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今月の表紙
刈谷市ホームタウンパートナーチームであ

るFC刈谷が第59回全国社会人サッカー選

手権大会に出場した写真です。

決勝戦は、アルテリーヴォ和歌山と戦い、

結果は…優勝‼FC刈谷の皆さん、おめで

とうございます！

Ｃｏｎｔｅｎｔｓ

刈谷市ホームタウンパートナーチームを応援しよう!
FC 刈谷　第 59 回全国社会人サッカー選手権大会　優勝！
刈谷市スポーツ推進委員を知っていますか？
スポーツリーダー養成講座
目指せ！持久力アップ特集！
刈谷市総合運動公園のお知らせ
グリーンぐーちゃんのGOOOODな情報
大会情報／駐車場混雑予想

TAKE  FREE !!刈谷市総合運動公園
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刈谷市ホームタウン
          パートナーチームを応援しよう！

刈谷市ホームタウンパートナー

FC刈谷
第 59回全国社会人
サッカー選手権大会優勝

刈谷市ホームタウンパートナーチーム試合日程
（令和 6年 1月 20日時点）

ぜひ皆さん、会場に足を運んで、スポーツの素晴らしさや感動を体感してください。
※試合日程等は変更する場合がありますので、詳しくは各チームのHPでご確認ください。

年年 月月 日日 開始時間開始時間 チームチーム 対戦チーム対戦チーム 会場会場

１月

２月

３月

日20 ( 土 )
12：05

豊田自動織機シャトルズ愛知（男子ラグビー）

トヨタ車体クインシーズ（女子バレーボール）
ＮＥＣレッドロケッツ

ウィングアリーナ刈谷

ウィングアリーナ刈谷

パロマ瑞穂ラグビー場

維新みらいふスタジアム（山口市）

パロマ瑞穂ラグビー場

ウィングアリーナ刈谷

パロマ瑞穂ラグビー場

ウィングアリーナ刈谷

ウィングアリーナ刈谷

デンソーエアリービーズ

信州ブレイブウォリアーズ

九州電力キューデンヴォルテクス

富山グラウジーズ

大同特殊鋼フェニックス

（大会名）全日本実業団ハーフマラソン大会

大阪エヴェッサ

新潟アルビレックスBBラビッツ

姫路イーグレッツ

姫路イーグレッツ

浦安D-Rocks

新潟アルビレックスBBラビッツ

京都ハンナリーズ

信州ブレイブウォリアーズ

日本製鉄釜石シーウェイブス

宇都宮ブレックス

シーホース三河（男子バスケットボール）

豊田自動織機シャイニーブルー（女子陸上競技）

トヨタ車体ブレイヴキングス（男子ハンドボール）

シーホース三河（男子バスケットボール）

デンソーアイリス（女子バスケットボール）

トヨタ紡織サンシャインラビッツ（女子バスケットボール）

デンソーアイリス（女子バスケットボール）

トヨタ紡織サンシャインラビッツ（女子バスケットボール）

豊田自動織機シャトルズ愛知（男子ラグビー）

シーホース三河（男子バスケットボール）

豊田自動織機シャトルズ愛知（男子ラグビー）

シーホース三河（男子バスケットボール）

14：30

15：05

19：05

13：00

19：05

13：00

15：30

13：00

15：30

15：05

14：30

19：05

15：05

12：00

15：05

15：05

日21 ( 日 )

日3 ( 土 )

日4 ( 日 )

日7 ( 水 )

日11 ( 日 )

日1 ( 金 )

日2 ( 土 )

日20 (水・祝)

日23 ( 土 )

日24 ( 日 )

日30 ( 土 )

日31 ( 日 )

日16 ( 土 )

日17 ( 日 )

日18 ( 日 )

日28 ( 日 )

