
vol.
19

知っていますか？
キャリアセンターのこと。

特集

!

午前中はバスケの実技で
す。攻守の基本を練習した
後は、実戦をイメージした
ミニゲーム。試合中に持つ
べき視点、動き方を確認し
ました。

ランチはお母さん手作りの
お弁当をいただきます！ 
友人とおしゃべりをして過
ごします。午後は柔道整復
学科の授業を受けるため、
食後に新館へ移動。

「運動学」の授業。立位姿勢
を学びました。様々な姿勢
で身体をぶつけ合い、重心
の位置ごとで安定性を確
認。姿勢を保つ役割がある
筋肉をさらに覚えます。

アスレティックトレー
ナーの授業「運動生理学」。
運動することで身体がど
んな反応を起こすかを学
び、トレーニング実習に活
かします。

６限目が終了した20時頃
に、今日学んだことを新
館の２Fホールで復習。教
科書、ノートをたくさん
広げて勉強できる、開放
的で快適な場所です。

9:0012:10

兼田 花寧さん
柔道整復学科午後部１年（メディカルアスリート専攻）

兵庫県立国際高校出身。バスケを続けながら柔道整復師、アスレティックトレーナー
の資格取得を目指す。「サポートされる側も体験したくて、競技も頑張っています。
しっかりケガの処置ができるトレーナーになりたいです」

かね  だ    はる ね

15：1020:10
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箕面キャンパス　大阪府箕面市森町西1丁目1-65
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奨学生選考プレテスト

履正社DAY

2026年度4月ご入学の方へ
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●JR大阪駅から阪急線乗り換え 阪急大阪梅田駅から
十三駅まで約3分
●阪急十三駅 東口より徒歩2分（新館）
●阪急十三駅 西口より徒歩5分（本館）

●北大阪急行 箕面萱野駅より阪急バス（箕面森町地区
　センター行き）箕面森町地区センター 徒歩5分
●阪急・能勢電鉄 光風台駅より阪急バス（箕面森町地区
　センター行き）箕面森町地区センター 徒歩5分

アクセス

箕面キャンパス

十三キャンパス

pro�le pro�le

名物授業
File

スポーツの現場で必要な治療の一般教養を
学ぶ、１、２年生の必修科目です。２年次は
スポーツ障害を想定した鍼灸の実技が中心
ですが、１年次の後期は、テーピングやスト
レッチなどの鍼灸以外の施術について広く
学びます。

１年生が二人一組でキネシ
オロジーテープの実技をし
ていました。筋挫傷や筋疲
労などがある患部にキネシ
オを貼ると、皮膚と筋肉の間に空間ができ、リンパなどの流れが良くなり
ます。貼り方のバリエーションは数多く、症状によって柔軟に変えること
が求められます。この日は、むくみや腫れなどに対するふくらはぎへのキ
ネシオの貼り方の一例を学んでいました。「鍼灸以外のケアや治療法も、
知っておいて損なことはありません。治療の引き出しを増やして、臨機応
変に対応できる治療者になってほしいですね」と、尾形先生。

専門はスポーツ障害。奈良
市内で「おがた治療院」を経
営し、中高生の運動競技者
の治療を、鍼灸を中心に行う。また、京都府
内、奈良県内の私立高校にて、陸上部の指導
者やトレーナーを務める。

「鍼灸もテーピングもできるようになって、アス
リートの心身のケアをしたいです」（大垣雄飛
さん／左）。「アスレティックトレーナーと鍼灸
師の資格取得を目指しています。テーピングは
上達必須です！」（上田和輝さん／右）

