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ラグビー
ワールドカップ
2019™

夏
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
、F
I
F
A
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
と

並
び
、世
界
三
大
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
の
一つ
と
言
わ
れ

る
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ（
T
M
）が
日
本（
ア
ジ

ア
）で
初
開
催
さ
れ
、横
浜
で
は
決
勝・準
決
勝
を
含
む

７
試
合
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
す
。

今
月
号
で
は
、ラ
グ
ビ
ー
の
魅
力
や
ル
ー
ル
、選
手
の

心
に
つ
い
て
特
集
し
ま
す
。

「
ヒ
グ
マ
が
襲
い
掛
か
っ
て
き
た
と
き
の
一
撃
」、「
時
速
50

キ
ロ
の
車
の
衝
突
事
故
」、「
体
重
３
～
４
ト
ン
の
サ
イ
を

背
負
う
」。ス
ク
ラ
ム
の
衝
撃
の
凄
ま
じ
さ
は
さ
ま
ざ
ま

な
も
の
に
例
え
ら
れ
る
。

チ
ー
ム
の
中
で
も
背
の
高
い
選
手
が
他
の
選
手
を
担
ぎ

上
げ
る
ラ
イ
ン
ア
ウ
ト
。ト
ッ
プ
選
手
に
な
る
と
、目
線
の

高
さ
は
歩
行
者
信
号
機（
約
２
．５
０
ｍ
）や
バ
ス
ケ
ッ
ト

ゴ
ー
ル（
約
３
．０
５
ｍ
）を
超
す
と
か
。

ラ
グ
ビ
ー
界
最
速
と
言
わ
れ
る
選
手
の
ト
ッ
プ
ス
ピ
ー

ド
は
ス
ズ
メ
バ
チ（
約
30
～
40
㎞
／
ｈ
）に
も
匹
敵
す
る
。

ラ
グ
ビ
ー
の
コ
コ
が
ス
ゴ
イ
！

総
重
量
８
０
０
キ
ロ
を

超
え
る
ス
ク
ラ
ム
!?

1
ラ
イ
ン
ア
ウ
ト
は

バ
ス
ケ
ッ
ト
ゴ
ー
ル
す
ら
も

超
え
る
!?

2
ト
ッ
プ
ス
ピ
ー
ド
は

ス
ズ
メ
バ
チ
に
匹
敵
す
る
!?

3



ラグビーワールドカップ2019™
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トライ キック

タックル

スクラム

ラインアウト

ラグビーの花形とも言えるプレーを簡単に紹介します。

敵陣の一番奥（インゴール）でボールを地面へ置く得点方法。決めたチームに
は5点が加点され、更にコンバージョンキックの機会が与えられる。

ラグビーでは蹴ったボールがゴールポストを通ると得点になる。得点となる
キックは全部で3種類あり、プレー中にボールを地面にバウンドさせてから蹴
るドロップゴール（3点）。相手の反則後に行われるペナルティゴール（3点）。
そして、トライ成立後に行われるコンバージョンキック（2点）。

ボールを持った選手を止めよう（倒そう）とするディフェンスのプレー。タック
ルの際は必ず相手を掴む必要があり、ボールを持っていない選手へのタック
ルは反則となる。

反則が起きた際、８人対８人で押し合って、真ん中に投げ入れられたボールを
奪い合う、試合再開方法。「スクラムの強いチームは負けない」と言われること
もあるほど重要なプレーの一つ。

ボールがコート外に出た際のプレー再開方法の一つ。両チームの選手が対面
して並ぶ間に投げ入れられたボールを奪い合う。

ラグビーのさまざまなプレー

パス

ラグビーは自分より横か後ろにいる選手にしかパスを投げることはできない
ため、ボールを持って運ぶこととなり、ラグビーの醍醐味であるパワフルな接
触プレーが行われることになる。
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基本的なルールをご紹介します。これだけ理解すれば、ラグビーを楽しく観戦することができます。

15人対15人で80分（前半40分＋後半40分）の間ボー
ルを奪い合い、敵陣の最後部までボールを運び、そ
の得点を競い合います。パスは後ろにしかできないた
め、基本的にボールを持って運ぶことになり、その結
果、ラグビーの醍醐味であるパワフルな接触プ
レーが行われることになります。

初心者向けのルール解説
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ラグビーでは人の心にまつわるさまざまな逸話が残されています。
それらを知ってラグビーを観ると、また一味違った魅力に気付くことができるかもしれません。

ラグビーの心

横浜ラグビー情報 検索

ラグビーワールドカップ 検索

ラグビーワールドカップ2019TMチケット販売情報

Ｗｅｂサイト
「横浜ラグビー情報」配信中！

現在、チケットの第3次一般販売中。また既に購入した人が、やむを得ず観戦できなくなってしまったチケットを定価で再販するため
の「公式リセットサービス」が5月31日より開始されます。

市・県が運営するＷｅｂサイト。県市主催のイベント情報やラグビー
の見どころを発信中。イベントでは、入場無料のパブリックビューイン
グや、数量限定グッズの配布も。市内・県内の身近なラグビー関連情
報も併せて配信中。チェックしてラグビーに詳しくなろう！

か
つ
て
、ラ
グ
ビ
ー
の
試
合
終
了
の
笛
は「
ノ
ー
サ
イ
ド
」と

呼
ん
で
い
ま
し
た
が
、時
代
と
と
も
に
、世
界
で
は「
フ
ル
タ
イ

ム
」と
呼
ぶ
こ
と
が
一
般
的
に
な
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
中
、日
本
で
は
今
で
も「
ノ
ー
サ
イ
ド
」と
呼
ん
で
い

ま
す
。理
由
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、も
し
か
し
た
ら
、

ボ
ー
ル
を
持
つ
側（
サ
イ
ド
）が
無
く
な
る
と
い
う
意
味
の

「
ノ
ー
サ
イ
ド
」と
い
う
言
葉
が
、フ
ェ
ア
プ
レ
ー
を
大
切
に
す
る

日
本
人
の
心
に
マ
ッ
チ
し
た
か
ら
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ど
ん
な
に
激
し
く
戦
っ
て
も
、試
合
が
終
わ
れ
ば
称
え
合
い
、

感
謝
し
、永
遠
の
友
情
を
誓
い
合
う
、先
人
た
ち
が
大
切
に
育
ん

で
き
た
ラ
ガ
ー
マ
ン
な
ら
で
は
の
ス
ピ
リ
ッ
ト
は「
ノ
ー
サ
イ
ド

の
精
神
」と
呼
ば
れ
て
お
り
、今
も
世
界
を
相
手
に
戦
う
日
本
の

ラ
ガ
ー
マ
ン
の
心
に
、し
っ
か
り
と
引
き
継
が
れ
て
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
に
は
心
を
育
て
る
側
面
が
あ
り
ま
す
が
、そ
の
中

