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［スポーツを支える］
「勝利の花火」花火師

児島 光男さん
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ボクシング

沖島  翼さん

沖島  輝さん

ピラティスベースの簡単トレーニング講座②
スポーツジュニアの間食と練習前後の栄養補給
スタージャンプ福岡シンポジウム～下田　功さん

スポーツ振興くじ助成事業



受賞者一覧は 20･21 ページに掲載しています。

平成２４年度
公益財団法人福岡市スポーツ協会 表彰式
平成 25 年３月９日（土）　九州エネルギー館エネルギーホール

福
岡
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
は
、
福

岡
市
に
お
け
る
ア
マ
チ
ュ
ア
ス
ポ
ー

ツ
団
体
の
統
轄
組
織
と
し
て
生
涯

ス
ポ
ー
ツ
及
び
競
技
ス
ポ
ー
ツ
の
推

進
を
図
る
立
場
か
ら
、「
福
岡
市

の
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
振
興
に
寄
与

し
そ
の
功
績
が
顕
著
な
団
体
並
び

に
個
人
」、「
ス
ポ
ー
ツ
に
お
い
て
抜

群
の
成
績
を
あ
げ
た
団
体
並
び
に

個
人
」、「
福
岡
市
を
代
表
し
優
秀

な
成
績
を
あ
げ
た
団
体
並
び
に
個

人
」
の
方
々
の
表
彰
を
行
い
、
日
々

の
た
ゆ
み
な
い
努
力
と
栄
誉
を
讃

え
て
お
り
ま
す
。

平
成
24
年
度
も
、
本
協
会
加
盟

団
体
か
ら
ご
推
薦
を
い
た
だ
い
た

方
、
ロ
ン
ド
ン
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

ゴ
ー
ル
ボ
ー
ル
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
得

さ
れ
た
方
々
な
ど
、
団
体
16
団
体

（
４
２
１
名
）、
個
人
78
名
、
総

勢
４
９
９
名
を
表
彰
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

表
彰
式
当
日
は
、
春
の
訪
れ
が 

感
じ
ら
れ
る
暖
か
い
１
日
と
な
り
、 

晴
れ
や
か
に
表
彰
式
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
受
賞
者
を
代
表
し
て 

九
州
電
力
㈱
の
七
戸
龍
さ
ん
は
、 

「
監
督
を
は
じ
め
と
す
る
周
り
の
皆

さ
ん
に
感
謝
し
、
今
後
も
、
福
岡

市
か
ら
世
界
に
向
け
て
明
る
い
話

題
を
発
信
で
き
る
よ
う
努
力
し
て

ま
い
り
ま
す
。」
と
挨
拶
し
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。

03 　2 0 1 3  May

人 ● Human

2 0 1 3  May  　02



児
島 

光
男
さ
ん

花
火
師

福
岡
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
ホ
ー
ク
ス
の

本
拠
地
、福
岡
ヤ
フ
オ
ク
！
ド
ー

ム
で
は
、
ホ
ー
ク
ス
が
勝
利
す

る
と
ド
ー
ム
天
井
で
「
勝
利
の

花
火
」
が
実
施
さ
れ
る
。
そ
の

花
火
は
本
部
や
管
理
棟
か
ら
の

操
作
で
は
な
く
、
花
火
の
２０
ｍ

上
、
地
上
６８
ｍ
の
小
さ
な
ス
ペ
ー

ス
か
ら
点
火
さ
れ
て
い
る
。
華

や
か
な
ゲ
ー
ム
の
そ
の
は
る
か

上
空
で
、
職
人
は
戦
況
を
見

守
っ
て
い
る
。

［
ス
ポ
ー
ツ
を
支
え
る
］

福
岡
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
ホ
ー
ク
ス

勝
利
の
花
火  

ア
ト
ラ
ク
シ
ョン

児島 光男（こじま みつお）

1962 年生まれ。福岡市出身。
西日本花火㈲勤務。
社内開発（花火点火装置の設計 ･制御ロジック
のコーディングなど）を行うほか､ 国営海の中道
海浜公園や市内商業施設などで行われる花火に
携わる。

［プロフィール ］　 　 　 　 　 　 　   　 　 　 　 　 　 　 　

花火 現 場
地上68M

勝
利
を
祝
う

　

危
険
と
い
う
の
は
本
人
に
と
っ
て

も
そ
う
だ
が
、
別
の
危
険
も
あ
る
。

ド
ー
ム
天
井
作
業
場
へ
の
道
は
、
鉄

パ
イ
プ
と
鉄
板
で
作
ら
れ
た
階
段

だ
。ボ
ー
ル
ペン一つ
で
も
落
と
せ
ば
、

そ
れ
は
そ
の
ま
ま
グ
ラ
ウ
ン
ド
や
ス

タ
ン
ド
に
い
る
方
の
命
に
関
わ
る
。

極
力
落
下
す
る
よ
う
な
も
の
を
持

た
ず
、
花
火
の
入
っ
た
ケ
ー
ス
を

大
事
に
抱
え
、
天
井
ま
で
上
っ
て
い

く
。

　

目
も
く
ら
む
よ
う
な
高
さ
だ
が
、

慣
れ
て
し
ま
え
ば
ど
う
と
い
う
こ
と

は
な
い
。問
題
は
”暑
さ
“
だ
。「
冷

房
は
設
置
で
き
ま
せ
ん
し
お
客
さ

ん
の
熱
気
が
上
が
っ
て
き
ま
す
し

夏
は
特
に
大
変
で
す
ね
。ホ
ー
ム
ラ

ン
を
打
っ
た
後
な
ど
は
温
度
が
上

昇
し
ま
す
。嬉
し
い
こ
と
で
す
け
ど

ね
。」児
島
さ
ん
は
笑
い
な
が
ら
答

え
る
。

　

”勝
利
の
花
火
“
の
実
施
は
、

簡
単
に
言
え
ば
花
火
を
電
線
と
つ

な
ぎ
、
作
業
場
か
ら
２０
ｍ
下
に
降

ろ
し
、
合
図
で
点
火
の
ボ
タ
ン
を

押
し
て
発
火
す
る
と
い
う
仕
組
み

だ
。
し
か
し
そ
こ
に
は
何
重
も
の

チ
ェ
ッ
ク
が
あ
る
。
電
源
電
圧
の
確

認
・
抵
抗
の
測
定
・
花
火
を
降
ろ

す
専
用
リ
フ
ト
の
動
作
確
認
・
一

度
電
源
を
切
っ
て
の
再
確
認
な
ど
、

　

フ
ァ
ン
の
間
で
定
着
し
た
「
勝

利
の
花
火
」
で
あ
っ
て
も
、
課
題

は
あ
る
と
児
島
さ
ん
は
言
う
。「
勝

利
の
花
火
で
使
う
玉
は
、
安
全
上

特
別
小
さ
く
作
っ
て
い
ま
す
。
本

来
、
花
火
は
真
円
（
き
れ
い
な
円

形
）
で
あ
る
べ
き
な
の
で
す
が
、
工

場
で
の
製
造
過
程
で
、
あ
れ
だ
け

小
さ
い
と
真
円
を
作
る
の
は
構
造

上
難
し
い
ん
で
す
。
で
も
何
と
か

実
現
で
き
な
い
か
色
々
と
考
え
ま

す
。
器
具
も
点
検
し
や
す
い
よ
う

に
改
良
し
た
り
し
て
、
今
ま
で
や
っ

て
き
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
改
善
す

る
点
が
あ
り
ま
す
。」

何
事
も
な
く
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
が
行

わ
れ
る
た
め
の
安
全
チ
ェ
ッ
ク
を
最

も
大
事
に
し
て
い
る
。「
見
落
と
し

が
絶
対
に
出
な
い
よ
う
に
、
チ
ェ
ッ

ク
シ
ー
ト
を
見
な
が
ら
し
っ
か
り

と
確
認
し
ま
す
。」
二
人
体
制
で

チ
ェ
ッ
ク
す
る
視
線
か
ら
緊
張
感

が
伝
わ
っ
て
き
た
。
確
認
を
終
え
、

し
ば
ら
く
す
れ
ば
試
合
開
始
。
試

合
中
は
ル
ー
ル
上
作
業
が
で
き
な
い

た
め
、
ひ
た
す
ら
作
業
場
で
戦
況

を
見
つ
め
て
い
る
。

　

