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はままつ市民スポーツだより『JUMP』は、
スポーツ振興くじ助成金を受けて

作成されています。
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はままつ市民スポーツだより ジャンプ
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年末年始 体重増加注意報！
イベントの多い年末年始…この時期は体重変動に悩む方が
いらっしゃるのではないでしょうか？今回は、食べすぎを防ぐ
方法や、ダイエットのコツをご紹介致します。

【BMI】 25以上 〈体重（ｋｇ）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）〉【腹囲】 男性／85㎝以上　女性／90㎝以上

❶炭酸水を飲む
　食前に飲むと、過剰な食欲を抑えてドカ食いを防止する効果がありま
す。また食事中に飲めば胃が膨れ、満腹感がアップするので食べ過ぎ
防止に役立ちます！
❷空腹を感じたら甘い飲み物（ココアやオレンジジュース）を飲む
　甘い飲み物を飲むと血糖値が上がるので食欲が自然と抑えられ、食べ
過ぎも予防できます。ただし、少量（100mｌ）をゆっくり飲むことがポ
イントです。
❸食べ終わったもの、クリスマス、正月用のお菓子はすぐ片付ける
　お菓子等がいつまでもあると、どうしても食べ続けてしまいますよね。
目に入らない所に片づけるか、生物で食べきれない場合は「もったい
ない！」と食べてしまわず、思いきって捨ててしまうのもダイエットを
成功させる一つの手段です。
❹食後はすぐに歯を磨く
　食後すぐに歯をみがくと口の中がすっきりするので、「もう何も口に入
れたくない！」という気分になり、食欲がセーブできます。

危険信号！？あなたのお腹、体重は大丈夫？
健康診断の結果を見返してみましょう！
危険信号！？あなたのお腹、体重は大丈夫？
健康診断の結果を見返してみましょう！

色々な人と
交流をしながら
運動をしたい方

①血　糖　a：空腹時血糖100mg/dl以上または
　　　　　b：HbA1c(NGSP値)の場合5.6%以上
②脂　質　a：空腹時中性脂肪150mg/dl以上
　　　　　　（やむをえない場合は随時中性脂肪175mg/dl以上）または
　　　　　b：HDLコレステロール40mg/dl未満
③血　圧　a：収縮期130mmHg以上
　　　　　b：拡張期85mmHg以上
④質問表　喫煙の有無（①から③のリスクが1つ以上の場合にのみカウント）
　　　　　※特定保健指導の階層化基準値

食べすぎを防ぐポイント食べすぎを防ぐポイント
❶嚙む回数を意識
　かむ回数が増えることによって、満腹中枢を刺激し、満足感を感じら
れる効果があります。早食いをしてしまうとおなかいっぱいと感じる
前に次々に食べてしまうため、食べる量が多くなってしまいます。
❷食事に野菜や海藻類を取り入れる
　野菜や海藻類には、食物繊維が多く含まれています。食物繊維は腸内
環境を整える効果や満腹感を持続させる効果があり食べ過ぎを防い
でくれます。
❸たんぱく質をとる
　ダイエットと言って無理に食事量を減らしていませんか？特にたんぱく
質の量が減ってしまうと筋肉量の減少に繋がり基礎代謝の低下に繋
がってしまいます。基礎代謝が減ってしまうと消費エネルギーが減って
しまうので、たんぱく質をしっかりとりましょう！
❹運動するタイミング
　食事をしてから30分～ 1時間後の運動は食べ物から摂った糖をエネ
ルギーとして利用し、体脂肪を蓄積するのを防いでくれます！特にお
すすめの運動はウォーキングやジョギングなどの有酸素運動を人と話
ができるくらいの強度で行うことです！

