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ほのぼの雰囲気で 

タスキをつないで 42.195ｋｍ走る 
第 1 回ゆりかもめリレーマラソン 

 
11 月 23 日、東京臨海広域防災

公園にて「第１回ゆりかもめリレーマ

ラソン（東京都連盟主催）」が開催さ

れました。当日は 78チームが集まり、

好天のもとレースを楽しみました。 

一般の部は、チームザマダムシ

ェンロンが優勝し、タイムは２時間９

分 10 秒。チームザマダムシェンロン

は、メンバー全員がサブスリー（フ

ルマラソンを３時間切る選手）という

実力派のチームでした。 

東京都連盟主催として取り組ま

れたリレーマラソンは、今回が初の

試み。理事会メンバーを中心に、東

京ランニングクラブ、東京水泳協議

会、東京卓球協議会、東京都勤労

者スキー協議会、東京都テニス協

議会、東京バドミントン協議会、東

京ウォーキングクラブ、北区連盟、

板橋区連盟、中野区連盟などの組

織が協力して運営しました。 

午前 11 時にスタート。1 周 1.31ｋ

ｍのコースを 32周します。チームは

4～10 人編成で、走る順序は自由、

一人が続けて何周走っても良いル

ールで、各チームともみんなで協力

してタスキをつないでいました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なかには、「本日入籍しました」と

いうメンバーを中心としたチームや、

コスプレをしながら走るチームなど

があり、それぞれ多種多様な楽しみ

方をしていました。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
記録 

▼一般の部 

①チームザマダムシェンロン2.09.10 

②コスギタワー 2.20.15 

③ＡＣ日下道場 2.31.49 

▼男女混合の部 

①たえもんズ 2.51.06 

②希望の一本松 2.57.37 

③シオマネキ 2.58.04 

▼壮年混合の部 

①TORY組 B 3.19.53 

▼小中学生の部 

①のうみそＪｒ 2.20.35 

②Kaijo J3 2.52.43 

③神谷ジェットセブン 3.51.26 

▼女子の部 

①外モカ Ｊ 3.23.29 
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優勝チームのゴール 

11 時一斉にスタートする選手たち 
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参加者の声 
▼グリーンランド 
「やはり年には勝てません。頑張

ります」 
 
▼NUNCUL 
「天気がいいので気持ちいいです。

1.3ｋｍをなめてました。ごめんな

さい」 
 
▼原宿百足衆 
「会社のメンバーで走ってます。 
この力で仕事も頑張りたいです」 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

リレーマラソン 
PHOTO 集 
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いつでも、どこでも、簡単にできる！ 

セルフマッサージ 講座 

大好きなスポーツを続けるためには欠かせない体のケア。中でもマッサージは酷使した筋肉をほぐし、疲労回復に効果

があります。ですが、「やり方がわからない」、「一人じゃ難しくてめんどう」などの理由で敬遠されがちです。そこで

一人で簡単にできるマッサージ「セルフマッサージ」を紹介していきます。みなさんもぜひ試してみてください。 

●用意するもの テニスボール 

①ももの筋肉（外側）                ②お尻の筋肉 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 11 月 23 日の第１回ゆりかもめリレーマラソンは７８チームの参加で、参加

者からの反応は良好でした。優勝チームは２時間９分台とレベルが高く、女子

だけのチームやファミリーチーム子どもチームとさまざまなカテゴリーがあ

りそれぞれ楽しそうでした。 

 要員の種目がランニングのほか卓球、水泳、野球、テニス、バレー、スキー、

ウォーキングと幅広く関わっていたのがよかったという意見がありました。都

連盟としてはじめて取り組んだ大会だったのでとまどいもありましたが、反省

点を整理して第 2 回に活かしていくことになりました。来年も 11 月 23 日にす

るか各種目の大会を考慮して検討することになりました。 

 そのほか、スポーツ基本法シンポジウム、在日アジア人スポーツ交流事業、

多摩地域活動部会の報告がありました。第１回評議員会は 2012年1月28日（土）

13：00 から東部区民事務所で開かれます。  

第４回 

都連盟理事会報告 2011 年 12 月 12日（月）都連盟会議室 出席：18名中 14 名（バトミントン代理･･･大八木） 

●前回理事会以降の活動 
11/20 スポーツ基本法シンポジウム 
11/23 第１回ゆりかもめリレーマラソン 

（79 チームエントリー） 
12/04 在日アジア人スポーツ交流事業  
12/05 多摩地域活動部会 
（大八木・穴原・岩波・大野・森・萩原） 
12/07 東京武道館の利用者懇談会（萩原） 
12/25 中長距離水泳大会 
12/29 越年スキー（～1/3） 
2012 年 
1/7 ボウリング交流大会 
1/10 理事会 
1/28 評議員会 

