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ニュースレター【事務局情報】今週はスミスマシーンでの「ショルダープレス」を紹介します。 

先ず、スミスマシーンにベンチ

をセットし、バーを肩幅よりや

や広めに確りと握り座ります。

両肩を意識しラックからバー

を外し前腕が床と垂直なる肩

の高さに構えスタートポジシ

ョン（写真①）とします。体幹を確りベンチに固定し、バーを顏の前を通過させ頭上に上げ（写真②）

トップポジションとします。５～１０レップ（回数）無理なく行える重さ（㎏）で２～３セット行いま

す。㊟肩に痛みのある方は行わないでください。次回は「バックプレス」を紹介します。  

北見市立東陵中学校１年生の武道必修柔道授業が始まりました！ 

北見市立東陵中学校では武道必修に柔道を取り入れており、平成

２８年度は１年 A・B・C のクラス８１名が２時間通しの各８時間を

行って単元学習が終了しました。ほとんどの生徒が柔道の経験は無

く、柔道着の着方やたたみ方を事前に学び、初めての柔道授業に臨

みました。体育教諭と専門外部指導者が共に柔道（武道）の精神や

柔道の基礎となる受身を生徒に伝え武道必修がスタートしました。

３回目の授業で「受身」のテストを行い、最終となる４回目は北見

市武道館を利用し、投げ技（立技）の基本や固め技（寝技）の試合

を行い安全な攻撃防御を体験しました。多くの生徒は「柔道は怖い

イメージがあったが、思っていたより楽しかった。次回また柔道が

出来るので楽しみです。」と笑顔で武道館を後にしました。 

連載「武道宝鑑」第８弾 柔道祕訣 1柔道範士八段 飯塚國三郎 背負投の妙味 

背負投の妙味－7 この背負投は非常
ひじょう

に骨の折れる技である。とにかく相手
あ い て

を背負って落す、熟練
じゅくれん

し

て来れば樂だけれども、修行中は相手を無理に擔
かつ

ぎ、しかも気合
き あ い

がこもっているから落とすには落とす

が、ずっと続けてやっていると眼が真暗になって、目螢
めほたる

が出る位である。それだけ体の鍛錬が出来る。

足技
あしわざ

とか腰技とか、近頃流行する跳腰などいうのは綺麗
き れ い

な技で、掛け損ねてもすぐに元に戻る技があっ

て比較的
ひかくてき

楽であるからさほど体の鍛錬にはならない。跳
はね

腰
こし

とか釣込足払というのは、普通稽古
ふ つ う け い こ

する場合

とか、お互に姿勢をよく取って試合する場合には綺麗でいいけれども、実際に臨んだ場合や、或は全然

柔道を知らぬ者、或は他の武術
ぶじゅつ

をやった者と構えた場合には、やはり背負投
せ お い な

げとか横捨身で行くより外

にない。そういう意味
い み

からして自分は、背負い投げは殊に体の鍛錬の上から是非
ぜ ひ

やらなければならない

と思う。とにかく皆楽なことをやっているから、背の高い男・・・つづく 
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