ダイエットにオススメの食べ方ダイエットにオススメの食べ方

❶腹式呼吸
　普段意識をしないと肺だけを使い呼吸していますが、お腹を引っ込め
たり、膨らましたりする腹式呼吸を取り入れるとダイエット効果があり
ます。鼻からゆっくりと息を吸い、お腹を引っ込めます。息を吐くとき
に少しお腹が膨らむようなイメージでやってみてください！
❷スクワット
　①足を肩幅よりも少し広めに広げて立ち、つま先は自然に外側に広げ、
　腕は胸の前で軽くクロス
　②お尻を後ろに引きながら、じっくり深くしゃがむ。目線は前を向く
　③1秒キープして膝を伸ばしきらない程度に立ち上がる
　　まずは10回を3セットやりきれるように、しゃがむ深さを変えて自
　分に合った負荷に設定しましょう。

1日5分！簡単なダイエットから始めよう！1日5分！簡単なダイエットから始めよう！

雄踏総合体育館雄踏総合体育館雄踏総合体育館雄踏総合体育館

（注）喫煙の車線欄は、階層化の判定が喫煙の有無に関係ないことを意味する

腹　囲
追加リスク

①血糖 ②脂質 ③血圧

≧85㎝（男性）

≧90㎝（女性）

上記以外で

BMI≧25

対　象
40～64歳 65～74歳

④喫煙歴

2つ以上該当

1つ該当

3つ該当

2つ該当

1つ該当
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あり
なし

●特定保健指導の対象者（階層化)

●杏林堂ランニングクラブ

●杏林堂で特定保健指導が受けられます！

当協会が管理運営している施設で
3月に開催されるイベントをご紹介します。
当協会が管理運営している施設で
3月に開催されるイベントをご紹介します。

雄踏スポーツ祭り雄踏スポーツ祭り
令和７年３月９日（日）・9：00～15：00

今回で４回目を迎える「雄踏スポーツ祭り」が開催されます。スーパーボールすくいなどいろいろな遊びや、
モルックやボッチャ、ストラックアウトなど様々なレクリエーションスポーツをスタンプラリー形式で楽しむこと
ができる「あそび体験広場」、ハンドメイドのアクセサリーや小物などを販売する「雑貨＆クラフトフェア」など
楽しいプログラムが盛りだくさんです！皆様お誘い合わせの上、遊びに来てください！

浜松アリーナ浜松アリーナ浜松アリーナ浜松アリーナ 健康フェスティバル健康フェスティバル
令和７年３月20日（木・祝）・9：00～

今年も浜松アリーナで市民参加型の健康スポーツのお祭りを開催します！！各種エクササイズの体験会や様々
なスポーツを楽しむことができるお子様向けのミニイベントなど、どなたでも気軽に体を動かして楽しむこと
ができる内容が盛りだくさんです！！皆様お誘い合わせの上、ぜひご参加ください！

【問い合わせ先】 浜松アリーナ　浜松市中央区和田町808－1　TEL053－461－1111

【問い合わせ先】 雄踏総合体育館　浜松市中央区雄踏町宇布見9981－1　TEL053－597－3500

笑顔満開！
春のスポーツイベントへ行こう！

笑顔満開！
春のスポーツイベントへ行こう！

・･･････各施設のイベント情報は、下記からも是非チェックしてみてください！･････・･

雄踏総合体育館
舞阪総合体育館

四ツ池公園 浜松アリーナ サーラグリーン
アリーナ

かわな野外センター

浜松市中央区高林5-9-13
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食プロデュース
常葉大学健康プロデュース学部栄養学科の学生が立ち上げた
サークル。栄養バランスを考えた食事の提供や年齢や活動に応じ
た栄養に関するアドバイスを中心に「食」を通した活動を行う。

食プロデュース
コラム

スポーツの世界には、ある一つの「正解」が存在するのでしょうか。特
にジュニア世代の指導においては、選手一人ひとりの個性や成長段
階、競技に対する向き合い方が異なるため、全員に同じ方法が通用
するとは限りません。たとえば、ある選手には厳しいトレーニングが
効果的かもしれませんが、別の選手には柔軟なアプローチが必要か
もしれません。
そのため、指導者はすべての選手に同じことを強制するのではなく、
各選手に合った最適なアプローチを見つけ、彼らの成長をサポート
する必要があります。

子どもたちへの指導はどのようなものがよいのでしょうか？
そもそもスポーツ指導に「正解」はあるのでしょうか？

今回のコラムでは、欧米のコーチング分野で新しい運動学習理論として関心が高まっている
「エコロジカル・アプローチ」を紹介し、選手一人ひとりの個性を活かした指導の工夫や、

