
がっこう

ねん くみ

ねん くみ

ク ラ ス

な ま え

●●

江
こ う

東
と う

区
く

オリンピック
●

パラリンピック
学
が く

習
し ゅ う

リーフレット
スポーツクライミ

ングは、せん手
し ゅ

がき
められたかべをのぼ
るスポーツです。

「リード」「ボルダリング」「スピード」
の3しゅるいがあります。

どれだけ高
た か

くのぼれるか、なんしゅるい
のコースをのぼれたか、どれだけはやくの
ぼれたかでかちまけをきめます。

スポーツクライミングオ
リ
ン
ピ
ッ
ク

青
あ お

海
み

アーバンスポーツパーク5

1チ ー ム5人
に ん

で フ
ットサルと同

お な

じ大
お お

き
さのコートでし合

あ い

を
します。ボールが遠

と お

くに行
い

かないように、コートのまわりには
フェンスがあります。また、ボールは、こ
ろがるとシャカシャカと音

お と

が出
で

ます。この
ように目

め

の見
み

えにくいせん手
し ゅ

がし合
あ い

ができ
るように、たくさんくふうがしてあります。

5人
に ん

制
せ い

サッカーパ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

せん手
し ゅ

は、水
み ず

の上
う え

でオールという道
ど う

ぐ
をつかってボートを
うごかします。

水
み ず

の上
う え

をボートにのってどれだけはやく
ゴールできるかをきそいます。カヌーとち
がって、せん手

し ゅ

は、すすむ方
ほ う

にせ中
な か

をむけ
てすわってこぎます。

ボートオ
リ
ン
ピ
ッ
ク

海
う み

の森
も り

水
す い

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

場
じょう

6

せん手
し ゅ

は、水
み ず

の上
う え

でパドル（かい）と
いう道

ど う

ぐをつかって
カヌーをうごかしま

す。パドルを左
さ

右
ゆ う

こうごにこぎながらすす
む「カヤック」と、かた方

ほ う

だけでこぐ「ヴ
ァー」の2しゅ目

も く

があります。
2016年

ね ん

リオデジャネイロ大
た い

会
か い

では、江
こ う

東
と う

区
く

出
しゅっ

しんの、瀬
せ

立
りゅう

 モニカせん手
し ゅ

がカヤ
ックで８い入

にゅう

しょうをしています。

カヌーパ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

1・2 年生用　　江東区教育委員会

せん手
し ゅ

は、水
み ず

の上
う え

でパドル（かい）と
いう道

ど う

ぐをつかってカヌーをうごかし
ます。

江
こ う

東
と う

区
く

では、「スプリント」というし
合
あ い

をします。
決

き

められたコースをどれだけはやくゴ
ールできるかをきそいます。コースから
出

で

てしまったり、カヌーがてんぷくした
りする（ひっくりかえってしまう）とし
っかくになってしまいます。

カヌー（スプリント）オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

オリンピックのボートのルールとほぼ
同
お な

じです。シングルスカル（1人
に ん

のり）、
ダブルスカル（2人

に ん

のり）、かじがついて
いるフォア（5人

に ん

のり4人
に ん

こぎ）の3しゅ
目
も く

があります。
スタートの合

あ い

ずに合
あ

わせてどう時
じ

にこぎ
はじめます。ボートの先

さ き

がゴールを通
と お

った
じゅんばんにじゅんいがつけられます。

ボートパ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

1チーム3人
に ん

でし合
あ い

をします。自
じ

分
ぶ ん

のチームのゴールにボールが
入
は い

ると自
じ

分
ぶ ん

のチームの点
て ん

数
す う

になります。
コートの広

ひ ろ

さは、オリンピックのバスケットボールの半
は ん

分
ぶ ん

の大
お お

き
さです。先

さ き

に21点
て ん

とったチームがかちチームになります。