で
も
多
く
の
仲
間
を
率
い
、試
合
中
の
意
思
決
定
を
も
担
う
ラ

グ
ビ
ー
の
キ
ャ
プ
テ
ン
は
、特
に
そ
の
側
面
が
強
い
と
言
え
ま

す
。例

え
ば
反
則
が
起
き
た
場
合
、審
判
は
キ
ャ
プ
テ
ン
に
注
意

を
し
ま
す
。そ
し
て
キ
ャ
プ
テ
ン
は
、そ
の
選
手
に
注
意
の
内
容

を
伝
え
る
だ
け
で
な
く
、必
要
に
応
じ
て
仲
間
を
集
め
、審
判
の

注
意
を
伝
え
ま
す
。

ま
た
、ラ
グ
ビ
ー
で
は
反
則
後
の
リ
ス
タ
ー
ト
の
際
、ペ
ナ
ル

テ
ィ
ー
ゴ
ー
ル
や
ス
ク
ラ
ム
な
ど
複
数
の
選
択
肢
が
あ
り
ま
す

が
、最
終
的
に
そ
の
判
断
は
キ
ャ
プ
テ
ン
に
任
さ
れ
て
い
ま
す
。

ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
2
0
1
5
で
、日
本
代
表
が
南

ア
フ
リ
カ
代
表
に
勝
利
し
た
こ
と
は
世
界
を
驚
愕
さ
せ
ま
し

た
。こ
れ
は
、試
合
終
了
間
際
の
リ
ス
タ
ー
ト
で
、キ
ャ
プ
テ
ン
の

リ
ー
チ　
マ
イ
ケ
ル
選
手
が
勝
ち
に
こ
だ
わ
り
、逆
転
を
狙
う
方

法（
ス
ク
ラ
ム
）を
選
択
し
た
こ
と
で
成
し
遂
げ
ら
れ
た
、番
狂

わ
せ
だ
っ
た
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

大
人
数
を
率
い
、さ
ま
ざ
ま
な
判
断
を
行
う
経
験
は
、人
生

の
中
で
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。だ
か
ら
こ
そ
、ラ
グ
ビ
ー
で
キ
ャ

プ
テ
ン
を
経
験
し
た
選
手
は
、人
の
苦
し
み
を
理
解
し
、仲
間
の

た
め
に
頑
張
れ
る
人
に
な
れ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ノ
ー
サ
イ
ド
の
精
神

キ
ャ
プ
テ
ン
の
役
割

Web
サイトは
こちら
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 東京2020オリンピック・パラリンピック

パ
ラ
ス
ポ
ー
ツ
を
広
く
普
及・啓
発
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、３
月
２
日（
土
）に

「
パ
ラ
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
体
験
会
」を
開
催
し
ま
し
た
。会
場
の
横
浜
銀
行
ア
イ
ス
ア

リ
ー
ナ
に
は
、観
覧
者
を
含
め
て
約
１
１
０
名
に
ご
来
場
い
た
だ
き
ま
し
た
。

パ
ラ
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
講
師
は
、２
０
０
６
年
ト
リ
ノ
、２
０
１
０
年
バ
ン
ク
ー

バ
ー
、２
０
１
８
年
平
昌
の
３
つ
の
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し
た
上
原
大
祐
さ
ん
。

当
日
は
、バ
ン
ク
ー
バ
ー
大
会
で
獲
得
し
た
銀
メ
ダ
ル
を
披
露
し
て
く
れ
ま
し
た
。

参
加
者
は
す
ぐ
に
ス
レ
ッ
ジ
の
コ
ツ
を
掴
み
、ス
テ
ィッ
ク
を
両
手
に
持
ち
、パ
ッ
ク

を
シ
ュ
ー
ト
す
る
体
験
を
行
い
ま
し

た
。ま
た
、同
時
開
催
の「
ア
イ
ス
ス

ケ
ー
ト
体
験
」で
は
、ス
タ
ッ
フ
の
サ

ポ
ー
ト
の
も
と
、滑
走
を
楽
し
ん
で

い
ま
し
た
。

【
パ
ラ
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
と
は
？
】

「
ス
レ
ッ
ジ
」と
呼
ば
れ
る
専
用
の

そ
り
に
乗
り
、両
手
に
ス
テ
ィ
ッ
ク

を
持
っ
て
プ
レ
ー
を
す
る
冬
季
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
競
技
で
す
。ア
イ
ス

ホ
ッ
ケ
ー
と
同
じ
よ
う
に
ボ
デ
ィ

チ
ェッ
ク（
体
当
た
り
）が
認
め
ら
れ

て
お
り
、「
氷
上
の
格
闘
技
」と
い
わ

れ
る
ほ
ど
激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

「
パ
ラ
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー

体
験
会
」レ
ポ
ー
ト
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東京2020オリンピック・パラリンピックまであと１年
横浜から一緒に盛り上げていきましょう！

　7月24日（水）に東京2020オリンピック1年前、8月25日（日）に東京2020パラリンピック１年前を迎えます。
　横浜市では、この機会にスペシャルイベントを開催します。ぜひお越しいただき、一緒に大会を盛り上げていきましょう！
　詳細はウェブサイトなどで情報発信していきますので、ご注目ください！

東京2020 横浜市 検索

1 Year to Go! フェスティバル
〜東京2020開催まであと１年！〜 情報発信中！

横浜市ウェブサイト

Twitter

■日時／7月13日（土）10時〜19時30分（予定）
■会場／横浜スタジアム（横浜市中区横浜公園）
■アクセス／JR・市営地下鉄関内駅、みなとみらい線日本大通り駅

　横浜市の特設ウェブサイトです。大会の開催概要（開
催競技、試合日程）や横浜市のイベント・取組のほか、事
前キャンプ・ホストタウン、ボランティア、学校での取組
の紹介などの情報を随時掲載しています。

　横浜市の東京2020オリンピック・パラリンピックに向
けたイベント・取組や市の魅力などについて、情報を発
信しています。ぜひフォローしてください！
アカウント：＠tokyo2020_ykhm
　　　　　（横浜市東京2020情報（市民局））