それを実現するための方法について考えてみます。

スポーツを考えるスポーツを考える
「教育」の視点から

教育学・心理学の理論❸

その指導は本当に最適？
一人ひとりの可能性を引き出す

アプローチ

稲垣先生 スポーツコラム

参考文献
（1） 江上いすず・多賀昌樹「栄養科学ファウンデーションシリーズ　応用栄養学第3版」
　　株式会社朝倉書店　2021年
（2） 髙田和子・海老久美子・木村典代「エッセンシャル　スポーツ栄養学」
　　有限会社市村出版　2022年
（3） 山田聡子「パフォーマンスが変わる！アスリートのための栄養と食事」
　　株式会社池田書店　2019年
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2023年3月まで小・中学校の教員をしていました。
現在は大学で、主に教員養成の授業や、体育科教育・スポーツ教育につ
いての研究を行っています。

稲垣 友裕（Tomohiro INAGAKI）
常葉大学 健康プロデュース学部 心身マネジメント学科 助教
小学校教諭専修免許
中学校教諭（保健体育）専修免許
高等学校教諭（保健体育）専修免許

ウェイトコントロールについて

オフシーズンでもパフォーマンスを落とさない！
ウェイトコントロールとは！？
この季節、オフシーズンにはいる競技が多いと思います。休みすぎてしまうと体は
すぐになまってしまいます！そこで、オフシーズンでもパフォーマンスを落とさない
ウェイトコントロールについて紹介します！

1. スポーツ教育という「正解のない世界」1. スポーツ教育という「正解のない世界」
この考え方を実際の指導に活かすための方法として「制約主導アプ
ローチ」があります。この方法では、「個人」「環境」「課題」に制約を設
け、選手自身がその制約の中で最適な解決策を見つけるプロセスを
支援します。
たとえば、サッカーの練習であれば、狭いスペースでパスを回すとい
う制約を設けることで、選手たちは素早い判断力とパスの正確さを
自然に身につけていきます。ここで重要なのは、指導者が選手に教
え込むのではなく、選手自身がその制約の中で最適な動きを発見し
ていくための「環境を整える」ことです。

スポーツ指導には、一つの『正解』が存在するわけではあり
ません。選手の個性や成長段階に応じた指導を模索し続け
ることが、指導者の重要な役割です。このコラムが、皆さまが
選手一人ひとりの可能性を引き出すヒントになれば幸いです。

3. 自主的な成長を促すアプローチ3. 自主的な成長を促すアプローチ

「エコロジカル・アプローチ」とは、選手のスキルや成長が、人と環境
の相互作用の中で引き出されるという考え方です。
たとえば、ボルダリングをする際、壁にあるホールド（突起物）に選手
がどのように手足を使うかは、その選手の体格や筋力、柔軟性などに
よって異なりますよね。同じ課題でも、選手によってそれぞれ解決策
は異なるということです。このアプローチでは、環境や課題に応じて、
選手が自分で最適な動きを見つけることが重視されます。

2. エコロジカル・アプローチ2. エコロジカル・アプローチ

この方法が
本当に正しい？？ ▶

もっといい方法を探そう！！もっといい方法を探そう！！

体格はどんな競技であっても競技成績に影響を与える一因です。ウェイトコントロールをする目的は、「試合など
で最高のパフォーマンスを発揮できるよう体格を調整すること」にあります。適切な目標設定のもと、体重を管理
できるとよいですね。

減　量
●減量時のボディーバランス
減量の基本は、運動するときに主体となる筋肉はできるだけ維持しつつ、体脂肪を減少させることです。競技によって、減量のバランスは
異なります。

