
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■■■■地元地元地元地元のプロのプロのプロのプロ球団球団球団球団！！！！    女子女子女子女子プロプロプロプロ野球野球野球野球・アストライア・アストライア・アストライア・アストライア 

★★★★アストライアアストライアアストライアアストライア    

    2015201520152015 年年年年よりよりよりより「「「「埼玉埼玉埼玉埼玉アストライアアストライアアストライアアストライア」」」」としてとしてとしてとして、、、、さいたまさいたまさいたまさいたま市市市市をををを本拠地本拠地本拠地本拠地とととと

してしてしてして活動活動活動活動するするするする女子女子女子女子プロプロプロプロ野球球団野球球団野球球団野球球団。。。。    

    チームチームチームチーム名名名名のアストライアとはのアストライアとはのアストライアとはのアストライアとは「「「「星星星星のののの女神女神女神女神」」」」をををを意味意味意味意味しししし、、、、まぶしいほまぶしいほまぶしいほまぶしいほ

どのどのどのどの光光光光がががが注注注注がれるようにがれるようにがれるようにがれるように、、、、とのとのとのとの願願願願いがいがいがいが込込込込められているそうですめられているそうですめられているそうですめられているそうです。。。。    

    球団球団球団球団カラーはオレンジカラーはオレンジカラーはオレンジカラーはオレンジ。。。。事務所事務所事務所事務所はははは北浦和西口北浦和西口北浦和西口北浦和西口のイオンのイオンのイオンのイオン１１１１FFFF にににに。。。。    

★★★★★★★★埼玉県埼玉県埼玉県埼玉県はははは女子野球女子野球女子野球女子野球のメッカのメッカのメッカのメッカ！？！？！？！？    

    現在現在現在現在、、、、女子硬式野球部女子硬式野球部女子硬式野球部女子硬式野球部のあるのあるのあるのある県内県内県内県内のののの高校高校高校高校はははは埼玉栄埼玉栄埼玉栄埼玉栄、、、、花咲徳栄花咲徳栄花咲徳栄花咲徳栄、、、、叡叡叡叡

明明明明のののの 3333 校校校校。。。。これはこれはこれはこれは、、、、東京都東京都東京都東京都、、、、京都府京都府京都府京都府とととと並並並並んでんでんでんで最多最多最多最多だそうですだそうですだそうですだそうです。。。。    

    このためこのためこのためこのため硬式野球硬式野球硬式野球硬式野球をををを目指目指目指目指すすすす女子女子女子女子がががが全国全国全国全国からからからから集集集集まってきているとまってきているとまってきているとまってきていると

のことのことのことのこと。。。。大学大学大学大学ではではではでは、、、、尚美学園大学尚美学園大学尚美学園大学尚美学園大学、、、、平成国際大学平成国際大学平成国際大学平成国際大学にににに、、、、このほかクラこのほかクラこのほかクラこのほかクラ

ブチームやブチームやブチームやブチームや企業企業企業企業チームもいくつかあるそうですチームもいくつかあるそうですチームもいくつかあるそうですチームもいくつかあるそうです。。。。    

★★★★★★★★★★★★日本女子日本女子日本女子日本女子プロプロプロプロ野球機構野球機構野球機構野球機構のののの沿革沿革沿革沿革    

    2009200920092009 年年年年    発足発足発足発足    ２２２２球団球団球団球団がががが発足発足発足発足しししし 30303030 人人人人のののの女子女子女子女子プロプロプロプロ選手選手選手選手がががが誕生誕生誕生誕生    

    2011201120112011 年年年年    京都京都京都京都、、、、大阪大阪大阪大阪、、、、兵庫兵庫兵庫兵庫のののの３３３３球団体制球団体制球団体制球団体制    

    2013201320132013 年年年年    関東関東関東関東にもにもにもにも球団設立球団設立球団設立球団設立（（（（アストライアアストライアアストライアアストライア）。）。）。）。４４４４球団体制球団体制球団体制球団体制にににに    

    2020202011114444 年年年年    機構機構機構機構がががが一般社団法人一般社団法人一般社団法人一般社団法人となるとなるとなるとなる。。。。    

    2015201520152015 年年年年    地域密着経営地域密着経営地域密着経営地域密着経営をををを進進進進めるべくチームめるべくチームめるべくチームめるべくチーム名名名名にににに地域名地域名地域名地域名をををを冠冠冠冠するするするする    

    2017201720172017 年年年年    愛知愛知愛知愛知ディオーネディオーネディオーネディオーネ、、、、埼玉埼玉埼玉埼玉アストライアアストライアアストライアアストライア、、、、京都京都京都京都フローラのフローラのフローラのフローラの３３３３

