
◇スポーツの日2025
https://www.koto-hsc.or.jp/event/sports251013.html

https://www.koto-hsc.or.jp/sports_center2/event/2025/detail_3839.html
◇第28回深川っ子運動会

デフリンピック直前！ デフアスリートに聞く！

スポーツ振興くじ助成事業スポーツ振興くじ助成事業

フィットこうとう
江東区の健康・スポーツ情報紙

●各センターでイベント開催！

フィットこうとう

【特集】備えよう！「避難ボディ」／デフリンピック直前！
デフアスリートに聞く！／深川っ子運動会／アルバルク
東京が江東区をホームタウンに！
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4　　　 令和7年（2025年）9月15日号

第28回ヨ～イドン！深川
っ子運

動会家族で

　毎年恒例の深川っ子運動会。富岡地区の町
会、自治会、PTAなどの約40の団体が実行委員
会形式で開催する地域密着型の運動会です。

デフスポーツの魅力と日常生活の困りごと
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広告募集中
広告のお申込み
お問合わせは
事務局管理係まで
☎03-3647
　　  -5402

　ひと昔前は、「秋」と言えば暑さが一段落し
て過ごしやすい季節でした。しかし、近年では
温暖化の影響か、日本の四季から春と秋がな
くなり「二季」になるという話も耳にするよう
になっています。線状降水帯や“戦後最大”と
言われる勢力の台風が日本列島を縦断する
等、各地で豪雨による土砂災害や水害が毎年
のように発生しています。併せて、南海トラフ
地震、首都直下型地震、富士山噴火等の様々
な天災についても危惧されていますね。
　様々な技術の進歩により、災害に関する情

◎6人制デフバレーボールからデフビーチバレー
ボールへ転向してもなお、デフリンピックに出場し
続けるアスリート！
　20代の頃からおためし程度で出ていたデフビー
チカップで、監督に繰り返し声をかけられ転向しまし
た。
　バレーボールはボールに触る機会がないままラ
リーが終わることがありますが、ビーチバレーボー
ルは必ず1回は触る機会があります。バレーボール
より少しだけ小さいコートをたった2人でプレーし、
観客が「取れないだろう」とあきらめるようなボール
でも選手が繋ぐカッコよさ、その瞬間に会場が盛り
上がる気持ちよさも魅力です。
　スパイクやブロックが決まった瞬間、選手と観客
が同じポーズを決め、会場全体がひとつになって盛
り上がります。ビーチバレーボールならではの熱気
と一体感を、ぜひ会場で体感してください！

◎日常生活での困りごと
　公共交通機関が緊急停止する時など、音声だけ
のアナウンスでは、きこえない人には何がおこって
いるのかわかりません。先日飛行機に乗った際には、
悪天候のため急遽行き先が変更になったのですが、
私は空港に到着してから到着地変更を知りました。
こんな時、文字で情報が表示されたり、「これから音
声アナウンスが流れます」など視覚的に知らせても
らえると、文字起こしのアプリなどでリアルタイムに
情報を知ることができるのにと思います。今はSNS
で何が起きているのか確認することがあります。

報や、防災グッズ・避難グッズを容易に手に入
れられるようになりました。これで、いつ災害
が起きても安心！…でしょうか？いざという時、
備えていた知識、備えていたグッズ、これらを
使う身体（体力）がなければ活用できません。
そう、災害時に必要な「避難ボディ」を備えて
おくことも大切なのです。
　今号では、日常的に行うことの少ない“避難
動作”を例に、「避難ボディ」を備えるための情
報をお届けします！

避難グッズはバッチリ！肝心の身体は…!?

備えよう！「避難ボ
ディ」いざという時に頼れ

る身体を！

【プロフィール】
 せい　 たつや
瀬井　達也選手（株式会社INPEX）
デフリンピック出場歴
【6人制バレーボール】
・2009年 第21回 台北大会 5位
【2人制ビーチバレーボール】
・2017年 第23回 サムスン大会 9位タイ
・2022年 第24回 カシアス・ド・スル大会 棄権
・2025年 第25回 東京大会 出場

　男子プロバスケットボールリーグ「Bリーグ」
に所属するアルバルク東京のホームアリーナ
「TOYOTA ARENA TOKYO」（江東区青海）
は、りそなグループ B.LEAGUE 2025-26シー
ズンの開幕戦が開催される10月3日にオープ
ンします。
　アルバルク東京は2024年4月に江東区と相
互連携・支援協力に関する協定を締結し、2025
年7月より江東区をホームタウンとして活動し
ています。

