


 

 

 

 

 

東深沢中学校体育館にて、11 回目の「ラジオ体操講

習会」を行いました。元 NHK テレビ・ラジオ体操指導

者の多胡 肇先生のお話は楽しくわかりやすく、ラジオ

体操の極意が得られると毎年好評で、つい自己流に陥

りがちな私たちの、おさらいの機会ともなっています。 

 今年も、昨年好評だった加藤 由美子先生の「生ピア

ノ」で、ピアノの強弱に合わせて体を動かしたり、途

中でお腹から声を出して歌ったりしました。 

歌うという行為は正しく発声すれば腹筋運動であ

り、息継ぎは心肺機能の向上につながります。また、

歌いながら動くことも大事で、二つの事を同時に行う

と脳が活性化され、健康への一助となります。 

ラジオ体操は、第 1、第 2とも 12の運動から構成さ

れていて、第 1 は筋肉を伸ばすことを重視し、第 2 は

筋肉を動かすことを重視しています。体操をする時は、

踵を付けてつま先を 60°に開くと重心が中心に来て、

正しい姿勢になります。 

HFSCC責任下の部活動となった「体力向上クラブ」担

当の豊岡 勇人先生をはじめ、東深沢中学校の 5名の先

生方のお顔も見え嬉しく思いました。 

午後から強い雨との天気予報だったにも関わらず、

55 名の参加者があり、皆の日頃の行いが良いせいか、

幸い解散となるまで雨は降りませんでした。 

恒例の抽選会では、多胡先生と加藤先生のサイン色

紙・サイン入りラジオ体操 DVD・HFSCCのタオル・HFSCC

の Tシャツがプレゼントされました。 

 
 

ラジオ体操講習会 2025/9/18 

 

後日、多胡先生から 

「高齢化が進む昨今、運動は勿論ですが会場に足を運

び会話を通じて多くの方と関わりを持ちながら過ごす

機会があることが重要と思います。その意味では東深

沢スポーツ・文化クラブの果たす役割がとても大きい

ことであり、企画運営されていることに心から感謝を

申し上げたいと思います。」とのメールをいただきました。 

 

 

HFSCC の 29 番目の自主クラブ「東深沢ヨーヨークラブ」が

体験会を行い、未就学児から小学校高学年の子どもたちが

17名、保護者 14名が参加しました。 

代表の高橋 卓也さんが、まずヨーヨーの種類を説明。クラ

ブで使うのは「バインドヨーヨー」という 1回投げたら戻っ

てこないもので、名前の「バインド」とはヨーヨーを戻す技

のことをさします。指の入れ方にコツがあり、もともとある

糸の端の輪に入れるとヨーヨーが飛んでいってしまいます。 

「落として戻してキャッチ」の練習を繰り返した後、「ロン

グスリーパー」を習得する時間が続きました。＂腕の振り

と手首の捻りを使って勢いよく投げ、下で長く回転させ

る″というこの技ができるようになることが基本です。簡

単そうに見えて実は難しく、基礎にして一番大事な技とい

うことです。 

次に「ブランコ」に挑戦。代表は簡単に行いますがなかなか

難しく、皆苦戦しながらも黙々と挑戦していました。最後に

「ブレインツイスター」を紹介。難しい技に参加者から 

              

◆東深沢ヨーヨークラブ 始動！ 2025/10/26 
       2023/9/21 

 

■空手クラブ 

2025/5/6 世田谷区総合運動場体育館 

で行われた「第 56回世田谷区空手道 

選手権大会」において、組手 小学 1 

年生の部に出場した、山口 朔君（東 

深沢小学校）が、みごと 3位入賞し 

ました。山口君は、その後 8月 11日 

開催の「第 63回関東地区空手道選手 

権大会」でも同種目で優勝し、11月 

30日の「第 63回全国空手道選手権大 

会」にも出場しました。 

 

 

小さな活動報告  元元気気でですす！！自自主主ククララブブ 

「体力向上クラブ」活動報告 
 

■今年度より HFSCC の責任下となった「体力向上クラブ」。

午前 7 時 20 分～8 時の活動で、指導員として登録している

メンバーはシフトを作成し、二人一組で出勤前や家事の前の

時間を割いて早朝からの活動を担っています。地元に住むメ

ンバーならではのサポート力と、自負しています。 

■今年は夏休み中の「夏季イベント」として、第 2弾「ピック

ルボール」、第 3弾「スポーツウエルネス吹矢」を行いました。 

■7月 29日(火)は第 2弾、(一社)日本ピックルボール協会の

小川 英一郎氏を講師としてお迎えし、アメリカで 1965 年に

生まれたラケットスポーツ「ピックルボール」を体験しまし

た。バドミントンコートと同じ広さのコートで、プラスティ

ック製で小さい穴がいくつも開いたボールを、卓球の 2 倍く

らいの大きさのパドルと呼ばれるラケットで打ち合います。 

アメリカでいま最も急成長しているスポーツと言われてお

り、近年日本国内でも注目されてきています。 

緩すぎず激しすぎずのちょうど良い運動量で、安全にプレ

イできるため、子どもからシニアまで楽しめ、会員の生徒

や指導員、東深沢中学校の先生方も加わって楽しい時間を

過ごしました。 

 

