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第 4回大人のための学年対抗フットサル大会結果 

2/12(日)、みなとみらいスポーツパークにて学年対抗フットサル大会

を開催致しました。各学年の保護者の皆様に多数のご参加・ご協力をい

ただき盛況のうちに無事大会を終えることができました。ご参加・ご協

力いただいた皆様、本当にありがとうございました。結果は 4 年生チー

ムの優勝で幕を閉じました。 

▼予選リーグ（Ａコート） 

 

▼予選リーグ（B コート） 

 

▼5位決定戦 ▼3位決定戦 ▼決勝戦 

6年生 2 – 4 2年生 1年生 0 - 1 3年生 5年生 1 - 3 4年生 

■最終結果 

優勝：4年生、2位：5年生、3位：3年生、4位：1年生、5位：2年生、6位：6年生 
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かながわフェスティバル 

1年に 1度の全クラブ員を対象とした

かながわクラブ最大のイベント「かなが

わフェスティバル」。昨年は東日本大震

災の影響で中止となりましたが、今年度

の日程が決定しましたので下記のとお

りお知らせ致します。ぜひスケジュール

を調整していただきふるってご参加くだ

さい。体験の方も参加いただけます。 

参加者全員に参加賞も用意してありま

す。 

期日： 3/20(祝・火) 

時間： 8:00～12:00 

(7:30現地集合) 

会場： しんよこフットボールパーク 

内容： 全クラブ員混合の 

ハーフコートゲーム 

対象： 全クラブ員 

 

大会・公式戦結果 

Top 

【県社会人選手権】 

▼3回戦 

vs 日立小田原  6-0○ 

▼準々決勝 

vs 六浦 FC  0-3● 

小 6 

【神奈川区選手権】 

▼3位決定戦 

vs 三ツ沢ダックス    0-0(PK8-7)○ 

小 5 

【横浜市長杯】 

vs いずみ野 SC    1-1(PK6-5)○ 

vs HIP   1-7● 

Papas 

【横浜市シニアマスターズ】 

vs 横浜 OB  0-3● 

 

