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　毎年、活動いただいている「神奈川マラソン」、神奈川百選に箱根駅伝と並んで「神奈川マラソン（今回が第３５回）」が選ばれていることは意外にも知られていないが、神奈川近県を中心として毎年１２，０００人強のランナーが集結、圧巻は箱根駅伝出場の各大学が大学の部（名の下で一流のスピードを発揮して競い合う姿は誰しも興奮させられる光景です。
かながわスポーツボランティアバンク会員（今年は２７名活動）の役割担当は、第一給水所班、２，０００人以上が預ける荷物預かり班、そして会場となる「日清オイリオ」の工場内立ち入り禁止個所の警備班等の活動を中心として行い、終了後は神奈川県走友会役員と一緒に会場の撤収作業を終えて、４時ごろの解散となりました。

今年はハーフ６３分台を上位５名ほどが記録し、また黒岩神奈川県知事（初レースにもかかわらず１２０分ほどで完走）が個人でエントリーし、大会としてはいやが上にも大変盛り上がっていました。
参加いただいたＫＳＶＢ会員の皆様、長時間にわたっての活動、どうもご苦労様でした。そしてありがとうございました。
（神奈川県走友会連盟常任理事　鈴木貞夫）
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理事長挨拶

会員の皆様・関係団体の皆さま、平素は、ご支援ご鞭撻を賜りまして、誠にありがとうございます。

又今年も、春がやってまいりました。皆様が会員としていてくださるから、皆様に助けられての会の存続が出来ています、私一人では何もできません、いつもそう思っています。

日ごろ活動されている会員の皆様、下支えをして下さっている事務局員様、ご無理ばかりをお願いしております理事・監事の皆さま、さらにご支援をして下さる外部団体の方々に厚く御礼と感謝を申し上げます。
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経営は厳しい状況ではありますが、新年度を迎えられることを嬉しく思います。どうぞ平成２５年度もよろしくお引き立てのほどお願い申し上げます。

次年度は、事務所も新天地「ワールドポーターズ６階に３月１８日に移転いたします。設立から、１１年目、ＮＰＯ法人として、８年目を迎えます。有難いことです。

満１０年継続し、信用もついてきていますが、まだまだと思っております。会員相互の結束は今のままでよいのでしょうか？　私自身疑問を持っています。そこで、２５年度は、情報誌を媒体として、会員相互の顔が見える、そんなイベントを皆様とともに考えていきたいと思っています。そして満１０年記念イベントを実施しましょう。また、情報誌も、より皆様に喜んで読んでくださる、充実したものにしたいと思っています。今回間に合いませんでしたが、次回情報誌には、満１０年継続会員のメンバー紹介をしたいと考えております。他、可能性のある創意工夫した、ご意見をお寄せください。また、地域でのつながりを大切にしながら、全員が動くようなイベント案を事務局に提案してください。そしてもっと楽しいボランティア集団にしましょう。

別の項で触れておりますが、苦しい台所事情です。どうぞ、皆様のお力をいただき、頑張っていきたいと存じますので、一人でも多くの新会員、賛助会員を増やすよう、ご協力くださいますことをお願い申し上げます。

皆様のますますのご活躍、ご健康ご多幸を心よりお祈り申し上げます。

小暮健雄
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平成２４年１１月２４日（土）

「歴史と文化の町・金沢の魅力を訪ねて、ガイドとともに歩きましょう。」ということで、世界文化遺産登録申請中の金沢八景、～瀬戸神社～金沢三山を歩くイベントを開催。

午前１０時、京急金沢八景駅前を皮切りに、瀬戸神社、琵琶島神社、瀬戸橋、憲法草創の碑、洲崎神社、龍華寺、金沢八幡、薬王寺、赤門、称名寺、北條顕時・金沢貞顕の墓と盛りだくさんのコースを、元気に歩き、午後１時解散。参加者総勢、１７名。

途中、大八木理事の奥　様が用意していただいたお菓子をいただきながら、ガイドさんの説明に、なるほどなるほ
ど。


近くにいながらなかなか、訪れない、身近な史跡に、あらためて感心した半日だった。今後もこのようなイベントをやってほしいという声をいただき、好評のうちに閉会。



横浜市助成事業として、

平成２５年２月１６日

１：００～１５：００まで、
横浜市中区　クリーンセンタービル４Ｆ　

横浜市民活動ワークショップ室で、開催した。
この催しは、子供らが、素材を活かし創意工夫をしながら、ブンブンゴマ、竹笛、竹トンボづくりを通して、廻したり、鳴らしたり、飛ばしたりの遊びを通して、五感を磨き、想像力の育成につなげてほしいと、毎年開催している。参加者からは大変好評だが、参加者が減少しているのも、さびしい思いがする。