　2025-2026シーズンの日程が発表になり
ました。 アルバルク東京は（GRIT UP覚悟を決
めろ）のシーズンスローガンのもと、10/3に開
幕戦を迎えます。相手は前シーズンチャンピオ
ン。アリーナのオープンとチームの勝利に向
けて、みんなで応援していきましょう！
（アルバルク東京公式HP）
https://www.alvark-tokyo.jp/
　11/15号のフィットこうとうでは、オープン
になったアリーナやチームの紹介など、特集記
事を掲載の予定です。

　男子プロバスケットボールリーグ「Bリーグ」
に所属するアルバルク東京のホームアリーナ
「TOYOTA ARENA TOKYO」（江東区青海）

　2025-2026シーズンの日程が発表になり
ました。 アルバルク東京は（GRIT UP覚悟を決
めろ）のシーズンスローガンのもと、10/3に開

開幕戦は10月3日

アルバルク東京が
江東区をホームタウンに！

日頃のトレーニングのおかげで避難グッズをもちながらでも、無事に避難所にたどり着けた！

思ったより

距離も高低
差もあって

、

体力がもた
ないかも…

ハァハァ

アルバルク東京公式HP

最寄りの「避難場所」まで
　自宅から歩いてみませんか？
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　いざという時、迅速に安全に避難することが何よりも大切です。しかし、平穏な日常を過ごしていると、とっさに走る機会すらないという方も多いのではないでしょう
か。また、避難時にしかとらない姿勢・体勢もあります。
　以下に避難時の動作の例をいくつか紹介いたします。日常的に使用していない部位に気づくことが「避難ボディ」を備えるためのはじめの一歩です。いざという時に
様々な動作ができるよう、日ごろから意識して動かすようにしましょう。筋力が不足していると感じた方はトレーニングマシンも活用してみましょう。

　状態を知ったら、スポーツセンターを活用して「避難ボディ」をつくりましょう！区
内6つのスポーツセンターには、トレーニング室やプール、体育室等があり、登録の
必要なく1回から個人利用ができます（深川スポーツセンターにはプールはありません）。
　トレーニング室ではマシンを使って気になる部位を意識したトレーニングを、
プールでは身体への負担を少なく有酸素運動を、体育室等では卓球やバドミント
ンなど仲間と楽しく身体を動かすことができます（体育室等の種目は一部事前予約
制です）。教室やイベントもありますので、ライフステージやライフスタイルに合わ
せてご利用ください。
　毎日少しでも身体を動かす習慣を身につけることで、いざという時に頼れる
「避難ボディ」が育ちます。

避難時は普段使っていない筋肉こそが活躍する！？ あなたの“避難ボディ”、今どんな状態？

スポーツセンターで始めよう！「避難ボディ」づくり

　理想的な”避難ボディ“をつくるためには、まず自分の身体の現状を知ることが
大切です。
　スポーツセンターにあるInBodyなどの体組成計では、靴下を脱いで機械に乗
るだけで、部位別筋肉量や体脂肪、筋肉均衡などの数値を、約１分程度で測定で
きます。どんな運動から始めればよいかのヒントにもなるので、ぜひ気軽に活用
してみてください。

「こうとう健康チャレンジ」を活用して
　　　　　　　　楽しく運動習慣をつくろう！
　現在、スポーツセンターでは健康センター事業「こ
うとう健康チャレンジ」を実施しています。施設利用
等で貯まったポイントで景品に応募が
できます。楽しく運動を習慣化して、避
難ボディも手に入れましょう！

←InBodyはトレーニング室に設
置されており、施設利用者がご利
用いただけます。トレーニング室
をご利用でなくてもプールや体育
室等の利用券をトレーニング室ス
タッフにご提示いただければご利
用いただけます。

こうとう健康
チャレンジページ

　今号では「避難ボディ」の備え方について取り上げてきました。みなさん、毎日
少しずつでも身体を動かしたい気持ちになっていただけたかと思います。しかし
ながら、せっかく備えた避難グッズや避難ボディも、いざという時に正しい情報を
基に行動しなければ無駄になってしまいます。
　江東区では、令和7年4月より江東区の防災情報を集約した「江東区防災ポー
タル」が開設されました。江東区防災ポータル・アプリでは、平時にも災害時に
も、交通情報や気象情報、避難所開設情報等をリアルタイムで確認することがで
きます。防災マップやハザードマップ、地震や水害の対策情報など、日ごろから
知っておきたい情報も揃っています。
　正しい避難情報の発信元として、自身だけでなく家族や仲間と共有しておくこ
とをおすすめします。

