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2015 年度総会開催のご案内 

 以下の要項で、2015年度 TTC

総会を開催いたしますので、メ

ンバ各位のご出席をお願いい

たします。 

・日時:3/14(土) 18:00～ 

・会場:厚木市睦合南公民館 1F

展示室。 

総会ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ及び総会議案集

は、総会での議事進行をｽﾑ-ｽﾞ

に進めるため、メンバ全員に、

開催数日前に電子ﾒ-ﾙに添付し

た電子ﾌｧｲﾙにて配布いたしま

すので、事前にお目通し下さい

ますようお願いいたします。な

お、ご出席の皆様全員に、総会

会場で印刷した議案集を配布

いたしますので、配布した電子

ﾌｧｲﾙを各自でﾌﾟﾘﾝﾄｱｳﾄしてご

持参いただく必要はありませ

ん。 

当日、軽食を用意しますので、 

欠席されるメンバは、準備の都

合上 3/7(土)までに、会計係高

橋さんまで、ﾒ-ﾙまたは電話に

て、必ずその旨ご連絡ください。 

 また、総会当日にご納付いた

だきたい会費･山岳保険等の金

額は、メンバによって大幅に異

なることから、個人毎のﾘｽﾄに

して、すでに電子ﾌｧｲﾙにして皆

様に配布されておりますので、

このﾘｽﾄで納付金額をご確認い

ただいて、できるだけつり銭の

ないようご持参いただき、会計

係にお支払いください。なお、

山岳保険掛金等の納付期限が

迫っております。総会に出席で

きないメンバで、まだ会費・保

険掛金等の納付がお済みでな

いメンバがいらっしゃいまし

たら、会計係に連絡いただき、

何らかの方法で、総会当日まで

に、納付いただく現金が会計係

に届くようお手配ください。 

 総会に引き続いて、3月例会

を開催いたします。3月例会で 

 

 

 

は、別項に記載されているよう

に、4月以降実施予定の 10件の

山行募集の募集締切日になっ

ておりますので、応募お忘れが

ないようご留意ください。とく

に当日欠席されるメンバは

3/14までに募集係まで、ﾒ-ﾙま

たは電話にて参加申し込みを

お済ませ下さい。

山行実施結果報告 

☆長者ヶ岳･天子ヶ岳(提案)★

★☆1/31(土)日帰､ﾊｲｴ-ｽ利用｡

天候:晴｡参加 11名。CL/計画:､

SL､会計:､救護:ｽﾀｯﾌ名削除。終

日富士山を眺めながらの今季

初ｱｲｾﾞﾝ装着ｽﾉ-ﾊｲｷﾝｸﾞ。 

★仏果山･高取山(定例)★★

2/14(土)､公共交通/ﾏｲｶ利用/

現地集合、天候:晴。参加13名。

CL/計画:、SL,会計:なし、救護: 

ｽﾀｯﾌ名削除。ｽﾉ-ﾊｲｷﾝｸﾞ、高取

山頂上でﾒﾝﾊﾞの一品持ち寄り

とｳﾄﾞﾝ鍋を囲んでの賑やかなﾗ

ﾝﾁﾊﾟ-ﾃｨ。 

 

山山山ののの花花花・・・野野野ののの花花花    
フキ【蕗】/花芽はフキノトウ【蕗

の薹】(ｷｸ科ﾌｷ属の多年草) 

 

ﾌｷﾉﾄｳ(食べ頃の蕾) 

 
ﾌｷﾉﾄｳの雄花 

 

 

 

 

 

◇大山街道④(海老名-愛甲石

田)(ゆ)★☆2/28(土)日帰。 

公共交通利用。申込:8名。CL/

計画:､SL､会計:なし､救護: ｽﾀ

ｯﾌ名削除。ｽﾀ-ﾄ地点:海老名、

ｺﾞｰﾙ地点：行ける所まで。 

◇大山街道⑤（④のｺﾞ-ﾙ地点-

大山山頂）(ゆ) ★★3/7(土)

日帰。公共交通利用。申込9名。

CL/計画:、SL､救護: ｽﾀｯﾌ名削

除。5回ｼﾘ-ｽﾞの最終回。 

◇三浦アルプス (提案)★★

3/21(土)日帰､公共交通利用。

申込 17名｡CL/計画:、SL､会計:

なし､救護: ｽﾀｯﾌ名削除。 

◆筑波山(定例)★☆3/28(土)

