る
と
、東
京
で
は

得
ら
れ
な
い
解
放
感
を
感
じ
て
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
」と
言
う
高
谷

選
手
。
地
元
の
人
た
ち
の
応
援

に
、
感
謝
の
気
持
ち
が
募
り
ま

す
。
今
回
の
リ
オ
五
輪
も
、家
族

や
恩
師
、後
輩
な
ど
地
元
か
ら
の

応
援
を
力
に
変
え
て
戦
い
ま
す
。

　
本
市
出
身
の
レ
ス
リ
ン
グ
男
子
、高
谷
惣
亮
選
手
が

今
年
8
月
の
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
五
輪
に
出
場
し
ま
す
。

「
今
度
こ
そ
金
」と
意
気
込
む
高
谷
選
手
に
、地
元
で
の
思

い
出
や
子
ど
も
た
ち
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
聞
き
ま
し
た
。

▲地元からの応援を励みにリオ五輪に臨む高谷選手

本
市
出
身
高
谷
選
手 

リ
オ
五
輪
へ

地
元
の
応
援
胸
に

「
今
度
こ
そ
金
」

高谷選手 リオ五輪への道のり
1989年生まれ。網野町出身。
網野高3年で、高校選抜大会、全国高校総体、国体
少年の3冠を達成。全日本選手権でも準優勝。
拓殖大では、全日本大学選手権を４連覇。卒業後、
ALSOK所属。
2011年の全日本レスリング選手権大会で初優勝。
2012年のロンドン五輪日本代表。
2014年の世界選手権74㎏級で銀メダルを獲得。
2016年3月、リオ五輪出場決定。

網野高レスリング部＆網野町少年レスリング教室の子どもたち

　高谷選手は、けがをしていても勝てるのが本当にすごいと思います。正月
の稽古初めでも歯が立ちませんでした。まだまだ及びませんが、主将として
みんなを引っ張っていきたいです。（網野高レスリング部部長 伊藤朱里君）

【高校時代の恩師】
網野高レスリング部顧問 吉岡 治さん

　高校時代の高谷選手は、運動能力
の高さに加え、目標に一途に取り組む
選手でした。「リオは集大成」と話し、
ロンドン五輪から4年かけて、全力で
世界との差を縮めてきました。リオ五
輪はこれまでの経験から得た力を存
分に発揮してほしいです。

【高校時代のアドバイザー】
元世界選手権金メダリスト
網野高レスリング部顧問 正田 絢子さん

　高谷選手の小さなころから一緒に
練習してきましたが、どんどん強くな
り、高校生になると私では相手にな
りませんでした。私も五輪を目指しま
したが縁がなく、2回も出られる高谷
選手がうらやましいです。出るからに
は、ぜひ勝ってほしいです。

【高校時代の先輩】
網野町少年レスリング教室コーチ 山下 寿久さん

　高谷選手は、高校時代から“有言実
行”の人。周りに弱音を吐かず、「優勝
する」と言ったら、本当に優勝して帰っ
てくる人でした。リオ五輪での戦いが、
レスリングの普及、さらには子どもた
ちが夢を持って頑張ることにつながっ
てほしいです。

高谷選手をよく知る方々に聞きました！

リオ五輪出場おめでとう！

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
6月10日発行

vol.17

「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。



　
還
暦
野
球
（
60
歳
以

上
）の
大
会「『
第
13
回

京
都
軟
式
野
球
連
盟
会

長
旗
杯
』
争
奪
野
球
大

会
」が
4
月
2
日
か
ら
5

月
7
日
に
か
け
て
の
4

日
間
、
福
知
山
市
の
長

田
野
公
園
野
球
場
な
ど

で
開
催
さ
れ
、
京
丹
後

市
の
峰
山
シ
ニ
ア
ク
ラ
ブ

が
優
勝
し
ま
し
た
。

　
大
会
は
、
第
16
回
京

都
還
暦
軟
式
野
球
・
前

期
リ
ー
グ
戦
を
兼
ね
て

行
わ
れ
、府
内
の
13
チ
ー

ム
が
出
場
し
ま
し
た
。

　
全
国
大
会
へ
の
出
場

経
験
も
あ
る
峰
山
シ
ニ

ア
は
、1
回
戦
で
京
都
城

陽
ソ
レ
イ
ユ
を
降
し
た

後
、2
回
戦
は
京
都
シ
ニ

ア
ス
タ
ー
ズ
を
8
｜
5
、

準
決
勝
で
は
京
都
フ
ァ

イ
タ
ー
ズ
を
5
｜
1
で

破
り
、決
勝
に
進
出
。決

勝
で
は
舞
鶴
フ
ェ
ニ
ッ
ク

ス
に
7
｜
3
で
快
勝
し

ま
し
た
。

ビーチテニスってどんな競技？
コッペの
豆知識

　ビーチテニスとは、砂浜のコートで行うテニスです。専用のラケットを使い、バウンドさせずにボールを打ち
合います。老いも若きもビーチで手軽に楽しめるのが魅力ですので、この夏、体験してみては？

新
設
の
遊
歩
道
を
軽
や
か
に

　「
第
3
回
京
丹
後
市
ビ
ー
チ
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
大
会
2
0
1
6

i
n
小
天
橋
」（
同
市
観
光
協
会

主
催
）が
5
月
22
日
、久
美
浜
町

の
小
天
橋
海
岸
一
帯
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
市
内
外
か
ら
参
加
し
た

約
70
人
が
、
初
夏
の
日
差
し
の

下
、
白
砂
の
ビ
ー
チ
と
海
浜
植
物

が
自
生
す
る
小
天
橋
箱
石
海
岸
遊

歩
道
（
全
長
約
4
㌔
）
な
ど
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
ま
し
た
。

　
小
天
橋
海
岸
と
箱
石
海
岸
を

結
ぶ
遊
歩
道
は
、海
岸
に
広
が
る

貴
重
な
海
浜
植
物
や
景
色
を
見
な

が
ら
歩
い
て
も
ら
お
う
と
、
市
が

整
備
を
進
め
3
月
に
完
成
し
ま
し

た
。
今
回
の
大
会
は
、
遊
歩
道
の

開
通
記
念
の
ほ
か
、平
成
27
年
度

か
ら
3
年
間
で
計
1
2
0
㌔
を
歩

く
「
山
陰
海
岸
ジ
オ
パ
ー
ク

1
2
0
㎞
ウ
ォ
ー
ク
」の
認
定
イ
ベ

ン
ト
と
し
て
開
か
れ
ま
し
た
。

　
2
本
の
ポ
ー
ル
を
使
っ
て
歩
く

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
、一
般
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と

異
な
り
、上
半
身
の
筋
肉
を
積

極
的
に
使
う
た
め
、生
活
習
慣

病
の
予
防
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ

り
大
き
な
効
果
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
大
会
は
4
㌔
と

▲初夏の青空の下、ノルディックウォーキングを楽しむ参加者

▲優勝した峰山シニアクラブ

峰山シニア、会心の優勝
京都軟野連会長旗杯争奪大会

小
天
橋
で
ビ
ー
チ
ノ
ル
ディ
ッ
ク

7
㌔
の
2
コ
ー
ス
で
行
わ
れ
、参

加
者
ら
は
歩
き
な
が
ら
、随
所

で
自
然
観
察
指
導
員
の
赤
松
富

子
さ
ん
に
よ
る
海
浜
植
物
の
説

明
に
耳
を
傾
け
ま
し
た
。

　
1
2
0
㎞
ウ
ォ
ー
ク
に
挑
戦

中
の
浜
崎
郁
子
さ
ん（
久
美
浜

町
）は「
ビ
ー
チ
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

は
初
め
て
で
す
が
、け
っ
こ
う
疲

れ
ま
す
ね
。で
も
海
は
き
れ
い

だ
し
景
色
は
最
高
。風
が
心
地

よ
い
」と
話
し
ま
し
た
。

　「第6回ハワイパールジュニアオープン」の日本
代表選抜決勝大会（日本ゴルフツアー協会主
催）が5月7、8の両日、栃木県宇都宮市のサンヒ
ルズカントリークラブで開かれました。市内から
は、14歳以下女子の部に中村好

