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広告枠 募集中 

グラスルーツフェスティバル第3回・第4回を開催します。 

【U-14 雲居コーチからのコメント】 

Ｕ１４の目標である新人戦優勝を目指してびって、だんけの２チームで戦
っています。両チームとも攻撃的に常にゴールを意識し、隙を逃さずどこ
からでもシュートを狙う事を意識して戦っています。予選リーグが終了し
びっては残念ながら決勝トーナメントへは進めませんでしたが、新人戦は
終わっていません。この悔しさを忘れる事無く残りの試合も全力で戦いた
いと思います。だんけは決勝トーナメントに進出しましたが、まだまだ細
かいミスやプレーの精度、強度と修正点が多いです。気を引き締めなおし
て決勝トーナメントに挑みたいと思います。Ｕ１４の選手！関東、全国が
狙えるチームになる為に本気で日常を変えて行こう！本気の集団になろう
！びって、だんけと分かれてはいますが、チームＵ１４として全力で戦い
ます。是非、応援宜しくお願いします。 

U-15中学生年代の集大成の大会が10月スター
トし、初戦を快勝、そして5回戦に臨んだが、
結果はPK戦により敗退！ この1年間、本当
に全力で頑張ってきた選手達だけに結果を出さ
せてあげられなかったことに深く反省していま
す。 

ｆチャレンジカップ【ジュニアU-11】 

【U11 梶野コーチよりコメント】 
フォルトゥナU-11の試合結果は以下の通り 
【予選リーグ】峡中TC3-1、PALAISTRA1-2、はくつるFC1-1 予選２位 
【決勝トーナメント】準決勝 0-4 東松山ペレーニア 
        ３位決定戦 2-4 SCHFC 
結果４位で終了しました。チャレンジカップを終えて、ちびりんに向けて残り約
１ヶ月でチームとしてやるべき事を再確認してちびりんではいい結果を出せるよ
うチーム一丸となり頑張っていきます。 
応援ありがとうございました。 

大会期日 2016年10月15日～16日 
大会結果 優勝：東松山ペレーニアＦＣ（埼玉県） 
    準優勝：はくつるＦＣ    （埼玉県） 
    第３位：ＳＣＨ      （神奈川県） 
    第４位：フォルトゥナU-11  
    第５位：峡中TCU-11    （山梨県） 
    第６位：FCLAGO河口湖    （山梨県） 
    第７位：FC杉野        （東京都） 
    第８位：PALAISTRA      （群馬県） 

高円宮杯U-15大会【U-15】 

県クラブユース新人大会【U-14】 

当日会場に多くのｆファミリーの皆様が応援に
駆け付けてくれました。また多くのOBから激
励のお言葉をいただきました。本当にありがと
うございました。 【U-15 皆川監督】 
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広告枠 募集中 

フォルトゥナSCのフェイ
スブックURコードです 

❐用品代・遠征費等の金銭の受領について 

用品代金、会費等の金銭の受領は、クラブ事務局ス
タッフの雲居または皆川にお渡しください。   
【注意】選手にお金を持たせる時は特に、練習前に
コーチ（雲居・皆川）に渡すようにお伝えください。

❐忘れ物が多くなってますよーーーー！！
各自の持ち物には必ずお名前を記入してください。そ
したら必ず戻ってきますよ。クラブハウス前の忘れ物
BOXも確認して下さい！！！           

□5週目休み             
11月の5週目休みは、11月29日(火)30日（水）です。 

 

 

 

★★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。 

広告枠 募集中 

広告枠 募集中 

風邪とインフルエンザにならないように！ 
予防をきちんとしていきましょう！！ 
その予防には、きちんとした生活習慣が大切だ
と言われています。夜中まで勉強もしなくては
ならない時期です。でも風邪などにかからない
ようにきちんと対策をしていきましょう。 
❐十分な睡眠と休息 
分かっていてもなかなかできないのが休息です
。サッカーと自宅勉強と学校生活と…一番忙し
いのかもしれません・・・休む時間なんてない
よ！！って言われそうですが、でも休めるとき
に休みましょう、寝る時間もきっちりね！ 
❐バランスのとれた栄養を 
朝・昼・夜の食事をきちんと摂りましょう！特
に朝ちゃんと食べていますか？ 先月号にも栄
養のことが掲載されていました。スポーツの身
体を作るのにも、風邪などから守るためにもバ
ランスのよく栄養を摂りましょう。水分もね！ 
❐手洗い・うがいは必ずすること 
外出後の手洗い・うがいはウイルス除去には有
効です。感染症の予防です。 

 
 

★運動後に栄養を摂取することは、スポーツ選手にとってとても大事なことです
。今回は何を摂取すれば良いか簡単にご紹介します★ 

運動後～３０分まで 
★運動後は胃腸の働きが衰えている 
 なので、胃腸に負担のかからないもの 
・クエン酸、アミノ酸 
・１００％オレンジジュース 
 スポーツドリンク 
 リンゴ酢、黒酢、プロテイン etc... 
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運動後３０分～２時間後まで 
★使った筋肉に栄養素を与えるため 
 バランスに良い食事を！ 
・骨や筋肉の素となる(５大栄養素) 
 炭水化物、タンパク質、ビタミン、糖質、ミネラル 
 例）米、肉、魚、海藻類、大豆製品、乳製品 etc… 
 

とにかくバランスの良い食事を！ 

運動直後～３０分まで 経過時間 ３０分～２時間まで 

クエン酸、アミノ酸 必要な栄養素 炭水化物、タンパク質、糖質、 
ビタミン、ミネラル 

100％オレンジジュース 
プロテイン 
リンゴ酢 

スポーツドリンク etc… 

 
摂取すると 
良いもの 

米 
肉(鶏肉) 

魚 
大豆製品 
乳製品 

★運動直後は胃腸の働きが衰えて
いるため、胃腸に負担のかからな
いものを摂取しましょう！！ 

 

特徴 
★使った筋肉に栄養素を与えるた
めバランスの良い食事を心がけま
しょう！！ 

 
 
 
自転車でクラブに通っている選手たちへメッセージです。 
練習時間の夕方にはもう暗くなります。暗くなる中で、着ている
ジャージも黒・・・となると周りからは君たちの存在を認識できない状
況になることもあります。またライトの加減で死角となりまったく君たち
が観えなくなることもあります。またこれから冬となり北風も強く吹くで
しょう！ 開国橋、信玄橋の通行に十分気をつけないと風に振ら
れて車道に飛び出してしまうこともあるかもしれません。十二分に注
意を払い油断しないような運転、交通規則をきちんと守る中での
運転を心がけるようにいたしましょう。もちろんクラブへの通いだけで
はありません。普段の自転車走行でも同じです。 【代表 皆川】 

関東女子リーグ【VogelU-15】 

10月29日関東女子リーグがスタート！！【恵美コーチよりコメント】 

土のグランドで前日の雨により、ぬかるみがあって苦戦しつつ
も、いい流れで得点する事ができました。後半は自分達が苦手
とするセットプレーで２失点してしまい、１失点してからは選
手達の気持ちが下がり、気持ちの部分でも弱さが出てしまった
試合でした。技術と気持ちの部分はまだまだ課題の残る試合で
した。また、次回に向けていい準備をしたいと思います。 

応援よろしくお願いします。 

リーグ戦結果は、関東3種委員会のホームページでみてね！！ 

http://www.kanto-cy.com/kanto-3shu/u13/index.html  

関東U-13リーグ【U-13】 

http://www.cocacola.co.jp/