トヨタ車体
ブレイヴキングズ

（男子ハンドボール）

トヨタ車体
クインシーズ

（女子バレーボール）

ジェイテクト
STINGS

（男子バレーボール）

豊田自動織機
シャイニーブルー
（女子陸上競技）

豊田自動織機
シャトルズ愛知

（男子ラグビー）

豊田自動織機
シャイニングベガ

（女子ソフトボール）

シーホース三河
（男子バスケットボール）

アイシン相撲部
（相撲）

FC刈谷
（男子サッカー）

デンソーアイリス
（女子バスケットボール）

トヨタ紡織
サンシャインラビッツ

（女子バスケットボール）
トヨタ紡織陸上部
（男子陸上競技）

ジェイテクト
Stingers

（男子バドミントン）

回戦

1

2

準々決

準決

決勝

日時
10月 21日（土） 佐賀健康運動センター

サッカー・ラグビー場天然芝

烏栖スタジアム北部グラウンドA

ベルガロッソいわみ 3 -0

２-1

5 -0

2-2
（PK5-4）
1-1

（PK4-2）

東京 23ＦＣ

ＫＭＧホールディングスＦＣ

ジョイフル本田つくばＦＣ

アルテリーヴォ和歌山

烏栖スタジアム北部グラウンドA

駅前不動産スタジアム

駅前不動産スタジアム

11：00 kick off

10 月 22 日（日）
11：00 kick off
10 月 23 日（月）
11：00 kick off

10 月 24 日（火）
11：00 kick off

10 月 25 日（水）
12：30 kick off

会場 対戦相手 結果
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刈谷市スポーツ推進委員を知っていますか？

地域、学校への指導者派遣

開催日

時間時間

開講式 名城大学大学院
准教授  香村 恵介氏

閉講式

 9：00　～　  9：10

 9：10　～　12：20

12：20　～　12：30

講座内容講座内容 講師講師

場所

持ち物

定員

受講料

申込方法

申込期日

刈谷市教育委員会スポーツ課
電話：0566-63-6040
受付：８:30 ～ 17:15
※水曜日、祝日休

令和 6年 3月 3日 ( 日 )　午前 9時 00分～　　　　　 

ウィングアリーナ刈谷（サブアリーナ）

筆記用具、運動ができる服装、体育館シューズ、飲み物

50名（先着順）　※市内在住、在勤、在学者対象

無料

QRコード、申込用紙（ウィングアリーナ刈谷などで配布）を郵送、　　　　　　　

FAX（0566-63-6889）または直接、ウィングアリーナ刈谷へ。

〒448-0011 築地町荒田 1（㊡水曜日、祝日）

令和 6年２月 18日 ( 日 ) まで

イベント運営・・・・・・・月２～３回・主に午前中・土または日曜日
※スポーツふれあいday、ノルディック・ウォークステーション、刈谷GOGOウォーキング等

会合・・・・・・・・・・・月１～２回・木曜日・２時間

スポーツ推進委員とは… 
刈谷市のスポーツ推進に関係する職務を行う非常勤職員（２年任期）です。
現在、市内各地区より推薦された 20代～ 70代の男女 50名が活躍中！
アクティブでからだを動かすことや教えることが好きな方が多く、
生き生きしながら活動しています。

スポーツ推進委員の役割って何？
市民のスポーツ実施率向上のため・・・

　 スポーツを始めるきっかけづくり　　         地域におけるスポーツ活動の推進
　 スポーツ情報の発信 　　　　 　  　　　 スポーツを通じたまちづくり
　 地域との連絡調整役　　などの活動を行っていただいています。

主な活動って何？

スポーツリーダー養成講座

刈谷市教育委員会スポーツ課     
電話　　０５６６-６３-６０４０
受付　　８：30～ 17：15（ ㊡水曜日、祝日）　

お問い合わせ

詳しい内容を知りたい ! 指導者を派遣して
ほしい ! イベントに参加したいなど
お気軽にお問い合わせください♪

アクティブ・チャイルド・プログラム  実践編！運動あそび・伝承あそびを使った楽しく学べる運動指導

市民の生涯スポーツを推進するリー
ダー育成のために開催します！
どなたでもご参加頂ける内容になって
いますので、お気軽にご参加ください！

問い合わせ先

〈子どもの運動の意義と指導法〉
子どもの身体活動の重要性と運動プログラムについて など

〈子どもの運動指導の実践〉
運動あそび・伝承あそびを使った指導のポイントについて など
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シューズ選び
まずはここから！

