
平成２３年６月２３日練習会報告 天候：蒸し暑い

参加者 男子 米山 清水陽斗 宮本莉玖 西山泰誠 三井健裕 戸田直樹

中込宥和 清水

女子 真野裟弓 曽我葵 戸田沙織 長田理子 中込彩和 三井美香

曽我

練習内容 ①ウォーミングアップ 体操 大会・試合での心構え

②アップ 800ｍ（100ｍ歩いて 100ｍジョギング）

③30ｍダッシュ×５ → 100ｍタイムトライアル

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年６月３０日

6 月 26 日（日）、櫛形
くしがた

競技場
きょうぎじょう

において甲斐
か い

市
し

記録会
き ろ く か い

が開催
かいさい

されました。甲斐
か い

AC ジュニ

アからも大勢
おおぜい

の選手
せんしゅ

が 出 場
しゅつじょう

し、日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

するとともに、普段
ふ だ ん

味
あじ

わえない

“大会
たいかい

の雰囲気
ふ ん い き

”を感
かん

じてきました。

そうした中
なか

、全種目
ぜんしゅもく

において赤色
あかいろ

のユニフ

ォームが他
ほか

の同世代
ど う せ だ い

の選手
せんしゅ

に負
ま

けず劣
おと

らずの

大活躍
だいかつやく

を演
えん

じていたり、大声
おおごえ

で声援
せいえん

をおくっ

ていたりと、会
かい

場内
じょうない

を沸
わ

かせていました。

今回
こんかい

の大会
たいかい

をふり返
かえ

り、選手
せんしゅ

には嬉
うれ

しかっ

た、楽
たの

しかった、少
すこ

し悔
くや

しかったなど、いろ

いろな気
き

持
も

ちが芽
め

生
ば

えたのではないでしょう

か。是非
ぜ ひ

、今日
き ょ う

の自分
じ ぶ ん

より少
すこ

しでも前
まえ

に進
すす

め

るよう、こらからも頑
がん

張
ば

っていきましょう。

次回
じ か い

の大会
たいかい

は、7 月 24 日（日）櫛形
くしがた

競技場
きょうぎじょう

において「 峡 中
きょうちゅう

選手権
せんしゅけん

大会
たいかい

」が開催
かいさい

されま

す。

２３日から真野裟
ま の さ

弓
ゆみ

さんが甲斐
か い

AC ジュニ

アの練習会
れんしゅうかい

に参加
さ ん か

しました。そこで今回
こんかい

、選手
せんしゅ

のことをもっと知
し

りたいと思
おも

いましたので、

全員
ぜんいん

に以下
い か

のアンケートをお願
ねが

いしたいと思
おも

います。ご 協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いします！

甲斐市記録会 報告
in 櫛形競技場

新しいお友達の紹介について

お名前
な ま え

は？

何
なに

小学校
しょうがっこう

？

何年
なんねん

何組
なんくみ

？

好
す

きなことは？

嫌
きら

いなことは？

ありがとうございました

✂キ リ ト リ



平成２３年６月３０日練習会報告 天候：暑い

参加者 男子 清水陽斗 薬袋貴奨 宮本莉玖 西山泰誠 藤原悠成 三井健裕

戸田直樹 中込有和 清水康生 藤原（弟）

女子 真野裟弓 曽我葵 戸田沙織 長田理子 中込彩和 三井美佳

曽我礼乃

練習内容 ①ウォーミングアップ 体操

②ドリル運動

・ももあげ・スキップ・バウンディング・横とび

→ ドリルからのダッシュ

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年７月 ７日

３０日の陸上
りくじょう

通信
つうしん

において、みんなの自己
じ こ

紹介
しょうかい

についてお願
ねが

いしました。そこで今回
こんかい

は

コーチをしている 私
わたし

たちの陸上
りくじょう

を始
はじ

めるき

っかけを紹介
しょうかい

したいと思います。

小学校
しょうがっこう

の陸上
りくじょう

記録会
き ろ く か い

で 100m に出
で

たかっ

た麻
ま

由香
ゆ か

コーチ。でも担任
たんにん

の先生
せんせい

から「麻
ま

由香
ゆ か

は足
あし

が遅
おそ

いから駄目
だ め

！身長
しんちょう

も高
たか

いから高
たか

跳
と

びにしなさい」って人気
に ん き

のない高
たか

跳
と

びに決
き

め

られちゃいました

当然
とうぜん

、記録会
き ろ く か い

でもそんなに跳
と

べなかったん

だけど、練習
れんしゅう

しているうちにいつの間
ま

にかに

高
たか

跳
と

びが楽
たの

しくなって、中学生
ちゅうがくせい

になったら

部活
ぶ か つ

は陸上
りくじょう

にしようって決めました

最初
さいしょ

に先生
せんせい

から足
あし

が遅
おそ

いって言
い

われた時
とき

は

ショックだったけど、大好
だ い す

きな高
たか

跳
と

びを大学
だいがく

まで続
つづ

けられたから、今
いま

思
おも

えば勧
すす

めてくれた

ことに感謝
かんしゃ

しています

そんな高跳
た か と

び大好
だ い す

きな麻
ま

由香
ゆ か

コーチの好
す

き

なことは、身体
か ら だ

を動
うご

かすこと！特
とく

に今
いま

はヨガ

にハマっているそうです。そしてご飯
はん

が大好
だ い す

き！嫌
きら

いなことは悪口
わるくち

！

みんな、麻
ま

由香
ゆ か

コーチのこと、ちょっとわか

ったかな？最初
さいしょ

は好
す

きなことじゃなくても、

やってみたら好
す

きになることってきっとたく

さんあると思
おも

います。是非
ぜ ひ

みんなも苦手
に が て

意識
い し き

を持
も

たずにいろいろなことに挑戦
ちょうせん

してみて

ください！麻
ま

由香
ゆ か

コーチについて、気
き

になる

ことがあったら気軽
き が る

に話
はな

して下
くだ

さいね。

峡中選手権大会ついて

７ 月 ２ ４ 日 に 櫛形
くしがた

陸上
りくじょう

競技場
きょうぎじょう

で 峡
きょう

中選手権
ちゅうせんしゅけん

大会
たいかい

が開催
かいさい

されます。

小学生
しょうがくせい

は 100m・800m・1000m・リレー・

