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オリエンテーリングの

　　　　　露出度は？
ナイトＯの様子が、８月１７日のスポ

ニチに載りました。これは、日刊スポ

ーツの「まちスポ」の企画にのせても

らったもの。６月には、朝日新聞の　

Ｂｅというのに、下のような紹介も載

りました。９月３日には、大阪ＯＬＣ

が、毎日放送で放送されるということ

もありました。

　オリエンテーリングというものは、

ほとんどの人が聞いて体験したことが

ある競技なんですが、それはあくまで

もレクリエーションとしてのもの。競

技としての認知度は皆無といっていい

ほどないのではないでしょうか。で

も、こうやって少しでも競技として紹

介してくれるマスコミがあれば、それ

を積極的に利用するのが得策というも

の。来年の世界選手権もあるし、どん

どんこんな機会を作っていきましょ

う。　
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「指力」というものご存じ？オリエンでも崖を登るのに必要かも？

冊子＝ザ・ビックスポーツから「指力」トレーニング法

指立てふせ
特別な器具や場所は要らないし、非常に効

果的に指力を強化できます。ロッククライ

マーなんかは必 ずと言っていいほどこれをやります。但し

体重の重い方は 指がおれるかも。

フィンガーリフト
超シンプル。バーベルにつけるプレートを指でつまんで持ち

。 、 。上げる プレートの幅が太かったり 持ちにくいほど効果的

写真は10Kgプレート２枚。

ダンベルトス
ダンベルのグリップじゃない所を指でつかんで、上に引き上げ

るようにほり投げ落とさないようにつかむ。何回も繰り返す。

指かけ懸垂
指だけかけて懸垂。上がらなくなったら、限界までぶら下が

っておくこと。

プレートカール
おなじみのダンベルカール。プ

レートでやってみよう。

フィンガーエクステンション
指力をつけるなら、つまむだけではダメ。開く力も大事です。

チューブで輪っかを作って、指で何回も広げる。
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まだまだ暑い日が続きます。わ

たし達が毎日飲んでいる水は川か

（ ） 。ら 大阪府は淀川 作った水です

約半日かけて高度浄水処理水とし

たものを飲んでいます。現在はい

ろいろな水がコンビニなどの店頭

に置いていますが、日本ほど只で

おいしい水が飲める国はありませ

ん。これも自然がキ

チンと残っているか

らではないでしょう

か。われわれオリエ

ンテアも自然がある

から楽しめるので皆

で自然をそだてまし

ょう。



◎テーマトークのコーナー⑯「スポーツドリンク」 
 

編者：永瀬 
 

＜横田＞ 
 やっぱり一番飲むのは「ポカリスエット」かな？ 最近は色んな物が出ている
ので、なんか出る度に手を出しているけど、あまり違いがわからない(^_^;)。 
でも、昼間によく飲んでいるのは、やっぱり「水」。空いたペットボトルに、水 
道水をいれて、サッカーなどの練習を見ている間に、ちびちびと飲んでるね。
本当なら、塩などを入れて濃度を調整した方がいいんだろうけど。 
 
＜平山＞ 
 スポーツドリンクは定番のアクエリアスを飲んでいます。 
 学生時代(といっても数ヶ月前ですが)、走り込みをしていた時期はケースごと
アクエリアスを買っていました。今でも冷蔵庫にはアクエリアスが入っており、二
日酔い防止に役立っています。 
 

＜永瀬＞ 
 いろいろ変遷して「ポカリスエット」に戻りました。とはいっても、普段はウーロ
ン茶が多いです。 
 原点は、筑波科学万博（１９８５年）のスエーデン館（たぶん）で、飲んだのが
スポーツドリンク初体験でした。今から思うと、パビリオン順番待ちの行列で喉
が乾いていた影響大と思いますが、非常に飲みやすくおいしかった記憶があ
ります。 
 それまでポカリスエット（大塚製薬、国産元祖１９８０年発売）を飲まず嫌い（怪
しそう）だったのですが、これを機会に飲むようになりました。（高校時代） 
 大学時代は、アクエリアス（コカコーラ１９８３年発売）を好んでいたように記憶
しています。他に記憶があるのは、ＮＣＡＡ（サントリー？）、生協で売っていた
５００ｍｌの紺色紙パックのやつあたりでしょうか。鼻風邪をひいて、脱水症状に
なりかけたときは、アクエリアスをお湯で３倍に割って飲んだ記憶もあります。 
 そいえば、最後のインカレ（雪の岐阜インカレat望郷の森＆椛の湖）では、熱
血飲料（サントリー）が提供されていました。 
 