この

花
か

さん（網野中2
年）が出場、1日目83、2日目76のトータル15オー
バー、159のスコアで総合優勝を果たし、7月に開
催されるハワイパールジュニアオープンへの出場
権を獲得しました。
　インフルエンザにかかり、大会直前まで思うよう
に練習ができなかったという中村さん。初めての
コースでの好成績を、「こんなに良いスコアが出
せると思っていなかった。ドライバーがよく飛んで
いた」と振り返りました。
　ハワイパールジュニアオープンは、ハワイ最大の
ゴルフ大会と言われています。中村さんは「風がき
ついコースと聞いている。もっと練習して上手くな
りたい」と意気込みを語ります。また、大会では海
外の選手と一緒にコースを回るため、「会話する
ために英語を勉強しなくては」と語学の習得にも
意欲を見せていました。

▲「第6回ハワイパールジュニアオープン」への出場を決めた中村さん

中村さん、ハワイ大会の切符つかむ
日本代表の選考会で総合優勝

　
小
学
4
年
生
以
下
の
サ
ッ

カ
ー
チ
ー
ム
が
集
う「
網
野
グ

リ
ー
ン
カ
ッ
プ
U

－

10
大
会
」

（
N
P
O
法
人
網
野
ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
主
催
）
が
4
月
30
、5

月
1
日
の
両
日
、網
野
北
小
学

校
で
開
か
れ
ま
し
た
。

　
関
西
で
活
動
す
る
16
チ
ー
ム

が
参
加
し
、市
内
か
ら
は
網
野

サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
、大
宮
サ
ッ

カ
ー
少
年
団
、京
丹
後
峰
山
F
C

の
3
チ
ー
ム
が
出
場
し
ま
し
た
。

　
市
内
チ
ー
ム
も
懸
命
に
戦

い
、決
勝
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
に
駒
を

進
め
た
大
宮
は
6
位
、網
野
は

7
位
と
健
闘
し
、惜
し
く
も
敗

れ
た
峰
山
は
交
流
ト
ー
ナ
メ
ン

ト
に
出
場
し
ま
し
た
。
今
年
は

鹿
の
子
台
F
C（
神
戸
市
）が

優
勝
し
ま
し
た
。

大
宮
、網
野
が
決
勝
T
に
進
出

網
野
北
小
で
グ
リ
ー
ン
カ
ッ
プ

▲懸命にボールを奪い
　合う選手たち

2016 ビーチスポーツフェスティバルin京丹後
今年も京丹後市の浜辺を活用した
ビーチライフ&ビーチスポーツのイベントを開催します。
この夏、京丹後市の美しい海を満喫しましょう。

◆会場／京丹後市網野町浜詰 夕日ヶ浦海岸
◆催し／ビーチバレー教室、ビーチ宝探し、ビーチバレーボール大会、
　　　　ビーチフラッグス、ビーチテニス、ビーサン飛ばし、
　　　　パドルサーフィン体験会、スラックライン
　　　　　　※詳細は後日チラシにてお知らせします。

スラックラインビーチテニス

土
7
9

新 新

ビーチバレーボール男女混合４人制一般大会

7月9日（土） 9時半ゲームスタート～16時終了
午後から「ビーチバレーボール無料スクール」開催！

「朝日健太郎カップ」参加者募集！

ビーチフラッグス

◆会　場／京丹後市網野町浜詰 夕日ヶ浦海岸
◆参加資格／高校生以上。日本ビーチバレーボール連盟の選手登録に関係なく出場可能。
◆参加費／1チーム5,000円（スポーツ障害保険含む） ※学生無料！（大学生以下）
◆エントリー人数／24チーム～36チーム。 基本は6人までです。チーム編成は問いません。
　　　　　　 ただし男女比によってハンディーがつきますのでご了承ください。
◆申込締切／6月30日（木）
◆申込方法／日本ビーチ文化振興協会のホームページのエントリー「フォーム」から登録、
　　　　　または、FAXでのお申し込みも受け付けております。 
　　　　　詳しくは、 サイトをご覧ください▶http://www.jbeach.jp/2016kyotango
◆問合先／「ビーチバレー京丹後大会2016～朝日健太郎カップ～」事務局 担当：清田
　　　　　☎03-3552-1171　e-mail. info@jbeach.jp

平成28年6月 2ニュース



カヌーとカヤックの違いって？ 　カヤックはカヌーの一種で、両者はパドルの形が違います。カヌー（カナディアンカヌー）は片方にのみ水か
きが付いた「シングルパドル」、カヤックは両端に水かきがある「ダブルパドル」で船をこぎます。

　
「
第
12
回
マ
ル
ハ
ン

カ
ッ
プ
」（
峰
山
少
年

野
球
振
興
会
、マ
ル
ハ

ン
共
催
）
が
4
月
2
、

3
の
両
日
、
峰
山
町
の

京
丹
後
夢
球
場（
峰
山

球
場
）で
12
チ
ー
ム
が

参
加
し
て
開
か
れ
、市

内
の
間
人
シ
ー
ガ
ル
ズ

が
初
優
勝
を
飾
り
ま
し

た
。

　
3
日
の
決
勝
で
は
、

間
人
と
宮
津
ホ
ー
ク
ス

（
宮
津
市
）
が
対
戦
。

硬
軟
織
り
交
ぜ
た
攻
撃

を
展
開
し
た
間
人
が
、

延
長
戦
の
末
、7

｜

6

で
シ
ー
ソ
ー
ゲ
ー
ム
を

制
し
ま
し
た
。

　
間
人
は
1
点
を
追
う

三
回
、日く
さ

下か

部べ

湊か
な

渡と

君

（
豊
栄
小
6
年
）の
バ

ン
ト
安
打
で
同
点
と

し
、続
く
主
将
、小お

畑ば
た

勇ゆ
う

稀き

君（
間
人
小
6

年
）
の
三
塁
打
で
逆

転
。そ
の
後
も
追
加
点

を
挙
げ
、3
点
リ
ー
ド
で
最
終

回
を
迎
え
ま
し
た
が
、同
点
に

追
い
つ
か
れ
て
延
長
戦
へ
。無
死

満
塁
、好
き
な
打
順
か
ら
始
め

ら
れ
る
特
別
ル
ー
ル
で
行
わ
れ

た
延
長
戦
で
は
、相
手
に
2
点

を
許
し
た
後
、再
び
追
い
つ
き
、

最
後
は
一
死
満
塁
か
ら
上う
え
田だ

晃こ
う

太た

朗ろ
う

君
（
同
小
6
年
）の
中
前

打
で
試
合
を
決
め
ま
し
た
。

　
最
終
回
の
投
手
も
務
め
た
主

将
の
小
畑
君
は「
マ
ウ
ン
ド
で
は

点
を
入
れ
ら
れ
て
も
、丁
寧
に

投
げ
て
勝
と
う
と
思
っ
た
。
相

手
も
強
か
っ
た
の
で
勝
て
て
う

れ
し
い
」と
喜
び
ま
し
た
。

コッペの
豆知識

プロフィール／1969年、京都
府生まれ。外野手・内野手で
右投げ左打ち。91年に阪神
入り、95年から外野のレギュ
ラー。06年からは代打で活
躍、「代打の神様」と称される。
13年に現役引退。