幅
はば

跳
と

びにエントリーできます。なるべくいろ

いろな種目
しゅもく

に挑戦
ちょうせん

してみてください！そし

て、種目
しゅもく

が決
き

まったら早
はや

めにお知
し

らせくださ

い。

コーチの紹介について

◆吉井
よ し い

麻
ま

由香
ゆ か

コーチのエピソード◆



平成２３年７月１４日練習会報告 天候：暑い

参加者 男子 清水陽斗 宮本莉玖 西山泰誠 藤原悠成 松嶋健介

戸田直樹 中込有和 柏田勢太 清水康生 藤原（弟）

女子 真野裟弓 曽我葵 戸田沙織 長田理子 中込彩和 真野歩海

曽我礼乃

練習内容 ①ウォーミングアップ 体操

②ドリル運動

③幅跳び練習 （３歩助走・５歩助走）

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年７月２８日

今回
こんかい

の練習
れんしゅう

では、幅
はば

跳び
と び

の練習
れんしゅう

を初
はじ

めて

行
おこな

いました。来週
らいしゅう

末
まつ

の 峡 中
きょうちゅう

選手権
せんしゅけん

大会
たいかい

のた

めの練習
れんしゅう

だったのですが、普段
ふ だ ん

の練習
れんしゅう

とは少
すこ

し違
ちが

った、“跳
と

ぶ“動
うご

きは楽
たの

しかったのではな

いでしょうか。

陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

には走
はし

ること以外
い が い

に、投
な

げたり跳
と

んだりする種目
しゅもく

があります。いろいろな動
うご

き

に挑戦
ちょうせん

してみて、楽
たの

しいなって思
おも

える種目
しゅもく

に

出会
で あ

えるといいですね。

それでは、今回
こんかい

の幅跳
は ば と

び練習
れんしゅう

のおさらいで

す。まず、大事
だ い じ

なことは踏
ふ

み切
き

りです。リズ

ム良
よ

く、ジャンプするタイミングを見
み

つけま

しょう。そして、踏
ふ

み切
き

りまでの助走
じょそう

も大事
だ い じ

。

せっかく踏
ふ

み切
き

るところやタイミングをつか

んでも、それに合
あ

った助走
じょそう

の距離
き ょ り

が人
ひと

それぞ

れあります。そのために、まずは３歩
ほ

の助走
じょそう

を

し、慣
な

れてきたら５歩
ほ

の助
じょ

走
そう

を 行
おこな

いました。

踏
ふ

み切
き

りと助走
じょそう

をしっかり練習
れんしゅう

して、いつ

か大
だい

ジャンプをやってみよう！

あの人はこんな人 パート１幅跳び
は ば と び

練 習
れんしゅう

開始
か い し

！

戸田
と だ

直樹
な お き

敷島北小 ２年２組

（スキ）体育

（キライ）怒られること

宮本
みやもと

莉玖
り く

敷島小 ５年１組

（スキ）おにごっこ

（キライ）なし

曽我
そ が

葵
あおい

双葉東小 ５年３組

（スキ）走ること

（キライ） 算数

戸田
と だ

沙織
さ お り

敷島北小 ４年２組

（スキ）走ること

（キライ）算数の勉強

清水
し み ず

陽斗
は る と

敷島小 ５年１組

（スキ）サッカー

（キライ）ない

真野
ま の

裟
さ

弓
ゆみ

竜王北小 ６年２組

（スキ）フルート・体を動かす事

（キライ）細かい作業

清水
し み ず

康生
こ う き

敷島小 １年３組

（スキ）国語・友達と

遊ぶ

（キライ）図工が大き

らい

長田
お さ だ

理子
り こ

敷島小 ４年２組

（スキ）走ること

（キライ）あまり動かないこと

曽我
そ が

礼及
あ や の

双葉東小 ２年４組

（スキ）走ること

（キライ） 国語



平成２３年７月２８日練習会報告 天候：暑い

参加者 男子 清水陽斗 宮本莉玖 薬袋貴奨 松嶋健介 西山泰誠 三井健裕

中込宥和 戸田直樹 清水康生

女子 曽我葵 戸田沙織 長田理子 中込彩和 真野歩海 三井美香

曽我礼乃

練習内容 ①ウォーミングアップ 体操

②ドリル運動

③もも上げからダッシュ（５０m）５本

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年８月４日

最近
さいきん

、よく練習
れんしゅう

する「ドリル運動
うんどう

」。もも上
あ

げやスキップ、バウンディングなど、似
に

てい

る動
うご

きを何度
な ん ど

も繰
く

り返
かえ

して練習
れんしゅう

しているた

め、退屈
たいくつ

に感
かん

じるかもしれません。

しかし、どの動
うご

きも走
はし

るのにはとっても

大切
たいせつ

な基本
き ほ ん

です。中
なか

でも、「もも上
あ

げ」につい

て少
すこ

しお 話
はなし

します。もも上
あ

げはただ足
あし

を上
あ

げ

てればいいのではありません。まず、上体
じょうたい

を

起
お

こして背中
せ な か

をまっすぐさせることで、身体
しんたい

の軸
じく

を 整
ととの

えます。そして素早
す ば や

く、リズム良
よ

く

足
あし

を動
うご

かすことでリズム感覚
かんかく

と反射
はんしゃ

神経
しんけい

を

養
やしな

います。そこから走
はし

りにつなげていく・・・。

まだまだ、始
はじ

めたばかりですが、今後
こ ん ご

もド

リル運動
うんどう

をしっかり頑張
が ん ば

りましょう！

次回
じ か い

の大会
たいかい

は、９月１８日（日）山梨
やまなし

中銀
ちゅうぎん

スタジアムにおいて「山梨県
やまなしけん

体育
たいいく

祭
さい

」が開催
かいさい

さ

れます。種目
しゅもく

は男女
だんじょ

１００m です。自己
じ こ

ベス

トが出
だ

せるように練習
れんしゅう

していきましょう！

今回
こんかい

は１名
めい

だけの紹介
しょうかい

です

ドリル運動
うんどう

の大切
たいせつ

さ あの人はこんな人 パート 2

お名前
な ま え

は？

何
なに

小学校
しょうがっこう

？

何年
なんねん

何組
なんくみ

？

好
す

きなことは？

嫌
きら

いなことは？

ありがとうございました

✂キ リ ト リ

柏田
かしわだ

勢
せい

太
た

敷島小 ２年３組

（スキ）野球

