
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

コースコースコースコース名名名名    回回回回数数数数・・・・内容内容内容内容    

地域を学ぶ 

これまで 10 回開催し、講師を招いたり、地域を散歩したりしながら

地域の歴史や社会環境などを学びました。 

最終回は３月 9 日（土）に領家公民館で開催予定です。 

テーマは「自治会の防災計画の取組み」です。 

地域力を考える 

全６回開催し、地域の力について参加者ともに考えました。 

ワークショップ形式で、お互いの学びあいを大切に進めました。 

健康づくり 

これまで 11 回開催し、ヨガや体操、セルフマッサージなどの実技講

習、さらに腸内フローラに着目した講習会等を行ってきました。 

最終回は 3 月２日（土）領家公民館で「腸内フローラ講座③」テー

マは腸活クッキングです！ 

社会保障を学ぶ 

全６回開催し、第４回目からは公開講座「やさしい年金セミナー」

として開催してきました。 

地域の皆さんに年金の仕組みをわかりやすく説明しています！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今号から、浦和スポーツクラブが発行するスポーツ＆健康マガジン 月刊「うらすぽ」と、浦和

東部地区元気アップネットワークの広報を合冊することになりました。 

当面は 2000～3000 部を配布し、スポーツや運動、健康に関する様々な取組み情報、お知らせ

をとおして、地域の元気づくりに少しでも役立てばと考えています。 

配架してくださるお店や施設がありましたらお知らせください！ 

発⾏︓2019.2.28 
    NPO 法人浦和スポーツクラブ 
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〇〇〇〇みんなのサッカーみんなのサッカーみんなのサッカーみんなのサッカー交流交流交流交流会会会会    200200200200 名名名名がががが参加参加参加参加！！！！        

〇〇〇〇3333 月月月月 10101010 日日日日はははは    みんなのみんなのみんなのみんなの健康健康健康健康フェアフェアフェアフェア！！！！        

〇〇〇〇元気元気元気元気アップアップアップアップネットワークネットワークネットワークネットワーク広報誌広報誌広報誌広報誌とととと合体合体合体合体！！！！    

第２回みんなのサッカー交流会開催！ 

 2 月 24 日(日)、晴天の埼玉スタジアム 2〇〇2

第 4 グラウンドにおいて、約 200 名の参加者を

得て開催しました。 

 昨年度の第１回と同様に埼玉を拠点に活動さ

れているブラインドサッカーの埼玉 T.Wings さ

ん、ＣＰサッカーの AS ユナイテッドさんに加え、

新たにデフサッカーの埼玉聴覚障がい者サッカ

ー部の皆さんにご参加いただき、「ブラインドサ

ッカー」・「デフサッカー」・「ウォーキングサッカ

ー」の３つのサッカーを行いました。 

 さらに、大家会終了後には、ＡＳユナイテッド

と大門サッカー少年団のフレンドリーマッチ

も！ 

本太、芝原、大牧、大門、飯塚、美園、駒場の

7 つのサッカー少年団の選手と保護者の皆さん

と一般参加の方と合わせて約 200 名という多人

数の参加者を３つのグループに分けて、全員が

３つのサッカーを体験しました。 

サッカーならどんな障がいも乗り越えられる 

ブラインドサッカ―体験は、前日、さいたま市

ノーマライゼーションカップに日本女子代表と

して参加し、世界選抜との試合でトリプルハッ

トトリック（９点！）の離れ業を演じた菊島宙

（そら）選手（高１）が実技披露を交えて指導を

してくださいました。 

 ブラサカ界の沢、いや、メッシとも称される菊

島選手のプレイにはただ驚嘆するばかり。真似

ようとチャレンジするものの・・・・・とても菊

島選手のように上手にはできず、一流のパラア

スリートの凄さを知る機会になりました。 

 ブラインドサッカーやデフサッカーの体験会

をとおして、目の見えない人や耳の聞こえない

人に、何かを伝えるにはどうしたらよいのか、コ

ミュニケーションの取り方などを学ぶ伝言ゲー

ムなどを行い、障がいへの理解を深めることや、

障がい者サッカーという種目の特性を知ってい

ただくことができたと思います。 

  

げんきアップ通信 
発 行：201９年２月２8 日  編集 浦和東部地区元気アップネットワーク 
連絡先：スマイルハウス浦和  電話 048－813－7710 
HP：https://genkiupnw.webu.jp/ Facebook：/genkiup.urawaeast/ 

みんなのみんなのみんなのみんなの学校学校学校学校でででではははは、、、、1111 年年年年間間間間ここここんんんんななななここここととととををををややややっっっってきましたてきましたてきましたてきました    