1.どんな授業？

3.この日の授業内容　

2.担当の先生

4.ただいま受講中

尾形秀明
先生

鍼灸学科
「アスレティック学」

第3回
ウワサの人気授業にお邪魔しました！

十三キャンパス新校舎開催
医療×スポーツトレーナー×英語の世界をのぞいてみる

4月1日　申込受付開始

返還不要の奨学金が給付される

火

詳細はこちら
12月末UP予定

詳細・申し込みはこちら

淀川警察署

関西
みらい
銀行
●

西口

交番

●
ハロー
ワーク

●三菱UFJ銀行 商店街

至京都

至神戸三宮

至宝塚 〒

東
口

本館

体育館

阪
急
十
三
駅

新館

セブン
イレブン
●

大阪府大阪市淀川区十三東1丁目21-23

大阪府大阪市淀川区十三本町3丁目6-40 体育館
本館
新館

大阪府大阪市淀川区十三本町3丁目4-21

至京都

止々呂美中●

箕面森町地区センター

東ときわ台小
●

●吉川中

至京都

至川西至梅田

能
勢
電
鉄
妙
見
線北大阪急行

「箕面萱野」駅より
バスで約20分

国
道
4
2
3
線

国
道
4
7
7
線

能勢電鉄
「光風台」駅より
バスで約20分

箕面キャンパス

光
風
台
駅

※乗り換え時間は含みません
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専門学校で過ごした時間は、
今どのように役立っていますか？　
社会人となった先輩が振り返ってくれました。

2004年、三重県生まれ。大橋学園高校出身。本校在学時に「全国専門学校バスケットボー
ル選手権大会」で男女アベック優勝を２年連続で果たす。卒業後はコンドーテック株式会
社で勤務しながらLake Blueに所属。滋賀県代表として国民スポーツ大会で優勝を目指す

将来は何か仕事をしながらバスケがプレーで
きる環境に行けたらと思っていました。今が
まさに理想的な状況です。平日の日中は工場
で働き、仕事終わりに週３でLake Blueの練習
に参加しています。土日は試合等もあり、仕
事とバスケの両立がしやすい環境が整ってい
ます。会社も僕の活躍を期待してくれてい
て、日々の励みになっています。

Q1. 高校生の頃の夢は何でしたか。
A1.

卒業生インタビュー⑲

2024年バスケットボールコース卒業
社会人バスケットボールチーム Lake Blue所属

鍼灸学科

日開美月
先生

回答者

寒さが厳しくなり、手足に冷えを
感じるようになりました。
冷え予防におすすめの
ツボはありますか？
（10 代・男性）

今回の
質問?第19

回

北村暁士さん
　季節が冬へと移り変わると、学生たちからも性別に関
係なく、「手足が冷える！」という声をよく聞くようにな
ります。冷えの原因は、血行不良によって代謝が悪くな
ることにあります。そんな血行不良に効果的なのが、「三
陰交」というツボです。三陰交は、内くるぶしから指４
本分上、骨と筋肉の際にあるツボです。ここを親指の腹
で気持ちよく押してください。血の巡りが良くなって、
手足だけでなく全身がぽかぽかしてくるはずです。時間
があるときに両足にある三陰交を何度でも押して、毎日
の習慣にしてみてくださいね。また、三陰交を冷やさな
いように、少し長めの靴下を履くこともおすすめです。
　さらに、食事と運動の見直しもしましょう。冷えが気

になってきたら、パンやパスタ、米などの炭水化物や、
揚げ物などの脂質を減らして、肉や魚、豆類などのたん
ぱく質を増やすようにしてください。お菓子やジュース
などの甘いもの、冷たいものは控えめに。そして、少し
汗ばむくらいの適度な運動をしましょう。運動している
人より、運動していない人のほうが冷え性になる傾向が
あります。
　これからさらに寒さが厳
しくなりますが、血の巡りが
良いぽかぽかした身体を手
に入れて、機嫌よく冬を乗り
切りましょうね。

バスケットボールコースの淺村典正先生が、
僕の高校に「履正社に来ませんか」と連絡して
くださったのがきっかけです。高３の夏、あ
る大会に出場し、ベスト8になりました。後
日、その大会の優勝チームの試合動画を淺村
先生が見たそうで、隣のコートでウォーミン
グアップをしている僕に目が留まったらし
く……。素質を感じてくれたようで(笑)。就
職活動の準備を始めていましたが、バスケを
続けたい気持ちがあったので、先生の提案を
受けてAO入試を受けました。

Q2. 履正社を進学先に選んだ理由は？
A2.