（キライ）なし

なくしちゃ

った人はも

う一度
い ち ど

書
か

い

てみてね。



平成２３年８月４日練習会報告 天候：雨（降ったりやんだり）

参加者 男子 西山泰誠 三井健裕 中込有和 戸田直樹 柏田勢太

女子 曽我葵 戸田沙織 長田理子 中込彩和 真野歩海 三井美佳

曽我礼乃

練習内容 ①ウォーミングアップ 体操

②ドリル運動

③インターバルトレーニング

（５０m ダッシュ→４０ｍウォーク 2 回）×７周

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年８月１１日

練習
れんしゅう

を始
はじ

めた途端
と た ん

に雨
あめ

がザーザー降
ふ

って

きました。それでもみんなで体操
たいそう

、ドリル

練習
れんしゅう

をしっかり出
で

来
き

たことは本当
ほんとう

に素
す

晴
ば

ら

しいと思
おも

いました。そして、雨
あめ

が止
や

んだので芝
しば

でインターバルトレーニングを 行
おこな

いました。

この練習
れんしゅう

についてお 話
はなし

したいと思
おも

います。

インターバルトレーニングとは、速
はや

い動
うご

き

（ダッシュ）と遅
おそ

い動
うご

き（ウォーク）を交互
こ う ご

に

繰
く

り返
かえ

す練
れん

習
しゅう

です。無酸素
む さ ん そ

運動
うんどう

（ダッシュの

連続
れんぞく

）の練習
れんしゅう

であるため、心肺
しんぱい

機能
き の う

の向上
こうじょう

（速
はや

く走
はし

れるようになること）にとても効果的
こ う か て き

で

す。

簡単
かんたん

に言
い

うと、すばやく動
うご

くことが出来
で き

た

り、苦
くる

しい時
とき

に我
が

慢
まん

できたりする、陸上
りくじょう

競技
きょうぎ

においてすっごく大事
だ い じ

な練習
れんしゅう

です。大会
たいかい

の時
とき

にライバルに負
ま

けないようになるために、

日頃
ひ ご ろ

の練習
れんしゅう

を一
ひと

つひとつ頑張
が ん ば

ってやってい

きましょう。

今回
こんかい

は石水
いしみず

コーチの陸上
りくじょう

を始
はじ

めるきっか

けを紹介
しょうかい

したいと思います。

ちっちゃい時
とき

から外
そと

で遊
あそ

ぶことが好
す

きだっ

た石水
いしみず

コーチは歩
ある

くことが特
とく

に好
す

きでした。

学校
がっこう

が終
お

わるとお母
かあ

さんのお仕事
し ご と

をしている

職場
しょくば

まで歩
ある

いて行
い

ったり、遠
とお

くに住
す

んでいる

お友達
ともだち

の家
うち

まで歩
ある

いて行
い

ったりしていまし

た。

そんなわけで、6年生
ねんせい

の陸上
りくじょう

記録会
き ろ く か い

では１

０００ｍを選
えら

び、生
う

まれて初
はじ

めて速
はや

く走
はし

る

大変
たいへん

さを味
あじ

わいました でも、辛
つら

いと思
おも

うよ

りも走
はし

り終
お

わった後
あと

の 充
じゅう

実感
じつかん

が心地
こ こ ち

よく、も

っとこの気分
き ぶ ん

が味
あじ

わいたいと思
おも

い、中学生
ちゅうがくせい

に

なったら陸上
りくじょう

をしようと決
き

めました

そして、今
いま

でも大好
だ い す

きな陸上
りくじょう

に関
かか

われて

本当
ほんとう

に 幸
しあわ

せだなって思
おも

っています

インターバルトレーニング コーチの紹介
しょうかい

パート 2

◆石水
い し み ず

秀樹
ひ で き

コーチのエピソード◆



平成２３年８月１１日練習会報告 天候：晴

参加者 男子 西山泰誠 三井健裕 中込有和 戸田直樹

女子 戸田沙織 長田理子 中込彩和 三井美佳 中学生のお姉さん

練習内容 ①ウォーミングアップ 体操

②ドリル運動

③簡単なサーキットトレーニング

（うでふり・ももあげ・反復横とび・ジャンプ）×７周

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年８月１８日

サーキットトレーニングとは、いろいろな

動
うご

きを組
く

み合
あ

わせて次々
つぎつぎ

に 行
おこな

い、 再
ふたた

び最初
さいしょ

の動
うご

きに戻
もど

ってトレーニングするものです。

この練習
れんしゅう

の特徴
とくちょう

は、一つの動
うご

きと次
つぎ

の動
うご

き

の 間
あいだ

に休息
きゅうそく

をとらないことです。最初
さいしょ

から

最後
さ い ご

まで休息
きゅうそく

をとらずに 行
おこな

うことにより苦
くる

しい状態
じょうたい

が続
つづ

きますが、これによって、筋力
きんりょく

や全身
ぜんしん

の持久力
じきゅうりょく

が強くなります。

そこで、まずは３種類
しゅるい

の基本
き ほ ん

の動
うご

きを 正
ただし

く

覚
おぼ

えたいと思
おも

います。

１）腕
うで

立
た

て伏
ふ

せ

両腕
りょううで

を肩
かた

と同
おな

じくらいに

開
ひら

き、しっかり伸
の

ばした後
あと

、

胸
むね

が地面
じ め ん

につくくらいに

両
りょう

ひじを曲
ま

げます。

２）起
お

き上
あ

がり腹
ふっ

筋
きん

両
りょう

手
て

を 頭
あたま

の後
うし

ろで組
く

み、

上
うえ

に起
お

き上
あ

がります。この

時
とき

必
かなら

ず膝
ひざ

を曲
ま

げて下
くだ

さい

（腰
こし

を痛
いた

くしないため）。

３）スクワット

両
りょう

手
て

を 頭
あたま

の後
うし

ろで組
く

み、

上
じょう

半
はん

身
しん

を曲
ま

げずに下
した

に沈
しず

み込
こ

むトレーニングです。

今後
こ ん ご

の通信
つうしん

で、みなさんからもらった自己
じ こ

紹介
しょうかい

をもとに、相関図
そ う か ん ず

を作
つく

ってみようと思
おも

い

ます。そこで、みなさんの笑顔
え が お

の写
しゃ

メを下記
か き

の

アドレスに送信
そうしん

してもらえたらと思
おも

います!