今、グラウンドでは･･･ 

Top 

【県社会人選手権敗退】 

トップチームは天皇杯予選を兼ねた

県社会人選手権を 2試合行いました。 

2 月 12 日に行われた日立小田原と

の試合は6-0という結果で、試合運びも

我々のペースで勝利を収めることがで

きました。 

2月 26日には昨年のリーグ 1位の六

浦 FC と準々決勝を行い、残念ながら

0-3 で敗れて、県天皇杯予選の出場権

を得ることができませんでした。 六浦

FC は強敵ではありましたが、前半はか

ながわクラブのボール支配が続き互角

以上の手ごたえがありました。ただ、試

合の流れはあるきっかけで変わるもの

です。不運な点数を取られて、後半に

入ると退場者も出て、それ以降チーム

を立て直すことができず終盤に 2 失点

して敗退しました。 

トップチームのサッカーは結果が重

要です。ただし、六浦 FC 戦での内容

は堂々と胸を張って誇れる内容だった

と思います。DFラインからつないでスペ

ースを有効に使い相手を崩してゴール

に迫る、かながわクラブの他のカテゴリ

ーの選手たちに、見本となるような試合

展開でした。次の公式戦は 4月の 2012

年度神奈川県リーグです。ここからは気

持ちを入れ替えて練習に臨み、戦える

チーム力を備えてリーグ戦に入ってい

きたいと思います。 

また、クラブ員の皆様にはトップチー

ムの応援に来ていただき、感謝しており

ます。これからもかながわクラブを代表

するトップチームとしてがんばりたいと

思います。 

【TOPチームホームページ】 

http://www.kanagawaclub.com/topteam/ 

（中本 洋一） 

Youth 

高校生は今がまさに学年末試験の

真最中。義務教育ではないですから、

赤点を取ると進級に響きます。成績は

テストだけでつけられるものではないで

すが、ある程度できてもらいたいところ

です。 

とかく無気力になりがちなこの年代で

すが、諦めたらそこで終わりです。サッ

カーだけでなく、勉強を「どうしたら面白

くできるか」研究してみてください。「面

白い」と感じる時が伸びる時です。 

勉強ができる人は、勉強が面白いと

感じている人です。自分が伸びて行くこ

とを感じ取れている人です。勉強もサッ

カーも、実は一緒ですね。 

（内田 佳彦） 

Junior Youth 

まだまだ寒い日が続きますが、皆様

体調を崩されておりませんでしょうか。 

世間ではインフルエンザが流行してお

り、気を抜けない状態が続いておりま

す。 

さて2月24日に、公立高校の合格発

表があり、3年生や保護者各位にとって

は、とても緊張した日であったかと思い

ます。今年度の 3 年生も全員無事に志

望校に合格をして進路が決定し、とても

喜ばしく思います。3 年生の皆さんは、
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サッカーと勉強の両立に大変苦労した

と思いますが、ここで得た経験は必ず

将来に役立ってくると思います。新しい

環境では、新しい生活が待っています。

ジュニアユースで学んだことを活かしな

がら高校生活を楽しんでください。 

さて、2 月のジュニアユースに関して

ですが、公式戦が 2 試合行われました

が結果は大差で負けてしまいました。し

かし、今回、初得点を取ることができ試

合においての 1 点の大切さを痛感した

試合になったかと思います。試合内容

も 1 月のゲームと比べて、格段と成長し

進歩した内容だったと思います。 

ひとつは戦う姿勢が前面に出てきて、

ボールを前から奪いに行く事ができるよ

うになったと思います。今までは、臆病

さが前面に出てしまいなかなか球際に

いけず後ずさりしているケースが多く見

受けられましたが、ここ数ヶ月での選手

たちの成長には目を見張るものがあり

ます。 

二つ目は、ファーストタッチが大分自

分の思い描いている場所に止めること

ができるようになってきました。身体の

個人差、スピードの違いなどはあります

が、ファーストコントロールがよくなり、結

果それが得点などに繋がってきたことと

思われます。決定機の回数が数段増し、

得点の気配を感じられるようになってき

ました。これを確実にものにするには、

個人そしてチームとしての集中力の強

化が大切になってきます。3 月には最

終戦がありますが、この積み上げてきた

ことを最大限に活かし、そして発揮して 

チームとして結果を追い求めていきまし

ょう。 

ご父兄の皆様方、試合会場は距離

がありますが、お時間の許す限り選手

たちの応援、そして成長を間近でご観

覧いただければ幸いです。 

（河原 昌司） 

小 6 

【早いもので】 

昨年の今頃は J-ヴィレッジへの遠征

を計画し準備を進めている頃でした。

未曾有の大震災から間もなく 1年、J-ヴ

ィレッジの現状を TV で見るたび改めて

悲しさを感じ残念な気持ちになります。 

【神奈川区少年サッカー選手権】 

日程変更などありましたが、結果三

位になりました。三位決定戦は PK 戦ま

でもつれ込みましたが、かながわクラブ

は 8人全員が成功、最後は GK吉瀬選

手が止めて見事勝利することが出来ま

した。区選手権メンバー、特に PK を蹴

った選手たちには今回経験できた緊張

と喜びを糧に今後に繋げて欲しいと思

います。また、県選手権メンバーを中心

としたサポートに回ってくれた選手たち

にも改めて感謝々々です。ベンチから

の大きな声での応援、給水補助など助

け合うことの大切さも改めて感じてくれ

ていることを願います。 

【残りわずかです。。。】 

小 6 の皆は 3/3(土)・4(日)の三浦宿

泊遠征、その後の数回の活動で小学

生サッカーとお別れになります。繰り返

し伝えてきた「元気に挨拶・時間を守

る・自分のことは自分で」の 3 点を忘れ

ず、楽しく一生懸命に日々の活動に取

り組んで欲しいと思います。  

(小野津春) 

 

 

