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特集 アイスホッケーを観戦しよう。

P6

P2

P8

P10

P11

P14

アイスホッケー
を観戦しよう。

SPORTSよこはまはスポーツ振興く
じ助成金を受けて作成しています。

スポーツ施設を探したい!スポーツ施設を探したい!

特 集

夢を信じて
元アイスホッケー日本代表選手　岩崎 伸一さん

横浜市スポーツ医科学センター
中高年者の健康・体力づくり
「健康的な生活と体力測定の活用法」

横浜熱闘倶楽部
4プロスポーツチーム情報

インフォメーション
第28回よこはまシティーウォーク
第72回市町村対抗「かながわ駅伝」競走大会
横浜銀行アイスアリーナ情報
【連載】ラグビワールドカップ2019™④
第4回シニアの祭典

地域だより
区体育協会情報（港北区、泉区、栄区）
第4期姿勢測定会のお知らせ



フェイスオフスポット

ディフェンシングゾーン
（防御時）

ニュートラルゾーン
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国
民
体
育
大
会
は
都
道
府
県
対
抗
で
毎
年
開
催
さ
れ
、神
奈
川
県
で
の
冬
季
大
会
は
、

昭
和　

年（
1
9
6
4
）年
以
来　

年
ぶ
り　

回
目
の
開
催
で
す
。

　

冬
季
大
会
で
は
、ス
ケ
ー
ト
、ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
、ス
キ
ー
の
3
競
技
が
行
わ
れ
、こ

の
う
ち
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
競
技
が
神
奈
川
県
で
行
わ
れ
ま
す
。

　

会
場
は
横
浜
銀
行
ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ
と
K
Ｏ
Ｓ
Ē
新
横
浜
ス
ケ
ー
ト
セ
ン
タ
ー
。

ラ
イ
ブ
観
戦
で
き
る
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス
で
す
。

　

そ
こ
で
、ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
の
基
本
ル
ー
ル
と
豆
知
識
を
勉
強
し
て
、楽
し
く
観
戦

し
ま
し
ょ
う
。

54
年
ぶ
り
に
国
民
体
育
大
会
冬
季
大
会
が
神
奈
川
に
や
っ
て
く
る
。

ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
を
観
戦
し
よ
う
。

プレーヤーの用具

アイスホッケーは激し
いスポーツなので、し
っかりと体を守る防具
は重要なアイテムで
す。
国際競技規則に基づ
くものでなければな
りません。

ゴールキーパーの用具

● キーパー
キーパーは、氷上に
1人。
チーム内には2人。
キーパーの交代は試
合の中断時に限られ
ます。

● 交代要員
リンクを一往復するだけでも、とても体力
を使うので、ベンチには多くの交代選手
が控えています。

● セット
6人対6人（キーパーを
含むディフェンス3人とフォワード3
人）でプレーします。
これをセットと呼んでいます。

● 試合時間
ピリオドと呼ばれる試合単位(20
分)、を３ピリオド行います。
ピリオドの間に休憩時間15分のイ
ンターバルがあります。3ピリオドを
終了して同点の場合、5分間の延長
戦（サドンデス方式）があります。

● 主将
チームには１人のキャプテンと２人
以下の副キャプテンが必要です。主
将だけが、レフェリーに質問できる
ので責任重大です。

基本ルールRule

39

54

ヘルメット/
フェイスマスク

バイザー/
フェイスマスク

マウス
ガード

ショルダー
パッド

スティック

ヘルメット

ネックガード

エルボーパッド

グローブ

シンガード
スケート靴

キャッチング・グローブ

スティク

ブロッキング・
グローブ

レッグガード スケート靴

4.ルールを覚えよう。
ルールが分かると、選手の動き
やプレーの見どころが分かり
ます。

5.選手を知る。
お気に入りの選手を見つけましょ
う。応援に熱が入り、選手もそれに
応えてくれるはずです。

● フェイスオフスポット
フェイスオフスポットは、フェイスオフを
行う場所で、リンク内に9か所設置され
ています。
フェイスオフとは、試合の開始時に審判
がパックを落とし、両チームの選手がパ
ックをはじきあってパックを奪いあうこ
とをいいます。
アイシングやオフサイド時の試合を再
開する場所になります。

● フェイスオフスポット
フェイスオフスポットは、フェイスオフを
行う場所で、リンク内に9か所設置され
ています。
フェイスオフとは、試合の開始時に審判
がパックを落とし、両チームの選手がパ
ックをはじきあってパックを奪いあうこ
とをいいます。
アイシングやオフサイド時に試合を再
開する場所になります。
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56ｍ～
　　61ｍ

エンドフェイス
オブサークル

ゴールライン

センターサークルセンターサークル

ゴール
クリーズ

センターライン

ブルーライン

アタッキングゾーン
（攻撃時）

26ｍ～30ｍ

ペナルティ
ボックス

● 得点
スティックを使ってパックをゴールに入れると得点１点となります。 
身体に当たっても得点ですが、わざとパックを手で投げたり蹴ったりして入った場合は、
得点になりません。
ゴールクリーズ内からのシュートはもとよりシュートした際に味方の選手がゴールクリー
ズに入っていた場合には、得点となりません。
※パックとは、球技におけるボールに相当するもので、硬質ゴム製の厚さ1インチ、直径3
　インチの円盤です。

● ペナルティ
スティックで相手をひっかける「フッキ
ング」、スティックを手でつかんだりし
て妨害した場合の「ホールディング」な
ど反則した場合は、ペナルティボックス
に入れられ、一時的に退場となります。

● アイシング・ザ・パック（アイシング） 
守っているチームが自陣（センターラインの手前）か
らパックを出し、誰にも触れない状態で相手のゴール
ラインを越えるとホイッスルが鳴り、自陣に戻されま
す。（国際ルールではゴールラインを超えた時点でア
イシングとなります。）

アイスホッケーを初めて観る方は
「アイシング・ザ・パック」「オフサイ
ド」、この2つを知っておこう

● オフサイド
攻撃側の選手は、相手陣地のブルーラインより先の
エリア（アタッキングゾーン）に、パックより先に入ると
オフサイドになります（線をまたいだり、スケートのエ
ッジが線上にある状態はセーフです）。ブルーライン
の手前まで戻され、フェイスオフで再開されます。

特集 アイスホッケーを観戦しよう。

3

基本
ルー

ル
Rule

マイナー
ペナルティ 2分

5分

残り時間
すべて

代替選手
不可
代替選手
不可
代替選手5分
後に交代可

メジャー
ペナルティ
マッチ
ペナルティ

　平昌冬季オリンピック出場第１号となった女
子アイスホッケー「スマイルジャパン」は、長野、
ソチオリンピックと過去2回出場。
　平昌オリンピックでは、どんな活躍を見せるか
注目です。

平昌オリンピック
　下肢に障害がある選手のためにアイスホッケ
ーのルールを一部変更して行います。
　スケートの刃を2枚つけたそり（スレッジ）に乗
り、両手に1本ずつスティックを持ちこぐようにし
て移動し、パックを操り、シュートをします。ゴール
キーパーを含め1チーム6人で、15分の3ピリオ
ド制。
　パラアイスホッケーは平昌オリンピック最終予
選（10月9日～14日、
スウェーデン）で日
本代表は2位に入り、
2010年バンクーバ
ー大会以来、2大会
ぶりのパラリンピッ
クに出場します。

　日本、中国、韓国、ロシアの4か国のアイスホ
ッケー連盟に所属する8チームが参加して行う
クラブチームの国際リーグ。
　オリンピックで金メダルを狙えるレベルを目
指し、世界トップレベルの選手の輩出を目指し
ています。
　毎年8月末から4月半ばにかけて試合が行
われ、日本のチームは全体的にレベルが高い
ので、活躍が期待されます。

A.B グループに分かれて予選ラウンドを戦い、グ
ループ上位2か国が決勝トーナメントで戦います。 写真提供;

小金澤周平/公益財団法人苫小牧体育協会

1次リーグ日本戦（女子アイスホッケー）

グループA : アメリカ・カナダ・フィンランド・ロシア
グループB : スウェーデン・スイス・日本・韓国

パラアイスホッケー ※アイススレッジホッケー
　から名称変更 アジアリーグアイスホッケー

2月10日（土）
2月12日（月・祝）
2月14日（水）

日本VSスウェーデン
日本VSスイス
日本VS韓国

1.寒さ対策
会場は底冷えします。オ
ーバーコート、手袋、マフ
ラー、使い捨てカイロ、ブ
ランケットや座布団など
持っていきましょう。

2.暖かい飲み物
ポットにコーヒーな
ど、お好みの飲みも
のを用意しましょう。

3.応援
チームのロゴの入っ
たジャージや応援グ
ッズなどで応援する
と一体感がでます。

初めてのアイスホッケーを楽しく観るために
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横
浜
銀
行
ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ
に
、ア
イ
ス

