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（公財）和歌山県スポーツ振興財団は、経営目標にグローカルな視点を織り込み、スポーツや健康づ
くり等を通じて、多くの人とのつながりを大切にし、心豊かで生き生きとした人生を送っていただける
施設の管理運営や自主事業を展開することで、世界全体の持続可能な社会の実現に貢献していき
ます。

「誰一人取り残さない」それは
「誰にでもできることがある」ということSDGs宣言

（公財）和歌山県スポーツ振興財団

河西プールへ
行こう

夏休み短期体操教室
開催日 8月16日（月）～20日（金）5日間
場　所 和歌山ビッグウエーブ

開催日 7月1日（木）～8月31日（火）

場　所 河西プール
時　間 10：00～16：00　 

入場料 大人：370円、子供：190円
休場日 月曜日　※8/9、8/16は開場。

　　　　　8/10は振替休場です。
（営業日の変更などもございますので、
  詳しくは管理事務所に問い合わせ下さい）

お問い合わせ先
河西緩衝緑地 管理事務所　電話：073-451-8355

申込み 7月15日（木）までにWEB予約
※定員を超えた場合は抽選となります

WEB予約は和歌山県スポーツ振興財団のWEBページへ
アクセスし必要事項を入力してください。

 スマホ、タブレットはこちらからアクセス

年少～年長
小学生
小学生

対　象

各30名

定　員

各4,500円

参加料
9：00～9：50
10：00～10：50
11：00～11：50

時　間
鉄棒・とび箱
鉄　棒
とび箱

種　目
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地域と共に

教室ピックアップ
夏のイベント案内

紀の国わかやま総文2021をたのしもう！

財団各施設のスポーツ教室・イベントをすべて紹介

スポーツ教室・イベント案内

お家でトレーニング、夏の健康レシピ

第45回全国高等学校総合文化祭

地域と共に

まち歩き隊

桜ウォークを
開催しました

SPOSHIN WEBアンケートプレゼントキャンペーン
「SPOSHIN」では、より充実した誌面作りのために、読者アンケートを募集しております。
アンケートにご回答いただいた方の中から、抽選で20名の方に500円分のQUOカードをプレゼントさせていただきます。
応募締切 2021年7月26日（月）まで

SPOSHIN NEWS

当選発表 賞品の発送をもってかえさせていただきます。（8月上旬より順次発送予定）
応募方法 和歌山県スポーツ振興財団のWEBページへアクセスし必要事項を入力の上ご応募ください。

まち歩き隊は平成28年から県立体育館が行っている活
動です。私たちの町をゴミの無いきれいな町にすること
と健康増進を目的に地域住民と体育館の職員が一緒に
ウォーキングをしながら地域のゴミ拾いを行っていま
す。5月22日には25名の参加があり、仲間と一緒に楽しく
交流しながら沢山のゴミを集めました。

昨年度は新型コロナウイルスの影響で
中止となりましたが、2021年4月3日
（土）桜咲く河西公園で松江・木本・西脇
の各連合自治会及び日本製鉄株式会社
関西製鉄所の協力を得て、河西公園児童
遊園地から児童公園を折り返す約4km
のウォーキング大会を開催しました。当
日は曇天から快晴と動きやすい気候で
約220名の参加者が桜並木を見ながら
ウォーキングを行いました。

届けよう和の心
若葉が奏でるハーモニー

第45回全国高等学校総合文化祭

をたのしもう！

紀の国わかやま
総文2021

7月31日（土）～
8月6日（金）開催

高校生による

国内最大規模の

芸術文化祭典

　全国高等学校総合文化祭は、昭和
52年から毎年開催されている高校生
による国内最大規模の芸術文化の祭
典です。
　「文化部のインターハイ」とも呼ばれ、
毎年約3,000校、約2万人の高校生が
全国から集まり、約10万人の観覧者が
開催県を訪れる大きなイベントです。古
来より神々が鎮まる神聖な場所・紀伊
山地が広がるこの和歌山の地で、45回
目の大会となる「紀の国わかやま総文
2021」を開催し、芸術文化活動に取り
組む全国の高校生たちが日頃の成果
を披露します。

大会開催に向けて準備を行う生徒企画委員会や部門生徒実行委員会の活動の
様子を、随時公式HP、SNSで紹介しています。ぜひご覧いただき、いいね、フォ
ロー等で応援をお願いします！

