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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！ 

腕のトレーニング３回目は「ワンアームフレンチプレス」です。先ず、片手にダンベルを

持ちベンチに座り、写真①の様に頭上に押し上げスタートポジションを決めます。肘の

位置が左右に動かないように意識し、ゆっくり後頭部（写真②）に下ろします。両手

で行うフレンチプレスと同じように上腕三頭筋に意識を集中しストレッチされた

感覚を感じ取ったらスタートポジションまで押し上げます。呼吸は止めずに下ろす時

に吸い、上げる時に吐きます。注：肘・肩に痛みのある方は行わないで下さい。尚、このシリーズを見てトレーニングを

始めようとする方は、正しい知識・指導を受けたうえで行ってください。※次回は、腕のトレーニング４回目「トライセップキッ

クバック」です。       居合道初心者体験教室が開催されました！ 

５月２２日（日）10：00 より北見市武道館道場３に於いて「居合道初心者体験教室」が開催されました。

北見居合道連盟主管で行われこの教室は、「市民の健康増進と正しく安全な居合の普及」を目的に小中

学生から社会人まで幅広く呼び掛け行われました。三浦清富会長は「武道の発展に今後も続けていきた

い」と居合道初心者体験教室の成功を喜んでいました。 

北見市武道館 〈掲示版〉 会員募集ポスターのご紹介⑤ 

 

 

少林寺拳法をはじめよう！ 

親子で少林寺拳法 一緒に学びませんか！？ 

※各会場では、見学・入門体験は隨時できます。 

お問い合わせ先 0157-36-6921 携帯 090-8634-9668 

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 

問 柳剛流の流祖は誰
だれ

ですか。 高野  直ぐ近くの蕨
わらび

です、岡田十内という人です。今
いま

はすっかりなくなりました。 

問 一刀流
とうりゅう

というのも沢山ありますか。 高野  伊藤一刀斎が流
りゅう

祖
そ

であります、北辰一刀流が千葉周作、神武一刀流

が月岡一郎、小野派一刀流
とうりゅう

が小野二郎右衞門、甲源
こうげん

一刀流が逸見多四郎、その他いろいろあります。 

問 松崎浪四郎先生は隨分使い手だったそうですね。 高野 私が日本一というのは松崎さんですね。・・・つづく 
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