
体操教室では、週単位で「マット」「とび箱」「鉄棒」を行っていました

が、子どもたちの技術をさらに向上させるため、４月より『月単位』での

練習に変更しています。集中して練習することにより、各項目の技の制度

を高めます。ご周知のとおり、幼児期から様々な運動を行うことにより、

運動神経が確実に形成され、将来の様々なスポーツへの基礎を築くこと

ができます。また水泳と体操を組み合わせることによりさらに効果が上

がります。コジャックの体操教室は、心・技・体の整った大人へと成長し

てもらうことを目標に指導し、子ども達一人一人が楽しく運動ができる

環境づくりを目指しております。 
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 暑いですね。体調はどうですか？もうすでに暑さでバテている人も多いと思います。私は、プール

に入っていても暑くてバテてます（笑）。これからさらに暑くなるでしょう。夏を最高に過ごすため

には、健康管理が大切です。夏風邪、熱中症、日焼け。。。夏ならではの症状・病気やトラブルがあ

ります。事前に予防することが大切です。自分は大丈夫と思わないで、予防をして下さいね。特に熱

中症は、知らない間に軽度な熱中症になっていることが多いそうですよ。「顔のほてり」「めまい」

「筋肉痛（けいれん）」「体がだるい」「体温が高い」「吐き気」などがあると熱中症にかかってい

る可能性があります。予防・対策としては、「水分をこまめにとる」「塩分をほどよく

とる」「睡眠環境を快適に保つ」「通気性の良い服を着る」「気温・湿度に気をつけ

る」「直射日光をさける」などがあります。簡単にできることばかりですね。無理をせ

ず、外に出るときは帽子や日傘で直射日光を避け、飲み物や塩飴を持ち、こまめに休憩

をとるようにしましょう。あとは、1年通じて健康な頑丈な体を作ることが大切です。

「食事」「睡眠」「運動」の３つが丈夫な体を作るのに必要です。好き嫌いせず食べ、

早く寝て睡眠をとり、コジャックで水泳、体操、ダンス、空手をすることで丈夫な体に

なるでしょう。暑くても元気にコジャックに来て下さいね。 

６月２５日（日）ジュニアオリン

ピックカップ予選会に、コジャック

から５名の選手が出場し左記の結

果を残しました。７月２日（日）に

ＳＴＧジュニア、７月９日（日）に

滋賀県選手権（兼 小学生選手権 兼 

国体選手選考会）にも出場致しまし

た。中学生は夏の総体を控え、練習

にも熱が入っております。頑張るコ

ジャックの選手達をぜひ応援して

下さい！ 

 

所長代理 

渡邉 誠人 

進級テストの時に、１級を取得したお子様を対象にブロンズ級・シル

バー級・ゴールド級とタイムを設定し、５０ｍのタイムトライアルを

実施しております。６月組の進級テストにおいて、土曜日Ｄ６クラス

の林優人（はやしゆうと）林優人（はやしゆうと）林優人（はやしゆうと）林優人（はやしゆうと）くんがその全てをクリアし、本科生で

は初めてゴールド１級を獲得致しました。４月から高校へ入学し、部

活動と勉強で忙しい中ですが、コジャックでスイミングを続けて１０

年になります。コツコツと練習を積み重ねて、スピードアップしてき

ました。みなさんも、長く続ける事でゴールド１級を獲得出来るよう

に頑張りましょう♪ 

現在、フロント横の掲示板にて、ブロンズ級以上を取得したお子様の写真掲示を行っ

ております。ブロンズ級以上の取得者は１８名で、その中でもシルバー級やゴールド

級を取得しているお子様は３名となっております。更なる泳力向上とスピードアップ

を目標に、このタイムトライアルへ挑戦出来るよう、ますは進級テストでの１級獲得

を目指し、日々の練習を休まずに出席しましょう！ 
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８月…７月３０日（日）～８月３１日（木）

振替…９月７日（木）まで

９月…９月１日（金）～９月２８日（木）

振替…１０月５日（木）まで

※８月組について※８月組について※８月組について※８月組について    

８月１３日（日）～１

７日（木）までの期間

は、スクール休講とな

りますので、お間違い

のないようにお願い致

します。 

 

尚、１３日（日）～１

５日（火）の３日間は

休館日となります。 

野外担当 

松林 則成 

遠足やキャンプを通し、私たちスタッフは子ども達と共に生活します。同じ場所に行って

も、その時の参加者や天候等の環境が変わり毎回違った活動になります。その中で、子ど

も達の反応や行動を見ているわけですが、その一つ一つが子ども達にとっては意味があ

り、私たちの想像を超える事もあります。私たちが子ども達に教えるだけで

はなく、私たちも子ども達から学ぶことが多くあります。そのため「教育＝

教え育む」ではなく「共育＝共に育む」を推奨し、野外活動を実施してきま

した。野外活動を通し、成長してるのは子ども達だけではなく、私たちス

タッフも成長させて頂いています！ 

名前 年齢 区分 距離 種目 タイム 順位 資格級

養覚　敏秀 １５ Ｅ 50 自由形 27秒08 15 7

100 平泳ぎ 1分09秒65 5 8

200 平泳ぎ 2分31秒18 5 8

50 自由形 29秒88 20 6

100 自由形 1分05秒95 27 6

100 背泳ぎ 1分12秒58 10 6

200 背泳ぎ 2分34秒00 5 6

50 自由形 35秒51 24 8

50 バタフライ 37秒01 6 8

第４０回　JOCジュニアオリンピックカップ夏季滋賀予選会結果

会場：皇子が丘公園温水プール　　　日程：2017年6月25日

上原　瑛太 ９ Ｂ

岩上　颯真 １３ Ｄ

衛藤　真緒 １４ Ｅ

髙橋　貴琉 １３ Ｄ
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夏になると、「脱水状態にならないよう小まめに水分補給をしましょう。」と言う呼