ホ
ー
ク
ス
フ
ァ
ン
に
は
お
馴
染
み

の
こ
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
。
始
ま
り

は
１
９
９
５
年
。
屋
外
球
場
で
外

か
ら
花
火
を
打
ち
上
げ
る
こ
と
は

あ
っ
た
が
、
カ
ナ
ダ
の
ス
カ
イ
ド
ー

ム
で
、
ド
ー
ム
内
で
の
花
火
を
行
っ

て
い
る
と
聞
い
た
当
時
の
球
団
幹

部
か
ら
話
が
持
ち
上
が
っ
た
。
安

全
面
の
テ
ス
ト
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
、
”法
律
の
壁
“
も
あ
っ
た
。
当

時
の
火
薬
類
取
締
法
で
は
、屋
内
で

の
火
薬
使
用
は
”映
画
・
演
劇
“
の

演
出
で
の
み
認
め
ら
て
い
た
。
現

在
の
形
式
と
な
っ
た
の
は
、
文
言

に
”ス
ポ
ー
ツ
興
行
又
は
博
覧
会
“ 

の
文
言
が
追
加
さ
れ
て
か
ら
だ
。

「
法
の
面
を
ク
リ
ア
し
て
見
て
い

た
だ
く
為
に
、
行
政
の
方
な
ど

様
々
な
人
が
尽
力
さ
れ
ま
し
た
。」

　

取
材
当
日
（
3
月
10
日
オ
ー

プ
ン
戦 

対
千
葉
ロ
ッ
テ
）
は
敗
戦

と
な
り
、
勝
利
の
花
火
が
実
施
さ

れ
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。
笑
顔
で 

「
残
念
で
し
た
ね
」
と
い
い
な
が

ら
も
少
し
寂
し
げ
だ
っ
た
。
片
付

け
を
行
い
、
現
場
を
離
れ
る
際
の

チ
ェ
ッ
ク
を
行
い
、
ド
ー
ム
を
後
に

し
た
。

　

肉
眼
で
確
認
す
る
の
は
難
し
い

か
も
し
れ
な
い
が
、
勝
利
を
祝
う

花
火
の
２０
ｍ
上
に
は
、
ホ
ー
ク
ス
の

勝
利
と
仕
事
の
出
来
を
静
か
に
見

つ
め
る
職
人
が
い
る
こ
と
を
思
い

出
し
て
欲
し
い
。
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危
険
と
隣
り
合
わ
せ
の
現
場

国
内
で
類
を
見
な
い

　
「
ド
ー
ム
内
で
の
花
火
」

何
重
も
の
チ
ェ
ッ
ク

現
状
に
満
足
し
な
い



ボクシングは体重によって階級
が分けられいて、その階級同士で

試合を行います。
輝選手のライトウェルター級は 60kg 超
から 64kg、翼選手のウェルター級は
64kg 超から 69kg。
各規定の体重に入っていないと

試合に出場できないため、体
重管理がとても重要な

のです。

Question
ボクシングの階級って？

沖島　
翼 さん

沖島　   
輝 さん

注
目
の
ア
ス
リ
ー
ト
［
Ｓ
ｐ
ｏ
ｔ
ｌ
ｉ
ｇ
ｈ
ｔ 

Ａ
ｔ
ｈ
ｌ
ｅ
ｔ
ｅ
］

双
子
で一
緒
に
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に

な
れ
た
ら
、かっこ
いい
な
と
思
い
ま
す

●ボクシングウェルター級（東福岡高校３年）

●ボクシングライトウェルター級（東福岡高校３年）

兄の翼選手がウェルター級、弟の
輝選手がライトウェルター級で全
国高校総体 (IH)、国民体育大会
２冠。ＩＨ・国体を双子で２冠し
た例は過去ありません。双子の兄
弟の競技観などを聞いてきました。

※インタビュー日が異なります。

沖島　輝（おきしま ひかる）　
1995 年生まれ。北九州市出身。１７２ｃｍ、６７ｋｇ

2011 年（高校 1 年時）    
 全国高等学校ボクシング選抜大会 3 位
2012 年（高校 2 年時）
 全国高校総体 優勝
 国民体育大会 優勝
 世界ユース選手権大会日本代表
 アジアユース選手権 銅メダル
 全国高等学校ボクシング選抜大会 優勝

［プロフィール ］　 　 　 　 　 　 　   　 　 　 　 　 　 　 　

沖島　翼（おきしま つばさ）　
1995 年生まれ。北九州市出身。１７５ｃｍ、７２ｋｇ
 
2011 年（高校 1 年時）
 全国高校総体 3 位
 国民体育大会 2 位
2012 年（高校 2 年時）
 全国高校総体 優勝
 国民体育大会 優勝
 アジアユース選手権日本代表
 全国高等学校ボクシング選抜大会 優勝

［プロフィール ］　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　      

｜
ボ
ク
シ
ン
グ
を
は
じ
め
た
き
っ
か

け
は
何
で
す
か
？

い
と
こ
が
通
っ
て
い
た
近
く
の
ジ

ム
に
弟
が
行
き
た
が
っ
て
、
や
る
羽

目
に
（
笑
）
小
学
６
年
生
か
ら一
緒

に
始
め
ま
し
た
。

｜
始
め
は
ど
ん
な
練
習
を
し
ま
し

た
か
？

最
初
の
３
ヶ
月
は
基
礎
ば
か
り
で

き
つ
く
て
つ
ま
ん
な
い
な
ー
と
思
っ
て

い
ま
し
た
ね
（
笑
）

｜
初
め
て
の
試
合
は
緊
張
し
ま
し

た
か
？

中
学
１
年
生
で
初
め
て
公
式
戦

（
Ｕ 

15
ジ
ュニ
ア
ボ
ク
シ
ン
グ
大
会
）

に
出
ま
し
た
。
す
ご
く
緊
張
し
た
の

を
覚
え
て
い
ま
す
。
２
年
生
の
時
に

地
区
で
、
３
年
生
の
時
に
全
国
で

優
勝
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

｜
北
九
州
市
の
門
司
か
ら
東
福
岡

高
校
に
進
学
し
た
の
は
？

Ｕ 

15
大
会
で
優
勝
し
て
、
各
高

校
か
ら
お
誘
い
の
話
は
あ
っ
た
ん
で　

す
が
、
古
賀
先
生
（
東
福
岡
高
校

ボ
ク
シ
ン
グ
部
監
督
）
が
学
校
ま
で

来
て
誘
っ
て
頂
い
た
の
が
大
き
か
っ

た
で
す
。

｜
自
分
は
ど
ん
な
選
手
だ
と
思
い

ま
す
か
？

こ
れ
と
い
っ
た
形
は
無
く
て
、
相

手
に
応
じ
て
戦
い
方
を
変
え
る
こ
と

を
心
が
け
て
い
ま
す
。
過
去
に
戦
っ

た
こ
と
が
あ
れ
ば
そ
の
時
の
映
像

を
見
て
、
優
勢
だ
っ
た
と
き
の
ス
タ

イ
ル
を
確
認
し
た
り
。
高
校
は
中
学

と
比
べ
て
レ
ベル
が
格
段
に
上
が
る
の

で
、
一つ
の
ス
タ
イ
ル
で
は
勝
っ
て
い

け
な
い
と
思
っ
て
試
行
錯
誤
し
て
き

ま
し
た
。

｜
憧
れ
や
目
標
に
し
て
い
る
選
手
は

い
ま
す
か
？

村
田
選
手
（
ロ
ン
ド
ン
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
金
メ
ダ
リ
ス
ト
）と
川
内
選
手（
北

京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
日
本
代
表
）
で
す
。

村
田
選
手
は
力
強
さ
と
ポ
イ
ン
ト

を
取
る
巧
み
さ
が
あ
り
ま
す
。
川

内
選
手
は
技
術
が
す
ご
い。
遠
征
で

ス
パ
ー
リ
ン
グ
を
し
た
と
き
に
、
全

然
当
て
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。

｜
弟
の
輝
選
手
に
対
し
て
ど
ん
な
想

い
が
あ
り
ま
す
か
？

普
段
は
喧
嘩
す
る
こ
と
も
あ
る
ん

で
す
が
、
自
分
よ
り
先
に
試
合
に
出

た
弟
が
負
け
た
り
す
る
と
、
そ
の

分
も
絶
対
勝
っ
て
や
ろ
う
と
思
い
ま

す
。
そ
う
い
う
時
は
顔
つ
き
が
違
う

と
周
り
か
ら
言
わ
れ
ま
す
ね
（
笑
）

｜
将
来
の
目
標
は
？

二
人
で
や
っ
て
き
て
今
の
結
果
が

あ
る
と
思
う
の
で
、
こ
れ
か
ら
も
互

い
に
切
磋
琢
磨
し
て
い
っ
て
、
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し
た
い
で
す
。