何もかも便利で、

ハイテクの時代

だからこそ、忘れ
かけた昔ながらの
遊びの面白さを知り、
消えることなく子供たちに
伝わっていってほしいと願っている。


平成２５年１月２２日（火）
三ツ沢グランドの県立スポーツ会館内 体育館（３階）を会場に、神奈川県教育委員会、公益財団法人 神奈川県体育協会の後援をいただき、かながわスポーツボランティアバンクの自主イベント、
「中高年のためのダンスの集い」を
開催した。



前夜までの天気予報では、「深夜からあけがたにかけては、小雪か雨模様で、午後には曇りのち晴れ間もありますが寒いでしょう」とのことだったが、１１時半ごろまでは小雨でのち曇り、２時過ぎには薄日も出たものの、肌寒い日となり、その影響もあってか、参加者は１２０名の参加を見込んでいたが、残念ながら予想よりはるかに少ない４３人だった。

１１時司会の浜田副理事長の開会に続き、主催者を代表して小暮理事長が挨拶。続いて全員でラジオ体操。池田昌弘会員による指導で、柔軟体操を行い体をほぐし、ダンスタイムに入った。そのあとはプログラムにそって、ふれあいダンスタイム、トライアルタイムも織り交ぜながら、順次進行した。

また、当日友情出演予定の、ダンススポーツ連盟、副会長の森木先生が、所用のためいらっしゃれなくなり、急遽、依頼を受けていらしていただいた、同連盟元会長、浅野先生のご挨拶をいただいた。

とても寒かったものの、参加者の皆さんは盛り上がり、いい汗を流し楽しいひと時を過ごした。参加者たちの親睦はもとより、参加者とスタッフの距離感もなく、会員同士の親睦もかね、とても有意義に過ごせた。ただ踊らないボランティア、スタッフは震えるほどの寒さで、本当にご苦労様でした。閉会の言葉を小暮理事長が述べ、無事に閉会となった。

ＮＰＯ法人　
かながわスポーツボランティアバンク
会員拡大運動の提案！！

　
平成１０年の「神奈川ゆめ国体」ボランティア活動参加者を中心に「かながわスポーツボランティアバンク」として、当初４０７名の会員によってスタートいたしましたことは会員の多くが知るところです。

　その後地道な活動を続け、平成１８年に「ＮＰＯ法人　かながわスポーツボランティアバンク」として気持ちも新たにスタート、神奈川県教育委員会スポーツ課主催の各種スポーツイベントを中心にボランティア団体として登録、近年は民間諸団体のイベントも多く携わっていますが、昨年度の会員が１５０名を下回っているとお聞きしました。

　私は会員の一人でもありますが、特に正月の「箱根駅伝」と並んで神奈川百選の一つであります「神奈川マラソン」をはじめ、４月の「東日本国際親善マラソン」、１０月の「東日本国際駅伝」の運営役員として毎回、ＮＰＯ法人かながわスポーツボランティアバンクに活動の派遣をお願いいたし、たくさんの活動応援をいただいています。

　当初に比べ、益々マラソン人口も増え、
大会規模も年々大きくなり、当バンクへの派遣期待も大きくなりますが、現状のままでは対応力の低下につながると同時に、各団体からの派遣要請に対しても応じきれない事態を生む危険をはらんでいます。

　先般（２月３日）の神奈川マラソンの時には小暮理事長、大八木事務局長が中心になって早朝より「会員募集のチラシ」を２，０００枚配布されたとのことです。

　現在の全会員が一人１名以上目標に新会員の呼びかけをいたし、折角みんなが築いたこのボランティアバンクを盛り上げようではありませんか。

　大切な誌面を借り、あえて提案させていただきます。　　　　　ＮＯ　１０２　鈴木貞夫




日常、お腹に手を当て「メタボでね」という言葉が聞かれます。しかし、本来は、生活習慣病である高血圧、肥満症、高脂血症、糖尿病等は、それぞれが独立した別の病気ではなく、肥満―特に内臓に脂肪が蓄積した肥満（内臓脂肪型肥満）―が原因による内臓脂肪型肥満によって、さまざまな病気が引き起こされやすくなった状態をさして『メタボリックシンドローム』と呼んでいるのです。

最近その「メタボ」を通り越して『ロコモティブシンドローム』（運動器症候群）という用語が聞かれるようになりました。略称は「ロコモ」です。これは高齢化に伴って運動器といわれる骨、筋肉、関節の障害によって介護が必要になったり、寝たきりになったりする危険度の高い状態をいいます。転倒による寝たきりがよい例です。

その「ロコモ」の医学的な治療対象として慢性疾患である骨粗しょう症、変形性膝関節症、変形性脊椎症、脊椎圧迫骨折等があります。運動的には開眼片脚立ち、スクワット等の「ロコトレ」が推奨されています。

