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十
二
月
上
旬
、
国
体
で
も
お

世
話
に
な
っ
て
い
る
國
分
裕
一

先
生
に
よ
る
ド
ラ
イ
ラ
ン
ド
の

講
習
会
が
競
技
力
向
上
部
主
催

で
開
成
山
プ
ー
ル
に
お
い
て
、

２
日
間
行
わ
れ
ま
し
た
。

小
学
生
か
ら
高
校
生
ま
で
、

た
く
さ
ん
の
選
手
た
ち
が
集
ま

っ
て
真
剣
に
講
義
を
聴
き
、
実

技
指
導
を
受
け
ま
し
た
。

以
下
は
そ
の
講
習
会
か
ら
の

内
容
で
す
。

水
泳
は
浮
力
を
使
い
な
が
ら

身
体
を
動
か
す
ス
ポ
ー
ツ
で
す

が
、
水
中
で
は
支
え
が
な
い
た

め
、
動
き
の
修
正
が
難
し
く
な

り
ま
す
。
そ
こ
で
、「
プ
ー
ル
で

鍛
え
ら
れ
な
い
筋
肉
を
陸
上
で

補
強
す
る
」
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
安
定
し
た
体
幹
が
正

し
い
姿
勢
と
動
き
を
生
み
出
し
、

正
し
い
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
で

泳
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
す
な

わ
ち
泳
ぎ
の
向
上
に
繋
が
る
わ

け
で
す
。

実
技
で
は
、
４
泳
法
に
共
通

し
て
必
要
な
身
体
能
力
を
高
め

る
た
め
に
Ⅰ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
と

Ⅱ
、
ド
ラ
イ
ラ
ン
ド
を
教
え
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

Ⅰ
、
ま
ず
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
が
、

静
的
（
ス
タ
テ
ィ
ッ
ク
）
ス
ト

レ
ッ
チ
と
動
的
（
ダ
イ
ナ
ミ
ッ

ク
）
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
ま
す
。

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
と
し
て
は
、

①
可
動
域
を
広
げ
る
役
割

②
け
が
の
予
防

③
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
の
向
上

と
い
う
目
的
が
有
り
、
痛
み
を

感
じ
な
い
程
度
に

～

秒
姿

10

15

勢
を
維
持
す
る
こ
と
が
重
要
と

の
こ
と
で
す
。

動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
元
広

島
の
前
田
選
手
が
や
っ
て
い
て

有
名
な
マ
エ
ケ
ン
体
操
の
よ
う

に
、
レ
ー
ス
前
や
泳
ぐ
前
の
ウ

ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
し
て
行

う
も
の
で
、
名
前
の
通
り
動
き

な
が
ら
す
る
も
の
で
す
。
歩
き

な
が
ら
太
も
も
や
ふ
く
ら
は
ぎ

の
後
ろ
面
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、

関
節
の
中
の
動
き
を
出
す
た
め

に
足
の
付
け
根
か
ら
回
し
な
が

ら
の
前
進
や
後
退
、
四
股
を
踏

む
よ
う
な
横
歩
き
の
方
法
を
実

践
し
ま
し
た
。
ま
た
、
歩
き
な

が
ら
体
の
ひ
ね
り
や
ペ
ア
ス
ト

レ
ッ
チ
な
ど
い
ろ
い
ろ
と
教
え

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

Ⅱ
、
次
に
ド
ラ
イ
ラ
ン
ド
で
す

が
、

①
肩
甲
骨
の
ス
ム
ー
ズ
な
動
き

（
肩
甲
帯
の
可
動
性
）

②
胸
部
の
ス
ム
ー
ズ
な
動
き

（
胸
郭
、
胸
椎
の
可
動
性
）

③
正
し
い
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン

を
作
る
た
め
の
体
幹
筋
力

（
体
幹
の
固
定
性
）

に
関
し
て
い
く
つ
か
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
方
法
を
教
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

