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藤
（
フ
ジ
）

花
言
葉

「
優
し
さ
」
「
歓
迎
」

1火

2水

3木

4金

5土 男子ハンドボール部（春季リーグ戦）
D.I.CREWダンス部（春パーティー）
柔道部（全日本学生柔道優勝大会）

6日 サッカー部（リーグ戦）
柔道部（全日本学生柔道優勝大会）

7月

8火

9水

10木

11金

12土 男子ハンドボール部（春季リーグ戦）
陸上競技部短距離（国士舘大学競技会）
ソフトテニス部（春季リーグ戦）

13日 陸上競技部短距離（国士舘大学競技会）
サッカー部（リーグ戦）
女子サッカー部（ガーデンリーグ戦）
ラクロス部（準リーグ）
ソフトテニス部（春季リーグ）
Save Children Network（プレゼン大会）

14月

15火

16水 女子庭球部（関東学生テニス選手権）
男子庭球部（関東学生テニス選手権 16日～）

17木

18金

19土 男子ハンドボール部（春季リーグ戦）
ラクロス部（準リーグ）
ダブルダッチR2（DDFF）

20日 サッカー部（リーグ戦）
女子サッカー部（ガーデンリーグ戦）
ラクロス部（準リーグ）

21月

22火

23水

24木

25金

26土 サッカー部（リーグ戦 26日または27日）

27日 ラクロス部（準リーグ）
水泳部光泳会（夏季公認記録会）
アメフト部（オープン戦）

28月

29火

30水

未定 軟式野球部
男子バスケットボール部レイダース
弓道部

※5月29日現在の予定です。延期・中止になる可能性があります。

今
回
の
創
大
学
友
新
聞

5
月
号
で
は
、
お
う
ち
時

間
を
大
充
実
さ
せ
る
た
め

の
過
ご
し
方
を
掲
載
し
て

お
り
ま
す
。
自
宅
で
で
き

る
料
理
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

と
内
容
盛
り
だ
く
さ
ん
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。
緊
急

事
態
宣
言
の
延
長
で
学
校

に
も
行
け
ず
、
ク
ラ
ブ
活

動
も
で
き
ず
日
々
の
目
標

を
見
失
っ
て
い
る
方
も
多

く
い
る
か
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
中
で
も
、
で
き
る

こ
と
を
見
つ
け
な
が
ら
1

日
1
日
を
価
値
あ
る
日
々

に
し
、
少
し
ず
つ
で
も
前

進
し
て
参
り
ま
し
ょ
う
！

ま
た
今
回
か
ら
、
学
友
会

局
員
か
ら
「
今
、
ク
ラ
ブ

員
さ
ん
に
伝
え
た
い
こ

と
」
と
の
テ
ー
マ
の
も
と

ク
ラ
ブ
員
さ
ん
へ
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
も
掲
載
し
て
お
り

ま
す
。
学
友
会
局
員
も
全

ク
ラ
ブ
員
さ
ん
と
共
に
こ

の
状
況
を
戦
い
抜
い
て
参

り
ま
す
。
一
緒
に
頑
張
り

ま
し
ょ
う
！
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〇
ど
う
い
っ
た
活
動
を
し
て
い
ま
す
か
？