ゆっくりペースから
始めよう‼

紐の結び方
１　紐はすべてゆるめる
２　足を通す
3　かかとをトントンする
４　つま先側から順番に結ぶ

実際に走り、キツさやユルさ

を感じたら走るのをやめて、

結びなおしましょう。

Run10 分→Walk10 分→Run10 分→Walk10 分

Run15 分→Walk10 分→Run15 分

Run20 分→Walk5 分→Run15 分

Run40 分

Run&Walk Training

周回コースでトレーニングもおすすめ！

STEP1

STEP2

STEP3

STEP4

最初はとにかく無理しないことが大切です。
途中でWalk に変えながら、40分間体を動かしてみましょう！

40分走れるようになったら、次は 50分、60分と時間を増やして行きましょう！
家の近くで周回できそうなコースを探してみましょう。

コーチ   近藤尚紀
マラソン教室

＜周回コースのいいところ＞
・ペースを把握できる　・給水や休憩が取れる　・途中でやめられる

    かきつばた
マラソン大会
    かきつばた
マラソン大会
    かきつばた
マラソン大会
    かきつばた
マラソン大会
第50回
刈谷市
第 50回
刈谷市
第 50回
刈谷市
第 50回
刈谷市S

U
N

20242.11SUN20242.11SUN20242.11
持久力アップ持久力アップ持久力アップ持久力アップ

スニーカーではなく「ランニングシューズ」で走ろう！
スポーツショップに行くと、ランニングシューズの
コーナーがあるので、店員さんと相談しながら、初心
者向けのシューズを購入しましょう！

シューズ選びにはサイズ感がとても大事です。人に

よりますが、つま先が 0.5cm～ 1.0cmほど余るく

らいがちょうどいいかと思います。いろいろなメーカーが

シューズを出しているので、気になるシューズはとにかく履

いてみて自分が納得いくまで試し履きをしてみましょう！

マラソン大会に向けて今から持久力アップを
目指してトレーニングしませんか？
完走に向けて今から頑張りましょう！

11 22

33

Point Point

Point

マラソン教室HP
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水の特性を活かして、
　　　　　　　　　　　安全に体を鍛える！

ビート板で下半身強化しよう！

プールで
トレーニング

ジムで
トレーニング

バタ足のPoint ！

浮力　　関節や骨格に余計な負荷をかけずに筋力の向上を目指せます
抵抗　　速さや動きにより変化するので、自分に合った強度で鍛えることができます
水温　　体内の熱生産性を活性化することにより、体温調整機能の向上を目指せます
水圧　　血液循環が良くなり、心肺機能の向上を目指せます

・体がぶれないよう意識してバタ足をする
・膝と足首の力を抜いて股関節から足を動かす
・靴サイズの 2倍程度の幅で足を動かす
・基本的には力を抜き、水を蹴る時にのみ力を入れる

ニコニコペースで走ろう！

心肺機能向上に効果があるトレーニングメニュー

ニコニコペースとは、30分以上、お話ししながら走れるペースですのことです。
心拍数の目安は 130 ～ 140 拍。マラソンには 90分以上のニコニコペースが必要となるので、慣れないう
ちは数分と短い時間で始めて、慣れてきたら 10分、20分と増やして行きましょう。

①準備運動
けが予防に足首や股関節周りをストレッチで温めましょう！

②ランニング
無理のないペース（6.4km/ｈ以下）で 20分からスタート。徐々にペー
スを上げてもＯＫ。

③筋力トレーニング
最大筋力の30～ 40％のウェイトで反復回数20～ 30回を 3セット！
脚や体幹をメインにトレーニングしましょう。
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10 月号に掲載されていた企画『刈谷市総合運動公園の写真を撮って