球団体制球団体制球団体制球団体制にににに    

まだまだまだまだまだまだまだまだ国内国内国内国内のののの認知度認知度認知度認知度もももも低低低低くくくく、、、、プロといってもプロといってもプロといってもプロといっても恵恵恵恵まれたまれたまれたまれた環境環境環境環境にあるにあるにあるにある

わけではないようですがわけではないようですがわけではないようですがわけではないようですが、、、、女子女子女子女子サッカーサッカーサッカーサッカー（（（（なでしこなでしこなでしこなでしこ））））同様同様同様同様にににに、、、、世界世界世界世界

的的的的にはにはにはには強豪強豪強豪強豪でででで、、、、女子野球女子野球女子野球女子野球ワールドカップワールドカップワールドカップワールドカップ５５５５連覇中連覇中連覇中連覇中のののの日本女子日本女子日本女子日本女子プロプロプロプロ野野野野

球球球球。。。。アストライアからもアストライアからもアストライアからもアストライアからも、、、、代表選手代表選手代表選手代表選手をををを何人何人何人何人もももも送送送送りりりり出出出出していますしていますしていますしています。。。。地地地地

元元元元のののの球団球団球団球団としてとしてとしてとして、、、、みんなでみんなでみんなでみんなで応援応援応援応援していきたいですねしていきたいですねしていきたいですねしていきたいですね。。。。    

ＮＰＯ法人浦和スポーツクラブ（1991 年設立） 

 0 歳～92 歳まで、1,000 名を超える会員がサッ

カー、テニス、卓球、フィットネス、バドミント

ン、健康・体力づくりなど多様なプログラムを、

それぞれのニーズにあわせて楽しむ市民クラブ。 

星空スポーツ広場など気軽に参

加できる場や、部活動のサポート

を行うとともに、浦和東部地区元

気アップネットワークに参画し、

スポーツや運動の視点から住民の

健康づくりやつながりづくりに取

組んでいます。 

中学生向けの教室Ⅰ期は、６月～９月に開催します。 

□対象  主に新中１の初心者（基礎から行います） １５名 

□回数  概ね月３回×３か月間 全９回 

□費用  3,240 円 

□申込み ５月 15 日まで氏名・生年月日・住所・学校・電話番号を

事務局に。定員を超える場合は抽選とします 

※前期は中学部活動向けです。それ以外の方は 12 月～開始予定。 

■■■■バドミントンバドミントンバドミントンバドミントン・・・・ファーストステップファーストステップファーストステップファーストステップ講習会講習会講習会講習会        

「スポーツ＆健康マガジン 月刊「うらすぽ」

は、クラブ会員の他にも浦和区東部を中心に配

布しています。当面は 2000～3000 部を配布

し、地域の皆さんにスポーツと健康の話題をお

届けしていきます。 

発⾏︓2018.4.27 
    NPO 法人浦和スポーツクラブ 

第 7 号 
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info@urawasc.org  https://urawasc.org  

 
 