ホ
ッ
ケ
ー
の
試
合
を
見
に
行
き
ま
し
た
。試

合
開
始
時
間
は
午
後
　
時
　
分
。日
中
を
一

般
利
用
者
に
開
放
し
て
い
る
た
め
、遅
い
時

間
に
行
う
そ
う
で
す
。リ
ン
ク
は
底
冷
え
す

る
寒
さ
。試
合
は
約
　
時
間
、防
寒
対
策
を

し
っ
か
り
し
て
、暖
か
い
コ
ー
ヒ
ー
を
持
参

し
ま
し
た
。

　
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
は「
氷
上
の
格
闘
技
」

と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。そ
の
理
由
は
、選
手

の
ス
ピ
ー
ド
や
ぶ
つ
か
り
合
う
迫
力
あ
る

プ
レ
ー
が
あ
る
か
ら
で
す
。そ
れ
を
ラ
イ
ブ

で
観
ら
れ
る
こ
と
に
ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
、

一
方
で一
夜
漬
け
で
覚
え
た
ル
ー
ル
で
、目
ま

ぐ
る
し
い
展
開
が
予
測
さ
れ
る
試
合
に
つ

い
て
い
け
る
か
を
心
配
し
な
が
ら
、試
合
開

始
を
待
っ
て
い
ま
し
た
。

　
チ
ー
ム
が
輪
に
な
り
、ス
テ
ィ
ッ
ク
を
氷

に
た
た
き
つ
け
士
気
を
高
め
、さ
あ
、試
合

開
始
で
す
。パ
ッ
ク
を
追
い
か
け
て
、ス
タ

ー
ト
ダ
ッ
シ
ュ
。試
合
が
進
む
に
し
た
が
い

ス
ピ
ー
ド
が
加
速
さ
れ
ま
す
。相
手
チ
ー
ム

に
パ
ッ
ク
が
渡
る
と
、素
早
く
向
き
を
変
え
、

氷
上
を
走
る
か
の
よ
う
な
ス
ケ
ー
テ
ィ
ン

グ
は
見
事
で
す
。

　
ス
ピ
ー
デ
ィ
な
試
合
展
開
の
中
で
選
手

同
士
が「
ド
カ
ン
」、壁
に
ぶ
つ
か
り
、試
合

は
ヒ
ー
ト
ア
ッ
プ
。予
想
以
上
の
迫
力
に
興

奮
し
た
気
持
ち
が
、さ
ら
に
高
ぶ
り
ま
す
。

　
し
ば
ら
く
す
る
と
、パ
ッ
ク
が
リ
ン
ク
の

外
に
飛
び
出
し
ま
し
た
。こ
れ
を
故
意
と
さ

れ
、反
則
。選
手
は
　
分
間
の
ペ
ナ
ル
テ
ィ

ボ
ッ
ク
ス
行
き
と
な
り
ま
し
た
。ア
イ
ス
ホ

ッ
ケ
ー
は
と
て
も
体
力
を
使
う
ス
ポ
ー
ツ

で
、　
分
滑
る
と
ヘ
ト
ヘ
ト
に
な
る
そ
う
で
、

常
に
選
手
が
交
代
し
ま
す
。し
か
し
、試
合

展
開
が
激
し
く
、交
代
す
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が

な
か
っ
た
の
で
、あ
え
て
パ
ッ
ク
を
出
し
た

た
め
反
則
が
と
ら
れ
た
よ
う
で
す
。

　
選
手
交
代
は
そ
の
都
度
、審
判
に
知
ら

せ
る
必
要
が
な
い
た
め
、随
時
入
れ
替
わ
り

ま
す
。お
互
い
相
手
の
動
き
を
見
な
が
ら
素

早
く
交
代
し
、常
に
体
力
の
あ
る
選
手
が

氷
上
で
プ
レ
ー
を
し
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、

息
を
も
つ
か
な
い
ス
ピ
ー
ド
感
あ
ふ
れ
る

試
合
展
開
に
な
り
ま
す
。

特集 アイスホッケーを観戦しよう。

ア
イ
ス
ホッケ
ー
観
戦
記

第73回国民体育大会　冬季大会アイスホッケー競技会
　　アイスホッケーの競技会は、全国を8ブロックに分けて予選会が行われ、成
年26チーム、少年13チームが出場します。（神奈川県は開催地のため、成年1チ
ーム、少年1チームが出場）
全国からしのぎを削って勝ち上がったチームは、どこも強豪です雪国の地域が
有利かと思えば、そうでもなく、東京都が何度も優勝しています。
開催地で戦う神奈川県を大きな声援で応援しよう！

10

30

神奈川県アイスホッケー協会提供

1月28日(日)～2月1日(木)競 技会日程

がんば
れ

神奈川

2

2

1

大会マスコット
かながわキンタロウ



　
こ
の
試
合
で
は
、チ
ー
ム
の
作
戦
な
の
か

セ
ン
タ
ー
ラ
イ
ン
の
手
前
か
ら
、ゴ
ー
ル
に

向
か
っ
て
パ
ッ
ク
を
シ
ュ
ー
ト
す
る
場
面
が

多
く
あ
り
ま
し
た
。パ
ッ
ク
が
ゴ
ー
ル
裏
の

壁
に
当
た
る
と「
ガ
ツ
ン
」、「
バ
ン
」と
大
き

な
音
が
し
て
、跳
ね
返
っ
て
い
る
間
に
選
手

は
交
代
を
し
て
い
ま
し
た
。

　
氷
の
上
を
滑
っ
て
い
く
パ
ッ
ク
を
自
由
自

在
に
ス
テ
ィ
ッ
ク
を
操
っ
て
さ
ば
く
プ
レ
ー
。

「
あ
ん
な
風
に
滑
れ
れ
ば
気
持
ち
い
い
だ
ろ

う
な
ぁ
」と
憧
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
攻
撃
の
選
手
は
、素
早
く
フ
ェ
イ
ン
ト
を

か
け
な
が
ら
ゴ
ー
ル
を
ね
ら
い
、デ
ィ
フ
ェ

ン
ス
の
選
手
は
、同
じ
ス
ピ
ー
ド
で
後
ろ
向

き
に
滑
り
、必
死
に
ゴ
ー
ル
を
守
り
ま
す
。

ゴ
ー
ル
前
で
も
つ
れ
て
シ
ュ
ー
ト
。あ
ま
り

の
速
さ
に
パ
ッ
ク
が
入
っ
た
か
目
で
追
え
ま

せ
ん
で
し
た
。

　
体
当
た
り
し
て
防
御
す
る
こ
と
が
認
め

ら
れ
て
い
る
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
。圧
倒
的
な

ス
ピ
ー
ド
感
で
迫
力
満
点
!!
で
し
た
。

　
第
　
回
国
民
体
育
大
会
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ

ー
競
技
会
は
、横
浜
市
内
の
　
会
場
で
行

わ
れ
る
の
で
、み
な
さ
ん
も
迫
力
あ
る
プ
レ

ー
を
ラ
イ
ブ
で
観
戦
し
、応
援
し
て
み
ま
せ

ん
か
。

アイスホッケー競技会会場

神奈川県アイスホッケー協会提供

神奈川県アイスホッケー協会提供
動きが激しく、パックがあたるキ
ーパーの防具は、特に厚く重い。

特集 アイスホッケーを観戦しよう。

5

横浜銀行アイスアリーナ
住所   〒221-0824　横浜市神奈川区広台太田町1-1
電話　045-411-8008

KOSĒ 新横浜スケートセンター
住所   〒222-0033　横浜市港北区 新横浜2-11
電話　045-477-1112

横浜銀行アイスアリーナKOSĒ 新横浜スケートセンター
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横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
の

地
域
貢
献
活
動

URL http://www.baystars.co.jp横浜DeNAベイスターズ

横
浜
F
・
マ
リ
ノ
ス

「
2
0
1
8 

ト
リ
コ
ロ
ー
ル
メ
ン
バ
ー
ズ
」受
付
中
！

　
年
間
　
試
合（
予
定
）の
ホ
ー
ム
ゲ
ー
ム
が
ご
観
戦
い
た
だ
け

る「
ト
リ
コ
ロ
ー
ル
メ
ン
バ
ー
ズ
　
年
間
チ
ケ
ッ
ト
会
員
」で
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
お
客
様
の
観
戦
ス
タ
イ
ル
に
寄
り
添
っ
た
新
た
な

