
【すぎなみスポーツアカデミーメルマガ４５号】を特別にお届けします！ 

このメールマガジンは、すぎなみスポーツアカデミーに関する情報（各講習会・講

座、フォロー研修、講座の様子など）、区のスポーツ・運動関連の新たな制度や注目の

取組の紹介、東京都などが行う指導者向け講習会の案内などをアカデミーの修了者の

方に２か月１回程度、スポーツ振興課からお届けしています。 

今回は、コロナウイルス感染拡大防止のため、多くの方に情報を共有していただく目

的で期間を限定して発信させていただきます。 

すぎなみスポーツアカデミーA1・A2・B コース修了の皆様にお送りします 
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┃★スポーツ関係者の工夫・アイデアを共有します！ 
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みなさん、こんにちは。 

Stay Home（ウチで過ごそう）していますか。 

Stay Home は自分と大切な人を守るための行動。 

Stay Home は医療崩壊を防ぐために、今、一人一人ができること。 

そう思いながらも、この状態が長引くことで、心身の健康が心配になります。 



スポーツに関わるみなさんだからこその健康維持やストレス解消のための工夫 

や、お役立ち情報を募集しました。 

情報提供をしてくださったみなさん、ありがとうございます。 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★世界で活躍するアスリートたちの言葉                ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

車いすテニスの第一人者、国枝慎吾選手がＮＨＫのインタビューに答えて、こう 

語っています。 

「スポーツは平和なくしては成り立たない、ということをこの数か月間、痛感し 

ている。ウイルスの終息後に明るいニュースの象徴として、スポーツのニュース 

を届けたいので、今はそれに向けて準備する我慢の時だと思っている。皆さんが 

スポーツの価値を改めて感じてくれる機会がやってくることを期待したい」 

詳細はこちら 

⇒https://www3.nhk.or.jp/news/html/20200415/k10012389421000.html 

その他、リーチマイケル選手（ラグビー）や羽生結弦選手（フィギュアスケート） 

のコメントはこちら 

https://www3.nhk.or.jp/news/special/tokyo2020oneyear/?utm_int=detail_contents

_news-link_002 



┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★スポーツアカデミーＡ２コース講師                 ： 

：  山梨大学の中村和彦教授の記事紹介（朝日新聞）          ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

毎年、スポーツアカデミーＡ２コースの講師をお願いしており、子どものからだ 

に関する研究の第一人者である山梨大学の中村教授の記事が、朝日新聞に掲載さ 

れています。 

「閉塞感の漂う社会状況のなかで、心身の安定を保つ最も簡単な方法が体を動か 

すこと。自ら動いて面白いと感じられることが大事」 

この内容は、朝日新聞デジタルにも掲載されており、通常は有料記事ですが、新 

型コロナウイルス感染拡大に伴い、無料会員登録で読むことができます。 

朝日新聞デジタル（4 月 14 日掲載） 

「ストレス発散に運動 「楽しい」大切に」 

⇒https://www.asahi.com/articles/DA3S14440367.html 

朝日新聞デジタル（4 月 17 日掲載） 

「今こそ家族で遊ぼう パプリカ監修者直伝、心地良い動き」 

⇒https://www.asahi.com/articles/ASN4J3DR8N49UTIL00D.html 
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：★アカデミー修了者～お役立ち情報・私の過ごし方～          ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

【Ｋ・Ｆさん】 

「足が速くなるダンス」って知っていますか？ 

50 メートル走のタイムが 1 カ月で 2.6 秒速くなった児童もいたらしい。ホント!? 

このダンスは昨年発表されていたようですが、最近また、注目を集めているとの 

ことです。 

⇒https://www.nssa.or.jp/research/runfast/ 

…足が速くなるダンス、知りませんでした！このダンスを極めて学校再開後に 

学校のみんなをアッと言わせよう!という具合に励みになると良いですね！ 

【Ｒ・Ｙさん】 

私は自粛の中、三密を意識しながらの一日の運動は、朝 5 時起床後、軽めのスト 

レッチして 6 時スタート、約 2.5 キロ軽いジョキング、帰宅後縄跳び 100 回、腕 

立て伏せ、腹筋、背筋各 2 回、2 セットし、6 時半、ラジオ体操第一、第二を家 

で済ます。 

夕食後、約 2.5 キロを妻とウォーキングしながら草花・川の音・夜空を眺めなが 

ら会話を楽しむ。帰宅後スクワット 15 回、腕立て伏せ、腹筋、背筋 15 回 2 セッ 

トして入浴約 30 分間は楽しみの時間。読書しながらリラックス。基礎体温を上 



げて就寝。 

…Ｒ・Ｙさん、情報ありがとうございます。ここまでハードにできなくても、 

自分なりの運動習慣を作って継続することは大切ですね！ 

【Ｙ・Ｉさん】 

医療関係者など、社会生活を支える仕事に従事されている方々には、本当に頭が 

下がります。 

私は、都知事のいう事を聞いて自宅待機で地味な生活を頑張ります。 

どうぞ皆さまご自愛下さい。 

コロナが収束した暁には、トレイルウォーキング！山！ランニング！ゴールボー 

ル！アルティメット！楽しいことが待っている！と今から想像しています。 

…その先にある楽しいことを想像しながら、今から準備をするポジティブな過ご 

し方は、とても参考になります。 
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