Web
サイトは
こちら

東京2020オリンピックの
野球・ソフトボールの

会場です！
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『
Y
O
K
O
H
A
M
A 

G
I
R
L
S
☆

F
E
S
T
I
V
A
L
』は
、女
性
の
ご
来
場
者

（
※
）に
イ
ベ
ン
ト
限
定
ス
ペ
シ
ャ
ル
ユ
ニ
フ
ォ
ー

ム
を
着
用
い
た
だ
く
ほ
か
、女
性
に
お
楽
し
み

い
た
だ
け
る
さ
ま
ざ
ま
な
企
画
を
実
施
す
る
ス

ペ
シ
ャ
ル
イ
ベ
ン
ト
で
す
。

今
年
は
、さ
ら
に
た
く
さ
ん
の
女
性
の
皆
さ

ま
に
野
球
観
戦
の
楽
し
さ
を
知
っ
て
ほ
し
い
！

と
い
う
想
い
か
ら
、イ
ベ
ン
ト
開
催
5
年
目
で

初
と
な
る
ア
ン
バ
サ
ダ
ー
を
起
用
し
、楓
さ
ん
、

S
A
Y
A
K
A
さ
ん
、川
本
璃
さ
ん
が
就
任
。

イ
ベ
ン
ト
期
間
中（
５
月
31
日（
金
）～
６
月
２
日

（
日
））は
3
名
が
全
日
程
来
場
し
、横
浜
ス
タ
ジ

ア
ム
を
盛
り
上
げ
ま
す
！

さ
ら
に
、6
月
1
日（
土
）に
は
ア
ン
バ
サ

ダ
ー
3
名
を
含
む
7
人
組
ダ
ン
ス
＆
ボ
ー
カ
ル

グ
ル
ー
プ
H
a
p
p
i
n
e
s
s
の
来
場
が
決

定
！
グ
ラ
ウ
ン
ド
上
で
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
な

ど
を
予
定
し
て
い
ま
す
。Hap
p
iness
メ

ン
バ
ー
と一緒
に
ス
ペ
シ
ャ
ル
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を

身
に
ま
と
い
、た
く
さ
ん
の〝
Hap
p
y
〟と
輝

く
笑
顔
で
チ
ー
ム
を
勝
利
に
導
き
ま
し
ょ
う
！

（
※
）ビ
ジ
タ
ー
外
野
エ
リ
ア（
立
ち
見
含
む
）は

対
象
外
と
な
り
ま
す

マ
リ
ノ
ス
サ
ッ
カ
ー
ス
ク
ー
ル
で
は
、

２
０
１
９
年
度
新
規
会
員
の
募
集
を
開
始
し
ま

す
。こ

れ
か
ら
サ
ッ
カ
ー
を
始
め
た
い
方
や
、さ

ら
な
る
技
術
向
上
を
目
指
す
方
な
ど
、ど
な
た

で
も
入
会
で
き
ま
す
。募
集
の
詳
細
に
つ
き
ま

し
て
は
、「
横
浜
Ｆ・マ
リ
ノ
ス 

公
式
サ
イ
ト
」を

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

横
浜
Ｆ・マ
リ
ノ
ス
で
は「
サ
ッ
カ
ー
を
通
し

て
子
ど
も
た
ち
の
未
来
を
つ
く
る
」を
合
言
葉

に
、こ
れ
か
ら
も
多
く
の
子
ど
も
た
ち
に
サ
ッ

カ
ー
の
楽
し
さ
を
伝
え
、サ
ッ
カ
ー
を
通
し
て

子
ど
も
た
ち
が
成
長
で
き
る
環
境
を
つ
く
り
、

さ
ら
な
る
サ
ッ
カ
ー
の
普
及
に
取
り
組
ん
で
い

き
ま
す
。

夏
の
特
別
企
画
の
ご
案
内
で
す
。対
象
試
合

４
試
合
の
場
外「
チ
ケ
ッ
ト
引
換
テ
ン
ト
」で「
Ｓ

Ｐ
Ｏ
Ｒ
Ｔ
Ｓ
よ
こ
は
ま
６
月
号
」（
本
誌
）を
ご
提

示
い
た
だ
き「
ビ
ー
ル
１
杯
付
チ
ケ
ッ
ト
」を
ご

購
入
い
た
だ
く
と
、さ
ら
に「
ビ
ー
ル
が
も
う
１

杯
」も
ら
え
ま
す（
合
計
２
杯
）。

ビ
ー
ル
片
手
に
ナ
イ
ト
ゲ
ー
ム
の
サ
ッ
カ
ー

観
戦
を
楽
し
み
な
が
ら
、日
ご
ろ
の
疲
れ
を
癒

し
、横
浜
Ｆ
Ｃ
の
選
手
た
ち
へ
、勝
利
の
ひ
と
押

し
を
お
願
い
し
ま
す
。

★
対
象
試
合
：
２
０
１
９
明
治
安
田
生
命 

Ｊ
２

リ
ー
グ　
会
場
／
ニ
ッ
パ
ツ
三
ツ
沢
球
技
場

第
１８
節
：
６
月
１５
日（
土
） 

　
徳
島
ヴ
ォ
ル
テ
ィ
ス 

１８
時
〜

第
２０
節 

６
月
２９
日（
土
） 

　
フ
ァ
ジ
ア
ー
ノ
岡
山 

１８
時
〜

第
２３
節 

７
月
２０
日（
土
） 

　
栃
木
Ｓ
Ｃ 

１８
時
〜

第
２５
節 

７
月
３１
日（
水
） 

　
レ
ノ
フ
ァ
山
口 

１９
時
３０
分
〜

※
４
試
合
す
べ
て
の
ホ
ー
ム
ゲ
ー
ム
が
対
象
で
す
。

★
席
種
／
メ
イ
ン
ス
タ
ン
ド
自
由
席

★
価
格
／
￥
２
，０
０
０

横
浜
ビ
ー・コ
ル
セ
ア
ー
ズ
の
バ
ス
ケ
ッ
ト

ボ
ー
ル
ス
ク
ー
ル
は
、ビ
ー・コ
ル
セ
ア
ー
ズ
の

持
つ
プ
ロ
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
生
か
し
、ア
カ
デ
ミ
ー

コ
ー
チ
陣
が
初
心
者
か
ら
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
ま
で
、

個
々
の
ス
キ
ル
や
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
た
指
導
を

実
施
。初
心
者
も
、さ
ら
な
る
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を

目
指
す
プ
レ
ー
ヤ
ー
も
大
歓
迎
で
す
！

チ
ア
ス
ク
ー
ル
も
市
内
８
カ
所
で
展
開
中
！

ク
ラ
ス
は
３
歳
か
ら
、小
学
生
、中
学
生
、高
校

生
以
上
も
募
集
中
で
す
。ス
キ
ル
の
上
達
と
共

に
、応
援
し
て
励
ま
す
こ
と
、美
し
く
強
く
優
し

い
心
を
育
む
こ
と
、周
り
を
敬
う
協
調
性
を
養

う
こ
と
、そ
ん
な『
チ
ア
ス
ピ
リ
ッ
ツ
』を
通
し

た
心
の
成
長
を
目
指
し
ま
す
。

体
験・見
学
随
時
、受
付
中
！

『