小 5 

【市長杯を振り返って】 

 公式戦ということも影響したので

しょうか。初戦では、ふだんのトレ

ーニングや練習試合では見られない

ようなミスを連発し、バタバタとし

た立ち上がりとなってしまいました。

マイボールになってもボールは落ち

着かず、イージーミスから簡単にボ

ールを失う場面が続き、なかなか自

分たちのリズムでゲームを進めるこ

とができませんでした。相手の速攻

から 1 点を失い、前半を終わって 0-1。

まだまだ逆転可能な状況にも関わら

ず、選手たちは下を向きながらベン

チに戻ってきました。まずは、ゆっ

くりと水分をとってもらい、心拍数

が下がるのを待ってから「スピード

を上げすぎず落ち着いてプレーしよ

う。必ずチャンスはやってくるから、

最後までアグレッシブにボールを追

いかけよう。」ハーフタイムでは、こ

のようなことを話していたと思いま

す。そして、後半がスタート。ディ

フェンスラインの背後にボールを蹴

られると何度か危ないシーンはあり

ましたが、ボール保持者への寄せは

前半よりも速くなり、徐々に攻撃に

も良いリズムがでてきました。選手

たちはあきらめずにボールを追いか

け、相手ペナルティエリア付近でフ

ォワードの身体を張ったポストプレ

ーからこぼれたボールを中盤の選手

が決めて待望の同点ゴール。その後

も何度か決定的なチャンスを作った

ものの、勝ち越し点を決めることは

できず、PK 戦へ。PK 戦では、ゴー

ルキーパーが 4 本をストップする大
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活躍で、今大会の目標としていた初