バスケットボール  3×3オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

アスリートからのメッセージ　
パラカヌー　瀬

せ

立
りゅう

モニカさん
私
わたし

とカヌーとの出
で

会
あ

いは、江
こう

東
とう

区
く

の中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

活
かつ

でカヌー部
ぶ

に所
しょ

属
ぞく

したことがきっかけ
でした。
高
こう

校
こう

1年
ねん

生
せい

の時
とき

に大
おお

きなケガをしてしま
い、車

くるま

いすで生
せい

活
かつ

するようになりました。
退
たい

院
いん

直
ちょく

後
ご

は、学
がっ

校
こう

や駅
えき

への移
い

動
どう

だけでな
く、お風

ふ

呂
ろ

やトイレも一
ひ と り

人で行
おこな

うことが難
むずか

し
くなり、母

はは

にさまざまなことを手
て

伝
つだ

ってもら
わなければなりませんでしたが、その後

ご

、リ
ハビリを続

つづ

けることにより、徐
じょ

々
じょ

に自
じ

分
ぶん

一
ひ と り

人
でできることが増

ふ

え、学
がっ

校
こう

にも一
ひ と り

人で通
かよ

える
ようになりました。
東
とう

京
きょう

2020パラリンピックの開
かい

催
さい

が決
き

まり、
カヌー協

きょう

会
かい

の方
かた

から「ぜひ、参
さん

加
か

しないか」
と声

こえ

をかけていただきました。当
とう

時
じ

の私
わたし

は、
まだ座

すわ

ったままの姿
し

勢
せい

の保
ほ

持
じ

もできない状
じょう

態
たい

だったため、自
じ

分
ぶん

に自
じ

信
しん

がもてなくて、断
ことわ

ろ
うと思

おも

っていました。
でも、実

じっ

際
さい

にカヌーに乗
の

ってみたら、「意
い

外
がい

にいける！」と実
じっ

感
かん

しました。車
くるま

いす生
せい

活
かつ

になってから、運
うん

動
どう

する機
き

会
かい

も全
ぜん

然
ぜん

なく、久
ひさ

しぶりのカヌーに、「やっぱり楽
たの

しい！」「続
つづ

けたい！」と強
つよ

く思
おも

い、高
こう

校
こう

2年
ねん

生
せい

の時
とき

にパ
ラカヌー競

きょう

技
ぎ

に参
さん

加
か

することにしました。
パラカヌーでは筋

きん

力
りょく

が必
ひつ

要
よう

です。そのた

め、 水
すい

上
じょう

の練
れん

習
しゅう

に
加
くわ

え て、
ベンチプ
レスなど
の筋

きん

力
りょく

トレーニングが欠
か

かせず、体
からだ

を酷
こく

使
し

す
るきつい練

れん

習
しゅう

を毎
まい

日
にち

、続
つづ

けなければなりませ
ん。でも、「パラリンピックでメダルを獲

と

り
たい！」という目

もく

標
ひょう

があるからこそ、日
ひ

々
び

の
つらい練

れん

習
しゅう

も乗
の

り越
こ

えられています。
私
わたし

は、今
いま

、毎
まい

日
にち

の練
れん

習
しゅう

を通
とお

して、自
じ

分
ぶん

が少
すこ

しでも成
せい

長
ちょう

していると実
じっ

感
かん

できる時
とき

、速
はや

くな
っていると実

じっ

感
かん

できる時
とき

、競
きょう

技
ぎ

を続
つづ

けていて
本
ほん

当
とう

によかったと感
かん

じます。そして、試
し

合
あい

で
自
じ

己
こ

ベストを更
こう

新
しん

できた時
とき

には、とてもうれ
しく、「パラカヌーに出

で

会
あ

えてよかった」と
心
こころ

から思
おも

います。
みなさんも、これから難

むずか

しいことや大
たい

変
へん

な
ことに出

で

会
あ

うかもしれません。そんな時
とき

は、
逃
に

げたりあきらめたりせずに、自
じ

分
ぶん

の目
もく

標
ひょう

や
夢
ゆめ

の達
たっ

成
せい

に向
む

かって頑
がん

張
ば

ってください。きっ
と未

み

来
らい

