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はちみつれもん

前日の雨が嘘のように青空が広がり、あたたかい日

差しもありながら初夏の風も涼しげなマラソン日和の

6月11日、日曜日。参加チームは230チーム、参加

選手約2400名と今年も大盛況に終わりました。

例年とは違い、珍しく天候に恵まれ(雨男のレッテル

はこれでなくなったのでしょうか？)、大きな事故やト

ラブルもなく参加者の皆さんにも楽しんでいただけた

かと思います。

修復の為移動された弘前城の石垣がレクエーション

広場の奥に仮置きされ、その石の大きさに参加したラ

ンナーたちもびっくりしていました。

この修復工事の影響で参加者の待機場所が少なく

なったため今年はトラック内のフィールドを全面開放

しました。テント設営もOkになったこともあり、たく

さんの人たちがフィールド内でくつろいでいました。

360度見渡せる場所でエールを送り合う姿やハイタッ

チし合う仲間の姿も魅力的★リレマラの新しい一面だった

ように感じます。

下条橋から本丸の前を通るコースを一部変更し、ラン

ナーとお城、岩木山とランナーが一緒に写真に写るような

場面もあり記録用写真には素敵なシーンがたくさんありま

した。

出店ブースは今年も充実♪焼きそばや焼き鳥などの他に

アイスクリームやクレープ屋さんなども大賑わいで出店さ

れたすべてのお店で準備したものは完売となりました。暑

い日の氷菓はもちろん、食欲をそそるご飯ものも最高です

ね。来年もおいしい、楽しいお店にお声をかけ、

皆さんにお届けしたいと思います。

スポネット弘前からは「走り方教室」

と「ランニングクラブ」、「チビッコ

バスケット」のチームが参加して

くれました。来年もたくさんの部門

からご参加お待ちしております♪(戸沼)

第６回弘前城リ レーマラソン

平成３０年６月１０日を予定しています！
たくさんのご参加お待ちしております♡
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津軽に集うは、速さ自慢の猛者たちに会場を沸かせる素敵な衣装やパフォーマンスの嵐！
笑顔と声援あふれる弘前公園の一足早い夏のイベント♪

今年の主役はランナー全員!!今年もやりきりました！！！！
なにより今年は雨が降らなかった(衝撃)！！！！！この感動をあなたは目にしたか!?

6月11日(日)、今年はフルの部(一般、職場なかま、地域コミュニティ、小学校、女性)とハーフの部(大人、ファミリー、子ども)がありました。去年に引き続き盛

り上がりのある大会でした。スタートダッシュを決めるチームや笑顔で会場を沸かせるチーム、様々なドラマがあった素敵な大会となりました。皆さま今年もあ

りがとうございました！



平成２９年度スポネット弘前通常総会終わりました～

ヒロロだよ!!全員集合!!

春も活躍‼ JUMPING☆POMMS！

　　　　　　こどもの日(*^^)v

春の会員交流会in弘前公園♪
スポネットチアチームは、今年もスポーツ応援や

イベントなどたくさんの出番があります！

さっそく5月7日(日)に、チア火曜コースは

ブランデュー弘前サッカー応援に行ってきました。

開幕戦とあって、キックオフ前から大勢の人人人！！

そしてわたしたちはブランデュー応援団と

心ひとつになって90分間応援しまくり！

そのおかげ!?ブランデューさん見事に勝利♪

幸先良いスタートでした(^^)/

次のイベントでも元気いっぱい

応援してきます☆(三上)

春と冬の年2回開催しているスポネット恒例のイベント、

ヒロロだよ！全員集合！春の陣♪

テーマは『親子のふれあい』です。

『ふれあい』は『親子対決』と変換され、

一緒に来たお父さんやお母さんとの

『親子対決』がたくさん繰り広げられました。

「お父さんできるの？」「絶対に勝ってやるゾ！」と

子供達の楽しそうな声と笑顔がヒロロスクエアいっぱい！

他にも、佐藤弘道お兄さんから直接指導を受けた

親子体操普及員による『親子体操教室』を初開催！

子供たちはとびきりの笑顔、親たちはちょっとぐったり!?