びかけをします。では実際に水分が不足すると、どのような影響が出るのでしょう

か。水分が不足すると血液の水分も減少するため全身の循環が悪くなり機能低下を招

きます。例えば、筋肉の痙攣や便秘、頭痛、また脳卒中や心筋梗塞、熱中症を起こし

死にいたる場合もあります。今ではペットボトルが普及して水分補給も気軽にしやす

い環境にありますので塩分補給も忘れずお願いいたします。 

特にコジャックでは高濃度の水素水を摂取することができます。これは作りおきした

水素水ではなくは作り立てを提供するサーバーだからできる水素濃度（1.4～2.0の高

濃度水素）で、体にいい状態で取り入れることができます。 

（各メディアで問題となっているのは作り置きしている間に水素濃度が下がっているものでコジャッ

クでは定期的に水素濃度を測定して確認しています） 

ぜひ体の中から改善し健康で活動的な夏にしていきましょう。 

所 長 

井上 茂明 

日頃から、館内美化にご協力頂きまして誠にありがとうございます。トレーニングジム

内でのマシンの使用についてですが、マシンマシンマシンマシン（有酸素系・ウェイト系）やストレッチマッストレッチマッストレッチマッストレッチマッ

トトトトをご利用されましたら、タオルで汗を拭き取って頂きますようお願い申し上げタオルで汗を拭き取って頂きますようお願い申し上げタオルで汗を拭き取って頂きますようお願い申し上げタオルで汗を拭き取って頂きますようお願い申し上げ

ます。ます。ます。ます。イス・背もたれ・パッドなど、身体が触れていた部分も汗をかいていますので

濡れていることがあります。皆様に気持ち良くトレーニングジムをご利用していただ

く為に、ご協力の程宜しくお願い致します。 

各マスターズの大会で活躍されている青山圭子（あおやまけいこ）さんが、２０１６年

の全国５０傑ランキングで見事ランクインされました。 

最近、フロントでは皆様の忘れ物や落し物をお預かりすることが多くなり

ました。「荷物が多くてうっかり…」という声をよくお聞きしますので、

今一度忘れ物や落し物にご注意して頂きますようにお願い申し上げます。

尚、フロントに届きました忘れ物や落し物につきましては、１ヶ月間お預

かりしております。また、物の入れ替わりを防ぐためにも、ロッカーキー

管理を徹底して頂きますようにお願い致します。 

岡山コーチが初めてレッスンを担当したストレッチポールで

すが、2ヶ月が経ち参加する会員様も徐々に増え好評を頂い

ております。ストレッチポールは、身体全体がほぐれてリ

ラックスできることで大変気持ち良く、疲れ切った身体と心

を癒してくれます。その他、血行が良くなる様々な効果があるので、健康増進

にも繋がっていきます。今まで、スタジオでレッスンを受けたことがない！と

いう方におススメです。運動が初心者の方でも、気軽に身体をほぐす事が出来

ます。ぜひ一度、体験してみて下さい。お待ちしております。    

健康な生活を送るには、定期的に適度な運動を行うことは勿論ですが、食生活につ

いても見直しが必要です。バランスの取れた食事を摂ることで運動効率が上がり生

活習慣病の発症を防ぎ、健康的な生活を送る事が出来ます。では、「何を、どのよ

うに食べたらよいのか」ですが、文部省、厚生省、農林水産省が2000年に発表し

た指針をご紹介致します。①食事を楽しむ。②１日の食事のリズムから、健やかな生活リズムを。③

主催、副菜を基本に、食事のバランスを。④ご飯など穀物をしっかりと。⑤野菜、果

もの、牛乳、乳製品、豆類、魚などを組み合わせて。⑥食塩や脂肪は控えめに。⑦適

正体重を知り、日々の活動に見合った食事量を。⑧食文化や地域の産物を活かし、時

には新しい料理も。⑨調理や保存を上手にして無駄や廃棄を少なく。⑩自分の食生活

を見直す。簡単にまとめると、バランス良く摂る事が大切になります。食事もトレー

ニングの一部と考えてみましょう！ 

今回のコンペは第3回でホールインワンを出された谷口様の「おめでとうコンペ」でもあります。 

商品のご提供もいただき、楽しさ倍増！ぜひ皆様のご参加をお待ちしております。 

 

［期  日］9999月月月月25252525日（月）日（月）日（月）日（月） 

［会  場］比良ゴルフ倶楽部 

［スタート］8時54分スタート 集合8時40分予定 

［会  費］1,500円 申込時にフロントにて 

［プレー費］10,800円 昼食・表彰式飲み物など含む 

［表  彰］優勝～3位、各とび賞、ＢＧ、ドラコンなど 

普段から長い距離を泳がれる事で、体力を維持・向上されています。マ

スターズ特別練習会では、ダッシュ練習も取り入れた事により、以前の

スピードも戻ってきました。前回の第７２回ＳＴＧマスターズ大会にお

いては、１分４４秒８５の記録を残されました。２０１６年に続き、２

０１７年のランクインも目指し日々練習されています。皆様も、自己の

記録を知り、その記録に挑戦してみましょう！ 

担当 

岡山コーチ 


