
   

   

 小瀬スポーツ公園スポーツ施設・園内情報 

〇 武道館トレーニング室で “初夏から始めるからだづくり” 
新しい生活に少し慣れてきた５月、運動を始めるにはいい時期ですね。初めてスポーツジムに通おうと思

っている方、久しぶりに運動を再開しようと思っている方、老若男女問わず、私たち山梨県スポーツ協会は

皆様の背中を後押しします。 

武道館トレーニング室では、健康運動指導士等の有資格者が、お一人おひとりの目的に合わせ、効果的な

トレーニングプログラムを無料で作成いたしますので、初めての方でも安心して運動に取り組むことができ

ます。 

ぜひ、武道館トレーニング室で “初夏からから始めるからだづくり” をスタートしましょう！ 

＊マシンラインナップの紹介 

有酸素マシン、ウエイトマシンを合わせ約１００台設置しています💪 

『チェストプレス』 初心者でも安心！簡単に効果的な胸筋トレーニング 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

『ラットプル』 座ってできる！簡単背筋トレーニングで後ろ姿も美しく 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

編集発行：公益財団法人山梨県スポーツ協会  

 

 

 

２０２５年５月（通巻７４号） 

Lively kose 

［チェストプレス］  胸 ・ 肩 ・ 腕   
 

(1) シートに座る 
背もたれにしっかり背中をつけ、足を床に着け

る。 

(2) グリップを握る 
グリップは胸の高さで、肘が90度くらいに曲が

る位置がベスト。 

(3) 押し出す 
息を吐きながら、腕をまっすぐ前に押し出す（肘

は伸ばしきらない）。 

(4) ゆっくり戻す 
息を吸いながら、スタートポジションに戻る。 

［ラットプル］  背 ・ 腕 
 

(1) シートに座る 
太ももをパッドでしっかり固定し、足は床につけ
る。 
(2) バーを握る 
肩幅よりやや広めにバーを順手（手の甲が上）で
握る。 
(3) バーを引く 
背筋を伸ばしたまま、胸を張ってバーを鎖骨あ
たりまで引き下ろす。 
肘は体の横を通すイメージで、肩が上がらない
ように注意。 
(4) ゆっくり戻す 
バーを元の位置に戻しながら、背中の筋肉を意
識する。 



@Kose_training 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

小瀬スポーツ公園武道館 トレーニング室 

Instagramアカウント：＠kose_training  

キャンペーンやイベントの情報をお送りしています!! 

 

〇 小瀬スポーツ公園 “クラフトタワー” の稼働について 
毎年、子どもたちの水遊び場として多くの方にご利用い

ただいている、小瀬スポーツ公園の中心にあるモニュメン

ト 『クラフトタワー』 が4月25日(金)から稼働します。ク

ラフトタワーには大地の力により突出した結晶体を想像さ

せる大小9本のタワーがあり、表面は特殊タイルが貼ら

れ、自然の持つ色彩を醸し出しています。日の出から日没

までその色彩は刻々と変わり、これらは躍動する山梨県の

姿と山なみの美しさや渓谷美を表現 しています。 
 

［期 間］ 令和7年4月25日(金)～9月30日(火) 
 

［時 間］ １１時～１５時 
 

※天候や利用状況により時間や期間の変更、見合せがある場合もございます。 

 小瀬スポーツ公園イベント情報 

⚽ ヴァンフォーレ甲府 ホームゲーム⚽ 
＜会  場 JIT リサイクルインク スタジアム＞  

5月3日（土・祝） VS 徳島ヴォルティス 13：30 KO 

５月17日（土） VS FC今治 13：30 KO 
  

⚾ 山梨ファイアーウィンズ ホームゲーム🧤 
＜会  場 山日YBS球場＞  
５月16日（金） VS埼玉武蔵ヒートベアーズ 18：00 プレイボール 

５月18日（日） VS 信濃グランセローズ 18：00 プレイボール 
  
※当日は駐車場の混雑が予想されますので、公共交通機関のご利用をお勧めいたします。 

※「思いやり駐車区画」や「車椅子使用者駐車区画」は歩行に困難のある方が使用できるよ 

う皆様のご協力をお願いします。 

 