私は、「メタボ」や「ロコモ」の運動処方として、ウオーキングやランニングが適していると思います。それは、足の筋肉の衰えからくる身体機能の低下を防ぐからです。そのためには、自己の体の状態を知ることです。

従来、健康志向として体重を基本としていたが、最近では肥満度チェックとして「ＢＭＩ」（ボディ・マス・インデックス）が注目されています。その算出方法は

	17.6以下
	やせすぎ

	19.8以下
	やせ気味

	22
	理想体重

	24.2以上
	過体重

	26.4以上
	肥満




であり、「過体重」の領域に入ることが分かります。

　一般的には、ウエストサイズを指標とし、男性：８５㎝以上、
女性：９０㎝以上としています。

　

さらに、食べる面からの考慮も必要です。１日に必要な摂取カロリーの算出方法は

　　



そこで、自己の体の状態を知りながら、「メタボ」や「ロコモ」の改善のために身体活動やウオーキング効果に関する最近読んだ研究、論文を記載するので、運動処方を組み、実践するうえで参考になれば幸いです。

・身体活動、運動が認知機能にどう影響を及ぼすか？
中強度の運動が記憶に問題のある高齢者の認知機能の低下を防ぐ
　オーストラリア（２００８）
　　　
しかし、身体活動、運動が認知機能低下を防ぐメカニズムは不明で今後の研究に待たれるところです。
・座る時間を減らし運動量を増やすには？
歩数計をつけることにより歩数の増加や座る時間の減少

　　　　　　　　　　　　　　　ベルギー（２００８）
座る時間を減らすことは、肥満、糖尿病、がん、メタボのリスクを下げるという研究報告があります。したがって、座る時間を減らすことは、運動量を増やし、健康の維持・増進につながります。

・歩行速度が健康及び生存にどうかかわるか？
歩行速度が速い高齢者ほど余命が長い　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　米ピッツバーグ大学(１９８６～２０００)

６５歳以上の高齢者の予測生存率は歩行速度と強い相関関係にあるので、歩行速度が上げれば、歩幅を広げます。このことは、身体に刺激を与えるとともに運動量を増加させます。

　
以上の研究・論文はhttp://exdb.health-net.or.jp/index.htmlで検索できますので、閲覧ください。

再び「運動してますか」
　―動くことが健康の秘訣―
２月２８日、厚労省によると、わが国の平均寿命は男女とも長寿日本一は長野県で「高齢者の就労率が高く野菜の摂取量が多いうえ、食生活改善ボランティアや医師らの地域保健活動が盛んなことなどが積み重なった成果ではないか」としています。

私事だが、長野の豪雪地帯の生まれにとってこの報道は誇りだが、冬になると炬燵に入り、野沢菜を朝昼晩に食べ、塩分取りすぎではないかと常日頃思い、統計の取り方の違いかと思っていました。しかし、この２、３年我が過疎地（高齢者ばっか、コンビにまで２㌔）の村人を見ていると、いたって元気、よく動く、雪かきで汗をかく（重労働）、よく歩きよく飲む・・・ことが分かりました。

本来人間は動く動物なのだが、動かない生活を志向し文明、社会を進展させ、人間にとって生活習慣病、メタボ、ロコモという課題は副産物だと思います。 

バンクの皆さん自身に「運動してますか」と問うてはいかがですか。(Ｔ・Ｉ)







　　　　

発行：NPO法人　


かながわスポーツボランティアバンク事務局


発行日：平成25年3月4日








平成２５年２月３日開催　


第３５回神奈川マラソンボランティア活動








ＮＰＯ法人


かながわ


スポーツボランティア


バンクニュース　第23号








中心はやはり大学の部が全体をリード








一般男子ハーフのスタート風景　





�








「体力づくりフェアー」お礼状





１月１９日川崎市とどろきアリーナで開催された、「体力づくりフェアー」へのボランティア参加に対するお礼状が、川崎市体力づくり体操連盟　事務局　米井智子様より届きました。


『いつもお世話になりありがとうございます。毎年１回ボランティアをお願いして開いていますが、ボランティアのお力を借りていつも無事終了しています。６分間歩行のライン弾きは、三戸部様なしにはできません。感謝しています。参加者全員楽しく測定して、次なる体力アップに備えるようです。』





自主イベント報告①





金沢八景ウオーキング





参加の皆さんの笑顔で記念撮影





自主イベント報告②





作ろう　昔の遊具


ブンブンゴマ、竹笛づくりに挑戦











自主イベント報告③





中高年のための　ダンスの集い





ＫＳＶＢ事務所・移転先が決まりました!!


