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|「毎日の習慣で身長フWゴ !」～昼本編～

前回、身長を伸ばすためにはストレッチすることが必要だよ !ということを記事に書き

ましたが、皆さん毎百ストレッチをやつていますか?今 1回はストレッチを1つ紹介します。
じぶんひとり                      ふたり くみ

ストレッチは自分1人でやる「セルフストレッチ」と2人1組でやるレヾ―トナーストレッチ」があり

ます。今回は、セルフストレッチです。

―すべてのストレ

ます。

!騒鳥ちょく濤びるというくらいの蓄さが
ちょうどいいです。痛すぎるのは良くないです。

!津びている状態で10～ 30秒キープする
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夏休み

協力

川合利幸(いうとヽとしゆせ】

株式会社ストレッチ屋さん代表
名籍 名人鑢 属トレーナーと
して活亀 マッサージ店のよ

うに註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 !

前田旺志郎くんと一路にでき
る、簡単分かりやすい解説DVD
つ乱
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左腰を床につけて横座りになります。

両うでを上に伸ばし、右手で左手首を掴みます。

《著書)需言軍専隆聖尉要予び夕安びる! !差揺どちらもミあ

!響ぎ育ぅことが転鶏

! 1つのカラダの箇所ばかリストレッチするの

ではなく、いろんな箇所をまんべんなくやる

選奎 10～ 307

ひづけ   がつ   にち かようび
8月 19日 (火 )
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[ぞ冨乳躍馨でです。
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大活躍の秘訣は

Iみんなで遊びにいこう ! 夏休みイベント

畷ゃレ叛 ッスル2③¶4』

8月 19日 (火 )に、市立総合体育館で9時 30分から16時まで開催 !

ストラックアウトやキックターゲットなど、みんなにどんどん〕

`戦

してもらえる場所

がたくさんあります!動きやすい服で、室内シューズを持つてぜひ遊びにきてね !
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No.4「小学生の身長アップと 嗚ょぅせと、

ス トレッチの重要性」

身長を螂げ めには
ストしV手をしよう!

今 食
デL点 カラダ

UP大き して

特集 1

インタビューは2面へ !
めん

一

う
リ生[

J西 E月

1'
0●

特集 2

記事は 3面へ !
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「今年強くなるために」

「スポーツ選手になる !」

一度は憧れますよね。そのためには、なるべく早く競技を始める、もしくは

どんだ雷長でもできる羽弦勢につけることが効 です。

人間は年齢や性別によつて、また、 人 人によつても成長の仕方が違います。その

人に合つた成長をするため、いつどんなトレーニングをするのがいいのでしようか?

小学生のみなさんは、警や詩盾が就奮じ弟めるころなので、豊い場を舟つようなウエ

イトトレーニングはやらないほうがいいと考えられます。イ三学坐のうちは、琴く、走る、読ぶ、長げる、曲るなどの星米雨な誘きをたく

さんやり、野球|をやつている人はサッカーやバスケットなど他の競:技もやり、いろんな動きを身につけることが成長につながります。

中学生になると腕立て伏せ (プッシュアップ)や腹筋運動 (シットアップlなどのトレーニングと持久走など、スマートな動き

を長く出来るようなトレーニング。そして、高校生になつたらベンチプレスやスクワットなどのウエイトトレーニングを始め

て、筋力をつけていきましょう !

今は遊びの中でいろんな動きをやってみて、出来ない動きを一つずつできるようにして

いきましよう !

次回は 呻

みなさんが普段なにげなくやつている動作はなぜできるのか、しつかり学びましょう !
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協力 :ゴールドジムエクスプレス町田

ゴールドジム
エクスプレス町田
オフィンャルトレーナー
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しょうがくせい

鈴木選手 (ゼルビア):衡でも積極的にやる、活発で元気なサッカー少年でした !錘びも勉雷も覇渦き

に取り蘊んで、実は学覆婆貨とかも匙んでやつてぃました I(笑 )
たきたせ々じゆ
    :サ ッカーとフットサルが大好きで、少しひねくれた小学生だったと思います !

9
鈴木選手 :兄の影響で小さいころズ〕`らボールを蹴り、Jリーガーになりたいなと思つていました。中学生の

ときに横浜 F・マリノスのジュニアユースに入つたころ、プロでやりたいと強く意識するようになりました I

たきたせんじゅ  lォうX〕 く`せい             ぼくぜん             せんじゅ                      おも
t.11■ ::小学生のときズ)｀ら、漠然と「サッカー選手になりたいな一」とは思つていました。

中学生になると、本格的にプロのフットサル選手になりたいと考え始めました !

すずきせんじゅ  じゅくだい  けいかくてき  お
鈴木選手 :宿題を計画的に終わらせること!早く

じかん            れんじゅう
その時間をサッカーの練習をしたり

友だちと遊んだり、好きなことをする時間に使えます !

たとたせんじゅ べんきょう         れんじゅう すいみん       にち                          く   た
:勉強、ボールの練習、睡日民など、1日のスケジュールをしっかり組み立てること !

体調に合わせて臨機応変に組み替えることも大事です !

が自胞皿卜理労低 du団照電誕回州 p
鈴木選手 :フォワードなので、もちろんゴール !…ですが、やつぱリチームの勝ちが一番大事な

ので、そのために体を張つて戦う姿を見てほしいです。自分がゴールを決めてチームも勝つ

姿をたくさん見せられるよう、努力していきます !