目　的
筋肉の増加

筋肉を増加させ、体脂肪はやや減少させる

筋肉を増加させ、体脂肪を減少させる

体脂肪を減少させる

体脂肪を増加させる

期待できるパフォーマンスの変化
瞬発力・筋力の増加

体格と瞬発力の増大（対戦相手への体格的な有利）

瞬発力・筋力の増加（体重あたりの発揮パワーの増加）

スピードの増加（縦または横方向の移動距離の改善）

体格（体重）の増大

種目例
短距離選手

コンタクトスポーツ選手（特に高いレベルで戦う選手）

球技系スポーツ選手・柔道選手

長距離選手・体操選手・フィギュアスケーター

相撲選手

●減量時の栄養補給
減量時の栄養摂取の基本的な考え方は、数週間から数か月の緩やかな減量ペース（国際オリンピック委
員会では3週間～6週間推奨）と、運動量に合わせた糖質量、高たんぱく質、低脂質です。
糖質は運動中のエネルギー源となり、不足することによってパフォーマンスの低下に繋がるため、糖質の
制限はできるだけ少なくし、脂質の摂取量を減らすこと、たんぱく質の摂取量を増やすことが重要です。
しかし、脂質の長期的な摂取不足は脂溶性ビタミンや必須脂肪酸の摂取量を減少させたり、低脂質の
食事は空腹感が生じやすくストレスに繋がったりするため、過度に脂質を減らすことは推奨されません。
高たんぱく質低脂質の食品のおすすめとして、鶏ささみ肉やチーズ、ヨーグルトなどの乳製品、カツオや
アジなどの脂のりが少ない魚介類などがあげられます。
また、運動中にエネルギー不足にならないために、バナナやおにぎり、ゼリー飲料など炭水化物を含む
食品を摂取することにより、運動時のパフォーマンスも向上するとされています。

しかし、体脂肪はホルモン分泌や体温保持に関連する必要な生体成分であることから、体脂肪率は男性5%、女性12%を下回らないよう
にする必要があります。最近では、自分の体脂肪率を計算してくれる体組成計の機能のついた体重計も販売されています。

ウェイトマネジメントの目的と期待できるパフォーマンスの変化

エッセンシャルスポーツ栄養学を参考に筆者が改変

これからのシーズン体調面に気を付けながら、健康な生活を送りましょう！

オフシーズンの
減量・増量・維持・しぼり方

オフシーズンの
減量・増量・維持・しぼり方

参考文献：植田文也（2023）『エコロジカル・アプローチ』

HPから
カンタン
申込！

健
康！

み
ん
な
で

JUMPに掲載のスポーツ教室も

浜松市中央区和田町670　TEL：053-426-3111
浜松市中央区下石田町
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スポーツ教室2025年 
1月～3月

健康・体力づくりのために、
　　 スポーツを始めてみませんか？

・掲載は1～3月の教室のみです。4月以降の教室は次号JUMPでお知らせします。
・途中から参加のできない教室や、すでに定員に達している教室もございますので、あらかじめご了承ください。
・会場や参加料等の詳細はスポーツ協会へお問い合わせください。 TEL.053-411-8686

加盟団体教室
スポーツ協会ではより多くの市民のみなさまに、様々なスポーツを
体験していただく機会を作るために、加盟団体の皆様にもご協力
いただき、各種スポーツ教室を開催しています。
この機会にご自分に合った教室を見つけてみませんか？