Q4.「履正社で学んで良かった」と
　　　感じることはありますか。

戦術やコーチングなど、バスケの知識を幅広
く増やせたことです。テーピングやリコン
ディショニング等を学べたことも、自分のメ
ンテナンスに活かせています。

A4.

2025年に滋賀県で開催される国民スポーツ
大会の代表選手に選ばれること。そして優
勝することです。Lake Blueは滋賀の成年男
子代表の母体となる強化チーム。チームの
モットーは「勝って恩返し」。僕がこの一員
として頑張れていることは周囲のおかげ。
国スポで優勝することで恩返ししたいです。
強化選手に選ばれて、責任感が一層強くなり
ました。皆さんに認めてもらえるようなプ
レーを日々、心がけています。

Q5. 今後の目標は？
A5.

きたむら けい  じ

第2回

デキる身体にチューンアップ！

辻本先生の
簡単トレーニング講座

こちら
RISEISHA
お悩み相談所

特集

本
校
の
校
舎
の
一
角
に
、年
間
の
べ
1
0
0
0
人
の
学
生
が
訪
れ
る
場
所
が
あ
る
。

そ
の
名
も「
キ
ャ
リ
ア
セ
ン
タ
ー
」。学
生
の
就
職
支
援
の
拠
点
だ
。

卒
業
後
、ど
こ
で
ど
の
よ
う
に
働
く
の
か
。ど
う
す
れ
ば
、そ
こ
で
働
け
る
の
か
。

学
生
た
ち
の
思
い
を
引
き
出
し
、彼
ら
の
挑
戦
を
後
押
し
す
る
職
員
た
ち
の
仕
事
に
迫
る
。

　
本
校
の
キ
ャ
リ
ア
セ
ン
タ
ー
で
は
、
中
西
さ
ん
、
森
さ
ん
、

今
堀
さ
ん
の
３
人
の
専
任
職
員
が
キ
ャ
リ
ア
サ
ポ
ー
ト
を
行
っ

て
い
る
。
そ
の
仕
事
内
容
は
、個
別
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
や
面

接
練
習
、履
歴
書
の
添
削
、就
職
先
の
開
拓
ま
で
多
岐
に
わ
た

る
。
ま
た
、本
校
は
医
療
、ス
ポ
ー
ツ
、ト
レ
ー
ナ
ー
、外
国
語

と
専
門
分
野
の
幅
が
広
く
、学
生
た
ち
の
就
活
の
時
期
や
目
指

す
道
も
多
様
だ
。
そ
の
分
、一
人
ひ
と
り
に
適
し
た
サ
ポ
ー
ト

が
必
要
に
な
る
が
、職
員
た
ち
に
は
、ど
の
学
生
と
面
談
す
る
際

に
も
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
が
一
つ
あ
る
。

「
こ
ち
ら
か
ら
押
し
付
け
る
の
で
は
な
く
、学
生
自
身
が
考
え
て

動
く
こ
と
を
重
視
し
て
い
ま
す
」

　
そ
う
語
る
の
は
キ
ャ
リ
ア
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
資
格
を
持

ち
、人
事
畑
の
経
験
も
豊
富
な
中
西
さ
ん
。
言
葉
の
背
景
に
は
、

自
分
の
こ
と
を
自
分
で
決
め
ら
れ
な
い
学
生
が
多
い
と
い
う
実

感
が
あ
る
。
本
校
に
入
学
す
る
ま
で
は
、周
囲
の
勧
め
や
指
導

で
進
路
を
決
め
て
き
た
学
生
も
い
る
。
い
ざ
就
職
活
動
を
始
め

て
も
、自
分
に
向
い
て
い
る
仕
事
、し
た
い
こ
と
が
分
か
ら
な

い
。
そ
れ
を
見
つ
け
、自
分
の
言
葉
で
語
れ
る
よ
う
、学
生
に
質

問
を
繰
り
返
し
導
く
の
が
、本
校
の
就
職
サ
ポ
ー
ト
の
特
徴
だ
。

「
武
器
の
よ
う
な
も
の
を
手
渡
し
た
い
」

　
そ
れ
で
は
実
際
、職
員
た
ち
は
ど
の
よ
う
に
学
生
か
ら
言
葉

を
引
き
出
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。
森
さ
ん
は
、最
初
か
ら
就