戦を突破しました。 

そして 2 試合のインターバルをお

いて第二試合へ。このゲームに関し

ては、ボールの有無に関わらず 1vs1

の勝負に勝つことができず、結果と

して思わぬ大差がついてしまいまし

たが、そのような中でも選手たちは

最後まで気持ちを切らさずにプレー

を続け、1 点を奪い返すことができ

ました。ゲーム後は、この点を大い

に褒めてあげました。 

選手の皆さん、お疲れ様でした。

当日参加した 16 名全員がピッチに

立てましたね。君達には、まだまだ

伸びる可能性があります。自分を信

じて、何事にも常に全力でトライし

てください。必ず次のステップに進

めると思いますよ。 

 （鈴木 章弘） 

小 4 

【横長のフィールドでゴール二つずつ】 

  最近、縦を短く横を長くとったフィー

ルドで、長辺にゴール二つずつのミニ

ゲームをしています。人数は４人対４人

が理想ですが、参加人数によっては多

尐の増減は止むを得ません。練習を始

めるときの説明としては、横が広いので

幅をワイドに使って攻撃できるようにと

いうことと、ゴールが二つあるので片方

のゴール前にディフェンスの人数が多

いときには切り替えて、もう一方のゴー

ルを狙おうということだけを伝えて始め

ました。 

子どもたちがグラウンドの片方に偏ら

ずにグラウンドを広く使うこと、人数のバ

ランスを考えてポジションを取ること、目

の前の相手の人数を見てサイドを換え

数的優位を作ること、ゴールを奪うため

に最も効果的な選択をすることなど非

常に多くの要素が含まれている練習で

す。意識を持たずにこなすだけの練習

では上達が期待できません。常にフィ

ールド内の状況を判断してどちらのゴ

ールを狙うのかを全員が共通認識を持

って動かなければなりません。 

【何を考えているのか？】 

 ただ、縦が短いフィールドなので、油

断しているとあっという間に目の前のゴ

ールに得点を決められています。まず

はドリブルで縦に行かれないようにコー

スを塞ぎ、ボール保持者に第一ディフ

ェンダーが対応しにいかなければなり

ません。そこでバランスを崩して、二人、

三人とディフェンスが集中してしまうと逆

サイドに相手のフリーの選手ができてし

まいます。勿論、決定的なシュート場面

であれば多尐のリスクを冒してでも人数

をかけて守っても良いとは思いますが。

基本的には 1 対 1 に負けないことが求

められます。万が一 1対 1に負けたとき

にカバーにいける距離をとっていること

が大切です。 

逆に攻撃側はこの数的優位を作るこ

とを常に考えて動かなければなりませ

ん。ドリブルで仕掛けることで相手のデ

ィフェンダーを自分に集中させて逆サイ

ドにパスを出すとか、素早いパス回しで

フリーの味方を作るとか、短いパス好感

をしながら相手のディフェンダーを引き

付けて逆サイドを狙うなどの工夫が必

要です。 

まだまだ、相手が前にいるのに力任

せにシュートを打って、運がよければゴ

ールが決まるといったギャンブルをする

子が多いのは事実ですが、失敗した経

験を重ねていけば、気づくことが出来る

はずです。自分で気づき、考え直し、

やり直すことが技術の向上につながりま

す。 

【何を見ているのか？】 

 ボールの動きを目で追ってしまうと、ど

うしてもボールに人が集まってきます。

横長のフィールドの片方に 4 人が集ま

ってしまえば、逆サイドは相手のフリー

の選手ばかりです。相手のポジションば

かりでなく味方のポジションも絶えず気

にして、団子状態にならないように気を

つけなければなりません。同じ人数で

戦っているのですから、「固まること＝

数的不利」ということになります。常に顔

を上げて周囲を見ながらバランスを考

えなければなりません。 

しかし、最も大切なのは、ボール保持

者をつかまえることです。手を延ばせば

触れるぐらいまでは近づきたいもので

す。つまり、ボールを持っている相手を

自由にさせないことが第一で、あわよく

ば、ボールを奪いたいところです。ただ、

焦ってボールを奪いにいくことでバラン

スを崩すことも良くありますので慎重に

対応しなければなりません。また、ゴー

ルに近いか遠いかによっても対応は違

ってきます。 

バランスばかりを考えていて、ボール

保持者に誰もアプローチをしなければ

忽ちシュートを打たれるという結果にな

ります。ゴールに近ければ近いほど素

早く邪魔をしにいきましょう。ゴールから

遠ければじっくりと相手のミスを狙って

ボールを奪いにいくことです。 

【常に頭を働かせて…】 

 何の変哲もない4対4ですが、常に頭

を働かせることが大事だということがお
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分かりいただけたでしょうか。見て（視覚

的な情報を脳に伝え）、考えて（様々な

角度から情報を分析して）、実行する

（最適なプレーを選択する）ことがサッカ

ーの試合では選手全員に求められま

す。指示されたことしかできないのでは

サッカーは上手になりません。サッカー

の試合中に作戦タイムはありませんし、

コーチや監督の指示を待ってプレーを

する時間的な余裕はありません。サッカ

ーでは自らが考え、実行することがとて

も大切なのです。 

オシムがかつて言っていたようにサッ

カーのプレーの中には人生に必要な

要素が全て含まれているのです。「見て、

考えて、行動する」ことは生きるうえでも

大切な「生きる力」と言えるでしょう。 

4 年生も終わりに近づいてきました。

そろそろ本能でプレーをする時期は卒

業して、頭を使ってサッカーをする時期

なのではないでしょうか。 

(佐藤敏明) 

