
                        

 

 

 

 

 

 

 ○第 51 回 交歓剣道大会 令和３年２月 13 日（土） 新ひだか町 

 ・小学３・４年生団体戦 【準優勝】 新冠剣道スポーツ少年団 

 ・中学生女子の部    【第３位】 木村 栞 さん 

             【第３位】 杉山 詩音 さん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

社会体育情報誌 令和３年３月２６日発行 

社会教育課体育青少年係発行 

新 冠 町 民 憲 章 

一．いつも、丈夫なからだをつくり、いきいきと働く町にします。 

一．いつも、明るいあいさつをかわし、きまりを守る町にします。 

一．いつも、たがいにはげまし合い、助け合う町にします。 

一．いつも、すすんで学び、文化の高い町にします。 

一．いつも、まわりを美しくし、自然を大切にする町にします。 

―１― 

令和３年３月１８日（木）に「卓球教室」

を開催しました。 

卓球協会の会員を講師にお招きし、ラケ

ットの持ち方からルールなど卓球の初歩か

ら、打ち方のアドバイスや回転のかけ方な

ど経験者向けの指導もしていただきまし

た。 

参加者にとって卓球を存分に楽しめる時

間となりました。 

令和３年３月１０日（水）に「テニポン

教室」を開催しました。 

参加者のほとんどがテニポン初体験でし

たが、協会員の手厚いサポートの中、テニ

ポンを楽しむことが出来ました。 

軽スポーツながら競技スポーツとしても

気軽に楽しめるテニポン。 

皆さんも是非体験してみましょう！ 



 
 

 
 

≪ 脚のトレーニング ≫ 

   今回鍛える“大腿四頭筋”は太ももの表側の部分で身体の中でも大きな筋肉

の部類に入ります。脚力をコントロールし、「飛ぶ」「蹴る」「走る」などに大き

く関わる筋肉を鍛えるトレーニング方法をご紹介します。 
 
 １．ダイナミック・ランジ  

   

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 ２．バック・ランジ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

※ 上記内容は新冠町役場 Facebook にて動画配信しております。 

『自宅でできる運動』 のご紹介 

【方法】 

１．両脚を肩幅に開き姿勢よく立ちます。

２．右脚を大きく上へ引き上げます。 

※バランスが崩れないように注意。 

３．この状態から引き上げた右脚を大き 

  く前方に踏み出します。姿勢は真っ 

  直ぐに保ったまま行います。 

４．重心をしっかりと落としたら、スタ 

  ートポジションへ戻ります。 

５．これを左右 15 回×3 セット行います。

６．一度脚を大きく引き上げてから前方 

  へ大きく踏み出すように行いましょ 

う。 

【方法】 

１．ダイナミックランジと同様のスタート

  ポジションを取ります。 

 ２．右脚を大きく上へ引き上げます。 

３．この状態から引き上げた右脚を大きく

  後方に踏み出します。軸足の左脚の大

腿四頭筋に負荷を感じられるとOKで

す。 

４．重心をしっかりと落としたら、スター

トポジションへ戻ります。 

 ５．これを左右 15 回×3 セット行います。

 ６．慣れてきたら、左右のツイスト（ね 

   じる）にも挑戦してみてください。 

―２― 