桧山進次郎
元阪神タイガース

　
市
内
少
年
野
球
の
よ
り
一
層

の
普
及
と
発
展
を
目
的
に
今
年

の
マ
ル
ハ
ン
カ
ッ
プ
で
は
5
年
ぶ

り
に
、元
阪
神
タ
イ
ガ
ー
ス
の
桧

山
進
次
郎
さ
ん
ら
元
プ
ロ
野
球

選
手
ら
に
よ
る
野
球
教
室
も
開

催
さ
れ
ま
し
た
。子
ど
も
た
ち

は
、興
味
津
々
で
元
プ
ロ
直
伝
の

プ
レ
ー
の
こ
つ
に
聴
き
入
り
、元

プ
ロ
選
手
の
活
躍
を
よ
く
知
る

保
護
者
も
う
れ
し
そ
う
で
し
た
。

　
桧
山
さ
ん
の
他
に
、マ
ッ
ク

鈴
木
さ
ん
（
元
シ
ア
ト
ル
マ
リ

　
「
第
13
回
京
丹
後
市

長
杯
争
奪
中
学
校
野
球

大
会
」（
市
教
育
委
員

会
、市
中
学
校
体
育
連

盟
共
催
）
が
5
月
28
、

29
の
両
日
、
峰
山
町
の

京
丹
後
夢
球
場
（
峰
山

球
場
）で
開
か
れ
ま
し

た
。
市
内
5
中
学
校
の

チ
ー
ム
が
参
加
、
29
日

に
行
わ
れ
た
決
勝
で

マルハンカップ少年野球大会、12チームが熱戦

ナ
ー
ズ
な
ど
）、山
崎
浩
司
さ
ん

（
元
東
北
楽
天
ゴ
ー
ル
デ
ン

イ
ー
グ
ル
ス
な
ど
）、中
谷
仁
さ

ん（
元
阪
神
な
ど
）が
指
導
。桧

山
さ
ん
は
ゴ
ロ
の
捕
球
は
利
き

手
と
反
対
の
足
を
踏
み
込
み
な

が
ら
と
る
、打
撃
で
は
ボ
ー
ル
の

上
か
ら
バ
ッ
ト
を
た
た
く
と
遠

く
へ
跳
び
や
す
い
な
ど
、投
打
に

わ
た
っ
て
こ
つ
を
伝
授
。子
ど
も

た
ち
の
質
問
に
も
笑
顔
で
丁
寧

に
答
え
て
い
ま
し
た
。

　
久
美
浜
ク
ラ
ブ
主
将
の
杉
本

涼
君
（
か
ぶ
と
山
小
6
年
）
は

「
分
か
り
や
す
く
て
た
め
に
な
っ

た
。桧
山
さ
ん
か
ら
フ
ォ
ー
ム
を

ほ
め
ら
れ
て
う
れ
し
か
っ
た
」と

話
し
ま
し
た
。

▲間人シーガルズ対宮津ホークス　間人は三回裏、3点を挙げて逆転

▲峰山中対久美浜中　峰山は五回表、田家君の左翼線二塁打で2点を先制

野
球
教
室
で
プ
レ
ー
の
こ
つ
学
ぶ

市
長
杯
、6
年
ぶ
り
2
回
目

は
、峰
山
中
が
久
美
浜
中
を
4

｜1
で
降
し
、6
年
ぶ
り
2
回
目

の
優
勝
を
果
た
し
ま
し
た
。

　
決
勝
に
駒
を
進
め
た
両
校

は
、
昨
年
の
秋
季
大
会
、今
年

の
春
季
大
会
の
決
勝
で
も
対

戦
。い
ず
れ
も
峰
山
中
が
勝
ち

ま
し
た
。

　
峰
山
中
は
五
回
、打
線
が
つ

な
が
り
、主
将
の
田
家
亮
佑
君

（
3
年
）の
左
翼
線
二
塁
打
で
2

間人シーガルズが初優勝！

　
「
第
71
回
国
民
体
育
大

会
」カ
ヌ
ー
競
技
の
京
都
府

代
表
選
手
選
考
会
が
5
月

14
、15
の
両
日
、久
美
浜
町
の

久
美
浜
湾
カ
ヌ
ー
競
技
場
で

行
わ
れ
、
少
年
の
部
で
久
美

浜
中
学
校
、久
美
浜
高
校
の

10
人
が
予
選
を
通
過
し
、7

月
の
国
体
近
畿
ブ
ロ
ッ
ク
予

選
へ
の
出
場
を
決
め
ま
し
た
。

ま
た
14
日
は
、同
所
で
ジ
ュ
ニ

ア
カ
ヌ
ー
ス
プ
リ
ン
ト
春
季

大
会
も
開
か
れ
ま
し
た
。

◆
大
会
結
果
（
市
内
優
勝
者

の
み
・
敬
称
略
）

▼
第
71
回
国
民
体
育
大
会
カ

ヌ
ー
競
技
・
京
都
府
代
表
選

手
選
考
会
少
年
の
部
（
所
属

は
い
ず
れ
も
久
美
浜
高
）

【
J
K
１
】
安
井
光
太
朗

【
J
C
１
】
鎌
田
龍
【
J
W
K

１
】埋
金
楓

▼
平
成
28
年
度
ジ
ュ
ニ
ア
カ

ヌ
ー
ス
プ
リ
ン
ト
春
季
大
会

（
所
属
は
中
学
生
は
い
ず
れ
も

久
美
浜
中
）

【
小
学
4
年
生
以
下
P
K
１
】

磯
田
英
輔
（
久
美
浜
小
3

年
）【
中
学
生
J
K
１
】野
村

迅
一
朗
【
同
J
W
K
１
】
埋
金

遥【
同
W
K
１
】埋
金
皐【
同

K
１
】
安
井
堅
士
朗
【
同
K

２
】安
井
堅
士
朗
・
奥
田
辰
輝

本
市
の
10
人
が
近
畿
予
選
へ

国
体
カ
ヌ
ー
競
技
・
府
代
表
選
考
会

点
を
先
制
。
六
、七
回
に
も
1

点
ず
つ
追
加
し
、試
合
を
優
位

に
進
め
ま
し
た
。
久
美
浜
中
は

六
回
に
1
点
を
返
し
ま
し
た

が
、及
び
ま
せ
ん
で
し
た
。田
家

君
は「
打
て
て
勝
っ
た
の
が
う
れ

し
い
。
今
後
は
守
備
の
ミ
ス
を

な
く
し
た
い
」と
喜
び
ま
し
た
。

▲懸命にパドルをこぐ選手たち（ジュ
　ニアカヌースプリント春季大会）

＊JK1（男子ジュニアカヤックシングル）、 K1（男子カヤックシングル）、JWK1（女子ジュニアカヤックシングル）、WK1（女子カヤックシングル）、K2（男子カヤックペア）、JC1（ジュニアカナディアンシングル）、PK1（ポロカヤックシングル）

▲桧山さんの指導を受ける子どもたち

〈日時〉 8/7日 9時レース開始（17時終了（予定））
〈会場〉浜公園 久美浜湾カヌー競技場

◆定　員／男子の部90クルー、女子の部30クルー（いずれも社会人で編成するクルー）
◆参加費／1クルー10,000円、テント料3,500円（希望クルーのみ）
◆編　成／1クルー12人（船長1人、舵取り1人、漕手8人、補員2人）
◆競技方法／300mの直線コースで行い、着順により順位を決定
◆申込締切／7月13日（金） ※申し込み多数の場合は、抽選とする場合があります。
◆申込方法／京丹後市各市民局または京丹後市観光協会に備え付けの所定の用紙（京丹後市
　　　　　  ホームページからもダウンロードできます）により下記に申し込んでください。
◆申込先／〒629-3101  京丹後市網野町網野353番地の1  スポーツ観光・交流課内
　　　　　京丹後市ドラゴンカヌー大会実行委員会（☎0772-69-0470）