Ｙ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
Ｈ
Ａ
Ｍ
Ａ 

Ｇ
Ｉ
Ｒ
Ｌ
Ｓ
☆
Ｆ
Ｅ
Ｓ
Ｔ
Ｉ
Ｖ
Ａ
Ｌ 

２
０
１
９ 

Ｓｕｐ
ｐ
ｏｒ
ｔｅ
ｄ 

ｂｙ 

あ
り
あ
け 

横
濱
ハ
ー
バ
ー
』

ア
ン
バ
サ
ダ
ー
３
名
が
イ
ベ
ン
ト
全
日
程
来
場
決
定
！

マ
リ
ノ
ス
サ
ッ
カ
ー
ス
ク
ー
ル

２
０
１
９
年
度
新
規
会
員
募
集
の
お
知
ら
せ

横
浜
Ｆ
Ｃ
ホ
ー
ム
ゲ
ー
ム「
夏
の
ビ
ー
ル
１
杯

付
チ
ケ
ッ
ト
」で
、さ
ら
に
も
う
１
杯
！

バ
ス
ケ
ッ
ト
ス
ク
ー
ル
、チ
ア
リ
ー
デ
ィ

ン
グ
ス
ク
ー
ル
メ
ン
バ
ー
募
集
中
！

横浜DeNAベイスターズ

横浜F・マリノス

横浜FC

横浜ビー・コルセアーズ

©YDB

©YFM

©YOKOHAMA FC

©B-CORSAIRS

https://www.baystars.co.jp/

https://www.f-marinos.com/

https://www.yokohamafc.com/

https://b-corsairs.com/

URL

URL

URL

URL

本誌提示＋ビール１杯付チケット
購入で、ビールもう１杯プレゼント！





今
回
は
、成
長
期
に
取
り
入
れ
た
い「
弁
当
」に
つ
い
て
考
え
ま
す
。

日
ご
ろ
作
る
こ
と
が
多
い「
弁
当
」に
つ
い
て
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

10

新
学
年
に
な
り
、
新
し
い
変
化
に
も
少
し
ず
つ
慣
れ
て
き
た

頃
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
日
々
の
緊
張
感
や
疲
労
の
蓄
積
、

気
候
の
変
化
も
加
わ
り
、
体
調
を
崩
し
や
す
い
時
期
で
も
あ

り
ま
す
。

「
弁
当
」
と
聞
い
て
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
で
し
ょ

う
か
？
学
生
生
活
の
中
で
、「
昼
休
み
に
食
べ
る
弁
当
が
楽
し

み
だ
っ
た
！
」
と
い
う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
部
活

動
で
ス
ポ
ー
ツ
に
取
り
組
む
学
生
は
、
週
末
の
練
習
時
間
や

試
合
数
が
増
え
る
中
、
休
憩
時
間
に
「
弁
当
」
を
食
べ
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
補
給
を
行
い
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
整
え
て
い
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

成
長
期
で
は
特
に
、
食
事
か
ら
の
「
エ
ネ
ル
ギ
ー・栄
養
素
」

の
補
給
が
と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
食
事
の
ポ
イ
ン

ト
と
し
て
、「
主
食
・
主
菜
・
副
菜
・
果
物
・
牛
乳
乳
製
品
」

を
揃
え
、
毎
日
食
べ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
弁
当
箱
に
そ
れ
ら

を
詰
め
る
こ
と
で
、
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
も
整
い
ま
す
。

① 

弁
当
箱
の
大
き
さ
の
確
認

弁
当
箱
が
小
さ
過
ぎ
れ
ば
慢
性
的
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
が
起
こ
り
、「
疲
れ
が
と
れ
な
い・

け
が
の
治
り
が
遅
い
」
な
ど
の
体
調
不
良
や
、

成
長
の
遅
れ
を
招
き
ま
す
。

弁
当
箱
の
容
量（
㎖
）は
、推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー

必
要
量（
㎉
）か
ら
算
出
で
き
ま
す
。（
図
１
．

「
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
の
算
出
」
参
照
）

算
出
し
た
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
（
㎉
）

÷
３
＝
１
食
あ
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
、
弁
当

箱
の
容
量
に
相
当
し
ま
す
。

例
）
１３
歳
・
男
性
・
体
重
４８
㎏
・
陸
上

長
距
離
選
手
の
場
合
→
４８
×
３１
．０
×
１
．９０
＋

２０
＝
２
，８
４
７
㎉
／
日
と
な
り
、
１
食
あ
た

り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
２
，８
４
７
÷
３
＝
９
４
９

≒
９
５
０
㎉
と
な
り
、
９
５
０
㎖
容
量
の
弁
当

箱
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

男性 年齢（歳） 女性
４４．３ ６～７ ４１．９
４０．８ ８～９ ３８．３
３７．４ １０～１１ ３４．８
３１．０ １２～１４ ２９．６
２７．０ １５～１７ ２５．３

男性 年齢（歳） 女性
１５ ６～７ 20
25 ８～９ 30
40 １０～１１ 30
20 １２～１４ 25
10 １５～１７ 10

主食③

主菜① 副菜②

年　齢 レベルI（低い） レベルII（ふつう） レベルIII（高い）
６～７歳 １．３５ １．５５ １．７５
８～９歳 １．４０ １．６０ １．８０
１０～１１歳 １．４５ １．６５ １．８５
１２～１４歳 １．５０ １．７０ １．９０
１５～１７歳 １．５５ １．７５ １．９５