 
---------------------------------------------------------- 
２００１年度ブランド別売上 
（ここに載っていたデータhttp://www.juice-ya.jp/drink-q&a.htm） 
１ アクエリアス ５，３００万ケース 
２ ポカリスエット ５，２６０万ケース 
３ ダカラ  ２，４００万ケース 
---------------------------------------------------------- 



第２０回

ＫＯＬＡ新春オリエンテーリング大会　
【 開催日 】２００５年１月３日（土）

【集合場所】大阪府堺市市大泉緑地公園西中央入り口よりすぐ広場入り口

【　交通　】地下鉄　新金岡駅　下車　東へ１５分　公園に有料駐車場あり

【受付時間】１０：００～１１：００

【競技形式】ポイント－Ｏ

【使用地図】ＫＯＬＡ作成　『大泉緑地公園』

【 クラス 】ＭＡ（上級）、ＭＡＳ(男子上級ショート・ＷＡ相当)、ＷＡ（上級女子）

　　　　　　ＭＢ（中級男子）、ＷＢ（中級女子）、Ｎ（初心者）、Ｇ（グループ）

　　　　　※優勝設定時間は、Ａクラスは４０分、Ｂ、Ｎ、Ｇは３０分程度を予定

　　　　　　　昨年度の実績も参考にしてください。

　　　　　　　http://www63.tok2.com/home2/kola/gyouji/shinshun/2004/index.htm

【お楽しみ】恒例の上位希望者対象のお年玉争奪お楽しみレースを予定しています。

【ＫＯＬＡ杯】ＭＡ，ＷＡクラスは、ＫＯＬＡ杯ハンディ戦の対象レースです。

　　　　　　　事前に通知されたハンディによって賞品が与えられます。

　　　　　　　詳しくはホームページをご覧ください。

【注意事項】プログラムの事前送付はありません。

　　　　　　スタート時間は、当日、第２受付にて指定します。

【 参加費 】一人1000円（当日1200円）　　 （中学生以下２００円、当日３００円）

　　　　　　Ｇは一人５００円（当日600円）（             　同上　           ）　

　　　　　事前申し込みしていただくと成績表を無料送付します（KOLA会報内記載）。

　　　　　当日申込の場合、参加クラスの変更、モノクロ地図の使用をお願いする場合があります。

【申込方法】郵便局にある

           「郵便振替用紙」（青色の振込料振り込み人負担用紙を使用して下さい）の通信欄に

　　　　　　（１）参加希望クラス　　（２）氏名（ふりがな）　　（３）住所

　　　　　　（４）電話番号　　　　　（５）年令　　　　　　　　（６）所属クラブ［学校名］

　　　　　　を記入して、参加料を振り込んで下さい。これで申し込み完了です。

　　　　　　　［振込先］加入者名：岸和田オリエンテーリング協会

　　　　　　　　　　　　口座番号：００９７０－７－１４１５８

【問合せ先】郵便番号　５９６－００４４　岸和田市西之内町２－２０　　　寺田　保

　　　　　　電話　0724-38-0260　ＦＡＸ　0724-0724-43-4910（寺田強）

　　　　　　E-mail　mail@kola.club.ne.jp

　　　　　　http://www63.tok2.com/home2/kola/

【申込締切】２００４年１２月２０日（月）

　　以下の方を無料招待します。

　　メールまたは葉書にて事前申し込みしてください

　　　　　２００４年新春　大会ＫＯＬＡ杯　…　原　昇司，若木まりも