久美浜町で行われる夏の恒例イベント。
ドラゴンカヌーは誰でも簡単に乗れます
ので、職場、友達、地区、サークルなどで
チームをつくってどんどん参加してください。

▲スマートフォン等
のQRコードリーダー
でホームページアド
レスが読み込めます

千日会観光祭2016ドラゴンカヌー選手権大会
参加者
募集

小
牧
杯
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

◆参加費／1チーム1,000円（高校生無料）
◆競技規定／①（財）日本バレーボール協会6人制
　　　　　　　の競技規定を適用する。（リベロ有り）
　　　　　②6人制  高校生以上
　　　　　　※男子チームに女子の加入を可能とする。
◆申込締切／6月30日（木）
◆申込方法／①電話でのお申し込み☎090-2107-2503（宮腰）
　　　　　②峰山町バレーボール協会のホームページからのお申し込み
　　　　　　http://mineyama-valleyball.jimdo.com
◆主　催／峰山町バレーボール協会

京
丹
後
市
や
近
く
の
市
町
に
在
住
、

通
勤
し
て
い
る
人
な
ら
誰
で
も

参
加
で
き
ま
す
。み
ん
な
で

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

第3回【
日
時
】 

7
月
10
日（
日
） 

9
時
開
会
式

【
会
場
】 

京
丹
後
市
橘
小
学
校
体
育
館

参加者募集

平成28年6月3 ニュース



ビーチヨガの魅力とは？ 　ビーチヨガは、青空の下、波の音を聞きながら新鮮な空気を吸い込んで心身をリラックスさせ、バランスを
整えられるのが魅力です。心身をリフレッシュしたい人や不調を感じている人におすすめです！

　
ス
ポ
ー
ツ
や
体
を
動
か
す
遊

び
を
通
し
て
交
流
を
図
る「
絆

フ
ェ
ス
タ
」（
N
P
O
法
人
網
野

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
な
ど
主
催
）

が
5
月
8
日
、網
野
町
の
浦
島

フ
ィ
ー
ル
ド（
八
丁
浜
シ
ー
サ
イ

ド
パ
ー
ク
）で
開
か
れ
ま
し
た
。

6
回
目
の
今
年
は
、例
年
に
行

う
キ
ッ
ズ
サ
ッ
カ
ー
や
体
力
測

定
の
体
験
会
な
ど
に
加
え
、新

た
に「
ダ
ブ
ル
タ
ッ
チ
」の
体
験

会
や
京
都
府
警
音
楽
隊
・
カ

ラ
ー
ガ
ー
ド
隊
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
と
い
っ
た
多
彩
な
イ
ベ
ン
ト
が

行
わ
れ
、初
夏
の
陽
気
の
下
、

子
ど
も
や
家
族
連
れ
な
ど
約

1
0
0
0
人
が
楽
し
み
ま
し
た
。

　
ダ
ブ
ル
ダ
ッ
チ
は
、
向
か
い

合
っ
た
2
人
が
回
す
2
本
の
縄

を
、跳
び
手
が
様
々
な
技
を
交

え
な
が
ら
跳
ぶ
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

体
験
会
で
は
、立
命
館
大
の
同

好
会「dig up treasure

」の
メ

ン
バ
ー
が
音
楽
に
合
わ
せ
て
華

麗
な
技
を
披
露
し
、子
ど
も
た

ち
に
指
導
し
ま
し
た
。

　
最
初
は
緊
張
し
て
い
た
子
ど

も
た
ち
で
し
た
が
す
ぐ
に
慣

れ
、
片
足
で
跳
ん
だ
り
、回
転

し
た
り
と
工
夫
し
な
が
ら
跳
ん

で
い
ま
し
た
。
参
加
し
た
山
本

拓た
く

海み

君
（
網
野
北
小
6
年
）は

「
自
信
が
な
か
っ
た
け
れ
ど
、

や
っ
て
み
た
ら
感
覚
が
分
か
り

楽
し
か
っ
た
」と
う
れ
し
そ
う
で

▲「ダブルダッチ」を楽しむ子どもたち

▲初夏のさわやかな風を受けながら歩く参加者

絆
フェス
タ
に
1
0
0
0
人

し
た
。
同
好
会
の
田
中
裕ゆ
う

人と

さ

ん（
立
命
館
大
3
年
）は「
音
楽

を
し
っ
か
り
聞
い
て
楽
し
み
な

が
ら
や
る
の
が
コ
ツ
。み
ん
な
と

て
も
上
手
」と
話
し
ま
し
た
。

「
ダ
ブ
ル
ダ
ッ
チ
」
に
挑
戦
！

食のみやこでジオ健康ウォーキング
景色楽しみさわやかな汗

　市内の山陰海岸ジオパー
クエリアを歩いて健康づくり
を図る「京丹後★ジオ健康
ウォーキング」が5月15日、弥
栄町の丹後王国「食のみや
こ」で開かれました。市内外
の約130人が、会場内や周
辺の約4.6㌔のコースを歩
き、さわやかな汗を流しまし
た。
　今年で4回目。今回は京
丹後市から兵庫、鳥取県ま
での約120㌔にまたがる山
陰海岸ジオパークエリアで

平成27年度から3年間で
トータル歩行距離120㌔を
目指す「山陰海岸ジオパー
ク120㎞ウォーク」の認定イ
ベントとして開催されました。
　参加者らは、初夏のさわ
やかな風を受けながら、起
伏に富んだコースに挑みま
した。家族や親せきと参加し
た中江翼君（大宮第一小5
年）は「こんなに歩いたのは
初めて。歩きながら見た緑の
葉がきれいだった」と話して
いました。

デ
ィ
グ
ア
ッ
プ
ト
レ
ジ
ャ
ー

つばさ

［問］（一社）京丹後市観光協会
Tel.0772-62-6300

詳しくはお問い合わせください

－ＴＡＮＧＯの海からパワーをもらう－

海・風・大地と一体に

ＢＥＡＣＨ ＹＯＧＡ

◇予約／要
◇期間／5～9月
◇ 所  ／京丹後市各町
◇料金／各1,000円

※プランによって異なる場合有

講師：長瀬 美奈

2016年度 歴史街道丹後100㎞ウルトラマラソン
ボランティアスタッフ募集

選手受付、通訳、荷物受渡し、コース誘導、エイドステーション、救護
※活動場所、時間の配置は事務局にて行います。活動内容決定後、9月上旬に詳細通知をお送りします。
※上記以外にも大会運営に関わる活動にあたって頂く場合がございます。予めご了承ください。
2016年9月17日（土）…大会前日 ・ 18日（日）…大会当日
8月19日（金） 締め切り（必着）
①スタッフウェア ②スタッフキャップ ③大会プログラム ④昼を挟む場合はお弁当・挟まない場合はタオル
※報酬および交通費の支給はありません。
18歳以上（高校生不可）
大会前日または当日に指定された時間、場所に集合できる方（現地集合、解散となります）
○個　　人…1名での参加
○グループ…2名以上で同じ活動を希望される方
○個人申込…専用の申込用紙または大会ホームページからプリントアウトした申込用紙に必要事
　　　　　　項を記入の上、FAXまたは郵送にてお申し込みください。
○グループ申込…大会ホームページからプリントアウトした申込用紙により、代表者がまとめてFAX
　　　　　　または郵送にてお申込みください。また、代表者は責任を持って全メンバーへの連絡、
　　　　　　取りまとめ、資料等の配布を行ってください。
9月上旬に詳細のご案内を郵送またはメールでお送りします。