〒２３１‐０００１　横浜市中区神港２‐２‐１　　ワールドポーターズ６階


電話・ＦＡＸ０４５‐６８１‐６９６０（現在のまま）


Ｅメール：� HYPERLINK "mailto:ksvb@samba.ocn.ne.jp" �ksvb@samba.ocn.ne.jp�　　（現在のまま）


ホームページＵＲＬ　   � HYPERLINK "http://ksvb.jimdo.com" �http://ksvb.jimdo.com�　　（作成中）


横浜市支援活動センターとの契約期限がＨ２５年３月末のため、予てから新しい事務所探しが最大の懸案事項でした。予算もない中、なかなかこれといったところが、見つからず、暗雲が立ち込めていたところ、同じく３月で、契約が切れるＮＰＯ法人ＶＭＣｙさんからお声掛けをいただき、ＦＯＳＨさんとＫＳＶＢの３法人でシェアーをすることになりました。対外的にもＮＰＯ法人として信頼のおける場所であること。現在の場所から近く引っ越し費用が安く済むこと。公共性のあるブースであること。電話番号も変更なしで済むことなどを検討し決定致しました。しかしながら、ＫＳＶＢにとって家賃は大幅なＵＰとなり、理事始め全員で新規会員、協賛金、賛助会員を増やさなければならない状況で


す。ＫＳＶＢ存続のため、会員の皆様のお知恵とご支援をお願い申し上げます。





運動してますか





� HYPERLINK "http://d.hatena.ne.jp/keyword/BMI" �BMI� = 体重(kg) ÷ 身長(m)÷ 身長(m) で、


例えば、身長164cm、体重66kgの場合、　66 ÷ 1.64 ÷ 1.64 = 24.538… ≒ 24.5








身長(m)×身長(m)×22で、


例えば、身長164cmの場合、


1.64×1.64×22≒ 59.2








併せて、自分の標準体重の


算出方法は、








標準体重(㎏)×運動量(ｷﾛｶﾛﾘｰ)で、　　


例えば、身長164cmの場合、


59.2（標準体重）×30=1,776





軽労働（家事・中高年女性）　25～30ｷﾛｶﾛﾘｰ


中労働（事務系サラリーマン）30～35ｷﾛｶﾛﾘｰ


重労働（重い労作業）　　　　35～40ｷﾛｶﾛﾘｰ





運動量・・・（体重１キログラム当たり）





建物管理・建築物清掃のご用命は


（株）サングーエーシー


本社：東京都品川区西五反田2-19-2 荒久ビル4F


☎　03-3493-3561 FAX 03-3493-3562


代表取締役　三宮邦男








（株）クローバー・ネットワーク・コム


東京都渋谷区初台1-34-14　初台TNビル


☎　03-5333-9680(代) FAX03-5333-9681


URL:http://www.clovernetwork.co.jp


代表取締役　長嶋克佳





酔仙酒家


（石川町駅から中華街西門すぐ）


横浜市中区山下町216


☎045-681-6006FAX045-662-3719


代表　堀井壮一郎








神事のご相談は水天宮　平沼神社


相鉄線平沼駅（横浜駅より１つ目）


横浜市西区平沼2-8-20


☎　045-321-8895


宮司　　松橋基之





協賛企業


いつもご協力いただきありがとうございます。





＜総会のご案内＞


日時：Ｈ２５年５月２５日（土）9：30～


場所：横浜市西区　社会福祉活動拠点　多目的室


横浜駅、西口から徒歩１０分


＊総会終了後懇親会の予定。詳しくは別紙をご覧ください。


多くの皆様のご出席をお待ちしています。





厨房機器の 　株式会社 厨房市場


〒343-0851 埼玉県越谷市七左町6-16-1


☎ 048-963-1118  FAX 048-963-1136　　　� HYPERLINK "URL:http://www.cyubo-ichiba.com" �URL:http://www.cyubo-ichiba.com�


代表取締役　田中利幸








　《編集後記》　　　　　　　　　　　　　　　　　　


会員による会員のための情報誌を


目指して


日頃は各地でボランティア活動をしているものの、ある地域の方々に偏ったり、あるいは事務局経費を抑えるため、実績主義の募集案内となり、すべての会員のところへ、連絡が届かない場合もあり、ご心配をおかけしていることと存じます。　このようなことが少しでもなくなる努力を致しますが、会員と事務局・会員同士の意思疎通を図るため、地域親睦会（ちょっとしたウオーキング）の実施やお互いの顔が見えるようなイベントをきめ細かくできるよう、皆様からのご意見や声をお待ちしています。


会員の皆様が楽しめることを実施し、今後できましたら、このような各地域地域で順次開催できればと思っております。そのようなわけで、今回、桜の名所「大和市千本桜地区の散策＝会員によるご案内」を緊急に企画しました。（別紙ご参照下さい）


どうぞ、ご友人ご家族をお誘いの上ご参加ください。





　　








