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(1回あたり) 月会費[税込]
Ｕ- 8 年⻑〜⼩3 16︓50〜17︓40 （50分） 1面 1,125円 4,500円
Ｕ-10 ⼩1〜⼩4 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12 ⼩3〜⼩6 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-10 ⼩1〜⼩4 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12/15 ⼩3〜⼩6 19︓00〜20︓30 （90分） 2面 1,500円 6,000円
Ｕ- 8  [1部] 年⻑〜⼩3 16︓50〜17︓40 （50分） 1面 1,125円 4,500円
Ｕ- 8  [2部] 年⻑〜⼩3 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-10 [1部] ⼩1〜⼩4 16︓50〜17︓40 （50分） 1面 1,125円 4,500円
Ｕ-10 [2部] ⼩1〜⼩4 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12 [1部] ⼩3〜⼩6 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12 [2部] ⼩3〜⼩6 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-15 ⼩6〜中3 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-10 フットボール新 ⼩1〜⼩4 19︓00〜20︓00 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-8/10     新 ⼩1〜⼩4 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12 [1部] 新 ⼩3〜⼩6 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12 [2部] 新 ⼩3〜⼩6 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-15         新 ⼩6〜中3 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-9   フットボール新 ⼩1〜⼩3 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-10 フットボール新 ⼩1〜⼩4 19︓00〜20︓00 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-8/10 [1部] ⼩1〜⼩4 16︓50〜17︓40 （50分） 1面 1,125円 4,500円
Ｕ-10 [2部] ⼩1〜⼩4 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12 [1部] ⼩3〜⼩6 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-12 [2部] ⼩3〜⼩6 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-15 ⼩6〜中3 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-9   フットボール新 ⼩1〜⼩3 17︓50〜18︓50 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-10 フットボール新 ⼩1〜⼩4 19︓00〜20︓00 （60分） 1面 1,250円 5,000円
Ｕ-10 ⼩1〜⼩4 18︓10〜19︓00 （50分） 1面 1,125円 4,500円
Ｕ-12 ⼩3〜⼩6 19︓00〜20︓30 （90分） 2面 1,375円 5,500円
Ｕ-10 年⻑〜⼩4 17︓15〜18︓45 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-12 [1部] ⼩3〜⼩6 17︓15〜18︓45 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-12 [2部] ⼩3〜⼩6 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円
Ｕ-15 ⼩6〜中3 19︓00〜20︓30 （90分） 1面 1,500円 6,000円

■ レッスン料は、月会費(月謝制)です。7・12・3月は、1回あたりの料⾦が異なります。 ■ ⼊会⾦1,500円 (入会時のみ)+スポーツ保険料1,000円 (3月末迄有効/⼿続料含む)
■ レッスン料は、指導料・会場使⽤料・光熱費・運営費が含まれます。 ■ 送迎時間や兄弟姉妹のご都合などにより、対象学年以外でも参加できます。
【定期レッスン】　月4回のレッスン　※ただし、7・12・3月は月3回です。
【個別レッスン】　予約制　※⽇程・会場・料⾦はお問い合わせください。

     HMSportsは、お得な特典がいっぱい︕
 　⼊会特典がもらえる スクールウエア Tシャツ プレゼント︕
 　月の途中で⼊会可 ⼊会月のレッスン料は回数割します。 残回数×1,100円(50分クラス) 、 1,250円(60分クラス) 、1,500円(90分クラス)

 　割引制度・紹介制度 兄弟姉妹割(-1,000円引)、 週2割(各クラス合計-1,500円引)、ご紹介キャッシュバック(ご紹介元へ2,000円返還)

 　お休み振替レッスン可 お休みの日から2ヶ月以内に、他のクラスへ振替参加できます︕
 　自主練習へ自由参加 レッスン前後、自主練習(ドリブル・シュート・1対1など)ができます︕

     スクールイベントへ参加して、スポーツをもっと楽しもう︕
 　バスケ・フリースロー大会 【参加無料】 7・12・3月　クラス勝ち抜き戦(優勝賞品NBAグッズほか)

 　スクール交流試合 【募集有料】 年4-5回　試合経験を積んで実⼒アップ(参加賞あり)

 　短期集中クリニック 【募集有料】 夏休み(7・8月) シュート・ゲームの短期集中教室
 　サマーキャンプ2026 【募集有料】 夏休み(8月) スクール⼀番⼈気のキャンプ&野外活動
 　東京ツアー2025 【募集有料】 冬休み(12月) ウインターカップ観戦・東京ディズニー他
 　ロサンゼルスツアー2026 【募集有料】 春休み(3月) NBA観戦・MLB観戦・UCLA・LA観光
 ※ ⾦曜の浜松中央[★] は、広沢地区・布橋地区にある体育館です。
 ※ 火曜・水曜・木曜は、8月のみ休講(月会費なし)です。9月より再開します。 Aトレ動画・Bコラム