が開
ひら

けてくるはずです。
スポーツは、競

きょう

技
ぎ

する人
ひと

、支
ささ

える人
ひと

、すべ
ての人

ひと

に感
かん

動
どう

を与
あた

えることができます。そし
て、国

くに

や性
せい

別
べつ

、障
しょう

害
がい

の有
う

無
む

に関
かん

係
けい

なく、楽
たの

し
み、交

こう

流
りゅう

できるのが魅
み

力
りょく

です。
江
こう

東
とう

区
く

では多
おお

くの競
きょう

技
ぎ

が実
じっ

施
し

されます。
私
わたし

は、みなさんにもぜひ、東
とう

京
きょう

2020オリン
ピック・パラリンピック競

きょう

技
ぎ

大
たい

会
かい

で、「たく
さんの競

きょう

技
ぎ

を観
み

に行
い

ってほしい！」。そして
「いろいろな国

くに

の人
ひと

たちと友
とも

達
だち

になってほし
い！」と思

おも

っています。まだまだみなさんの
知
し

らない世
せ

界
かい

が、きっとそこにあるはずです。
東
とう

京
きょう

2020オリンピック・パラリンピック競
きょう

技
ぎ

大
たい

会
かい

の開
かい

催
さい

を楽
たの

しみにしていてください。

馬
ば

じゅつは、人
に ん

間
げ ん

とどうぶつがいっし
ょにきょうぎをする
スポーツです。自

し

ぜ
んにあるような池

い け

やかきねなどの大
お お

きなし
ょうがいぶつがある長

な が

いコースを、きめら
れた時

じ

間
か ん

でまわることができるかをきそい
ます。きめられた時

じ

間
か ん

の中
な か

で、きめられた
しょうがいぶつをまわることができないと
げん点

て ん

になります。いろいろなしょうがい
ぶつがあるので、せん手

し ゅ

と馬
う ま

のしんらいが
とても大

た い

切
せ つ

です。

馬
ば

術
じゅつ

（総
そ う

合
ご う

馬
ば

術
じゅつ

：クロスカントリー）オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

海
う み

の森
も り

クロスカントリーコース7

水
み ず

の中
な か

でボールを
つかってし合

あ い

をする
のは、水

す い

球
きゅう

だけです。
深
ふ か

さが2メートル
もある深

ふ か

いプールでし合
あ い

をします。2チー
ムがボールをゴールになげ入

い

れ合
あ

ってとく
点
て ん

をとり合
あ

います。
せん手

し ゅ

は、し合
あ い

中
ちゅう

、
足
あ し

をプールのそこ
につけることはで
きません。

水
す い

球
きゅう

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

東
と う

京
きょう

辰
た つ

巳
み

国
こ く

際
さ い

水
す い

泳
え い

場
じょう

9

体
た い

そうきょうぎは、「体
た い

そうきょうぎ」「新
し ん

体
た い

そう」「トランポリン」
の3しゅるいです。
「体

た い

そう」は、1
ひ と り

人でえんぎをする「こ人
じ ん

」、チームの点
て ん

数
す う

を合
あ

わ
せる「だん体

た い

」があります。2016年
ね ん

リオデジャネイロ大
た い

会
か い

では、
内
う ち

村
む ら

 航
こ う

平
へ い

せん手
し ゅ

が金
き ん

メダルをとりました。
「新

し ん

体
た い

そう」は、1
ひ と り

人でえんぎをする「こ人
じ ん

」と5人
に ん

でいっしょにえんぎをする「だん体
た い

」
があります。ボールやリボンをつかって、きょくに合

あ

わせてえんぎをします。
「トランポリン」は、わざが上

じょう

手
ず

にできるだけでなく、どれだけ回
ま わ

ったか、空
く う

中
ちゅう

にうい
ていた時

じ

間
か ん

、トランポリンのまん中
な か

でとべたかも点
て ん

数
す う

に入
は い

ります。男
だ ん

子
し

せん手
し ゅ

の中
な か

には、
8メートルもとぶことのできるせん手

し ゅ

がいます。

体