図1 推定エネルギー必要量の算出

図2 弁当の詰め方と留意点

成
長
期
の
弁
当
づ
く
り
に
挑
戦
！

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
・
管
理
栄
養
士
　
髙
木 

久
見
子

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準2015年版」策定検討会報告書

【表1】性・年齢別基礎代謝基準値 【表3】エネルギー蓄積量【表2】身体活動レベル（男女共通）

推定エネルギー必要量 ＝
　体重 × 性・年齢別基礎代謝基準値 × 身体活動レベル ＋ エネルギー蓄積量

１. エネルギー必要量÷3と同容量の弁当箱を準備する
２. 図のとおり、主食３：主菜１:副菜２の割合で詰める

＜弁当作成時に留意する点＞
１． 煮物など汁が出やすいおかずは汁をよ

く切ってから詰める
２． 粗熱がとれてから弁当箱の蓋を閉める
３．保冷剤や冷凍ペットボトルと一緒に保

冷バックで保管する

＜献立＞
ゆかりご飯／牛肉とパプリカの炒めもの
小松菜の和え物／切り干し大根煮／苺
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ビーコルは、毎年のことながら苦しい戦いが続きました。現
在はオフシーズンに入り、秋の開幕に向けて備えています。オ
フは傷を癒すとともに、次シーズンに向けた重要な準備期間
です。
ビーコルでは、選手の希望に応じてオフシーズンに入った直

後に、整形外科医師の診察と理学療法士によるフィジカル
チェックを行っています。医師はけがの既往に応じてレントゲン
検査やＭＲＩ検査を実施し、理学療法士は身体機能の評価や運
動パターンの確認を行います。特に、アライメントや動きに問
題があると慢性障害に直結するため、十分に確認する必要が
あります。
これらの検査や評価などで明らかになった問題点に対して、

理学療法士の立場から選手一人一人に合わせたプレウォーム
アップエクササイズや、日ごろのケアの方針を提案します。そし
て、アスレティックトレーナーやストレングスコーチと相談し、
シーズンを通したコンディションの維持、向上を図っていきます。
シーズン中に大けがを負ってしまったハンター選手も、オフ

シーズンの間にけがをしないための身体づくりに励んでいま
す。ぜひ来シーズンのハンター選手の活躍をご期待ください！ と

集
中
力
が
持
続

し
、
疲
労
回
復
が
早

ま
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
を
多

く
含
む
「
主
菜
」

（
肉
・
魚
・
卵
・
大

豆
製
品
）
は
、
骨
や

筋
肉
な
ど
各
臓
器
の

構
成
栄
養
素
で
す
。

ち
く
わ
な
ど
の
練
り

製
品
や
、
ツ
ナ
な
ど

の
缶
詰
か
ら
は
魚
、

高
野
豆
腐
や
茹
で
大
豆
な
ど
か
ら
は
大
豆
製
品
が
摂
取
で
き
、

主
菜
が
肉
に
偏
り
過
ぎ
ず
、
各
種
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
摂

取
量
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
ご
ろ
か
ら
成
長
に
伴
う

②
ご
飯
や
お
か
ず
の
詰
め
方

運
動
で
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
や
、
成
長
も
考
慮
し
た
容
量
の

弁
当
箱
が
準
備
で
き
た
ら
、
主
食
３
、
主
菜
１
、
副
菜
２
の

割
合
で
、
ご
飯
や
お
か
ず
を
詰
め
ま
す
。

主
食
＝
ご
飯
、
主
菜
＝
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
、
副
菜

＝
野
菜
や
海
藻
・
き
の
こ
類
・
芋
類
を
指
し
ま
す
。
ま
た
、

お
か
ず
は
「
主
菜
」
よ
り
「
副
菜
」
を
多
く
詰
め
ま
す
。（
図

２
．「
弁
当
の
詰
め
方
と
留
意
点
」
参
照
）

成
長
期
の
食
事
に
お
け
る
留
意
点
は
、「
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足

を
起
こ
さ
な
い
」
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
炭
水
化
物
を
多

く
含
む
「
主
食
」
を
、
３
食
で
必
要
量
摂
取
し
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。（
図
３
．「
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
別
に
み
た

ご
飯
の
目
安
量
」
参
照
）。
主
食
で
あ
る
「
ご
飯
」
は
、
身

体
や
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
た
め
、
常
時
充
足
し
て
い
る

け
が
に
悩
む
選
手
に
と
っ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
む
魚
や

大
豆
製
品
の
摂
取
頻
度
を
増
や
す
こ
と
は
効
果
的
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
類
を
含
む
「
副
菜
」（
海
藻
・
き
の

こ
類
・
芋
類
）
は
、
体
内
の
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
働
き
を
調
整

し
、
体
調
を
整
え
ま
す
。
少
量
で
も
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
類

が
摂
取
で
き
る
栄
養
密
度
の
高
い
食
品
（
例
：
ブ
ロッコ
リ
ー・

ト
マ
ト
・
ほ
う
れ
ん
草
な
ど
緑
黄
色
野
菜
、
切
り
干
し
大
根
・

ひ
じ
き
な
ど
乾
物
食
品
）
を
活
用
し
ま
す
。

夏
場
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、食
の
安
全
面
か
ら
弁
当
の
「
詰

め
方
や
保
管
方
法
」
に
も
留
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

詰
め
る
際
は
、「
汁
は
よ
く
切
っ
て
か
ら
詰
め
る
・
粗
熱
が

と
れ
て
か
ら
蓋
を
閉
め
る
」
こ
と
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
ま

た
、
保
管
の
際
に
は
、「
保
冷
剤
や
冷
凍
し
た
ペッ
ト
ボ
ト
ル
と

一緒
に
包
み
、
保
冷
バ
ッ
ク
で
保
管
す
る
」
な
ど
の
工
夫
で
、

食
中
毒
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

横浜市スポーツ医科学センター
理学療法士

ビーコル日誌

中
な か た

田 周
しゅうへい

兵
オフシーズンの
過ごし方

第 31 回

医学的検査と体力測定をセットで行います。また、
結果は全てその日のうちにお渡しし、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、健康・体力づくりをサポートします。

スポーツ版人間ドック（ＳＰＳ）

●料金：15,000円（横浜市民）／17,000円（その他）
●TEL：045-477-5050
●URL：http://www.yspc-ysmc.jp/
　　　 measurement/sps/

スポ医科
情報

スポーツ版
人間ドック（ＳＰＳ）

図3 推定エネルギー必要量別にみたご飯の目安量

図１. デッドバグエクササイズ
仰向けになり、右手にボールを持って左膝に置き、お互いに押し
合う。その状態をキープしたまま、左上肢と右下肢を床と水平に
なるところまで伸ばしていく。反対側も同様に行う。

図２. (A) 壁押しスクワット
　　 (B) サイドステップ

壁に対して横向きに立ち、片足スクワットの姿勢になり、肘で壁
を押す。壁から受ける反力に対して外側の足の母趾球で踏ん張る
よう意識する。ゴムバンドがあれば、写真 (B) のように肩にかけ、
反対側から引っ張ってもらいながらサイドステップを行うことで、
より体幹に負荷が加わる。

