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2014年 4月 18日「なぜトレーエングが必要 ?」

「寝て起きたら、足が早くなつていたりしないかな…」

誰もが堂農は夢みますよね!ただ、基本的にはそのようなことはありません

(成長期のみんなだと何もしなくても速くなる可能性もありますが 1)。

今の50メ ートル走のタイムは何秒ですか?何もしなければタイムが速く

なることはありませんし、タイムが速い子が何もしないと遅くなることも

あります。そうならないためにも、 トレーニングが必要です !今のタイム

よりも1秒でも、0.1秒でも速くなれるように走るトレーニングをしてみて

下さい。昨日までの自分に負けないように少しでも速く走るトレーニング

を続ける。実はこれがトレーニングの原則のうちの「漸進性 (ぜんしんせい)」

と「過負荷 (かふか )」 の法則なんです !

アスリートは毎宙、昨日までの自分に負けないようにトレーニングしてい

ます。みんなもいつも成長していけるように、日々のトレーニングを

がんばることがとても大切なんです !

次回は 墜兆 強くるる申 ?』

体の成長に沿つて、何年生のときにどんなトレーニングが必要か。

ウェイトトレーニングは何歳から始めるのが良いのか、について解説します !

協力 :ゴール ドジムエクスプレス町田
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新入生・新学年応援特別号 :

Records
in 2013

^ポ

ロツカレ移伊L Iホームタウンチームを応援しよう !
ちだ

Cフワ りにつ″D

2月に惜しくも5位でFリーグのシーズンを終え

たペスカドーラ。3月の日i無選挙縫でもベスト4

と優勝まであと一歩のところまで進みました I

菜シーズンの鵠彗は6胃です。オフの間強選睾

たちもいろいろなイベントに出るので、

ぜひふれあいにいきましょう !

発    行 :SpoRsま ちだホームタウン協議会・町田市
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「第4回スポーツアワードまちだ」
～2020年 TOKYO、 夢への第一歩が、ここから始まる !～  体 操

おう えん
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4/13(日 )

4/20(日 )

4/26(土 )

4/29(火 )

5/4(日 )

5/11(日 )

5/18(日 )

5/24(土 )

6/1(日 )

6/8(日 )

6/15(日 )

6/22(日 )

7/19(土 )

7/27(日 )

vsツ エーゲン金沢

vsF C棘

vs」リーグ・22歳以下選抜

vsガイナーレ鳥取

vsブラウブリッツ秋田

vs福 島ユナイテッドFC

vsカ レージャ盛岡

vsツエーゲン金沢

vsYS C C横 浜

vsSC相模原

vs福 島ユナイテッドFC

vsAC長野バルセイロ

vsブ ラウブリッツ秋田

vs Jリーグ・22歳以下選抜

13時～

13時～

13時～

13時～

13時～

14時～

13時～

13時～

13時～

15時～

15時～

17時～

15時～

17時～

野津田

沖縄市

野津田

鳥取市

野津田

福島県

野津田

石川県

横浜市

野津田

福島県

野津田

秋田市

野津田

合 日程 (しあいにつてい )
いよいよ3月 9日 (日 )に開幕したゼルビアの 2014年シーズン !

今季は今年から新しくできた「J3リ ーグ」を戦つています。

開幕戦の藤枝MYFC戦 、ホームの野津田の陸上競技場に集まつた
4′500人以上のフアンの箭で、ゼルビアは3-0と勝利を収めました I

その後も一生懸命な試合を続けるゼルビア、

まだまだシーズンは始まつたばかりです !

これからもスタジアムに経びに行つてみんなの吾で
ゼルビアの後押しをお願いします ! FC町田ゼルビア

マスコツトキヤラクター

ゼルビー

2月 にシーズンを終えたキヤノン。トップリーグ

挑戦 2年目は7位に入り、前の年から大きく順位

を上げました !日本選手権には惜しくも出られな
こんこう           せいちょう

かつたものの、今後のチームの成長t

してください !※ 2019年に

ワールドカップが行われます !

μヮフリCづ粉

は、日 ― の

スポーツアヮード

新46起世さん(グラススキー)
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さん (体操 )

南第四小学校出身。去年6月の全国大会

で優勝 12016年のリオデジャネイロ

オリンピック代表の有力候補です !

芸峯11宥、央學坐のチアダンス
大会で優勝 !地域のお祭にもたくさん

邑て、踊つてくれました!

さん(フ ットサル)

日本代表のエースとしてアジアの大会で

5試合6得点の活躍 !町田」FC出身。

今年から、本場ポ インでがんばつています !

さん(グラススキ… )

去年 9月 に宮朝県で開かれた世界選手

権で初めての優勝 !長年の努力がとう

とう実を結びました I
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垢ЬッラSのみなさん

みんなの策達屯メンバーかもしれませんね!
「スポーツ黎策菩わ013」 のイベントに
いっtぎし を基り上,痴ζくれましたI

『身最が伸びるに隊
ひ つ  よ う

3月 10日 (月 )、 町田市役所の市民協働おうえんルームで、「第 4回スポーツアワー ドまちだ」のトロフィー授与式を行いました。

今年はもともとは 2月 15日 (土 )にみんなをお招きして開かれるはずだつた式輿・交流会が、大雪のために中止となりました。

そのかわりに、受賞したみなさんを市役所にお招きして、卜ロフィーを渡したり晶咎彗資を撮つたりする「授与式」を開きました。

雪冒tよ各率の豊愛暑、出粽署を各わせて80名謎くの大たちが霙まつて、とても羞り二がる公となりました IFを豊けまつた

みんなを紹介するので、今後もみんなの理ど慾掛な活曜を大きな声で応援してください !