江東区防災ポータル

　災害は就寝時に起きるかもしれません。目が覚
めて、すぐに避難しなければいけないとき、無理な
姿勢で身体を痛めてしまわないように、日頃からス
トレッチなどもしておきましょう。

[主に使う筋肉部位]　お腹の筋肉（腹筋）、腕の後
ろ側・二の腕（上腕三頭筋）、胸の前側の筋肉（大胸
筋）

日常生活では、スーパーのカートを押したり、腕立て伏せをするなどで起き上
がる動作と同部位を使用することができます。

各種ハザードマップ

ショルダープレス ラットプルダウン

アブドミナルベンチ ショルダープレス チェストプレス

バイセプスカール/
トライセプス

アブドミナルベンチ

ガントレッド レッグエクステンション

グルートショルダープレス アジャスタブルバック
エクステンション

トレッドミル

大胸筋

上腕三頭筋

腹筋

前 後
腕や肩

前 後 脊柱
起立筋

大殿筋

大腿四頭筋

前 後

ハムスト
リングス

腸腰筋

大腿四頭筋

前脛骨筋

前 後 大殿筋・
中殿筋

ハムスト
リングス
下腿
三頭筋

前腕、
上腕二頭筋

腹筋

前 後 三角筋・
上腕二頭筋

前 後
広背筋

　１面にも掲載してい
るこのイラスト、広域避
難場所のマークである
ことを知っていました
か？身近な公園などで
目にすることができる
と思います。いざという
時に迷わないように、

覚えておきましょう。江東区防災ポータ
ル・アプリでは、避難場所マップを見るこ
ともできます。

Get up
起き上がる

　災害時にはエレベーターに閉じ込められてしま
う可能性があるため、非常階段を使い避難するこ
とになります。状況により、地上もしくは屋上に上
り助けを求めることもあるため、日頃から階段の上
り下りができるようにしておきましょう。

[主に使う筋肉部位]　足の筋肉（大腿四頭筋、ハム
ストリングス）

日常生活では、エレベーターやエスカレーターを使用せず、階段の上り下りを
意識して行うと避難時の階段昇降と同部位を使用することができます。

Go up / down stairs
階段昇降

　避難所への移動や高い建物や高台に避難する
際の移動など、避難の基本となる動作となります。
足場の状況により足を上げたり、跨いだりすること
も必要な場合があるかもしれません。

[主に使う筋肉部位]　足の筋肉（大腿四頭筋、下腿
三頭筋、ハムストリングス）、お尻の筋肉（大殿筋、
中殿筋）、股関節の筋肉（腸腰筋、前脛骨筋）Walk（Stride over）

歩く（跨ぐ）

　災害時には物をどかすことや、救助などで階下
などから手を差し伸べ、高く引き上げる場面に遭
遇するかもしれません。なお、避難する際はあくま
でも自身の命を最優先とし、他に救助できる人を
探しに行くことはせず、その場の状況でできる助
け合いとして行いましょう。

[主に使う筋肉部位] お腹の筋肉（腹筋）、腕の筋肉
（前腕、上腕二頭筋）

日常生活では、箱やショッピングバッグなどを持ち上げる動作などを行うこと
で引き上げる動作と同部位を使用することができます。

Pull up
引き上げる

　建物の倒壊や突然の増水、高層階の火災など避
難したくても取り残されてしまうことがあるかもし
れません。また、そのような人を見つけることもあ
るかもしれません。そんな時、両腕を大きく振り、
目立つことも大切です。

[主に使う筋肉部位]　背中の筋肉（広背筋）、肩の
筋肉（三角筋）、腕の筋肉（上腕二頭筋）Swing arms

両手を振る

　災害時には、煙の対策などで低い体勢で移動し
ないといけないこともあるかもしれません。※四
つん這いで床を這う場合には、ガラスの破片など
でけがする危険もあるため、備えではスリッパや手
袋を用意しておくとよいでしょう。

