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本宮・池澤(花)ペア 0 － 3 牧園中ペア

岩元・西堂路ペア 2 － 3 舞鶴中ペア

柿木・原口ペア 0 － 3 舞鶴中ペア

藤井・長野ペア 2 － 3 帖佐中ペア

隼人

〇個人トーナメント戦

　　１回戦 　　２回戦

本宮・池澤(花)ペア 3 － 0 帖佐中ペア

2 － 1 栗野
　※予選２位でトーナメント進出

〇団体　決勝トーナメント戦１回戦 溝辺 1 － 2

女子ソフトテニス まきばドーム

〇団体　予選リーグ戦
岩元・池澤(み)ペア、柿木・原口ペア、本宮・池澤(花)ペア←栗野中戦
岩元・池澤(み)ペア、西堂路・長野ペア、藤井・原口ペア←重富中戦

溝辺 0 － 3 重富 溝辺

※久保田は、個人戦５位決定戦へ進出。競射により敗退。

〇女子個人戦　　中村８射０中

〇男子団体戦

溝辺Ａ ２４射０中　　※順位なし

岡部　８射０中、淀８射０中、前田８射０中

弓　　　道 隼人弓道場

〇女子団体戦 溝辺Ａ ２４射４中　　※順位なし

剥岩　８射１中、今吉８射０中、久保田８射３中

溝辺・日当山中 0
17 25

2 重富中
23 25

溝辺・日当山中 2
25 8

1 栗野中25 27
25 8

溝辺・日当山中 0
17 25

2 陵南中
15 25

2 大口中央中
9 25

　※予選の結果、下位トーナメント戦へ

〇下位トーナメント戦

25

〇決勝トーナメント進出決定戦

溝辺・日当山中 0
10 25

横川・吉松
17 25

溝辺・日当山中 0
10 25

2 国分南
16

応援ありがとうございました　地区新人大会終了
女子バレーボール 牧園アリーナ

〇予選リーグ戦 日当山中と合同チームで出場

溝辺・日当山中 0
21 25
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～溝辺中生徒の体力・運動能力向上のために～
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令 和 ５年 １０月 ２３日 (月)



　オススメのストレッチ　【開脚前屈】
足の開きが小さいと効果がないので，大きく開き，ひざを伸

ばしましょう。十分に負荷がかかった状態で10カウント呼吸を
行ないます。左の写真の位置まで前屈できるようがんばりま
しょう。
意識する部位：太もも内側　体側

　　　走力（脚力）を高めるためには(^^)/
〇まずは、「自力登校」　日常生活で歩いたり、走ったりする時間を増やしましょう。
〇友だちや家族とランニング！　短い時間や距離からスタートしましょう！

中学生期の健康つくりのキーワード　『早寝・早起き・朝ごはん＋運動(自力登校)』

握力は、全身の筋力・体力を反映する指標。グーパー運動で体力ＵＰを目指そう!!

体力つくり国民運動は、昭和39年のオ
リンピック東京大会を契機として、同年
12月に「国民の健康・体力増強対策に
ついて」が閣議決定されたことに始まり
ます。この閣議決定において、政府は、
全ての国民が日常生活を通して、積極
的に健康・体力つくりの実践活動にいそ
しむことができるような整備を目的とし、
体育・スポーツ・レクリエーションの普及
などの重点的推進を図り、趣旨の普及・
徹底と実践的効果を高めるため国民運
動の推進を提唱しました。

この運動を推進する母体として、昭和
40年3月に「体力つくり国民会議」が結
成され、昭和44年度から毎年10月を
「体力つくり強調月間」として提唱し、国
民に健康・体力つくりを呼び掛けるなど
の運動を展開しています。
↑スポーツ庁のホームページより抜粋

溝辺中でも、１０月を「体力つくり強化
月間」として、「体力つくりに励もう」を保
体部の目標にしてグーパー運動のポイ
ントの確認やセット数を増やすなどして
体力つくりに取り組みます。

↑
生
徒
会
保
体
部
作
成
の
グ
ー
パ
ー
運
動
の
ポ
イ
ン
ト

溝辺中の課題は、柔軟性と走力（５０ｍ走、持久力）
　　　柔軟性を高めるためには(^^)/
〇ストレッチボードを活用しよう！　乗るだけでＯＫ　目安は１５秒
　・まずは、低い角度から・・・無理をせずに
　・姿勢はまっすぐにキープ、終わりは膝を曲げて（緊張した筋肉をゆるめて降りる）
　※筋肉は疲れると硬く縮まる性質があるので、伸ばして機能回復しよう。また、ストレッチ
　　 には、疲労回復効果もあります。登校したらまずストレッチボードに乗ってみましょう。

１０月は「体力つくり強化月間」９日はスポーツの日


