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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！ 

今週も「スタティック（静的）ストレッチ」を紹介。今週は胸のストレッチを紹介します。イン

クラインベンチを利用し、背もたれ部分をほぼ垂直に立て、右手を添えます。体を軸に

左方向に回転移動し、片側の右胸筋が程よく伸びたところで約１５秒～２０秒静止し、

張りがきついと感じたら少し緩め、交互に２～３セット行います。ベンチプレスなど胸

の筋トレを行ったあとは特に効果的です。※壁などを利用しても行えます。 次回も紹介。 

第２２回北見市総合武道祭の紹介２回目 

※毎週北見市総合武道祭の様子をお伝えしています！ 

６月１７日午前８時３０分より

北見市武道館で開催された第２２

回北見市総合武道祭「第１回北見

地区少年少女空手道大会」は、オ

ホーツク管内より幼児から小学６

年生まで男女合わせて約３０名が

参加しました。種目は幼児の部と

小学生の部に分かれ、幼児は年

中・年長の男女が基本組手トーナ

メント競技を行い、小学生は低中

高の男女が学年別で予選リーグ、

決勝トーナメント組手試合を行い

ました。参加者は優勝を目指して日頃練習した技を積極的に繰り出し白熱した試合を展開しました。応

援に駆け付けた父母達も、ちびっ子ながら勇ましい戦いぶりに大きな声援と拍手を送っていました。 

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」 

この棒は如何なる働きをすればいいかというと、材木
ざいもく

や大きい物を転がすには丸木を入れて転がすと、如何なる

大きな物でも転がって行く。この理を応用
おうよう

するのであって、相手の両膝の上に出した右足
みぎあし

を棒と仮定し、丸木が廻る

ように内側
うちがわ

に廻して力を施す。すると大きい重みが前の方
ほう

へ行く。つまり体を捻るようにして、出した一本の右足で以

て相手の体を拂い上げるような気持
き も ち

で以て捻り、前に引き落とせば、相手の中心
ちゅうしん

が常に前に傾いているから、相手
あ い て

の体は大きな圓を畫
えが

いて倒れる。小さい人が大きい人を大きい業で倒す、すると小さい人が大きい人を倒
たお

すには、小

技というような小さい業で倒すより方法
ほうほう

がないと思っていたが、小さい人は自分の中心点
ちゅうしんてん

が大きい人の中心点より下

にあるから、それを利用
り よ う

すれば、小さい人が大きい人を大きい業で倒すことが出来
で き

るということを知り、この理を応用

して大車（おおぐるま）を發明したのである。完 次週は、連載「武道宝鑑」第１１弾 柔道祕訣 柔道教士七段 

半田義麿 「柔道初心修行心得」をお伝えします。 
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