◇ 翼さん Ｉｎｔｅｒｖｉｅｗ　　　　　　　　　　

◇ 輝さん Ｉｎｔｅｒｖｉｅｗ　　　　　　　　　　

輝 選手

｜
輝
選
手
が
ボ
ク
シ
ン
グ
を
始
め

た
い
と
言
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け

だ
っ
た
そ
う
で
す
が
？

そ
う
で
す
ね
。
僕
が
興
味
を
持
っ

て
翼
を
誘
っ
て
ジ
ム
に
入
会
し
ま
し

た
。
最
初
は
楽
し
か
っ
た
ん
で
す

け
ど
、
ス
パ
ー
リ
ン
グ
や
走
り
込
み

が
増
え
て
い
っ
て
、
だ
ん
だ
ん
き
つ

く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
走
る
の
は
嫌

い
で
す
。

｜
ボ
ク
シ
ン
グ
を
辞
め
た
い
と
思
っ

た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

あ
り
ま
す
。
ジ
ム
の
選
手
コ
ー
ス

の
練
習
が
つ
ら
く
て
、
一
般
コ
ー
ス

に
降
り
て
学
校
の
陸
上
部
に
入
り

ま
し
た
。
で
も
、
つ
ら
い
こ
と
か
ら

逃
げ
た
自
分
が
許
せ
な
く
て
選
手

コ
ー
ス
に
入
り
直
し
ま
し
た
。

｜
そ
の
と
き
、翼
選
手
は
選
手
コ
ー

ス
の
ま
ま
？

い
え
、
翼
も
で
す
（
笑
）
翼
は

始
め
る
と
き
か
ら
い
や
い
や
だ
っ
た

ん
で
、陸
上
部
に
入
る
と
き
は
「
俺

も
」
っ
て
感
じ
で
し
た
。

｜
試
合
で
は
ど
ん
な
こ
と
を
考
え

て
い
ま
す
か
？

試
合
が
始
ま
っ
て
構
え
て
み
る

と
、
相
手
の
戦
い
方
が
何
と
な
く

感
じ
取
れ
て
、
そ
こ
に
合
わ
せ
る

よ
う
な
感
じ
で
す
。
自
分
で
も
よ

く
分
か
ら
な
い
で
す
け
ど
。

｜
兄
弟
仲
は
良
い
と
思
い
ま
す
か
？

悪
い
で
す
ね
（
笑
）
ボ
ク
シ
ン
グ

の
こ
と
も
何
気
な
い
こ
と
で
も
口

を
開
け
ば
ケ
ン
カ
で
す
。
最
近
ま
で

二
人
同
時
に
成
績
が
良
い
こ
と
が

な
か
っ
た
の
で
、
そ
れ
で
言
い
合
い

に
な
っ
た
り
も
し
ま
し
た
。

｜
違
う
階
級
で
す
が
、
お
互
い
を

意
識
し
ま
す
か
？

試
合
は
や
っ
ぱ
り
応
援
し
ま
す

し
、
１
年
生
の
時
は
僕
よ
り
翼
の

方
が
勝
ち
上
が
っ
て
い
た
ん
で
す
け

ど
、
僕
が
負
け
る
の
を
見
る
と
更

に
火
が
付
く
み
た
い
で
す
。

｜
将
来
の
目
標
は
？

あ
っ
ち
（
翼
）
は
ど
う
か
分
か

り
ま
せ
ん
け
ど
、
大
学
を
出
て
二

人
で
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
て
、
村
田

選
手
の
よ
う
に
金
メ
ダ
ル
を
取
り

た
い
で
す
。
う
ま
く
い
か
な
い
可
能

性
も
あ
る
の
で
安
定
し
た
仕
事
に

も
就
き
た
い
で
す
ね
（
笑
）

進
路
は
ま
だ
分
か
ら
な
い
で
す

け
ど
、
双
子
で一
緒
に
チ
ャ
ン
ピ
オ

ン
に
な
れ
た
ら
、
か
っ
こ
い
い
な
と

思
い
ま
す
。
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講師紹介

資　格

基本
姿勢 ピラティスの

呼吸

今回は前号で紹介したエクササイズを少しレベルアップしてお送りします。
前回よりもきつくなっているので、無理をしないよう注意して下さい！！

「前回のエクササイズはどんなの！？」という方は「おっしょい福スポ」創刊号をチェック！

◎両手を向かい合わせて、前に伸ばしましょう。
◎息を吸って、身長が伸びるように姿勢を正しましょう。
◎息を吐きながら背中に綺麗なアーチができるように前
へ伸びましょう。

◎	身体を一直線にして横になりましょう。
◎上の足を少し浮かせたら、息を吸って、吐きながらおし
りを使ってもう少し上へ足を上げましょう。

◎基本姿勢のまま、腹式呼吸のようにお腹を薄

くして保ちましょう。

◎	胸式呼吸のように胸に空気を入れ、肺が真空

になるようなイメージで息を吐きましょう。

◎	基本姿勢のまま、ピラティスの呼吸に

合わせて行いましょう。

◎	息を吸って、吐きながら膝が９０°になる

ところまで上げましょう。

◎	基本姿勢から両足を上げて、膝が９０°のテーブル

トップポジションを保ちましょう。

◎	その状態でピラティスの呼吸を行いましょう。

◎肩の下に手首、股関節の下に膝がくるように四つん
這いになりましょう。

◎腰が反りすぎたり丸くなったりしないようにしましょう。
◎息を吸って吐きながら背中と一直線になるように手と
対角の足を上げましょう。

◎	テーブルトップポジションから、両手を天井へ伸ばし
ましょう。

◎息を吸って、吐きながら両手を床の方へ降ろすと同時
に背中に綺麗なアーチができるように上体を起こしま
しょう。

【ウォーミングアップ】

【お尻のエクササイズ】

【お腹のエクササイズ】

【背中のエクササイズ】

【テーブルトップポジション】

ピラティスの呼吸 応用編＆部位別トレーニング

あごを引きすぎて頭だけ前に出ないように

身体が前や後ろに倒れないように
良い姿勢でバランスをとる（逆側も同様）

常にお腹は薄く保っておく

骨盤が動かないように（逆側も同様）

骨盤の傾きに注意して、腰を反らせ

すぎないように

肩が上がったり、頭だけ落ちたりしないように 【ピラティスの呼吸 応用編】

スパインストレッチ

アップ & ダウン

カールアップ

スイミング

日高　秀（ひだか しゅう）
福岡市立西体育館スポーツトレーナー

○ PHIピラティスマスタートレーナー
○ FTPピラティスベーシックインストラクター
○健康運動指導士
○ CSCS（NSCA 認定ストレングス＆コンディショニングスペシャリスト）
○ NSCA-CPT（NSCA 公認パーソナルトレーナー）

