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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「スタティック（静的）ストレッチ」を紹介。今週は肩後部のストレッチを紹介し

ます。肩関節を水平内転するよう片腕を伸ばし、もう片方の腕（写真右手）で巻

込むように抱え胸部に引き寄せます。肩の後部（三角筋後部）が適度に気持ちよ

く伸びたところで約１５秒～２０秒静止し、肩の筋肉の張りがきついと感じたら

抱えている手（腕）を緩めます。交互に２～３セット行うと効果が期待できます。 

次回も紹介。 

※第３回実行委員会風景 ※今年度のポスター ※イラスト：佐藤壽春施設長 

第 22 回北見市総合武道祭の実行委員会が最終チェック！ ３回の実行委員会を経て第 22 回

北見市総合武道祭が６月１７日（土）北見市武道館で開催されます。校正を重ねたプログラムも完成、

いよいよ本番を迎えるばかりとなりました。縁日の出みせも武道祭を盛り上げてくれそうです。 

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」 

自分
じ ぶ ん

が体を捌
さば

いて行くということは、相手
あ い て

を捌
さば

かせる所以
ゆ え ん

である。この間に於いて業を施し、相手の中心点
ちゅうしんてん

を崩すの

である。相手の体を崩す方法
ほうほう

はいろいろあるけれども、つまり向こうの中心点
ちゅうしんてん

よりも自分の中心点が常に下にあって、

そして大きな球でも動かす形に依って体を捌いて行く。相手の中心点が高ければ高いほど早く傾き易いから、それを

利用して業をかけるのである。二つに分かれて相対した時、自分が相手を動かし、その中心
ちゅうしん

を奪おうとして動いた場

合、相手は中心を奪われまいとして体を捌いてくる。併し自分が相手の中心を奪おうとして動いたのに従
つ

いで相手
あ い て

が

動いてくるのであるから、自分に先手が出来る理屈である。動いて相手の中心をパッと奪
うば

うのである。自分が小さい

と仮定すると、相手
あ い て

の大きい者を倒すことはなかなか出来ない。五十貫
かん

の物を上げる力はあっても、百貫の物を上げ

ることは出来
で き

ず、百貫の物を上げる力はあっても、二百貫の物を上げることは出来ない。併し柔道では・・・つづく 
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