た い

操
そ う

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

有
あ り

明
あ け

体
た い

操
そ う

競
きょう

技
ぎ

場
じょう

2

白
し ろ

いボール（ジャックボール）をねらって、自
じ

分
ぶ ん

のチームのボール（赤
あ か

か青
あ お

）をなげたり、ころがし
たりします。ジャックボールにボールが近

ち か

づいている数
か ず

が多
お お

いチーム
が、たくさんとく点

て ん

がもらえます。なげることができない人は、「ラ
ンプ」とよばれる小

ち い

さなすべり台
だ い

のようなものをつかって、ボールをころがします。

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

　　　　　　　　　　　　　　ボッチャ

江
こ う

東
と う

区
く

オリンピック・パラリンピック教
きょう

育
い く

「こどもテーマ」

見
み

つめよう！自
じ

分
ぶ ん

伝
つ た

えよう！江
こ う

東
とう

・日
に っ

本
ぽ ん

知
し

ろう！世
せ

界
かい

・ともだち

関
か か

わろう！ S
 ス ポ ー ツ  

PORTS&S
 サ ポ ー ツ  

UPPORTS

写真提供：越智貴雄 / カンパラプレス

写真提供：越智貴雄 / カンパラプレス

江東区観光キャラクター
「コトミちゃん」

208mm 208mm210mm210mm



墨田区

台東区

中央区

港区
江東区

江東区内オリンピック・パラリンピック会場江
こ う

東
と う

区
く

内
な い

オリンピック・パラリンピック会
か い

場
じょう

1
2

3

4

5

6
7

89
10

R1.6 現在

東京国際クルーズターミナル

東京ビッグサイト

有明テニスの森

海の森水上競技場

海の森クロスカントリーコース

東京辰巳国際水泳場

東京アクアティクスセンター 夢の島公園アーチェリー場

青海アーバンスポーツパーク

有明アリーナ
有明体操競技場

有明アーバンスポーツパーク

有明テニスの森

オリンピック

パラリンピック

12競
きょう

技
ぎ

10会
か い

場
じょう

8競
きょう

技
ぎ

7会
か い

場
じょう

有
あ り

明
あ け

アリーナ
有
あ り

明
あ け

体
た い そ う

操競
きょうぎじょう

技場
有
あ り

明
あ け

アーバンスポーツパーク
有
あ り

明
あ け

テニスの森
も り

青
あ お

海
み

アーバンスポーツパーク
海
う み

の森
も り

水
す い

上
じょう

競
きょうぎじょう

技場
海
う み

の森
も り

クロスカントリーコース
夢
ゆ め

の島
し ま

公
こ う

園
え ん

アーチェリー場
じょう

東
と う

京
きょう

辰
た つ

巳
み

国
こ く

際
さ い

水
すいえいじょう

泳場
東
とうきょう

京アクアティクスセンター

1

3

7

9

2

4

5

6

8

10

1チ ー ム6人
に ん

で し
合
あ い

をします。
し合

あ い

は、ネットを
はさんでボールをう

ち合
あ

います。ボールをあい手
て

のコートに3
回
か い

まででうちかえすことができないと、あ
い手

て

チームの点
て ん

数
す う

になります。
かつためには、チームできょう力

りょく

するこ
とが大

た い

切
せ つ

です。

バレーボールオ
リ
ン
ピ
ッ
ク

有
あ り

明
あ け

アリーナ1

せん手
し ゅ

は、車
くるま

いす
にのってし合

あ い

をしま
す。1チ ー ム5人

に ん

で
し合

あ い

をします。
自

じ

分
ぶ ん

のチームのゴールにボールが入
は い

ると
自

じ

分
ぶ ん

のチームの点
て ん

数
す う

になります。コートの
広
ひ ろ

さやゴールの高
た か

さは、オリンピックのバ
スケットボールと同

お な

じです。

車
くるま

いすバスケットボールパ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

きめられたおよぎ
方
か た