図３．リバース片足スクワット
片足立ちの姿勢でまっすぐ立ち、上げた足を後方に下げ、元に戻
す動作を繰り返す。その際に体幹や膝が左右にぶれないように注
意する。慣れてきたら徐々にスピードを上げる。

図1 図2

（A） （B）

図3
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ビーチバレー

ビーチハンド

ビーチサッカー ビーチテニス

Webサイトは
こちら
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Ｙ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
Ｈ
Ａ
Ｍ
Ａ
ビ
ー
チ
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
２
０
１
９

参
加
者
大
募
集

横
浜
の
夏
の
風
物
詩
と
な
っ
た「
Ｙ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
Ｈ
Ａ
Ｍ
Ａ
ビ
ー
チ
ス

ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
」。今
年
も
横
浜
市
内
唯一の
海
水
浴
場「
海
の
公

園
」で「
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
」、「
ビ
ー
チ
ハ
ン
ド（
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
）」、

「
ビ
ー
チ
テ
ニ
ス
」、「
ビ
ー
チ
サ
ッ
カ
ー
」の
４
種
目
の
競
技
大
会
を
開

催
し
ま
す
。

さ
ら
に
、毎
年
恒
例
の
ビ
ー

チ
ク
リ
ー
ン
活
動
の
ほ
か
、

ビ
ー
チ
宝
探
し
や
ニ
ュ
ー
ス

ポ
ー
ツ
体
験
な
ど
、当
日
楽
し

め
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
実
施
予

定
！

※要事前申込
●ビーチハンド・ビーチテニス
　7月27日（土）・28日（日）
●ビーチバレー・ビーチサッカー
　8月3日（土）・4日（日）
海の公園・特設コート
シーサイドライン「海の公園柴口」
または「海の公園南口」下車
6月上旬より市内各区スポーツセンター、区役所な
どで配布される所定の要項を参照のうえ、それぞれ
の種目の申込先あてにお申込みください。
種目によって異なります。

（予定）※当日参加可能
●ビーチクリーン活動
　7月27日（土）・8月3日（土）
公益財団法人横浜市体育協会
スポーツ事業課 ビーチスポーツフェスタ担当
045-640-0018（平日9:00～17:00）

競技大会

関連イベント

申込方法

会　場

参加料

問合せ

「
く
ろ
が
ね
」で
夏
の
ア
ウ
ト
ド
ア
を
満
喫
！

季
節
に
あ
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
て
い
ま
す
。夏

が
近
づ
く
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、カ
ヤ
ッ
ク
と
流
し
そ
う
め
ん
が
お
勧
め
で

す
。そ

の
中
で
も「
こ
ど
も
カ
ヤ
ッ
ク
教
室
」は
、初
心
者・初
級
者
向
け
に
、操

船
技
術
や
水
辺
で
の
安
全
、身
近
な
自
然
に
つ
い
て
楽
し
み
な
が
ら
学
び

ま
す
。川
の
流
れ
を
体
感
し
な
が
ら
臨
む
水
面
か
ら
の
景
色
は
、ア
メ
ン
ボ

に
な
っ
た
気
分
で
す
。

「
竹
の
お
わ
ん
と
流
し
そ
う
め
ん
」は
、セ
ン
タ
ー
内
に
生
え
て
い
る
竹
で

お
わ
ん
を
作
り
、流
し
そ
う
め
ん
を
楽
し
み
ま
す
。竹
の
香
り
と
涼
や
か
な

そ
う
め
ん
に
、つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
ち
ゃ
う
か
も
。ぜ
ひ「
く
ろ
が
ね
」で
夏
の

ア
ウ
ト
ド
ア
を
満
喫
し
ま
し
ょ
う
。

【お問い合わせ先】
横浜市くろがね青少年野外活動センター
横浜市青葉区鉄町1380番地
045-973-2701
http://www.yspc.or.jp/kurogane_yc_ysa/

施設名
住　所

U R L
T E L

■こどもカヤック教室
日　　時：７月13日（土）　9：30～12：30
対　　象：小学校２年生～中学生
申込期間：６月１日（土）～６月15日（土）

■竹のおわんと流しそうめん
日　　時：７月15日（月・祝）、８月11日（日）、
　　　　　８月17日（土）　10：00～13：30
対　　象：小学生とその家族
申込期間：６月１日（土）～６月20日（木）
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❶ セレーション　❷ スラップスケート
❸ アイスピック　❹ トウピック

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7月下旬に掲載します。

フィギュアスケートのブレードの
先端についている「ギザギザ」の
名称は次のうちどれでしょう？

Q
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

Webサイトは
こちら

横
浜
銀
行
ア
イ
ス
ア
リ
ー
ナ
で
は
、ス
ケ
ー
ト
用
シ
ュ
ー
ズ

の
貸
し
出
し
サ
ー
ビ
ス
が
あ
り
、気
軽
に
ス
ケ
ー
ト
を
楽
し
め

ま
す
。

貸
し
出
し
を
し
て
い
る
ス
ケ
ー
ト
用
シ
ュ
ー
ズ
は
、主
に
次

の
二
種
類
が
あ
り
ま
す
。

フィギュアスケート用シューズ
フィギュアスケートやアイスダンスに使用されるス
ケート用シューズです。トウ（つま先）には氷を引っ
掛けるためのギザギザ（トウピック）がついていて、
ジャンプの踏み切りの際などに用いられます。ブ
レード（刃）が厚めですので、初心者にはこのスケー
ト用シューズがおススメです。

アイスホッケー用シューズ
アイスホッケーやアイスクロスに使用され、ブレー
ドは細めです。急速なターンに対応できるよう、両
端がやや上に向かって反った形をしています。バラ
ンスをとるのにコツが必要ですが、慣れれば素早
い方向転換と力強い滑走ができます。

ス
ケ
ー
ト
用
シ
ュ
ー
ズ
っ
て
、

ど
ん
な
種
類
が
あ
る
の
？

夏休み短期スケート教室
●日程／７月29日(月)～
　　　　8月1日(木)
●時間／9時～12時
●参加費／6,480円（4日間）
●募集人数／年代別で異る
※詳しくは、横浜銀行アイスアリーナ

ホームページでご確認ください。

ぜひご自身のレベルにフィットしたスケート用シューズで、滑走をお楽しみください！

ギザギザ
がついている

刃は厚め

両端が
上向き

刃は細め

アイスホッケー用シューズは
上級者向けだよ！

フィギュアスケート用シューズは
初心者におすすめだよ！

安定性★★★　スピード★★　小回り★★

安定性★　スピード★★　小回り★★★

私たちは「いつまでもスポーツが楽しめる明
るく豊かな社会の実現」を理念として、横浜市民
が生涯にわたって「する・みる・ささえる」スポー
ツ活動を楽しめるように、さまざまな場面で貢
献してまいります。

