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４月６日、新しい年度を迎えてすぐ、チーム登録したてのチームが、もう公式戦へのチャレンジです。試合結果は、４月６
日vs武田消毒ジェイドに０－７、１３日vsエスペランサに１－２と２敗はしましたが、若いメンバーですので、これからが楽し
みなチームです。期待しましょう！！

みんなで準備！ ピッチ外
ではなでしこらしく、おしと
やかに。

お母さん、お父さんたちにも協
力いただきました

【樋口恵美コーチからのコメント】 新チームに
なって初の公式戦。選手もドキドキしながらの試
合でした。ジェイド戦は緊張と戸惑いで、あっとい
う間に終わってしまいましたが、この試合で出た
課題を1週間後のエスペランサ戦に向けて、
チームみんなで練習しまいました。その結果、2-
1で負けてしまいましたが、練習してきたことが出
来た試合でもありました。まだまだ課題はあります
が、チーム一丸となってステップアップし、来年
は関東大会に出場できるように頑張っていきた
いと思います。今後も応援よろしくお願いします=

今日は楽しかったです。 これか
ら練習をいっぱいしてリフティング
もできるようにがんばりたい。
岸本那月（小3）

フォルトゥナに入ってきたばかりの
人たちとも遊んだり話したりしてと
ても楽しいバーベキューでした。
楽しくサッカーをして協力して試合
で勝てるようにしっかり練習をした
い。 佐藤杏樹（小6）

今日のBBQはとても楽しかったで
す。みんなと前より仲良くなれたよ
い機会でした・楽しく練習してもっ
ともっと強く・うまくなりたいです。
仙洞田朋子（中2）

コ
メ

ン ト

！

集合写真、元なでし
こJAPAN候補、
NTC女子コーチの田
代氏も一緒に！
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事務局より

①５月の会費引き落とし時に２ヶ月分の送迎料
（４月・５月分1,000円×2ヶ月）を引落します
ので通帳を確認しておいてください。

②毎月1日に会費・送迎費の引き落としがありま
すが、もし引き落としができなかった場合は、
その月の20日に再引き落としをいたしますので、
通帳の残高を確認しておいてください。

③忘れ物が多くなってきています。用品・着て
いるものには氏名を必ず記入してください。記
入があれば必ず手元に戻ります。

実力の差は努力の差、実績の差は責任感の差

人格の差は苦労の差、判断力の差は覚悟の差

真剣だと知恵が出る

中途半端だと愚痴が出る

いい加減だと言い訳ばかり【正範語録より】

2月からスタートしている2014年度シーズンも、18試合の中の
前半戦を終え、後半へと折り返している。
４月３０日現在１１試合で９勝1分1敗勝点28で優勝争いをしてい
る。目標は優勝！ そして下級生が関東リーグ参入戦に出場
切符を獲得するために残りの試合も全力でベストを尽くしてい
きたい。 今後の予定はスケジュール表で！

フォルトゥナ・フォーチュン・プロジェク

フォルトゥナのみなさん こんにちは！
先月の4月13日（日）は中学三年生を対象にアスリート選手としてど
のような食事をしたらいいのかというお話をさせていただきました。小
学校6年生から中学生までは身体が急激に大きくなる為、体内を循
環する血液の量が増えるので鉄の需要がとても増えます。

鉄は血液の赤血球の形成に係る大切な栄養素ですが鉄が不足す
ると赤血球の成熟が十分に進まない為鉄欠乏貧血の原因となりま
す。これは赤血球の赤い色素である鉄を主成分とするヘモグロビン
が不足した時に起こります。鉄分は血中の酸素を全身に運ぶ重要
な成分でアスリート選手にとっては不可欠です。けれども残念ながら
鉄などは汗と一緒に流れ出てしまう成分でもあり吸収されにくいという
難点もありますので毎日の食事でしっかり摂取したいですね。ヘモグ
ロビンを作るには鉄分はもちろんビタミンCや動物性たんぱく質（肉、
魚、卵）と一緒に摂ることが重要です。これらは鉄の吸収をよくするの
で普段の食事でもフルーツを食べるようにしておくと、フルーツのビタ
ミンCが食材に含まれる鉄の吸収を助けるということになるのです。こ
のような組み合わせをいつも頭に置きながら意識して継続的に摂取
していきましょう！

さて、その鉄分を取り入れたアスリート
のためのメニューをご紹介します。

【豚レバーと菜の花のソテー】
（材料：２人分）
豚レバー １００グラム
菜の花 ８０グラム（ほうれん草でもOK）
オリーブオイル 小さじ１
ニンニク １かけ
塩 適宜 砂糖 小匙２

ビミサン（山梨の万能調味料）大匙２

（作り方：）
① 豚レバーはきれいに洗って水気を
きる。菜の花は食べやすい大きさに切り
、にんにくは薄切りにしておく。
② フッ素樹脂加工のフライパンもしく
は鉄製のフライパンにオリーブオイルを
熱しにんにく、レバーの順番にいれて中
火でソテーする。レバーに火が通ったら
、菜の花をいれてさらにソテーする

•③ 砂糖と塩、そしてビミサンで味を
調えて出来上がり！
菜の花だけではなく、ほうれん草、にら、
などその季節の旬のお野菜をあわせる
ことで鉄分摂取のＵＰになりますので意
識的に摂取してくださいね。

春日の
ちゃぶ台

第94回天皇杯全日本サッカー選手権大会山梨県予選が4月6
日よりスタート！ 社会人チーム・高校生チーム全17チームが
参加している。わがトップチームも、1月1日の元旦決勝戦を目
指し、幸先の良いスタートをきった。初戦はスーパーリーグ所
属の各上日川クラブに４－１で勝利！ 今年のチームは何か
が違うことを感じさせる内容であった。毎週火曜・木曜にいつ
になく活気のあるトレーニングを行っているトップチーム、子ど
も達が憧れ、感動するようなチーム・内容を目標とし、日々努
力を重ねています。6月29日県大会決勝戦には必ずでるぞ！

★★連絡★★ クラブだより・スケジュール表を欲しい方は、遠慮なく事務局にきてください。

http://www.cocacola.co.jp/
http://www.k2103.ecnet.jp/
http://www.otsuka.co.jp/
http://www.keicars.jp/

