
　あけましておめでとうございます。新年に当たり、2016年リオデジャネイロオリンピック体操競技で金
メダルを獲得した山室光史さんをお招きし、針谷市長との新春対談を行いました。現在はスポーツクラブの
指導者として活躍されている山室さんに、スポーツの持つ力や今後の抱負などについて伺っています。

針谷 力 山室 光史さん

古河大使 / 五輪金メダリスト古河市長

3   -  広報古河　2026.1



山室 光史　やまむろ・こうじ

プロフィール

針
谷
市
長(

以
下
、
市
長)　
古
河
大
使
と

し
て
日
頃
か
ら
古
河
市
の
Ｐ
Ｒ
活
動
を
し

て
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

ま
ず
は
、
幼
少
の
頃
の
話
を
お
聞
か
せ
く

だ
さ
い
。

山
室
光
史
さ
ん(

以
下
、
山
室)　
外
で
遊

ぶ
の
が
大
好
き
な
子
ど
も
で
し
た
ね
。
母

校
の
古
河
一
小
は
遊
具
が
充
実
し
て
い
た

の
で
、
友
達
と
暗
く
な
る
ま
で
遊
ん
で
い

ま
し
た
。
校
庭
に
高
い
木
が
あ
っ
た
の
で

す
が
、
そ
こ
に
登
っ
て
先
生
か
ら
怒
ら
れ

た
の
は
い
い
思
い
出
で
す(

笑)

。
そ
の
頃

の
経
験
が
運
動
神
経
を
養
う
こ
と
に
つ
な

が
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

市
長　
私
も
子
ど
も
の
頃
は
柿
の
木
に

登
っ
て
よ
く
怒
ら
れ
て
い
ま
し
た
よ
。
あ

の
頃
は
近
所
に
叱
っ
て
く
れ
る
大
人
が
い

て
、
遊
び
の
中
で
失
敗
し
な
が
ら
体
力
や

社
会
性
な
ど
を
育
ん
で
き
た
時
代
で
し
た
。

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
た
い
と
思
う
よ
う

に
な
っ
た
の
も
こ
の
頃
で
す
か
。

山
室　
７
歳
の
時
、
ア
ト
ラ
ン
タ
五
輪
の

体
操
競
技
を
テ
レ
ビ
で
見
た
こ
と
が
き
っ

か
け
で
体
操
を
始
め
ま
し
た
。
さ
い
た
ま

市
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
ま
で
片
道
約
30
㎞

を
、
毎
日
母
に
送
迎
し
て
も
ら
い
、
21
時

ま
で
練
習
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
成
果
も

あ
っ
て
、
コ
ー
チ
か
ら
「
２
０
０
８
年
の

北
京
五
輪
に
出
る
ん
だ
ぞ
」
と
背
中
を
押

し
て
い
た
だ
き
、
ぼ
ん
や
り
と
で
す
が
出

場
を
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

市
長　
小
学
６
年
生
の
時
、
テ
レ
ビ
の
バ

ラ
エ
テ
ィ
番
組
に
出
演
し
「
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
に
出
場
す
る
」
と
宣
言
さ
れ
て
い
ま
し