サ
ー
ビ
ス
を
始
め
ま
し
た
。

　
お
客
様
の
大
切
な
お
席
が
無
駄
に
な
ら
な
い
よ
う
、対
象
席

を
譲
渡
で
き
る『
譲
渡
サ
ー
ビ
ス
』、そ
の
日
の
気
分
で
席
変
更

が
で
き
る『
ア
ッ
プ
グ
レ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
』、お
子
様
が
行
け
な
く

な
っ
た
ら
大
人
券
へ
変
更
で
き
る『
小
中
差
額
対
応
』な
ど
の
サ

ー
ビ
ス
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

 

　
ま
た
、様
々
な
特
典
を
受
け
る
こ
と
が
出
来
る「
ト
リ
コ
ロ
ー

ル
メ
ン
バ
ー
ズ
　
レ
ギ
ュ
ラ
ー
会
員
」で
は
、3
種
類
の
入
会
特

典
か
ら
お
好
き
な
ア
イ
テ
ム
を
お
選
び
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。そ
し
て
ポ
イ
ン
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
、シ

ー
ズ
ン
途
中
で
も
ポ
イ
ン
ト
を
利
用
し
て
イ
ベ
ン
ト
参
加
や
グ
ッ

ズ
交
換
な
ど
、皆
さ
ま
が
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
特
典
を
ご
用

意
し
て
い
ま
す
。

横浜F・マリノス URL
T E L 045-285-0677
http://www.f-marinos.com

(トリコロールメンバーズ事務局 10:00～17:00/不定休 )

　
横
浜
D
e
N
A
ベ
イ
ス
タ
ー
ズ
は
、横
浜
の
プ
ロ
野
球
チ
ー
ム

と
し
て
、横
浜
の
皆
さ
ま
に
、よ
り
一
層
愛
さ
れ
る
球
団
を
目
指

し
、〞F
E
E
L〝
〞T
O
U
C
H〝
〞P
L
A
Y〝
の
機
会
の
提
供

を
通
じ
て
、「
地
域
の
子
ど
も
の
未
来
」と「
野
球
の
未
来
」に
貢

献
し
て
い
ま
す
。

6

「星に願いを」プロジェクト
　ベイスターズ選手が
市内の小学校を訪問し、
選手と児童が夢を語り
合い、夢を持つことの
大切さを実感してもら
うプロジェクトです。

野球ふれあいファミリーイベント

【主な活動】

　親子が一緒にキャッ
チボールやストラックア
ウトなどの「野球遊び」
を通じて、野球を楽しん
でもらうイベントを実
施しています。

幼稚園・保育園野球ふれあい訪問
　選手OBを講師に「ボ
ール遊び」を通じて、野
球の楽しさに触れ「ス
ポーツマンシップの原
点」を伝えていきます。

野球教室
　現役選手やOBを講
師として、小・中学生を
対象に、プロの目線か
ら本格的な野球指導を
実施しています。

©YDB ©YDB

©YDB ©YDB

http://www.f-marinos.com/news/detail/
2017-11-15/170000/102322

ぜひ、ご入会
ください！
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横浜FC URL
T E L 045-372-5212
http://www.yokohamafc.com

（代表）

　

横
浜
F
C
で
は
ス
タ
ジ
ア
ム
を
横
浜
F
C
カ
ラ
ー
で
あ
る

H
A
M
A 

B
L
U
E
に
そ
め
る
た
め
に
、さ
ま
ざ
ま
な
活
動
を

し
て
い
ま
す
。 

　
T
w
i
t
t
e
r 

、I
n
s
t
a
g
r
a
m
、F
a
c
e
b
o
o
k

に
は
お
得
な
情
報
を
は
じ
め
、横
浜
F
C
の
選
手
た
ち
の
魅
力
が

詰
ま
っ
た
情
報
が
満
載
で
す
。ぜ
ひ
、チ
ェッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。 

　

そ
し
て
2
0
1
8
年
は
横
浜
F
C
に
と
っ
て
チ
ー
ム
創
設　

周

年
目
の
記
念
す
べ
き
シ
ー
ズ
ン
と
な
り
ま
す
。

　

H
A
M
A 

B
L
U
E
の
ア
イ
テ
ム
に
囲
ま
れ
て
、ぜ
ひ
2
0
1
8

シ
ー
ズ
ン
も
横
浜
F
C
へ
の
サ
ポ
ー
ト
を
お
願
い
し
ま
す
。

20

7

横浜ビー・コルセアーズ URL
T E L 045-507-4544
https://b-corsairs.com

（事務局）

海
賊
た
ち
の
大
反
撃
！！

横
浜
国
際
プ
ー
ル
で
ゾ
ク
ゾ
ク
！！

　

シ
ー
ズ
ン
中
盤
に
差
し
掛
か
り
、順
位
争
い
も
白
熱
し
て
き
た

B
リ
ー
グ
！
前
半
戦
で
苦
戦
が
続
い
た
ビ
ー
コ
ル
は
、荒
波
を

超
え
て
後
半
戦
ゾ
ク
ゾ
ク
の
大
反
撃
を
か
け
る
！！

■
巨
人
海
賊 

サ
ビ
ー
ト
の
プ
レ
ー
に
ゾ
ク
ゾ
ク

　

2
2
1  

の
長
身
と
、Ｎ
Ｂ
Ａ
で
培
っ
た
抜
群
の
ス
キ
ル
で
攻

守
の
要
と
し
て
大
活
躍
の
サ
ビ
ー
ト
選
手
。最
近
の
試
合
で
は

豪
快
な
ダ
ン
ク
や
規
格
外
の
ア
リ
ウ
ー
プ
を
連
発
！！ 

そ
の
プ
レ

ー
を
目
撃
し
た
ら
ゾ
ク
ゾ
ク
す
る
こ
と
間
違
い
無
し
！！

■
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ
を
狙
っ
て
ゾ
ク
ゾ
ク

　

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ
に
向
け
て
地
区
上
位
を
狙
い
、１
戦
１

戦
負
け
ら
れ
な
い
戦
い
が
続
く
。ロ
ー
ス
コ
ア
な
試
合
が
得
意
で

接
戦
の
多
い
ビ
ー
コ
ル
の
試
合
は
、最
後
の
最
後
ま
で
勝
負
の
行

方
が
分
か
ら
な
い
。試
合
展
開
に
ゾ
ク
ゾ
ク
！

■
ア
リ
ー
ナ
で
の
体
験
に
家
族
で
ゾ
ク
ゾ
ク

　

そ
し
て
試
合
以
外
に
も
、ア
リ
ー
ナ
に
は
ゾ
ク
ゾ
ク
ポ
イ
ン
ト

が
い
っ
ぱ
い
♪
シ
ュ
ー
ト
や
宝
探
し
な
ど
の
体
験
型
ゲ
ー
ム
や
、

こ
こ
で
し
か
味
わ
え
な
い
ア
リ
ー
ナ
グ
ル
メ
も
！

詳
し
く
は
ビ
ー
コ
ル
W
E
B
サ
イ
ト
を
チ
ェッ
ク
！

ホームゲームスケジュール

1月27日(土)、28日(日) 
 vs 名古屋ダイヤモンドドルフィンズ
（横浜国際プール）
2月10日(土)、11日(日) 
 vs 島根スサノオマジック
（横浜国際プール）
3月 3 日(土)、4 日(日) 
 vs 川崎ブレイブサンダース
（横浜国際プール）

©YOKOHAMA
   B-CORSAIRS

©YOKOHAMA B-CORSAIRS

〇価格：1,429円＋税
〇サイズ：A2版　7枚(表紙+6枚)
　オールカラー　2018年1月～12月
全選手の写真が入った横浜FCオリジナルカレンダーが今
年も登場！
2018年も横浜FCとともに彩ろう！

●2018横浜FCオフィシャルカレンダー

横浜FCオフィシャルグッズ情報はこちら
http://shop.yokohamafc.com/

©YOKOHAMA FC ©YOKOHAMA FC

cm



健
康
意
識
と
運
動
習
慣

　
近
年
の
健
康
意
識
の
高
ま
り
に
よ
り
、生
活

習
慣
病
な
ど
の
疾
患
は「
治
療
」す
る
と
い
う
こ

と
だ
け
で
な
く
、「
予
防
」す
る
と
い
う
考
え
方

が
広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。み
な
さ
ん
の
健
康
へ

の
意
識
は
健
康
診
断
の
受
診
率
に
も
少
し
ず
つ

反
映
さ
れ
て
い
ま
す
。厚
生
労
働
省
が
発
表
し

て
い
る
国
民
生
活
基
礎
調
査
に
よ
る
と
、3
年
ご

と
の
定
期
検
診
・
人
間
ド
ッ
ク
受
診
率
を
見
る

と
、平
成
　
年
の
平
均
受
診
率
が
男
女
と
も
に

で
増
加
傾
向
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す（
図

1)