ご家族
か ぞ く

の方
かた

と相談
そうだん

して、宜
よろ

しくお願
ねが

いします。

☞catch2530me@yahoo.co.jp

サーキットトレーニングについて



平成
へいせい

２３年
ねん

８月
がつ

１８日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

天候
てんこう

：晴
はれ

参加者
さんかし ゃ

男子
だ ん し

清水陽斗
し み ず は る と

薬袋貴奨
みないきしょう

西山泰誠
にしやまたいせい

三井
み つ い

健
たけ

裕
ひろ

松嶋
まつしま

健
けん

介
すけ

清水
し み ず

康生
こ う き

女子
じ ょ し

曽我
そ が

葵
あおい

真野歩海
ま の あ ゆ み

三井美佳
み つ い み か

曽我礼乃
そ が あ や の

練 習
れんしゅう

内容
ないよう

①ウォーミングアップ 体操
たいそう

ドリル運動
うんどう

②サーキットトレーニング

（腕
うで

立
た

て伏
ふ

せ→反復
はんぷく

横
よこ

とび→スクワット

→ももあげ→起
お

き上
あ

がり腹
ふっ

筋
きん

→バウンディング） × ２周

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年８月２５日

前回
ぜんかい

はサーキットトレーニングを 行
おこな

いまし

た。筋力
きんりょく

や持久力
じきゅうりょく

を効率
こうりつ

よく高
たか

めていきます

ので、これから何度
な ん ど

もやっていきたいと思
おも

いま

す。みんなもちゃんと覚
おぼ

えておきましょう。

今回
こんかい

の１００ｍの自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の記録
き ろ く

も忘
わす

れな

いように覚
おぼ

えておきましょう。

サーキットトレーニングについて No.2

①うでたてふせ

②はんぷくよことび

⑥バウンディング

⑤おきあがりふっきん

④ももあげ
③スクワット

⑤

⑥

④③②

①

１０回
かい

づつ、休
やす

まずに♪



平成
へいせい

２３年
ねん

参加者
さんかし ゃ

練 習
れんしゅう

内容
ないよう

バ

もうすぐ運
う

か。そこで今
こ

しました。ま

ス」と「アン

があることを

図の通りです
９月
がつ

２２日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

天候
てんこう

：晴
はれ

男子
だ ん し

清水陽斗
し み ず は る と

宮本莉玖
み や も と り く

西山泰誠
にしやまたいせい

三井
み つ い

健
たけ

裕
ひろ

松嶋
まつしま

健
けん

介
すけ

中込
なかごみ

有和
ゆ う わ

戸田
と だ

直樹
な お き

清水
し み ず

康生
こ う き

女子
じ ょ し

真野裟
ま の さ

弓
ゆみ

曽我
そ が

葵
あおい

戸田
と だ

沙織
さ お り

長田
お さ だ

理子
り こ

中込
なかごみ

彩和
さ わ

真野歩海
ま の あ ゆ み

三井美佳
み つ い み か

曽我礼乃
そ が あ や の

①ウォーミングアップ 体操
たいそう

ドリル運動
うんどう

②バトンパス練習

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年９月２９日

次
つぎ

に、実際
じっさい

にバトンパスを 行
おこな

いました。今回
こんかい

は手
て

を伸ばす
の ば す

「オーバーハンドパス」でやって

みたのですが、始
はじ

めたらリレーが好
す

きなみんな

は一生懸命
いっしょうけんめい

になりすぎて、両手
りょうて

でバトンをも

らったり、もらった手
て

からバトンをもちかえた

りと、なかなかイメージ通
どお

りにはいかないとこ

ろが出
で

てきました（笑）

しかし、その中
なか

で「もっと助走
じょそう

して！」や「俺
おれ

がハイって言
い

ったら手
て

を

出
だ

して」といった各自
か く じ

で

自発的
じ は つ て き

な会話
か い わ

をしており、

とても素晴
す ば

らしいことだ

と思
おも

いました。

次回
じ か い

は、走
はし

る動
うご

きのイメ

ージづくりをもっと練習
れんしゅう

していきたいと思
おも

います。

めざせ、運動会
うんどうかい

の星
ほし

☆

ちびっこロードレース

大会
たいかい

が１２月
がつ

１７日
にち

に開催
かいさい

されます。参加
さ ん か

希望者
き ぼ う し ゃ

はご

連
れん

絡
らく

ください。

トンパスについて

動会
んどうかい

があるのではないでしょう

回
んかい

は、バトンパスについて練習
れんしゅう

ずパスには「オーバーハンドパ

ダーハンドパス」の２つのやり方
かた

勉強
べんきょう

しました。その違いは下の

。



平成
へいせい

２３年
ねん

参加者
さんかし ゃ

練 習
れんしゅう

内容
ないよう

長
ち

寒い季節の

伝）のシーズ

ち甲斐ＡＣジ

市」の駅伝チ

れる「山梨県

備を進めてお

っているお兄

援をしてほし

さて、今回

で、学年ごと

４年生チーム

くり、一周２

を行いました

をかけた人も

と、ちょっと

た。

そこで、駅伝

すきの使い方
１１月
がつ

２日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

天候
てんこう

：晴
はれ

男子
だ ん し

清水陽斗
し み ず は る と

宮本莉玖
み や も と り く

西山泰誠
にしやまたいせい

三井
み つ い

健
たけ

裕
ひろ

松嶋
まつしま

健
けん

介
すけ

藤原悠成

中込
なかごみ

有和
ゆ う わ

戸田
と だ

直樹
な お き

清水
し み ず

康生
こ う き

藤原（弟） カズキ・ユウキ

女子
じ ょ し

真野裟
ま の さ

弓
ゆみ

曽我
そ が

葵
あおい

戸田
と だ

沙織
さ お り

中込
なかごみ

彩和
さ わ

真野歩海
ま の あ ゆ み

三井美佳
み つ い み か

曽我礼乃
そ が あ や の

相山姉妹

①ウォーミングアップ 体操
たいそう

ドリル運動
うんどう

②長距離練習

甲斐ＡＣジュニア

平成２３年１１月９日

まず、たすきのかけ方！

肩からたすきをかけたら、

少し宙ぶらりんになって

いるたすきのひもを引っ

張ります。そうすると身体

にフィットし、走っていて

も肩からずれ落ちてしまうことはありません。

次に渡し方！

たすきリレーの場所まで残り

わずかになったら、たすきを

肩からはずします。そして両

手でたすきを横に持ち、次に走る人がたすきを

取りやすくしてあげましょう。

そして、きちんと渡すこと

が出来たら「頑張って！」

と応援し、ぽんっと背中を

押してあげられたら上出

来です！次の大会は１３

日の甲斐市駅伝大会（２

キロのロードレース大会）です。

距離
ょうきょり

練 習
れんしゅう

開始
か い し

！

訪れと共に、陸上は長距離（駅

ンになってきております。私た

ュニアの生みの親である「甲斐

ームも、１２月３・４日に行わ

一周駅伝」に向けて、着々と準

ります。ぜひ、みなさんも頑張

さん、お姉さんたちに元気な応

いと思います。

の練習は長距離練習ということ

にチーム（５・６年生チーム、

、１・２・３年生チーム）をつ

００ｍをたすきでつなぐリレー

。はじめて肩からかけるたすき

おり、しっかりと出来ていた人

あやしいぞっという人がいまし

やリレーにちょこっと役立つた

をお話します。



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

２３年
ねん

１１月
がつ

１０日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

   天候
てんこう

：ときどき雨 

参加者
さんかしゃ

   男子
だ ん し

 清水陽斗
し み ず は る と

 宮本莉玖
み や も と り く

 西山泰誠
にしやまたいせい

 三井
み つ い

健
たけ

裕
ひろ

 松嶋
まつしま

健
けん

介
すけ

 ユウタ 

 中込
なかごみ

有和
ゆ う わ

 戸田
と だ

直樹
な お き

 清水
し み ず

康生
こ う き

 カズキ・ユウキ  

女子
じ ょ し

 曽我
そ が

葵
あおい

 戸田
と だ

沙織
さ お り

 中込
なかごみ

彩和
さ わ

 長田
お さ だ

理子
り こ

 三井美佳
み つ い み か

 曽我礼乃
そ が あ や の

 