〇知られざるウォーミングアップの効果！（２面） 

〇日頃から運動している方 ８割以上！？（３面） 

〇さいたま市に女子プロ野球があるの知ってる？（４面） 

《この人に訊きたい⑥》 

 cafe きのか （領家７丁目） 

浅見 香子さん 

ＱＱＱＱ    素敵素敵素敵素敵なななな建物建物建物建物ですねですねですねですね    

浅見 昭和 10 年建築なので、８０年以上。22 歳

までここで暮らしていた実家。 

ＱＱＱＱ    なんでなんでなんでなんで cafcafcafcaféééé をやろうとをやろうとをやろうとをやろうと？？？？    

浅見 東日本大震災の時、練馬に住んでいて、

たまたま近所のカフェに入ったらいろいろな人

が集まっていて、それをみて決めた。    

ＱＱＱＱ    珈琲珈琲珈琲珈琲がががが好好好好きとかきとかきとかきとか、、、、料理料理料理料理がががが得意得意得意得意とかとかとかとか？？？？    

浅見 コーヒーは飲めなかったくらい。決めて

から半年間、猛勉強。実家の修繕にあわせて改

装したので 2012 年には悩む間もなく開店。 

ＱＱＱＱ    あらためてあらためてあらためてあらためて、、、、なんでなんでなんでなんで cafecafecafecafe？？？？    

浅見 人が集まる場所があれば楽しいことが生

まれるだろうと。古民家カフェが話題になって

きた時期だった。実家の部屋が空いていたので

両親に相談した。 

ＱＱＱＱ    どんなどんなどんなどんな方方方方がががが来店来店来店来店されますかされますかされますかされますか？？？？    

浅見 いろいろな年齢層。若いママも多くきて

くれる。子どもの頃から知っている地域の方も。 

ＱＱＱＱ    浦和浦和浦和浦和はどんなとこはどんなとこはどんなとこはどんなとこ？？？？    

浅見 のんびりしていて優しいまち。過ごしや

すい。でも、気になることもある。 

ＱＱＱＱ    気気気気になることってになることってになることってになることって？？？？    

浅見 子どもの環境。もっと自由に生き方や学

ぶ場を子どもが選べる社会にしたい。お年寄り

も大切だけど、未来をつくる子どもたちが大事。 

ＱＱＱＱ    ここはフランソワもここはフランソワもここはフランソワもここはフランソワも近近近近いですねいですねいですねいですね    

浅見 そう。幼稚園のママを始め、そういった

ことに関心を持つ若い女性たちも多く来店さ

れる。みんな、真剣に考えている。応援したい。 

ＱＱＱＱ    そういったそういったそういったそういった取組取組取組取組もももも？？？？    

浅見 思いがつながれば社会は変わる。そう

いった人をつなげる場にもなれればいい。 

ＱＱＱＱ    ごごごご自身自身自身自身のののの健康法健康法健康法健康法はははは？？？？    運動運動運動運動はははは？？？？    

浅見 運動は何もしてない（笑）。ストレスを

ためないこと。自分のことは大切にしたい。 

ＱＱＱＱ    おおおお店店店店はストレスじゃないはストレスじゃないはストレスじゃないはストレスじゃない？（？（？（？（笑笑笑笑））））    

浅見 最初はものすごいストレスもあって具

合が悪くなることも。その時期を経験したか

ら、自分でコントロールすることも学べた。 

ＱＱＱＱ    そういえばそういえばそういえばそういえば、、、、少少少少しししし変変変変わったイベントもわったイベントもわったイベントもわったイベントも    

浅見 スピリチュアルなもの。少し変わって

ると思われるかもしれないけど（笑） 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

お店の前から産業道路が見える距離なのに、とて

も静かな落ち着いた佇まい。ご両親が庭の手入れ

をされているという。自分を大切にと言いながら、

建物も大切に、周りの人も大切にしたいという想

いが伝わる素敵な空間でした。 

浅見香子さん 

さいたま市出身 

 

針ヶ谷小・大原中卒 

 

私、頭おかしいので

と真顔で言った後に

微笑まれるギャップ

が・・・＾＾ 

5555～～～～6666 月月月月のののの試合日程試合日程試合日程試合日程    

5/3 13 時～ 京都 

5/4 13 時～ 京都 

5/5 13 時～ 京都 

5/12 135/12 135/12 135/12 13 時時時時～～～～    越谷市民越谷市民越谷市民越谷市民    

5/13 5/13 5/13 5/13 13131313 時時時時～～～～    越谷市民越谷市民越谷市民越谷市民    

5/235/235/235/23    11118888 時時時時～～～～    上尾市民上尾市民上尾市民上尾市民    

5/24 5/24 5/24 5/24 18181818 時時時時～～～～    上尾市民上尾市民上尾市民上尾市民    

5/28 18 時半 一宮 

5/29 18 時半 刈谷 

6/26/26/26/2    13131313 時時時時～～～～    春日部牛島春日部牛島春日部牛島春日部牛島    

6/36/36/36/3    11113333 時時時時～～～～    春日部牛島春日部牛島春日部牛島春日部牛島    

6/13 18 時半 一宮 

6/22 6/22 6/22 6/22 18181818 時時時時～～～～    県営大宮県営大宮県営大宮県営大宮    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《《《《スポーツスポーツスポーツスポーツＱ＆Ａ》Ｑ＆Ａ》Ｑ＆Ａ》Ｑ＆Ａ》    

ＱＱＱＱ    ウォーミングアップってそんなにウォーミングアップってそんなにウォーミングアップってそんなにウォーミングアップってそんなに大切大切大切大切？？？？    

Ａ とても大事です！ 怪我の予防だけではありません。しっかりと

したウォーミングアップは、トレーニングの効果を高めます。 

特に競技志向の方は、単なる準備運動と考えないで、トレーニングトレーニングトレーニングトレーニング

のののの欠欠欠欠かせないかせないかせないかせない要素要素要素要素であるとであるとであるとであると思思思思ってってってって取取取取りりりり組組組組んでんでんでんでください。 

また、生涯スポーツとして楽しみたい方にとっては、怪我をしない

ためにも適切なウォーミングアップは欠かせません。 

FIFA（国際サッカー連盟）では、多くのサッカープレーヤーの外

傷・障害予防のためのウォーミングアップトレーニング方法として

「FIFA11＋」を開発、公表しています。 

選手の体幹、ジャンプ、バランス能力を総合的に高め、ACL（前十字

靭帯）損傷や肉離れ等の障害予防を意図しており、特にジュニア期の

選手や女子選手に有益なものとしています。 

このトレーニングを取り入れることで、男子大学生のサッカー選手

の怪我の発生率が４割以上減少したという研究成果も出ています。 

FIFA11＋は、日本サッカー協会のＷＥＢサイトで「サッカーファミ

リー」のページから確認できます。 

全部で 20 分程度で行える 15 のプログラムから成っています。 

ＱＱＱＱ    サッカーサッカーサッカーサッカー以外以外以外以外はどうすればいいのはどうすればいいのはどうすればいいのはどうすればいいの？？？？        

20202020 分分分分もやったらもやったらもやったらもやったら練習時間練習時間練習時間練習時間がなくなっちゃうがなくなっちゃうがなくなっちゃうがなくなっちゃう！？！？！？！？    