[主に使う筋肉部位]　腕や肩の筋肉、背中の筋肉
（脊柱起立筋）、股関節の筋肉（大殿筋）Crawl

這う

？

？
？ ？

？ ？

日常生活では、椅子の背もたれなどを使っての腕立て伏せや、肩より上にあ
げるように腕を動かすことで這う動作と同部位を使用することができます。

日常生活では、荷物を持って歩いたり、歩くペースや歩幅を変えて歩くことで
より筋肉・柔軟性を意識して同部位を使用することができます。

日常生活においては、オーバーに人を呼ぶときやラジオ体操をすることで両
手を振る動作と同部位を使用することができます。
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緊急時こそ正しい情報を！江東区防災ポータル・アプリが便利！
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　いざという時、迅速に安全に避難することが何よりも大切です。しかし、平穏な日常を過ごしていると、とっさに走る機会すらないという方も多いのではないでしょう
か。また、避難時にしかとらない姿勢・体勢もあります。
　以下に避難時の動作の例をいくつか紹介いたします。日常的に使用していない部位に気づくことが「避難ボディ」を備えるためのはじめの一歩です。いざという時に
様々な動作ができるよう、日ごろから意識して動かすようにしましょう。筋力が不足していると感じた方はトレーニングマシンも活用してみましょう。

　状態を知ったら、スポーツセンターを活用して「避難ボディ」をつくりましょう！区
内6つのスポーツセンターには、トレーニング室やプール、体育室等があり、登録の
必要なく1回から個人利用ができます（深川スポーツセンターにはプールはありません）。
　トレーニング室ではマシンを使って気になる部位を意識したトレーニングを、
プールでは身体への負担を少なく有酸素運動を、体育室等では卓球やバドミント
ンなど仲間と楽しく身体を動かすことができます（体育室等の種目は一部事前予約
制です）。教室やイベントもありますので、ライフステージやライフスタイルに合わ
せてご利用ください。
　毎日少しでも身体を動かす習慣を身につけることで、いざという時に頼れる
「避難ボディ」が育ちます。

避難時は普段使っていない筋肉こそが活躍する！？ あなたの“避難ボディ”、今どんな状態？

スポーツセンターで始めよう！「避難ボディ」づくり

　理想的な”避難ボディ“をつくるためには、まず自分の身体の現状を知ることが
大切です。
　スポーツセンターにあるInBodyなどの体組成計では、靴下を脱いで機械に乗
るだけで、部位別筋肉量や体脂肪、筋肉均衡などの数値を、約１分程度で測定で
きます。どんな運動から始めればよいかのヒントにもなるので、ぜひ気軽に活用
してみてください。

「こうとう健康チャレンジ」を活用して
　　　　　　　　楽しく運動習慣をつくろう！
　現在、スポーツセンターでは健康センター事業「こ
うとう健康チャレンジ」を実施しています。施設利用
等で貯まったポイントで景品に応募が
できます。楽しく運動を習慣化して、避
難ボディも手に入れましょう！

←InBodyはトレーニング室に設
置されており、施設利用者がご利
用いただけます。トレーニング室
をご利用でなくてもプールや体育
室等の利用券をトレーニング室ス
タッフにご提示いただければご利
用いただけます。

こうとう健康
チャレンジページ

　今号では「避難ボディ」の備え方について取り上げてきました。みなさん、毎日
少しずつでも身体を動かしたい気持ちになっていただけたかと思います。しかし
ながら、せっかく備えた避難グッズや避難ボディも、いざという時に正しい情報を
基に行動しなければ無駄になってしまいます。
　江東区では、令和7年4月より江東区の防災情報を集約した「江東区防災ポー
タル」が開設されました。江東区防災ポータル・アプリでは、平時にも災害時に
も、交通情報や気象情報、避難所開設情報等をリアルタイムで確認することがで
きます。防災マップやハザードマップ、地震や水害の対策情報など、日ごろから
知っておきたい情報も揃っています。
　正しい避難情報の発信元として、自身だけでなく家族や仲間と共有しておくこ
とをおすすめします。

江東区防災ポータル

　災害は就寝時に起きるかもしれません。目が覚
めて、すぐに避難しなければいけないとき、無理な
姿勢で身体を痛めてしまわないように、日頃からス
トレッチなどもしておきましょう。

[主に使う筋肉部位]　お腹の筋肉（腹筋）、腕の後
ろ側・二の腕（上腕三頭筋）、胸の前側の筋肉（大胸
筋）

日常生活では、スーパーのカートを押したり、腕立て伏せをするなどで起き上
がる動作と同部位を使用することができます。
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時に迷わないように、

覚えておきましょう。江東区防災ポータ
ル・アプリでは、避難場所マップを見るこ
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