。
　
ま
た
、近
年
で
は
ロ
コ
モ
や
健
康
寿
命（※

2)

と
い
う
概
念
が
一
般
的
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。日

常
生
活
で
介
護
や
介
助
を
必
要
と
せ
ず
、自
立

的
に
生
活
す
る
う
え
で
、筋
力
・
体
力
を
い
か
に

維
持
し
て
い
く
か
が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
。 

筋
力
や
体
力
の
維
持
及
び
向
上
に
は
運
動
習

慣
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
習
慣
が
不
可
欠
で
あ
り
、

ケ
ガ
な
く
効
率
的
な
筋
力
・
体
力
の
維
持
向
上

に
は
体
力
の
把
握
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

定
期
的
な
体
力
測
定
の
重
要
性

　
自
分
の
現
在
の
筋
力
・
体
力
を
知
る
方
法
は
、

体
力
測
定
が一般
的
で
す
。体
力
測
定
は
現
在
の
状

態
を
把
握
し
、同
年
代
の
人
と
比
較
、評
価
す
る
こ

と
で
今
後
引
き
起
こ
り
そ
う
な
体
力
的
問
題
を
予

測
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。体
力
測
定
は
横
浜
市

ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
で
も
行
わ
れ
て
お
り
、

ス
ポ
ー
ツ
版
人
間
ド
ッ
クSport Program

 
Service

（
以
下
S
P
S) (

図
3)

と
い
う
医
学
的

検
査
と
セ
ッ
ト
に
な
っ
た
体
力
測
定
を
平
成
　
年

の
4
月
よ
り
実
施
し
て
い
ま
す
。こ
の
S
P
S
で

は
、平
成
　
年
度
ま
で
に
男
女
合
わ
せ
て
1
万
人

以
上
の
方
が
受
診
し
、そ
の
中
で
複
数
回
受
診
し

て
い
る
方
は
　
%
程
度
で
す
。受
診
さ
れ
た
方
か

ら
は
、「
1
年
に
1
回
受
診
し
て
い
る
が
、自
分
が

こ
の
1
年
間
運
動
を
が
ん
ば
っ
た
結
果
が
数
値
で

見
ら
れ
る
た
め
、次
の
目
標
が
見
え
て
く
る
、運
動

意
欲
が
掻
き
立
て
ら
れ
る
」な
ど
の
お
話
を
頂
い

て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
定
期
的
な
体
力
測
定
は
健
康
の

維
持
・
増
進
に
関
し
て
非
常
に
重
要
な
要
素
を

※
1:

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム(

運
動
器
症
候
群)

と
は
、筋
肉
、

骨
、関
節
な
ど
の
衰
え
、変
形
な
ど
に
よ
る
運
動
器
の
障
害
の
た
め
、

移
動
機
能
が
低
下
し
日
常
の
歩
行
能
力
な
ど
が
低
下
し
た
状
態
の

こ
と
を
指
し
ま
す
。

※

2:

健
康
寿
命
と
は
、健
康
上
の
問
題
が
な
い
状
態
で
日
常
生
活

を
送
れ
る
期
間
の
こ
と
で
す
。図
2
に
示
す
よ
う
に
平
均
寿
命
と
健

康
寿
命
の
間
に
は
、男
性
で
約
9
年
、女
性
で
約
　
年
の
差
が
あ
り

ま
す
。こ
の
こ
と
は
男
性
で
9
年
、女
性
で
　
年
ほ
ど
介
護・介
助
が

必
要
な
期
間
が
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。(「
2
0
1
6
年
簡
易

生
命
表
」及
び「
2
0
1
6
年
国
民
生
活
基
礎
調
査
」よ
り
算
出)

中
高
年
の
健
康
・
体
力
づ
く
り

「
健
康
的
」な
生
活
と

                 

体
力
測
定
の
活
用
法

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
　
ス
ポ
ー
ツ
科
学
員
　
小
柳
　
玲
乃

8

　
日
々
の
運
動
習
慣
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
習
慣
で
、生
活
習
慣
病
や
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム(

以
下
ロ
コ
モ)(※

1)

を
予
防
し
よ
う
と
い
う
考
え
方
が
広
ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。そ
の
よ

う
な
風
潮
の
中
で
、現
在
の
体
力
や
身
体
の
機
能
を
確
認
し
、 

客
観
的
な
数
値
と
し
て
評
価

す
る
体
力
測
定
の
役
割
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。で
は
実
際
、ロ
コ
モ
予
防
を
考
え
る
際

に
体
力
測
定
を
ど
の
よ
う
に
活
用
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

こ
や
な
ぎ

れ
　
の

28

10

12
28

平均寿命と健康寿命（2016）図2

 平均寿命　　　  健康寿命
男性

80.98
72.14

87.14
74.79

女性

検診と人間ドック受診率図1

男性
平成16年 平成19年 平成22年 平成25年 平成28年

50

60

70

75

65

55

女性

65.9

55.3 56.2
59.7

57.9

63.1
67.2

69.4 67.2

72

12

12



国道
1号

　今回のテーマは栄養補給です。前回は、疲労に対す
るコンディショニングとしてアイシングを紹介しまし
た。その他にも、疲労した筋肉をマッサージするなど、
身体の外からのアプローチは当然必要ですが、身体の
中からのアプローチも大切なことです。
　筋肉は運動によってたくさんのエネルギーを消費し
ますから、十分に栄養補給が行われないとエネルギー
が不足するばかりか、筋肉が分解されて痩せてきてしま
います。 一般的に、筋肉の栄養といえばプロテイン(タ
ンパク質)と思われる方も多いかと思います。もちろん
タンパク質は、運動によって傷ついた筋肉の修復に重
要な役割を担いますので、運動後には十分摂取する必
要があります。しかし、運動によって消費するエネルギ
ーは筋肉中のグリコーゲンが主です。ですから、運動
後にはできるだけ早く(2時間以内)グリコーゲンのもと
となる、炭水化物を摂取するように心がけます。
　ビーコルが戦っているB.LEAGUEでは2日連続で試合
を行うことが多いため、1試合目の試合終了から2試合目
の試合開始までの短い時間で、素早く回復することが
不可欠となります。選手たちは、試合が
終わったら疲労困憊で食欲がないこと
もあります。そのため、筋肉のエネルギ
ーを回復させるためにオニギリなどを
食べて、翌日の戦いに備えています。

スポーツ医科学センター理学療法士

中田 周兵

ビーコル日誌

第23回 疲労に対するコンディショニング（2）
栄養補給

な か た し ゅ う へ い

スポーツ医科学センター

持
っ
て
い
ま
す
。体
力
の
減
少
や
足
腰
な
ど
の

運
動
器
へ
の
障
害
に
よ
り
生
活
に
制
限
が
か
か

っ
て
し
ま
う
と
、生
活
の
質
を
下
げ
る
大
き
な
要

因
と
な
り
ま
す
。

　
ロ
コ
モ
を
予
防
し
、健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め

に
は
、自
身
が
現
在
の
体
力
や
運
動
機
能
を
把

握
し
、体
力
低
下
の
兆
候
を
知
り
、そ
れ
を
防
ぐ

対
策
を
常
に
講
じ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。図
4

の
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
運
動
の
量
お
よ
び
、

負
荷
を
体
力
測
定
結
果
か
ら
そ
の
都
度
修
正
す

る
こ
と
で
、よ
り
効
率
的
か
つ
安
全
に
筋
力
・
体

力
を
維
持
向
上
さ
せ
、快
適
か
つ
自
立
的
に
日

常
生
活
を
送
る
こ
と
が
可
能
に
な
る
で
し
ょ
う
。

定
期
的
な
体
力
測
定
は
、健
康
診
断
と
同
様
に

生
活
の
質
を
向
上
さ
せ
、健
康
的
な
生
活
を
送

る
上
で
必
要
不
可
欠
な
も
の
な
の
で
す
。

トレーニング効果の確認図4

スポーツ版人間ドック(Sport Program Service）図3

体力測定トレーニング・
運動

健康的な
生活

寝たきり予防

筋力・体力の
維持向上

体力の確認

体力の現状把握
トレーニング・運動の
負荷及び量の修正

体力の現状把握
トレーニング・運動の
負荷及び量の修正

スポーツ版人間ドック（ＳＰＳ）

15,000円（横浜市民）・17,000円（市外）料金
045-477-5050

スポ医科
情報

　医学的検査と体力測定をセットで行います。検査結果はすべて
その日のうちにお渡しし、その結果に基づいて
医師・管理栄養士・スポーツ科学員がアドバイ
スを行います。

TEL
http://www.yspc-ysmc.jp/URL

あなたの健康・
体力づくり

をサポートします
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て
、ス
テ
ィッ
ク
に
も
パッ
ト
し
て
。オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
時
も
そ

