
 

       「新しい事」も「継続」も楽しむ！ 
 

 ２０２４年のスタートです！新たな気持ちで新しい事にチャレンジするぞ！と意気込むことも

大切ですが、今やり続けている事を継続することも大事にしよう！と、私も昨年から・・・を

行っているので今後も継続しつつ、新しい事にチャレンジしようと気持ちだけは持っています。 

さて、今年はなんと言ってもパリ五輪！スポーツ界は大変盛り上がることが予想されます。マス

ターズ委員会としても、一流の選手に負けないぐらい、一流と呼ばれる委員会を目指して、

「FUNFUNの発行」「STGマスターズ」「マスターズ練習会」などなどたくさんの方が参加で

きる企画を行っていく予定です。興味のある企画があるときには是非ご参加いただけると幸いで

す。２０２４年、皆様にとって自分が活躍できる、楽しめる、仲間が増える年にしていきましょ

う。マスターズ委員会もしっかりサポートさせていただきます。    委員長 狩俣 智之 

 三原スイミングスクール 
        ふくしま       ひろこ                               おさむ 

   福島 弘子 さん ・収 さん 

大崎喜子さん（ST関西）がNHKの番組に出演

されます。是非皆さんご覧ください！ 

三原SSは30周年を迎え、会員様の中にも30年を迎えられた  

ご夫婦「福島ご夫妻」がいらっしゃいます。  

長きに亘り、三原SSを愛して頂き、心より感謝いたします！ 福島さんは仕事が忙しいころから、

夫婦で通っており、行くのが億劫な時もお互いを励まし合いながら「家庭的な雰囲気のジム」なの

で肩肘張らず30年続けて来られました。 ボチボチやるのが長く続けるコツ！キラキラ輝く先輩方

を見習って、2人で続けます。との事！           （記事：三原SS 松浦 コーチ） 

今年で３回目の開催となった１０８本スイム！ 

もう恒例行事になりつつある・・・。 

２０２３年は１５名の方が参加されました。途中休憩

を入れながら約２時間・・・。１０８本を完泳。 

先頭は毎年選手コースの子どもたちが泳ぎ、成人・

ジュニアの交流の場にもなっています。成人は子供に

負けないくらい、元気な泳ぎを見せています！エネル

ギーをもらっている？？ 

最後にみんなで集合写真 

を撮りました♪ 

家の見えるところに 

飾ってくださいね（笑） 

２０２４年も頑張るぞ－！ 
                

       （記事：KSCタナベ 佐藤コーチ） 

①片足を前に出し腰を落とす ②左右に身体を傾ける ③身体を横に向けて腰を再度落とす 

発 行：マスターズ委員会 

責任者：委員長 狩俣 智之 

長い距離を泳ぐ場合にはターンが必須。上手にターンが出来れば、長い距離も楽ちんで泳げる？ 

今回は前向きに回る高度なターンではなく、比較的簡単な「横向きターン」のご紹介です。 

手が壁についてから身体を横に向ける為、顔をあげて『呼吸』出来ることが最大のポイント！ 

慌てず、ゆっくり呼吸することで、身体への負担が少なくなり、長い距離を泳げることに繋が 

ります。是非練習を行って、長い距離を泳ぐことにもチャレンジしましょう！ 

今回もダイナミックストレッチの紹介です。身体全身の筋肉をじわじわ動かし、心拍数を少し上げること 

からウォーミングアップの期待も出来、怪我をしにくくします。 

さて、今回ご紹介するのは「背中」・「腰」・「股関節」などを動かすダイナミックストレッチです。 

特に冬場は筋肉が冷え、身体が動きにくいので、ゆっくり身体を動かすことを意識するようにご注意くだ 

さい。一気に動かし過ぎると身体を痛めることになるのでお気を付けください。 

（記事：髙岡委員） 

（記事：高岡委員） 

 

※競技会で行う場合、自由形のみ可能なターンとなります。 

 競技会ではバタフライ・平泳ぎは両手で壁につかなければならず、片手で壁につくと失格になります。 

 また、背泳ぎでは壁に手をつく前に背中が見える（肩が９０℃以上開く）と失格になるので 

 競技会に出場の際はご注意ください。（本号裏面にバタフライターンの手のつき方を紹介しています） 

    
       佐藤 瀬莉 
        （さとう せり） 
 

・マスターズを盛り上げる！ 

・一目ぼれで買い物しない！ 

・今年めっちゃ楽しむぞ！  

       狩俣 智之 
     （かりまた ともゆき） 
 

・STGマスターズ ５００人 

・好きな事を好きなだけ！ 

・躍動の１年へ！GO！ 

         髙岡 大学 
       （たかおか だいがく） 

 