週
に
2
回
の
部
会
で
は
、
ア
フ
リ
カ
の

歴
史
や
偉
人
、
文
化
、
自
然
、
動
物
な
ど
、

幅
広
く
楽
し
く
学
ん
で
い
ま
す
。

年
間
行
事
は
、
創
大
祭
や
ス
ワ
ヒ
リ
語
ス

ピ
ー
チ
コ
ン
テ
ス
ト
等
が
あ
り
ま
す
。
創

大
祭
で
は
、
ア
フ
リ
カ
の
偉
人
や
歴
史
、

文
化
を
取
り
上
げ
た
展
示
に
加
え
、
ダ
ン

ス
や
歌
も
披
露
し
て
い
ま
す
。
ス
ワ
ヒ
リ

語
ス
ピ
ー
チ
コ
ン
テ
ス
ト
は
日
本
で
唯
一

の
大
会
で
、
全
国
か
ら
弁
士
さ
ん
を
募
り
、

ア
フ
リ
カ
の
大
使
館
の
方
を
審
査
員
に
迎

え
て
い
ま
す
。
昨
年
度
は
「
今
、
私
に
生

き
る
ア
フ
リ
カ
の
声
」
と
の
弁
論
テ
ー
マ

で
開
催
し
ま
し
た
。
他
に
も
ア
フ
リ
カ
Ｓ

Ｇ
Ｉ
の
歓
迎
や
合
宿
な
ど
も
行
っ
て
い
ま

す
。

〇
ど
う
い
っ
た
思
い
や
目
的
を
持
っ
て
活

動
し
て
い
ま
す
か
？

ア
フ
リ
カ
と
友
好
を
結
ん
で
い
く
為
、

「
ア
フ
リ
カ
の
世
紀
」
を
実
現
す
る
為
に

活
動
し
て
い
ま
す
。
創
大
で
唯
一
“
友
好

会
”
と
付
い
た
部
活
で
あ
り
、
自
分
と
ア

フ
リ
カ
だ
け
で
な
く
、
よ
り
多
く
の
人
と

ア
フ
リ
カ
を
結
ん
で
い
き
た
い
で
す
。
た

だ
ア
フ
リ
カ
に
つ
い
て
学
ぶ
だ
け
で
な
く
、

創
立
者
の
「
21
世
紀
は
ア
フ
リ
カ
の
世
紀

に
な
る
よ
」
と
の
お
言
葉
に
つ
い
て
「
ア

フ
リ
カ
の
世
紀
と
は
ど
う
い
う
こ
と
な
の

か
」
「
自
分
た
ち
は
ど
う
体
現
し
て
い
け

る
の
か
」
と
考
え
な
が
ら
活
動
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
今
年
度
は
「
心
に
未
来
（
き

ぼ
う
）
の
ア
フ
リ
カ
を
！
今
！
我
ら
の
一

歩
で
轟
か
せ
！
」
と
の
テ
ー
マ
を
掲
げ
、

今
、
困
難
な
状
況
に
あ
っ
て
も
心
に
希
望

を
灯
し
続
け
、
私
た
ち
の
活
動
で
ア
フ
リ

カ
の
生
命
力
や
不
屈
の
精
神
を
轟
か
せ
て

い
く
と
の
決
意
で
活
動
し
て
い
ま
す
！

道～パン・アフリカン友好会インタビュー～

創大学友新聞では「道」と題して、輝くクラブ団体
へインタビューを行います。今回は、学術局「パ
ン・アフリカン友好会」にインタビューしました。

〇
パ
ン
ア
フ
に
入
っ
て
良
か
っ
た
こ
と
は

何
で
す
か
？

人
と
の
出
会
い
で
す
。
１
０
０
人
以
上

の
部
員
が
い
る
か
ら
こ
そ
、
勉
強
や
諸
活

動
に
挑
戦
し
て
い
る
人
が
多
く
、
刺
激
を

受
け
る
日
々
で
す
。
あ
た
た
か
い
雰
囲
気

で
一
人
一
人
を
大
切
に
し
て
い
る
所
が
大

好
き
で
す
！

○
ア
フ
リ
カ
の
今
の
課
題
、
そ
れ
に
対
し

て
、
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
？ア

フ
リ
カ
で
発
展
を
遂
げ
て
い
る
国
々

に
も
注
目
が
集
ま
る
一
方
で
、
依
然
と
し

て
貧
困
等
の
多
く
の
課
題
が
あ
り
ま
す
。

で
す
が
、
創
価
大
学
の
部
活
と
し
て
、
創

立
者
の
「
一
番
苦
し
ん
だ
人
が
一
番
幸
せ

に
な
る
」
と
の
思
い
を
胸
に
、
ア
フ
リ
カ

の
未
来
に
希
望
が
あ
る
と
確
信
し
、
私
た

ち
は
謙
虚
に
ア
フ
リ
カ
か
ら
学
ん
で
い
く

姿
勢
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

○
ア
フ
リ
カ
の
魅
力
は
何
で
す
か
？

ア
フ
リ
カ
の
底
抜
け
た
明
る
さ
や
陽
気

さ
、
あ
た
た
か
さ
で
す
。
そ
の
裏
に
は
抱

え
て
き
た
困
難
や
直
面
し
て
い
る
課
題
が

あ
る
の
だ
と
想
像
し
ま
す
。
そ
ん
な
環
境

で
生
き
る
ア
フ
リ
カ
の
方
々
の
精
神
、
生

き
方
か
ら
、
沢
山
の
希
望
と
勇
気
を
感
じ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
！
私
た
ち
パ
ン
ア
フ

