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項目 ! ポイント !

１．目的を決め、ぶれない! ! %&�#�	�%"$!

２．手をしっかりと引いて振る!  ����!

３．体幹強化! ��!�����
��!

４．リズムよく走る! �����������
�������!

５．力強く地面をたたく ! ����������!

!

ƃ�ĚÛłħļĳÍ¼� ƃyVĳŰŊžš�
ČċŗšŻŝŜŅ;+ÌıĔ�
ČċþęĠĥĤčö�Ġĥł�
ČċŒƀŲ¨ıÍ¼ŅªŁáĺ�ġĹĥł�
ČċēėĲšŝŭŗŪƀŢĲ®ó¨ĲxĪĭēĜłėĲ�oģł�
ČċĐÛłđĐ�ĹłđŅġĪėŁÌıńĥł�
Čċ¹3čŨŸžŗčé7nč®§3ıİĘšŻƀŤžőĳ�
ČČāŏƀŽƀŢ�

ſŗšŻŝŜč¹3šŻƀŤžőčŎŝŭŅ�Īħ®§3šŻƀŤžő¸�

ČƆŜƀŲĒħŁƌ�ĳŭŻƀŵƀĮ�rĠŃłŸőũƀĳM³Įč/CĐřŬžŘƁSevensƂđįĽFĵŃĭēĹģĎ�
ç\ĳƆƊ�0ĳŒƀŲįBĢŔŊŘĳőŸŋžŢįčSÚ¨ĲBĢźƀźĲĿĪĭÌńŃłħļčůƀźĘOęĚ7ęčū
ŉŖŎźĳbĠĿŁĽčŗŪƀŢľŧžŢŹžőŗŏźčÛŁÁĜłx	3čŸžŤžőŗŏźĘàęĹģĎ�

ƁƆƂŸőũƀĘxī¢Êĳ�!ÒƁØ�č�ýč6�č��čé[čÖSƂĘÝĲīęĹģ�

ČŸőũƀĴč#_ıÝ�ĬĚŁĴĽįĿŁč�óįĳŜƀŲŽƀŐčE�ľTs¬tŅUïģłűţƀčNĚĳG÷Ņ

ŁÜĕĭēĚ6�ľbēomıİč��ĳĐ�óđįġĭQĵıĜŃĵıŀıēNĚĳĞįŅ�ĕĭĚŃĹģĎ�
Č¡Ĳč��ĲÓäģłƋü«ĳ�!Ę|ĝŀŃč�æġč=ĜÀĘŃĭēłĳĘčŸőũƀĳÿ3ĮĽĒŁč�ĳŗŰ
ƀŞĲĴıēĐŀġĠđĲıĪĭēĹģĎ�
�
ČČĐØ�ƁResponsibilityƂđ…ĶįŁ��ĘØ�ĒłÌ7Ņ�ļŀŃłĎ�
ČČĐ�ýƁTrustƂđ…ĶįīĳůƀźŅīıěįēĔŭŻƀĲáļŀŃħ�ýĎ�
ČČĐ6�ƁCourageƂđ…İņıG÷ĲĽ´ĩDėĔ6�Ď�
ČČĐ��ƁDecisionƂđ…®�ĳ��3ſ.�3Ę�ļŀŃłĎ�
ČČĐé[ƁOne for All, All for OneƂđĶįŁĴ©ĳħļĲč©ĴĶįŁĳħļĲĎ�
ČČĐÖSƁFair play)đ…\ĲÖSĮĶħĻęıŭŻƀ�
�
ƁƇƂŗŐŸŲƏŜƀŲŽƀŐįčmēľŁĘÝĲīęĹģ�

ČĞŃŀĳ�!Ņ×gģłčŸőũƀıŀĮĴĳŭŻƀĘĐŗŐŸŲđĮģĎŜƀŲųŊšĶįŁ��Ę»��ĳ3Ņ*ġ
AēčhŅĶįīĲġĭ«�ĲDėĔĎ��ĽĳìtĘÈŅ¿ĺčwŁïıĪĭč ďĳ3Ņ*ġ,łĎŜƀŲŭŻƀĳ
�Į�ĽO,ıŜƀŲŽƀŐĘiÍįĠŃłŭŻƀĳĶįīĮģĎ�
�
ƁƈƂŦƀŔŊŢĳ»°ĘÝĲīęĹģ�

ČĠŀĲčÔA¾�ĳĞįŅĐŦƀŔŊŢđįFķĞįĽčŸőũƀĳ¡gĮģĎÔA¾�ĳŮŊŝŗźĘĀŃĵčĦŃĹĮ
sĪħ�ĽE�ĽıĚčŸőũƀŅpģłÆBLĘĖ�ēĳ#ôŅ±ĕAĔĞįįıŁĹģĎ¶
¯�įFĵŃł¤�
ĮjŃĘĩıčĐ�ēŅUïġč¬tĲ�oŅuēčmēľłhđŅčŸőũƀĴ�ĕĭĚŃĹģĎ�
�
ƁƉƂHõ��į^ēÐðĘÝĲīęĹģ�

ČŸőũƀĴč�¦�ĮpĠŃĭēłHõ¨ŗŰƀŞĮģĎ�
ČŦƀŔŊŢĳfĴč�ēĳ#ôŅ±ĕıĘŀĳ���ĐňūŚƀűŝŜūŇžŐŕŷžđįēĔč¡/ıöĹŁĽĒŁčĞĔ
ġħ��ĲĿłĐHõqÑđľĐ^ēÐðđŅčŸőũƀĴzĜĭĚŃĹģĎ�

îZ�RĳĐyVÍÂđ«�ĳğ½��

ƃ1Ɗ�0ĳŸőũƀįĳOęı¬ê �
ČČăŭŻƀŵƀĳ��ČāƎƌ�Ď{ĕĴƊC�'įġčƆŜƀŲĒħŁƈCĹĮ&�ĒłēĴ��ģłĞįĘĮęĹģĎ�
ČČĄÔA�óČČČČČČ�ƎƆƉ+�'Ɓƌ+ŧƀūƂĎO�ĳ�8sĲīēĭĴčÔA�óĴƇƅ+�'Ĳ4ĕč�
ČČČČČČČČČČČČČČČČāā`ñŅÌĔĞįĘĮęĹģĎƁƆƅ+ŧƀūƂ�
ČČąŧƀūŚŊŲČČČČā�ƎƆ+�'ĎO�ĳ�8sĲīēĭĴčƇ+�'įıĪĭēĹģĎ�
ČČĆ¶vÏ2ČČČČČāā�ƎƆƊ�0įB�įıŁĹģĎ�
ČČćŰŖŕŷžČČČČČČ�ƎūŌŽƀŢƈCįŨŝŐŗƉCĮdrĠŃĹģĎ�
Č �Č�rſſſſſ�ūŌŽƀŢƎŭżŝŭƇCſūŝŎƀƆC�
Č � �ŨŝŐŗƎŗŐŸŲŧƀūƆCſŗŚžŢōūƆCƎŗŹƀŐŌƀŚƀŨŝŐƇC�
ČČĈŗŐŸŲ �ƎŗŐŸŲĴčƆ-ĲıĪħƈCĤīĳŭŻƀŵƀĮdrĠŃĹģĎ�
ČČĉŕžũž �ƎƁ��¨å*Ƃ�cıŭŻƀıİĲĿŁčŻūŹƀĲĿłŕžũžƁ��å*ƂįıĪħKAĴč�

�ČƇ+óĳ��å*įıŁĹģĎ�
�
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ĴĢļĲ�
·1µČŸőũƀĳÇIĐ�:đĘxī3 ��
·2µČ8�ĮĴÕŁīĚĥıēŸőũƀĳ�!įøW]ĸĳeû3�
ČƆƄŸőũƀĘxī¢Êĳ�!č»°n ��
ČƇƄŸőũƀĘĽħŀģøW]ĸĳeû3 ��
·2µČƌ�0ŸőũƀĲīēĭ ��
ČƆƄƌ�0ŸőũƀįĴ ��
ČČƁƆƂ7�0Ÿőũƀĳ¡g ��
ČČƁƇƂ7�0Ÿőũƀĳ�?�
ČČƁƈƂ�¦Įĳƌ�0ŸőũƀĲīĭ��
ČČƁƉƂƌ�0Ÿőũƀĳ�Ɓ��H'Ƃ ��
ƇƄĞŃėŀĳ7�0ŸőũƀĳXò ��
ČČƁƆƂ2016ŹōŠŖŴťŊżōŹžŪŝŐĲDĜĭ ��
ČČƁƇƂŸőũƀŽƀźŢŎŝŭ2019��ò%ĲDĜĭ ��
·3µČƌ�0ŸőũƀĳyVÍÂ ��
ČƆƄƌ�0ŸőũƀyVĳJ�¨ıÅĕ� ��
ČƇƄňŖŹşŉƀyV ��
ČČƁƆƂňŖŹşŉƀįĴ ��
ČČƁƇƂJ�¨ıyVĳ�ŃįÅĕ���
ČČƁƈƂyV�� ��
ČČƁƉƂk¥Ã ��
·4µČÙ�ÃƁœƀŜčyVųžŨƀČCºıİƂ�

ňŖŹşŉƀĳyVĲīēĭ 
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