　　　公式ブログ・インスタ チェック︕

月曜

月曜

中央区
増楽町

可美公園体育館
【自主練習可】16:00-16:50

　　　無料体験レッスン申込受付中︕

中央区
増楽町

可美公園体育館
【自主練習可】17:00-17:15
【自主練習可】20:30-20:50

中央区
和田町

浜松中央[★]
【自主練習可】18:00-19:00

メール　hms5x5@yahoo.co.jp

⾦曜

浜名区 浜 北 体 育 館
【自主練習可】17:00-17:50

土曜

中央区
和田町

浜 松 ア リ ー ナ
【自主練習可】16:30-17:50

浜 松 ア リ ー ナ
【自主練習可】17:30-17:50

火曜

中央区

バスケ3,500名以上・サッカー10,000名以上
の指導実績。お気軽にお問い合わせください!!

TEL. 053-522-8525

水曜 中央区
和田町

木曜 浜 松 ア リ ー ナ
【自主練習可】16:30-17:50

こどもたちの成⻑を全⼒サポートします︕

エイチ エム スポーツ・浜松籠球倶楽部
静岡県浜松市中央区大平台1-36-6-201

　【無料体験】  スクール公式HP または 電話で、お申し込みください。

コート レ ッ ス ン 料時 間
※サーラグリーンアリーナは改修工事中のため、水曜・浜北サーラクラス／木曜・浜北サーラクラスは 2026年9月以降のレッスン再開を予定しています。

スポーツをもっと楽しもう︕
エリア

　　　　　　　　　　　　  バスケットボール・トータルフットボール 週間日程表

  2025年9月〜2026年3月

曜⽇ 対 象

　【持　ち　物】　運動のできる服装、屋内シューズ、飲み物(ボール不要)

 クラス

★ ドリブル・パス・シュート・戦術の基本と応用を習得します。

会 場

★ 初心者に親切・丁寧な指導を得意とするスクールです。

★ 中学部活動の地域展開に適応し、子どものスポーツ環境を整えます。

大 塚 勇 一　JBA C級コーチ
浜松⻄⾼校・早稲田大学卒
県社会⼈ 浜松籠球倶楽部 代表
(⾼校インターハイ全国出場)

山 内 真 矢　JBA D級コーチ
⾶龍⾼校卒 ・ 元自衛官

村 上 愛 佳　JBA C級コーチ
浜松学院⾼校・⽇本福祉大学卒
(大学インカレ全国出場)

⼩ 池 玲 史　JBA C級コーチ
浜松学院⾼校・浜松学院大学卒
東海学生2部リーグ　最優秀選⼿
(⾼校IH・ウインターカップ全国出場)

志 田 文 則　JFA A級コーチ
清水東⾼校・早稲田大学卒
静岡県代表(国体:全国優勝2回)
ヤマハ発動機(天皇杯:全国優勝)
元・ジュビロサッカースクールコーチ

松本晏奈C級コーチ(育休取得中)
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しずおか整形外科病院は、ウインターカップを応援しています。

　〒420-0821 静岡県静岡市葵区柚木 90-1

関節・脊椎・スポーツの障害でお悩みの方、
ご相談ください。

054-267-1000

再生医療人工関節置換術 スポーツ整形一般整形 脊椎外科

初診受付はこちらから

しずおか整形外科は、検査設備を刷新し、紹介受診重点医療機関を目指して、
地域の診療所・クリニックと連携する整形外科専門の病院として生まれ変わります。
整形外科の専門性、豊富な手術実績を活かし、質の高い医療とリハビリの提供を
目指します。

MRI 
1.5テスラ・ヘリウムフリー（PHILIPS）

CT
80 列マルチスライス（Canon） 

レントゲン
ISS 方式・長尺撮影 FPD（富士フイルム）

01 足関節捻挫

けがをしたら、早めにRICE処置を行うことが大切です。特に冷却と圧迫は効
果的で、復帰までの期間を短縮できる場合があります。痛みが強いときは、診断
が出るまで松葉杖を使って体重をかけないようにしましょう。症状が1か月以
上続くときは、リハビリで足首の安定性を取り戻してから復帰することが必要で

応急処置は控えめにして、すぐに医師の診断を受けることが重要です。診断が
確定するまでは松葉杖を使って安静に保ちましょう。膝をひねって腫れや痛み
があるときは、靭帯損傷や半月板損傷などの可能性があります。特に内側に強
い痛みがある場合は内側側副靭帯損傷が疑われ、このときは冷却や圧迫が有効で

02 膝関節のケガ

衝突等で筋肉が損傷する「筋挫傷」は、冷却・圧迫に加え、血腫の残存予防の
ため「膝を曲げておく」ことが重要です。ジャンプ等の過度な負荷で筋肉が損
傷する「肉離れ（筋断裂）」は、部位と程度に応じてエキセントリック（伸張性筋
収縮）トレーニングを痛みのない範囲で行うことが予防に効果的です。