Ａ 部活動の限られた時間の中で短時間に効果的なウォーミングアッ

プができるようにと、早稲田大学の広瀬教授（なでしこジャパンのフ

ィジカルトレーナー！）が、いろいろな部活動で使える動きを取り入

れて短時間でできるプログラムを考案してくださいました！ 

 10 分程度で行え、サッカー以外の競技にも対応した内容です。近日

中にクラブのＷＥＢなどでも見ていただけるようにしていきます。 

CafCafCafCaféééé    きのかきのかきのかきのか    

 2012 年開業。 

木崎小の西門

前で、産業道路か

ら西側にはいっ

た最初の小さな

十字路。 

昭和 10 年建築

の素敵な木造家

屋です。「きのか」

は「木の香」か

な？ 

 

 

 

 

オリジナルプログラム例 《《《《健康健康健康健康Ｑ＆Ａ》Ｑ＆Ａ》Ｑ＆Ａ》Ｑ＆Ａ》    

ＱＱＱＱ    日日日日ごろからごろからごろからごろから運動運動運動運動をされていますかをされていますかをされていますかをされていますか？？？？    

Ａ 「はい」と答えた方が、137 人中 115 人（84％） 

 3 月に行った「みんなの健康フェア」への来場者アンケートにお答

えいただいた方の回答結果です。 

 回答者の 44％にあたる 66 人が 70 代となりこの年代の関心の高さ

がうかがえました。 

 最も多かったのが、ウォーキングの 24 名。このほかに卓球 11 名、

ラジオ体操 10 名などがありました。 

■■■■幾幾幾幾つになってもつになってもつになってもつになっても少少少少しししし頑張頑張頑張頑張るるるる（（（（ちょっとだけちょっとだけちょっとだけちょっとだけ無理無理無理無理するするするする））））とととと貯筋貯筋貯筋貯筋できるできるできるできる    

 「無理しないで・・」と緩い運動では、加齢による筋力の低下は防

げません。少しずつでも頑張る！ と 70 代でも 80 代でも筋肉を増

やすことができることが分っています。ウォーキングでは、普段より

も歩幅を少し広げることなどを意識して行うことが有効です。 

■■■■40404040 代代代代・・・・50505050 代代代代からからからから貯筋貯筋貯筋貯筋することのすることのすることのすることの大切大切大切大切ささささ！！！！    

健康フェアなどを実施して気

になることは、40 代や 50 代

の参加者の少なさです。 

右図でわかるように、筋力は

50 代から急激に減少します。 

特に、定年退職をされて毎日

の通勤がなくなった 60 代の

方などの足腰の筋力の低下は

著しいものと推察されます。 

50 代前後からの健康意識も高

めていく必要性を感じます。 

～各種ワークショップもできる店内～ 

 ミニコンサートや各種

ワークショップにも使わ

れているそうです。 

Nico Nico フェスタ 

5/20 11 時～17 時半 

 占いや、もっと豊かになる方法、霊視、ヒーリ

ング、カウセリング必要なメッセージ、恋愛結婚

相談など興味あるけれど、なかなか機会がなかっ

たみなさんに、楽しくトライできる機会をと、開

催することになりました♡ 

会うだけでも運気が上がる人ばかり。 

是非ご来店ください！（浅見さんより） 

新卒・既卒問わず。現状の知識や技術、経験よりも

患者様ご家族のことを考えて、一緒に頑張ってくだ

さる方を募集。 

 少人数ながら、みんなで協力でき学びあえる働き

やすい職場です。お電話お待ちしています！ 

運動習慣のある・なし 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■配布協力会員募集 
 「月刊うらすぽ」を、地域で配布してくださる会員さんを募集して
います。数部からでもかまいませんので、ご近所のお店や事業所、お
友達などにお届けしてくださる方は、事務局にお声かけください。 
 一人でも多くの地域の方にクラブを知っていただくことで、地域の
つながりづくりや健康づくりにお役に立てるものと思います。 
 皆さんの力で、地域にもっと役立つクラブに育ててください。 

住所 領家 7-4-21 

電話 080-4863-8487 

時間 平日 11:00～18:00 

定休日 日曜・月曜 

駐車場 有 

可動性 

安定性 

出典：LION 健康美容ラボ 