う
や
って
出
場
し
ま
し
た
。

―
―
今
、男
子
日
本
代
表
が
韓
国
代
表
に
歯
が
立
た

な
い
で
し
ょ
。次
元
の
違
う
よ
う
な
負
け
方
。あ
れ
は

シ
ョ
ッ
ク
で
す
。な
ん
と
か
し
な
い
と
。

岩
崎　

私
に
出
来
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、男
子
の
ホ
ッ
ケ
ー

を
手
伝
い
た
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。代
表
チ
ー
ム
だ
け
で

な
く
、自
分
が
や
っ
て
い
た
競
技
を
将
来
に
向
け
て
盛
り

上
げ
る
力
に
な
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
な
っ
て
気
持
ち
は

あ
り
ま
す
。

10

―
―
少
年
時
代
の
岩
崎
さ
ん
は
冷
凍
庫
で
ア
イ
ス
ホ

ッ
ケ
ー
の
特
訓
を
し
て
い
た
っ
て
話
を
聞
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

岩
崎　
高
校
の
頃
で
す
ね（
笑
）6
畳
な
か
っ
た
く
ら
い

の
冷
凍
庫
の
中
に
ゴ
ー
ル
を
作
っ
て
。夏
場
に
氷
の
あ
る

環
境
が
他
に
な
か
っ
た
ん
で
す
よ
。

―
―
す
ご
い
環
境
で
す
ね
。で
も
、今
は
い
ろ
ん
な
部

分
で
整
っ
て
る
ん
だ
け
ど
、そ
ん
な
ふ
う
に
創
意
工
夫

で
や
る
世
界
っ
て
根
性
じ
ゃ
な
い
け
ど
燃
え
る
空
気
が

あ
る
。そ
こ
に
熱
意
が
あ
る
。

岩
崎　
夏
は
冷
凍
庫
の
中
で
、冬
は
校
庭
の
リ
ン
ク
で
。

―
―
校
庭
に
水
を
撒
い
て
リ
ン
ク
を
作
る
。そ
ん
な
ア

イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
に
明
け
暮
れ
る
毎
日
。岩
崎
さ
ん
は
そ
の

頃
か
ら
将
来
は
日
本
リ
ー
グ
の
選
手
に
な
り
た
い
っ
て

思
っ
て
ま
し
た
？

岩
崎　
苫
小
牧
で
す
か
ら
ね
。王
子
製
紙
は
憧
れ
の
チ

ー
ム
で
し
た
し
、入
り
た
い
な
あ
と
思
っ
て
ま
し
た
ね
。

高
校
生
の
時
も
大
学
に
行
く
か
、王
子
に
行
く
か
っ
て

悩
ん
だ
り
。苫
小
牧
で
の
試
合
は
い
つ
も
行
っ
て
ま
し
た
。

今
で
こ
そ
Y
o
u
T
u
b
e
で
試
合
も
す
ぐ
に
見
ら

れ
ま
す
け
れ
ど
、昔
は
そ
う
で
は
な
か
っ
た
で
す
か
ら
。

―
―
苫
小
牧
は
日
本
の
ト
ッ
プ
の
選
手
た
ち
を
見
ら

れ
る
環
境
で
す
か
ら
ね
。ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
を
始
め
た

と
き
か
ら
ず
っ
と
キ
ー
パ
ー
だ
っ
た
ん
で
す
か
？

岩
崎　
高
校
に
入
っ
て
、キ
ー
パ
ー
が
い
な
い
っ
て
い
う
ん

で
、そ
れ
で
。

―
―
技
術
の
基
本
は
？

岩
崎　
小
学
生
で
キ
ー
パ
ー
や
っ
た
と
き
に
同
級
生
の
お

兄
ち
ゃ
ん
が
キ
ー
パ
ー
だ
っ
た
ん
で
す
。そ
の
人
に
教
え
て

も
ら
っ
た
の
が
少
し
。あ
と
は
年
1
回
、王
子
の
ア
イ
ス
ホ

ッ
ケ
ー
教
室
が
あ
っ
た
と
き
く
ら
い
で
す
ね
。も
う
我
流

で
す
。

―
―
そ
の
選
手
が
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
。す
ご
い
。

岩
崎　
中
学
で
は
デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
だ
っ
た
ん
で
す
。後
に
そ

の
経
験
が
キ
ー
パ
ー
を
や
る
上
で
役
に
立
ち
ま
し
た
ね
。

―
―
全
体
的
な
イ
メ
ー
ジ
が
出
来
る
こ
と
に
繫
が
っ

た
ん
だ
。　

岩
崎　
キ
ー
パ
ー
と
は
別
の
ス
ポ
ー
ツ
み
た
い
な
も
の
な

ん
で
、レ
ベ
ル
は
中
学
生
の
レ
ベ
ル
で
す
け
れ
ど
。す
ご
く

助
か
り
ま
し
た
ね
。

―
―
明
治
大
学
へ
進
ん
で
、コ
ク
ド
へ
。当
時
は
北
海

道
の
代
表
が
王
子
で
、本
州
の
代
表
が
コ
ク
ド
と
い
う

感
じ
で
し
た
ね
。東
京
へ
進
学
し
た
こ
と
が
大
き
か
っ

た
？

岩
崎　
コ
ク
ド
は
東
京
で
や
っ
ぱ
り
ナ
シ
ョ
ナ
ル
チ
ー
ム

だ
し
、ま
ぁ
強
か
っ
た
で
す
ね
。誰
も
が
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
で
、

試
合
に
は
な
か
な
か
出
ら
れ
な
い
ん
だ
ろ
う
な
あ
と
は

思
っ
て
ま
し
た
が
。

―
―
飛
び
込
む
勇
気
っ
て
若
さ
の
大
事
な
と
こ
ろ
で

す
ね
。岩
崎
さ
ん
が
入
っ
て
か
ら
コ
ク
ド
は
一
番
輝
く

時
期
に
な
っ
た
っ
て
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
ん
で
す
け

ど
、ど
う
で
す
か
。

岩
崎　
僕
が
入
っ
た
時
期
は
チ
ー
ム
の
バ
ラ
ン
ス
が一
番

良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

―
―
そ
の
チ
ー
ム
の
中
で
岩
崎
さ
ん
は
ま
っ
し
ぐ
ら
に

彗
星
の
よ
う
に
出
て
き
て
、ま
っ
し
ぐ
ら
に
代
表
へ
、み

た
い
な
イ
メ
ー
ジ
で
し
た
。

岩
崎　
1
年
目
に
試
合
に
出
た
時
に
、た
ま
た
ま
調
子
が

よ
か
っ
た
。そ
う
い
う
のって
運
で
す
ね
。

―
―
ど
ん
な
選
手
で
も
そ
う
だ
け
ど
、試
合
出
し
て
も

ら
わ
な
い
と
伸
び
ま
せ
ん
ね
。1
年
目
か
ら
プ
レ
ッ
シ

ャ
ー
の
か
か
る
経
験
が
出
来
た
の
は
す
ご
い
事
で
す

よ
ね
。

岩
崎　
そ
こ
が
す
べて
だ
と
思
い
ま
す
。地
に
足
が
つ
か
な

い
、足
に
氷
に
が
つ
か
な
い
感
覚
。そ
の
状
況
で
も
す
ご
く

集
中
で
き
た
ん
で
す
。あ
ん
な
気
持
ち
で
試
合
や
っ
た
こ
と

は
初
め
て
で
し
た
。

―
―
岩
崎
さ
ん
は
こ
こ
は
抑
え
き
ら
な
い
と
、と
い
う

場
面
で
ギ
ュ
ー
ッ
と
力
を
出
し
て
ま
し
た
。勝
負
ど
こ

ろ
に
強
か
っ
た
。今
の
キ
ー
パ
ー
は
み
ん
な
サ
イ
ズ
が

大
き
い
で
し
ょ
。国
際
レ
ベ
ル
の
試
合
を
岩
崎
さ
ん
の

サ
イ
ズ
で
戦
っ
て
き
た
の
は
す
ご
い
こ
と
。僕
ら
フ
ァ

ン
は
長
野
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
と
き
の
岩
崎
さ
ん
の
雄
姿

