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ニュースレター【事務局情報】シリーズ北見市武道館トレーニング器具と安全使用！今週は「ス

タティック（静的）ストレッチ」を紹介。腰背部・脚側面のストレッチを紹介します。まず、床

に仰向けで両膝を曲げ、右足が左膝外側の位置に組みます。右足を使い、左脚を内側に倒

し左体側と大腿部側面を伸ばします。背中の下部が心地よく伸びたところで約２０秒静止

し、交互に１～２回行うと体幹や大腿部のストレッチ効果が期待できます。次回も紹介。 

国際柔道連盟試合審判規定改定に伴い講習会が行われました！ 

北見柔道連盟はこのたび国際柔道連盟試合審判規定が改定となったこ

とを受け、審判規定の講習会を４月２８日北見市武道館で開きました。

今回の改定では「有効」が廃止され「技あり２で、合わせ技１本」の

判定がなくなるなど大きな変更が見られます。判定の明確さと技術的

能力向上が改定の目的とされていますが、北見柔道連盟は春季昇段審

査から新規定で行うこととし受審者や審判員に伝えられました。１週間と迫る実施に関心度も高く多く

の質問が交わされる中、これまでの規定との違いが詳しく解る説明の講習会となりました。 

桜の開花 

５月４日北見市武道館前の桜が開花。その日

北見の気温は３０度と真夏日になりましたが、

昨日までつぼみだったさくらがいっせいに咲き

始め北見市が誇るオホーツクブルーの空にひと

きわ映える開花となりました。この天気も数日

は続くとみられ、北見市武道館でもしばらくは

綺麗な桜を見ることが出来そうです。 

連載「武道宝鑑」第１０弾 柔道祕訣 柔道範士八段 三船久三「大車を作り出すまで」 

大車というのは、自分がその形を編出
あ み だ

して、嘉納先生が名前を付けられて、講
こ う

道館
どうかん

の業
わざ

の中に入れたものである。

この大車の発見が面白い。一體足業
あしわざ

というのは、業の中でも一番人を倒すに便利なものである。なぜならば、人間
にんげん

は足で立っている。だからその足が地面
じ め ん

から離れると転ぶのであるから、相手の足を地面
じ め ん

からとるということが倒す

事に一番早道である。故に足業
あしわざ

が必要である。而して小さい者が大きい者を倒すということは、なかなか苦心
く し ん

しなく

てはならぬ。ところが大きい者は重みがあり、体力があるから、大きい者を倒すには、大業
おおわざ

ではなかなか骨が折れる

もので小さい人が小さい人
ひと

が大きい人を倒
たお

すには、小技で倒すということがどうしても賢い方法である。又大きい者

に対して小業
こ わ ざ

をかけると、大きい者はよけ難い。だから小さい者
もの

が大
おお

きい者を倒すには、小業というものが有効
ゆうこう

であ

るという事は、理論の上から考えても当然
とうぜん

である。ところが段々段も進み、研究
けんきゅう

も進んでくるに従って、理外の理とい

う立場から考えて、小さい者が大きい者を、大きい技で大きく倒すということが出来
で き

ないかと研究をし始めたのである。

これが大車という技を生み出す動機
ど う き

となったのである。そこで小さい者が大きい者を大きい業
わざ

で倒すという・・・つづく 
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