なぜストし勘夢か必要なの ?五

人間の体は骨 。筋肉。脂肪でできています。その中

でも大部分を占めるのが筋肉です。身長が伸びるため

_ にはま     じ召陣び5必要があります。
そして筋肉が柔らかくなくてはいけません。

しょう
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つこうていがくねん    こうがくねん        さんにく  おお                        きんにく  おお
小学校低学年から高学年につれて筋肉が多くなつていきます、しかし筋肉は多く

ちから たくさん                                ほお          かた
なつてくると力を沢山だすことはできるようになりますが、放つておくと硬くなつて

せいしつ  も                               にわ  せしヽちょう    うえ  うえ  の
しまうという性質も持つています。そうすると、せつかく骨が成長して上に上に伸

の    ちから さまた                 たと        ぜんじん  きゅうくつ
びていこうとしても、その伸びる力を妨げてしまいます。例えると、全身に窮屈

な洋服をずっと着ていると体が大きくならないような

イメージです。だからストレッチをすることで体(筋肉)を

柔らかくすることは身長アップにはかかせません。

また、スポーツをやつている人はストレッチを教え

てもらつていると思いますが、柔らかい筋肉だと体が

動きやすくなります。そうするともつともつとやって

いるスポーツが上手くなつていきますよ !!

こな

協力

去年1 1月、
つよ    こう

もつとも強い10校が

霙まる笑きな笑婆で新めての後解!

さん(笹ピ側 )

管の未旨邑な行のオリンピック、

「デフリンピック」で去年 7月 にマラソン

でと界3柱の鍋メダルを獲葎!

さん (テニス )

藤の台小学校出身。テニスの有名な

世界大会、ウィン功レドンで日本女子と

して6年ぶりにベスト4に進みました !

さん(遂E是り1蠍び)

豊死与群鵡薪基年摯。ォリンピックなどの
色銭謳曜艶こ付造di留呼し、凸紫託徐を
舟つたまま芸準働 討亀されましたI

RG辮爾〕

芸摯の箇株で策煮部従雲としせ雷岬した
択が、寛掌に盗首蝕 断凸の新株諫
をいつも釜えてくれています!

3年生男子

1 渋谷知都 (町田第一)

2中 山椋太 (木曽均 ||イレブン)

3小 林 勇輝 (南第四)

5年生男子

1 石川凛太朗 (鶴間)

2増 田淳也 (南大谷)
ところ ゆうき  まちだおわミオD
3 所 優 希  (町田」WIIフ ツトボールクラブ)

4年生男子

1 中山幸希 (小山田)

2松野智也 (小,II)
3武田健佑 (鶴サII第四)
6年生男子

1 山野辺夢歩 (木曽境サ||)

2茶谷純矢 (南第四)
3豊澤凛太郎 (鶴川第一)

《著書》
H日嚇 いと
→ にできる
子どもの身長がぐんぐん伸びる !

肩甲骨盤連動ストレッチ

川合利幸 (かわいとしゆき,

株式会社ストレッチ屋さん代表

各界著名人の専属 トレーナーと

して活露。マッサージ店のよう

に誰でも気軽にパートナースト

レッチを受けられるようにと、

ストレッチ屋さんをオープン。

遺伝は関係なし ,

肩甲骨と骨盤を運動させたスト

レッチで、子どもの身長がぐん

ぐん伸びます 1

前田旺志郎くんと一緒にできる、

簡単分かりやすい解説DVDつ也

発行 :主婦の友インフォス情報社

発売 :主婦の友社
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繁41箇貯凸希こどもマラソン央会が、 3斉 8盲 (生)、 僕措の貯凸≒翌眺 お将Ъれました !望者は 1′500災を絶え

るみんなが、3・ 4弊坐は2キロを、5・ 6年生は3キロを一生懸命走りました I来年度は2014年 12月 6首 (土)も しくは7宙 (日 )

の開催を宇推しています。2020年の東京オリンピックを目指して、ガンバレ、町田つ子 !
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3年生女子

1 常重尼筈 (邑請)

2小倉紘 (町田第四)
3針谷真唯 (小山)
5年生女子

1 清水南 (南第二)

2佐藤栞奈 (鶴間)
3奈良美夏 (鶴間)

4年生女子

1 齊藤未空 (南第二)

2中尾千夏 (南第四)
3齊藤里帆 (南第二)
6年生女子

1 市島花倫 (図師)

2早野佑果子 (鶴間)
3南口亜美 (小山ヶ丘)

2014年 4月 18日
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「小学生の身長アップと じゅぅょぅせぃ
ストレッチの重要性」
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身長を    めには
ストロW子をしよう:
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リンピックに られたら、
きん

り、金メダルがほしいです !

につながり、りご ろ

す0く 嬉しいです !

これからも町田をどんどん

盛り上げていきます !

いろんな人の支えで銅メダルが

取れました、ありがとうございました ! 田
凶

０

スペインでしつかりと成長した姿を

みんなに見せられるよう、がんばります ! いきたいです !

つてもらえる

第 41回町田市こどもマ5り ~」大会上位入賞者一覧

グラスス

よう、これからも走り続けます !

られるをもっ
これまでのスポーツ経験をいかし、子どもから
大人まで幅広い多くの大がスポーッに墳しめる
婆垂港Kりに貴歓していきたぃです!

今後もいろんなとこでみんなと一緒に

踊りたいです !

=ん
ちよう        ゆうしょう
緊張したけど、優勝できてうれしかつたです !