・STGマスターズで千里を 

 団体優勝へ導く！ 

・ダイエットを考える？かな 

       細川 昌幸 
      （ほそかわ まさゆき） 
 

・目標を持って取り組む 

・緊張感を楽しむ 

・２５ｍ自由形１３秒台！ 

（記事：マスターズ委員会） 

 



第２回通信記録会 総参加数 ８７名となりました。 

出場された皆様、大変ありがとうございました。 

また、入賞された方！おめでとうございます。 

初めて記録測定された方も競技会に出場されている方も 

今後、もっと楽しいSTGマスターズ水泳大会などの出場もお待ちしております。 

今回の練習会ポイント！ 

①呼吸姿勢と方法。 
 

②水中姿勢とリカバリー（腕を回す動き）の確認 
 

③ルール改定の内容確認 
 

是非、皆様のご参加お待ちしております！ 

個人からのお申込みはコチラ→「stg@ksc-kk.com」 

会場：東和薬品ラクタブドーム サブプール 公認２５ｍ×７レーン 

締切：詳しくは右下「MS MASTERS SWIMM MEET]のQRコードでご確認ください。 

   各日程随時掲載をしてまいります。 

●日本マスターズ水泳短水路大会【４月～５月予定 全国２５会場程度（未定）】 

会場：全国約２５会場で行わる予定で予定です。詳しくは日本マスターズ水泳協会 ホームページでご確認ください 

                             ●日本マスターズ水泳協会QRコード ↓↓↓↓↓ 

申込：各会場で申込期日が変わります。また、定員のある会場もございます。ご注意ください。 

●第７９回STGマスターズ水泳大会 【６月２日（日）予定】 

会場：東和薬品ラクタブドーム サブプール 公認２５ｍ×７レーン 

締切：４月末ごろを予定 

対 象：STG会員とそのお友達 
    ※マスターズ協会へ個人登録をされている方 
 

定 員：１５名（先着順） 
 

参加費：２０００円（入場、利用料・指導料・保険含む） 
 

内 容：クロール泳法・スタート練習とルール確認 
 

申込方法：各クラブ・チーム又はSTGメールへ 

会場：東和薬品ラクタブドーム メインプール 公認２５ｍ×７レーン 

締切：２０２３年１１月２０日（木）～開始 定員 ２，０００名 

●なみはや公認記録会 【２月２５日（日）・３月２３日（土）】 

バタフライを泳いでいるとき、両手同時に壁へタッチしていますか？ 

練習の癖でついつい片手で、、、、なんていうことありませんか？ 

バタフライは、両手が同時に離れた状態でタッチするルールです。 

あまり知られていないのが「高さが違っても大丈夫な点！」（下記参照） 

折り返しのタッチはもちろん、ゴールタッチまで疲れてついつい片手！なんてことにならな

いよう気をつけてくださいね。 

 

                             

                                （記事 佐藤委員） 

●新春マスターズスイムミート２０２４【１月２７日（土）・２８日（日）】 

（記事：狩俣委員） 

「ＫＳＣ大正」は、泳力向上、健康維持増進に熱心な方ばかり！ 

レッスンで泳ぎ、その後自主練習にプライベートレッスン！ 

有料・無料レッスン共に、２０名以上のお客様が参加されます！ 

大正初のイベント「ビデオレッスン」では、満員御礼となりました！ 

休憩中には、お客様同士で泳法を教え合い、ストレッチを行っているのを見かけます！ 

また、他の施設からの利用者もレッスンに参加され、利用者同士のつながりができ、和気あいあいと

した雰囲気でレッスンを行っています。 

今年もスタッフ一丸となって、より皆様との結束を固められるよう様々なイベントを行い、水泳大会

への出場なども行うことで皆様の生き甲斐作りにつなげます。（記事：ＫＳＣ大正 小田コーチ） 

 

女子 ４×２５ｍ メドレーリレー    ＫＪ美女１２０％（コジャック） 

 

女子 ４×２５ｍ フリーリレー     オオママクラブ（リーズＡＣ） 

 

男子 ４×２５ｍ メドレーリレー    東広島ＳＳ（東広島ＳＳ） 

 

男子 ４×２５ｍ フリーリレー     東広島ＳＳ（東広島ＳＳ） 

  

混合 ４×２５ｍ メドレーリレー    ＳＭＮＳ（ＫＳＣ千里） 


