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大会・公式戦結果 

 

TOP 

<県リーグ > 

vs 六浦 FC   1-3 ● 

vs FC グラシア相模原  3-1 ○ 

〈横浜市民大会〉 

vs FC ストライカーズ  3-0 ○ 

YOUTH 

<県 U-18 リーグ> 

vs 橘学苑          1-4 ● 

JUNIOR YOUTH 

<U-15 リーグ> 

vs 湘南リーヴレ   1-2 ● 

vs Tokyu Reyes 2nd  1-4 ● 

vs FC Andro 厚木   4-2 ○ 

〈U-14 リーグ〉 

vs AC 等々力   5-1 ○ 

vs FC ASAHI   7-1 ○ 

〈U-13 リーグ〉 

vs 大野中   0-4 ● 

vs リーベルプント   0-5 ●  

小 6 

<FA リーグ> 

vs FC MSN   0-5 ● 

vs FC ビッツ   1-2 ● 

vs FC カルパ   0-2 ● 

PAPAS 

〈COMP〉 

県四十雀 1部 

vs 綾瀬四十雀   0-6 ● 

vs 寒川四十雀   0-1 ● 

vs ウイットマスターズ  0-2 ● 

〈REC〉 

県四十雀 4部 

vs コロコロ倶楽部   0-4 ● 

 

今、グラウンドでは･･･ 

TOP 

【県リーグ 2部降格】 

TOP チームは県リーグ戦 2試合

を行い、10 月 2 日 vs 六浦 FC 1

－3 で敗戦、10 月 9日 vsFC グラ

シア相模原とは 2‐1 で勝利し、県

リーグ全日程を終了しました。この

結果3勝 8敗勝ち点 9、12チーム

中10位となり今シーズンの規定で

4チーム以上の自動降格が適応さ

れ 2部に降格が決まりました。

2002 年の 1部昇格から一度も降

格せず 1部に踏みとどまっていま

したが、残念な結果となってしまい

ました。リーグ戦も最後の4試合は

3勝 1敗と頑張りましたが、序盤の

7連敗を取り戻すことはできません

でした。 

来シーズンは 2部からのスタート

となりますが、必ず1年で1部に再

昇格すべくすでに TOPチームは

動き出しています。それぞれの選

手たちも 1部への再昇格を目指し

危機感を持って練習に取り組んで

います。ここからがスタートです、

今後とも TOP チームの応援よろし

くお願いいたします。 

なお、今シーズンかながわクラブ

の生え抜き監督であった樋口監

督とは契約を更新しないこととなり

ました。樋口監督におきましては

TOPチームにご尽力をいただき、

チームとして大変感謝しておりま

す。今後の樋口監督のご活躍を

お祈りいたします。 

新体制については、今後トリコロ
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ール紙面並びにHPにてご報告さ

せていただきます。 

TOP チーム HP  

http://www.kanagawaclub.com/topteam/ 

                  （中本 洋一） 

YOUTH 

 11 月からは県内のクラブチーム

により行われる神奈川県クラブユー

スリーグが始まります。かながわクラ

ブは FC グラシア相模原、ヴェルデ

ィ相模原、相模原 FC、Y.S.C.C.-B

が所属する、2 部リーグ Aグループ

になります。毎年行われるこの大会

は、日頃から切磋琢磨し合っている

県内のクラブチームと真剣勝負を行

い、県内クラブチーム内における現

在の実力を測ることのできる非常に

重要な大会となります。 

また、12 月からは関東クラブユー

スリーグが開催されることになりまし

た。この大会は例年夏に行われて

いた大会で、関東各県の強豪クラ

ブチームと対戦できるクラブチーム

でなくては経験することのできない

非常に貴重な大会となります。 

さらに、新年 1月 5・6・7 日で開催

される寒川招待ユースサッカー大

会への参加も決定しております。こ

ちらは県内の強豪高体連チームと

クラブチームが参加し 3日間にて行

われる招待大会になります。こちら

は普段なかなか対戦することができ

ない強豪高体連チームと真剣勝負

することのできる非常に有意義な大

会となります。 

ここ最近、1 年生が新たに数名入

部いたしました。皆技術もあり日頃

の取り組み姿勢も良い選手であり、

チームに良い影響をもたらしてくれ

ています。これから公式戦が続きま

すが、一戦一戦試合をこなしながら

チームとしても個人としてもどのよう

な成長してくれるのか、非常に楽し

みです。引き続き日々の取り組みを

大切に取り組んでいきたいと思いま

す。                 (豊田 泰弘)                                   