活
の
話
を
す
る
の
で
は
な
く
、雑
談
か
ら
始
め
る
と
い
う
。

「
初
対
面
で
は
な
か
な
か
言
葉
が
出
て
こ
な
い
の
で
、趣
味
や

興
味
の
あ
る
こ
と
、近
況
な
ど
を
聞
き
、ま
ず
は
距
離
を
縮
め

て
い
き
ま
す
。
面
談
を
繰
り
返
し
、私
も
学
生
も
本
音
を
話
せ

る
場
所
に
し
て
い
く
。
た
と
え
ば
、選
考
が
進
ん
で
い
て
も
、

表
情
が
い
つ
も
と
違
う
と
感
じ
た
ら
『
本
当
は
ど
う
思
っ
て
い

る
？
』
と
立
ち
止
ま
っ
て
一
緒
に
考
え
直
し
ま
す
。
そ
れ
で
振

り
出
し
に
戻
る
こ
と
に
な
っ
て
も
、
で
き
る
限
り
就
職
先
と
の

ミ
ス
マ
ッ
チ
が
な
い
よ
う
に
し
た
い
の
で
、
引
っ
か
か
り
を
見

落
と
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
」

　
学
科
コ
ー
ス
の
教
員
と
は
異
な
る
立
場
だ
か
ら
こ
そ
、見
つ

け
ら
れ
る
学
生
の
強
み
も
あ
る
。
今
堀
さ
ん
が
大
切
に
し
て
い

る
の
は
、客
観
的
な
視
点
だ
。

「
学
校
で
の
勉
強
以
外
に
も
、こ
れ
ま
で
や
っ
て
き
た
こ
と
を
詳

し
く
聞
い
て
い
く
と
、本
人
が
気
づ
い
て
い
な
い
魅
力
が
見
え

て
き
ま
す
。
そ
れ
を
伝
え
る
と
、言
葉
が
あ
ふ
れ
て
く
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
学
生
た
ち
は
普
段
、自
分
自
身
を
肯
定
さ
れ
る

こ
と
は
あ
ま
り
な
い
と
思
う
ん
で
す
。
就
活
の
時
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、そ
の
先
の
人
生
で
も
『
あ
の
時
、こ
こ
が
い
い
と
こ
ろ

だ
と
言
わ
れ
た
な
』
と
思
い
出
し
て
元
気
が
出
る
、武
器
の
よ

う
な
も
の
を
手
渡
し
た
い
と
思
っ
て
お
話
し
し
て
い
ま
す
」

　
キ
ャ
リ
ア
セ
ン
タ
ー
を
利
用
し
、脊
髄
損
傷
者
専
門
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
に
内
定
が
決
ま
っ
た
サ
ッ
カ
ー
コ
ー
ス
の
菊