小 3 

【パスは選択肢の一つ】 

この頃はドリブルにパスという選択肢

が加わったので、いろいろ考えなけれ

ばならないことが増えてきました。 

 パスの出すタイミング→相手との距

離、味方の位置を考えて、どのタイ

ミングでどのコースに出せばいい

か？ 

 パスのもらう動き方→どの位置だと

パスをもらえるか？⇒大きく動く、縦

横の動きを組み合わせる、スピード

の変化をつける、止まっている等 

 パスをもらったらどの方向にボール

を止めたらいいか？→相手のいる

位置、味方のいる位置を事前に確

認し、次のプレーがしやすいところ

は？ 

 パスをどこにだすか？→味方のいる

場所か？味方の前の空いているス

ペースか？（味方を走らせる） 

などなど、沢山のことを考えながらプレ

ーすることが必要です。 

考えることが増えてくると、どうしても

その（パスの）ことばかり考えてしまいが

ちですが、ボールを持てば「シュートす

る」「ドリブルする」「かわす（逆を取る）」

「止まる」「味方にパスをする」と選択肢

は沢山あります。その選択肢の中で一

番いいと自分が思うものを自信をもって

実行することが大切だと考えています。

本当に何がいいのかを常に考えること

を忘れずに思ってプレーして下さい。た

だし、サッカーは点を取るスポーツだと

いうことだけは忘れないで下さい。 

【選択をするには】 

それでは多くの選択肢の中からこれ

だと思うものを選ぶにはどうすればいい

のでしょうか？それには近くに相手がい

るのか？相手がボールをとりに来てい

るか？ゴールは近いのか？自分よりチ

ャンスな場所にいる味方はいるのか？

等、周りの状況を知る必要があります。

だから、いつも「顔を上げましょう」と言

っているのです。また、選択するにはど

の選択肢もできる状態にないといけま

せん。ですので「ファーストタッチ」に集

中し正確に「ボールコントロール」するこ

とが大切だといつも言っているのです。 

今の時点はボールを持つ⇒顔を上

げる⇒状況を把握⇒ゴールは近い

か？シュートは打てるか？どこが空いて

いて、誰がフリーか？相手がとりに来て

いるか？来ていないか？相手は多いか

尐ないか？等を見つける⇒手段の選

択（シュート、止まる、ドリブル、パス）と

なります。 

もう一段階上のレベルになると、顔を

上げ、首を振る⇒状況把握⇒空いてい

るスペースの確認、味方の位置、相手

の位置を確認⇒状況を想像し想像に

応じて手段の選択候補を用意する⇒ボ

ールを受ける⇒相手味方の位置により

用意していたベストな手段を実行する。 

といった様に、ボールを触る前にあ

れこれやらなければならないことが沢山

あります。 

高学年でレベルアップする為にも自

分のおかれている状況をしっかり把握

して今なにをしたらいいのか？を常に

想像してみましょう！！ 

練習中、試合中、コーチの言葉はヒ

ントぐらいに思って、自分が考えて選択

することを大事にして、プレーをして下

さい。 

【声を出すということ】 

プレー中、声を出すということは大切

なことです。確かに恥ずかしかったり、

普段大きな声をだしてないから出なか

ったりと意外に難しいことではあります

が、声を出すことによって仲間を助ける

ことができたり、チームにチャンスをもた

らすことができたりします。 

特に「今のはあそこがいけなかったか

らこうしよう！」とか「あそこが危ないから

気をつけようなど」選手同士で試合中に

話すことは大切だと思います。ただし、

「何やってんだよ～」「しっかりやれよ～」

と味方を強く怒るような声は自分の為に

もチームの為にもプラスにならないこと

が多いと思います。 
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そうならば、「クリリン！！８番をマー