Instagramに投稿しよう！』に投稿いただいた写真です。皆様の投稿

ありがとうございました！

水抜き清掃のため、温水プールのみ休館いたします。

ご不便をお掛けいたしますが、ご理解・ご協力の程、お願いいたします。

トレーニングルーム・アリーナ・卓球場などその他施設は通常営業い

たします。

かりやしそうごううんどうこうえん

2
10:00~11:30

2 2

3
SAT

FRI

温水プール
  水抜き休館

ウィングアリーナ刈谷

投稿写真紹介！投稿写真紹介！投稿写真紹介！

かきつばたマラソン試走会
！かきつばたマラソン試走会
！

内 容 かきつばたマラソンでの 10㎞完走に向け、練習方法やラン
ニングフォーム、コース攻略法、直前の対策等をアドバイス
します。

対 象 18 歳以上のマラソン初心者
※かきつばたマラソン参加者でなくてもＯＫ

定 員 30 名

参加費 1,000 円（税込）

持ち物 動きやすい服装、シューズ（あればランニングシューズ）
タオル、飲み物

場 所

申込み
期間

申込
方法

ウェーブスタジアム刈谷ロビー集合

まで

2 29THU 3 1FRI
水抜き
休  館

ウェーブスタジアム刈谷にお電話
または直接窓口にてご予約

お問合せ先

ウェーブスタジアム刈谷 0566-27-8295
営業時間  8：30 ～ 21：00 水曜日定休日（祝日除く）

1 26 FRI

講 師 樋口　明日美　（元走り高跳び選手・全日本インカレ優勝）

対 象 小学生以上（小中学生は保護者同伴）

定 員 30 名

参加費 無料

持ち物 筆記用具

場 所

申込み
期間

申込
方法

ウィングアリーナ刈谷第２会議室

まで

ウェーブスタジアム刈谷にお電話
または直接窓口にてご予約

お問合せ先

水曜日定休日（祝日除く）

ウェーブスタジアム刈谷 0566-27-8295
営業時間  8：30 ～ 21：00

お問合せ先

ウィングアリーナ刈谷 0566-63-6886
営業時間  8：30 ～ 22：30

小雨決行小雨決行 1 27
SAT

運動生理学
セミナー

高く・遠くへ跳ぶにはどうしたらいいか？
高く・遠くへ跳ぶにはどうしたらいいか？

13:00~14:30

＃spopa フ
ォト

＃spopa フ
ォト

コーチ
　近藤尚紀

ジャンプ力向上セミ
ナージャンプ力向上セミ
ナー

※水曜日定休日（祝日除く）
※土日・祝日は 21:30 まで

あおぞら
エクササイズ
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グーちゃん

なみくん

グリーンぐーちゃんの
グー

ーーーッド

GOOOODな情報

な
み
く
ん
、

ど
う
し
た
の
？

12

3
普
段
の
生
活
の
中
に

予
防
法
が
た
く
さ
ん

あ
る
か
ら
教
え
る
ね
！

そ
れ
は
き
っ
と

正
月
病

じ
ゃ
な
い
か
な

わ
か
っ
た
よ
・
・

な
に
を
す
る
に
も

な
ん
だ
か
や
る
気
が

お
き
な
く
て
・
・

まずは何から始めればいいの？

食べることは任せて！他には？

ビタミンはみかんやいちごなどの果物や緑黄色野菜、カルシウムは乳製品や煮干し、

ミネラルは牛肉やナッツ類を食べて取り入れよう！

ビタミン ... カルシウム ... ミネラル ...

この季節は屋内と屋外で寒暖差が激しいよね。これも自律神経を乱すんだ。

だから、体温調節ができる服装ですごしてね！

なるほど。わかったよ！

正月病は自律神経の乱れが原因で起こるといわれてるんだ。

だからまずは自律神経を整える効果を持つビタミン・カルシウム・ミネラルを

意識して食べてみよう！

よ
し
！

さ
っ
そ
く
日
常
生
活
に

取
り
（
ト
リ
）
入
れ
よ
う
！

鳥
だ
け
に
ね
！

あとは良質な睡眠を心がけて！

寝る前にハーブティーを飲んだり、首や目を温めて

リラックスしよう！

う
・
・
・
う
ん

正月病をやっつけろ！
～私生活を見直してストレスケアしよう～

正月病とは？

正月病（しょうがつびょう）正式な病名ではあり

ませんが、年末年始の長期休暇明けに気分が落ち

込み、無気力状態に陥ることをいいます。

ふぇぇ～

そ
の
話
で
き
る
だ
け

分
か
り
や
す
く
教
え
て
も
ら
う

こ
と
は
可
能
で
す
か
？

わ
か
り
や
す
く
。

わ
か
り
や
す
く
ね
。

なにもしたくない

ビタミンCが含まれるもの
レモン・いちご・みかん等

ビタミンAが含まれるもの
にんじんやトマト等の緑黄色野菜

カルシウムが含まれるもの
牛乳等の乳製品や大豆・煮干し
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【   第 1 駐車場   】  利用制限のため、 カーゲートを運用しております。

【第 2 ～ 4 駐車場】  利用制限のため、 バリカーを上げています。

下記の時間帯は駐車場の出入りができません。

ご理解ご協力お願い申し上げます。 詳しくは HP をご覧ください。
[  場　　所  ]  第 1 ～ 4 駐車場出入口

[ 閉鎖時間 ]  午後 11 時～午前 7 時まで

駐車場の台数には限りがあります。 できるだけ公共交通機関をご利用ください。

※大会・イベント開催時は、大変混雑します。お車でのご来館は駐車出来ない場合もございます。

※駐車場によって、 混雑状況が異なります。

※自由広場 ( 臨時駐車場 ) は土曜日 ・ 日曜日のみ開放です。

※P以外のエリア ・ 道路には絶対に駐車しないで下さい。

　近隣住民の方々のご迷惑になるだけでなく、 警察による駐車違反取締の対象となります。

 

