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『新宿チャレスポ』は、新宿区内初の総合型地域スポーツ文化クラブです。 

平成２２年２月号 発行 新宿チャレンジスポーツ文化クラブ 
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☆日時・・・2 月 13 日（土）午前 9 時から 12 時 

☆場所・・・天神小学校体育館 
                   ※参加費は無料！ 

米国発、新宿着！！ 

パドルテニスをわかりやすく表現すると、一般的な硬式テニスの小型版で、硬式テニスに

一番近いニュースポーツです。使用するボールは硬式テニスのイメージに一番近いとされ、

コートはバドミントンコートサイズ、ラケットは卓球ラケットを大きくしたものです。ぜひ、

お試しください！ 
 

☆対象・・・小学 3 年生より 90 歳（動ける人であれば年齢に関係ありません。） 

体育館で行うため、ひざや腰に優しいスポーツです。 

☆持ち物・・・上履きとタオル 

☆指導責任者・・・津田安昭   ☆連絡先・・・０３－３２０８－３８３９ 

    

＜＜＜＜１１１１月月月月のののの運営委員会運営委員会運営委員会運営委員会のののの報告報告報告報告＞＞＞＞            

１／12 (月）19 時～、 

新宿中学校ミーティングルームにて 

１ 天神小放課後子ども広場へ 

毎週火曜日 15：30 ～16：45 

種目を変えて指導者派遣 

２ 新宿中夜間開放管理人への説明 

３ 事業計画表・翌月の日程確認の 

手順確認 

４ 走り方教室 スタッフ仕事分担 

５ ドッジボール大会 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《若松地域スポーツ文化協議会事業》 

新宿チャレスポだより 

「研修会（toto 助成金対象事業）」報告 
 

日時・・・1 月 25 日（月）18：30～20：30 

場所・・・若松地域センター    

講師・・・田代税理士 

１ チャレスポの財務状況分析と課題、 

改善ポイントのアドバイス 

専門部の独立採算→魅力ある専門部 

   受託事業、広告、賛助会員 

２ 専門部経理会計ルールの統一 

   経理の透明性と財務部のチャレスポの財政

掌握を可能に 

“第１回箱根山駅伝大会”によせて 
 

若松地区町会連合会・若松地区協議会主催による「第１回箱根山駅伝大会」が、来る３月１４

日(日)に戸山公園箱根山地区で開催されます。我がチャレスポも、この一大イベントに人材ボラ

ンティア協力及びチーム参加をすることになっています。 

この駅伝の目的は、≪①地区内の自然環境・歴史環境・コミュニティー環境のアピール、②多

世代間の交流・住民相互の親睦と交流、③スポーツを通じて地域の発展への貢献、④地域活動未

経験者への活動の場の提供≫というもので、チャレスポの目的と相通じるものがあります。 

チャレスポも“総合型地域スポーツクラブ”として、若松地区内で多くの事業を展開しながら、

地域住民のための活動を続けています。この駅伝大会に協力することで、その存在の周知と、ス

ポーツを通じた地域活動を進める第一歩に出来ればと思います。 
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～都民参加事業～  平成 21 年 12 月 20 日開催 

本大会は、チャレスポ会員だけでなく、一般の参加者、コーチ、

スタッフとの交流を深める大会で、昨年度から東京都からの助成金

を頂き運営しています。 

午前の部は小学生 6 名、親子大会出場のお父さん・お母さんが 3 名、新宿区の大会と重な

ったものの中学生 5 名の参加がありました。午後は、一般の部に 27 名が参加。また、東京

都スポーツ文化財団から笠松様が御来場くださいました。 

 小学生はラダーを使った運動から始まり、「シャトル的当て」、「つなげラリー！」、「親子大

会」など複数種目を行いました。最初は思うように飛ばないシャトルに苦戦していましたが、

親子大会では、大人は下からしか打てない特別ルールに戸惑いながらも熱戦が繰り広げられ

ました。 

 中学生は 1 年生がほとんどでしたので、サーブの打ち方等、基本ストロークの講習から入

り、参加者総当たりのシングルス戦。 

 一般の部は、チャレスポオリジナルランキングで分けてのダブルス戦。交流大会は年 2 回

開催していますが、8 月よりも進歩したゲーム展開が見られました。 

参加者の方が感想を寄せてくださいましたので、ご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ≪表彰≫ 

小学生の部 優勝 小林 航くん（余丁町小）       

中学生の部 優勝 石戸芹奈さん（新宿中） 

 