公益財団法人横浜市体育協会
総務課
045-640-0011

◆特別企業・団体賛助会員	 1口	 50,000円	
◆企業・団体賛助会員	 1口	 10,000円
◆特別個人賛助会員	 1口	 10,000円
◆個人賛助会員	 1口	 3,000円

問合せ

T E L

賛助会員募集中!!公益財団法人横浜市体育協会



問合せ

問合せ

問合せ

横
浜
市
テ
ニ
ス
協
会

●
〒
2
3
1‐0
0
2
8 

横
浜
市
中
区
翁
町
１‐５‐５

　
関
内
ス
ク
エ
ア
ビ
ル
3
0
6
号

U
R
L
／http://yokoham

a-ta.la.coocan.jp/

メ
ー
ル
／fw

pa8936@
m

b.infow
eb.ne.jp

T
E
L
／
0
4
5‐6
6
3‐0
5
5
7

（
月・水・金　
10
時
～
16
時
）

横
浜
市
ラ
グ
ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
協
会

●
事
務
局

〒
２
４
０‐０
０
３
６ 

横
浜
市
保
土
ケ
谷
区
新
桜
ケ
丘
１
丁
目
１８‐６

Ｔ
Ｅ
Ｌ
／
０
４
５‐４
４
２‐３
９
９
０

横
浜
市
剣
道
連
盟

●
事
務
局

〒
２
４
１‐０
０
０
５ 

横
浜
市
旭
区
白
根
７‐３‐８

Ｔ
Ｅ
Ｌ・Ｆ
Ａ
Ｘ
／
０
４
５‐９
５
３‐７
３
３
０

当
協
会
は
１
９
２
２
年
に
設
立
し
、３
年
後
の
２
０
２
２
年

に
は
１
０
０
周
年
を
迎
え
ま
す
。

市
営
公
園
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
で
行
う
市
民
大
会
は
、ジ
ュニ
ア・一

般・年
齢
別
の
ベ
テ
ラ
ン
か
ら
、親
子・ミ
ッ
ク
ス
ま
で
多
く
の
種

目
が
あ
り
、横
浜
市
在
住・在
勤・在
ク
ラ
ブ・在
学
で
あ
れ
ば
、

シ
ン
グ
ル
ス
や
ダ
ブ
ル
ス
に
誰
で
も
出
場
で
き
ま
す
。さ
ら
に
、

一般
団
体
対
抗
、ク
ラ
ブ
対
抗
、実
業
団
対
抗
の
団
体
戦
も
行
わ

れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、市
民
大
会
優
勝
者
な
ど
か
ら
選
抜
し
て
、都
市
間
交

流
大
会
、都
市
対
抗
大
会
へ
の
派
遣
や
、毎
年
１
月
に
行
う
横

浜
選
抜
室
内
選
手
権
大
会（
会
場
：
横
浜
国
際
プ
ー
ル
）を
開

催
し
て
い
ま
す
。

一般
テ
ニ
ス
愛
好
家
か
ら
初
心
者
ま
で
参
加
で
き
る
、市
民
テ

ニ
ス
教
室（
４
～
１０
月
）、市
民
シ
ニ
ア
テ
ニ
ス
教
室（
４
～
６

月
）、テ
ニ
ス
の
日
な
ど
の
事
業
も
幅
広
く
開
催
し
て
い
ま
す
。

皆
さ
ま
の
ご
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

剣
道
の
よ
う
に
、両
手
で
刀（
竹
刀
）を
操
作
す
る
武
術
は
、

世
界
で
も
ほ
か
に
あ
り
ま
せ
ん
。左
右
の
手
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

操
作
す
る
こ
と
で
、左
右
の
脳
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
で
き

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。何
十
年
か
前
の
新
聞
記
事
で
、頭
の
良

く
な
る一番
の
ス
ポ
ー
ツ
は
剣
道
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、こ

ん
な
と
こ
ろ
に
も
要
因
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

本
連
盟
は
、一級
か
ら
八
段
ま
で
約
５
，０
０
０
名
の
会
員
が

お
り
、毎
年
約
８
０
０
名
の
初
段
剣
士
が
誕
生
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、年
二
回
の
大
会
、三
段
以
下
の
審
査
会
主
管
や
全
国
福

祉
祭（
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
）に
参
加
し
て
い
ま
す
。ね
ん
り
ん
ピ
ッ

ク
で
は
高
知
大
会（
２
０
１
３
年
）三
位
、秋
田
大
会（
２
０
１
７

年
）ベ
ス
ト
８
、栃
木
大
会・富
山
大
会
で
ベ
ス
ト
１６
と
上
位
入

賞
を
果
た
し
て
お
り
、２
０
２
１
年
の
神
奈
川
大
会
に
向
け
稽

古
に
励
ん
で
い
ま
す
。

ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
２
０
１
９
TM
の
決
勝
戦
は
、こ
こ

「
横
浜
」で
行
わ
れ
ま
す
。こ
れ
を
機
に
、多
く
の
市
民
の
皆
さ
ん

も
、ラ
グ
ビ
ー
に
触
れ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

横
浜
市
内
の
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
は
、４
団
体
が
活
動
し
て
お

り
、各
ス
ク
ー
ル
で
は
体
験
会
な
ど
を
開
催
し
て
い
ま
す
。ぜ
ひ

参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
き
っ
と
、魅
力
あ
る「
ラ
グ
ビ
ー
」を
体

験
す
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

ま
た
、「
タ
グ
ラ
グ
ビ
ー
体
験
会
」や「
女
子
ラ
グ
ビ
ー
大
会
」な

ど
も
開
催
し
て
い
ま
す
。こ
ち
ら
に
も
ぜ
ひ
、ご
参
加
く
だ
さ
い
。

〈
横
浜
市
内
の
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル
〉

●
横
浜
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル　

U
RL http://yrs.boy.jp/

●
田
園
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル　

U
RL http://w

w
w

.denenrs.com
/

●
グ
リ
ー
ン
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル　

URL http://green-rugby.boo.jp/

●
横
浜
Ｙ
Ｃ
ラ
グ
ビ
ー
ス
ク
ー
ル　

URL https://w
w

w
.ycrugby.com

/

２
０
２
２
年
に
創
設
百
周
年

を
迎
え
ま
す

世
界
に
類
を
見
な
い
剣
道
を

始
め
て
み
ま
せ
ん
か

２
０
１
９
は
ラ
グ
ビ
ー
イ
ヤ
ー

ラ
グ
ビ
ー
を
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か

横
浜
市
テ
ニ
ス
協
会

横
浜
市
剣
道
連
盟

横
浜
市
ラ
グ
ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
協
会

市内にある競技団体と地域団体が活動やイベントを
紹介する『スポーツ便り』です。
各団体の詳細は、公益財団法人横浜市体育協会のホームページ「加盟団体紹介」をご覧ください。