JUNIOR YOUTH 

【U-15】 

先日、本屋で神奈川県のアス

リートを紹介する雑誌、「スタン

ダード」が高校サッカー特集だ

ったので購入しました。  

その中で川崎市立橘高等学校

も紹介されており、スタメン予想

にかながわクラブ JY 出身の選

手がいます。  

彼は高田が最初にJYを担当し

たときの中 3選手で、橘高校に

進学が決まった後、県立川和高

校を強豪チームに育て上げた

先生が橘高校に転勤されたと知

り、どうしたものかと気にしては

いましたが、チームに役立つ選

手になったんだと安心しました。

※夏位に先生に「（試合に）出て

るよ」って聞いてはいましたが。  

かながわクラブ JY では、「高校

年代で活躍できる選手の育成」

をコンセプトの一つとしています。

引き続き、彼のように強豪高校

で活躍できる選手を数多く輩出

できればと、意欲がわいてきま

す。  

メジャーリーガーのイチロー選

手が高校進学の際、「プロ選手

を一番輩出しているから」という

理由で、中京高校ではなく愛工

大名電高校を選んだとの話を聞

いたことがあります。今後「かな

がわクラブなら何とかしてくれる」

と、かながわクラブを選んでくれ

る選手が増えてくれればと思い

ます。 

(高田 成典) 

【U-14】 

今年も残りわずかとなり、年が明

ければ来シーズンのU15 リーグ

が始まります。１年間を通した長

い大会で、それに加えクラブユー

ス、高円宮杯と公式戦が数多くあ

り、年度の終わりには受験という

ことが待っています。  

こういった忙しい一年に臨むた

めには準備が不可欠になります。

公式戦が近づいたら頑張ろう、集

中しよう、試験や受験が近づいた

ら勉強を始めようという考えではう

まくいくわけがありません。  

 試合中にボールを受ける前に

観ておくこと、相手から距離をと

ったりして準備するように今のうち

から準備しなくてはいけません。  

一年間走り続けるための持久力、

ケガをしないためのウォーミング

アップとクールダウン、試験前と

いってたっぷりと休みをとらなくて

も良いための通年を通した勉強

などすることによって試合でもい

い結果、いい成果がでてきます。  

年度の終盤になればどうしても

受験に専念せざるをえない選手

もでてきます。それでも３年生の

全スケジュールが終える頃には

今いるメンバーが顔をそろえ次の
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ステージに進んでほしいと思いま

す。今考えただけでもあっという

間に過ぎてしまいそうです。  

明日からやろうではなく、今日か

らできることもあるはずです。いつ

も選手に言っていますが全ては

自分のためです。そして何より普

段からサポートしてくれている家

族のためにも全力でサッカーも

勉強も励んでほしいです。応援し

たくなるような人になるべく日々を

大切にしてほしいと思います。 

 (斎藤 幸宏) 