中学生
ちゅうがくせい

 宮本
みやもと

 米山
よねやま

 

練習
れんしゅう

内容
ないよう

 ①ウォーミングアップ  体操
たいそう

  ドリル運動
うんどう

 

②長距離
ちょうきょり

練習
れんしゅう

 （４チームで駅伝
えきでん

練習
れんしゅう

） 

甲斐ＡＣジュニア 

 

平成２３年１１月１７日 

今回
こんかい

の記録
き ろ く

 

駅伝
えきでん

出 場
しゅつじょう

選手
せんしゅ

  （１キロ区間
く か ん

） 

■宮本莉玖 3分５０秒 区間１位 

■西山泰誠 4分 8秒 区間 3位 

■曽我葵  4分 24秒 区間 4位 

■長田理子 4分 31秒 区間 5位 

■中込彩和 4分 33秒 区間 6位 

ロードレース出 場
しゅつじょう

選手
せんしゅ

  （２キロ） 

■戸田直樹 8分４５秒 

■西山泰誠 9分 21秒 

■宮本莉玖 9分 46秒 

■ユウタ  9分 50秒台 

■清水康生 10分 15秒 

■三井健裕 10分 16秒 

■中込有和 11分 35秒 

■長田理子 11分 54秒 

■中込彩和 12分 12秒 

■曽我礼乃 12分 13秒 

■三井美佳 12分 41秒 

■松嶋健介 12分 43秒 

■ゆうき  13分 31秒 

■かずき  14分 36秒 

 

甲斐市駅伝大会がありました！ 

 13日
にち

の日曜日
にちようび

に甲斐
か い

市
し

駅伝
えきでん

大会
たいかい

が敷島
しきしま

総合
そうごう

公園
こうえん

で開催
かいさい

されました。地区
ち く

の代表
だいひょう

とし

て甲斐
か い

ＡＣジュニアからも選手
せんしゅ

が出 場
しゅつじょう

し、

その結果
け っ か

、小学生
しょうがくせい

男子
だ ん し

の区間
く か ん

で宮本莉玖
み や も と り く

くん

が区間
く か ん

賞
しょう

を獲得
かくとく

するなどみんなの活躍
かつやく

が目
め

立
だ

っておりました。 

また、駅伝
でん

終了後
しゅうりょうご

に 2キロのロードレース

大会
たいかい

が行
おこな

われ、甲斐
か い

ＡＣジュニアの選手
せんしゅ

が

大勢
おおぜい

出 場
しゅつじょう

しました。初
はじ

めてのレースでも歩
ある

かずに走
はし

りきったかずき・ゆうき、中学生
ちゅうがくせい

のお
お

姉
ねえ

さんと一緒
いっしょ

に頑
がん

張
ば

った美佳
み か

、お
お

父
とう

さんに負
ま

けないくらいの走
はし

りを見
み

せた康
こう

生
き

、最初
さいしょ

から

最
さい

後
ご

まで全
ぜん

力
りょく

で走
はし

りきった直
なお

樹
き

、お姉
ねえ

ちゃん

に負
ま

けなかった有
ゆう

和
わ

、最初
さいしょ

は応援
おうえん

のつもりだ

ったけどすごく頑
がん

張
ば

って走
はし

りきった礼
あや

乃
の

、彩
あや

和
わ

と理
りこ

子は駅
えき

伝
でん

の疲
つか

れを見
み

せずによく頑
がん

張
ば

り

ました。健
けん

介
すけ

とタケはもっと走
はし

れるはず！ユ

ウタは初
はじ

めてのレースだったけど・・・また

感想
かんそう

を聞
き

かせて下さい。泰
たい

誠
せい

と莉玖
り く

もまだま

だ走
はし

れるな。体力
たいりょく

をもっとつけよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

２３年
ねん

１１月
がつ

１7日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

   天候
てんこう

：晴
はれ

 

参加者
さんかしゃ

   男子
だ ん し

 松永
まつなが

賢
けん

太
た

 宮本莉玖
み や も と り く

 西山泰誠
にしやまたいせい

 三井
み つ い

健
たけ

裕
ひろ

 小林
こばやし

雄
ゆう

太
た

 藤原
ふじわら

悠
ゆう

成
せい

 

 中込
なかごみ

有和
ゆ う わ

 戸田
と だ

直樹
な お き

 清水
し み ず

康生
こ う き

 津金和
つがねかず

貴
き

 津金
つ が ね

侑樹
ゆ う き

 藤原
ふじはら

ソウシ  

女子
じ ょ し

 曽我
そ が

葵
あおい

 戸田
と だ

沙織
さ お り

 中込
なかごみ

彩和
さ わ

 三井美佳
み つ い み か

 曽我礼乃
そ が あ や の

 中込
なかごみ

トワ 

中学生
ちゅうがくせい

 米山
よねやま

和輝 

練習
れんしゅう

内容
ないよう

 ①ウォーミングアップ  体操
たいそう

  ドリル運動
うんどう

 

②長距離
ちょうきょり

練習
れんしゅう

 （３チームで５分
ふん

リレー ×2回
かい

 ） 

甲斐ＡＣジュニア 

 

平成２３年１１月２４日 

 

 

 今
いま

更
さら

ですが、新
あたら

しく甲斐
か い

ＡＣジュニアに参
さん

加
か

したお友
とも

達
だち

を紹
しょう

介
かい

します！もうすっかりチ

ームの輪
わ

の中
なか

にとけこんでおりますが・・・ 

 
 

小林
こばやし

雄
ゆう

太
た

くん 千塚
ち づ か

小
しょう

 4年 1 組 

（スキ）将棋・リレー・マラソン・縄跳び 

（キライ）ボール投げ 

 
 

津金和
つがねかず

貴
き

くん 敷島
しきしま

南 小
みなみしょう

 1年 1 組 

（スキ）自転車に乗ること・カメの話をすること 

（キライ）ピアスをした人を見ること・注射 

 
 

津金
つ が ね

侑樹
ゆ う き

くん 敷島
しきしま

南 小
みなみしょう

 1年 1 組 

（スキ）自転車に乗ること・レゴブロックで遊ぶこと 

（キライ）こわいテレビを見ること・注射 

 
 

