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なぎなた 

 自宅課題 県なぎなた連盟の方々にご指導いただきました。 

なぎなたの礼儀作法や基本動作である送り足・継ぎ足、

打突を中心に教えていただきました。 

打突は固定された風船を割るというゲーム要素を加え

ながら実践しました。全長 215 センチメートルのなぎ

なたを扱うことに苦戦した様子でしたが、笑顔の多い

競技種目体験になりました。 

今回の自宅課題ではストレッチやアイシング法な

ど身体のケアをメインに教えていただきました。 

競技パフォーマンスの向上だけでなく競技を長

く続けるためにも今回教えていただいたことを

自宅で継続して実践しましょう。 

 

県ラグビーフットボール協会の方々のご指導の

もと、ラグビー競技種目体験が行われました。 

ボールの持ち方や投げ方、ルールなどの基礎を

学んだ後、様々なパス練習を行いました。 

実践練習では、ランニングをしながらパスを繋い

だり、１対１や２対２などのチームトレーニングで

どのように攻守するかの作戦を立てたりしまし

た。教わったことを意識して積極的に取り組むこ

とができました。 
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