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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再開！ 

今週は殿筋のトレーニング「ブルガリアンスクワット」を紹介します。 

フラットベンチを後方に準備し、両手にダンベルを持ち直立します。片

足に重心をかけ、もう片足を後ろのベンチに爪立て（写真①）スタートポ

ジションとします。殿筋に集中し、やや前傾姿勢で身体を下げ 3～5レッ

プ（回数）屈伸を繰り返します。初めての方は浅めのスクワットから始め

てください。また、使った筋肉は必ずストレッチをしておくと筋肉痛の予

防になります。㊟重りを持たず片足立ちでバランスを取ることから始めて

ください。次回は、肩インナーマッスル運動「ダンベル ER内転位」を紹介します。 

本格的な冬に向けてペレットストーブが準備万端！ 

北見市武道館の冬暖房設備は、「電気・ガス・ペレット」と三種類の燃料が使用

されており、利用者の皆様には大変喜んでいただいています。南口の正面玄関を入

ると、この時期ぺレットストーブが稼動して、訪れた人は外とは違う暖かさに喜び、

盛んに燃える火を目にし更に感激してくれます。ぬくもりは武道の広場にまで行き

わたり、広場で和む人々を優しく包み込みます。耐熱の窓ガラスを軽く拭くだけで、

炎の輝きが増し、周囲を明るく照らします。例年より早い雪に寒いとされるこの冬、

主力のガス暖房や電気暖房とは一味違うぺレットストーブがみんなの笑顔づくり

にさりげなく貢献してくれています。 

連載「武道宝鑑」第７弾 柔道祕訣 1柔道藩士九段山下義韶「足払返しと跳腰」 
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