西三河Ｕ－１４／高校新人戦
刈谷トレセン４種最終選考

刈谷市長杯サッカー大会
高校新人戦

会長杯６年生大会

カリフェス

【イベントまたは大会開催予定】

ＪＦＡ女子サッカーデー
高校リーグ

【イベントまたは大会開催予定】

高校リーグ

高校スプリングフェス

高校リーグ

愛知マスターズ陸上記録会

中小体連刈谷市長杯陸上競技大会

刈谷市長杯陸上競技大会

Ｋリーグ

中小体連刈谷市長杯サッカー大会

Ｋリーグ

中小体連刈谷市長杯サッカー大会

Ｋリーグ

高校リーグ

東海社会人リーグ

女子普及

第５０回かきつばたマラソン大会

ウェーブスタジアム刈谷
改修工事　3月末まで

ウェーブスタジアム刈谷
改修工事　3月末まで

ＪＦＡフェスティバル

西三河Ｕ－１４

2023年12月22日現在　※大会、イベントは変更になる場合がございます。 最新の空き状況の確認は、各施設へお問合せください。

Ｖ．ＬＥＡＧＵＥ　ＷＯＭＥＮ　２０２３-２０２４シーズン
トヨタ車体クインシーズ VS ＮＥＣレッドロケッツ

Ｖ．ＬＥＡＧＵＥ　ＷＯＭＥＮ　２０２３-２０２４シーズン
トヨタ車体クインシーズ VS デンソーエアリービーズ

Ｂ．ＬＥＡＧＵＥ　２０２３-２０２４シーズン
シーホース三河 VS 信州ブレイブウォリアーズ

カリフェス

スポーツふれあいｄａｙ

第５回刈谷市民交流ボッチャ大会

ソフトテニス競技愛知県２級審判講習会

Ｂ．ＬＥＡＧＵＥ　２０２３－２０２４シーズン
シーホース三河 VS 大阪エヴェッサ

第２４回刈谷市ユニホッケー大会
スポーツリーダー養成講座

スポーツふれあいｄａｙ

Ｂ．ＬＥＡＧＵＥ　２０２３-２０２４シーズン
シーホース三河 VS 京都ハンナリーズ

Ｂ．ＬＥＡＧＵＥ　２０２３－２０２４シーズン
シーホース三河 VS 宇都宮ブレックス

刈谷市長杯バドミントン大会
刈谷市長杯バスケットボール大会

刈谷市長杯バスケットボール大会

刈谷市長杯バスケットボール大会
第１回Ｕリーグ

中小体連刈谷市長杯剣道大会
中小体連刈谷市長杯卓球大会

第２０回かきつばたミニテニス交流大会
春のふれあい将棋大会

【イベントまたは大会開催予定】

日本ハンドボールリーグ　２０２３－２０２４シーズン
トヨタ車体ブレイヴキングス VS ジークスター東京

ＷＪＢＬ ２０２３-２０２４シーズン
デンソーアイリス VS 姫路イーグレッツ

トヨタ紡織サンシャインラビッツ VS 新潟アルビレックスＢＢラビッツ

日本ハンドボールリーグ　２０２３-２０２４シーズン
トヨタ車体ブレイヴキングス VS 大同特殊鋼フェニックス

20日　　（土）

21日　　（日）

27日　　（土）

3日　　（土）

28日　　（日）

10日　　（土）

23日　　（土）

24日　　（日）

13日　　（土）

4日　　（日）

12日　　（月・祝）

11日　　（日）

17日　　（土）

23日　　（金・祝）

18日　　（日）

24日　　（土）

25日　　（日）

2日　　（土）

3日　　（日）

9日　　（土）

10日　　（日）

16日　　（土）

17日　　（日）

30日　　（土）

31日　　（日）

6日　　（土）

7日　　（日）

14日　　（日）

20日　　（土）

21日　　（日）

27日　　（土）

28日　　（日）

29日　　（月・祝）
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4

月

月

月

月