クして！！」「レンタ！！後ろから相手

が来てるよ！！」等と失敗する前に具

体的に声をかけてあげるとチームの為

になるかもしれません。普段から声を出

していないと試合では絶対に出ません。

間違っていても、恥ずかしくてもいいで

すから、練習からでいいので、声を出し

てみて下さい。 

【創造性を作る環境作り】 

いままでいろんな機会で言ってきた

「自分で考え、自分で判断する」ために

は、日頃から「考えることはいいことだ」

と感じられる環境と考えさせない環境

（指示命令）を出来るだけ排除すること

が大事だと考えておりますので、保護

者の皆様にもご協力お願い致します。 

また、「試合に勝つ」「点を取る」「ボー

ルに多く触われている」だけで子供達

を評価せず、前よりもちょっとだけど考

えていたな？とか、すこしキョロキョロ周

りを見る様になったな？とか、尐し考え

て相手がいないところで待っているん

だな？とか、いろいろな観点で子供達

を見ていただけると、また違った楽しみ

が増えると思います。これからも長い目

で見て頂き、子供達が伸び伸びサッカ

ーができるようご協力お願い致します。 

（益子 伸孝） 

小 2 

2/26(日)にはライフネットスポーツパ

ークにて小池 FC との練習試合を行い

ました。相手の小池 FC は十数名の参

加者であったのに対し、かながわクラブ

は 25 名が参加し、かながわクラブは青

と白の 2 チームに分けて青白戦も行い

ました。天然芝のグランドで皆元気よく

試合に取り組むことが出来ており、人数

だけでなく勢いでも圧倒することができ

ていました。中には、ボールにただ寄っ

ていくのではなく尐し離れたところでパ

スを要求したり、サイドからセンタリング

が上がる場面があったり、それに合わ

せてゴール前で待っていてシュートを

する子がいたりと、選手たちは随所に

成長した姿を見せてくれました。また、

初めのうちは慣れない天然芝のせいも

あってか全体的に浮き足立っている印

象がありましたが、徐々に落ち着いてき

て、コーチの声に耳を傾けながら一度

失敗したことを次には修正できている子

が何人もいて、とても頼もしく感じました。

ただ、まだまだこの学年の子たちであ

ればもっともっとできるはずです。まず

は、自分のところに来たボールを何も考

えずに蹴り返すのをやめてみましょう。

もちろん常にドリブルしろと言うわけで

はありません。時には大きくクリアしたり、

前線や逆サイドにロングパスを出す必

要はありますが、何となく前の方に大き

く蹴ったら偶然相手のいないところに飛

んでゴールに繋がったとか、偶然ディフ

ェンスの頭を越えてチャンスになったと

いうのを繰り返しているだけでは、上達

には繋がりません。自分のところへ来た

ボールを落ち着いてトラップしてドリブ

ルしてみたり、呼んでいる味方にパスを

出してみたりしてみてください。ドリブル

した結果ボールを奪われたり、パスカッ

トされて逆にゴールされてしまったりと

いう失敗は構いません。どうすればよか

ったのかを考えてまた挑戦するといった

ように、挑戦と工夫を繰り返しやってい

ってください。私はこの学年をそれぞれ

の個性豊かなキャラクターを生かしなが

ら、わいわい賑やかで明るく勢いのある

チームにしていきたいと考えております。

紅白戦であろうと練習試合であろうと公

式戦であろうと、どんな相手にでも手を

抜かず元気よく思いっきり向かって行っ

てもらいたいと思います。 

今回も審判を担当していただいた竹

内様、いつもありがとうございます。また、

現地でグラウンドの準備を手伝ってい

ただいたり試合をしていない子どもたち

の面倒をみていただいた皆様、最後ま

でバス・電車での引率をお手伝いいた

だいた皆様、ありがとうございました。 

（豊田 泰弘） 

幼児･小 1 

【試合について】 

先日、Ａ，Ｂ２チームにわかれ、Ａチ

ームは相手 2 年生と、Ｂチームは同じく

1 年生と試合を行いました。Ａチームに

関しては最初はロングボールというか浮

いたボールに対応しきれない＋相手の

足の速さに失点してしまいましたが、対

応の仕方を教えてあげるとすぐにやっ

てみてくれ、それ以降はほとんどこちら

がボールを持てる時間が長くなり、有利

な展開が続きました。Ｂチームに関して

は普段試合になるとあまり活発に動け

ずにボールにあまり触れない子たちが

一生懸命にボールを奪い、運んでる姿

を多く見られました。今度Ａチームの方

で使ってみようかなという子が多くコー

チとしてはうれしい悩みが増えました。 

全体的に 1 試合ごとに新たなものを

教えるとすぐにできるようになってくれて

います。今後も 1 か月に 1 回は試合を

行い、どんどんうまくなっていってもらい

たいと思っています。 

【課題】 
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内田泰嗣税理士事務所 

有限会社トップガン（ワン・ストップサービス） 

 

 

 税 理 士  内 田 泰 嗣 

 