の
ダ
ン
ス
や
歌
で
ア
フ
リ
カ
の
方
の
持
つ

明
る
さ
や
あ
た
た
か
さ
を
表
現
し
て
い
き

た
い
で
す
！

☆ローストチキン☆

材料:
鶏もも1枚
醤油大さじ5
オリーブオイル大さじ1
塩コショウ適量
はちみつ大さじ2
砂糖小さじ1
にんにく小さじ1
酒(白ワインでも料理酒でもよし)大さじ2
ローリエ(あれば)

①鶏ももの両面に塩コショウを適量まぶす。
②鶏ももをジップロックなどの袋に調味料全部と
入れ、2,3時間漬ける。(袋ごともみほぐす。)
③その肉を魚グリルで焼く。

料理研究会さんから教
えていただきました！

おいしそう♡



１、ランジツイスト

８、スパイダープランク７、ステップバックランジ６，スタンドアブス

５、プランクウォーク４、レックバイク

３、ウィンドミル２、マウンテンクライマー

創価大学学友会広報 2021年(令和3年)5月31日(月)3

①太ももを意識して、膝を地面につけずしっかり下げ
る(体幹をブラさないように)
②太ももをあげる(ももは上までしっかりあげる)
③両足交互に繰り返す

①四つん這いになりももを胸まであげる
(腹筋を意識してももを前にあげきる)
②元の位置に戻すを両足交互に行う
⚠︎身体が丸まりすぎないように！

①大の字で足は肩幅くらいに広げる
②対角の足のつま先を手で触るこれを両足交互に繰り返す
⚠︎もも裏を意識して、腰を丸めないように

腹筋を意識して上半身をブラさない
ように足は自転車を漕ぐ感覚で

立った状態から徐々に自分のきついと思うと
ころまで手で這って伸ばして戻る
⚠︎膝を曲げすぎないように、なるべく伸ばす

立った状態で脚を上げて膝と肘をつける
(体幹をブラさず脚をなるべくあげる)
⚠︎丸まりすぎないように

立った状態から姿勢を良く後ろまで
しっかりと脚を下げる
(太ももをを意識して、体幹をぶらさ
ず)
⚠︎膝を地面につかないギリギリまで下
げる

脇腹を意識しながらプランクの状
態を維持して、脚を対角線に持っ
てくる
⚠︎身体を捻りすぎないように

全て45秒1
セットずつ
でやりま
しょう！

緊急事態宣言が延長されて家で過ごす時間が増えてきまし
たね！
おうち時間が増えると運動不足が気になってくると思いま
す！
そこで今回はキックボクシング部さん直伝のトレーニング
集とパンサーズさんが行っているストレッチを紹介したい
と思います！
是非参考にしてください！！
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パンサーズさんに
ストレッチの方法
を教えてもらいま

した！

４、肩のストレッチ
①タオルの端を持って腕を伸ばす
②前後に回す

これはすごく肩が解れます！オンライン
授業でパソコンをよく使うと思うので、
肩こりにも効きます👌

１、開脚
①開脚する
②前に倒れる
股関節のストレッチです！

２、前屈
①足を伸ばして座る(足が浮かないように注意！)
②前に倒れる
足の裏が伸びるので、足をよく使って足が疲れた
時にやると気持ちいです👌

３、前もものストレッチ
①片足を前に立て、反対の足を下げる
②後ろ足を持つ
前ももが伸びて気持ちいいです！

みんなでお
うち時間大
充実させよ

う！

※新聞の感想を教えてください！
感想アンケートURL
https://forms.gle/BSA98htqFte7rd1b8

https://forms.gle/BSA98htqFte7rd1b8

