
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
新年度がスタートして６ケ月になろうとしています。そこで日頃、活動に参加している団員に感想を聞いてみま

した。 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

７月６日(日)大石総合運動公園にて第１回（仮称）ひば
りさわやかスポーツクラブ交流事業が行われました。当日

はお天気にも恵まれ、オリエンテーリング・車輪リレー.
お玉リレー等で参加者同士の交流を深めました。 
オリエンテーリングでは、暑い中問題を探し歩きグルー

プみんなで協力して答えていました。中には問題を見落と

してしまい、また探しに戻ったチームもあったり・・・車

輪リレーではコツをつかむまでが難しいらしく悪戦苦闘

しながらゴールを目指して頑張っていました。お玉リレー

もお玉をバトン代わりにして、いろいろな種目にチャレン

ジしました。これは大人も子供もおおいにハッスルしまし

た。予定時間がオーバーしたりとハプニングもありました

が、六ヶ所はもとより三沢市、青森市から参加してくれた

方々からも次回も参加したいと言う声が聞かれ、とても励

みになっています。ありがとうございます。そして予定が

合わなくて、なかなか参加出来ない方々もいるとは思いま

すが、これからもいろんな事業を予定していますので、ど

んどん参加して下さい。お待ちしています。（記事 谷地）
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荒川遼太郎 こわかったボールが、いつの間にかこわくなくなり楽しくなりました。いろいろなスポーツにちょ

うせんできるので、さわスポにはいっていてよかったなぁとおもいます。 

荒川 玲子 ボールが怖いせいで、バスケには行きたがらず、親としても「無理に連れて行けば益々嫌いになる

のでは」という思いから参加しませんでした。「見学から始めてみては」というアドバイスをもらい

気が楽になり、さっそくバスケへ。ボールに慣れるよう遊びから始めて頂き、今では前のような怖さ

がないようです。 

上下関係、挨拶、話しを聞くなど、大切な事を身につけられる最高の場所と感謝しています。 

坂本 真琉 陸上を始めたころは、練習がキツかった。でも、だんだんと走ったりすることが楽になってきて、

今はもっと足が速くなりたいと思います。 

坂本 育子 さわスポに入って感じていることは、子供の体力と心の成長ぶりです。一緒に参加している私の体

重増加ストップにもなっています！(まだ減っていませんが・・)年齢問わずに行いたいスポーツを自

由に選べて、いろいろな活動が楽しめる場所が身近にあって恵まれていると痛感しています。皆さん、

ぜひ一緒に参加してみませんか！スポーツは、身も心も健康になり楽しいですよ。 

団員の声 



 
 
 
めっきり涼しくなったと思ったら、蒸し暑い日があったり・･体がつかれていませんか。一日一日の疲れが取り

きれず、蓄積していると、体の免疫力が落ちて風邪を引きやすくなります。運動・睡眠とあわせて大切な食事で風

邪を予防しましょう。 

 
こんな時にオススメ 

ポイントとなる 
栄養素・ミネラル

ポイントとなる栄

養素を含む食材 
 

調理のポイント 

風邪をひかないように
したい 
 

ビタミン C ｵﾚﾝｼﾞ・ｷｳｲﾌﾙｰﾂ・
ｶﾎﾞﾁｬ･ｸﾞﾚｰﾌﾟﾌﾙｰ
ﾂ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ﾄﾏﾄ 

ビタミン C は柑橘系の果物に多く含まれてい
ますが、特に大根や白菜などの冬野菜に多く含

まれており、風邪をひきやすい時期には最適。

ビタミン A には、粘膜を丈夫にして、ウイル
スの侵入を防ぐ働きがあります。ビタミン C
と一緒に摂れば、効果もアップ。 

ビタミン A ﾚﾊﾞｰ･ｳﾅｷﾞ･ﾆﾝｼﾞﾝ･
ほうれん草 

熱が出て寝込んでしま
った 

炭水化物 ご飯・うどん･ﾊﾟﾝ 熱がある最中は、「消化がよく、エネルギー補

給ができるもの」を選ぶ必要があります。熱が

ある間は冷たいものを摂り、熱が下がってから

は、温かいもので身体を温めることがポイン

ト。 

ビタミン C 果物類

日常的に疲れやすく、
元気がない 

ビタミン B1 豚肉・ﾚﾊﾞｰ・ｳﾅｷﾞ・
大豆製品・魚類 

体と精神の疲労に共通して必要な栄養素がビ
タミン C。ビタミン Cビタミン B1はいずれも
茹でたり煮たりすると、ビタミンが溶け出して
しまいます。スープにすると効率よく摂取でき
ます。特にビタミン C は熱に弱い栄養素です
が、ジャガイモやサツマイモなどは、デンプン
質がビタミン C を熱からガードしてくれるの
で調理にオススメ。

ビタミン C 柑橘類・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・
ﾄﾏﾄ･ｼﾞｬｶﾞｲﾓ 

                                                    （記事 荒屋） 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ひばりさわやかスポーツクラブの素敵なマークが荒川 玲