でどれだけはやく
およげるかをきそい
ます。「自

じ

ゆうがた」「せ
およぎ」「ひらおよぎ」「バタフライ」「こ人

じ ん

メド
レー」「フリーメドレー」「メドレーリレー」があ
ります。また、しゅ目

も く

によっておよぐきょり（長
な が

さ）
がちがいます。2016年

ね ん

リオデジャネイロ大
た い

会
か い

では、男
だ ん

子
し

400メートルこ人
じ ん

メドレーで萩
は ぎ

野
の

 
公
こ う

介
す け

せん手
し ゅ

、女
じ ょ

子
し

200メートルひらおよぎで
金
か ね

藤
と う

 理
り

絵
え

せん手
し ゅ

が金
き ん

メダルをとりました。

水
す い

泳
え い

（競
きょう

泳
え い

）オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

東
と う

京
きょう

アクアティクスセンター10

高
た か

とびこみは、10
メートルの高

た か

さにあ
る台

だ い

から、とびいた
とびこみは3メート

ルの高
た か

さにあるとびこみ用
よ う

のいたをつかっ
てプールの中

な か

にとびこみます。
せん手

し ゅ

は、水
み ず

の中
な か

に入
は い

るまで、体
からだ

を回
ま わ

し
たりひねったりします。

水
す い

泳
え い

（飛
と び

込
こ み

）オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

オリンピックのしゅ
目
も く

と同
お な

じ7しゅ目
も く

あり
ます。

しゅ目
も く

によってお
よぐきょり（長

な が

さ）がちがいます。しょうが
いのしゅるいなどでクラスが分

わ

かれています。

水
す い

泳
え い

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

プールでおどった
り、ジャンプをした
りします。チームは8
人
に ん

、デュエットは2
ふた

人
り

でえんぎをします。きめられたうごきを入
い

れ
てえんぎする「テクニカルルーティン」と自

じ

ゆうにえんぎすることができる「フリールー
ティン」があります。りょう方

ほ う

のえんぎのと
く点

て ん

を合
あ

わせた点
て ん

数
す う

でじゅんいがきまります。

水
す い

泳
え い

（アーティスティックスイミング）オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

〔江
こ う

東
と う

区
く

の地
ち

図
ず

〕

まとをねらっ
て、弓

ゆ み

で矢
や

をは
なって点

て ん

をとる
きょうぎです。

まん中
な か

に当
あ

たると10点
て ん

です。外
そ と

がわ
に当

あ

たると、点
て ん

数
す う

が少
す く

なくなります。
矢

や

をはなつ場
ば

しょから、まとまでは、
70メートルもはなれています。

アーチェリーオ
リ
ン
ピ
ッ
ク

夢
ゆ め

の島
し ま

公
こ う

園
え ん

アーチェリー場
じょう
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オリンピック
とほぼ同

お な

じルー
ルでし合

あ い

が行
お こ

わ
れます。

しょうがいのしゅるいなどに合
あ

わせ
てルールや道

ど う

ぐをかえることができま
す。

ねらうまとまでのきょりも、さんか
するクラスによってちがいます。

アーチェリーパ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

ネ ッ ト を は さ ん
で、ボールをラケッ
トでうち合

あ

います。
シングルス（1たい

1）とダブルス（2たい2）のしゅ目
も く

があり
ます。自

じ

分
ぶ ん

のコートに来
き

たボールが2バウ
ンドになる前

ま え

にうたないと、あい手
て

の点
て ん

数
す う

になります。
2016年

ね ん

リオデジャネイロ大
た い

会
か い

では、錦
に し

織
こ り

 圭
け い

せん手
し ゅ

がどうメダルをとりました。