詳細は浜松市スポーツ協会の公式サイトをご覧ください

浜松市スポーツ協会  スポーツ教室

https://hamamatsu-sports.or.jp/

ラグビー

対  象
開催月 2月・3月

小学生以上

馬　術

対  象
開催月 1月・2月・3月

小学生、４５～７０歳の未経験者

少林寺拳法

対  象
開催月 1月・2月・3月

幼稚園児以上・親子・高齢者

相　撲

対  象
開催月 1月・2月・3月

３歳～２０歳

合気道

対  象
開催月 1月・2月・3月

小学生以上、一般成人

日本拳法

対  象
開催月 2月

小学生以上

太極拳

対  象
開催月 1月

一般・経験者

体操（レスリング）

対  象
開催月 1月

小学生以上

ソフトボール

対  象
開催月 2月

小学生

浜松アリーナ  TEL.461-1111

産後エクササイズ＆ベビーマッサージ
いきいきレクスポ
親子ワン・ツー・スリー（よちよち／てくてく）
リラックスヨーガ
たのしくエアロ＆ひきしめ
トランポリン☆体操
バドミントン
卓球
キッズダンス
アクティブチャレンジ
やさしいヨガ
はつらつ体力アップ
脂肪燃焼ひきしめ
すっきりヨガ（月・金・土）
かんたんダンス
やさしいピラティス（昼・夜）
ZUMBA
らくらくヨガ
リズムエアロ
足うらリフレッシュ
サルセーション
ヨガ＆ピラティス
やさしいエアロ
シェイプヨガ
骨盤調整エクササイズ
背骨コンディショニング
かんたんステップ（土）
ピラティス＆骨盤体操
健康フェスティバル

開始月教室名

サーラグリーンアリーナ  TEL.585-1222

こつこつ健康体操（月・水）
はじめてのバドミントン
エンジョイ卓球
ウェーブリングdeストレッチ
フィットネスヨガ
エアロビクス
背骨コンディショニング
バレエエクササイズ
マットピラティス
燃焼系キックエアロ
はじめてのキッズバレエ
親子でハッピー
器械体操
キッズフィールドスポーツ

開始月教室名

サンライフ浜北（※）

背骨コンディショニング 1月
ピラティス＆骨盤体操 1月
リラックスヨガ 1月
はじめてのエアロビクス 1月
サンライフ浜北卓球 1月

開始月教室名

浜北平口サッカー場（※）

キッズ陸上 1月
開始月教室名

明神池運動公園（※）

キッズ硬式テニス 1月
キッズソフトテニス 1月
エンジョイテニス 1月

開始月教室名

雄踏総合体育館  TEL.597-3500

キッズテニス
キッズトレーニング
ワク楽体操
背骨コンディショニング
やさしい卓球
からだケア♡ストレッチ
リセットヨガ＆ピラティス
体幹ヨガ
ラララサーキット・ライト
ソフトエアロビクス
はじめてのヨガ
バランスヨガ
ズンバ
心体すっきりピラティス
こどもジャズダンス
のんびり健康
シェイプエアロビクス
健康太極拳
はじめての大人ジャズダンス
快眠ストレッチ
エンジョイノルディックウォーキング
室内サッカー
ジャンピング器械体操
新体操
体育（木）（金）
キッズ陸上
バドミントン
なわとび

開始月教室名
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月

1月、2月、3月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
2月

（※）…サーラグリーンアリーナへお問い合わせください。

1月、3月
1月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
2月
3月

四ツ池公園 浜松球場  TEL.473-3281

ゆったりヨガ（月・木）
リラックス＆リセットヨガ（月・金）
やさしいシェイプピラティス
のびのびシニア（水・金）
午後のストレッチ（水・金）

開始月教室名
1月
1月
1月
1月
1月

天竜体育館／庭球場   TEL.925-8061

親子テニス
開始月教室名
2月

舞阪総合体育館  TEL.597-2800

キッズ運動
産後の体型もどし
ジュニア卓球
楽しいステップエアロ教室
かんたんスポーツ
楽しい筋骨体操
身体ひきしめエクササイズ
ゆがみ改善ストレッチ
骨盤底筋トレーニングヨガ
健康太極拳
ビューティーピラティス
スポーツクリニック（健康講座）

開始月教室名
1月

1月、2月
1月、2月、3月

1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
２月

1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月

・掲載は１～３月の教室のみです。４月以降の教室は次号 JUMPでお知らせします。
・途中から参加のできない教室や、すでに定員に達している教室もございますので、あらかじめご了承ください。
・参加対象、参加料、詳しい開催日程などは、各施設へお問い合わせください。

浜北体育館  TEL.585-1173

エアロビクス＆ヨガ
ピラティス
はじめてのエアロビクス
からだ引き締めヨガ
ミセスのかんたんエクササイズ
エアロ＆ちょいトレ
ストレッチ＆プチ筋トレ

開始月教室名
1月
1月
1月
1月
1月
1月
1月
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当協会の事業に、2024年12月23日現在で
以下の団体よりご賛同を賜っております。
なお、賛助会員としてお力をいただける企業団体を来年度も募集します。
更なる飛躍を目指し挑戦します。よろしくお願いいたします。賛助会員紹介