　歴史街道丹後100㎞ウルトラマラソンは、参加者から「ボランティアの
方々サポート、地域の方の応援含め、今回も素晴らしい大会でした」「コー
ス、景色も最高で楽しみながら走ることが出来ました」「景色、応援・エイ
ド、素晴らしかったです。京丹後の皆様ありがとう！」（2015年度アンケート
より）　などの声が寄せられ、高い評価を得ています。
　今年の大会の成功に向けて、大会運営を支えて頂けるボランティアス
タッフを募集いたします。ランナーと一緒に大会を盛り上げてみませんか。

【募集内容】

【 活 動 日 】
【募集期間】
【 支 給 品 】

【参加資格】

【申込区分】

【申込方法】

【そ の 他】

コッペの
豆知識

　「
ジ
ュ
ニ
ア
ク
イ
ー
ン
ズ
カ
ッ

プ 

レ
ス
リ
ン
グ
選
手
権
大
会
」

が
4
月
3
日
、東
京
都
の
駒
沢

体
育
館
で
開
か
れ
、網
野
町
少

年
レ
ス
リ
ン
グ
教
室
の
松
田

幸こ

こ々

さ
ん（
新
山
小
4
年
）が
小

学
3
・
4
年
の
部
、
植
野
麻
奈

美
さ
ん（
網
野
高
2
年
）が
カ

デ
ッ
ト（
15
〜
17
歳
）の
部
・
43

㌔
級
で
優
勝
し
ま
し
た
。

　
同
教
室
の
他
の
選
手
た
ち
も

健
闘
、カ
デ
ッ
ト
の
部
・
40
㌔

級
で
清
水
美み

海う

さ
ん（
網
野
高

1
年
）
、同
49
㌔
級
で
は
田
村

生
吹
さ
ん（
網
野
高
1
年
）が

2
位
と
な
り
ま
し
た
。

網
野
勢
の
2
人
が
優
勝

レ
ス
リ
ン
グ
・
ジ
ュ
ニ
ア
ク
イ
ー
ン
ズ
カ
ッ
プ

▲（左から）優勝した植野麻奈美さん、
　 松田幸々さん

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

平成28年6月 4ニュース



網野
駅

ポール
　ノルディックウォーキング
用ではなく、疲れを軽減し、
転倒などを防ぐのに適した
トレッキングポールを使用し
た方がよいでしょう。

リュックサック
　長時間背負うため、自分の
体に合ったサイズを選びましょ
う。チェストベルトやウエストベ
ルトがあると疲れにくいです。

靴
　地形が変化する山道を、
重い荷物を持って長時間歩
きますので、自分の足に合っ
た靴を選びましょう。

服
　上下とも風通しが良く、汗
を吸っても乾きやすい化学
繊維がおすすめ。上着は植
物によるかぶれや虫対策と
して長袖、下は足を上げ下
げしやすい柔らかい素材の
ものがよいです。日よけや雨
よけに帽子は必須です。

雨具
　山の天気は変わりやすい
ため、必ず雨具を持って行
きましょう。一体型は動きにく
いですので上下が分かれ
たタイプが適しています。

100m0㎞

100m
200m
300m

1㎞ 2㎞ 3㎞ 距離（㎞）4㎞ 5㎞ 6㎞ 7㎞ 8㎞

（日直）
コ
ッ
ペ
ち
ゃ
ん

ゴ
ロ
ー
く
ん

　京丹後市内には20を超える山があります。
ほとんどが初心者向けから中級者向けまでで、
一年を通じて様 な々表情を見せてくれます。
　山登りというと大変なイメージを抱く人も
いるかもしれませんが、自分の体力に合った

山を選べば、楽しく登れます。ガイドツアーに
参加して、草花や地形の説明を聞いたり、写
真を撮るなど自分なりの楽しみを見つけたり
するのもおすすめです。
　今回は、山登りの基本を紹介します。

　本格的な登山を始めたい
人におすすめです。山頂から
は、日本海や周辺の山々が
臨めます。

「自分に合った登山」を
　　　楽しむのがコツ

山を選ぼう

お問い合わせは、観光振興課（☎0772-69-0450）まで
※コースタイムや道のりはおおよその目安です。

◆中級者向け

コースタイム：往復140分／道のり：往復4.4㌔

高竜寺ヶ岳（久美浜町）

　「関西百名山」に選ばれて
おり、頂上付近は急こう配が
続きます。山頂からは経ヶ岬や
丹後松島などが楽しめます。

◆中級者向け

コースタイム：往復120分／道のり：往復2.9㌔

依遅ヶ尾山（丹後町）
い    ち   が    お   さん こう  りゅう  じ   が  たけ

　コースのこう配が緩く、初
心者におすすめです。山頂
の展望台からは、久美浜湾
や小天橋が見渡せます。

　標高差とは、上り、下りの高さ、傾斜の
緩急を表しています。地図上では登山口
から山頂、下山口までの距離が短くて
も、標高差が大きければ歩行時間が長く
なりますし、体力的な負担も大きくなりま
す。自分に合ったレベルを選んで無理な
く楽しみましょう。

　コースタイムとは、それぞれのコースに
必要な装備品を持ち歩いた際の標準的
な所要時間です。コースタイムには、休憩
時間は含まれません。実際の登山は休憩
したり、食事を取ったりと予想以上に時
間がかかります。休憩時間も考慮して計
画を立てましょう。

◆初心者向け

コースタイム：往復40分／道のり：往復1.6㌔

高天山（網野町）で
植物観察トレッキング

たか  てん   やま

　網野町で一番高い山。頂上からは、網野町
の海岸線から町並みまですべてを見下ろせ
ます。登山初心者にはぴったりの山です。

かぶと山（久美浜町）

　京丹後市は、どの山に登っても
海が見えるので、景色が抜群です。
純粋に登山を楽しむだけでなく、草
花や珍しい地形を見ながら登るの
も面白いです。ガイドしますので、気
軽に参加してみてください。

NPO法人まちづくりサポートセンター

菅谷 浩明さん（峰山町織元）

山を案内してくれた方

この看板が
目印！

無理のないペースで歩きましょう。
初心者の場合、同行者と話せるぐらいの
速さで登るのが目安です。

標高：191m 標高：540m 標高：696m

スタート
ゴール

Ⓐ 登山口

Ⓐ Ⓑ Ⓒ ⒺⒹ

Ⓓ ここからの
 眺めもきれい

山野草がいっぱい！
ただし、山に生えてる草花は
基本的にとってはいけません。

トレッキングに参加したみなさん

帰り道、山を降りる時は、
一定の間隔を開けて
ぶつからないように
しましょう。

Ⓑ ここから
 緩やかな
　下り坂

Ⓔ 最後は
　急な登り坂

頂上に到着！
山登りの醍醐味は、
何と言っても眺望！
網野町が一望できてキレイ！

頂上

休憩は、座らず
立ったままで
何回も取る方が
いいんだって。

標高（m）

頂上

登山口

標高差

Ⓒ 再び
　上り坂

●標高：285m ●コースタイム：往復140分 ●道のり：往復8㌔

服装
基本

1

計画
基本

4

標高差
基本

2 コースタイム
基本

3

　天候が荒れたり、体調を崩した場合
は、無理をせず引き返しましょう。また、初
心者の方や経験の浅い人は、山のベテ
ランさんと一緒に登り、山のマナーや楽
しみ方を体得しましょう。

　山によっては、急こう配などの難所があります。事前にコースを確認し、無理せず、余裕のある登山
計画を立てましょう。また、クマ、イノシシ、ハチなどにも十分注意してください。