走
はし

ることが得
とく

意
い

な雄
ゆう

太
た

♪来
らい

年
ねん

からの記録会
きろくかい

や

大会
たいかい

で、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

（タイム）を確認
かくにん

してみよう！

津金
つ が ね

ツインズはそろって自転車
じてんしゃ

が好
す

きみたい♪

二人
ふ た り

のこれからの成長
せいちょう

が楽
たの

しみです！ 

 

寒
さむ

くなってきました。 

 
11月

がつ

も残
のこ

りわずかになり、寒
さむ

さが一
いち

段
だん

と厳
きび

しくなってきております。この練習会
れんしゅうかい

も夜
よる

遅
おそ

くから始
はじ

まりますので、是非
ぜ ひ

みなさんに防寒
ぼうかん

対策
たいさく

を整
ととの

えてきて頂
いただ

きたいと思
おも

います。

防寒
ぼうかん

グッズとして、手袋
てぶくろ

やレッグウォーマー、

帽子
ぼ う し

などがあり、水筒
すいとう

も温
あたた

かいお茶
ちゃ

などが良
よ

いかと思
おも

います。どうぞよろしくお願
ねが

いしま

す。 

また、寒
さむ

くなってきたということは、駅伝
えきでん

シ

ーズンの到来
とうらい

と言
い

えます。私
わたし

たち甲
か

斐
い

ＡＣジ

ュニアの 出 場
しゅつじょう

予定
よ て い

の大会
たいかい

は以下
い か

の通
とお

りで

す。駅伝
えきでん

大会
たいかい

と言
い

うことで、チーム競技
きょうぎ

とな

ります。都合
つ ご う

の悪
わる

い日
ひ

等
とう

がわかりましたら、早
はや

めにご連絡
れんらく

頂
いただ

けたらと思
おも

います！ 

■小学生
しょうがくせい

クロスカントリーリレー研修
けんしゅう

大会
たいかい

 

12 月 11日(日)山梨県御勅使南公園 

■ジュニア駅伝
えきでん

大会
たいかい

 

12月18日(日)北杜市長坂総合スポーツ公園 

■チビッコ駅伝
えきでん

記念
き ね ん

大会
たいかい

 

1 月 8 日(日) 小瀬スポーツ公園  

新
あたら

しいお友
とも

達
だち

の紹
しょう

介
かい

！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

２３年
ねん

１２月
がつ

８日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

   天候
てんこう

：晴
はれ

 

参加者
さんかしゃ

   男子
だ ん し

 清水陽斗
し み ず は る と

 宮本莉玖
み や も と り く

 西山泰誠
にしやまたいせい

 小林
こばやし

雄
ゆう

太
た

 戸田
と だ

直樹
な お き

 清水
し み ず

康生
こ う き

 

津金和
つがねかず

貴
き

 津金
つ が ね

侑樹
ゆ う き

  

女子
じ ょ し

 真野裟
ま の さ

弓
ゆみ

 戸田
と だ

沙織
さ お り

 真野歩海
ま の あ ゆ み

 

 

練習
れんしゅう

内容
ないよう

 ①ウォーミングアップ  体操
たいそう

  ドリル運動
うんどう

 

②長距離
ちょうきょり

練習
れんしゅう

 （１０分ジョグ → ５分レスト → １０分ジョグ） 

甲斐ＡＣジュニア 

 

平成２３年１２月１５日 

 

 

 ５年生の清水陽斗くんが、病気
びょうき

で１ヶ月お休
やす

みしていましたが、今回
こんかい

元気
げ ん き

に練習会
れんしゅうかい

に参加
さ ん か

しました。ジョグでも先頭
せんとう

に立
た

って走
はし

る姿
すがた

を

見
み

せ、元気
げ ん き

になって本当
ほんとう

に良
よ

かったなと思
おも

いま

す。またみんなを引
ひ

っ張
ぱ

っていって下
くだ

さいね！ 

６年生の真野裟弓さんが、今回
こんかい

の練習会
れんしゅうかい

で、

しばらくお休
やす

みします（もしかしたら最後
さ い ご

だっ

たかも！）。１月
がつ

に受験
じゅけん

が控
ひか

えているそうです。

冬
ふゆ

真
ま

っただ中
なか

ですが、サクラ咲
さ

けと願
ねが

っていま

す。頑張
が ん ば

ってください！（そしていつでも遊
あそ

び

に来
き

て下
くだ

さいね） 

 
 

ジュニア駅伝
えきでん

は北杜
ほ く と

市
し

の長坂
ながさか

総合
そうごう

スポーツ

公園
こうえん

です。寒
さむ

さが厳
きび

しいことが予想
よ そ う

されます。

是非
ぜ ひ

、防寒
ぼうかん

対策
たいさく

を万全
ばんぜん

にして来
き

て下
くだ

さい。 

また、集合
しゅうごう

時間
じ か ん

は 8 時です。スタートは男

子９時２０分、女子は１０時です。風邪
か ぜ

などを

ひかないようにし、万全
ばんぜん

の状態
じょうたい

で走
はし

れるよう

にしましょう。 

 

 

今週末はジュニア駅伝！ 

 
 先日

せんじつ

お知
し

らせしましたが、いよいよ今週
こんしゅう

末
まつ

はジュニア駅伝
えきでん

が開
かい

催
さい

されます。甲斐
か い

ＡＣジ

ュニアから３チーム出 場
しゅつじょう

予定
よ て い

です。走
そう

順
じゅん

は

以下
い か

の通
とお

りです。 

■男子 

甲斐ＡＣジュニアＡ  甲斐ＡＣジュニア 

１区 清水陽斗    １区 清水康生 

２区 宮本莉玖    ２区 三井健裕 

３区 戸田直樹    ３区 中込有和 

４区 小林雄太    ４区 松嶋健介 

５区 西山泰誠    ５区 藤原悠成 

補員 藤原壮士    補員 津金和貴 

           補員 津金侑樹 

■女子 

甲斐ＡＣジュニア 

１区 曽我葵     補員 三井美佳 

２区 真野歩海    補員 曽我礼乃 

３区 長田理子 

４区 中込彩和 

５区 戸田沙織 

陽斗おかえり！裟弓頑張って！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

２４年
ねん

１月
がつ

５日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

   天候
てんこう

：晴
はれ

 

参加者
さんかしゃ

   男子
だ ん し

 清水陽斗
し み ず は る と

 宮本莉玖
み や も と り く

 西山泰誠
にしやまたいせい

 小林
こばやし

雄
ゆう

太
た

 戸田
と だ

直樹
な お き

 清水
し み ず

康生
こ う き

 