日帰｡ﾊｲｴ-ｽ利用。申込 11 名。

CL/計画:､SL､会計:､救護: ｽﾀｯ

ﾌ名削除。 

◇黒川鶏冠山(提案)★★3/29 

(日)日帰。ﾊｲｴ-ｽ+ﾏｲｶ利用。申

込:13 名。CL/:、SL、会計:､救

護: ｽﾀｯﾌ名削除。2 ﾊﾟ-ﾃｨでｸﾛｽ

登山。 

日本原産で、北海道から沖縄県の他、

樺太から朝鮮半島、中国大陸に分布す

る。山の斜面､沢、河川の中州や川岸、

林際等で多く見られ、水が豊富で風が

あたらない場所を好む。近縁種は世界

中に広く分布し、ﾊ-ﾌﾞとして利用され

る。食用として市場に出回る蕗の大半

は愛知早生と水ﾌｷという栽培種で、主

に葉柄を食用にする。肝毒性の強いﾍﾟ

ﾀｼﾃｼﾝを含むため、通常あく抜きする。

また関東以北には背丈約 2m に伸びる

秋田蕗の他、北海道足寄町に北海道遺

産に指定されている巨大なﾗﾜﾝﾌﾞｷが

ある。九州等で食用に供されるﾂﾜﾌﾞｷ 

は形状が似ているがｷｸ科ﾒﾀｶﾗｺｳ属の

別種。ﾌｷは芽を出す前の早春にいち早

く地面から花芽を出す。花芽をﾌｷﾉﾄｳ

と呼び、春の到来を告げる山菜として、

その蕾を天ぷらやﾌｷﾉﾄｳ味噌として食

される。ﾌｷﾉﾄｳは雌雄異花で、雌花は

受粉後花茎を 50-80cm に伸ばし､ﾀﾝﾎﾟ

ﾎﾟのような綿毛を付けた種を飛ばす。 

ＴＴＴＴＴＴＣＣＣ通通通信信信   
丹沢トレッキングクラブ 代表：坂本 達治 TEL:046-241-6839  URL:http:// ttc.moo.jp/ 
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雌花の綿毛と実 

ﾌｷﾉﾄｳの雌花 

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%AB:Petasites_japonicus_001.jpg
TEL:046-241-6839
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A1%E3%82%A4%E3%83%AB:%E3%83%95%E3%82%AD%E3%83%8E%E3%83%88%E3%82%A6%E3%81%AE%E9%9B%8C%E6%A0%AA20080407.JPG


 

◆鳶尾山お花見 ( 定例 ) ☆

4/4(土)日帰、現地集合。計画:

氏名削除。 

◇高尾さくら保存林観桜ｳｫ-ｸ

（ゆ）★4/15(水)日帰、公共交

通、提案: 氏名削除。雨天順延。 

◇丹沢塔ノ岳山開き登山(提案)

★★☆4/19(日)、現地集合。提

案：氏名削除。 

◇足利ﾌﾗﾜ-ﾊﾟ-ｸ･館林つつじヶ

岡公園（ゆ）★4/28(水)日帰、 

ﾏｲｶまたはﾊｲｴ-ｽ、提案: 氏名削

除。雨天の際は 4/30(木)に順延。 

◇北ア燕岳(提案)★★★★

5/1-5/2:1泊 2日、ﾏｲｶ/ﾀｸｼ利用。

提案: 氏名削除。要冬山装備。 

◇明神ヶ岳･明星ヶ岳(提案)★

★☆5/2(土)日帰､公共交通利用。

提案: 氏名削除。 

◇大室山･加入道山(提案)★★

☆5/9(土)日帰、ﾊｲｴ-ｽ利用。提

案: 氏名削除。 

◆道志今倉山･二十六夜山(定

例)★☆5/17(日)日帰、ﾏｲｸﾛﾊﾞｽ

or ﾊｲｴ-ｽ利用。計画: 氏名削除。 

◇奥多摩川苔山(提案)★★☆

5/23(土)日帰、ﾏｲｸﾛﾊﾞｽorﾊｲｴ-ｽ、

提案: 氏名削除。 

◇北海道幌尻岳(提案)★★★★

☆7/23(木)-7/27(月);4泊 5日。

提案: 氏名削除。相当健脚向き。 

 

 