は
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。

岩
崎　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
ら
れ
た
の
は
誇
り
に
思
って
い

ま
す
け
ど
、あ
ん
ま
り
い
い
思
い
出
が
な
く
て
。誰
が
選
ば

れ
る
、使
わ
れ
る
って
こ
と
か
ら
始
ま
って
、い
ろ
ん
な
理
不

尽
な
こ
と
に
も
み
ん
な
我
慢
し
て
ま
し
た
。オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

に
出
た
い
か
ら
。

―
―
自
国
開
催
の
代
表
の
ス
ト
レ
ス
っ
て
半
端
な
い
で

す
よ
ね
。

岩
崎　
特
殊
な
環
境
で
し
た
ね
。代
表
チ
ー
ム
は
日
本
リ

ー
グ
に
出
ず
に
、一年
の
半
分
以
上
は
海
外
遠
征
を
し
て
た

ん
で
す
。で
も
僕
は一度
日
本
に
帰
って
き
た
ん
で
す
よ
。　

月
中
旬
。長
野
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
直
前
の
ス
イ
ス
合
宿
の
と

き
に
パッ
ク
が
指
に
あ
た
って
骨
折
し
た
ん
で
す
よ
。「
も
う

直
前
だ
し
、や
ば
い
な
」っ
て
思
っ
た
け
ど
、指
に
パ
ッ
ト
し

あなたが子どもの頃に抱いた夢は？　アスリー
トや一流の指導者が夢を持つことの大切さを
語る「夢を信じて」。インタビュアーはコラムニ
ストのえのきどいちろうさん。今回のインタビュー
ゲストは、元アイスホッケー日本代表選手の岩
崎伸一さんです。

取材を終えてPROFILE  プロフィール

岩崎 伸一 （いわさき しんいち）さん
　苫小牧東高校→明治大学。1991年に
国土計画（後にコクド）入社。1992年日
本リーグ最優秀選手。日本代表としても長
野オリンピックに出場。
2003年現役引退し、コクドのコーチに。
2005年～2007年コクド（後にSEIBU）
監督。
アジアリーグ2005-2006シーズンに就
任1年目で最優秀監督賞を受賞。
現在は神奈川県アイスホッケー連盟理事
として、競技の普及啓発に取り組んでいる。

インタビュアー　えのきどいちろう

元アイスホッケー日本代表選手

岩崎 伸一 さん
い わ さ き  し ん い ち

元アイスホッケー日本代表選手

第19回 

　名GK・岩崎伸一さんの
現役時代は、もうホントに
すごかったのだ。とにかく
反射神経が良くてどんな
シュートも止めてしまう。
試合の流れを読んで、起
承転結がつくれるキーパーだった。
　僕は当時、コクドアイスホッケー部のファン感をのぞき
に行ったことがある。岩崎選手にサインをもらった。その
日、たまたまあごにバンドエイドを貼っていたのだが、岩
崎さんに「ラフプレーですか？」と言われた。
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回
目
を
迎
え
る
春
恒
例
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト「
よ
こ
は
ま
シ
テ
ィ

ウ
ォ
ー
ク
」が
、今
年
も
み
な
と
み
ら
い
線「
馬
車
道
駅
」を
ス
タ
ー
ト
・
ゴ
ー
ル

に
、3
月
　
日
の
春
分
の
日
に
開
催
し
ま
す
。

　
今
年
の
コ
ー
ス
は
、　
　
、　
　
、　
　
に
設
定
し
、ま
た
新
た
に
、家
族
で
気

軽
に
歩
け
る
　
　
コ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
熟
練
者
ま
で
、自
分
に
合
っ
た
コ
ー
ス
を
楽
し

め
ま
す
！

　
さ
ら
に
、各
コ
ー
ス
の
チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
全
て
周
り
、ス
タ
ン
プ
を
集
め
て
ゴ
ー

ル
す
る
と
、完
歩
証
・
完
歩
バ
ッ
ジ
を
お
渡
し
し
ま
す
。

　
春
に
向
か
い
少
し
ず
つ
暖
か
く
な
る
季
節
、こ
れ
か
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
る
き

っ
か
け
に
し
た
い
方
、日
頃
の
成
果
を
発
揮
し
た
い
方
な
ど
、多
く
の
み
な
さ
ん
の
ご

参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

 

インフォメーション

早
春
の
横
浜
を
歩
こ
う
！

インフォメーション

開催日時

参 加 料

申込期間

申込方法

問 合 せ

3月21日（水・祝） 8:00～17:00
大人(15才以上) ：1,500円
小中学生 ： 500円 ・ 未就学児：無料
1月17日（水）～3月9日（金）

（公財）横浜市体育協会 スポーツ事業課
        045-640-0018（平日9:00～17:00）

市内スポーツセンターや郵便局などにある参
加者募集チラシについている所定の振込用
紙にて郵便局での郵便振替、またはチケット
ぴあ　http://w.pia.jp/t/ycw/ （申込開始
日より公開）にて申込み

TEL

第28回よこはまシティウォーク

参加記念品
プレゼント

28

21

10
ｋｍ
20
ｋｍ
30
ｋｍ

5
ｋｍ

QR
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横
浜
市
チ
ー
ム
3
連
覇
に
向
け
て

第72回市町村対抗「かながわ駅伝」競走大会
　
秦
野
市
カ
ル
チ
ャ
ー
パ
ー
ク
を
ス
タ
ー
ト
し
て
、ゴ
ー
ル
の
県
立
相
模
湖
公
園
ま
で
全
7

区
間
、全
長
　
・
5
　
を
た
す
き
で
つ
な
ぐ
、市
町
村
対
抗「
か
な
が
わ
駅
伝
」競
走
大
会
を

開
催
し
ま
す
。　

　
出
場
チ
ー
ム
内
の
メ
ン
バ
ー
に
は
、東
京
箱
根
間
往
復
大
学
駅
伝（
箱
根
駅
伝
）、全
日
本

実
業
団
対
抗
駅
伝
な
ど
で
活
躍
し
て
い
る
ラ
ン
ナ
ー
の
ほ
か
、全
国
駅
伝
大
会
に
出
場
し

て
い
る
高
校
生
・
中
学
生
な
ど
も
参
加
し
ま
す
。神
奈
川
県
内
の
　
の
市
町
が
、そ
れ
ぞ
れ

の
精
鋭
チ
ー
ム
で
競
い
合
い
ま
す
。

　
全
チ
ー
ム
構
成
は
、第
1
区
中
学
生
男
子
、第
4
区
中
学
生
以
上
の
女
子
で
、そ
れ
以
外

は
高
校
生
以
上
の
男
子
選
手
が
走
り
ま
す
。

　
横
浜
市
チ
ー
ム
は
、昨
年
優
勝（
2
連
覇
）し
て
お
り
、3
連
覇
　
回
目
の
優
勝
を
目
指
し

ま
す
。ぜ
ひ
、出
場
す
る
選
手
を
応
援
し
ま
し
ょ
う
。

銀
盤
の
華
を
目
指
し
て
！！

横浜銀行アイスアリーナ
　
横
浜
銀
行
ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ
で
は
、シ
ー
ズ
ン
真
っ
盛
り
の
3

月
　
日（
月
）か
ら
、初
心
者
の
方
を
対
象
に
し
た
春
休
み
短
期

教
室
を
開
催
い
た
し
ま
す
！

　
新
生
活
を
前
に
ス
ケ
ー
ト
を
体
験
し
て
み
た
い
方
や
定
期
教

室
に
入
る
前
に
少
し
教
わ
っ
て
み
た
い
方
な
ど
、ぜ
ひ
、ご
参
加

く
だ
さ
い
。

　
先
着
順
な
の
で
、お
申
込
み
は
お
早
め
に
！

　
な
お
、定
期
教
室
も
前
月
　
日
か
ら
随
時
募
集
し
て
い
ま
す
。

41

51

30

日　時

開会式会場

スタート

閉会式

TV放映

交通規制

２月11日（日）　8:00開会式

秦野市カルチャーパーク（秦野市総合体育館）

秦野市カルチャーパーク（陸上競技場）

県立相模湖公園（芝生の広場）　※12:45予定

神奈川県のケーブルテレビ6局がレースのダイジェストを放映予定
当日8時50分から12時30分ごろまで、コースとなる秦野市カルチャ
ーパークから県立相模湖公園までの国道246号や国道412号などの
道路で、選手の通過に伴い、順次一時的に交通規制が行われます。
第1区 3.0km中学生男子 第2区 9.7km 高校生以上の男子 
第3区 8.2km 高校生以上の男子 第4区 2.7km 中学生以上の女子 
第5区7.2km 高校生以上の男子 第6区 10.7km 高校生以上の男子 
第7区10.0km 高校生以上の男子　合計 51.5km 