 

 

 

 

一般の部  

２Ａリーグ 優勝 

  片岡 由記子さん(チャレスポ) 

                        平岩 貴敬さん(スタッフ) 

マイナーリーグ 優勝 

  中島 信次さん(クレハ) 

                        森重 宏仁さん(クレハ) 

ユーモラスな開会の辞に、笑いに包まれてスタートした交流会ですが、蓋を開ければ、
熱戦に次ぐ熱戦。女子ベアが男子ペアを捩じ伏せるボーダーレスな試合や、これが試合デ
ビューの選手の奮戦など、寒い体育館が熱く燃えました。 

私は奮闘むなしく敗れはしましたが、年齢や性別を越えて楽しめるバドミントンの魅力
をあらためて満喫した一日でした。今回、ホームページを閲覧した会員外の一般参加者も
あり、殊に充実した交流大会だったと思います。 

お心を砕いて下さった、コーチ陣及びスタッフの皆様、ありがとうございました。（Y.N.） 

来年度は 10 回大会を迎えます。バドミ

ントン大好き仲間が集まり、汗と笑顔の大

会を開催します。お楽しみに！ 
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来年度も開催します！ 

 みんなの知っているジブリやアイーダアイーダ、ＥＸＩＬＥまで、 

知っている曲がたくさん。たのしくダンス、ダンス、ダンス♪♪ 

 

ぼくやわたしは、 

かっこよくポーズ！ 

パパやママもいっしょなら、 

もっとたのしい。 

                           

春だ！ 

薄着になる前に、みんなでにっこりダンスしよう！ 

ともだちもたくさんできるから、あそびにきてね。 

   

※お試し、1 回のみ無料。 持ち物：上履き、飲み物、あせふきタオル、着替え 
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先月１７日(日)、新宿中学校において、２１年度都民参加事業「宇佐美 

彰朗の走り方教室」が開催されました。 

近年、ジョギングやウォーキング、マラソンなどが人気となっているこ 

ともあり、小学生（幼児を含む）から高齢の方まで約７０名の方々が参加してくださいました。 

既にジョギングを楽しんでいる方、これからやってみようという方、走ることが苦手な方でう

まくなりたいという思いで参加された方など、それぞれの要望や課題を持った方々が参加され、

実のある事業が開催できました。 

前半は体育館で、宇佐美先生の情熱的な“走

り方”のノウハウの講義が繰り広げられまし

た。参加者からも数多くの質問が飛び出し、

会場は熱気あふれるものになりました。 

後半の校庭での実技講義では、走り方のフ

ォームや息の使い方、手足の使い方をはじめ

として、練習の方法にまで及ぶ幅広い講義を

受けることが出来ました。 

子どもの参加者からは、先生へのお礼の色

紙が届き、地区協議会会長からの感想を述べ

たお手紙なども頂戴しました。また、他にも

沢山の「参加してよかった！」と言う声があったことは、この事業開催の目的が評価されたもの

と思います。 

なお、この事業は、昨年度に引き続き、東京都のスポーツムーブメント醸成事業の一環として

（財）東京都スポーツ文化事業団から支援して頂き、実施できたものです。これからも、当事業

団との連携を深めながら、地域内にスポーツの機運を高める事業を展開して行きたいと思ってい

ます。 

 