【U-13】 

   10月でU-13 リーグを終えました。

結果は 8敗 1分と 1 勝もすることが

出来ず残念な結果となってしまいま

した。ですが成長していると感じる

場面もたくさん見ることが出来ました。

ボール持った時の判断や球際の厳

しさなど最初の頃に比べると着実に

良くなっていると思います。またプレ

ー以外のオフザピッチの行動では

試合だけでなく練習などの集合時

間ギリギリに来る選手や、試合前の

備品の準備、ひとつひとつの行動

が遅かったり、人にませてしまったり 

、コーチに言われないと動けないな

どまだまだ出来ていないことも多く

あります。そういった自分達の甘さ

が試合にも出てしまったいるのでは

ないかと思います。 

練習ではゲームを中心にトレーニ

ングしてます。フィジカル面やプレー

スピードの違う先輩達のチームと戦

うことで年上の選手のプレーを肌で

感じて吸収してもらえればと思いま

す。また U-13 リーグの後期も始まる

ので良い成績で終われるよう練習か

ら全力で取り組んでもらえればと思

います。 

（青木 宏静） 

小 6 

【ＦＡリーグ】 

9 月から始まった公式戦は、3 勝

6 敗の勝ち点 9、10 チーム中 7位

の成績で終了しました。「横浜市

の一部リーグ」という高いレベルで

の厳しい戦いが続きましたが、改

めて選手たちはプレーひとつひと

つに速さ、丁寧さ、強さが必要なこ

とを実感したかと思います。 

内容については、総得点 6、失

点 24、得失点差-18、の結果が示

す通り、僅差での勝利をものにす

る一方、大差での敗戦もありました。

これは、出場メンバー、対戦相手、

と試合毎に条件が変わる中での

結果ではありましたが、それでも

「防げる失点」は多くあったことを

選手も認識しています。今後県大

会などのトーナメント戦で勝利を

目指すためには如何に失点をし

ないか、も重要になってきますの

で、今まで以上に守備の意識も持

ちながらトレーニングを行っていこ

う、と選手たちとも話しています。 

【御礼】 

保護者皆様には、毎試合アツい

応援をいただきありがとうございま

した。また、審判のお手伝いをい

ただきました柴田さん、平出さんに

は改めて感謝申し上げます。引き

続き選手たちのサポートを宜しく

お願い致します。 

                    (小野 津春)  

小 5  

10 月の活動においては、私の都

合で練習に顔を出すことが多くな

く、クラブ員の皆様にはご迷惑を

おかけしています。ただ、その見

方を変えると「多くのコーチからの

刺激をもらえる」ということは非常

にいい経験になると思います。前

任の佐藤コーチ、U-11 教育リー

グで豊田コーチや堀内コーチ、土

日の練習では嘉手納コーチや小

野コーチ、先日は益子コーチにも

指導をしていただいたと思います。

サッカーの特性として「決められた

ルールさえ守れば、ゴールを決め

る方法は自由」というようなことが

挙げられます。言い方を変えれば

「どんなプレーをしても正解」となり

ます。サッカーにはいろんなスタイ

ルがあります。ボールポゼッション

をしながらゴールを狙うスタイル、

カウンターを狙うスタイル、サイド

攻撃を主として戦う、中央突破を

主として戦うなど…コーチたちも

様々な考えを持って指導にあたっ

ています。多くのコーチと触れ合う

ことは、各個人のサッカーの幅を

拡げることに繋がると思っていま

す。 

もちろん、メインコーチとしての仕

事は私が責任を持ってやっていき

ますが、今後も多くのコーチの話

にしっかりと耳を傾け、さらなる個

人の成長につなげてもらえること

を期待しています。 

                       (西井 純一） 

小 4 

 4 年生は Sチームも Aチームも
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秋の市大会の予選が終わりました。

S チームは予選を突破することが

出来ました。Aチームは残念なが

ら予選は突破できませんでしたが、

どの試合も、最後まであきらめるこ

となく戦っていましたし、毎試合気

持ちの入ったプレーを見せてくれ

て見ている人たちの応援にも勝ち

たいと伝えられるプレーをしてい

たと思います。春の大会ではあま

り見られなかった光景だったので

夏を越して成長したと感じました。 

 S チームは、決勝トーナメントが

残っています。対戦するチームは、

どのチームも予選を突破してきた

強豪チームですが、自信を持って

戦えれば優勝も目指していけると

思っています。1 試合 1試合頑張

っていきましょう。 

（堀内 慶太）                                                                    

小 3 

【強いチームって何？】  

今月は、ライフネットさんと TRM

と、かながわクラブの 4年生と試

合をする機会がありました。どちら

の試合でも、私がチーム分けをし

たあとは、選手達に先発メンバー

と交代、ポジション決めを任せて

みることにしました。 チーム分け

の基準は、① 相手からボールを

奪いにいく積極的なプレーをして

いるか。 ②奪ったボールをめち

ゃ蹴り(闇雲にボールを蹴り飛ば

すこと)せず、相手ゴールまでドリ

ブルやパスを使いながら運ぼうと

しているか、の 2点です。 サッカ

ーが上手い、下手という観点でチ

ーム分けをしていませんが、上の

2つが比較的得意なチームから

は「こっちは強いチームだ！」、そ

うでないチームからは「このチー

ムじゃ勝てないよ～」といった声

が聞こえてきました。    

【いざ、試合になると】  

 どちらのチームも相手からシュ

ートを受ける場面が多く、得点差

で言えば大敗でした。 自分たち

が強い！と言っていたチームは、

ドリブルやパス交換から面白い攻

撃が見られ、いくらか得点するこ

とができました。しかし、それ以上

に奪われたボールを相手から取

り返しに行かない場面が目立ち、

失点を重ねました。「取られたボ

ールは自分で奪い返す」というこ

とは、今までトライすることを確認

し続けているのですが。 一方の

チームは、得点は奪えませんで

したが、いつも以上に粘り強くボ

ールを奪いにいく選手が多く、戦

う気持ちを感じることができました。

ボールを奪ってから相手ゴール

に近づくことが課題として残りまし

た。  

【トライしよう！】  

どの選手にも得意、不得意があ

ることはわかります。得意なことを

する時間は楽しいですね。いつも

グラウンドで話していることですが、

コーチは皆に不得意なことにも

「成功することをイメージしながら」

トライしてほしいと思っています。

失敗すると悔しかったり、恥ずか

しい時もあるでしょう、それよりも

初めから諦めてトライしないことの

方がダサいとコーチは思います。

自分のカッコイイプレーをイメー

ジしながら色んなことにトライしま

しょう！  

                     (嘉手納 大輝)  

