
 

 

 

 

 

 

 

 

ニュースレター【事務局情報】北見市武道館のホームページをリニュアルしました。今後はこのホームペー

ジアドレス（ＵＲＬ）で検索してください。http:∥www.kitamibudokan.org/ 

シリーズ 北見市武道館トレーニング器具と安全使用‼ 腕のトレ

ーニング１回目は「コンセントレーションカール」です。 先ず（写真①）、フラ

ットベンチに座り、肩関節が振り子運動にならないように、上腕後面を大腿部内側

に着け固定します。次に（写真②）、上腕前面に意識を集中してダンベルを巻き上げ、

肘関節が 90度を少し超えたところで静止、筋肉（上腕筋・上腕二頭筋・腕橈骨筋等）

の緊張を確認しゆっくりとスタートポジションに戻します。目標回数を決め呼吸を

止めずに反復運動を行います。左右交互にダンベルを持ちかえて行ってください。※注：「意識性の原則」 使用する筋肉が

どこであるかを確認し、反動をつけずに無理なく行ってください。また、痛みの出ない程度にとどめてください。次回は、腕のトレー

ニング 2回目「オーバヘッド・ダンベル・トライセップス・エクステンション（フレンチプレス）」です。 

釧路湖陵高校弓道部が北見市武道館弓道場で初練習 

５月５日（木）北見市武道館弓道場を利用して、釧路湖陵高校の弓道部の

皆さんが稽古を行いました。「この連休に、遠軽町・留辺蘂町、2 日間練習

試合があり、その帰りに調整を兼ねて今日ここにきました。また、後日こ

の武道館で選抜北北海道大会があるので下見を兼ねて来ました。釧路市に

も鶴ヶ岱武道館がありますが、一階が剣道や柔道で、２階が弓道場になっています。この道場は広くて

開放感があって非常に弓が引きやすかった」と北見市武道館弓道場の感想を知らせてくれました。 

北見市武道館 〈掲示版〉 会員募集ポスターのご紹介③ 

古武道を体験してみませんか！？居合道初心者体験教室 

●日時/５月２２日（日）10：00～12：00  

●場所/北見市武道館 

●指導者/連盟有段者 

※男女・年齡を問いませんお気軽に見学にきて下さい 

北見居合道連盟（会長三浦清富） 

問い合わせ ☎（0157）56-4722事務局・佐藤英雄 

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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