
 

 

 

 

 

 

 

 

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！ 

胸のトレーニング３回目は、インクラインベンチでの「ダンベルプレス」です。 

先ず、写真①の様に、ダンベルを一本のバーを握るように肩幅の間隔で持ち上げた状

態を作ります。大胸筋の緊張を確認したら、息を吸いながら胸郭を広げるように（写真

②）下ろし、息を吐きながら写真①に押し上げます。大胸筋に意識をしながら、床に垂直

に上下の反復運動を行います。ダンベルプレスは大きな可動域で行えることが利点で

すが、不安定な状態になりやすいので、正しいフォームが身につくまで重いダンベルを

使用しないで安全に気を付けて行ってください。 

※次回は「胸のトレーニング４回目」は、インクラインベンチでのダンベルフライを紹介します。 

北見市弓道講習会・弓道地方審査会 管内で今年第１回目となる弓道講

習会と審査会が、４月９日と１０日雪解け間もない北見市武道館弓道場で実施さ

れました。北海道弓道連盟北部地区主催による弓道審査会は、管内では毎年春と

秋の２回実施されており、この春の審査会に足並みを揃えて北見地区弓道連盟主

催で審査前日講習会も実施されました。講習会では、管内の高校生を中心に約１

３０有余名の弓士が、当てる射ではなく『正射正中』（正しく射れば、正しく中（あた）る）を眼目に、審査

会で日ごろの修練成果を十分に発揮するため、基本に徹し誠を尽くす精神面と技術面を７名の講師の指導を

受けながら、緊張の中、真剣に弓と自分に向き合っていました。審査会においては課題を残した人も居まし

たが、級位合格者５５名、初段昇格者４８名、そのほか二段や三段に昇段した高校生もおり、改めて弓道に

出会った感慨深い喜びと、合格・昇段に歓喜の渦が巻きました。  北見地区弓道連盟《今野》 

第２５回北整全道少年柔道大会北見ブロック予選大会が開催！ 

4 月 10 日（日）第 25 回北整全道少年柔道大会北見ブロック予選大会が北見市

武道館で開催されました。公社)北海道柔道整復師会北見ブロック主催、管内在

籍の小学４～６年生男女が全道大会（8/4札幌）の出場権を掛け競技を行いまし

た。この大会は全国大会（10/10）に繋がる大会でもあります。 

連載「武道宝鑑」第６弾 剣道の奥義を語る 高野佐三郎 大日本武徳会剣道範士  
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