小 2 

【練習では】 

現在、練習では 2対 1や 3対 1

という数的優位の状態を判断する

ことを意識するようにしています。

まだ取り組みはじめたばかりで

中々上手く行くことはありませんが、

それでも感覚的に感じ取って貰え

たらと思います。判断するために

は顔を上げて見ることが大事です。

それを忘れずに練習に臨んでもら

いたいです。 

【集中すること】 

練習時間は 1時間半しかありま

せん。その中で紅白戦の時間を

除いたら実質 45 分程度しか基礎

的な練習をしていません。有意義

な時間にするためにも集中して練

習していきましょう。 

(佐藤 伸一)        

幼児・小 1 

【ラグビーはサッカーから生まれ

た？！】 

イングランドの有名なパブリック・

スクールであるラグビー校で、サッ

カーに興じていたエリス少年が、

足でボールを扱うもどかしさにイラ

つき、思わずボールを抱えて、ゴ

ールに向かって駆け出したことが

ラグビーの起源だと言われていま

す(ラグビーの起源については諸

説あります)。そんなサッカーとは

切っても切れない縁であるラグビ
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ー界に悲しい出来事がありました。

それは、10 月 20 日、平尾誠二氏

が 53 歳の若さで亡くなったことで

す。2019 年には、ラグビーのワー

ルドカップが日本で開催されます

(決勝は日産スタジアムに決定して

います)が、その開催を待たずして

逝ってしまいました。 

【平尾誠二氏が大切にした自由】 

平尾氏はモデル並みの外見で、

ラガーマンとは程遠い体格、風貌

だけでなく、そのプレースタイルも

含め、ラグビーのイメージを変えた

人でした。最年少日本代表デビュ

ーなど選手としても一流で、指導

者としても神戸製鋼の 7連覇を達

成するなど一流でしたが、同志社

大学から神戸製鋼での成功を支

えたのは、「ラグビーは選手の自

由な発想で…」という、ラグビーの

本質を突き詰めたことにあると思

います。ラグビーの試合中、監督

は観客席の上の方に座り、直接試

合中の指示ができないようになっ

ています(現在は通信機器の発達

で、指示を出そうと思えば出せる

状況ではありますが…)。しかし、

試合中はおろか、練習時にも監督

を置かずに、練習から試合までを

選手の自主性に任せ、しかも、勝

つという離れ業をやってのけた人

でした。 

選手の自由な発想に基づくプレ

ーがなければ試合に勝てない、自

由な発想は自由な環境でしか育

たない、必然的に指導者から押し

付けられる指導では、自由な発想

は育たないということになります。

どんなスポーツにもセオリーはある

と思いますが、試合の肝心な時、

勝利を決定づけるプレーというの

は、セオリーを越えた自由な発想

から生まれたプレーになると思い

ます。そのことを追求し続けたのが

平尾誠二氏のラグビーでした。そ

ういう意味で、ラグビーのイメージ

を根底から変えた人でもありました。

ラグビー界だけでなく、日本のス

ポーツ界にとっても大きな損失と

言えるでしょう。 

【グラウンドにも自由が…】 

ラグビーのみならず、先月も書き

ましたが、やはり、練習時に、子ど

もたちに自由を保証することで、

子どもたちの自由な発想から生ま

れるプレーが実現できるのです。

サッカーの自由さは、グラウンドに

も表れています。野球は、バッタ

ーがボールを打ったら、一塁→二

塁→三塁→本塁と走る順が決めら

れています。しかし、サッカーでは

360 度自由に動き回れます。残念

ながらゴール裏からの得点は認め

られませんが、それ以外のどこの

場所からシュートを打っても良い

のです。右から…、左から…、正

面から…と、そして、右からと見せ

かけて左からシュートを打ってみ

たりと、その自由度には際限があ

りません。このように、サッカーの

グラウンド自体が自由を前提とし

ているのですから、そこでプレーを

する子どもたちも自由な発想を求

められるのは必然です。 

また、ラグビーほどではないにし

ても、試合中の指示に関しては、

サッカーの試合中においても、選

手に指示が出せるのはテクニカル

エリア内という制限があります。し

かし、ボールが常に動いている状

況では、その指示が選手に届くか

どうかは疑問です。となると、やは

り、試合が始まったら、監督の指

示を待つのではなく、選手たちは、

自由に、自ら考え、自ら決断し、自

ら動くことをしなければならないの

です。 

【自由だから楽しい】 

日曜日の早朝 8時から、かなが

わクラブの Papas というカテゴリー

が活動しています。私も参加させ

ていただいていますが、お蔭様で

人数も多く、盛り上がっています。

なぜ、大人の人たちがそんなに夢

中になってサッカーを楽しんでい

るのでしょうか？そこには、やはり、

自由というキーワードが見え隠れ

します。お互いに利害関係もなく、

自分の好きなようにプレーをする

ことが保障されているのです。だ

から、楽しいのです。大人だけで

なく、子どもたちにも、自由だから

楽しいという実感を味わってほし

いと思います。 

自由だからと言って、当初は、多

少我が儘なプレーに走る子はいま

すが、それも個人の技術の向上に

とっては大切な要素です。年齢が

上がるにつれて次第に、仲間と協

力する楽しさや自らを犠牲にして

仲間を生かす喜びなどを知るよう

になります。それまでは、全員が

お山の大将であって構わないと思

います。繰り返しになりますが、技



トリコロール 2016.11 月号 発行：特定非営利活動法人かながわクラブ 
〒221-0076 横浜市神奈川区白幡町 2－11  TEL045(633)4567/FAX045(633)4577 

http://www.kanagawaclub.com 
 

 

6 

術を身につけるのに最適な時期

は小学生低学年から中学年です。

この大切な時期に、サッカーの楽

しさを知ってもらい、個人の技術を

伸ばす喜びを味わってほしいので

す。そのために、活動中は、出来

るだけ自由にさせたいと考えてい

ます。ご理解いただければ幸いで

す。                            

(佐藤 敏明) 