津金和
つがねかず

貴
き

 津金
つ が ね

侑樹
ゆ う き

 松嶋健介  

女子
じ ょ し

 曽我
そ が

葵
あおい

 戸田
と だ

沙織
さ お り

 真野歩海 曽我礼乃
そ が あ や の

  

 

練習
れんしゅう

内容
ないよう

 ①ウォーミングアップ  体操
たいそう

  ドリル運動
うんどう

 

②長距離
ちょうきょり

練習
れんしゅう

 （2000ｍジョグ） 

甲斐ＡＣジュニア 

 

平成２４年１月１２日 

2 区(1.25km) 

宮本莉玖 5：58(区間 8 位) 

三井健裕 6：40(区間１0 位) 

真野歩海 7：24(区間 7 位) 

3 区(1.25km) 

戸田直樹 6：35(区間 6 位) 

中込有和 7：21(区間 9 位) 

長田理子 7：08(区間 5 位) 

4 区(1.25km) 

小林雄太 6：43(区間 9 位) 

津金侑樹 9：02(区間 11 位) 

中込彩和 7：06(区間 6 位) 

5 区(1.25km) 

西山泰誠 6：45(区間 9 位) 

津金和貴 10：45(区間 11 位) 

戸田沙織 6：53(区間 4 位) 

 

1 月 8 日、小瀬スポーツ公園で行われまし

たチビッコ駅伝
えきでん

記念
き ね ん

大会
たいかい

（ロードレース

1.2km）の結果についてお知らせいたします。

また、この大会におきまして、連絡が遅くなり

ご迷惑をおかけしました。申し訳ありませんで

した。 

■戸田直樹 5：15 ■戸田沙織 5：32 

■小林雄太 5：45 ■曽我葵  5：58 

■三井健裕 6：06 ■中込有和 6：13 

■中込彩和 6：14 ■真野歩海 6：15 

■曽我綾乃 6：25 ■三井美佳 8：10 

新しい年になりました！ 

  新しい年が始まりました。一人ひとり、今

年はどんな年にしようかと考えていることで

しょう。私たち甲斐ＡＣジュニアにおいても、

創設当初のモットーである「かけっこ大好

き！」を第一にし、その上で、競技力を向上

していくことが出来たらと考えております。

最終学年になる人はもちろん、もっと速くな

りたい、頑張りたいという人たちを応援して

いきたいと思います。本年もどうぞよろしく

お願いいたします。 

 

 

昨年の 12 月 18 日、北杜市長坂総合スポ

ーツ公園で行われましたジュニア駅伝の結果

についてお知らせいたします。 

男子市外の部で 11 チーム中、Ａが 8 位・

Ｂが 11 位でした。女子市外の部では 7 チー

ム中 6位でした。 

1 区(1.45km) 

清水陽斗 7：09(区間 8 位) 

清水康生 7：57(区間 10 位) 

曽我葵  8：16(区間 7 位) 

 

大会結果のお知らせ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

２４年
ねん

１月
がつ

１２日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

   天候
てんこう

：晴
はれ

 

参加者
さんかしゃ

   男子
だ ん し

 清水陽斗
し み ず は る と

 宮本莉玖
み や も と り く

 三井健裕 西山泰誠
にしやまたいせい

 松嶋健介 藤原悠成 

 小林
こばやし

雄
ゆう

太
た

 中込有和 戸田
と だ

直樹
な お き

 清水
し み ず

康生
こ う き

 津金和
つがねかず

貴
き

 津金
つ が ね

侑樹
ゆ う き

 

 藤原壮士   

女子
じ ょ し

 真野裟弓 曽我
そ が

葵
あおい

 中込彩和 長田理子 戸田
と だ

沙織
さ お り

 真野歩海 

 三井美佳 曽我礼乃
そ が あ や の

  

練習
れんしゅう

内容
ないよう

 ①ウォーミングアップ  体操
たいそう

  ドリル運動
うんどう

 

②インターバルトレーニング （８０ｍ・７０ｍの 2グループ） 

甲斐ＡＣジュニア 

 

平成２４年１月１９日 

今後も練習の内容と強度を考えて、効率よくみ

んなの走力が向上できるように練習をしてい

きたいと思います。 

 

 

5 日の練習で各自に配った今年の目標のカ

ードはありますか？今のところ 5 名から回収

済みです。来週発表したいと思います！ 

風邪に注意！各自で健康管理を！ 

 

  

寒い日が続いています。また、空気が乾燥

しているため、風邪やインフルエンザが流行

し始めています。小まめにうがいと手洗いを

し、元気に過ごしていきましょう。 

大会についてですが、2 月 26 日の日曜日

に「甲斐梅の里クロスカントリー大会」が開

催されます。各学校に要綱が配られていると

思いますが、是非参加しましょう。また、ま

だ申し込んでいない人は２０日が締め切りと

なっていますので急ぎましょう！！ 

前回の練習ではインターバルトレーニング

を行いました。その際に気をつけたのは各学

年がいる中で、1 年生と６年生が同じ練習を

してもどちらか無理がかかりますので、今回

は 2グループに分けて行いました。その結果、

上級生のグループは強い強度を保った走りが

行え、下級生のグループでは余裕をもって走

りきることができました。 

今年の目標！ 

 

お名前
な ま え

                   

 

今年の目標 

 

 

 

 

 

 

               ありがとうございました 

✂キ リ ト リ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

２４年
ねん

２月
がつ

９日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

   天候
てんこう

：めっちゃ寒
さむ

い 

参加者
さんかしゃ

   男子
だ ん し

 清水陽斗
し み ず は る と

 宮本莉玖
み や も と り く

 薬袋
み な い

貴
き

奨
しょう

 三井
み つ い

健
たけ

裕
ひろ

 西山泰誠
にしやまたいせい

 松嶋
まつしま

健
けん

介
すけ

  

 小林
こばやし

雄
ゆう

太
た

 戸田
と だ

直樹
な お き

 清水
し み ず

康生
こ う き

 津金和
つがねかず

貴
き

 津金
つ が ね

侑樹
ゆ う き

   

女子
じ ょ し

 真野裟
ま の さ

弓
ゆみ

 曽我
そ が

葵
あおい

 戸田
と だ

沙織
さ お り

 真野
ま の

歩
あ

海
ゆみ

 三井美佳
み つ い み か

 曽我礼乃
そ が あ や の

  

練習
れんしゅう

内容
ないよう

 ①ウォーミングアップ  体操
たいそう

  ドリル運動
うんどう

 

②サーキットトレーニング （３グループごと） 

 ダッシュ → ももあげ → ダッシュ → うでたて 

 → ジャンプ → ダッシュ  

甲斐ＡＣジュニア 

 