心得
基本

5

コッペちゃんが山に登って体験レポート！

天気が良くて
とっても気持ちいい。

平成28年6月5 知　識



◆対 象 者／高校生以上
◆活動日時／毎週火、金曜（20時～22時）
◆活動場所／久美浜中央運動公園テニスコート（久美浜町）

Q.どのようなクラブですか。
A.久美浜町をはじめ、峰山町や兵庫
県豊岡市からも、メンバーが集まって
います。レベルも様々で、「試合に勝
ちたい」、「健康増進したい」といった
それぞれの目標に向かってレベル
アップを図っています。
　試合は年4、5回、市テニス協会主
催の大会のほか、豊岡市や福知山
市、宮津市といった市外の大会に出
場することもあります。

Q.テニスの魅力を教えてください。
A.ラケットを振ってボールを打つのは
気持ちよいですし、ゲームは楽しいで
す。相手との奥深い駆け引きの中

で、サービスエースやボレー、スマッ
シュなどがコートに決まるとスカッとし
ます。基本的に個人競技ですので、
「やりたい」と思ったその日から、気軽
に始められるのが良いですね。

Q.今後どのように活動していきたいですか。
A.メンバーみんなで仲良く、元気に
続けていきたいです。クラブでは、テ
ニスの練習や試合を通して様々な
年代、個性の人とコミュニケーショ
ンを取ることができます。まだまだメ
ンバーを募集していますので、ぜひ
一度見学に来てみてください。

代表
平林 京子さん
久美浜町甲山

峰山柔道教室

　受け身などの基礎から丁寧に教えています。発足して12年。
現在は年長児2人、小学生12人、中学生5人が所属、主に指
導者や審判員の資格を持つ3人の指導で練習に取り組んで
います。試合は年間13試合ほどあり、平成27年の京都府警察
少年柔道大会では、団体で3位に入りました。

　発足して約34年。「テニスが好き！」という思いの下、高校1年から60代ま
で、地域や職業も様々な10人が一緒にプレーしています。アットホームな雰
囲気で、メンバーそれぞれが自身の目標に向かって楽しく練習しています。

〈今後の活動や試合〉
●7月 京丹後市中学校総合体育大会

代表の方にききました！

◆対 象 者／年長児～中学3年生
◆活動日時／毎週水、金曜（17時～21時）
　　　　　　　　　 土曜（18時～21時）
◆活動場所／峰山高柔道場（峰山町）

　柔道をやっているお兄ちゃんを見てかっこいいと思い、保育園
の年長から始めました。週3回の練習はきついけれど、全国大会
に出たいという目標があるので頑張れます。得意技は払

はらい

腰
ごし

。試
合で強い相手に一本勝ちした時は、とても気持ちがいいです。
　これまでの大会で1位になったことはないので、6月12日に行われる
京都府少年少女チャンピオン大会では優勝して、全国大会に行きたい
です。中学生になっても柔道を続け、将来はオリンピックに出たいです。

部長
田家 亮佑君
3年

　練習では、基本を教えると同時に、子ども1人1人の体格や体
力に合わせた技の習得に重点を置いて教えています。柔道は
「礼に始まり礼に終わる」と言われ、稽古を通して礼儀作法を身
につけてもらうのも狙いです。
　子どもたちには、「自他共栄」（信頼し、助け合う精神を養い、共に
栄える世の中を作ろうという教え）、「精力善用」（相手をねじ伏せた
りするためではなく、世の中のために自分の能力を使いなさいとい
う教え）といった柔道の精神を深く理解し、成長してほしいです。

〈峰山中〉野球部
　チームが一つになって練習や試合に臨めるよう工夫しています。
集中していない部員には注意するし、良いプレーをした部員には
声かけしてたたえます。野球については、盗塁やバント、ヒットエン
ドラン（投手がボールを投げると同時に出塁している走者が次の
塁へスタートし、打者がボールを打つ戦術）などで全員が協力して
点を取り、抑えるところに魅力を感じています。
　昨年の秋季大会、今年の春季大会二連覇といういい流れを崩
さずに、7月の中学校総合体育大会でも全員で優勝したいです。

教室生
　　　　　 あきよ

古川 亜聖さん
いさなご小5年

指導者
吉岡 宣彦さん
弥栄町木橋

　「全員で声出して全員で勝つ」ことを掲げ、普段の練習から声
を出して集中するよう意識しています。チームが一丸となって試合
に臨み、昨年10月の京丹後市中学校秋季体育大会、今年5月の
春季体育大会と優勝しました。気を抜かずに7月に行われる中
学校総合体育大会に臨み、春夏秋の三連覇を達成したいです。

◆部員数／1年生11人、2年生11人、3年生14人の計36人

アットホームな
雰囲気です！

基礎から
丁寧に教えます

目指すは
春夏秋の三連覇！

お問い合わせは　教育委員会事務局　社会教育課　☎0772-69-0630

久美浜テニスクラ
ブ

6紹　介平成28年6月



　
長
距
離
の
タ
イ
ム
を
縮
め

た
い
、効
率
よ
く
走
り
た
い
、

と
い
う
人
に
は
、普
段
の
練

習
は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す

が
、プ
ラ
ス
ア
ル
フ
ァ
と
し
て

フ
ォ
ー
ム
を
意
識
、改
善
す

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
基
本
的
に
は
、歩
く
時
か

ら
姿
勢
を
意
識
し
ま
す
。そ

う
す
る
と
、自
然
と
走
り
の

フ
ォ
ー
ム
も
良
く
な
り
ま

す
。コ
ツ
と
し
て
は
、体
の
軸

を
し
っ
か
り
、ぶ
れ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
。歩
道
に
引
か

れ
た
ラ
イ
ン
の
よ
う
な
、や
や

太
め
の
線
に
沿
っ
て
歩
く
イ

メ
ー
ジ
で
、一
歩
ず
つ
足
を
線

の
上
に
乗
せ
て
い
き
ま
す
。

　
そ
の
際
、上
体
が
硬
く
な
ら

な
い
よ
う
、リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。力
ま
ず

に
、す
っ
す
っ
と
自
分
の
体
を

前
に
運
ん
で
い
く
イ
メ
ー
ジ
で

す
。あ
ご
を
引
い
て
脇
を
締

め
、肩
よ
り
も
腕
を
意
識
し
ま

す
。胸
を
張
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、猫
背
は
だ
め
で
す
。

　
ま
た
、個
人
差
は
あ
り
ま

す
が
、男
性
は
重
心
を「
ど
す

ん
、ど
す
ん
」と
真
下
に
下
げ

な
が
ら
歩
く
の
で
は
な
く
、

重
心
を
前
に
移
動
す
る
よ
う

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。女
性

は
骨
格
の
関
係
で
前
で
腕
を

振
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、

肘
を
引
く
こ
と
を
心
が
け
る

と
良
い
で
す
。胸
を
開
き
過

ぎ
る
と
呼
吸
が
苦
し
く
な
り

ま
す
の
で
、腕
を
後
ろ
に
引

く
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　
腕
振
り
は
ス
ピ
ー
ド
に
よ

り
変
わ
り
ま
す
の
で
、走
る

時
は
力
ま
ず
、無
理
の
な
い

腕
の
振
り
で
リ
ズ
ム
を
取
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
。脇
を
き
ち