川
大
聖
さ
ん
に
も
話
を
聞
い
た
。

「
今
回
の
就
職
活
動
で
、人
生
で
初
め
て
自
分
で
進
路
を
決
め
ま

し
た
。
理
学
療
法
士
な
ど
の
医
療
資
格
を
持
つ
ス
タ
ッ
フ
が
多

い
環
境
に
、今
は
ま
だ
知
識
の
な
い
自
分
が
飛
び
込
む
こ
と
に

な
る
の
で
、初
め
は
と
て
も
悩
み
ま
し
た
。
定
期
的
に
キ
ャ
リ

ア
セ
ン
タ
ー
に
通
い
、寄
り
添
っ
て
い
た
だ
い
た
お
か
げ
で
、最

終
的
に
自
分
で
決
断
で
き
ま
し
た
」

後
悔
す
る
学
生
を
減
ら
し
た
い
。

　
年
々
面
談
の
件
数
は
増
え
て
い
る
が
、サ
ポ
ー
ト
が
必
要
な

学
生
全
員
が
訪
れ
て
い
る
訳
で
は
な
い
と
、中
西
さ
ん
た
ち
は

感
じ
て
い
る
。「
も
っ
と
早
く
来
て
い
れ
ば
」
と
後
悔
す
る
学
生

を
少
し
で
も
減
ら
し
た
い
。
そ
ん
な
思
い
で
、学
科
コ
ー
ス
ご

と
に
低
年
次
か
ら
就
職
説
明
会
を
実
施
し
、キ
ャ
リ
ア
セ
ン

タ
ー
の
開
室
時
間
を
増
や
す
な
ど
、学
生
に
と
っ
て
よ
り
身
近

な
場
所
と
な
れ
る
よ
う
な
取
り
組
み
を
続
け
て
い
る
。

「
卒
業
後
、ど
ん
な
人
生
を
歩
み
た
い
の
か
」
が
既
に
決
ま
っ
て

い
る
人
は
、そ
こ
に
辿
り
着
く
た
め
の
方
法
を
探
し
に
。
ま
だ

分
か
ら
な
い
人
は
見
つ
け
る
た
め
の
第
一
歩
を
踏
み
出
し
に
。

本
校
の
キ
ャ
リ
ア
セ
ン
タ
ー
を
、ぜ
ひ
訪
れ
て
み
て
ほ
し
い
。

A3. 入学した頃は持久力が低く、身体も細かっ
たんです。１クォーターの間、走り続けるこ
とができなかったほどのスタミナ不足で。
淺村先生には授業終わりにもトレーニング
やコート練習を指導してもらいました。こ
の特別練習は何人かが指名されて参加でき
るのですが、僕は２年間ずっと見てもらっ
ていました。淺村先生は求める基準が高く、
指導も厳しかったです。でも、アドバイス
を聞いていれば間違いなくできることが増
えました。それが楽しかったです。

Q3. 学生時代の思い出を教えてください。

股関節は胴体と両脚をつなぐ重要なジョイント。サッカーやバス
ケのシュートや、テニスでスイングする際、ここが硬いと動作が
遅くなったり、正しいフォームで打てません。走るのが遅い人の
要因になっている場合も。股関節は、下半身でしっかり踏み込ん
で地面にためたパワーを、上半身にスムーズに伝える役割がある
のです。また、本来は曲げたり伸ばしたり、内外にひねったりな
ど、立体的に動かせる関節。普段からいろんな方向に動かしてお
かないと硬くなります。座りっぱなしの生活は言語道断ですよ！

床に座り、両脚を肩幅ぐらいに広げる。
手はお尻のやや後ろあたりにつき、軽く
上半身を支える。この姿勢から、足先を
ゆっくり左右に、バイバイするイメージ
で振る。股関節を動かすことを意識しな
がら行うのがポイント。また、足を外側
に動かしたとき、膝が曲がらないように
注意。15～20秒程度行えばOKです。

【STEP①】 ウォーミングアップの姿勢から背中をまっすぐ伸ばし、膝を立てる。そこからパタッ
と、膝を片側に倒します。両膝の角度は90度に。足裏と膝が重ならないように注意。逆側も行
い、5往復を目安に。 【STEP②】 ①ができたら、今度は両手を肩にクロスした状態で、①と同じ動作
を行う。背中が丸まらないように注意して。 【STEP③】 最後は上級編。②の動作ができるように
なってから行いましょう。②と同じく両手をクロスした状態で膝を立てるのがスタートポジショ
ン。その後、②と同じように片側に膝を倒します。膝が床についたら、そのまま上体を起こして膝
を立てます。お尻の穴を前に押し込むイメージでキュッと締め、そけい部の筋肉が伸びていること
を意識しましょう。運動前のウォーミングアップ、またはお風呂上がりに行うのがおすすめです。

ウォーミングアップ Let’s トレーニング

ライフ・フィットネストレーナーコース
辻本 智子先生 日本フィットネス協会ADI / 健康運動指導士

1 2 3-1 3-2

あなたの身体のポテンシャルを高める、
簡単トレーニングを本校教員が指南。 
競技パフォーマンス向上も目指せます。
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1十三キャンパスだけでなく、箕面キャン
パスでも面談を受けることが可能 2「こん
なに寄り添ってもらえると思わなかった」と
語る菊川さん。キャリアセンターを利用し、
志望企業の内定を獲得した 3バスケット
ボールコース１年生に向けた就職説明会

三陰交