［お問合せ］小瀬スポーツ公園管理事務所 
TEL 055-243-3111 

武道館トレーニング室では、年間を通して様々な 

キャンペーンやイベントなどを行っています！ 



 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     が今年も帰ってくる！ 

公園内に設置されたゲームやオリエンテーリングに家族で挑戦！ 

ゴールデンウィークは家族で楽しい思い出作り！！ 

身体を動かして気持ちいい汗をかきましょう！！ 
 

［開 催 日 時］    令和7年5月6日(火・振休)  

受付時間 9:00～9:20/開会式 9:30～/終了予定12:00 

［募集チーム］   200チーム（先着順） 

［申 込 期 間］   令和7年4月7日(月)～4月25日(金) 

           ※参加チーム数が200チームに達していない場合、申込期間を 

延長する場合もございますので   tel  055-243-3115  まで 

お問い合わせください。 

［会      場］    小瀬スポーツ公園 ＪＩＴ リサイクルインク スタジアム 他 

［参 加 資 格］   ①1チーム2～5名 

②中学生以下の子どもとその親族で構成してください 

③チーム内に成人1名の参加が必要です 

④高校生以下の子どものみで構成されたチームは参加できません 

［参   加   料］   1チーム1,000円（当日受付にて現金でお払いください） 

［そ  の  他］   ①こちらで得た個人情報については、本イベント以外で使用するこ 

とはありません。 

②参加者につきましては、主催者でスポーツ保険に加入します。 



〇 シルバースポーツフェスティバル 

第2回 グラウンド・ゴルフ大会参加者募集 
 

グラウンド・ゴルフをとおして地域の皆さんと交流を深めている方やサークル等で楽しん

でいる皆さん、大会に参加して県内各地の方々と交流を深めましょう！ 「午前」と「午後」の

２部制で開催しますので、ご都合に合わせてお気軽にご参加ください。 
 

［開  催  日］    第2回 6月27日（金） ※予備日なし 

［会      場］    JIT リサイクルインク スタジアム、補助競技場 

［参  加  料］    ５５０円 

［対     象］    県内在住の５０歳以上の男女（定員：各部２４０名） 

［申込方法］  所定の申し込み用紙に必要事項を記入し、小瀬スポーツ 

公園体育館窓口に持参するか、郵送にてお申し込みくだ 

さい。申込チーム数が募集定数を超えた場合、主催者側 

の責任において抽選を行い、参加の可否を通知します。 

［申込期間］    第2回 5月14日（水）～6月5日（木）必着 

［お問合せ］   小瀬スポーツ公園体育館 〒400-0836  甲府市小瀬町840  TEL 055-243-3112 

 小瀬スポーツ公園スポーツ教室情報 

○ 春期スポーツ健康づくり教室 
初夏の清々しい陽気の中、気持ちよく身体を動かしてみませんか？1日単位で開催している教室をご案内いたし

ます。 ぜひ、ご参加ください！ 

■フレンドリーテニス(レッスン・ゲーム)  会  場：テニス場 料 金：600円／回 

＜日 程＞ 

月 曜 （9：30～11：00）  5/12、19、26  6/9 

水 曜 （9：30～11：00）  5/28  6/4、25 
 

■フレンドリーバドミントン(ゲーム)  会  場：体育館 料 金：600円／回 

＜日 程＞ 

金 曜 （11：00～12：30） 5/2  6/13、20 7/4 
 

■エンジョイグラウンド・ゴルフ  会 場：補助競技場 料 金：400円／回  

＜日 程＞ 

月 曜 （14：00～15：30）  5/26  6/2、9、16、23 

火 曜 （14：00～15：30）  5/27  6/10、17、24 

木 曜 （14：00～15：30）  5/1、29  6/12、19 
 

◇１日単位で開催する教室  当日受付（事前予約なし）です。当日会場にお越しください。 
 