た
。
ま
さ
に
有
言
実
行
で
す
ね
。

市
長　
初
め
て
出
場
さ
れ
た
２
０
１
２
年

の
ロ
ン
ド
ン
五
輪
。
夢
が
叶
っ
た
時
は
ど

ん
な
気
持
ち
で
し
た
か
。

山
室　
２
０
０
８
年
の
北
京
五
輪
は
出
場

が
叶
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
一
方
、
同
学
年

で
切せ

っ

磋さ

琢た
く

磨ま

し
て
き
た
内
村
航
平
選
手
は

銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
。
そ
の
悔
し
さ
も
あ
り

必
死
の
思
い
で
練
習
を
積
ん
で
き
ま
し
た

か
ら
、
ロ
ン
ド
ン
五
輪
出
場
は
夢
だ
っ
た

も
の
の
、
自
分
と
し
て
は
当
た
り
前
の
結

果
だ
と
捉
え
て
い
ま
し
た
。

市
長　
そ
う
で
し
た
か
。
当
時
、
市
内
は

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
よ
。
現
地
時

間
に
合
わ
せ
て
パ
ブ
リ
ッ
ク
ビ
ュ
ー
イ
ン

グ
も
実
施
し
ま
し
た
。
深
夜
に
も
か
か
わ

ら
ず
大
勢
の
人
が
集
ま
り
、
大
型
ス
ク

リ
ー
ン
に
声
援
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。

山
室　
後
日
そ
の
話
を
聞
き
、
と
て
も
感

動
し
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
た
だ
正

直
、
ロ
ン
ド
ン
五
輪
は
苦
い
思
い
出
で
す

…
。
結
果
は
団
体
銀
メ
ダ
ル
で
し
た
が
、

人
生
初
と
な
る
試
合
中
の
け
が
も
経
験
し

ま
し
た
。
大
会
後
、
復
帰
で
き
る
か
も
分

か
ら
な
い
状
況
だ
っ
た
の
で
、
ま
さ
に
人

生
の
ど
ん
底
で
し
た
ね
。

市
長　
そ
れ
で
も
４
年
後
、
リ
オ
五
輪
に

┃
┃
　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場

出
場
し
、
見
事
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
さ
れ
ま

し
た
。

山
室　
ロ
ン
ド
ン
五
輪
の
後
、
両
親
や
今

ま
で
関
わ
っ
て
く
れ
た
人
、
応
援
し
て
く

れ
た
人
た
ち
の
こ
と
を
考
え
た
時
、
も
う

一
度
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
し
な
け
れ

ば
、
今
ま
で
体
操
を
続
け
て
き
た
意
味
が

な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
感
じ
て
い
ま
し

た
。
だ
か
ら
出
場
す
る
こ
と
が
で
き
、
み

ん
な
に
少
し
は
恩
返
し
が
で
き
た
か
な

と
。
ま
た
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
て
、
自
分

が
こ
れ
ま
で
頑
張
っ
て
き
た
こ
と
を
や
っ

と
証
明
で
き
た
か
な
と
思
え
ま
し
た
。
体

操
は
個
人
競
技
で
は
あ
り
ま
す
が
、
今
ま

で
自
分
を
支
え
て
く
れ
た
人
た
ち
の
存
在

が
い
か
に
大
き
か
っ
た
の
か
、
改
め
て
気

付
か
さ
れ
た
瞬
間
で
し
た
ね
。

市
長　
山
室
さ
ん
に
は
第
１
回
目
か
ら
ご

参
加
い
た
だ
い
て
い
ま
す
ね
。

山
室　
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
古
河
は
さ
ま

ざ
ま
な
競
技
を
体
験
で
き
る
素
晴
ら
し
い

イ
ベ
ン
ト
で
す
。
体
験
す
る
こ
と
で
そ
の

競
技
の
面
白
さ
に
気
付
く
こ
と
が
で
き
ま

す
か
ら
ね
。
そ
う
い
っ
た
機
会
が
増
え
る

こ
と
で
、
将
来
的
に
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出

場
す
る
よ
う
な
選
手
が
古
河
市
か
ら
誕
生

す
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

市
長　
イ
ベ
ン
ト
の
に
ぎ
わ
い
を
受
け

て
、
県
外
か
ら
視
察
に
来
ら
れ
た
自
治
体

が
あ
り
ま
し
た
。
市
民
運
動
会
の
代
わ
り

に
、
全
市
民
体
験
型
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン

ト
を
開
催
し
た
い
と
の
こ
と
。
と
て
も
収

穫
が
あ
っ
た
み
た
い
で
す
よ
。
施
設
の
新

設
な
ど
、
ハ
ー
ド
面
の
視
察
は
よ
く
聞
き

ま
す
が
、
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
の
よ
う
な

事
業
に
着
目
し
て
も
ら
え
る
の
は
素
直
に

う
れ
し
い
で
す
。

山
室　
確
か
に
環
境
の
整
備
は
大
切
な
こ

と
で
す
が
、
子
ど
も
た
ち
に
「
楽
し
そ
う

だ
な
・
や
り
た
い
な
」
と
思
っ
て
も
ら
え

る
よ
う
な
ソ
フ
ト
面
の
整
備
も
同
じ
く
ら

い
重
要
な
ん
で
す
よ
ね
。
８
月
は
大
相
撲

古
河
場
所
や
栗
山
英
樹
さ
ん
の
講
演
会
、

９
月
に
は
ド
リ
ー
ム
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
が
開

催
さ
れ
、
と
て
も
盛
り
上
が
っ
た
と
聞
い

て
い
ま
す
。
私
の
子
ど
も
の
頃
は
そ
う

い
っ
た
イ
ベ
ン
ト
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

か
ら
。

市
長　
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
の
体
操
教
室

で
山
室
さ
ん
が
と
て
も
楽
し
そ
う
に
指
導

さ
れ
て
い
る
の
は
、
そ
う
い
っ
た
思
い
が

あ
る
か
ら
な
ん
で
す
ね
。

山
室　
ど
う
し
た
ら
参
加
者
に
楽
し
ん
で