≪宇佐美先生のお話の概要≫ ※走り方に関心が有る方は、是非ご覧下さい。 
 

【講演】 

・手（肘）を使って体を進める。 

・足を「前」でさばく。 

後ろへ蹴るのではなく、体を前に倒すと、転ばないように足が自然に出る。 

これを繰り返し、前に進む。 

・呼吸は「はく」ことを意識する。何故か２回（偶数）が調子いい。 

「はいて、はいて」「はいて、はいて」・・・・いつ吸うんですか？ 

「はいて」と「はいて」の間に吸ってください。 

・一直線上を進む。 

歩くにしても走るにしても、両方の足が交互に線上に来るように走る（歩く）。 

必ず片足に全体重が乗ることで運動になる。 

体にねじれができ、それを開放しながら進む。 

踵、親指、小指を結ぶ三角形が線に乗るように。 

さらに膝を加えた４点が三脚のようになって体をささえる。 
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【Ｑ＆Ａ】 

Ｑ：フルマラソンに出場したところ、３０ｋｍ過ぎで体力が尽きた。 

完走するスタミナをつけるには？ 

Ａ：練習で４０ｋｍ走ってください。 

  ４２．１９５ｋｍを走れるペースで５ｋｍごとの時間を決め、そのペースで走る。 

Ｑ：子どもでもフルマラソン走れますか？ 

Ａ：走っている子どもはいます。しかし、その中から一流のランナーは出ていません。 

  適当な距離を走るのがいいでしょう。 

Ｑ：走る時、手はグーがいいですか？ 

Ａ：握ると力が入るので、余計な力を使ってしまいます。 

  指は「まとめる」だけでいいでしょう。 

Ｑ：下りの走り方は？ 

Ａ：膝を使って柔らかく、短い歩幅で下って行きましょう。 

 

【実技】 

・目線は、身長の５～ 

６倍先に置く。 

・このとき、振った手 

が視界の下方に入る 

ぐらいが、丁度良い 

腕の振りになる。 

・手は、お祈りの時に 

手を合わせる位置ぐ 

らいにくるように。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪参加感想記≫ 「「「「参加参加参加参加してそのしてそのしてそのしてその良良良良さがわかるさがわかるさがわかるさがわかる」」」」    
 

若松地区協議会会長   河原田安啓 
    

    最近あまり走っていないので大丈夫かな、と多少気になりましたが、前半体育館で

の宇佐美さんの「講演」を拝聴し、払拭されました。 

子どもから大人まで幅広い対象の参加者を相手に、実技を交えながらのお話でした

が、とても判りやすく、子どもたちからの質問にも「誰にも教えるなよ！ここだけの

秘密！」とユニークで、聞いていてとても楽しくなりました。 

 後半は、校庭で走りながらのご指導でした。 

腕の振り方や置き方、握り方、足の親指、小指や膝の使い方、そして呼吸の仕方等、

前半と後半で学んだことを、自分なりに受けとめて走ったところ、驚くなかれ、いき

なり走り続けても疲れないのです。 

昔、出身地会津若松での中学校対抗駅伝大会で夢中で走った頃を思い出しました。

６０歳になろうとする私、まだまだ体力に自信がもてそうな喜びを感じ、うれしくな

ってしまいました。無意識に力んでしまう体が、ちょっとしたアドバイスを意識する

事により、こんなにもリラックスし楽しく走れるのかと、参加してとても良かったと

思っております。 

 今回は走ることが好きな人が対象でしたが、日常歩行する上での体の使い方も教え

ていただき、運動が苦手な方やご高齢で杖を必要とされる方にも有意義で参考になる

「走り方教室」でもありました。 
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☆２～３月の事業予定＆１月の参加者数☆ 

※各専門部に参加するには、チャレスポの会員になる必要があります。 

（年会費：大人 1000 円、小学生～高校生 500 円）ただし、 

「「「「チャレスポチャレスポチャレスポチャレスポ広場広場広場広場」」」」「「「「タグラグビータグラグビータグラグビータグラグビー」」」」はははは誰誰誰誰でもでもでもでも無料無料無料無料でででで参加参加参加参加できますできますできますできます。    

日程は学校行事等で変更になる場合があります。 

詳しくは事務局までお問い合わせください。              スポーツ振興くじ助成事業 

 

 

 

 