「ゆる体操」の紹介 

 これまでの運動生理学の常識で

は、体内の脂肪を燃やして、新陳

代謝を活発にして、基礎代謝量を

増やし、肥満、高血圧、糖尿病、

高脂血症等の生活習慣病の予防改

善には、登山、ｳｫ-ｷﾝｸﾞ、ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞ

等のいわゆる有酸素運動が最適と

されている。また、膝痛や腰痛を

改善するためには、膝や腰椎･股関

節の動作をｺﾝﾄﾛ-ﾙする靭帯や筋肉、

例えば膝の場合では、大腿四頭筋

をｽｸﾜｯﾄや脚上げ運動、開脚負荷運

動等により、強化対象筋肉に集中

的に大きな負荷をかける筋肉ﾄﾚ-ﾆ

ﾝｸﾞを実施することにより、対応す

る筋肉を強化することが重要とさ

れる。また、登山で、より安全に

かつ重いｻﾞｯｸを背負って､ｽﾋﾟ-ﾃﾞｨ

-に長時間歩ける基礎体力作りに

は、下半身を中心にした筋肉強化

ﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞが重要とされてきた。この

ような筋肉ﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞ法としては、対

象筋肉が有する持久力の限界に近

い過大な負荷をかけた無酸素運動

系の筋肉ﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞが有効とされる

ため、そのﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞは一般に心身共

に辛いものになり、よほど意志が

強いか、確たる目的意識がない限

り、なかなか長続きせず、途中で

挫折してしまうｹ-ｽが多いのが実

情である。 

 一方、伝統的な筋肉ﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞ法と

対極的ともいえる「ゆる体操」な

るﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞ法を提唱し、一流ｱｽﾘ-ﾄ

から子供･高齢者までの身体･脳機

能強化ﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞ法として実践して、

具体的成果を挙げることにより、

関係者や一定の人々に支持されて

いる。「ゆる体操」の提唱者は運動

科学総合研究所長の高岡秀夫氏。

東大で西洋科学と東洋哲学を学ん

だ氏は、両者を統合した｢運動科

学｣を創始し、それを具現化したも

のが「ゆる体操」「ゆる呼吸法」｢ゆ

るｳｫ-ｸ｣｢ゆるｽｷ-｣｢歌ゆる｣ 等で

あり、その神髄は、東洋古来の心

身未分の思想に基づくﾖｶﾞ､気功､

太極拳、座禅等の心技一体術に通

じるものがある。身体がゆるんで

いれば､脳もゆるみ、筋肉は締まる

も弛むも自在にできる。脳が筋肉

に出す弛め･締まれの指令に、より

鋭く反応して、思い切り大きな力

を発揮できる。大勝負を前にして、

緊張の余り力を出せない精神的ｽﾄ

ﾚｽからも解放されるという。筋肉

ﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞに代わって「ゆる体操」を

基本とするﾄﾚ-ﾆﾝｸﾞ法を採用した

鹿屋体育大学女子ﾊﾞｽｹｯﾄﾎﾞ-ﾙ部は、

6 年連続全国制覇、同様に岡山関

西高校ﾎﾞ-ﾄ部は 4年連続全国制覇

の偉業を成し遂げたとうい。また、

高齢者の健康度ｱｯﾌﾟの試みとして

三重県紀南地域で数か月試行した

「さすり体操」により、楽しみな

がらの肥満度、股関節痛、うつ症

状の大幅改善効果が確認できた。 

 代表的な「ゆる体操」の一部を

紹介すると、「基礎ゆる」3種；①

「ほゆる」：200個の骨ﾊﾟｰﾂと関節

から構成される全身の骨を頭から

足に向かって順次意識しながら、

[ｸﾘ-ﾑ･ﾐﾙｸのゆるゆる、とろとろ｣

とつぶやきながら､ゆすり、ゆらし

て緩めて行く。②「ぞゆる」:全身

の内臓を脳から腸へと順に一つず

つ意識しながら「ゆるゆる、とろ

とろ」とつぶやきながらゆすり､

ゆらし､緩める。③2000 に及ぶ全

身の筋肉を｢ゆるゆる､とろとろ｣

とつぶやきながら順次緩める。続

いて、「寝ゆる」｢座ゆる｣｢椅子ゆ

る｣｢立ちゆる｣と続くが、詳細は割

愛する。興味のある方は、高岡英

夫著:”｢ゆるめる｣身体学”(株)

静山社,2010.4.23 第一刷発行,定

価\1700。をお読みください。 

山に想う 
山との出合い 

 #110 氏名削除 

山との出合い、それはもう、

私が厚木から見える大山です。 

 大山に初めて登った時、今ま

で味わったことのない爽快感

を味わいました。 

 何年か前、主人と富士山へ登

りましたが、真っ黒な雲海の中

より真っ赤な太陽が昇ってく

る光景は今でも忘れられませ

ん。その後、しばらく山から遠

ざかっていましたが、再び登山

をするようになったのは厚木

の山歩きの会に入ってからで

した。 

 最初は里山程度の山から始

まりましたが、南アルプスや北

アルプスの高山、そして昨年は、

遠く屋久島まで遠征したりす

るなど思いのほか多くの山登

りができました。 

 今ではすっかり山の魅力に

とり付かれ、装備も少しずつ増

えています。 

 この会に入会させていただ

き、楽しい方たちとも出会い、

今まで何回か登山に行くこと

ができました。 

 いつまでも元気で山登りが

できますよう、登山のための体

力作りには登山が一番だそう

なので、続けて頑張りたいと思

います。 
最終回は氏名削除さんの登場です。 

総会＆3月例会：3/14(土)厚木

市睦合南公民館展示室、総会

18:00-19:00､軽食休憩 19:00- 

19:30、例会 19:30-21:00。 


