
 

 

 

 

 

 

 

 

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４回目」は、インクラインベンチでのダンベルフライです。 

先ず、写真①の様に、肩幅の位置でダンベルを平行に持ちます。次に、胸郭を広

げるように息を吸いながら大きく開きます。胸の筋肉がストレッチされたところ（写

真②）で、息を吐きながら元の位置（写真①）まで戻します。この際、意識を胸筋に

向け、大木を抱えるイメージで大きな動作で行います。また、写真②でのダンベル

の握り方は、手首を軽く巻いた状態にすると、手首（手関節）に負担が少なく安全

です。 ※次回は、肩のトレーニング「シーテッドダンベルプレス」を紹介します。 

第 30回マルちゃん杯北海道少年柔道大会開催の打ち合わせがありました！ 

4 月 6 日（水）北見市武道館（研修室）において、「第 30回マルちゃん杯北海道少年柔道大会（7/24）」の

打ち合わせ会議が行われました。北見市での開催は通算 5 回目となり、札幌地区を除く地方開催では最多と

なります。第 30 回を記念し、〈1967 年世界選手権軽重量級優勝・1974 年全日本柔道選手権優勝 佐藤宣践先

生〉、〈柔道世界選手権 95kg 級 85、87 年 2 連覇 須貝等先生〉、〈世界柔道パリ 2011 女子 57 ㎏級優勝 佐藤

愛子先生〉3 人の元世界チャンピョンを講師に迎え、7 月 23 日(土)大会前日に柔道教室が開かれる予定とな

っています。会場は北見市武道館を予定されており、入場・参加料は無料となっています。 

第 21回北見市総合武道祭実行委員会が開催されました。 

4 月１４日（木）北見市武道館研修室に於いて武道 8 団体から選任され

た実行委員が集まり会議がありました。今後は、本会議に従って準備作

業が進められて行く予定です。第 21回北見市総合武道祭は 6月 18日（土）

予定となりました。次回の会議は 5 月 19 日となっています。 

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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