 1 月    ２ 月   ３ 月  
会 

場 

事業名 

参加費／回（会員） 
時間 対象 

２ 9 16 23 30 ６ 13 20 27 ６ 13 20 27 

レクリエーション 

自由参加・無料 

9：30～

12：00 

だれ 

でも 
  

13 

人 
  ○○○○       天

神
小 

チ
ャ
レ
ス
ポ
広
場 

タグラグビー 

自由参加・無料 

9：30～

12：00 

小学生

以上 
 

10 

人  
13 

人 ○○○○  ○○○○  ○○○○  ○○○○  

英語であそぼ 

半年 3000 円 

13：30～

14：45 

小 2～

5 年生 
 

4 

人  
4 

人 
  ○○○○ ○○○○ ○○○○  ○○○○  

チェアーエクササイズ 
400 円（10 枚綴り券 3000 円） 

13：30～

14：45 

40 歳

以上 

7 

人 
15 

人 
11 

人  
若松地域若松地域若松地域若松地域    

センターセンターセンターセンター 
 ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○  

囲碁・将棋 

大 200 円、小中 100 円 

13：30～

16：00 

だれ 

でも 
 

9 

人  
11 

人 
  ○○○○ ○○○○ ○○○○  ○○○○  

東
戸
山
小 

みんなでダンス 

200 円 

10：30～

11：45 

だれ 

でも 

6 

人 
7 

人  
10 

人 ○○○○   ○○○○ ○○○○    

親子バレーボール 

大 200 円、小中 100 円 

9：00～

12：00 

小学生

以上 

6 

人 

5 

人  
10 

人 ○○○○ ○○○○   ○○○○    
富
久
小 12：00～

16：00 

10(日) 

15 人   
31(日) 

12 人    

7777    

((((日日日日))))    
        

21212121    

((((日日日日)))) 
28282828    

((((日日日日)))) 
新
宿
中 

13：00～

17：00 

11(祝) 

23 人 
20 

人     
21 

人 
○○○○ 

11111111    

((((祝祝祝祝))))  ○○○○ ○○○○  ○○○○ 
22222222    
((((祝祝祝祝)))) 

テニス 

大 400 円 

小中 100 円 

18：00～

21：00 

小学生

以上 

24 
人  

20 

人   ○○○○ ○○○○ 
12121212～～～～    

15151515 時時時時 
 ○○○○  ○○○○ 戸

山
高 サッカー 

１人 300 円 

18：00～

21：00 

高校生

以上 

16 

人  
30 

人   ○○○○ ○○○○   ○○○○  ○○○○ 

コ
ズ
ミ
ッ
ク 

フットサル 

１チーム 7000 円 

19：00～

21：45 

高校生

以上              

バドミントン 

大人 500 円、小中 200 円 

17：00～

21：00     

小学生

以上 

33

人 

46 

人 
55 

人 
50 

人 ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○ ○○○○ 

グラウンドゴルフ 

100 円（３月まで無料） 

13：30～ 

16：00 

だれ 

でも 

6 

人  
60 

人   ○○○○ ○○○○     ○○○○ 
新
宿
中 

レッツ・エンジョイ・イングリッシュ 

年 10500 円(教材費込) 

13：30～

14：45 

小 2～

5 年生 

11 

人 
11 

人 
8 

人 
 ○○○○ ○○○○ ○○○○  ○○○○ ○○○○   

若
松
地
域 

セ
ン
タ
ー 

料理教室 

1500 円（材料費込） 

10：00～

13：00     

だれ 

でも 

あ 

 

け 

 

ま 

 

し 

 

て 

 

お 

 

め 

 

で 

 

と 

 

う 

 

ご 

 

ざ 

 

い 

 

ま 

 

す 

 

！ 

    
13(水) 

9 人 
            

10101010    

((((水水水水)))) 
            

10101010    

((((水水水水)))) 
        

 問い合わせ先  新宿チャレンジスポーツ文化クラブ 事務局 

    ＴＥＬ：０９０－４２２６－１３３９   FAX：０３－３３５３－４３５２    

                ＵＲＬ：http://www.challespo.net/ 


