
 

 

         水泳部ニュース№262 2022 年 7 月 4 日 

                           東京税理士会板橋支部水泳部 

☆7 月の練習会   

  1、日 時：7 月 16 日（土曜日）  11：00～12：45   

※場 所：板橋区立赤塚体育館室内温水プール  

一般用プ－ル 25 メートル×13 メートル（水深 1.1 メートルから 1.3 メートル） 

児童用プ－ル 13 メートル×6 メートル（水深 0.6 メートルから 0.7 メートル） 

※集 合：地下 2 階入り口ホール 11：００ 

※支部会員はどなたでも参加できます。 

※ご自身で健康管理をお願いします。（マスク着用） 

※板橋区 HP を参照。今後の感染拡大状況を踏まえ、変更となる場合があります。 

☆都民生涯水泳大会 9 月 4 日（日） 

会場 東京辰巳国際水泳場 メインプール 25ｍ×8 レーン 
日時 令和 4 年 9 月 4 日（日）  8 時 30 分（10 時 00 分競技開始） 

 集合 8 時 30 分 有楽町線 辰巳駅改札口外 
     遅れた方は直接プールへ 

※ 健康管理表兼参加同意書（PDF 添付）（公財）東京都水泳協会様式 
 ※ 男子 8 人、女子 1 人 計 9 人の選手団です。 
   全員が 2 種目エントリー、 リレー・メドレーリレーにも出場します。  
 
☆リカバリー（回復）には水泳が一番 

筋肉痛が引いてないので、ゆっくりトレーニングを再開したい。 
股関節を痛めてしまって、このまま体がなまるのが怖い。 
いずれに場合においても、水泳は体をベストコンディションに保つ 
素晴らしい方法の一つ。 
骨を強くするにはウエイトトレーニングが良いのは確かだけれど、 
米国生理学会の調べによれば、水泳は関節に負荷をかけることなく骨密度を高めてくれる。 
水泳を続けていれば、かつてないほどフィットな体で普段のトレーニングに戻ることも可能。 
国際スポーツ医学ジャーナルのデータは、水泳をアクティブリカバリーに使うと、 
レースでのパフォーマンスが向上することを示している。 
 
 

☆ 6 月の練習会報告 6 月 18 日（土）赤塚プールの練習会は女性 0 名、男性 9 名、合計 9 名 

でした。（小学生 1 名含む） 

下赤塚駅前の中華店で懇親会をしました。 
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