PAPAS 

【Rec 2016 年度県シニアリーグ 4

部を終えて】  

2016 年度の県シニアリーグ 4 部

は10月 16日で全日程を終了しま

した。  

今シーズンの戦績は、2勝 7敗 2

分の勝点8で10位の結果となりま

した。昨年も 10 位でしたので同じ

順位でのフィニッシュとなります。  

得点 6（得点者：五十嵐 3、山本 1、

川崎 1、田近 1）、失点 24  

【今シーズンを振り返って】  

Rec はメンバー間の年齢の違い

（40 歳そこそこから 50 歳代後半ま

で）も大きく、サッカー経験の多い

少ないもかなり違うのですが、シー

ズンを通して楽しくサッカーができ

たことが一番の収穫でした。試合

中の大きなケガなどトラブルがな

かったのも何よりでした。  

一方、勝敗という観点では、実力

上位の相手に健闘する試合も少

なくなかったものの、実力的に互

角もしくは上回っていると思われる

相手との試合で勝ち切ることがで

きず、勝ち点でいえばあと 3～6 ポ

イントは獲得できたのではないか

と思います。その点では、若干残

念でした。今年度の登録は 22 名

でしたが、仕事や家庭の都合、さ

らには病気（この年代になるとあな

どれません）などもあり、平均は

13.3 人でした。多くの試合が 12～

13 人の参加であったので全体的

に運動量で押されるケースが多く、

今後戦績を上げるには参加人数

を増やしていくことがひとつの課

題になります。  

また、ここ数年の課題である得点

力の低下傾向にも歯止めがかかり

ませんでした。ゲームの内容とし

ては、以前より試合の中でボール

をつなぐことはできるようになって

いるのと右サイドから崩すという一

つの形は意識できているものの、

リーグ全体のレベルが年々上がっ

てきていることもあり、得点増という

結果までは至っていない状況にあ

ります。こちらは長年の課題では

ありますが、来年度も引き続きレベ

ルアップに取り組んでいきたいと

思います。  

【来シーズンに向けて】  

 まずは、今年度取り組んできた、

丁寧にボールをつないで攻めるス

タイルは継続していきたいと思い

ます。そのためにも、ボールコント

ロールの技術向上がポイントにな

ってきます。冬の間には港北小の

パパスの活動に積極的に参加し

てボールに触れる機会を増やして

いきましょう。  

また、試合への参加人数を増や

したいと思います。ケガや病気を

治して参加率を上げるとともに、新

たなメンバーを迎えて運動量で相

手に負けない体制を作るのがポイ

ントです。新年度のメンバー募集

はこれから行われますが、シニア

サッカーに関心のある方は、毎週

の港北小の活動でスタッフメンバ

ーに遠慮なく声をかけて下さい。  

ということで、今年度も Rec の活動

へのご協力ありがとうございました。

来年も楽しく壮年サッカーを楽し

みたいと思います。来春に向けて

体調回復、技術向上に励みましょ

う。  

よろしくお願いします。  

（平澤 祐介）                     

ヨーガ（水曜日クラス） 

【ヨガ部を盛り上げるぞ！】 

県立厚木北高校でヨガ部の活動

を始めてから一年半になります。 

地道に活動を行なって来てペース

はできてきましたが定着にはもう少

し。というのは、部員がなかなか増

えてくれないのです。 

そこで、この 10 月に行われた学園

祭にて、ヨガの体験レッスンを行うこ

とにしました。参加対象者は、生徒

はもちろん、PTA の方々、教員の

