
すぎなみスポーツアカデミーメルマガ第 2報です！ 

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。 
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┃★スポーツ関係者の工夫・アイデアを共有します！～PartⅡ～ 

┃ 
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みなさん、こんにちは。 

「いのちを守る ＳＴＡＹ ＨＯＭＥ 週間」を、いかがお過ごしですか。 

先日お送りした「スポーツ関係者の皆様への５つのお願い」の拡散にご協力い 

ただき、ありがとうございます。 

みんなで集まって運動したい！という気持ちを押さえて、5 月末までの最後 

の追い込みを、共にがんばりましょう。 



前回に引き続き、スポーツに関わるみなさんから頂いた、健康維持やストレス 

解消のための工夫やアイデア、お役立ち情報をご紹介します。 

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。 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★山中伸弥による新型コロナウイルス情報発信             ： 

：   「ジョギングエチケット」について思うこと 【Ｒｉさん】    ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

昨日、いつもの善福寺川緑地公園を走っていて、思ったのですが… 

走る方、散歩する方、子供さんを遊ばせながらママたちのおしゃべり、とても 

多いのです。 

それを制限することは出来ませんが、ソーシャルディスタンスを守れていない 

のは、まずいなぁと思いつつ、ランナーのマナーもどうかと。 

京都大学 iPS 細胞研究所所長の山中伸弥教授の情報発信サイトをみました。 

https://www.covid19-yamanaka.com/index.html 

ランナーのマナーとしては、ソーシャルディスタンスはもちろん、マスクはした 

方がいい。でも呼吸が苦しくなるので、バンダナの様なものでもいいそうです。 

また、呼吸が上がると飛沫が流れるので、前のランナーからは 10m 離れるのが 

良いとか。 

https://www.covid19-yamanaka.com/index.html


何かそういうことを普段何気なく走ったり、散歩をしている時に周りの人にメッ 

セージできたらいいのかな、とふと思いました。 

特定の場所に多くの人が集まると役所にクレームが殺到し、職員が現場に行っ 

て注意喚起をする光景が報道されています。 

そこまでしなくても、普段公園などを拠点にしている私達の様な（スポーツリ 

ーダー等の）人々が、例えばメッセージのあるＴシャツを着て走る散歩するだ 

けでも伝わらないだろうかと。 

視点は違うのですが、災害時に聴覚障がい者の方向けに、手話が出来ますよ～ 

ということを伝えるバンダナが杉並区はあったと思います。 

（聴覚障害者の団体が災害時に使用できるバンダナ「Ｉ   SUGINAMI」を作成） 

ゴールデンウィークに入り、5 月 6 日までの Stay Home 週間の過ごし方が問われ 

ています。緊急事態宣言の期間延長の可能性も出ています。 

テレワークや在宅勤務が進む一方、公園にも何か策を講じないとと思い、お送 

りします。 

…Ｒｉさん、ランナーとしてのご心配とアイデアをお寄せいただき、ありがとう 

ございます。これをお読みの皆様は、どうお考えですか。スポーツリーダーの皆 

様で行動して頂けることがあれば大変嬉しいです。ご意見をお待ちしております。 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 



：★自分が感染しない、そして、他人を感染させない散歩 【Ｈ．Ｓさん】 ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

…Ｒｉさんからのご意見とほぼ同時に、自ら散歩の仕方について考えをまとめ 

た方から情報をいただきました。 

体育指導委員のＯＢで、長年、杉並ワンデーウォークの会を運営してこられた 

ご経験から、とても分かりやすくまとめられていますので、ぜひご一読をオス 

スメします。 

自分が感染しない、そして、他人を感染させない散歩について 

⇒https://onedaywalk.net/ 

杉並ワンデーウォークの会 

⇒https://www.sugi-chiiki.com/oneday-walk/?c=49bf2daf265cf 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★オリジナル体操「タップ＆合ゴウ（仮名称）」 【Ｎ．Ｔさん】     ： 