テーブルトップポジションでの呼吸

学 ● S t u d y

09 　2 0 1 3  May 2 0 1 3  May  　08

ピラティスベースの
簡単トレーニング講座②



1

2

監修

株式会社	明治

管理栄養士

石川	真由美

「間食」というと、何を想像しますか？ポテトチップスなどのスナック菓子、チョコレートやアイスクリーム等の甘い

お菓子を思い浮かべることが多いと思います。これら菓子類の主な栄養成分は炭水化物と脂質です。お菓子を食べ過

ぎてしまうと空腹感がなくなってしまい、偏食を助長し、大事な食事がおろそかになってしまいます。これでは栄養バ

ランスが偏り、その他の５大栄養素（たんぱく質・ミネラル・ビタミン）が十分に確保できなくなり、思ったより身長が

伸びない等の成長期特有の悩みの原因になりかねません。ただし、お菓子が絶対にダメなわけではありません。バラ

ンスの良い食事をした後に食べたり、この試合に勝ったら、この練習ができたらなど、自分へのご褒美にしたり、自分

なりの食べるルールをつくって上手に付き合っていきましょう。

では、スポーツジュニアは「間食」をどのように考えれば良いでしょうか。

ス
ポ
ー
ツ
の
現
場
で
、「
子
ど

も
の
食
が
細
い
」と
い
う
保
護
者

の
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。大
人
で

さ
え
も
食
事
で
十
分
な
量
の
栄

養
素
を
確
保
す
る
の
は
難
し
く
、

ま
し
て
や
成
長
期
の
ジ
ュ
ニ
ア
で

食
が
細
け
れ
ば
、３
食
の
食
事

だ
け
で
必
要
な
栄
養
素
を
摂
取

す
る
の
は
非
常
に
困
難
と
な
り

ま
す
。で
は
、ど
の
よ
う
な
も
の

を
間
食
で
食
べ
れ
ば
よ
い
か
考
え

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

前
号
の
”ス
ポ
ー
ツ
ジ
ュ
ニ
ア

に
必
要
な
栄
養
と
食
事
“
の
中

で
紹
介
し
た「
栄
養
フ
ル
コ
ー
ス

型
」の
食
事（
図
１
）は
、①
～
⑤

を
毎
食
揃
え
る
こ
と
で
、簡
単
に

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。そ
こ
で
間
食
を
、３
食
で

摂
り
き
れ
な
か
っ
た
栄
養
素
を

補
う「
補
食
」と
考
え
ま
す
。そ

の
上
で
、「
栄
養
フ
ル
コ
ー
ス
型
」

の
食
事
が
揃
わ
な
か
っ
た
と
き

に
、足
り
な
い
番
号
の
も
の
を
補

食
と
し
て
摂
っ
た
り
、食
が
細
く

食
事
量
が
少
な
い
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ュ

ニ
ア
で
も
間
食
で
食
事
回
数
を

増
や
し
た
り
す
る
こ
と
で
、成
長

と
ス
ポ
ー
ツ
に
必
要
な
栄
養
素

を
確
保
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

『
間
食
＝
栄
養
素
を
補
う
補
食
』

と
考
え
、賢
く
食
べ
ま
し
ょ
う
！

㈱
明
治
が
実
施
し
た
ス
ポ
ー

ツ
ジ
ュニ
ア
８
１
３
名
の
食
事
調

査
結
果
で
は
、「
栄
養
フ
ル
コ
ー

ス
型
」の
食
事
で
、特
に
ス
ポ
ー
ツ

ジ
ュニ
ア
が
不
足
し
て
い
る
の
は
、

④
果
物
と
⑤
乳
製
品
で
し
た
。手

軽
に
摂
れ
る
食
品
と
し
て
は
、④

１
０
０
％
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
と

⑤
牛
乳
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。こ
れ

ら
を
冷
蔵
庫
に
用
意
し
て
お
く

こ
と
で
、簡
単
に
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す（
図
２
）。

強
い
選
手
に
な
る
た
め
の
習
慣

を
今
の
う
ち
か
ら
つ
け
ま
し
ょ

う
。次

に
、ス
ポ
ー
ツ
ジ
ュ
ニ
ア
の

間
食
と
し
て「
何
を
食
べ
る
か
」

と
合
わ
せ
て
、「
い
つ
食
べ
る
か
」

と
い
う
タ
イ
ミ
ン
グ
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
ま
す
。

な
る
炭
水
化
物（
糖
質
）と
し
て

次
の
食
品
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

①
主
食（
お
に
ぎ
り
・
パ
ン
等
）

た
だ
し
、ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン
や
デ

ニ
ッ
シ
ュ
系
の
パ
ン
は
脂
質
が
多

く
消
化
が
悪
い
の
で
、ジ
ャ
ム
パ
ン

や
あ
ん
ぱ
ん
、カ
ス
テ
ラ
等
が
お

す
す
め
。

④
果
物（
バ
ナ
ナ
・
１
０
０
％

オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
等
）

ゼ
リ
ー
飲
料
を
摂
る
場
合
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
系
の
ゼ
リ
ー
を
選
び

ま
し
ょ
う
。ま
た
、お
腹
が
い
っ
ぱ

い
に
な
ら
な
い
よ
う
に
食
べ
す
ぎ

に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

練
習
後
は
、炭
水
化
物（
糖
質
）

と
た
ん
ぱ
く
質
が
含
ま
れ
て
い
る

食
品
を
摂
る
こ
と
で
、失
わ
れ
た
エ

ネ
ル
ギ
ー
や
、練
習
で
壊
さ
れ
た
筋

肉
の
回
復
を
促
し
、疲
労
回
復
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。た
ん
ぱ
く
質
を

多
く
含
む
食
品
は
②
お
か
ず
と
⑤

乳
製
品
で
す
。夕
食
が
食
べ
ら
れ
な

い
ほ
ど
お
腹
い
っ
ぱ
い
に
食
べ
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、④
バ
ナ
ナ
＋

練
習
を
夕
方
に
行
う
場
合
、昼

食
以
降
何
も
食
べ
ず
に
練
習
に

入
る
と
、練
習
の
後
半
で
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
不
足
し
ス
タ
ミ
ナ
切
れ
を

起
こ
し
た
り
、集
中
力
低
下
か
ら

ケ
ガ
を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

特
に
、そ
の
日
の
一
番
大
切
な
練

習
内
容
は
、中
盤
か
ら
後
半
に
か

け
て
あ
る
場
合
が
多
く
、そ
の
時

間
に
ス
タ
ミ
ナ
切
れ
を
起
こ
し
て

し
ま
っ
て
は
話
に
な
り
ま
せ
ん
。

練
習
前
の
間
食
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

⑤
牛
乳
、①
お
に
ぎ
り
＋
⑤
ヨ
ー

グ
ル
ト
等
を
食
べ
て
す
ば
や
く
リ

カ
バ
リ
ー
を
行
い
ま
し
ょ
う
。摂

る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、「
練
習
後
30

分
以
内
」で
す
。練
習
後
、食
事
を

す
る
ま
で
に
２
時
間
以
上
時
間

が
空
い
て
し
ま
う
と
回
復
が
大

き
く
遅
れ
ま
す
。す
ぐ
に
食
事
が

で
き
れ
ば
よ
い
の
で
す
が
、部
活

動
・
ス
ク
ー
ル
に
通
っ
て
い
る
と

な
か
な
か
難
し
い
場
合
が
多
い

よ
う
で
す
。準
備
が
大
変
な
と
き

は
、ジ
ュニ
ア
用
の
プ
ロ
テ
イ
ン
で
、

炭
水
化
物（
糖
質
）と
た
ん
ぱ
く

質
が
補
え
ま
す
。

リ
カ
バ
リ
ー
の
た
め
の
栄
養
を

す
ば
や
く
摂
っ
た
後
は
、自
宅
で

お
い
し
く「
栄
養
フ
ル
コ
ー
ス
型
」

の
食
事
を
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
！

毎
日
の
食
事
は
練
習
の
成
果

を
得
る
た
め
に
非
常
に
大
事
で

す
。「
栄
養
フ
ル
コ
ー
ス
型
」の
食

事
を
し
っ
か
り
食
べ
、間
食
を
味

方
に
つ
け
て
、た
く
さ
ん
練
習
で

き
る
強
い
カ
ラ
ダ
を
つ
く
っ
て
い

き
ま
し
ょ
う
！

次
回
は「
試
合
期
の
栄
養

戦
略
と
水
分
補
給
の
ポ
イ
ン

ト
」で
す
。

「栄養フルコース型」の食事

「栄養フルコース型」の食事

「栄養フルコース型」の食事

学 ● S t u d y
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スポーツジュニアの

間食と練習前後の栄養補給

スポーツジュニアの
食と栄養②
Sports Junior's Meal & Nutrition

朝
・
昼
・
夕
の
３
食
で
摂
り
き
れ
な
い

栄
養
素
を
補
い
ま
し
ょ
う

練

習

前

に

は
、 

エ
ネ
ル
ギ
ー
を

摂
り
ま
し
ょ
う

3
練
習
後
に
は
、
リ
カ
バ
リ
ー
（
回
復
）
に

必
要
な
栄
養
素
を
摂
り
ま
し
ょ
う

練 習 前 は 炭 水 化 物（ 糖 質 ）を 補 給 し よ う

練習後は炭水化物（糖質）とタンパク質を補給しよう

学校

学校

練習

図 3　間食（補食）のタイミング例

おにぎり パン

「スポーツ選手の栄養学と食事プログラムより」

図 1　

①主食

②おかず

④果物

⑤乳製品

③野菜

「栄養フルコース型」の食事

「スポーツ選手の栄養学と食事プログラムより」

主に含まれる栄養素 役　割 主 な 食 品

①主　食
炭水化物

（糖質）
エネルギーや
集中力の維持

ごはん ･パン ･麺類
もち ･シリアルなど

②おかず
たんぱく質
ミネラル
脂質

強い体を
つくる材料

肉 ･魚 ･卵
大豆製品

③野　菜
ビタミン
ミネラル

体調を整える
にんじん ･トマト ･ブロッコリー
ほうれん草など
＊野菜ジュースでも代替OK

④果　物
ビタミン
炭水化物（糖質）

体調を整える
オレンジ ･グレープフルーツ
イチゴ ･キウイなど
＊果汁 100％ジュースでも代替OK

⑤乳製品
ミネラル
たんぱく質
脂質

強い骨と体を
つくる材料

牛乳 ･ヨーグルト ･チーズ

色の濃い野菜
は栄養価が

高いよ！

甘酸っぱい果
物はビタミン
C が豊富！

図 2　手軽に間食（補食）として摂れる食品

バナナ

おにぎり プロテイン

例Ｃ

＋

サバスエナジー
メーカーゼリー

例Ａ

ハムやチーズの
サンドイッチ

果汁 100％
オレンジジュース

＋

バナナ 牛乳

例Ｂ

＋

朝 食

昼 食

夕 食

間 食

間 食

● ハム
● ちくわ
● 卵
● 豆腐
● 納豆

● ミニトマト
● 野菜ジュース ③野菜

● 果汁 100％
  ジュース

● 牛乳
● ヨーグルト
● チーズ

④果物

⑤乳製品

②おかず

おすすめの食材

ホームページ (http://savas.jp)