方々と、その日に学校にいる方々

全員です。着替えなくてもできるよう

に椅子に座って行うヨガにしました。

実際に体験していただくことによっ

てヨガ部の認知度をあげていくのが

目的です。幸い20名弱の参加者が

あり、終了後は皆さんが口を揃えて

「気持ちよかった～！」といってくだ

さいました。 

レッスンが終了してホッと一安心し

ているところに、なんと、校長先生が
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声をかけてくださいました。 

「初めてヨガをやりましたが本当に

気持ちが良いですね。そして集中

力もつきそうです。」 

「はい、そうなのです。ヨガは素晴ら

しいのでヨガ部をもっと広げていき

たいと考えています。」 

というやりとりの後、どんどん話が進

み、ついに、来年の 4月に新入生

全員を対象とした「ヨガ体験授業」を

行おうということに発展してしまった

のです。 

これは素晴らしいです。きっと、ヨ

ガ部に入部してくれる生徒が増える

に違いありません。誰もやったことの

ないことを進めていくのは、教科書

もお手本もなくて、全くの手探り状

態です。でも、それだからこそのやり

がいも感じることができます。協力し

てくださる方々に支えていただきな

がら頑張っていきます。 

「ヨガを世の中に広げたい。」という

思いをしっかりと胸にいだきながら

進んでいきます。 

(伊藤 玲子) 

ヨーガ（金曜日クラス） 

【自律神経失調症】 

ヨーガを始める前の私は、突発

性の頭痛や不眠症、過呼吸など

に悩まされていました。 

でも、ヨーガを続けているうちに

身体も心も緩み、リラックスしやす

い身体に変わっていった結果、す

っかり治まったのです。今考えると、

ストレスなどで無意識のうちに身体

がこわばり、長く続く過緊張状態

から自律神経のバランスを崩して

色んな症状へと繋がっていったの

だと思います。伊藤先生からストレ

スケアの勉強させて頂き、改めて

納得した次第です。しかし先日、

久しぶりになりました、自律神経失

調症！朝目が覚めると、全身のし

びれとめまい、動悸。驚きと同時

に、久しぶりに旧友に会ったかの

ような懐かしい感じ。こんな心の余

裕も、きっとヨーガのおかげだと思

うんです。されど全く起き上がれず、

その日はレッスンをお休みにさせ

て頂きました。前々日まで新しい

仕事のために長く過緊張が続い

ていたこと、寝不足気味だったこと、

ホルモンバランスが崩れやすい時

期だったこと、色々重なったようで

す。数日で元に戻りました。季節

の変わり目でなんとなく不調を感

じている方、ストレスを感じている

方、ぜひリラクセーションを体感し

てみて下さい。 

（中川 有香） 

  

 
かながわクラブ・クラブ員専用の掲示板です。クラブからの

重要なお知らせが記載されますので、まめにチェックして

いただけると早く正確に情報が伝わります。 

http://8610.teacup.com/kanagawaclub/

bbs 

 

 

 

☆ハンドブックについて☆ 

携帯で見られるように作成いたしました。下記の URLをク

リックしてご覧下さい。 

クラブの理念や指導方針、各種手続き方法、注意事情、

スタッフの紹介など重要な情報満載です。是非ご一読下

さい。http://www.kanagawaclub.com/HB/ 

youji_shougakusei.html 
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