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みなさん、こんにちは。 

ようやく、緊急事態宣言が解除され、徐々に「新しい日常」が始まろうとして 

います。 

この間、アカデミーからの情報発信にご協力をいただきまして、ありがとうご 

ざいました。 

皆様の体調は、いかがですか。お知り合いの方々の体調は、いかがですか。 

全ての人々が、少なからず、ＳＴＡＹ ＨＯＭＥによる心身への影響を受けて 

いると思います。 

身体面では、体力や運動感覚が低下していることが考えられます。 

活動再開を喜びつつ、無理せずスロースタートを心がけましょう。 

 



┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★6 月 1 日以降の区立施設等の運営及びイベント等の対応について    ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

■スポーツ施設の対応 

・窓口（公園を除く）は 5 月 28 日から再開する（9 時～17 時） 

・屋内・屋外施設（プールを除く）の貸切使用は 6 月 1 日から再開する 

・屋内プールの貸切・一般使用は 6 月 15 日から再開する 

・その他の施設の一般使用、教室事業については調整中 

コロナウイルス感染症防止対策を講じながらの再開であることから、ご不便を 

おかけする面がありますが、ご理解、ご協力をよろしくお願いします。 

詳細は、さざんかねっと「最新のお知らせ」をご参照ください。 

⇒https://www.yoyaku-sports.city.suginami.tokyo.jp/w/ 

■イベント（催し）等について 

イベント（催し）等の会場となる施設の再開状況に合わせて再開します。東京都 

が示したロードマップ（※）のステップ１・２・３の状況に合わせて、実施に向 

けた検討を行い、十分なコロナウイルス感染症防止対策を講じることができるも 

のについては、実施することとします。 

※東京都「新型コロナウイルス感染症を乗り越えるためのロードマップ 



 ～「新しい日常」が定着した社会の構築に向けて～ 

https://www.bousai.metro.tokyo.lg.jp/_res/projects/default_project/_page_/001/0

07/957/20200526.pdf 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★すぎなみスポーツアカデミーの今年度の講座について         ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

コロナウイルスは、人と人との物理的な距離だけでなく、心の距離も離してし 

まう可能性が指摘されています。 

このことは、スポーツ全般にとって心配なできごとです。 

私たちの日常のスポーツ活動も、コロナウイルスと共存しながらどのように進め 

ていけば良いのか、悩ましいのが現実です。 

そこで、今年度のアカデミーの各講座は、「コロナウイルスとの共存（with コロ 

ナ）を前提としたスポーツとの付き合い方」を１つの柱に掲げ、現在、企画を 

検討しています。 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★すぎなみ発！はつらつ体操が好評です                ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

高齢者の体力低下の予防を目的として杉並区の理学療法士が考案した「すぎなみ 



はつらつ体操」をご存知ですか。外出を控えている方々に、家でもできる体操を 

紹介するため、区広報課が新たに動画を作成しました。 

出演は、すぎなみスポーツアカデミー修了者の斎藤なみゑさんと、お笑い芸人の 

じなんぼーいず。撮影は区役所の会議室で行いました。 

ストレッチ編と筋トレ編に分かれており、どちらも大変好評ですので、ぜひご覧 

ください。 

⇒https://www.city.suginami.tokyo.jp/koho/douga/1036372.html 

┏…………………………………………………………………………………………┓ 

：★今後のスポーツ活動のためのお役立ち情報              ： 

┗…………………………………………………………………………………………┛ 

■コロナ禍におけるスポーツ・運動 

スポーツ庁の Web ページでは、コロナ禍におけるスポーツ・運動の留意点がまと 

められています。 

「安全に運動・スポーツをするポイントは？」は、4 月末に公表され、5 月 22 日 

に改定されました。 

今後も更新されると思いますので、スポーツ関係者として、常にチェックしてお 

きたい内容です。 

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



■トップアスリート向け！専門家ノウハウに注目！ 

日本スポーツ振興センター内にある組織「ハイパフォーマンススポーツセンター」 

が、コロナ禍の競技団体、アスリート向けに臨時特設サイトを開設しています。 

https://www.jpnsport.go.jp/hpsc/news/httpswwwjpnsportgojphpscnfathlete/tabid

/696/Default.aspx 

このページ内の注目記事は、「特別な条件下におけるコンディショニングのヒン 

ト（栄養・トレーニング・心理・リハビリテーション）」。 

自宅待機中のコンディショニングに役立つ栄養情報や、不安との上手な付き合い 

方、障害予防のためのフィジカルチェックなど、非常に興味深い内容が掲載され 

ています。アスリート向けですので、活用の仕方には留意が必要です。 

■スポーツ団体の方は知っておきたい 

国のコロナウイルス感染症対策本部の方針を受けて、関係団体は、今後の活動再 

開に向けて、自主的な感染防止のための取組を進めることが求められています。 

これを受けて、日本スポーツ協会と日本障がい者スポーツ協会がガイドラインを 

まとめました。 

また、コロナウイルス感染症対策と熱中症予防についてもまとめられています。 

「スポーツイベントの再開に向けた感染拡大防止ガイドライン」 

⇒https://www.japan-sports.or.jp/news/tabid92.html?itemid=4158 



「スポーツ活動再開時の新型コロナウイルス感染症対策と熱中症予防について」 

⇒https://www.japan-sports.or.jp/news/tabid92.html?itemid=4164 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・ 

 

 

 

 

 