公式HP、SNSの紹介

開会行事・開催部門主会場及び日程一覧

公式HP Twitter Facebook

YouTubeInstagram
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総合開会式

パレード

演劇

合唱

吹奏楽

器楽・管弦楽

日本音楽

吟詠剣詩舞

郷土芸能

マーチングバンド・バトントワリング

美術・工芸

書道

写真

放送

囲碁

将棋

弁論

小倉百人一首かるた

新聞

文芸

自然科学

特別支援学校

英語

軽音楽

開会行事・開催部門 主会場 実施日程

和歌山ビッグホエール

けやき大通り

紀南文化会館

和歌山市民会館

和歌山県民文化会館

和歌山県民文化会館

和歌山市民会館

和歌山市民会館

和歌山ビッグホエール

田辺スポーツパーク

和歌山県立近代美術館・博物館・和歌山県民文化会館

白浜会館・白浜町立総合体育館

和歌山県立橋本体育館

かつらぎ総合文化会館

那智勝浦町体育文化会館

那智勝浦町体育文化会館

高野山大学　黎明館

和歌山県立体育館

開智高等学校

有田市民会館・有田市文化福祉センター

近畿大学生物理工学部・田辺市立武道館

県民交流プラザ和歌山ビッグ愛

御坊市民文化会館

粉河ふるさとセンター

7月31日（土）

7月31日（土）

8月4日（水）～8月6日（金）

8月6日（金）

8月5日（木）～8月6日（金）

8月2日（月）～8月3日（火）

7月31日（土）～8月1日（日）

8月4日（水）

8月3日（火）～8月5日（木）

8月2日（月）

7月31日（土）～8月4日（水）

8月2日（月）～8月6日（金）

8月1日（日）～8月5日（木）

8月4日（水）～8月5日（木）

8月3日（火）～8月4日（水）

7月31日（土）～8月1日（日）

7月31日（土）～8月1日（日）

8月4日（水）～8月6日（金）

8月3日（火）～8月6日（金）

8月1日（日）～8月5日（木）

7月31日（土）～8月2日（月）

7月31日（土）～8月2日（月）

8月1日（日）

8月4日（水）

規
定
部
門

開会
行事

協
賛
部
門

（公財）和歌山県スポーツ振興財団は「紀の国わかやま総文2021」を応援しています。



03　SPOSHIN SPOSHIN　04

「紀の国わかやま総文2021」の幕開けとなる総合開会式は、オープニングパ
フォーマンス、第1部「式典」に続き、次年度開催の東京都の生徒実行委員や海
外の高校生との第2部「交流ステージ」、第3部「開催地発表」をお送りします。
第3部は、和歌山で育まれた生命が、たくましく成長し、多くの仲間とともに未来
へとはばたくストーリーを高校生たちがダイナミックに表現します。

全国各地に伝わる、祭囃子、神楽、民謡、踊りなどの「伝承芸能」と、伝承曲・創作曲を含
む「和太鼓」の2部門によるコンクール形式の大会です。各部門の上位２校は、国立劇場
で行われる優秀校東京公演に推薦されます。全国から集まる高校生の、若さと情熱あふ
れる力強い演技・演奏は、会場を大いに盛り上げ、皆さまに感動をお届けします。

■第3部「開催地発表」
『届けよう和の心　若葉が奏でるハーモニー』
●第１章…誕生（命の光）　声明、ピアノ・ヴァイオリン　
●第２章…成長（若葉の光）　和太鼓
●第３章…歴史と風土（創造の光）　創作ダンス
●第４章…友情（和の光）　朗読、マーチング
●フィナーレ…未来に響け（希望の光）　大合唱

全国から約2,000人の高校生が集い、マーチングバン
ドの楽器演奏やバトン、フラッグによる演技を披露しま
す。
パレードテーマは、「芽吹く若木の息吹 未知の可能性
を乗せて」です。これからの新時代を創り上げる無限
の可能性を持った高校生の湧き上がるパワーを「紀の
国わかやま総文2021」のパレードで感じてください。

開会
行事

部門
大会

総合開会式
03
郷土芸能部門

会　場 和歌山ビッグホエール

日　時 令和3年7月31日（土）　13：00～

会　場 和歌山ビッグホエール

日　時 令和3年8月3日（火）～5日（木）

パレード
会　場 けやき大通り

日　時 令和3年7月31日（土）
総合開会式終了後

各都道府県選抜チームが、畳の上で熱い戦いを繰り広げます。百人一首の上の句が読
み上げられると、間髪入れずに200名以上の選手が一斉に札を払います。その迫力ある
姿はもちろんのこと、歌が詠まれるまでの緊張感や静寂、朗 と々詠まれる歌にも注目して
いただきたいと思います。本大会では歌を詠む読手も全国の予選を勝ち抜いた3名の
高校生が務め、最優秀読手の栄冠を目指します。