ん
と
締
め
る
の
も
ポ
イ
ン
ト

で
す
。体
が
つ
ら
く
な
る
後
半

は
、あ
ご
が
上
が
り
や
す
い
の

で
特
に
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

苦
し
い
時
は
、息
を
フ
ー
と
吐

く
こ
と
。吐
く
と
自
然
に
息

が
吸
え
る
の
で
呼
吸
を
整
え

や
す
い
平
地
や
下
り
坂
の
時

を
利
用
す
る
と
い
い
で
し
ょ

う
。練
習
の
時
か
ら
習
慣
づ

け
る
と
良
い
で
す
。

　
私
は
ア
ト
ラ
ン
タ
五
輪
の

次
、シ
ド
ニ
ー
五
輪
（
平
成

12
年
）
を
目
指
す
時
に
、

「
も
っ
と
効
率
よ
く
走
れ
な
い

か
」と
フ
ォ
ー
ム
を
見
直
し
ま

し
た
。ひ
ざ
が
曲
が
る
く
せ
が

あ
っ
た
の
で
、歩
く
時
か
ら
ひ

ざ
を
伸
ば
す
よ
う
心
掛
け
た

と
こ
ろ
、当
時
30
歳
に
な
る

年
で
し
た
が
、1
5
0
0
㍍
で

自
己
ベ
ス
ト
を
更
新
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。日
常
生

活
や
練
習
の
時
か
ら
フ
ォ
ー

ム
を
意
識
し
、頭
で
は
な
く
、

体
で
覚
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

志
水
見
千
子
さ
ん

の

ラ
ン
ニ
ン
グ
・
ク
リ
ニ
ッ
ク

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／網野町生まれ。網野
高卒。1996（平成8）年のアトラン
タ五輪陸上女子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。現在
は市民ランナーの指導にあたる。

志水 見千子さん

長
距
離
を
走
る
の
に
最
適
な

ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
と
は
？

Q
歩
く
時
か
ら
姿
勢
を

意
識
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

A
第1回
テーマ 陸

上
を
頑
張
る
子
ど
も
た
ち
や
市
民
ラ
ン
ナ
ー
が

レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
す
る
た
め
に

常に姿勢を意識しましょう

ラインに足を
のせるイメージで、
足をスムーズに
前に出す

新企画

体の軸を
しっかりする

上体は
リラックス

あごを
引く

脇を締めて
腕を振る

❶男の子の服の色が違う
❷太陽の形が違う
❸雲の大きさが違う
❹女の子の口の形が違う
❺道の曲がり方が違う
❻男の子がコッペちゃんに変わっている
❼山が消えている
❽女の子のパンツの長さが違う

チャレンジ！ 間違い探し8 回答
◆問題はP4

❶
❺❻

❽

❸
❹

❼

❷

❶
❺❻

❽

❸
❹

❼

❷

❶材料Ⓐをざっくり混ぜ、その中に砂糖を入れ、
塩も少々入れ、好みの味に整える。この時、好み
で干しぶどう、ナッツ類（食べやすい大きさに刻
む）、粉チーズ、スキムミルク等があれば入れる。
❷すべて混ぜ合わせたら、卓球のピン球大くらい
を手に取り、手のひらで平たくして形を整える。
❸❷を約180℃に熱した油で揚げる。

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

　　　　　　　　　　　
大地に根を、空に枝を伸ばす樹木のように体を伸ばしましょう。

＊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。

　大地にしっかりと根を下ろした樹木のように、
バランス感覚や集中力、心の安定を養ってくれ
るポーズです。片足で踏ん張ることで、脚全体が
引き締まります。

❶両脚を揃えてまっすぐ立ちます。両手を腰に
当て、重心を右脚へと移していきます。
❷右脚だけで立てるくらい体重が移ったら、左
の膝を曲げ、脚の付け根から外へと開いて、
足の裏を右足の付け根まで引き上げます。

～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認定ヨー
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（34）

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（69）

講師木のポーズ

ワンポイントアドバイス
　フライを作ったときに残ってしまう揚げ
衣を使っておやつを作りましょう。パン粉
が入っているので、サクッと揚がります。

ワンポイントアドバイス

今回の
ポーズ

　運動中にエネルギー不足になると、筋肉を壊し
てエネルギーに変えながら、脂肪をエネルギーに
変えていきます。筋肉が壊れて出る不純物や脂
肪をエネルギーに変える時に出る不純物は、運
動能力を落とし、集中力を低下させます。
　小麦粉やパン粉に含まれる炭水化物（糖質）
は、食後20分～2時間、卵に含まれるタンパク質
は2～4時間、油脂は4～6時間と時間差をもって
エネルギーに変わります。このミニ揚げパンは、エ
ネルギー補給が継続できるので、スポーツ前に食
べるのも良いですね。

　市内で行われるスポーツ大
会の告知や結果報告などを
行っていきます。紙面とあわせ
てご覧ください。「いいね！」を
押して最新情報をゲット！

◆材料
Ⓐ小麦粉・パン粉・溶き卵
砂糖（適宜）、塩（適宜）、揚げ油（適宜）、好みで干し
ぶどう、ナッツ類、粉チーズ、スキムミルク

サックリミニ揚げパン今回の
レシピ

内
も
も
は
引
き
締
め
て
お
く

脚
は
手
で

引
き
上
げ
て
も
よ
い

目
線
は
遠
く
の
一
点
を

見
つ
め
る
よ
う
に
す
る

お
腹
は
引
き
締
め
て
お
く

左
脚
の
位
置
を
ふ
く
ら
は
ぎ
や

足
首
に
し
て
も
よ
い

も
し
く
は
、壁
に
手
を
添
え
て

支
え
と
し
て
も
よ
い

内
も
も
と
足
の
裏
で
軽
く
押
し

合
う
と
バ
ラ
ン
ス
が
取
り
や
す
い

右
脚
の
裏
に
は

均
等
に
体
重
を
乗
せ
る

❸胸の前で両手を合わせ、息を吸いながら
両手を上に突き上げます。自然な呼吸を数
回行いましょう。
❹息を吐きながら両腕を下ろし、左脚を下ろ
して❶に戻ります。反対の脚も同様に。

❶ ❷ ❸ バランスが取りにくい場合

https://www.facebook.com/
kyotango.tanspo/

Kyotango Sports

人のチカラ・スポーツのチカラでまちづくり

　
ス
ポ
ー
ツ
吹
矢
と
は
、日

本
に
古
く
か
ら
伝
わ
る
吹
矢

と
腹
式
呼
吸
法
を
融
合
さ
せ

た
ス
ポ
ー
ツ
で
、平
成
10
年
に

日
本
で
生
ま
れ
ま
し
た
。長
さ

1
・
2
㍍
の
筒
の
先
に
付
け
た

矢
を
、円
形
の
的
を
め
が
け
、

腹
式
呼
吸
を
取
り
入
れ
た
呼

吸
法
で
一
気
に
放
ち
ま
す
。的

の
中
で
矢
が
当
た
っ
た
場
所

今回の
スポーツ

気
に
な
る
ス
ポ
ー
ツ

コ
ッ
ペ

ス
ポ
ー
ツ
吹
矢

の

に
よ
っ
て
得
点
が
決
ま
り
、競

技
会
な
ど
で
は
1
ラ
ウ
ン
ド

5
本
の
矢
を
吹
い
て
点
数
を

競
い
ま
す
。

　
精
神
力
や
集
中
力
を
高
め

ら
れ
る
ほ
か
、血
管
の
詰
ま
り

や
高
血
圧
の
予
防
な
ど
様
々

な
健
康
効
果
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。市
内
で
普
及
に

取
り
組
む
荻
野
真
作
さ
ん

（
峰
山
町
荒
山
）は「
性
別
や

年
齢
を
問
わ
ず
、
誰
も
が
楽

し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。気
軽
に
体
験

し
に
来
て
く
だ
さ
い
」と
参
加

を
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

新企画

一般社団法人 日本スポーツ吹矢協会　京丹後新風会支部
◆活動日：第1・第3水曜日 午前10時～12時
◆場所：大宮社会体育館 ◆問合：社会教育課（☎0772-69-0630）