市民大会

毎年９月23日開催の『テニスの日』

市民大会開会式

各ラグビースクール
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今
年
も
１１
月
２４
日（
日
）「
第
６
回
青
葉
区
民
マ
ラ
ソ
ン
大

会
」が
開
催
さ
れ
、当
協
会
は
大
会
運
営
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま

す
。昨
年
は
、オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
経
験
の
あ
る
元
マ
ラ
ソ

ン
選
手
の
谷
口
浩
美
氏
を
ア
ン
バ
サ
ダ
ー
に
迎
え
、約
１
，

０
０
０
人
の
ラ
ン
ナ
ー
が
、１０
㎞
の
公
道
を
警
察
白
バ
イ
隊

の
先
導
で
力
走
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
区
民
ス
ポ
ー
ツ
を
支
え
、多
く
の
方
々
に
ス

ポ
ー
ツ
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。ま

た
、協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
準
備
中
で
、加
盟
１７
団
体
の
最

新
ニ
ュ
ー
ス
や
各
イ
ベ
ン
ト
情
報
な
ど
、区
民
に
開
か
れ
た

青
葉
区
体
育
協
会
を
目
指
し
ま
す
。

【
２
０
１
９
年
度
の
主
な
事
業
】

青
葉
区
民
ま
つ
り
：
１１
月
３
日（
日・祝
）

第
６
回
青
葉
区
民
マ
ラ
ソ
ン
：
１１
月
２４
日（
日
）

青
葉
ふ
れ
あ
い
ま
つ
り
：
１２
月
１４
日（
土
）

青
葉
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
：
２
月
１
日（
土
）

青
葉
ス
ポ
ー
ツ
人
の
集
い
：
２
月
１
日（
土
）

行事予定

問合せ

公
益
的
ス
ポ
ー
ツ
事
業「
ウ
ォ
ー
ク
」

●
開
催
日
／
１１
月
３
日（
日・祝
）

●
内
容
／
秋
空
の
下
、気
軽
に
歩
い
て
交
流
し
ま
す
。

●
問
合
せ
／
戸
塚
区
体
育
協
会
事
務
所

T
E
L
／
０
４
５‐８
６
９‐２
０
７
５

青
葉
区
体
育
協
会

●
Ｔ
Ｅ
Ｌ
／
０
４
５‐９
７
１‐６
６
４
７

Ｆ
Ａ
Ｘ
／
０
４
５‐９
７
１‐６
６
４
８

（
火
曜・木
曜　
９
時
３０
分
〜
１２
時
）

メ
ー
ル
／aoba.taikyou@

gm
ail.com

当
協
会
は
２７
団
体
が
所
属
し
、そ
れ
ぞ
れ
区
民
大
会
な

ど
の
特
色
あ
る
事
業
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

公
益
的
ス
ポ
ー
ツ
事
業
に
お
い
て
は
、例
年
ウ
ォ
ー
ク
を

開
催
し
て
い
ま
し
た
が
、３０
年
度
は
天
候
に
左
右
さ
れ
な
い

屋
内
競
技
と
し
て
、「
綱
引
」を
開
催
し
ま
し
た
。綱
引
連
盟

の
協
力
を
得
て
、競
技
ル
ー
ル
な
ど
の
指
導
を
受
け
な
が

ら
、小
学
生
か
ら一般
の
方
ま
で
幅
広
い
参
加
が
あ
り
、充
実

し
た
事
業
と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、年
々
盛
ん
に
な
る「
武
道
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」は
７

回
目
を
迎
え
、見
学
体
験
な
ど
活
気
に
あ
ふ
れ
た
も
の
に
な

り
ま
し
た
。

戸
塚
区
は
今
年「
区
制
８０
周
年
」を
迎
え
ま
す
。加
盟
団

体
で
は
、各
事
業
を
記
念
事
業
と
位
置
付
け
、戸
塚
区
全
体

が一体
感
を
も
っ
て
区
民
ス
ポ
ー
ツ
の
普
及
、振
興
、地
域
の

交
流
に
つ
な
が
る
よ
う
活
動
し
て
い
き
ま
す
。

明
る
く
元
気
に
、

楽
し
く
を
モ
ッ
ト
ー
に
！

青
葉
区
民
の

ス
ポ
ー
ツ
を
支
え
ま
す

戸
塚
区
体
育
協
会

青
葉
区
体
育
協
会

「区民まつり」で体力測定を実施

「区民マラソン」をサポートしました

読者アンケートにご協力ください

質問事項

「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、令和元年6月30日必着で下記のあて先へお送りください。アンケートにご
協力いただき、クイズに正解の方の中から抽選で5組10名様に、「横浜銀行アイスアリーナ無料招
待券」を差しあげます。なお、当選者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
情報の取り扱いについては右記をご参照ください。

（1）P13横浜銀行アイスアリーナのクイズの答え
（2）今月号の表紙はいかがでしたか。「良かった」「悪かった」「その他」のいずれかでお答えくだ

さい。その理由もお聞かせください。
（3）今月号で興味を引いたのはどの記事ですか。その理由もお聞かせください。
（4）今月号で興味を持てなかったのはどの記事ですか。その理由もお聞かせください。
（5）今後取り上げてほしいテーマ（種目・イベント・人物など）はありますか。
（6）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。
（7）どこに置いてあると便利だと思いますか。
（8）その他、ご意見・ご要望がありましたら、ご記入ください。

sports_yokohama@yspc.or.jpE-mail 045-640-0024FAX

あ
て
先

〒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 
横浜市体育協会スポーツ情報課「SPORTSよこはま」アンケート係

「SPORTSよこはま」個人情報の取り扱いについて
（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　定期購読の場合　「SPORTSよこはま」の発送
ウ　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

「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うえ、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」と明記のうえ、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、横浜市体育協会スポーツ情報課までご連絡ください。

045-640-0012 045-640-0024 年末年始を除く平日9：00-17：00TEL FAX

Webサイトは
こちら
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