ハム

チーズ

納豆

豆腐

牛乳

卵

ヨーグルト

100％オレンジジュース



　剣道に興味がある方、稽古をしたい方は、お気軽にご連絡下さい。福岡市各区に支部があります。

○東区支部	 東区香椎 5-4-51	 担当：森田	 TEL092-661-1779
○西区支部	 西区横浜 3-24-19	 担当：三苫	 TEL092-807-4595
○城南区支部	 城南区片江 3-11-5-205	 担当：長澤	 TEL092-801-6441
○早良区支部	 早良区次郎丸 1-1-25-205	 担当：大庭	 TEL092-874-5460
○南区支部	 南区柏原 4-18-6	 担当：的野	 TEL092-565-0582
○中央区支部	 中央区柏原 6-44-7	 担当：森山	 TEL092-210-9576
○博多区支部	 博多区東月隈 2-14-7	 担当：田中	 TEL092-503-2525

平成 25 年度は、北部九州 4 県で高校生アスリート最大の祭典、「全国高等学校総合体育大会」
が行われます。福岡県内においても11 種目が実施され、大いに盛り上がってくれることと思います。
その中で、県高体連としても「福岡とびうめ応援レター部」の更なる充実と高校生活動のシンボル
マークとしてマスコットキャラクターを作成し、広報活動に努めていこうと考えています。今後とも応援
をお願いします！

○	住　所　〒 812-0852　福岡市博多区東平尾公園 2-1-4
○	電　話　092-621-9394	 ○	F A X 	092-621-9431
○	ホームページhttp://www.fukuoka-koutairen.com/	 ○	メール	 fuk-koutai@jasmine.ocn.ne.jp
○	担当者　理事長　田中　球磨（たなか　きゅうま）

○	住　所　〒 810-0033　福岡市中央区小笹 5-10-13-102
○	電　話　092-531-9456	 ○	 F A X 　092-531-9456
○	担当者　森　陽（もり　あきら）

・福岡県内の高校運動部活動を常に支え、高校生のために新しいことにチャレンジを繰り返している！
・福岡県内の高校生アスリートは全国的にもレベルが高く、常に優勝を競い合っている！
・高体連公式ホームページが充実しており、いろいろな情報に対して早い対応が行える。
・高体連会報誌を年 1回発行し、記録がいつでも見られるようになっている。

　●福岡市女子剣道交流大会
女子を対象とした小学生から高齢者までの個人 ･団体戦の大会です。

　●福岡市剣道交流大会
男子団体試合で男女混成チームでも参加でき、また全国福祉祭の予選も	

兼ねた大会です。

　●福岡市剣道祭
小学生から高齢者まで（原則男子）約1,000名の選手が自由に参加します。

　●福岡県民体育大会
一般男女、青年男女の4チームが福岡市代表として参加し、毎年上位	

入賞しています。

　●全国福祉祭（ねんりんピック）
毎年行われる高齢者スポーツの祭典。一昨年は熊本市で開催されました。

　●指導者講習会
審判員の技量向上のため、毎年審判講習会を開催しています。

　●福岡県高等学校総合体育大会
県内 32専門部が一斉に大会を開始し、福岡県の優勝チームを決定し、

全九州高等学校体育大会並びに全国高等学校総合体育大会の出場権を得
る大会です。

　●全九州高等学校体育大会
九州8県の優勝チームがつどい九州ナンバー1を決める大会へ選手を派

遣します。
　●全国高等学校総合体育大会

全国47都道府県より全国のナンバー1を決める最大の大会へ選手を派遣
します。

　●福岡とびうめ応援レター部　研修会
全国高等学校総合体育大会を選手とは違う観点で取材し、県内の高校生に

「応援レター」として発信するための研修会です。
　●高校スポーツ充実活動

福岡県高校のスポーツの強化・普及・発展を目指し、各専門部が独自に
発展させる事業です。

　●福岡県専門委員長会議
年3回福岡県高校スポーツについての方向性を協議しあう会議を開催して

います。

★福 岡 市 剣 道 連 盟
福岡市剣道連盟は、昭和 28 年に組織された東京都に続き日本で 2 番目に古い伝統ある団体です。
剣道はその特性である “ 礼を重んじ相手を愛し尊敬し合い互いに切磋琢磨する ” 競技（武道）です。
福岡市剣道連盟では小学生から高齢の方にいたる剣道愛好家たちの健全育成・高齢者福祉を目
的に活動しています。
現在福岡市 7 区の支部で構成された剣道場、剣道教室、中学・高校・大学、一般剣道クラブの
300 団体、8,000 人の規模で運営されています。

★福岡県高等学校体育連盟
本連盟は昭和 23 年 6 月 10 日に創立。当時は 4 支部制にて活動を開始。以後、主な事業と
して昭和 49 年に「全国高校総合体育大会」、平成 5 年に「全国高等学校体育連盟研究大
会」を実施しました。平成 25 年は、「未来をつなぐ 北部九州総体」が福岡県・大分県・佐
賀県・長崎県の 4ブロックで開催されます。加盟登録数 163 校、加盟登録生徒数約 12,584
人規模で、福岡県内の高校部活動を支援しています。

P u b l i c  R e l a t i o n s  o f  a  M e m b e r  O r g a n i z a t i o n

こんなことをやっています！ ［ T h i s  i s  W h a t  W e  d o ］

ＰＲ ［ P u b l i c  Ｒｅｌａｔｉｏｎ s ］

お問い合わせ ［ I n f o r m a t i o n ］

ここが自慢 ［ A  B o a s t ］

ＰＲ ［ P u b l i c  Ｒｅｌａｔｉｏｎ s ］

お問い合わせ ［ I n f o r m a t i o n ］
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こんなことをやっています！ ［ T h i s  i s  W h a t  W e  d o ］

加盟団
体PR

2012	北信越かがやき総体
総合開会式

福岡県高等学校体育連盟
マスコットキャラクター

めん太 たい子
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岡

シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

　

〜
こ
ど
も
達
の
ス
ポ
ー
ツ
と
未
来
〜

コーディネーター　谷口  勇一 氏
（大分大学  教育福祉科学部  准教授）

１
９
６
２
年
、
私
は
サ
ッ
カ
ー

が
盛
ん
な
静
岡
県
藤
枝
市
に
生

ま
れ
ま
し
た
。
小
学
４
年
生
の
時

の
サ
ッ
カ
ー
チ
ー
ム
入
団
を
皮
切

り
に
、サ
ッ
カ
ー
界
で
は
エ
リ
ー
ト

コ
ー
ス
を
辿
り
、
大
学
で
は
日
本

一
に
も
な
り
ま
し
た
。
当
時
の
ス

ポ
ー
ツ
界
が
殆
ど
そ
う
で
あ
っ
た

よ
う
に
私
も
体
罰
、
暴
力
が
は
び

こ
る
世
界
で
選
手
を
し
て
い
ま
し

た
。
ス
ポ
ー
ツ
は
、
肉
体
的
、
精

神
的
苦
痛
に
耐
え
る
事
で
強
く

な
る
と
教
え
ら
れ
、
そ
れ
を
信
じ

て
い
ま
し
た
。
究
極
の
肉
体
的
、

精
神
的
苦
痛
が
体
罰
（
暴
力
）

で
す
。
し
か
し
、
大
学
で
運
動
生

理
学
を
学
び
、
コ
ス
タ
リ
カ
共
和

国
で
青
年
海
外
協
力
隊
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
科
学
普
及
員
と
し
て
働
く