　　　　　２００４年ナイト大会ＫＯＬＡ杯　…　寺岡　孝，藤田　沙織

　　　　　永年招待者　　佐藤　政明



2004年OL行事予定
予定日 大会・行事名 場所 主催又は主管

9月19日 (日) 大阪OLC初心者教室 大阪城公園 大阪OLC

9月19日 みえスポーツﾌｪｽﾃｨﾊﾞﾙ 三重県関町 三重県

9月23日 (祝) 大阪OLC秋の練習会 ハヤマ 大阪OLC

9月23日 (祝) 岐阜県ｽﾎﾟﾚｸ祭 岐阜市ﾒﾓﾘｱﾙｾﾝﾀｰ 岐阜県協会

9月26日 (日) 県民OL大会（ﾊﾟｰｸO併設） 西宮市 兵庫県OL協会

9月25ｰ26日 (土～ ｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ講習会 兵庫県OL協会

9月26日 (日) 京都OLC練習会＆ﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰ大会 京都「双ｹ丘」 京都OLC

9月26日 (日) 阪名戦 なら

10月2日 (土) クラブカップ７人リレー前日ｽﾌﾟﾘｯﾄ

10月3日 (日) クラブカップ７人リレー JOA

10月10日 (日) 奈良市民ｽﾎﾟｰﾂの集い「ｵﾘｴﾝﾃｰﾘﾝｸﾞの広場初心者・ﾌｧﾐﾘｰ対象 奈良市野外活動協会

10月10日 (日) 西日本大会 広島県神石郡神石町 JOA

10月10日 (日) OLC吉備路

10月17日 (日) 関西学連第２回定例戦 関西学連

10月24日 (日) 第２回岡崎市民ｵﾘｴﾝﾃｰﾘﾝｸﾞ大会 岡崎市 岡崎市体育協会

10月24日 (日) 富士山こどもの国ｵﾘｴﾝﾃｰﾘﾝｸﾞ大会 富士山こどもの国 富士山こどもの国

10月24日 (日) ﾊﾟｰｸOﾂﾜｰin関西・滋賀県大会 草津市　ﾆｭｰﾏｯﾌﾟ 滋賀県OL協会

10月31日 (日) 大阪府民大会 鶴見緑地 大阪府OL委員会

10月31日 (日) 京都府　日吉町府民の森 京都OLC

11月3日 (祝) ﾊﾟｰｸO 浜北森林公園 静岡県協会

11月6日 (土) 大高ﾊﾟｰｸO

11月7日 (日) 東日本大会 愛知県下山村 JOA

11月？日 浜松市民大会 浜松市 浜松市

11月21日 (日) ぞんび～ず大会

11月28日 (日) 名大大会

12月4日 (土) 京都府城陽市（新地図） 朱雀OK

12月5日 (日) 第21回ｳｴｽﾀﾝｶｯﾌﾟﾘﾚｰ大会 京都府宇治市（太陽が丘）みやこOLC

12月12日 (日) 関西学連第3回定例戦兼新人戦 吐山 京大・京女

12月12日 (日) 平成16年度真備町OL大会 岡山県吉備郡真備町（予定OLC吉備路

12月12日 (日) 筑波大学大会

12月18日 (土) 山口大学大会

12月19日 (日) インカレミドル関西地区選考会 黒添池 関西学連

12月19日 (日) ＡＳＫ大会 未定 愛知青少年協会

２００５年

1月3日 (祝) ＫＯＬＡ新春OL大会 大泉緑地 KOLA

Aiming
大阪近辺では、阪神大震災以来の震度４が立て続けに２回もありました。また、台風の立て続けに上陸してきま
した。なんか自然現象で騒がしい日々が続きますね。特に地震は、南海地震に向けて不気味です。何も起こら
なければいいのですけどね。

京都ｶｯﾌﾟ第3戦京都OLﾌｪｽﾃｨﾊﾞﾙ兼
ﾊﾟｰｸOﾂﾜｰin関西第6戦

京都OLC30周年兼立命館大学30周
年・記念大会

第19回 吉備路ﾅｲﾄ＆ﾃﾞｲOL大会・西
日本大会協賛

広島県神石郡神石町スコ
ラ高原