子さん･荒川 裕さん･小川 洋毅さんの御協力によって完

成しました。このひばりのように未来にむかって堂々と羽ば

たいていきたいですね。 

・ ９月１３日（土）に体力テストがあります。参加され

る団員･育成団の方々は忘れ物がないようにお願いい

たします。当日はみんなで充実した日にしたいと思い

ます。 
・ ９月１８日(木)に中央公民館でテーピング講習会があ
ります。参加される育成団の方は、はさみを忘れない

ようにお願い致します。 
・ ９月２０日(土)にニュースポーツ教室を計画中です。
お楽しみに 

好き嫌いな
く食べまし
ょう。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

◎尾駮スポーツ少年団に加入している団員及び育成団の方々で大会出場した方々をお知らせします。 

 
・ 第２４回全国小学校陸上競技交流大会青森県代表選考会 ～日清食品カップ～ 

６月１５日（青森県総合運動公園陸上競技場） 
  角  美 宥 共通女子走り幅跳び  ３m３４  
 木 村 陸 人 ４年生男子１００ｍ １５秒１８ 第２位 
 
・第２７回青森県小学校陸上記録会上十三地区予選会 ７月２０日（東北町運動公園陸上公園） 

下 田 佳 苗 ５年生女子１００ｍ １７秒０１ 
谷 地 純 加 共通女子走り幅跳び  ２m５９ 
木 村 陸 人 ４年生男子１００ｍ １５秒１４ 県大会出場 

 
・ 第３０回青森県スポーツ少年団フェスティバル陸上競技記録会  
・                        ７月２７日（六ヶ所村大石総合運動公園陸上競技場） 

小笠原 圭 祐 ４年生男子１００ｍ １７秒３１  ４年生男子走り幅跳び ３ｍ１４ 第２位 
坂 本 真 琉    〃      １７秒３０      〃      ２ｍ７７  
高 橋 真 哉    〃      ２０秒２１      〃      ２m２４ 
木 村 陸 人    〃 第１位  １５秒２６      〃      ３m３８ 第１位 
谷 地 純 加 ５年生女子１００ｍ １７秒５２  ５年生女子走り幅跳び ２m６６ 
下 田 佳 苗    〃      １８秒００ 
角  美 宥 ６年生女子１００ｍ １５秒９９  ６年生女子走り幅跳び ３m１８ 

高 坂 亜衣梨    〃      １７秒６３ 
 
・第２３回わかさぎマラソン大会 ７月２６日 （東北町浜台キャンプ場） 

谷 地 快 斗 小学生男子１～３年２ｋｍ １０分０３秒 
小 川 真 世       〃      １１分１５秒 
  フリー２km 
谷 地 純 加  ９分５１秒   小 川 礼 子 １９分４２秒 
 角  美 宥  ９分３７秒   小 川 花 緒 １９分４３秒 
占 部 達 也  ９分４２秒   小 川 洋 毅 １１分１５秒 
谷 地 弘 美 １１分４４秒   

 
・第 58回奥羽中学校対抗陸上選手権大会 6月 1日（八戸市東運動公園陸上競技場） 

能 登 大 貴 男子砲丸投げ   ８m４３   
川 原 莉 穂 女子砲丸投げ   ７ｍ７９   
下 田 佳 澄 女子走り幅跳び  ３ｍ８０   
木 村 美紗妃    〃     ３ｍ７０  
谷 地 大 輝 男子１００ｍ走 〔雨の為、結果未発表〕 
秋 戸 摩利亜 女子１００ｍ走 １５秒６７  
能 登 杏 奈 女子２００ｍ走 ３０秒１８ 
女子４×１００R 
 第一走者 下 田 佳 澄  第二走者 能 登 杏 奈  第三走者 秋 戸 摩利亜

６０秒４０ 
 
･第 59回上北地方中学校体育大会 ６月 14日～15日（東北町北総合運動公園陸上競技場） 

谷 地 大 輝 二年男子１００ｍ １３秒７４       
能 登 大 貴 共通男子砲丸投げ  ９m４３ 県大会出場 
共通男子４×１００R 
 第一走者 谷 地 大 輝  第四走者 能 登 大 貴  ５１秒０３ 
秋 戸 摩利亜 ２年女子１００ｍ １５秒２４ 
能 登 杏 奈 共通女子２００ｍ ２８秒６６ 県大会出場 
木 村 美紗妃 共通走り幅跳び  記録なし 
下 田 佳 澄    〃      ４m０３ 
川 原 莉 穂 共通女子砲丸投げ  ７m９８ 
共通女子４×１００R 
 第一走者 下 田 佳 澄  第二走者 能 登 杏 奈  第三走者 秋 戸 摩利亜 

                                          ５６秒１１ 第４位 
 
･第 59回青森県中学校体育大会 夏季大会 7月 22日～24日（青森県総合運動公園陸上競技場） 

能 登 大 貴  男子砲丸投げ    ８m８７ 
能 登 杏 奈  共通女子２００ｍ ２８秒２１ 

 