経
験
を
通
し
て
、
そ
れ
ら
の
考
え

方
が
正
し
く
な
い
こ
と
を
知
り
ま

し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
は
、
喜
び
で
あ

り
、楽
し
い
も
の
で
あ
る
こ
と
、そ

し
て
ス
ポ
ー
ツ
で
選
手
が
育
つ
過

程
は
、
考
え
る
事
、
自
分
で
判
断

下田　功 氏
　	（アビスパ福岡
　　　代表取締役専務）

す
る
こ
と
、
責
任
を
持
っ
て
行
動

す
る
こ
と
、
つ
ま
り
自
立
の
過
程

が
重
要
で
あ
る
こ
と
を
知
り
、
指

導
者
は
、
こ
の
選
手
の
自
立
に
働

き
か
け
る
こ
と
が
最
も
大
き
な

役
割
で
あ
る
こ
と
を
認
識
し
ま
し

た
。１

９
９
３
年
、
J
リ
ー
グ
が
ス

タ
ー
ト
し
、
当
時
の
川
渕
チ
ェ
ア

マ
ン
は
、
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
に
出

る
こ
と
を
目
標
に
挙
げ
ま
し
た
。

当
時
、「
そ
り
ゃ
無
理
だ
よ
」
っ

て
感
じ
た
サ
ッ
カ
ー
関
係
者
は
、

私
だ
け
で
は
な
か
っ
た
は
ず
で
す
。

し
か
し
、
20
年
経
っ
た
今
、
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
は
５
回
連
続
、
ワ
ー

ル
ド
カ
ッ
プ
は
４
回
連
続
で
出
場

し
、一
昨
年
の
女
子
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
で
は
、
優
勝
す
る
と
い
う
快
挙

を
遂
げ
ま
し
た
。
何
故
こ
れ
程

ま
で
サ
ッ
カ
ー
界
が
人
財
育
成
を

進
め
る
こ
と
が
で
き
た
の
か
、
そ

れ
は
、
指
導
者
育
成
事
業
の
成

功
が
大
き
な
要
因
の
一つ
で
あ
る

の
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
”ク

リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
で
た
く
ま
し
い
選

手
“
で
な
け
れ
ば
世
界
で
は
戦
え

な
い
。
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
で
た
く

ま
し
い
選
手
と
は
、
つ
ま
り
、
自

立
し
た
選
手
を
意
味
し
ま
す
。
こ

の
考
え
方
を
共
有
す
る
有
資
格

サ
ッ
カ
ー
指
導
者
は
、
こ
の
20
年

で
７
万
人
を
超
え
ま
し
た
。

ジ
ュ
ニ
ア
年
代
で
勝
つ
た
め
に

最
も
有
効
な
方
法
は
、
恐
怖
で

こ
ど
も
達
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、

ロ
ボ
ッ
ト
化
す
る
こ
と
で
す
。
し

か
し
、
残
念
な
が
ら
こ
の
方
法

で
は
、
こ
ど
も
達
が
自
ら
考
え
、

判
断
し
、
行
動
す
る
と
い
う
自
立

の
過
程
を
学
ぶ
こ
と
を
妨
げ
て
し

ま
い
ま
す
。
ジ
ュ
ニ
ア
期
か
ら
青

年
期
に
成
長
す
る
過
程
で
海
外

の
選
手
に
追
い
つ
か
れ
、
抜
か
れ

て
し
ま
う
現
象
が
多
く
の
ス
ポ
ー

ツ
で
見
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
勝
利

至
上
主
義
に
よ
り
、
適
切
な
年

齢
に
適
切
な
課
題
を
与
え
ら
れ

な
く
な
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
顕
著

で
す
。

こ
ど
も
（
選
手
）
の
自
立
の

た
め
に
は
、
自
己
効
力
感
を
持

た
せ
る
こ
と
は
必
要
不
可
欠
で

す
。
簡
単
に
言
え
ば
、こ
ど
も（
選

手
）一人一人
を
認
め
て
あ
げ
る
こ

と
で
す
。
指
導
者
が
こ
ど
も
の
人

権
を
認
め
る
、
守
る
こ
と
か
ら
こ

ど
も
達
は
自
ら
考
え
、
判
断
し
、

責
任
を
持
っ
て
行
動
に
移
す
こ
と

を
学
び
ま
す
。
こ
ど
も
達
の
自

尊
感
情
を
育
む
こ
と
も
正
に
こ

の
自
立
の
過
程
か
ら
始
ま
り
ま

す
。
体
罰
型
指
導
は
、
こ
の
真

逆
に
あ
る
と
言
え
ま
す
。

指
導
者
（
大
人
、
社
会
）
が

変
わ
る
以
外
に
体
罰
問
題
を 

解
決
す
る
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。

体
罰
指
導
は
も
っ
と
も
簡
単
な

管
理
方
法
で
あ
り
、
こ
の
手
法

を
使
う
指
導
者
は
他
の
方
法
を

学
ぼ
う
と
し
ま
せ
ん
。
体
罰
指

導
を
受
け
て
育
っ
た
選
手
は
、
指

導
者
に
な
る
と
体
罰
を
使
っ
た
指

導
を
す
る
ケ
ー
ス
（
暴
力
連
鎖
）

が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

外
発
的
な
恐
怖
や
体
罰
で
は
、

本
質
的
な
自
立
は
促
せ
ま
せ
ん
。

選
手
（
こ
ど
も
）
に
内
発
的
な

気
づ
き
を
あ
た
え
る
力
を
養
う
た

め
に
、
指
導
者
は
日
々
学
ば
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。

 

基
調
講
演
内
容

　「
ス
ポ
ー
ツ
指
導
と
こ
ど
も
の
人
権
」

　
　
〜
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
で
た
く
ま
し
い

　
　
　
ス
ポ
ー
ツ
選
手（
人
材
）の
育
成
〜

シンポジウム
　　「指導者の役割」

第一部

第二部

　

ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
で
た
く
ま
し
い

人
材
を
育
て
る
た
め
の
心
得
は
？

河
島  

美
絵 

氏
（
福
岡
Ｊ･

ア
ン
ク
ラ
ス
代
表
）

こ
ど
も
は
想
像
力
が
豊
か
で
、
大
人
に
は
考
え
付
か
な
い

行
動
力
を
持
っ
て
い
る
。
形
が
ど
う
で
あ
れ
、
ま
ず
そ
の

ア
イ
デ
ィ
ア
を
受
け
止
め
、
そ
の
後
に
「
ど
ん
な
方
法
が
あ
る
か
な
？
」
と
問
い
か
け
る

こ
と
で
、
こ
ど
も
自
身
に
考
え
さ
せ
る
機
会
を
与
え
、
自
立
し
た
選
手
に
な
る
よ
う
育

て
て
い
く
。

　

指
導
者
に
求
め
ら
れ
る
姿
勢
と

知
識
と
は
何
か
？

　

向
井  

昭
吾 

氏
（
コ
カ･

コ
ー
ラ
ウ
エ
ス
ト 

　
　
　
　
　
　

  

レ
ッ
ド
ス
パ
ー
ク
ス
Ｇ
Ｍ
兼
総
監
督
）

ま
ず
は
、
”人

“
と
し
て
の
自
分
を
意
識
す
る
こ
と
。

「
言
葉
」
も
道
具
の
一
つ
で
、
使
い
方
を
誤
れ
ば
凶
器
に

も
な
り
得
る
。
し
か
し
、
正
し
く
使
う
こ
と
が
で
き
れ
ば

プ
ラ
ス
の
方
向
へ
導
い
て
く
れ
る
。
指
導
者
は
そ
の
点
を
理
解
し
、常
に
気
を
つ
け
る
べ
き
。

ま
た
、
科
学
的
根
拠
を
持
っ
て
指
導
す
る
た
め
に
常
に
勉
強
し
続
け
る
こ
と
。
そ
し
て
安

全
面
に
配
慮
し
、
日
々
の
指
導
に
役
立
て
る
。

　
　

脱
体
罰
に
向
け
て
、

　
　
　
　

ス
ポ
ー
ツ
業
界
が
取
り
組
む
べ
き
事
は
？

高
橋  

和
幸 

氏
（
福
岡
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
ホ
ー
ク
ス
）

こ
ど
も
は
楽
し
い
も
の
に
興
味
を
持
ち
集
ま
っ
て
く
る
も

の
。
ス
ポ
ー
ツ
も
同
じ
な
の
で
、
罵
倒
し
た
り
手
を
上
げ

た
り
す
る
の
で
は
な
く
、
こ
ど
も
の
目
線
に
立
っ
て
の
指

導
を
心
が
け
る
こ
と
。

「
こ
ど
も
の
ア
イ
ディ
ア
を
大
切
に
」

「
真
摯･
安
全
」

「
こ
ど
も
の
立
場
に
立
つ
」

Q

Q

Q

平
成
25
年
２
月
23
日

　
　
　