たきたせんじゅ          いっしょうけんめい   いっしょうけんめいわ`筋ド     いつしょうけんめしヽよし     いっしょうけんめい
:と にかく「一生懸命」!1-生懸命考えて。一生懸命走つて。一生懸命プレーします。

「菩与だサポーリーズ」コてど肘″J人た与77
「まちだサポーターズ」という言葉を聞いたことがありますか?去年の秋、みんな

にもいつぱい応援してもらつた「スポーツ祭東京 2013」 (東京国体)。 そのときに、

会場でオレンジのジャンパーや帽子を身につけてた人をたくさん見かけませんで

したか ?その人たちが「まちだサポーターズ」 (=「まちサポ」)のみなさんです !

「まちサポ」のみなさんは、ボランティアとして国体の運営に協力してくれて、

町田市ではなんと 1,300人を超えるみなさんにお手伝いいただきました Iこれは、

他の区や市と比べても、とても多い人数です。おかげで多くのみんなに国体を楽

しんでもらうことができて、町田市での競技開催は大成功に終わりました I

¶
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▲ゼルビア鈴木選手

▲インタビュー中の鈴木選手

つき    も く ひょう

「諄与サポ」亡れた与0次の目標lき…!F
国体は終わつてしまいましたが、東京にまた大きなイベントがやってくることになり

ました。みんなも知つてる、2020年のオリンピック・パラリンピック(=「オリパラ」)です !

世界で一番大きな大会の一つでもある「オリパラ」は、もちろん多くのみなさんの

協力があって成功するイベントです。国体を大成功させてくれた「まちサポ」のみな

さんも、次は 2020年を目標にして、国体のあとも 600人近くの人が「ボランティア

活動を続けたい !」 と希望してくれました I

お も

「李ちサポ」を続けてくれたひ″J亡ルの思 (llき…
■

」

▲ペスカ ドーラ滝田選手

さしヽ こ   どく しゃ ひとこと

鈴木選手 :と にかく好きなことをたくさんやってください !好きなことに一生懸命取り組むことが、

将来の夢につながると思います。スポーツや音楽、もちろん勉強でも、とにかく興味を持つたことは

何でもやってみてください 1自分の好きなことをやつて、夏休みを楽しく過0してください !

たきたせんじゅ       なに                                    す

:まず、何ごとにもチャレンジしてみてください !好きなことにも、やりたくないようなこと

にも、まずは挑戦してみましょう。嫌いなことからもたくさんのことを学べます !

種占茸も、綺でもチャレンジするようにしています!
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いよいよ開幕したフットサルFリーグ、ペスカドーラの

ホームゲームをみんなで応援に行こう !
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こん           じあいめ    さかいがわけっせん    じりつそう(‐うたいいくかん
今シーズン1試合目の「境サ|1決戦」!市立総合体育館

に宿命のライバルを迎えます I

ザP,f:丁T, I∴   ,  ;T
お隣、相模原市立総合体育館での一戦。前のシーズンで

プレーオフ進出寧

“

をしたチームとの熱戦に期待 !

※各会場への行き方を含む詳しい情報は、

チームのホームページなどで確認してね !

あい こと ば                 し みん    ほこ

合言葉 lき、『すぺての市民が誇りに思う「瓜るさと」
今年 3月から、「まちサポ」のみなさんは町田市のいろいろなイベントで活動

してくれています。小学生のみんなにもいっぱい走つてもらつた 3月の「こども

マラソン大会」。みんなもお父さんやお母さんと一緒に来てくれてたかもしれない、

5月 の「シバヒロォープニングイベント」。陸上競技場でのゼルビアの試合。

まちをきれいにする清掃活動。いろいろな場面で、活躍してくれています !

イベントのほかにも、熱中症について学んだり、町田の自然と触れ合つて

魅力を感じてもらつたりする勉強会にも数多く参加してもらい、どうやってもっと

町田を盛り上げていけるか、いつも考えてくれています !

まち だ    つ く

町■を作る !』

みんなからもらう

「ありがとう角の吉葉が、

とてもうれしかった ′

こくたい      まち だ し

団体のときに町田市のことを

一生懸命賊り上げているうちに、

町田のことがもっと好きになった r

じぷん

自分がなにかをすることで、

人の役に立てることが

とてもうれしかった′

夏休み、ゼルビアのホームゲーム(市立陸上競技場)は楽しい

イベントが盛りだくさん !

7月 27営任射17侍 vsJリーグ・アンダー22選髪
iトップチーム罰任25宥攣畠警マッチ!ハローキティなどの
|ゲストが多数。みんなが大好き「肉フェア」も開催 !

8営10暫 1 17時 vsガイナーレ鴬載
'」2経験チーム同士の対決 !朝日新間のチラシを持つていくと、小学

1坐は部 です!鯨凸のご望亀アイドル「ミラクルマーチ」も醤鶴熟
I明 24営 t研 17侍 vs FC鵠輩

1酪がホームの FC堺絶 絶え、耐 鮒 匙フェ殉 を離 !¬

みんなのお父さんやお母さん、おじいちゃんやおばあちゃんの中にも、「まちサポ」として活曜している人がいるかもしれ

ませんね !町でオレンジ色のユニフォームを見かけたら、ぜひお話をしてみてください !

いままで知らなかつた町田の良さ、ボランティア活1動の楽しさをいつぱい教えてもらえます :そして、みんなも大きくなつ

たら「まちサポ」として、一緒に景煮芽リンピック・パラリンピックを農り上げてぃきましょう!!