平成２４年２月１６日 

 

 年の初めにみなさんに書いてもらいました、今年

の目標を披露したいと思います！誰の目標なのか

は・・・次回、お伝えいたします。 

☆カメの世話をしっかりする！ 

★１００メートルをがんばる！ 

☆校内マラソンで５位以内に入る！ 

★算数をがんばること、漢字をがんばること 

☆自信をもっていろんなことにチャレンジする！ 

★１００ｍを１７秒で走る！ 

☆１年間かぜをひかないこと！ 

★ともだちとなかよくする！ 

☆勉強は、どんなに難しい問題でも１００をとる！

陸上では、何が何でも諦めない！ 

★私は陸上でいつも速く走れないから歩いてしま

います。歩かないで最後までやりたいな～！ 

☆１００ｍを１６秒で走る！！ 

★陸上：長距離を頑張る！１００m を１５秒台に

する！ 

 勉強：算数を頑張る！ 

 

ちびリンピック開催！ 

  ２月１８日（土）、南アルプス市にて「第６回

南アルプス市小学生チビリンピック駅伝大会」

が開催されます。 

甲斐 AC ジュニアから男女１チームずつ出場

予定です。選手は以下の通りです。 

男子 １区 宮本莉玖 （４区かも。） 

   ２区 小林雄太 （駅伝２回目！） 

   ３区 三井健裕 （いつも通りで！） 

   ４区 戸田直樹 （区間賞狙え！） 

   ５区 中込有和 （ゴールを目指せ！） 

女子 １区 戸田沙織 （先頭争いが出来る！） 

   ２区 曽我葵  （自分のペースで！） 

   ３区 中込彩和 （負けるなよ！） 

   ４区 長田理子 （いつも通りで！） 

   ５区 真野歩海 （落ち着けば大丈夫！） 

 スタートは女子が９時３０分、男子が１１時

です。大国陸上クラブ等、強いチームが参加し

ておりますが、是非、甲斐 AC ジュニアらしい

元気な駅伝ができたらと思います。 

今年の目標！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成
へいせい

２４年
ねん

２月
がつ

１６日
にち

練習会
れんしゅうかい

報告
ほうこく

   天候
てんこう

：寒
さむ

い 

参加者
さんかしゃ

   男子
だ ん し

 清水陽斗
し み ず は る と

 宮本莉玖
み や も と り く

 三井
み つ い

健
たけ

裕
ひろ

 西山泰誠
にしやまたいせい

 松嶋
まつしま

健
けん

介
すけ

 小林
こばやし

雄
ゆう

太
た

 

 藤原
ふじわら

悠
ゆう

成
せい

 戸田
と だ

直樹
な お き

 中込
なかごみ

有和
ゆ う わ

 清水
し み ず

康生
こ う き

 津金和
つがねかず

貴
き

 津金
つ が ね

侑樹
ゆ う き

 

 藤原
ふじわら

ソウシ 

女子
じ ょ し

 曽我
そ が

葵
あおい

 戸田
と だ

沙織
さ お り

 中込
なかごみ

彩和
さ わ

 長田
お さ だ

理子
り こ

 真野
ま の

歩
あ

海
ゆみ

 三井美佳
み つ い み か

 

 曽我礼乃
そ が あ や の

  

練習
れんしゅう

内容
ないよう

 ①ウォーミングアップ  体操
たいそう

  ドリル運動
うんどう

 

②１０００ｍタイムトライアル （５０ｍ ダッシュ）  

甲斐ＡＣジュニア 

 

平成２４年２月２３日 

今回
こんかい

の駅伝
えきでん

は、男女
だんじょ

合
あ

わせて 50 チーム以上
いじょう

の

参加
さ ん か

がある中
なか

で、私
わたし

たちのチームは常
つね

に中盤
ちゅうばん

辺
あた

り

でレースを運
はこ

ぶことができ、全員
ぜんいん

がブレーキをする

ことなく終
お

えることが出来
で き

ました。 

しかし、その分
ぶん

、もっといけるんじゃないかとい

う欲
よく

も湧
わ

いてくるわけでありまして、このチームが

今年
こ と し

の一年
いちねん

を通
とお

してまとまっていくことが出来
で き

た

なら、上位
じょうい

のチームに追
お

いつくことが出来
で き

るのでは

ないかと感
かん

じました。 

選手
せんしゅ

の皆
みな

さんには「楽
たの

しく走
はし

る」中
なか

で、勝
か

つ喜
よろこ

び・楽
たの

しさを知
し

ってもらえたら、これまで以上
いじょう

に走
はし

ることが楽
たの

しくなるはずです。応
おう

援
えん

して下
くだ

さる方
かた

々
がた

への感謝
かんしゃ

を忘
わす

れずに、これまで以上
いじょう

にまとまってい

きたいと思
おも

います。よろしくお願
ねが

いします。 

 

 

これからも競技
きょうぎ

場内
じょうない

でのレーンの使用
し よ う

及
およ

び横
おう

断
だん

については厳
きび

しく対
たい

処
しょ

します！みんなの安全
あんぜん

だけ

でなく、競
きょう

技
ぎ

場
じょう

を使
つか

う人
ひと

全
ぜん

員
いん

に迷
めい

惑
わく

がかかりま

す。ルールを守
まも

って楽
たの

しい練
れん

習
しゅう

会
かい

にしましょう。 

チビリンピック結果報告 

 

  

２月１８日（土）、南
みなみ

アルプス市
し

にて「第６回

南アルプス市小学生チビリンピック駅伝大会」

が開催
かいさい

されました。 

甲斐
か い

AC ジュニアから男女
だんじょ

１チームずつ

出 場
しゅつじょう

し、市外
し が い

の部
ぶ

で男子
だ ん し

が 5位
い

、女子
じ ょ し

が 4位
い

に

なりました。区間
く か ん

別
べつ

の結果
け っ か

は以下
い か

の通
とお

りです。 

男子 １区 小林雄太 6分 23秒（区間 8位） 

   ２区 三井健裕 6分 37秒（区間 7位） 

   ３区 戸田直樹 5分 53秒（区間 4位） 

   ４区 中込有和 6分 42秒（区間 6位） 

５区 宮本莉玖 5分 35秒（区間 5位） 

女子 １区 戸田沙織 6分 00秒（区間 5位） 

   ２区 曽我葵  6分 34秒（区間 5位） 

   ３区 中込彩和 6分 53秒（区間 5位） 

   ４区 長田理子 6分 57秒（区間 5位） 

   ５区 真野歩海 7分 07秒（区間 5位） 

 

オープン  三井美佳 7分 28秒 

 

絶
ぜっ

対
たい

にお約
やく

束
そく

！ 