 

 

 

 

 
    

■8 月 29 日(金)の第 3 弾は、昨年も体験した、(一社)日

本スポーツウエルネス吹矢協会の 萩田 進氏、渡部 みど

り氏を講師とする「スポーツウエルネス吹矢」です。 

日本発祥のこの競技は、長さ約 120 ㎝・内径約 13mm の筒

で、先端に金属が付いた長さ約 20 ㎝の矢を吹いて、5 か

ら 10m 先の的に当て、5本吹いた合計点を競います。 

基本動作を正しく行うことによって集中力が高まり、深い腹

式呼吸ができて、心と体に良い効果がもたらされるそうです。 

筒の洗浄方法や、安全上の注意、基本動作の説明を受けた後、

30分ほど交替で 5本×2ラウンドの練習を行いました。 

その後、中学生や指導員を交えた男女のチームに分かれた

チーム戦と、個人戦を行い、チーム戦は女子チーム、個人

戦は 1 年生男子が勝利しました。 

代表して、体力向上クラブ部長の 2年生男子が「日常では

体験できない貴重な時間をありがとうございました。呼吸

法が大切なスポーツだということを実感しました」とお礼

を述べました。 

 

 

口々に「すごーい！」の声があがりました。 

何人かの経験者には初心者とは違うメニューで対応し、ヨ

ーヨーを持っていない子には貸し出しもありました。途中

で保護者の方も数名加わり楽しく時間が過ぎました。 

参加者からは 「興味があって来たけど思ったより難しかっ

た」「ヨーヨーの種類が多くて驚いた」「昔を思い出し、ん

十年ぶりに楽しくできた（ハイパーヨーヨー世代の父親）」

「難しかったけど技が少しできるようになって嬉しい。ま

た来たい」などの声が聞こえました。 
                 

上手な子は子ども同士で教え合ったり技を見せ合ったり。You 

tubeで独学している子もいたようですが、クラブで教えても

らうことで体系的なスキルが身に付くのではと感じました。 

また、親子で楽しんでいるのが印象的で、お父さんが昔を思

い出して子どもに教えたり、子に負けじと一生懸命に練習す

るお母さんなど、微笑ましい姿を見ることができました。 

代表は「ヨーヨーは地道な練習が大事です。今日は経験者に

とっては物足りなかったと思うけれど、クラブの活動では競

技にも取り組みます。外部講師を呼ぶ予定もあります。一人

ではなく皆で楽しみましょう！」とクラブへの参加を呼びか

けました。 
                  

中学校卓球部との連携 2025/6/7 
       2023/9/21 

 

■東深沢ヨーヨークラブ 

活動日：月１回 第 4 日曜日 15：00～17：00  

場  所：東深沢中学校 ミーティングルーム  

会  費：１回 500 円 (初回 1,500 円) 

（他に年度会費が必要です） 

連絡先:todorohobby@gmail.com  

※1 回無料体験ができます 

 

 

 

 
 

新クラブ誕生！ 

HFSCC卓球クラブ会員 6名が、東深沢中学校の卓球部の

1年生8名を指導しました。 

最初に素振りを行い、次に卓球台 4 台を使い、「マシ

ン（球出し機を使ってフォアハンド、バックハンドの練

習）」「多球（コーチがランダムに出す球を打つ）」「サ

ービス」を、二人一組×4 組でローテーション。休憩を

はさみ 2セットの実技でした。合わせて、たっぷり 1時

間半ほどの練習となりました。 

マシンではフォア・バックの基礎、多球では切り替

え・フットワーク、サービスは投げ上げてのフォアカ

ットサービスを課題としました。 

皆、概ねこなしていましたが、学校支給のラケット

使用者にクラブラケットを貸与したところ飛躍的に良

いボールを打ちだしたので、競技用マイラケットの早

期購入を勧めました。 

生徒たちの練習意欲は高く、コーチ側のクラブ会員も

気持ち良く指導でき、武道場は活気にあふれていました。

「いつもとは違う多くの先生に教えてもらえて、とても

ためになった」「たくさんの練習ができ強くなったよう

な気がする」と生徒か 

らの感想が有り、顧問 

の藤田 百恵先生にも 

「ぜひまたお願いした 

い」とおっしゃってい 

ただきました。 

 
 
 
 

 

 

  

 

東深沢スポーツ・文化クラブ 東深沢スポーツ・文化クラブ 2025年12月1日 2025年12月1日 (2)  55号 55号  (3) 

 

 