そして人気の巨大シリーズ「巨大だるま落とし」に加え、

「巨大ジェンガ」が初登場！！ 安全なダンボール素材

ですが、やはり崩れる瞬間は迫力があります。

毎度盛りだくさんのヒロロだよ！全員集合！

次回の『冬の陣』もお楽しみに～！

(スクエア 高山)

4月27日！

さくらまつり当日の朝、

どしゃぶりの雨でしたが、

ちょうどお花見の準備を

しはじめた頃からお日様が出て、

絶好のお花見日和になりました♪

みんなでお花見しながら

お弁当をモリモリ食べたあとは、

おもいっきりスポーツ!!

ちょっとひと休みしてから屋台巡りへ!!

おばけ屋敷やおもちゃ売り場に行ったり、

ゲームコーナーに行ったりとたくさん

はしゃいでお花見を満喫した一日でした！

(中畑)

『朝活タイム』

南富田の朝活タイムが復活!!

毎週土日の朝7～9時まで

バスケ・バドミントン・卓球など

い～っぱい楽しめます！

料金は1時間100円♪

2時間まるっと

スポーツしても200円♪

ご家族サークル仕事仲間で!!

朝イチのスポーツライフを

Ｅｎｊｏｙしましょう！

『南富田のフリマ大市☆』

毎月第一日曜日は

南富田のフリーマーケット！

雨でもやっちゃいます☆

もしかしたら驚きのお宝が

眠っているかも(゜ω゜*)!!ｷｬ

ぜひ遊びに来て下さい！

出店者も募集しています！

スポネット会員様特典もありますよ♪

詳しくはお問い合わせ下さいませ～

６月４日（日） 16：00より百石町のかだれ横丁において

平成２９年度の通常総会が開催されました。

会議の中で平成２８年度の事業報告、活動収支決算報告、

２９年度事業計画、活動収支予算が承認されました。

またサークル会員を一般会員と改め、会費等についての協議は

総会ではなく理事会で行うことも承認され、それに伴って定款を

変更することも承認されました。

会議後は職員、スタッフ会員、サポート会員、理事と懇親会を

開催し親睦を深めました。

今年度もスポネット弘前をよろしくお願いいたします！(戸沼)

↑新登場巨大ジェンガ！真剣に慎重に・・！



弘前フェアリーズは、北京オリンピックで日本代表を

金メダルへ導いた齋藤春香さん監修のもと、小学生１４名、

監督・コーチ３名、合わせて１７名で活動しています。

「あくしゅ、あいさつ、ありがとう」をモットーに、今年3年目のチームです☆

毎週土曜日、朝暘小学校のグラウンドでは子ども達の元気な声が響いています。

チームには「心得10か条」があり、返事をしよう、道具を大事にしようなど、

スポーツマンとして大切な事を指導しています。

また、弘前市唯一の小学生ソフトボールチームで、

先日行われたソフトボールアジアカップではエスコートキッズとして、

全日本代表チーム、各国の代表チームと共に入場する

という大役を任せて頂きました。

ここ最近弘前市では、ソフトボールアジアカップ、

実業団チームの強化合宿、日本リーグ開催など

全国、世界規模の大会が開催されています。

ソフトボールに少しでも興味がありましたら、

是非弘前フェアリーズへ(^^)/

無料体験お待ちしております!

2017年も弘前フェアリーズ頑張りますので、

温かい応援よろしくお願いします☆(桑田)

ﾌﾙﾏﾗｿﾝﾁｬﾚﾝｼﾞ教室
～目指せ初フル、サブファイブ～

走っている人ならだれしも、一度はフルマラソンに

挑戦してみたいという思いはあると思います。

しかしながら、どんな練習をしたらいいのかと悩む

方もいますし、一人だと練習でくじけてしまう人もい

ると思います。

この教室は、10月のアップルマラソンでフルマラソ

ン完走に向けて、品川先生の指導のもと、コツコツ

と練習しています！今からでも挑戦してみたい方い

ましたらぜひご参加ください！

10月はみんなでフルマラソン完走します！

(スタッフ鹿内)

はじめての登山教室
～見た事の無い、頂の景色を求め～

はじめての人でも安心して、登山にチャレンジできる

よう勉強会と登山をセットに5月から始まりました！講師

陣は県内で山岳ガイドを務める人や地元の山を愛する

人など多彩な顔ぶれです。

5月実施の久渡寺山では、新緑のブナ林をゆっくりとし

たペースで登りきり、無事に全員登頂！

山頂で景色を見ながら食べる昼食はおいしいかっ

た！山に咲く花や山菜を勉強しながら楽しい山行でした。

これからは秋の八甲田・岩木山登山や冬のスノー

シュートレッキングを計画しています。みんなで県内の

山を制覇しませんか！(幸山敏克)

今年もスポネットに新部門誕生です☆新しいことを始めてみたい

この夏！素敵な活動がはじまりましたよ♡

興味がわいたら早速体験へ～♪

次はあなたの部門に突撃しちゃうゾ!!!?乞うご期待!!