こ
れ
は
普
段
か
ら
皆
さ
ん
が

行
っ
て
い
る
も
の
も
あ
り
ま
し

た
が
、
動
か
す
と
き
や
バ
ラ
ン

ス
を
と
る
と
き
の
意
識
す
る
ポ

イ
ン
ト
な
ど
を
具
体
的
に
教
え

て
も
ら
い
、
汗
ば
み
な
が
ら
行

っ
て
い
る
選
手
も
多
く
見
ら
れ

ま
し
た
。
終
了
後
も
質
問
を
す

る
選
手
も
い
て
、
真
摯
に
水
泳

と
向
き
合
う
姿
が
う
れ
し
か
っ

た
で
す
。

練
習
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法

は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
い
か
に

真
剣
に
日
々
取
り
組
む
か
に
よ

っ
て
き
っ
と
結
果
は
違
っ
て
く

る
の
で
し
ょ
う
ね
。
今
回
の
講

習
会
、
ぜ
ひ
活
か
し
て
ほ
し
い

も
の
で
す
。

ドライランドドライランド講習会

いわき市中体連専門部 金澤昭恵

最初に講義を受けました

全体的に説明してから実技へ…

静的ストレッチ

反動を使わずに…肩をやっています

ダイナミックストレッチ

歩きながら肩の可動域を広げる

ストレッチを繰り返します ペアストレッチ

合宿や国体選手等よくやっています

ドライランドトレーニング

肩入れ（腕の前方・後方）

胸郭のストレッチ

体幹のひねり
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２０１８年度カレンダー

２０１８年１月現在・計画

４月２２日(日) 県春季室内選手権 （郡山ユラックス熱海）

５月２０日（日） 県障がい者大会 （いわき市）

５月２０日（日） 県中地区郡山室内ＡＧ大会 （郡山ユラックス熱海）

５月２７日（日） 県北地区春季室内選手権 （福島ＳＳほばら）

６月２３日（土） 県高校大会 （郡山市しんきん開成山プール）

～２５日（月）

７月１日（日） 全国ＪＯＣ夏季大会県予選会 (会津水泳場)

７月４日(水） 県飛込高校・中学大会 （郡山カルチャーパーク）

７月２２日（日） 県中学校大会 （会津水泳場）

～２４日（火）

７月２８日（土） 県総体・競泳 （いわき市民プール）

～２９日（日） 県総体・飛込 （郡山カルチャーパーク）

７月３０日（月） 県学童記録会・ＡＡ級大会 （福島ＳＳほばら）

８月２５日（土） 県中学校選手権 （郡山しんきん開成山プール）

８月２６日（日） 県水球選手権 （森合市民プール）

８月２６日（日） 県飛込高校新人大会 （郡山カルチャーパーク）

９月２２日（土） 県高校新人大会 （郡山しんきん開成山プール）

～２３日（日）

９月３０日（日） 祓川杯水泳選手権 （福島ＳＳほばら）

１２月２日（日） 県中地区秋季室内兼郡山ユラックス熱海杯

（郡山ユラックス熱海）

１２月２日（日） 県水球室内選手権 （ヘルシーランド福島）

２０１９年

１月１３日（日） 県スイミングスクール対抗兼萩原智子杯

（郡山しんきん開成山プール）

１月２７日（日） 新年フェスティバル大会 （郡山しんきん開成山プール）

２月３日（日） いわきスプリント大会 （スウィン大教いわき）

２月１０日（日） 全国ＪＯＣ春季大会県予選会 （郡山ユラックス熱海）

※あくまでも予定です。変更もありますので、ＨＰ・地区担当者にご確認下さい。

応援ありがとうございます

特別協賛：東邦銀行、三井住友 VISA カード

東京センチュリー、 I&IGROUP(福島トヨペット、

ネッツトヨタノヴェルふくしま、ダイハツ福島、

トヨタレンタリース福島)

協賛：ａｓｉｃｓ、ｓｏｉｊｏｙ、東邦 VISA カード

協力： ANA 、はくばく、 SARAYA

ＨＰ担当はこの方です

優勝者へ笑顔の表彰

レースを見守る