04 小倉百人一首かるた部門
会　場 和歌山県立体育館

日　時 令和3年8月4日（水）～6日（金）

和歌山県内12校の特別支援学校が参加し、美術作品の展示やステージ発表、物品販
売、ワークショップ、そして、和歌山県独自の取組として、生徒たちの思いを表現するメッ
セージ甲子園やオリジナルダンスも行います。会場にお越しいただき、活気あふれる生
徒たちの様子をぜひご覧ください。

05
特別支援学校部門
会　場 県民交流プラザ　和歌山ビッグ愛

日　時 令和3年7月31日（土）～8月2日（月）
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在宅勤務やデスクワークなどで体を動かす機会が減っていな
いでしょうか。長時間座っていることで、血流が悪くなり健康に
悪影響を及ぼすこともあります。今回は、自宅などで簡単にで
きるトレーニングをご紹介します。

お家でトレーニング
運動不足を解消しよう！

片足プランク
時　間 10～30秒

①うつ伏せの姿勢から、両肘とつま先をつい
て腰を浮かせる
②頭、腰、足首が一直線の姿勢ができたら、片
足を上げてキープ
③反対の足も同じように行う

①横向きの姿勢から、手のひらと足で支える
ように腰を浮かす
②肩から足が一直線になるように姿勢を
キープ
③反対側も同じように行う

①仰向けの姿勢から両膝を立てる
②肩、腰、膝が一直線になるように腰を浮か
せたら、片足を上げてキープ
③反対の足も同じように行う

体幹トレーニングって？

体幹トレーニング（中級）
体幹とは胴体部分のことを指し、腹筋、背筋、背
中、胸、お尻のことです。隊幹部を鍛えることに
よりバランス能力の向上、腰痛予防、良い姿勢を
保つなどの効果があります。

手つきサイドプランク
時　間 10～30秒

片足ヒップリフト
時　間 10～30秒

足を上げたときに腰が上がったり、
反らさないように注意しましょう。

足は前後に開くか、余裕があれば
足を重ねて行いましょう。

腰が下がってこないように注意し
ましょう。

初めて行う方は、
2021SPRING　vol.36
「体幹トレーニング（初心者）」を
行ってください。

夏の
健康レシピ

レシピ提供
公益社団法人和歌山県栄養士会

松崎　博子氏
（栄養士･食生活アドバイザー）

梅は和歌山を代表する特産品で、皮が柔らかく肉厚な『南
高梅』や、果実が硬めの『古城梅』などが栽培され梅干しな
どに加工されています。梅干しにはクエン酸などの有機酸や
ミネラル分・ポリフェノール等の機能性成分が含まれおり、
食中毒の防止や夏バテ・熱中症予防に頼れる食品です。

①煮汁は調味料として、キュウリやオクラ・長
芋などの和え衣として利用出来ます。
②料理用の日本酒にはあらかじめ塩分が
入った商品もありますので、味つけ時に塩
分過多にならないよう確認してください。

鶏肉は流水で洗い水気を切る。（鶏もも肉や胸肉は2等分
に切り分ける）

梅干しは種を外し実は荒く刻む。

パプリカを食べやすい大きさに切り、ピーマンは細切りに。

鍋に★の材料を入れて中火にかけ、沸騰してきたら火加
減をやや落とし、落し蓋をして鶏肉に火が入るまで20分位
加熱する。(梅干しの種も加える)

ピーマンを電子レンジ対応の容器に入れてラップを軽くか
け、600ｗの電子レンジで 100gにつき2分間加熱して取り
出し胡麻油を絡める。

器に梅煮とピーマンナムルを盛り付ける。

和歌山の特産品
を使った夏バテ解消レシピ梅

鶏の梅ぇ煮とピーマンナムル
梅の酸味・塩味・香りを鶏肉と合わせた一品

S T E P
1

ST E P
2

ST E P
3

ST E P
4

ST E P
5

ST E P
6

ワンポイント！

材料（2～3人分）
★鶏肉好みの部位………… 300～400g
★パプリカ ………………………… 1個
★梅干し（塩分10％）…… 40ｇ（種なし）
★水 ………………………………100ｇ
ピーマン …………………………… 2個
 調味料
★日本酒……………………………100ｇ
★薄口醤油………………………小さじ2
★みりん…………………………大さじ1
胡麻油 …………………………小さじ1

[1人分の栄養価］鶏肉はもも肉(皮付き)150gとする（煮汁あり）
エネルギー：418kcal　たんぱく質：26.2g　脂質：23g　食物繊維：1.6g　食塩相当量：2.6g