新 部 爆 誕門
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広報誌を作りながら、「はちみつれもん」は食べ物を指すのではなく、飲み物の事を言う...という

事実に衝撃を受けていました。それはもう衝撃ですが、私が無知なだけでしょうか。疲れた体に

酸っぱい物は効きますよね。皆さんも運動後にどうぞ。（編集後記でした）

～毎日の運動、足りていますか？～ (金崎)

みなさん、成人男子が一日辺りの運動量として適量とされる目安は300Kcalは、どのくらい運動す

れば消費出来ると思いますか？

①バドミントン 54分 ② ウォーキング 60分（5.6㎞/h） ③ ジョギング 24分

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・？？？？？？？

答えは全部です！！

仕事をしながら、学校に行きながら・・・健康づくりが大切とはいえ、毎日続けていくのは大変です

よね～。それに毎日やるなら道具もない方が楽ちんで・・・あばばばばばば。

そこで、今回は！厚生労働省の健康増進計画である「21世紀における国民健康づくり運動」(健康

日本２１)の一つをご紹介します(゜-゜)

日常生活での身体活動・運動を推進する目標の一つに「日常生活のおける歩数の増加」を掲げて

います。日本人の一日における平均歩数は、男性で8202歩、女性は7282歩です。しかし、実際は

5000歩前後しか歩いていない人も多いのも事実。まずは1日1万歩の歩数を目標にして、健康維持

に必要な一週間で2000Kcal消費（一日辺り約300Kcal消費する運動）を達成してみましょう。

・・・と言われていますが！！！！スポネット的にはスポーツでカロリー消費を目指していきたい！

(と思うところも少しある。)体を動かすことは心身の健康にもつながりますし、何より質の良い睡眠に

もつながってきます。質の良い睡眠が確保されると、次の日のパフォーマンスも・・・!!

突然ですが、スポネットにある部門で、『300Kcalを消費するには何分かかるかランキング』を開催

しまーす！

1位 ランニング(24分) 2位バドミントン(55分) 3位バスケ(60分)

4位卓球・バレーボール(80分) 5位ヨガ(120分)

こんなところでしょうか。ちなみに、上記のものはたしなむ程度の運動量での時間になります。目安

として、参考にしてくだされば～_(._.)_

運動が足りてないと思われる方、ご自身の健康の為にチャレンジしてみるのもよいのではないで

しょうか？ この夏、変わるかどうかはあなた次第！頑張りましょう☆(でも水分補給は忘れずにネ)

イベント情報!!

夏休みパワーアップ教室

内容：スポネットのパワーアップ

教室、夏休みの宿題をしたあと

は、おもいっきりスポーツで遊ん

じゃ

おう!!他にも福祉体験や工作体

験とお楽しみ企画がてんこもり!!

日時： 7/25,26

9：00 ~ 17：00

場所：弘前愛成園体育館

対象：小学生

※30人参加予定

参加費： 1日800円

(昼食、おやつ代等)

お申込みはお電話・FAXにて

お待ちしております!! 

南富田町体育センター

TEL0172-34-6122

FAX0172-40-0878

7/25,26

夏休みパワーアップ教室

8/7,8

ヒロロスクエア

夏休みパワーアップ教室

10/1

アップルマラソン

スポネットのなんとな～くコラム<(｀ω´)>
スポーツに関する事、スポネットに関する事、身体の事、心の事などなどなどなど…

ぼそっとお話しします。

スポネットの活動をいつも支えてくれる縁の下の力持

ち！そんなスタッフさん♡を紹介しま～す！
1.お名前 2.所属部門 3.必殺技 4.ひと言

1.幸山 敏克 先生

2.青森県ｵﾘｴﾝﾃｰｼｮﾝ

協会

3.地図読みとキャンプ

4.皆さんが安全に楽

し

めるようにサポート

していきます！

1.白戸秀俊 先生

2.元全国ｲﾝﾀｰﾊｲ

登山競技審判委員

3.山菜取り、山飯

4.山には山菜、

お花など楽しみが

いっぱいです！

山にかける思いは熱く、山にかける愛も熱い男前な先生方です♡
これからもよろしくお願いしまーす(*^^)v