横浜市神奈川区入江２－１９－１１ 

〒221-0014 大口増田ビル２０３号 

ＴＥＬ （０４５）４３１－０４０８ 

ＦＡＸ （０４５）４３１－０４８８ 

Ａ，Ｂ両チームに言えることなんです

が、まず全然シュートを打たないという

こと。また、打ったとしてもへなちょこで

キーパーにとられてしまうという課題が

見つかりました。 

前回の試合で 1 点しか決められなか

った原因でもあります。まだ、身体がで

きていないということもありますが、点を

決める喜びをみんなに味わってもらうた

めにも解決したい課題です。 

（近江 柔） 

Papas 

【3月は毎週 Special】 

港北小の工事のため、早朝の県立

鶴見高校での活動が続いておりました

が、3月はそれもままならず、なんと 3月

の活動はしんよこフットボールパークで

行います。春めいてくるこの時期、また

県シニアリーグ開幕も間近、多くのメン

バーのご参加をお待ちしています。 

また、この際、Papas への参加を考えて

いる方も、年度初めは事務登録手数料

の徴収時期でもあり、入部の好機です。

是非体験参加をされてはいかがでしょ

うか。 

■3/ 4 (日)07:00-09:00 フルコート 

■3/11(日)07:00-09:00 フルコート 

■3/18(日)18:00-20:00 フルコート 

■3/25(日)18:00-20:00 フルコート 

【Papasは新メンバーを募集中】 

 Papasはいつでも新メンバーを募集中

です。新年度の始まりは参加のチャン

スです。 

ぜひ Papasを体験してみてください。 

4 月からシーズン開幕する県シニアリ

ーグ加盟の Rec(4 部)&Comp(2 部)も今

からでも参加できます。 

Over-40（横浜市シニア委員会が主

催する交歓試合及び市マスターズトー

ナメントに参加するチームです。）は、

Rec&Comp に参加されている方が追加

費用なしでチームを構成するのが原則

としていますが、Rec&Comp には参加

せず、Over-40 のみに参加する方も募

集しています。参加費用は事務登録手

数料年間 4,000 円です。まだ新年度登

録に間に合いますので、参加希望者は

茅野までご連絡を願います。 

（茅野英一） 

ヨーガ 

「ヨーガ療法はいかがですか？その２」 

メンタルヘルス施策のご提案をさせ

ていただいたときに、参加者の皆様に

椅子に座ったままでヨーガを体験して

いただきました。みなさん、最初は体が

うまく動かない様子でしたが、やってい

るうちにリラックスできて力を抜くコツが

つかめてくるようです。どんどん体が柔

らかく曲がるようになってきてしまいます。

そうなのです。気持ちがリラックスすると

体は自然に柔らかくなるのです。 

 ヨーガは、「体を柔らかくしよう。」と思

いながら行ってもなかなかそうはいかな

いことが多いです。あまり理屈っぽく考

えずに、ご自分の体のどのあたりに力

が入りすぎているのかを素直に自覚で

きるようになれば、力を抜くコツがわか

って結果として体が柔らかくなるのです。

これは私がすごいのでもなんでもありま

せん。ただ、「その方の持つ本来の能

力が発揮できるように。」と軽く背中を押

して差し上げただけなのです。 

インドに古くから伝わる知恵であるヨ

ーガ。その魅力は限りなく深いです。 

（伊藤 玲子） 
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理事長の戯言
たわごと

 

【自転車 6】 

新車を買いました。これで、クロスバ

イク、電動アシスト車についで 3 台目。

ついにロードバイクです。お店に行って、

自分の体型に合いそうなものを選んで

もらい、細かいセッティングをしてもらい

ました。軽い車体もあいまって、簡単に

スピードが出ます。体型に合っているの

か、車体との一体感があり、取り回しが

楽チンです。坂も、今までのクロスバイ

クより楽に登れます。もちろん電動アシ

スト車にはかないませんが…。 

 あ、でも、本格的なレーサーみたいな、

あの格好はしません。お洒落に街乗り

を楽しむイメージで。とは言え、サッカ

ーのジャージで乗ることがほとんどで

す。 

 もう尐し暖かくなったら、また鎌倉あた

りまで行こうかと思います。 

 でも、本当はクルマを新車にしたいで

す。 

 (内田 佳彦) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
かながわクラブ・クラブ員専用の掲示板です。クラブからの重要なお

知らせが記載されますので、まめにチェックしていただけると早く正

確に情報が伝わります。 

http://8610.teacup.com/kanagawaclub/bbs 

 

 
 

☆ハンドブックについて☆ 

携帯で見られるように作成いたしました。下記の URL をクリックして

ご覧下さい。 

クラブの理念や指導方針、各種手続き方法、注意事情、スタッフの

紹介など重要な情報満載です。是非ご一読下さい。 

http://www.kanagawaclub.com/HB/ 
youji_shougakusei.html 


