
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■元気アップサロンの予定（いずれも 10 時～11 時半） 
４月 ５月 

 5月 1日(金) 領家公民館 多目的ホール 

 5月 7日(木) 大東自治会館 

 5月14日(木) 大東公民館 体育室 

 5月20日(水) 南箇公民館 講座室 

 5月28日(木) 領家公民館 多目的ホール 

＊除菌・消毒には、次亜塩素酸水も有効です！ 消毒用アルコールよりも入手し易いようです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発⾏︓2020.4.１ 
    NPO 法⼈浦和スポーツクラブ 

第 30 号 

TEL:048-887-7140  FAX:048-677-7598        
info@urawasc.org https://urawasc.org  

〇新型コロナウィルス感染拡大防止に係るクラブの状況 

〇自宅でできるトレーニングを！（2・3・４面）

■当面の活動休止にあたり 

 例年であれば、新年度にむけて新しい会員の方

を迎えたり、新しいプログラムが始まったり、新

シーズンにむけた希望に満ちた時期になるところ

ですが、残念ながら今年度は、２月末の活動自粛

から始まり、３月～４月は、ほとんど全ての公共

施設等が貸出中止のためクラブの活動も全面的に

休止となっています。 

 この間、クラブ事務局は、皆様からのお問合せ

の対応や、年度末の様々な報告、会計上の処理な

どにあたっており、最低限にはしていますが、平

日は誰かが事務所にいる状況にしています。 

 今年度は、駒場体育館の長期休館（修繕工事の

ため）、秋の大雨洪水、今回の新型ウィルスの問題

などがあり、クラブ設立（1991 年）から 28 年間で

初めてといっていいほど、お休みにしなければい

けないプログラムが多かった１年になってしまい

ました。 

 健康、平和、安全、良好な環境な社会があって、

私たちは安心してスポーツを楽しむことができま

す。自分たちだけでは、どうしようもない部分も

ありますが、普段の健康維持のために気を付ける

ことがあるように、私たちの日々の活動や考え方

の積み重ねで社会ができあがっていると思います

ので、こんな時期ですが、自分の健康だけでなく、

家族の健康、地域の健康、社会の健康を心がけて

過ごしたいと思います。 

 

■現時点での活動予定について 

 市の施設が４月 19 日まで、学校開放は当面の

間、貸出休止が公表されていますので、これらの

施設を利用させていただいているプログラムは全

て休止になります。 

 領家スタジオは、クラブ専用の施設であり利用

できますが、密閉空間内での活動となってしまう

ことから、こちらも休止させていただいています。 

発 行：2020年4月１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/

■会費の扱いについて 

新年度が始まりますが、プログラムの開始の予

定が立っていないため、４月の会費の引き落とし

は行いません。 

また、例年であれば、前年度のプログラム実施

回数の過不足調整を４月会費（3 月末で退会され

る方はその時点で）で行わせていただいています

が、今回は行えませんので、今後の状況をみるこ

ととし、いったん保留させていただきますので、

ご理解のほどをよろしくお願いいたします。 

 

■クラブの財政状況について 

上記の会費の調整が終わっていませんので、未

確定ですが、年度の決算は少しのマイナスで済む

見通しです（ｔｏｔｏの助成金など金額が確定し

ていない要素もあります）。 

クラブでは、活動の有無に関わらず支出される

固定経費がありますので、楽観視はしていられま

せんが、すぐに運営ができなくなってしまう状況

ではありません。 

 財政状況を含めてクラブの運営について話し

合いながら、できるだけ良い状態で持続していけ

るように、理事会を最低でも毎月１度は開催して

います。 

今後も、会員や応援してくださる皆様のお知恵

やお力をお借りしながら、スポーツや運動の場を

守っていきたいと考えています。 

 

■皆さんの健康維持について 

 何より、会員の皆様が健康に安心して過ごせる

ことが大切です。その中で、プログラムに楽しく

参加していただけるようになると考えます。 

2～4 面に筋力・体力維持のためのトレーニン

グを掲載しますので、参考にしていただければ幸

いです。 

■動かないでいると２

日で１％筋力低下＝

１年加齢と同じ！ 

 

あらゆる面で活動自粛になる

と、体を動かす機会もどんどん

減ってしまいます。 

公民館のサロンに出かけるだけ

でも数千歩にはなっていたと思

いますが、それもなくなってし

まいます。 

30 歳を過ぎると、脚の筋力は、

普通に暮らしているだけでは、

１年間に１％減ることが分って

います。 

動かないでいると２日間で１％

落ちてしまいます！ １年余計

に歳をとったことと同じことに

なってしまいます。 

自宅で、一人でもできる筋力維

持（アップも期待できます）のた

めの貯筋運動をお薦めします！ 

10～20 分で一通りの運動ができ

ます。 

ぜひ、みなさんお試しくださ

い！（ダイエット効果もありま

すよ！） 

４月中は残念ながら休止です！ 

再開を期待して、５月の予定を

掲載します！ 

貯筋運動の方法の動画解説を見

ることができます。 

スマホやパソコンからぜひ確認

してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■本中プロジェクト（１年目）の成果 

令和元年度スポーツ庁委託事業「運動部活動改革プラン」（部活動へのアスレ

ティックトレーナー等の派遣とチャレンジクラブ制度の導入の効果と課題の把

握）の報告が完了しました。ご協力いただいた関係者の皆様に感謝申し上げま

す。結果の概要は、右のＱＲコードからご覧ください。            

ＮＰＯ法人正会員募集！ 

浦和スポーツクラブの正会員になって、私たちと⼀緒に、⾃分の、家族の、友⼈の、そして地域のスポーツライフ
を豊かすることに取組みませんか。好きなスポーツでつながる、明るくなる、元気になる、スポーツの不思議な魅
⼒に、皆さんのアイデアを加えて、楽しいまちにしていきませんか。詳しくは、事務局にお問合せください。 

本中プロジェクトでお世話になっている、早稲田大学の広瀬先生と古庄さんが、自宅や一人でできるトレーニングプログラムを整理してくださいました。 

再開後に怪我をしないように、スムーズに活動が再開できるように、毎日コツコツと取組みましょう！ 