スポーツ栄養のことなら で検索和歌山県栄養士会　スポーツと栄養
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夏のイベント案内
新型コロナウイルス感染症の状況によっては、イベントの延期・中止
の場合がございます。
最新情報は、ホームページをご覧ください。
http://www.wakayamasposhin.or.jp/

開催日 7月18日、8月22日、9月12日（いずれも日曜）
時　間 10：00～11：00
場　所 和歌山ビッグ愛　6階スポシンルーム
参加料 1,200円/回

講　師 井田　真美先生
お問い合わせ先 和歌山ビッグ愛

TEL：073-435-5200

定　員 20名
対　象 一般

初めての人も安心して参加できる、ゆったりとした
ヨガを行います。毎週教室に通うのが難しい方や、
仕事や家事などで忙しい方も、月いちヨガでリフ
レッシュしましょう。

開催日 7月21日、8月18日、9月15日（いずれも第3水曜）
時　間 10：15～11：45
場　所 和歌山ビッグ愛　6階レッスンルーム
参加料 1,200円/回

講　師 （紀の国カイロプラクティック）代表　Noami先生
お問い合わせ先 和歌山ビッグ愛

TEL：073-435-5200

定　員 10名
対　象 一般

美Bodyセルフケア体操

季節の変わり目ですが、あなたの骨格大丈夫で
しょうか？頭痛、肩こり、腰痛、身体の悩みから、お肌
づくり＆女性サポート。姿勢調整、産前産後の骨盤
調整、骨格筋痩身、小顔等諦めていたお身体の悩
みをお持ちの方へ可能性は無限大∞。まずは自分
の体、知ってみませんか？ゴムチューブを使った巻
くだけ簡単体操を体感してください。

時　間 10：00～11：30

開催日 7月26日（月）

場　所 河西緩衝緑地 西松江緑地体育館・会議室
参加料 500円

お問い合わせ先 河西緩衝緑地 管理事務所
TEL：073-451-8355

定　員 10名
対　象 小学生
講　師 財団職員

竹ランタンを作ろう

開催日 8月24日（火）
場　所 和歌山県立体育館
講　師 アルテリーヴォ和歌山 派遣講師
お問い合わせ先 和歌山県立体育館

TEL：073-422-4108

夏休みサッカー教室
夏休み中、子どもの健やかな心身の成長を育むため、
アルテリーヴォ和歌山の指導者による「夏休みサッ
カー教室」を開催します。
詳細は、6月中旬にホームページ等でお知らせします。

開催日 9月14日（火）
時　間 13：30～14：30
場　所 和歌山県立体育館　大会議室
参加料 未定 対　象 一般
定　員 10名
講　師 清水　ナナオ先生 
お問い合わせ先 和歌山県立体育館

TEL：073-422-4108

電子レンジで
ムラ染めに挑戦

電子レンジを使っての染物は一般的な染物よりも
短時間で染まります。初心者の方でも簡単に染め
上ります。たくさんの方の参加をお待ちしています。

参加料 未定 対　象 一般

場　所 和歌山県立体育館　大会議室

時　間 15：00～15：30

開催日 9月14日（火）

定　員 10名
講　師 財団職員
お問い合わせ先 和歌山県立体育館

TEL：073-422-4108

短時間ですてきな寄せ植えが出来上がります。育てや
すく手間のかからない植物ですので、初めての方でも
楽しめると思いますよ。

開催日 9月18日（土）～19日（日）
場　所 和歌山県立武道館

お問い合わせ先 和歌山県立武道館
TEL：073-444-6340

対　象 小・中・高校生

和歌山県出身の植芝 盛平氏を開祖とする合気道。和
歌山県にゆかりある武道を通じて、小学生～高校生
が日頃の鍛錬の成果を披露し、交流を深めることを目
的とした大会です。

開催日 9月27日（月）
時　間 10：00～12：00
場　所 河西緩衝緑地 西松江緑地体育館・会議室
参加料 3,000円

講　師 島　克也先生
お問い合わせ先 河西緩衝緑地 管理事務所

TEL：073-451-8355

定　員 15名
対　象 一般

多肉植物の根が張るスピードが遅いため綺麗に寄
せ植えをしたつもりでも崩れやすいです。
そこで固まる土（ネルソル）を使って綺麗に植えま
す。この機会にぜひ試してみませんか。

竹に穴や切り込みを入れて一工夫!!
LEDライトを入れて竹を燈します。
夏の工作として出来上がった竹ランタンを燈して
みませんか？

多肉植物寄せ植え
ワークショップ

青少年武道錬成大会
合気道競技

ネルソルを使った
多肉植物の寄せ植え

月いちヨガ