▲スポーツ吹矢に取り組む支部長の荻野さん（左）と副支部長の田﨑さん

写真で見やすく工夫！
最新情報、お届け中！
「いいね！」をするには、facebookへの
登録が必要です。

スマホ・携帯
からもOK！
登録してね！

facebook
ができました！

ページ

検 索京たんごスポーツ facebook

7 連　載 平成28年6月



スポーツでココロもカラダも美しく

蒲井コース
エリア

旭コースエリア

旭コース
スタート地点

蒲井コース
スタート地点

コッペちゃん
が

ハンターに！ 京たんご アドベンチャーわく
   わ

く

　陸上でも海上でもない、カヤックから
しか見ることができない景色があるの
で、ぜひそれを見に来てほしいです。イ
ンストラクターが丁寧に指導しますの
で、初心者の方でも気軽に楽しめます。
一緒に海の散歩を楽しみましょう。

にしなか　まさかず

西中 雅一さん （久美浜町旭）

かまい海岸
シーカヤッククラブ代表

　「京たんごハンター」となったコッペちゃんが京丹後市内のわくわく
スポットを探して紹介するコーナー。今回は、久美浜町蒲井で始まったシー
カヤックに注目！波に揺られながら、ジオパークの大自然を体感できます。
　初心者でも気軽に参加できる、この夏のおすすめスポットです。

今回の
紹介かまい海岸シーカヤックツアー

海の京都 ウォーター
プロジェクションショー

「新・羽衣伝説 転生離合」

日程：7月8日（金）・9日（土）
時間：19：30～21：00（予定）
会場：京丹後市 アメニティ久美浜公園
日本最大級のウォータースクリーン（水
の膜）に映像を浮かべ、周囲を光と壮大
な噴水で彩る一大スペクタルショー！

入場無料
このイベントもチェック！！

シーカヤック
の服装

ナイロン帽子
サングラス

ウインドブレーカー
レインジャケット

薄手のフリース
（泳ぐ時は水着）

レインパンツや
ジャージ、
レギンス+
ハーフパンツなど

濡れてもいい靴、
足首が固定
できるサンダル

ライフジャケット
（貸し出し   　　

いたします） 

綿素材は
NG!

122

風蘭の館

久美浜湾

日本海

178

49

122

蒲井海岸

かまい海岸シーカヤッククラブ（☎0772-83-1033） ご予約・お問い合わせは

風蘭の館 （京丹後市久美浜町蒲井518-1）集 合4～10月期 間

ふなどおし

もろこし
小島群

ツリーハウス

蒲井海岸
     海水浴場

ハンター
　ポイント

波が穏やかな 
初心者向けの

コースだよ！

ハンター
  ポイント

山陰海岸
ジオパークを

 満喫できるよ！

明
日
は
山
登
り
♥

楽
し
み
♪

重
く
て

登
れ
な
い
…

お
弁
当
や

飲
み
物
、

タ
オ
ル

な
ん
か
を

リ
ュ
ッ
ク
に

詰
め
て

持
っ
て

き
て
ね

つ
め
つ
め
…

待
っ
て
〜

当 日

…
…
…

コッペ
ちゃんの   乙女道スポーツ

オトメ ドウ

17

動
楽ライ

フ

ど
う

ら
く

ス
ポ
�
ツ
を
楽
し
む
ひ
と

が
た
ま
ら
な
い
よ
う
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
。

　
指
導
で
は
、「
子
ど
も
た
ち
が
そ
れ
ぞ

れ
に
目
標
を
見
つ
け
て
努
力
す
る
こ
と
」

に
重
点
を
置
く
。「
ぶ
れ
な
い
目
標
を
持

て
ば
続
け
ら
れ
る
し
、
達
成
す
る
喜
び

を
知
れ
ば
社
会
に
出
て
も
通
用
す
る
」

と
い
う
思
い
か
ら
だ
。「
言
葉
に
魂
を
込

め
る
」
こ
と
も
心
が
け
、「
み
ん
な
は
何

に
で
も
ト
ラ
イ
で
き
る
恵
ま
れ
た
環
境
に

あ
る
。
そ
の
中
で
何
を
や
り
た
い
か
」
と

問
い
か
け
考
え
さ
せ
る
。

　「
自
分
は
サ
ッ
カ
ー
を
続
け
て
、
試
合

に
勝
つ
な
ど
努
力
が
報
わ
れ
る
瞬
間
を
経

験
し
て
き
た
。
子
ど
も
た
ち
に
も
、
つ
ら

く
て
も
や
り
続
け
ら
れ
る
好
き
な
も
の
に

出
合
っ
て
ほ
し
い
」。
教
え
た
こ
と
を
ス

ポ
ン
ジ
の
よ
う
に
吸
収
し
、
成
長
し
て
い

く
子
ど
も
た
ち
に
温
か
い
目
を
向
け
る
。

シ
ャ
ー
は
感
じ

た
が
、
守
り
の

要
な
ら
で
は
の

楽
し
さ
が
あ

る
」
と
話
す
。

ピ
ン
チ
に
備
え
、

試
合
の
流
れ
を

必
死
で
見
極

め
た
。

　
20
歳
ご
ろ

か
ら
は「
教
育
研
究
社
F
C
」で
プ
レ
ー
。

格
上
の
相
手
と
戦
う
機
会
も
多
く
、
勝

つ
た
め
に
戦
略
を
立
て
、
駆
け
引
き
を

す
る
お
も
し
ろ
さ
を
知
っ
た
。
そ
の
う
ち

に
「
地
元
に
帰
っ
て
指
導
し
た
い
」
と
い

う
思
い
が
わ
き
、
30
歳
で
帰
郷
、
地
元

の
子
ど
も
た
ち
に
教
え
始
め
た
。

　
現
在
は
、
ス
ポ
ー
ツ
用
品
店
を
営
み
な

が
ら
、
網
野
サ
ッ
カ
ー
ク
ラ
ブ
な
ど
で
指

導
。
ま
た
、
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
で
は
、

参
加
者
ら
に
け
が
を
し
な
い
よ
う
、
疲
労

　

サ
ッ
カ
ー
の
ア
マ
チ
ュ
ア
リ
ー
グ
で
プ

レ
ー
し
、
国
体
で
優
勝
し
た
こ
と
も
あ
る

野
村
さ
ん
。
現
在
も
そ
の
経
験
を
生
か

し
、
子
ど
も
た
ち
の
指
導
や
「
歴
史
街
道

丹
後
1
0
0
㎞
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
」
な

ど
市
内
外
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
で
の
参

加
者
の
サ
ポ
ー
ト
に
励
む
。
そ
ん
な
野
村

さ
ん
が
心
が
け
て
い
る
こ
と
と
は
｜
。

◆

　
小
学
5
年
で
サ
ッ
カ
ー
を
始
め
、
次

第
に
の
め
り
込
ん
だ
。
高
校
卒
業
後
は
、

日
本
サ
ッ
カ
ー
リ
ー
グ
の
所
属
チ
ー
ム

「
京
都
紫
光
ク
ラ
ブ
」（
現
京
都
サ
ン
ガ

F.
C.
）
の
門
を
た
た
い
た
。

　
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
ず
っ
と
ゴ
ー
ル

キ
ー
パ
ー
。「
フ
ォ
ワ
ー
ド
は
チ
ャ
ン
ス
と

戦
う
が
、
キ
ー
パ
ー
は
点
を
取
ら
れ
そ

う
だ
と
い
う
ピ
ン
チ
と
戦
う
。
プ
レ
ッ

野村 義則さんさん（43） 網野町浅茂川
のむら     よしのり

「
魂
を
込
め
て
伝
え
た
い
」

し
こ
う

▲優勝した平成6年の国体
　でプレーする野村さん

平成28年6月 8ひ　と
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