プレゼント応募方法は、P15の読者アンケートページをご覧ください。正解は「横浜銀行アイスアリーナホームページ」にて3月下旬に掲載
します。

フィギュアスケートで難易度が１番高いとされているジャンプは？
クイズに答えて「横浜銀行アイスアリーナ無料招待券」プレゼント
Q

1 トウループ 2 フリップ 3 サルコウ 4 アクセル

春休み短期スケート教室　4歳～大人(初心者のみ)
開催日時
定員
参加費
持ち物

申し込み

3月26日（月）～3月29日（木）の4日間　9:15～10：00
4,5歳児40名、6歳以上160名　合計200名
1人4日間6,480円(貸靴・保険料込み)
長袖、長ズボン、手袋、ハイソックス、ニット帽
またはヘルメット(自転車用でも可)
2月13日（火）10:00から当施設HPからインターネット
申込みにて受付(先着順)

定期スケート教室　3歳～大人

参加費
＊ 料金は、コース・曜日により異なります。
＊ レベル別にクラス分け。初めてスケートを習う方も安心です。
＊ 幼児、フィギュアコースは、毎月個人の習得状況を確認するテストを
　実施し、合格すると次のレベルに進むシステムになっているため、目標
　を持って練習をすることができます。
＊ クラス等の詳細は、横浜銀行アイスアリーナへお問合せください。

6,480～8,640円(貸靴・保険料込み)/1カ月
月4回コース・入会金不要

ｋｍ

チーム構成
および区間距離

26

10
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よ
り
気
軽
に
！
よ
り
身
近
に
！

よ
り
楽
し
く
健
康
づ
く
り
・

介
護
予
防
事
業
！

　

横
浜
市
老
人
ク
ラ
ブ
連
合
会
で
は
、仲

間
づ
く
り
を
通
し
て「
生
活
を
豊
か
に
す

る
楽
し
い
活
動
」を
行
っ
て
い
ま
す
。知
識

や
経
験
を
生
か
し
て
、地
域
の
さ
ま
ざ
ま

な
団
体
と「
地
域
を
豊
か
に
す
る
社
会
活

動
」に
取
り
組
み
、明
る
い
長
寿
社
会
づ
く

り
の
一
環
と
し
て
、年
に
一
度「
シ
ニ
ア
の
祭

典
」を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

当
日
は
、ス
タ
ッ
フ
か
ら
ル
ー
ル
や
コ
ツ

を
教
わ
り
な
が
ら
、輪
投
げ
、ボ
ッ
チ
ャ
、タ

ー
ゲ
ッ
ト
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
な
ど
、健
康
づ
く

り
・
介
護
予
防
の
た
め
に
気
軽
に
で
き
る

ス
ポ
ー
ツ
を
体
験
で
き
ま
す
。ま
た
、日
ご

ろ
の
練
習
の
成
果
を
披
露
す
る
ス
テ
ー
ジ

イ
ベ
ン
ト
も
あ
り
、ど
な
た
で
も
参
加
で
き

る
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

　

ぜ
ひ
、ご
家
族
で
健
康
づ
く
り
・
介
護
予

防
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
！

　

ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
2
0
1
9
ま
で
、い
よ
い
よ
あ
と
１
年
半
余
り
と
な

り
ま
し
た
。横
浜
で
は
決
勝
戦
を
含
む
計
7
試
合
が
開
催
さ
れ
ま
す
。決
勝
ト
ー
ナ

メ
ン
ト
は
も
と
よ
り
、プ
ー
ル
戦
も
強
豪
チ
ー
ム
同
士
の
好
カ
ー
ド
や
、注
目
の
日
本

代
表
戦
が
組
ま
れ
る
な
ど
、全
世
界
注
目
の
激
闘
が
横
浜
で
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
す
。

インフォメーション

いよいよチケット販売が始まります！ 4 ラグビーワールドカップ２０１９™

第4回シニアの祭典

日　時
会　場
参加費

3月1日（木）　10:00～15:00
横浜文化体育館
無料

プールB 9月21日（土） 18:45
ニュージーランド 南アフリカV

プールA 9月22日（日） 16:45
V スコットランドアイルランド

プールA 10月13日（日） 19:45
V スコットランド日本

プールC 10月12日（土） 17:15
Vイングランド フランス

セット券（スタジアムパック・チームパック）

2019年1月19日（土）から

開催都市住民対象2018年3月19日（月）～4月12日（木）

一般（抽選） 2018年1月27日（土）～2月12日（月）

大会公式サポーターズクラブ対象2018年5月19日（土）～6月26日（火）
2018年9月19日（水）～11月12日（月）

検索ラグビーワールドカップ　チケット

チケットID登録は、
もうお済みですか？

チケットIDを登録すると

チケット最新情報を
ゲットできる！

チケット購入には
ID登録が必須

チケット先行抽選
販売に参加できる！

tickets.rugbyworldcup.com

チケット情報

先行抽選
先行抽選
一般(抽選)
一般(先着)

通
常
チ
ケ
ッ
ト

このほか、セット券は2018年１
月19日（金）から、通常チケッ
トは２月19日（月）からJRFUメ
ンバーズクラブ会員等を対象
とした先行抽選販売も実施さ
れます。
詳細は、公式チケットサイトに
てご確認ください。

全国12ヶ所で開催されるラグビーワールドカップ2019TM。
横浜では、決勝・準決勝を含む全世界注目の7試合が繰り広げられます。

MATCH SCHEDULE 試合日程（横浜国際総合競技場）横浜で開催

決勝
11月2日（土）
18:00

準決勝2
10月27日（日）
18:00

準決勝1
10月26日（土）
17:00

決勝トーナメント

プール戦
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港
北
区
体
育
協
会
は
、加
盟
す
る　

団
体
の
各
種
目
団
体
と
協
力
し
て
、区

民
に
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
喜
び
を
体
験
し
、

共
に
親
睦
を
図
り
、健
康
増
進
を
体
得

す
る
機
会
の
提
供
を
目
的
と
し
て
活
動

し
て
い
ま
す
。各
団
体
は
港
北
区
大
会
の

実
施
の
ほ
か
、各
種
教
室
を
開
催
し
て
、

区
民
の
身
近
な
場
所
で
活
動
し
て
い
ま

す
。7
月
に「
小
学
生
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ

ィ
バ
ル
」、2
月
に「
港
北
区
ス
ポ
ー
ツ
シ

ン
ポ
ジ
ウ
ム
」を
開
催
し
、広
く
ス
ポ
ー

ツ
の
普
及
に
努
め
て
い
ま
す
。

　

ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
２
０
１

９  

を
控
え
、本
年
度
は
小
学
校
ラ
グ
ビ

ー・キ
ャ
ラ
バ
ン
教
室
を
展
開
し
、参
加
者

か
ら
好
評
を
得
ま
し
た
。来
年
度
も
、ラ

グ
ビ
ー
教
室
で
教
員
向
け
タ
グ
ラ
グ
ビ

ー
の
講
習
会
な
ど
を
企
画
し
て
い
ま
す
。

港北区をスポーツで元気に
港北区体育協会

自主運営スタート!
泉区体育協会

地域だより

045-533-0865T E L

045-896-4208TEL・FAX

045-392-3631TEL・FAX

設立三十周年を迎えます
栄区体育協会

　

泉
区
体
育
協
会
は
平
成　

年
4
月

1
日
か
ら
自
主
運
営
と
な
り
、事
務
局

を
泉
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
内
に
置
く

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。今
後
と
も
、区

民
の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
や
体
力
の
向
上

に
全
力
で
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
「
泉
区
民
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ

ル
２
０
１
７
」を　

月　

日
に
泉
ス
ポ

ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
開
催
し
、あ
い
に
く

の
雨
の
中
で
し
た
が
、子
ど
も
か
ら
大

人
ま
で
約
３
０
０
０
名
が
参
加
し
ま

し
た
。

　

あ
わ
せ
て
、隣
接
の
老
人
福
祉
セ
ン

タ
ー
泉
寿
荘
の「
せ
ん
じ
ゅ
ま
つ
り
」

の
模
擬
店
で
利
用
で
き
る
引
換
券
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
、た
い

へ
ん
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。地
域
と
一
体
と
な
り
、イ
ベ
ン
ト
を

開
催
し
た
こ
と
で
、よ
り
多
く
の
方
々
が
会
場
に
お
越
し
く
だ

さ
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、　

月
3
日
の「
泉
区
民
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
」に
出
店
し
、

活
動
報
告
の
展
示
や
体
力
測
定
な
ど
を
行
い
、ま
つ
り
を
盛
り

上
げ
ま
し
た
。3
月
に
は「
神
明
台
の
つ
ど
い
」に
も
出
店
す
る

予
定
で
す
。当
協
会
は　

の
専
門
部
が
あ
り
、各
種
大
会
を
開

催
し
、地
域
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
・
発
展
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す