03 筋肉の外傷筋挫傷・肉離れ

判
断
に
迷
っ
た
ら
、早
め
に
医
師
の
診
察
を 川合 拓郎

しずおか整形外科病院
整形外科 専門医

ベルテックス静岡
チームドクター

Takuro Kawai

栗原 亨高

しずおか整形外科病院
整形外科 専門医

清水エスパルス
チームドクター

Akitaka Kurihara

土井 光人

しずおか整形外科病院
整形外科 専門医

清水エスパルス
チームドクター

Mitsuhito Doi
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第７８回

全国高等学校バスケットボール選手権大会
静岡県予選　男女準決勝・決勝戦

女子準決勝
男子決勝リーグ

女子決勝
男子決勝リーグ

２０２５

三島市、伊豆の国市(一部)、沼津市、裾野市、御殿場市(一部)
伊豆市(一部)、函南町、清水町、長泉町、富士市、富士宮市、静岡市(由比・蒲原)
焼津市、藤枝市、島田市、吉田町、静岡市 駿河区、葵区、清水区(一部)

静岡県東部・中部にお住いの方はTOKAIケーブルネットワーク
トコちゃんねる静岡の地上波デジタル111chで生中継します

※静岡県東部・中部のケーブルテレビエリアについては下記の電話番号にお問い合わせください。
　また、放送時間等変更になる場合がありますので、詳しくは下記までお問い合わせください。

静岡市のお客様はこちらへ静岡県東部・焼津市・藤枝市・島田市・吉田町のお客様はこちらへ

https://www.tocochannel.jp/https://www.thn.ne.jp/
受付時間9：30～18：00

生中継
放送エリア

9:40～11/９ 日

11/８ 9:50～土

受付時間 9：30~17：30
（ゴールデンウィーク・夏季
　・年末年始を除く）

トコチャンは、高校バスケットボールを応援します！
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男子バスケットボール部

監督　大口真洋
（三遠ネオフェニックス元選手）

三遠ネオフェニックス全面監修

全日本インカレ ３年連続出場！  ベスト24 ！

愛知県豊橋市を本拠地として B.LEAGUE に所属する
プロバスケットボールクラブの三遠ネオフェニックス
が全面監修！今話題のプロバスケットボールクラブの
育成計画のもと、競技力の向上と大会での飛躍を目指
します。
▶スポンサー企業の協力による栄養指導や科学トレー
　ニングを導入
▶バスケットボールスクールでの指導力の向上
▶大学による審判ライセンス取得支援制度　など

プロバスケットボールクラブの全面バックアップが学生の成長をサポート！

地域経営学科 経営・地域政策・観光・グローバル

静岡県浜松市中央区布橋 3-2-3
Tel　053-450-7000（代）　

地域子ども教育学科 幼児教育・保育専攻 小学校・特別支援教育専攻

大学HP バスケ部紹介

全日本新人インカレ 2 年連続出場！ ４位入賞！(2023 年度 )

（2022 年度・2023 年度）
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来店前に、まずはQRコードをチェック！

不動産本舗は高校バスケットボールを応援しています！

http://fudousanhonpo.com/

🏡🏡🏡🏡🏡🏡🏡🏡 住まいのことなら「不動産本舗」におまかせ！  
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家庭ごみ回収
定期回収も可

事業所ごみ回収
商店/飲⾷店
事務所/⼯場

引っ越し
お部屋⽚づけ
遺品整理

リサイクル
家電/プラスチック

など

その他
樹⽊伐採

草刈り作業等

解体⼯事
ハウスクリーニング

オーハシ

�0120-538-084
[所在地]�静岡県磐⽥市東名267-3
[連絡先]�0538-38-3193
[メール]�info@ohashishouji.com

詳しくはホームページへゴミはフリーダイヤル
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アスフレ浜松
インターネットで『アスフレ浜松』と検索

http://hamamatsu.earthfriends.jp/
アースフレンズ浜松のＨＰで練習会やイベント情報をゲット！

☆浜松市を中心に活動中☆

初心者も経験者も大歓迎 !!

好きな時に参加できる

女性も多数参加♪♪

基礎から学べる

開催日　：毎月いずれかの水土日
開場　　：浜松市の体育館
参加費　：700 円 / 回
練習内容：パス・ドリブル・シュートなど基礎からゲーム感覚で楽しく学べます。
　　　　　詳細は公式サイトにてご確認ください。

おかげさまで 10 周年

■　わいわい練習会　■

毎月定期開催の練習会

アースフレンズ浜松

ババスケットボールチームケッケットボーボールルチチチーチースケケススケケ

1010

Anniversary
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