テニスオ
リ
ン
ピ
ッ
ク

有
あ り

明
あ け

テニスの森
も り

4

せん手
し ゅ

は、車
くるま

いす
にのってテニスのし
合
あ い

をします。車
くるま

いす
テニスでは、3バウ

ンドになる前
ま え

にうたないと、あい手
て

の点
て ん

数
す う

になります。
2016年

ね ん

リオデジャネイロ大
た い

会
か い

では、女
じ ょ

子
し

シングルスで上
か み

地
ち

 結
ゆ

衣
い

せん手
し ゅ

がどうメ
ダル、男

だ ん

子
し

ダブルスで齋
さ い

田
た

 悟
さ と

司
し

せん手
し ゅ

・国
く に

枝
え だ

 慎
し ん

吾
ご

せん手
し ゅ

がどうメダルをとりました。

車
くるま

いすテニスパ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

せ ん 手
し ゅ

は、 自
じ

て
ん車

し ゃ

にのってきめ
られたコースを走

は し

り
ます。江

こ う

東
と う

区
く

では、
「Ｂ

ビーエムエックス

ＭＸ」というし合
あ い

をします。
「Ｂ

ビーエムエックス

ＭＸ」では、1分
ぷ ん

間
か ん

でわざがどれだけ
上
じょう

手
ず

にできたかをきそう「フリースタイル」
と、自

じ

てん車
し ゃ

で、でこぼこしたコースを走
は し

るはやさをきそう「レーシング」があります。

自
じ

転
て ん

車
し ゃ

競
きょう

技
ぎ

（B
ビーエムエックス

MX）オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

有
あ り

明
あ け

アーバンスポーツパーク3

せん手
し ゅ

は、スケー
トボードにのって、
いろいろなコースを
すべります。

まがったコースをすべったり、町
ま ち

にある
かいだんや手

て

すりのような場
ば

しょをすべっ
たりします。どれだけはやくすべれるかだ
けでなく、上

じょう

手
ず

にすべれたか、むずかしい
わざができたかも点

て ん

数
す う

にかんけいします。

スケートボードオ
リ
ン
ピ
ッ
ク

アスリートからのメッセージ　
競
きょう

泳
えい　瀬

せ

戸
と

大
だ い

也
や

さん

　水
すい

泳
えい

を始
はじ

めたのは5歳
さい

の時
とき

。家
いえ

の近
ちか

く
のプールに通

かよ

い始
はじ

めました。小
ちい

さい頃
ころ

か
らずっと続

つづ

けてきた水
すい

泳
えい

は自
じ

分
ぶん

の人
じん

生
せい

そ
のもの。目

め

指
ざ

してきたのはただ一
ひと

つ、表
ひょう

彰
しょう

台
だい

の一
いち

番
ばん

高
たか

いところに立
た

つことです。
今
いま

、夢
ゆめ

の舞
ぶ

台
たい

であるオリンピックで金
きん

メ
ダルを獲

かく

得
とく

するために、苦
にが

手
て

なことを改
かい

善
ぜん

しながら、得
とく

意
い

なことを伸
の

ばせるよう
に精

せい

一
いっ

杯
ぱい

頑
がん

張
ば

っています。勝
か

つために必
ひつ

要
よう

なことなら、新
あたら

しいことにも勇
ゆう

気
き

をも
って挑

ちょう

戦
せん

し続
つづ

けて、必
かなら

ず世
せ

界
かい

一
いち

になりた

いと思
おも

って
います。失

しっ

敗
ぱい

を恐
おそ

れる
ことなく、
すべてを自

じ

分
ぶん

の糧
かて

にして突
つ

き進
すす

んでいき
たいです。オリンピックでは多

おお

くの選
せん

手
しゅ

を間
ま

近
ぢか

で見
み

たりいろいろな競
きょう

技
ぎ

を見
み

たり
することができます。その競

きょう

技
ぎ

や選
せん

手
しゅ

の
魅
み

力
りょく

を感
かん

じてその観
かん

戦
せん

したスポーツをや
ってみたい、また実

じっ

際
さい

に観
かん

戦
せん

したいと思
おも

ってもらえたらうれしいです。
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