の
で
、ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。

2月17日（土）
港北区公会堂
式典（区内スポーツ功労者表彰）　
地域発表　記念講演会　
近藤欽司 卓球元日本代表監督（北京オリンピック）
無料

日　時
会　場
内　容

講　演
参加費

●港北区スポーツシンポジウム

３月４日（日）
栄スポーツセンター

日　時
会　場

●2018神奈川チームベンチプレス大会

20

10

11

19

15

29

泉区体育協会

栄区体育協会

港北区体育協会

　

栄
区
体
育
協
会
は
設
立　

周
年
を
迎
え
、

２
月　

日
に
記
念
式
典
を
開
催
い
た
し
ま

す
。

　

当
協
会
は
、現
在　

専
門
部
で
構
成
さ
れ
、

各
専
門
部
の
大
会
予
定
や
結
果
に
つ
い
て
は
、

広
報
誌「
は
つ
ら
つ
」で
お
知
ら
せ
し
て
お
り

ま
す
。大
船
駅
・
本
郷
台
駅
の「
栄
区
Ｐ
Ｒ
ボ

ッ
ク
ス
」に
置
い
て
あ
り
ま
す
。ぜ
ひ
、ご
覧

く
だ
さ
い
。

●
平
成
　
年
度
栄
区
体
育
協
会
の
主
催
・
主

管
行
事
紹
介

　
　

月
５
日
に
実
施
し
た「
第　

回
栄
区
民

ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」を
は
じ
め
、　

月
３
日
に「
第
８
回
て
く
て
く
ウ
ォ
ー
ク
栄
」、１
月
６
日

「
第　

回
ロ
ー
ド
レ
ス
大
会
」な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し

ま
し
た
。

　

平
成　

年
度
も
、多
く
の
方
々
に
ご
参
加
い
た
だ
け
る

ス
ポ
ー
ツ
の
場
を
提
供
し
て
い
き
ま
す
。

●
新
し
い
仲
間
、パ
ワ
ー
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
協
会
が
新
加
入

　

平
成　

年
度
栄
区
体
育
協
会
理
事
会
で
新
規
加
入
が
承

認
さ
れ
、栄
区
体
育
協
会
の一
員
と
し
て
活
動
を
開
始
し
ま

し
た
。

30

24
11

14

12

28
29 30 29

21

Ｔ
Ｍ
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     045-640-0055　　　  045-640-0024 　年末年始を除く9:00～17:00

「SPORTSよこはま」個人情報の取り扱いについて

P12横浜銀行アイスアリーナクイズの答え
今月号への意見（よかった記事、そうでもなかった記事など）とその理由をお聞
かせください。
今後取りあげてほしいテーマ（種目・イベント・人物など）は？
どこで入手しましたか？ 駅名・施設名など具体的にご記入ください。
またどこに置いてあると便利だと思いますか？
その他、ご意見・ご要望をお寄せください。

(1)
(2)

(3)
(4)
(5)
(6)

質問事項

〒231-0015 横浜市中区尾上町6-81 ニッセイ横浜尾上町ビル1階 
横浜市スポーツ情報センター「SPORTSよこはま」アンケート係
E-mail sports_yokohama@yspc.or.jp FAX 045-640-0024

あ
て
先

「SPORTSよこはま」では、よりよい誌面づくりの参考とするため、読者アンケート 
へのご協力をお願いしています。ハガキかe-mail、FAXに質問事項に対する回
答、〒住所、氏名、年代（例：30代）、電話番号をご記入のうえ、平成30年2月28日 
必着で下のあて先へお送りください。ご協力いただいた方のうち、抽選で5組10
名に「横浜銀行アイスアリーナ無料 招待券」を差し上げます。当落の発表は賞品の
発送をもって代えさせていただきます。個人情報の取扱いについては右記をご参
照ください。

(1）  事業者の名称　公益財団法人横浜市体育協会
(2）  個人情報の利用目的
　  ご記入いただいた個人情報は、次の場合にのみ利用いたします。
　  ア　読者プレゼントの場合　プレゼントの発送
　  イ　読者アンケートの場合　記念品の発送
　  ウ　定期購読の場合　「SPORTSよこはま」の発送
　  エ　連載企画の場合　参加者の選考、選考および編集過程での事務連絡、記事作成
           の参考資料、参加者を紹介するための誌面への掲載
(3）  個人情報の第三者提供について
　  ご記入いただいた個人情報は、プレゼントや謝礼の発送に際し、運送業者に提供します。
(4）  個人情報の取り扱いの委託について
　  情報誌のデザイン及び印刷のため、個人情報を取り扱う業務の委託を行います。
(5）  個人情報の開示等及び問い合わせについて
　  当協会が保有する個人情報の利用目的の通知・開示・内容の訂正・追加または削除・利
　  用の停止・消去および第三者への提供の停止に応じる窓口は、（7）の問い合わせ先と
　  同じです。
(6）  個人情報をご提供いただかない場合の取り扱い
　  必要事項をご記入いただけない場合、当事業にお申し込みできない場合があります。
(7) 当協会の個人情報取り扱いに関する苦情、相談等の問い合わせ先
　  個人情報保護管理責任者 公益財団法人横浜市体育協会 事務局長
　  お問い合わせ窓口　総務部総務課
　  電話 045-640-0011　FAX  045-640-0021

読者アンケートにご協力ください

「SPORTSよこはま」

定期購読者
募集

定期郵送をご希望の方は、〒住所･氏名･電話番号をご記入の上、希望号数分の切手（年間6号刊行。1号当たり1冊140円）を同封し、 
「SPORTSよこはま郵送希望」と明記の上、読者プレゼント欄記載のあて先までお申し込みください。複数部数を郵送希望される場合、バック 
ナンバーをご希望される場合は、横浜市スポーツ情報センターまでご連絡ください。-

FAXTEL

【開催日程】 実施日が変更になる場合がありますので、必ずお問い合わせの上、ご予約ください。

　

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
歪
ん
で
い
く
姿
勢
の
改
善

に
は
、ご
自
身
の
姿
勢
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ

う
。ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
で
は
、定
期
的
に
姿
勢
測
定
会

を
開
催
し
て
い
ま
す
。こ
れ
ま
で
４
０
０
０
人
以
上
の

方
が
測
定
し
、健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
い
ま
す
！

　

 

測
定
は
、横
姿
勢
１
枚
・
正
面
姿
勢
２
枚（
立
位
、屈

位
）の
計
３
枚
の
写
真
を
撮
る
だ
け
!! 

そ
の
場
で
画
像

解
析
を
行
い
、お
よ
そ
３
分
で
結
果
を
見
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、姿
勢
に
歪
み
が
あ
る
場
合
は
、改

善
の
た
め
の
推
奨
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ご
案
内
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。目
指
せ
！
満
点
姿
勢
!!

第
４
期 

姿
勢
測
定
会
の
お
知
ら
せ

1回、1,000円（税込み）

神奈川スポーツセンター
　　  314-2662TEL 2月 5 日(月）

3月 1 日(木）

3月17日(土）
2月17日(土）

2月17日(土）

2月20日(火）
2月19日(月）

2月 2 日(金）

2月21日(水）
2月23日(金）
3月19日(月）
2月14日(水）
2月20日(火）

西スポーツセンター
　　  312-5990TEL

中スポーツセンター
　　  625-0300TEL

南スポーツセンター
　　  743-6341TEL

港南スポーツセンター
　　  841-1188TEL

保土ケ谷スポーツセンター
　　  336-4633TEL

旭スポーツセンター
　　  371-6105TEL

緑スポーツセンター
　　  932-0733　  TEL

金沢スポーツセンター
　　  785-3000TEL

都筑スポーツセンター
　　  941-2997TEL

戸塚スポーツセンター
　　  862-2181TEL

栄スポーツセンター
　　  894-9503TEL

瀬谷スポーツセンター
　　  302-3301TEL

13:00~15:00

13:00~15:00

13:00~15:00

13:30~15:30

9:30~11:30

10:00~12:00

13:00~15:00

10:00~12:00

10:00~12:00

12:30~14:30

13:00~15:30

10:00~12:00

13:30~15:30

会場電話市内（045） 測定日 曜日 時間 会場電話市内（045） 測定日 曜日 時間

測定後は、結果をもとにアドバイス足首・膝・腰に目印をつけてカメラで撮影
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