☆セルフマッサージの際の注意 
１．鋭い痛みで安静時に痛みがひどく、姿勢のいかんに関わらず痛むもの 
２．皮膚の発疹とピリピリした痛みを伴うもの 
３．発熱やしびれをともなう膝痛や、腰痛 

これらの症状をお持ちの方はセルフ

マッサージを行う場合、医師の診断

が必要な場合がありますのでご注意

ください。 

腰骨の下にボール

を置いてマッサー

ジします。刺激が強

いときは、図のよう

に足で体重をコン

トロールしてくだ

さい。 

テニスボールをお

尻の下に置き、仰向

けに寝転がります。

刺激が足りない場

合は膝を立て、その

膝を左右に振って

ください。 

ボールに押されて 

気持ちいいところを

探しましょう！ 
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東京都連盟スポーツカレンダー 2012 年 1～3月 
 
卓球 

・P リーグ 

 1/16（月）24（火）東京体育館 

・ミックスペアマッチ 

 3/20(祝)東京体育館 

■杉並区 

・男子だけのシングルス大会 

 1/29（日）高円寺体育館 

■中野区 

・クラブ交流会 

 1/15(日）中野体育館 

■練馬区 

・2012 年新春卓球大会 

 1/8（日）光ヶ丘競技場体育館 

■板橋区 

・レディース＆ペアマッチ大会  

 2/23(木),3/3(土) 上板橋体育館 

■大田区 

・のりのりプログレスリーグ 

 3/7(水) 大森スポーツセンター 

■世田谷区 

・女子ペアマッチ大会 

 3/17(土)世田谷区総合体育館 

■多摩地域 

・多摩シングルス P リーグ 

 1/30（月）柴崎体育館 

 

陸上 

・第 10 回多摩川ロードレース大会 

 2/12(日)多摩川ロードコース 

■北区 

・421 回月例赤羽マラソン 

1/29(日)荒川土手 

■多摩地域 

・月例多摩川ロードレース 

1/8(日)多摩川ロードコース 

 

 

テニス 

■板橋区 

・新春ダブルス大会  

 1/8,20,28 新河岸テニスコート、

加賀テニスコート 

■練馬区 

・第 3 回女子クラブ団体戦 

 1/29,2/5,2/12（日）土岐田庭球場 

■中野区 

・ニューイヤーテニス交流会 

 1/15（日）哲学堂テニスコート 

 

バドミントン 

・第 68 回クラブ対抗リーグ戦  

 1/8（日）駒沢公園屋内球技場  

■練馬区 

・第 4 回冬季バドミントン大会 

2/25(土)練馬区立総合体育館 

■新宿区 

・第 27 回新宿春季大会 

3/31(土)新宿スポーツセンター 

 

ウォーキング 

・山の手七福神めぐり 

 1/14( 土）JR 新宿駅南口集合 

・山手線沿線を歩く 

 1/22（日）JR 新橋駅日比谷口集合 

・田浦の梅と富士山を観に行こう 

 2/7(土)ＪＲ横須賀駅9時45分集合 

・石神井川を隅田川合流地まで下る 

 2/19(日)西武線練馬駅 9時 45分集合 

・筏道を行く 

 3/17(土)府中駅 9 時 45 分集合 

 

野球 

・東京都野球リーグ 

（中西部リーグ、南部リーグ） 

 第 1,3,5 日曜日戸田市グラウンド、 

 多摩川河川敷ほか 

・北区連盟リーグ戦 

 毎月第１,３,５日曜日 

 中央公園野球場、新荒川大橋野球場 

・板橋野球リーグ 

 毎週日曜日 

 戸田橋野球場、小豆沢野球場ほか 

 

スキー 

・かたしなレーシング 

 1/7（金）～ 1/9（日） 

 かたしな高原スキー場 

・ポールトレーニング 

 1/27～ 29 舞子スノーリゾート 

・第 35 回東京競技大会 

 2/4～5 舞子スノーリゾート 

・スノージャンボリー 

 3/17～18 

 

 

 

 

～ 編集後記 ～ 

 
 2012 年全国スポーツ祭典（全 15
種目開催）の実行委員会が発足しま

した。今回の全国祭典は、「深めよ

う絆！ スポーツは生きる力」とい

うスローガンのもと、東北復興をか

かげて取り組まれます。具体的に

は、復興支援グッズ「消えるボール

ペン」の販売、東北からの参加者・

参加チームの出場費の援助などを

予定しています。 
先月の全国卓球大会年代別の部

では、岩手の選手から「出場しよう

かどうかためらいがあったが、参加

することで皆さんの励みになると

思い出場した。念願の１勝ができて

良かった。来年の全国大会に向けて

頑張りたい」という談話がありまし

た。全国祭典運動が、被災地にとっ

て良い活力となったらいいなと思

います。   （編集委員 佐藤） 