2018 年 4 月に開講した「みんなの学校」は４つのコースを設けて１年間、次のような活動をしてき

ました。 

健康づくりコースの様子 地域を学ぶコースの様子 

新年度の活動については、次号で発表します。 

地域での暮らしを楽しみながら、仲間づくりや頭と体の体操をして、心も軽やかに！ 

新年度のプログラムをお楽しみに！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇「障がい」という意味 

眼が見えないブラインドの選手がしていることと同じこ

とを、自分が目隠ししたらできない。むしろ、目が見えない

のに何でそんなことができるの！？ 同じ条件にしたらパ

ラアスリートのほうが優れていることもたくさんある。 

耳が聞こえない選手のほうが、耳が聞こえる自分よりも全

然うまかったり、脳性麻痺で片手が自由に動かないのに、リ

フティングは自分よりもたくさんできる・・・ 

障がいがあるから劣っているとかではなく、できないこと

が、ちょっとずつ違うだけ。障がい者にできて、自分にでき

ないこともある。 

自分とあの子の違い、あの子とこの子の違い、みんなちょ

っとずつ違うし、できることもできないことも少しずつみん

な違う。そういう中で、目が見えないって、耳が聞こえない

って、手足が麻痺しているって、それぞれどういうことかを、

一緒にサッカーをすることで感じたことも、これからの暮ら

しの中で役立ててほしいと思います 

〇「ウォーキングサッカー」は「魔法のサッカー」 

走っちゃいけないウォーキングサッカー。走らないから体

力差やスピードの違いなどで差がつきづらいため、老若男女

障がいの有無に関わらず、みんなで一緒にできることが、「魔

法のサッカー」と言われるゆえんです。 

そして、さらに、仲間がバスを出しやすいところにできる

だけ先に歩いて顔を出してあげることや、ふだんは走りなが

らでは難しい足の裏を通したり、ヒールを使ったりと、ウォ

ーキングサッカーだからこそ練習になるといった、普段のサ

ッカーにも生かせるといった特徴もあるのです。   

力で競うだけがスポーツじゃなくて、同じスポーツでも、

みんなと一緒に楽しむこともできるし、力勝負をすることも

できる。社会の中では、何から何まで競争じゃなくて、一緒

に楽しむことも大切。 

ふだんは交わる機会の少ない 200 数十名が、このごちゃま

ぜサッカーを通して、これからの長いスポーツライフを豊か

にする何かプラス α になったらよいなと思います。 

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。事務所とフィットネススタジオは領家郵便局の斜め前にあります！ 

会員募集会員募集会員募集会員募集！！！！ サッカー、テニス、フィットネスいずれも体

験参加できます！ お友達にもぜひご紹介ください。 

スポーツをとおして健康・体力・仲間づくりを広げていきまし

ょう！（詳しくは事務局にお電話ください！） 

耳栓をしてジェスチャーで伝言 

目隠しの仲間に声で蹴る方向を指示 

ＣＰ選手とブラインド選手のコラボ！ 

パパ・ママも入ってウォーキング！ 

ジュニアジュニアジュニアジュニアアスリートアスリートアスリートアスリートサポートサポートサポートサポートプログラムプログラムプログラムプログラム    第第第第２２２２章章章章開始開始開始開始    

 2 月 16 日（土）午前、本太中学校体育館において、複数の

運動部の生徒を対象に、早稲田大学の広瀬先生による「もっ

ちゅうアップ」の実技指導と講義を行いました。 

 サッカー部、バドミントン部、卓球部、バスケット部、野

球部、剣道部などが参加し、150 名ほどが二班に分かれて受

講し、あらためて「もっちゅうアップ」の意義、効果につい

て教わりました。 

 さらに、今回は生徒、顧問、保護者の方にアンケート調査

をお願いしました。この調査結果を活かして、生徒の怪我の

防止やパフォーマンス向上につなげていきたいと思います。 

講習会の映像は、右の青いＱＲコードからユーチューブで

ご覧いただけます。また、もっちゅうアップの一つ一つの動

作は黒のＱＲコードで確認してください。 

←←←←    講習会講習会講習会講習会のののの様子様子様子様子    

動き動き動き動きのののの詳細詳細詳細詳細    →→→→    

3333 月月月月 10101010 日日日日のののの「「「「みんなのみんなのみんなのみんなの健康健康健康健康フェアフェアフェアフェア」」」」にににに向向向向けてけてけてけて！！！！    

 3 月 10 日は、第３回みんなの健康フェアを、駒場体育館に

おいて開催します。 

 みんなの健康フェアは、何歳になっても病院で行う健康診

断はあるけど、体力・筋力を測ったり診断したりする機会は、

大人になるとないよね・・・という疑問から始めたものです。 

 加齢とともに足腰が弱り、ちょっとした怪我や病気（風邪

などでも）がきっかけで寝たきりになってしまうのは、足腰

の筋力に余力がないことが主な原因となります。 

 筋力や柔軟性などは、普段の生活の中で気を付けて取り組

むことで、いくつになっても向上することができます。 

 クラブで行っている貯筋運動（シニア健康教室）では、85

歳を過ぎて方でも、道具を使わず自重をいかした運動を継続

することで、筋肉を増やすことができることが確認できてい

ます。 

 健康寿命の延伸には、運動・睡眠（休息）・栄養と、社会参

加・地域参加が大切と言われています。 

 病院で検査を受けると「何か運動していますか？ 体を動

かすと良いですよ」と言われませんか？ 

 でも、具体的にどんな運動をしていいかわからない！ 

 どこで運動できるのか！？ 誰か教えてくれないの！？ 

 一人でやるのはつまらない！ 

そんな方のために、各種相談コーナーも設けて、皆さんの悩

みの解決をお手伝いします！ 

 毎回人気の骨密度や血管年齢測定もあります！ 

 さらに、今回からはパワーアップし、補聴器相談、訪問マ

ッサージ体験、鍼灸体験など様々な相談や体験を受けること

ができます。 

 そして、今回の目玉は！ 

 NHK でもおなじみのイケメントレーナー早稲田大学広瀬

統一先生による健康と美容のための講習会！ 体のバラン

スを整えることで美容にも健康にも役立つ方法を、実技つき

で教えてくださいます！ 

 広瀬先生のお話しと実技は１１時～１２時まで！ 

 全て参加無料ですので、ぜひご参加ください！ 

   

昨年度の健康フェアの状況 

町会掲示板でも確認できます！ 

シニア健康教室は本中で月水開催 