早
良
市
民
セ
ン
タ
ー

スタージャンプ福岡の活動とは…
〜皆さんはご存知でしょうか？福岡にたくさんのトップスポーツチームがあることを！〜

こども達に種目を越えてスポーツの素晴らしさや体を動かす楽しさを伝えたい。

そしてスポーツをするこども達を増やし、福岡のこども達の体力向上および生きる

力の向上をはかりたい。

そういう思いで、2009年 3月から福岡市や (財 )福岡市スポーツ振興事業団（現：福岡市スポーツ協会）

を中心に、福岡に活動拠点を置く各種トップスポーツチームやスポーツ団体が集結しました。

報 ● I n f o r m a t i o n
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福岡市民体育館
　　　開館 40 周年記念事業女性スポーツ活動団体連絡協議会

スポーツフェスタ2013
平成 24 年

平成 25 年

プレゼント♣
クリニック講師 3名のサイン色紙を3名の方にプレゼントします！　詳しい応募方法は22ページへ。

佐伯 美香
さん

江藤 直美
さん

多治見 麻子
さん

福岡市民体育館は、平成 24 年に開館 40 周年を迎え、
それを記念し、イベントを開催しました。
21 日（金）は、ダンスを肌で感じながら、元気いっぱい
ダンスを踊りました！
22 日（土）は、元全日本代表の講師をお招きし、子ど
も達にとって貴重な時間となったジュニアバレー
ボールクリニックでした。

女性スポーツ指導者育成事業として、福岡市民体
育館にて、「スポーツフェスタ 2013」が開催さ
れました。
南区で生まれたバスタオルを使ったニュース
ポーツ「バスタボー」をはじめ、バドミントン、
ラージボール卓球、ソフトバレーボール、体力測
定を約 250 名の方に楽しんでいただきました。

レクダンス

ZUMBA
ベリーダンスフラダンス キッズダンス

—— ジュニアバレーボールクリニック講師 ——

報 ● I n f o r m a t i o n
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レクダンス
祭＆体験ダ

ンスレッスン

バスタオル 
を使った

ニュースポーツ
「バスタボー」

event event

12/22
Sat

12/22
Sat

12/21
Fri

12/21
Fri

2/23
Sat

ジュニアバ
レーボール

クリニック



平成 25 年５月29日（水）〜 平成 26 年2月26日（水）
　　　午後６時30分から午後9時　全26回

60人（募集締切　平成25年5月25日）	 福岡市立中央体育館

￥45,000
（テキスト代・宿泊費用が別途必要です）

講座名、住所、名前（ふりがな）、年齢、電話番号、FAX または E-mail をご記入の上、
E-mail･FAX･ はがきで、下記までお送りください。

〒812-0045	福岡市博多区東公園8-2　TEL:092-641-1022　FAX:092-641-1023
E-mail:info@rec-fukuokacity.jp　NPO法人福岡市レクリエーション協会	宛

中央区赤坂２丁目5-5（会場が変わる場合があります。）

男子は福岡市がみごと優勝！

福岡市スポーツ協会　賛助会員募集中！
（公財）福岡市スポーツ協会では、福岡市の生涯スポーツ推進やスポーツ文化の発展のために、皆様の
ご支援をお待ちしています。スポーツを通じた活力ある社会づくりに、ぜひご協力下さい！

ご入会ありがとうございました！
※平成 24年 12月1日から平成 25年３月29日までにご入会いただいた方々を掲載しています。
■法人賛助会員（敬称略）
(20 口 ) 九州電力㈱ (13 口 ) 西部ガス㈱
(10 口 ) 九州旅客鉄道㈱、西日本鉄道㈱、㈱西日本シティ銀行

（6 口）福岡地区柔道協会　(5 口）玄海興業㈲
（3 口）福岡陸上競技協会、福岡市弓道連盟
（2 口）㈱大広九州、福岡市セーリング連盟
（1 口）アルプス防災工業㈲、岩崎建設㈱、㈱権藤本店、㈱大興社、
 ㈱中田、㈱マスプロ、㈲平田紙文具事務機、㈱ヒロカネ、
 ㈱ピクニック、福博綜合印刷㈱、㈱文商永野

■個人賛助会員（敬称略）
(7 口 ) 茂田長俊（5 口）秋山雄治、緒方蓉子、村山房江
(1 口）谷口勇一、原田清子

 平成２５年度レクリエーション・コーディネーター養成専門科目Ⅰ期講習会 兼
 福岡市レクリエーション・インストラクター養成講習会 （主催／NPO法人福岡市レクリエーション協会　共催／福岡市　後援／福岡市教育委員会）

城
少
レ
ッ
ド
ス
タ
ー
ズ

単
位
団
紹
介

監
督
の
中
尾
で
す
。「
す
べ
て

に
感
謝
の
気
持
ち
を
持
っ
て
、

野
球
を
好
き
に
な
る
こ
と
」
を

指
導
方
針
と
し
て
活
動
を
行
っ

て
お
り
ま
す
。
子
ど
も
達
に
は

「
一
緒
に
切
磋
琢
磨
す
る
仲
間

が
い
る
こ
と
」、「
チ
ー
ム
メ
イ

ト
と
築
い
た
信
頼
」、「
同
じ

目
標
に
向
か
っ
て
し
の
ぎ
を
削

り
あ
う
対
戦
相
手
へ
の
敬
意
」、

「
協
力
し
て
く
れ
る
人
達
、
支

え
て
く
れ
る
人
達
へ
の
感
謝
」、

そ
し
て
、「
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
、

そ
こ
に
は
自
分
自
身
の
努
力
が

あ
る
こ
と
」、「
楽
し
く
、
気

持
ち
よ
く
、
夢
中
に
さ
せ
る
の

も
、
感
動
を
呼
ぶ
の
も
、
フ
ェ

ア
プ
レ
イ
の
精
神
が
あ
る
か
ら

こ
そ
」
と
い
う
事
を
伝
え
て

き
ま
し
た
。
チ
ー
ム
は
創
立
30

周
年
を
迎
え
ま
す
。
私
自
身
、

こ
れ
か
ら
も
、
今
の
時
代
に
野

球
少
年
で
あ
る
こ
と
の
感
謝
を

胸
に
！
子
ど
も
達
と
向
き
合
っ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
団

員
募
集
を
行
っ
て
お
り
ま
す
の

で
、
興
味
が
あ
る
方
は
、
是

非
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

（H
P:http://w

w
w

.ikz.jp/
hp/j-redstars/)

快
晴
の
下
、第
二
十
七
回
福
岡
地

区
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団「
駅
伝
交
流
大

会
」が
行
わ
れ
ま
し
た
。

福
岡
地
区
八
市
町
の
ス
ポ
ー
ツ
少

年
団
が
対
象
の
本
大
会
は
、一
区
間 

１
，６
０
０
ｍ
、十
区
間
の
累
計
タ
イ

ム
を
競
う
駅
伝
大
会
で
す
。子
ど
も

達
は
、日
頃
の
練
習
の
成
果
を
発
揮

し
、熱
い
戦
い
を
繰
り
広
げ
ま
し
た
。

福岡地区スポーツ少年団
駅伝交流大会

平成 25 年 3 月 3 日／雁の巣レクリエーションセンター

法人会員様

個人会員様

・スポーツ教室、スポーツイベント
・市民総合スポーツ大会
・国際交流事業
・福岡市スポーツ少年団活動
・スポーツ指導者育成　など

・地域スポーツの振興
・スポーツを通した健康づくり
・スポーツを楽しむ元気な子ども
・スポーツが身近にある生活
・福岡からオリンピック選手を

会員区分及び年会費 (一口）

法 人 会 員 様 10,000円

個 人 会 員 様 2,000円

男
子
の
部

　

優　

勝　
草
ヶ
江
ス
ト
ロ
ン
ガ
ー
ズ（
福
岡
市
）

　

準
優
勝　
桜
野
ホ
ー
プ
ス（
糸
島
市
）

　

第
三
位　
可
也
ジ
ュ
ニ
ア
ロ
イ
ヤ
ル
ズ（
糸
島
市
）

女
子
の
部

　

優　

勝　
大
野
北
ウ
イ
ン
ズ（
大
野
城
市
）

　

準
優
勝　
福
岡
市
Ｂ（
玉
川
・
長
住
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ
）

　

第
三
位　
福
岡
市
Ａ（
小
笹
・
西
花
畑
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ
）