令和6年度

株式会社河合楽器製作所
株式会社静岡銀行浜松営業部
サーラグループ

三幸株式会社 浜松支店
浜松ホトニクス株式会社
ヤマハ株式会社

足立建設株式会社
飯田金物株式会社
池谷配管工業有限会社
（一財）日本モーターボート競走会 東海支局
HMSportsバスケットボールスクール
学校法人常葉大学浜松キャンパス
割烹　花房
株式会社エイコ
株式会社エスアイエス
株式会社kashu 井口スポーツ
株式会社サトウ

株式会社ステージ・ループ
株式会社SEKIJIMA DESIGN
株式会社ダイドービバレッジ静岡
株式会社高柳喜一商店
株式会社ハカマタスポーツ
株式会社フジタ総建
株式会社メディウム
株式会社米山ガラス建材
株式会社リサイクルクリーン
株式会社レッツ
グリーンメイトホンダ

合資会社アオヤマ
三栄スポーツ
社会福祉法人浜松市社会福祉協議会
税理士法人坂本＆パートナー
電通システム株式会社
浜松山岳協会
浜松市インディアカ協会
浜松市スキー協会
浜松市ダンススポーツ連盟
浜松市レスリング協会
浜松ドルフィンズソフトボールスポーツ少年団

北遠椎茸株式会社
北遠石油株式会社
本家かまどや浜北店
毎日企業株式会社（浜松毎日ボウルグループ）
丸茂電機株式会社
耳塚酒店
有限会社大橋鉄工所
有限会社島津研磨
夢くらぶ
若山石油株式会社

青 山　　剛

天 野 又 一

池 谷 和 廣

石 田 義 和

石 原 敦 資

伊 藤 文 枝

井 上 純 一

岩 崎 和 好

大 石 静 夫

大 坪 豊 生

神 谷 豊 彦

河 合 洋 子

川 路 勝 也

河 村 敏 彦

北 村　　聡

熊 谷 啓 司

久 米 秀 幸

倉 田 省 五

齋 藤　　勝

沢 木　　優

鈴 木 勝 彦

鈴 木 隆 幸

鈴 木 雄 歩

高 木 一 徳

髙 木　　隆

髙 木 嘉 則

髙 部 正 光

高 松 麻 里

高 柳 由 樹

竹 原 利 浩

竹 本 邦 夫

田 畑 勝 次

恒 川 洋 代

戸 塚 博 詞

冨 部 哲 也

内 藤 康 弘

仲 井 英 之

中 澤 順 子

野 澤 隆 一

袴 田 智 久

長谷川裕巳

濱 田 輝 秀

藤 澤 英 樹

藤 田 晴 康

古 橋 雅 美

堀 内 治 之

堀 野 智 浩

本間秀太郎

松 島 眞 一

松 島　　猛

宮 﨑 　 仁

村 上 隆 康

室 内 久 芳

谷 高 嗣 紀

山 内 啓 一

山 田 谷 一

吉 岡 伊 作

吉 川 文 子

鷲 頭 典 利

渡 辺 成 一

（五十音順・敬称略）

（五十音順・敬称略）他135名 

個　人

法人・団体

一般社団法人浜松市陸上競技協会

遠州鉄道株式会社

公益財団法人
浜松・浜名湖ツーリズムビューロー

コンチネンタル・オートモーティブ株式会社
浜北工場

中村建設株式会社

ミズノスポーツサービス株式会社

遠州信用金庫
株式会社フェニックス
浜松いわた信用金庫

株式会社大和コーポレーション
東海ビル管理株式会社
浜松市空手道連盟
安川内科クリニック
ヤマハサウンドシステム株式会社
有限会社USHIDA

皆さまのご意見で、JUMPがもっとJUMPUP!
本誌に関するご意見、ご感想などございましたら、
右のQRコード「お問い合わせフォーム」よりお寄せください。
抽選にて粗品を進呈いたします。  https://hamamatsu-sports.or.jp/inquiry/

QRコードは株式会社デンソーウェーブの登録商標です