：  （添付ファイル参照）                      ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

自粛自粛と、ついつい凹みがちになりそうな今日この頃です 

現在 私の住む近隣住民の方々に 私のオリジナル体操としてライン及びメール 

にて提供中の運動です。 



高齢者のフレイル予防として考案しましたが、リズムを付けますと若い方々にも 

受けています。 

また、家でテレワークをやって居られる方にも肩こり予防として喜ばれています。 

布製の紐（腰ひもの様な伸縮の少なく柔らかいもの）を結んで輪を作り、両手の 

親指に紐をかけながら行うことで、ツボ療法（肩こりのツボ合谷）を兼ねる 3 種 

類の運動からできています。 

 

文章にしますと長くなりますが、お送りします。（添付ファイル参照） 

こんな風に、杉並区の片隅で皆さん頑張っています事をお伝えします。 

 

…Ｎ．Ｔさん、素晴らしい実践をなさっておられますね。ご自分の周りの方に 

伝えて、喜びが返ってくる、そういった地道なコミュニケーションが、このよう 

なご時世では特に貴重なことだと思います。情報、ありがとうございます。 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★簡単！呼吸法は生命の基本 【Ｙ．Ｈさん】             ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

スポーツ同様、生命の基本である呼吸法について、お伝えします。 

簡単なものですので、お役立てくださると嬉しいです。 



１）免疫力 強化呼吸法 

手のひら（生命エネルギーが集まっています）を胸腺（胸部）に当て、ゆっく 

り息を吐き、ゆっくり息を吸う。（心の中で数を数え、吐く息 3、 吸う息 3。 

吐く、吸うを同数にします。）目を閉じて、エネルギーを免疫作用のある胸腺 

を（心で）見つめて、ゆっくり息を流し込むイメージです。 

呼吸は鼻で吸って、鼻で吐きます。 

２）治癒力 強化呼吸法 

手のひらを、今度は丹田（下腹部）に当て、やはり同数の呼吸を行います。 

注：改善効果が目的の場合は吐く息と吸う息は同じ時間をかけ、リラックスが 

目的の場合は、吸う息の２倍の長さをかけて吐き出します。 

簡単な呼吸法ですが、動物本来の治癒力が目覚めます。 

慣れない方や呼吸の速い方は、吐く息 2 吸う息 2 の方がいいと思います。 

分かりにくければ手のひらを胸腺や丹田に置くだけでも構いません。 

それなら、いつでも、どれだけでもできると思います。 

また、疲れるほどしないようにお願いします。最初は 2 回ほどしたら、休憩し 

て普段している呼吸をしてまた、始めるようにしてください。 

まだまだ、新薬への期待は確実ではなさそうです。自分自身を信じ、一日でも 

早い終息と皆様のご健康を願い日々過ごしたいと思います。 



…Ｙ．Ｈさん、情報をいただき、ありがとうございます。「生命の基本である 

呼吸法」、まさに今こそ大切にしたいテーマです。簡単にできそうなところが 

嬉しいです！ 

■こちらもぜひご覧ください。 

◇注目！はつらつ体操の動画にアカデミー修了の斎藤なみゑさん登場！ 

家でもできる！運動不足の解消に！「すぎなみはつらつ体操～ストレッチ編」 

を本日から配信中です。メイン講師はなんと、アカデミー修了の斎藤なみゑさ 

んです。要チェック！詳しくは、次号メルマガでご紹介します。 

⇒https://youtu.be/oGwf4XKvZ-s 

◇スポーツ庁：自宅で屋外で安全に運動・スポーツをするポイントは？ 

感染拡大を防止しつつ、安全・安心に運動・スポーツに取組むための情報がま 

とめられています。チコちゃんもいる！？ 

⇒https://www.mext.go.jp/sports/b_menu/sports/mcatetop05/jsa_00010.html 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・ 

このメールマガジンは、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お届けしています。期間

限定で【メール配信頻度】2 ヶ月に 1 回程度 