受講生募集新 自分し い 発見
自分が変わる！
生き方が変わる！

福祉・地域・教育
の現場で活かせる

コミュニケーション
スキルがあがる！

平
成
24
年
度 

福
岡
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会

表
彰
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。

福岡市 スポーツ少年団

平成2
5年度

（公財）福岡市スポーツ協会･加盟団体

19 　2 0 1 3  May

報 ● I n f o r m a t i o n

2 0 1 3  May  　18

期日

募集定員 会場

申込方法

受講料

申込先

レクリエーション

協会だより



 平成２４年度 公益財団法人福岡市スポーツ協会表彰 受賞者 一覧

■ 福岡市スポーツの普及振興に寄与し、その功績が顕著な団体並びに個人
□ 団体（3 団体）

団 体 名
迷惑ラグビー倶楽部

城南剣道スポーツ少年団

城少レッドスターズスポーツ少年団

□ 個人（64 名）
氏 　 　 名 所　　属
小 宮 　 正 江 ㈱アソウヒューマニーセンター C'sAthlete
浦 田 　 理 恵 ㈱アソウヒューマニーセンター C'sAthlete
安 達 阿 記 子 リーフラス㈱
山 本 　 浩 之 NPO 法人 はぁとスペース
副 島 　 正 純 ㈱アソウヒューマニーセンター C'sAthlete
七 戸 　 　 龍 九州電力㈱
上 妻 　 昇 太 福岡大学
飯 田 　 　 旭 福岡第一高等学校
由 水 　 沙 季 筑紫女学園高等学校
辰 巳 　 香 子 福岡県立糸島高等学校
南 里 　 雅 綺 沖学園高等学校
南 里 　 塔 子 沖学園高等学校
有 田 　 隆 平 コカ・コーラウエスト㈱
桑 水 流 裕 策 コカ・コーラウエスト㈱
佐 々 木 博 秋 東福岡高等学校
龍 　 　 一 誠 東福岡高等学校
蔀 　 　 政 弘 サンデークラブ
武 田 信 一 郎 ㈱スリーエス
赤 尾 　 美 代 ヨネックス㈱
吉 越 　 一 平 ㈱プロスホールディングス
長 谷 川 絵 美 ㈱サンミリオン
桝 見 咲 智 子 　 ㈱九電工
カ プ チ ッ チ・
セリーチェピエゴ ㈱九電工
陣 内 　 綾 子 ㈱九電工
ポール・タヌイ ㈱九電工

氏 　 　 名 所　　属
岡 部 　 優 真 福岡大学
中 西 　 拓 郎 福岡大学
岩 本 　 　 航 福岡大学
北 村 　 悠 衣 福岡大学
葊 庭 　 捷 平 福岡大学
石 井 　 佑 典 日本経済大学
土 居 　 一 斗 日本経済大学
酒 井 　 志 穂 九州産業大学
大 岡 　 　 響 福岡大学
田 中 　 利 江 福岡大学
井 手 　 勝 也 福岡第一高等学校
沖 島 　 　 輝 東福岡高等学校
沖 島 　 　 翼 東福岡高等学校
権 藤 　 可 恋 福岡第一高等学校
梶 原 　 正 吾 沖学園高等学校
米 岡 　 　 宝 熊本マリスト学園高等学校
金 子 　 聖 輝 福岡市立香椎第三中学校
横 山 　 世 奈 粕屋町立粕屋中学校
平 井 　 瑠 哉 福岡市立東光中学校
宮 田 　 隆 平 太宰府市立学業院中学校
髙 島 は る か 博多女子中学校
床 次 　 秀 夫 福岡市立吉塚中学校
日 下 部 　 心 中村学園女子中学校
宮 城 　 芽 依 宗像市立城山中学校
坂 本 　 　 咲 春日市立春日中学校
空 川 亜 彩 妃 筑紫野市立二日市中学校
村 島 　 脩 登 福岡市立松崎中学校
木 村 　 和 樹 福岡市立片江中学校
牛 島 　 　 楓 博多女子中学校
熊 本 　 佳 奈 福岡市立宮竹中学校
越 川 　 由 紀 福岡市立城南中学校
飛 永 諒 一 郎 福岡市立高取中学校
内 山 　 智 尋 福岡市立博多小学校
松 尾 　 安 珠 福岡市立長尾小学校
甲 斐 　 奈 月 福岡市立壱岐小学校
徳 重 　 彩 夏 福岡市立若久小学校
井 上 　 幹 皓 福岡市立博多小学校
髙 橋 　 花 菜 福岡市立堅粕小学校
大 黒 　 美 奈 福岡市立西高宮小学校

■ 福岡市を代表し、優秀な成績をあげた団体並びに個人
　  第 55 回福岡県民体育大会で優勝した団体並びに個人
□ 団体（1 団体）

団 体 名
バドミントン競技壮年男子チーム

□ 個人（4 名）
氏　名 所　属

吉 田 　 光 志 福岡市相撲連盟

小 室 　 光 雄 福岡市空手道連盟

池 　 　 美 緒 福岡市空手道連盟

池 　 昭 貴 子 福岡市空手道連盟

平成２４年度　公益財団法人福岡市スポーツ協会表彰　受賞者 一覧

□ 個人（10 名）
氏　名 役　　職

桑 原 　 眞 一 福岡市ラグビーフットボール協会

篠 﨑 　 俊 一 福岡市サッカー協会

髙 田 　 秀 明 全日本軟式野球福岡県連盟福岡市支部 理事

山 本 　 六 助 福岡県ゲートボール連合福岡市支部 支部長

久 木 留 正 一 福岡市ソフトボール協会 常任理事

内 田 　 正 人 福岡市空手道連盟 理事

福 田 　 律 子 福岡市ママさんバレーボール連盟 副理事長

間 　 　 和 枝 福岡市水泳協会

楠 森 　 正 美 福岡市卓球協会 副理事長

加 藤 　 純 子 福岡市体操協会 理事

受賞者の功績等については、スポーツ協会ホームページをご覧下さい。

■ スポーツにおいて、抜群の成績をあげた団体並びに個人
□ 団体（12 団体）

団 体 名
日本経済大学 ヨット部

中村学園女子高等学校 剣道部

中村学園女子高等学校 ソフトテニス部

東福岡高等学校 ボクシング部

東福岡高等学校 ラグビーフットボール部

沖学園高等学校 男子ゴルフ部

団 体 名
福岡市立西福岡中学校 男子バスケットボール部

福岡市立玄洋中学校 女子空手道

かしいヤングラガーズ

沖学園中学校 男子ゴルフ部

福岡市立西福岡中学校 男子水泳

福岡市立百道中学校 男子陸上部

報 ● I n f o r m a t i o n

21 　2 0 1 3  May 2 0 1 3  May  　20

祝
（敬称略）



全国高等学校総合体育大会（インターハイ）が開催されます !!

プレゼント

募 集

7 月 31 日〜 8 月 3 日　
雁の巣

レクリエーションセンター

8 月 1 日〜 8 月 7 日　
レベルファイブスタジアム
福岡フットボールセンターほか

8 月 2 日〜 8 月 8 日
東平尾公園テニス競技場
春日公園テニスコート

8 月 7 日〜 8 月 11 日
福岡市民体育館

8 月 17 日〜 8 月 20 日　
福岡県立総合プール

●アビスパ福岡フリースタイル　　　　　　　　　　　　　　
　チケット／ペア５組様

★応募方法
はがきに、郵便番号・住所・氏名・年齢・性別・電話番号・今号で一番興味をもった記事とその理由・本
誌へのご意見ご感想を明記の上、福岡市スポーツ協会「おっしょい福スポ」プレゼント係までご応募下さい。
　※応募は平成２５年７月３１日消印有効。お１人様１通のご応募となります。
　※発表は発送をもって代えさせていただきます。

報 ● I n f o r m a t i o n

23 　2 0 1 3  May 2 0 1 3  May  　22

「２０１３　未来をつなぐ　北部九州総体」
　開催期間　平成２５年７月２８日（日）～８月２０日（火）

高校生トッ
プ

アスリート
の熱戦

を生で観よ
う！

福岡市からのお知らせ

■福岡市ではこちらの競技が行われます！

詳しくは福岡市実行委員会ＨＰへ！　http://ih2013fukuoka.com/

●ご家庭や職場に、「おっしょい福スポ」をお届けします！
	 封筒に、郵便実費分の切手（１４０円×冊数分）を同封の上、福岡市スポーツ協会までお送り下さい。
●「おっしょい福スポ」に広告を掲載しませんか？
	 「おっしょい福スポ」の誌面で、商品や事業のPRをしませんか？詳しくは下記連絡先まで。

広報誌に関するお問い合わせ先
　〒812-0045　福岡市博多区東公園８－２	福岡市民体育館本館２階　
	 TEL：092-645-1231　	FAX：092-645-1220	
	 ( 公財 ) 福岡市スポーツ協会　事業グループ																									

大会スローガン

ソフトボール サッカー（男子） テニス 柔　道 飛込 ･ 水球

●市民体育館イベント講師
　サイン色紙／３名様
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