▲模範演技や体操教室で会場を盛り上げる山室さん

┃
┃
　
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
へ
の
思
い

も
ら
え
る
か
を
心
が
け
て
毎
回
内
容
を
考

え
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
が
目
を
輝
か

せ
て
楽
し
ん
で
い
る
姿
を
見
る
と
、
こ
ち

ら
も
う
れ
し
く
な
り
ま
す
ね
。
き
っ
と
他

の
ゲ
ス
ト
ア
ス
リ
ー
ト
も
同
じ
思
い
じ
ゃ

な
い
で
し
ょ
う
か
。

市
長　
体
験
で
き
る
種
目
数
は
回
を
重
ね

る
ご
と
に
増
え
て
お
り
、
次
回
も
さ
ら
に

規
模
を
拡
大
し
て
開
催
す
る
予
定
で
す
。

山
室　
専
門
知
識
を
持
っ
た
、
い
わ
ゆ
る

一
流
ア
ス
リ
ー
ト
が
あ
れ
だ
け
多
く
集
ま

る
機
会
は
め
っ
た
に
あ
り
ま
せ
ん
。
ゲ
ス

ト
同
士
が
連
携
し
て
情
報
を
共
有
し
た

り
、
知
名
度
を
生
か
し
て
Ｓ
Ｎ
Ｓ
等
で
魅

力
を
発
信
し
た
り
で
き
れ
ば
、
ス
ポ
ー
ツ

フ
ェ
ス
タ
は
今
後
さ
ら
に
成
長
し
て
い
く

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

スポーツを通じて

未来へ大きく夢広がる古河市へ

撮影協力：ニンジャ☆パーク古河店

┃
┃　
幼
少
時
代
、
山
室
光
史
の
原
点
　

古河第一小学校→指扇中学校→埼玉栄高等学校→日本体育
大学卒業。体操日本代表として数々の国際大会でメダルを
獲得。2012年ロンドンオリンピック体操男子団体総合で
銀メダル。2016年リオデジャネイロオリンピック体操男
子団体総合で金メダルを獲得し、紫

し

綬
じ ゅ

褒
ほ う

章
しょう

受賞。現在は
田中体操クラブにて、子どもへの体操指導を中心に活躍中
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スポーツでつながる
笑顔あふれる古河市に

山室 光史さん

金メダリスト

　「最近運動不足だな」と感じていませんか？　山室さんがオリンピック出場の経
験と知識を生かし、自宅で簡単にできるトレーニングを伝授します。
　学生時代、サッカーとテニスで心身を鍛え上げたという針谷市長が挑戦しました。

市
長　
古
河
大
使
に
任
命
さ
れ
た
時
の
心

境
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

山
室　
何
か
し
ら
地
元
に
貢
献
し
た
い
と

い
う
思
い
が
あ
っ
た
の
で
う
れ
し
か
っ
た

で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
の
分
野
に
な
る
と
思
い

ま
す
が
、
私
に
し
か
で
き
な
い
形
で
地
域

貢
献
に
関
わ
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

市
長　
山
室
さ
ん
は
、
お
子
さ
ん
向
け
の

体
育
指
導
に
携
わ
っ
て
お
ら
れ
ま
す
が
、

指
導
す
る
上
で
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
な

ど
あ
り
ま
す
か
。

山
室　
私
の
経
験
上
、
楽
し
い
だ
け
で
は

勝
負
の
世
界
で
通
用
し
な
い
の
で
「
根
性

論
」
は
多
少
必
要
な
の
か
な
と
個
人
的
に

感
じ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
私
の
指
導
で
は

叱
る
時
は
叱
る
、
逃
げ
ず
に
最
後
ま
で
や

ら
せ
る
。
そ
れ
を
経
験
さ
せ
る
こ
と
で
、

頑
張
る
こ
と
の
大
切
さ
が
伝
わ
る
ん
で

す
。
よ
く
時
代
が
変
わ
っ
た
と
言
い
ま
す

が
、
指
導
者
の
質
の
高
さ
が
よ
り
求
め
ら

れ
る
時
代
に
な
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

市
長　
部
活
動
の
地
域
移
行
に
よ
る
指
導

者
不
足
な
ど
も
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

行
政
と
し
て
山
室
さ
ん
の
よ
う
な
強
い
意

志
を
持
っ
た
指
導
者
の
育
成
に
も
、
力
を

入
れ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
改
め
て
感
じ

ま
す
。

　
ま
た
昔
に
比
べ
、
プ
ロ
化
す
る
ス
ポ
ー

ツ
種
目
も
ず
い
ぶ
ん
増
え
ま
し
た
よ
ね
。

山
室　
海
外
で
は
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が

一
つ
の
職
業
と
し
て
確
立
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
日
本
は
ま
だ
そ
の
感
覚
が
浸
透
し
て

い
ま
せ
ん
。
プ
ロ
に
な
っ
て
成
功
す
る
こ

と
で
お
金
を
稼
げ
る
ん
だ
と
い
う
道
筋
が

立
て
ば
、
も
っ
と
ス
ポ
ー
ツ
を
や
り
た
い

と
い
う
子
ど
も
も
増
え
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。「
勉
強
し
な
さ
い
」
か
ら

「
ス
ポ
ー
ツ
頑
張
れ
」
と
言
わ
れ
る
世
の

中
に
。
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
古
河
市
が
活

気
あ
る
ま
ち
に
な
れ
ば
い
い
で
す
ね
。

市
長　
何
か
を
始
め
よ
う
と
思
っ
た
時
、

古
河
市
は
都
心
に
も
近
く
、
立
地
的
に
良

い
環
境
で
す
。
近
隣
に
レ
ベ
ル
の
高
い
学

校
や
ク
ラ
ブ
が
あ
る
こ
と
で
選
択
肢
を
増

や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
地
の
利
を

生
か
し
て
、
誰
も
が
さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
に

挑
戦
で
き
る
環
境
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
多
く
の
人
に
選
ば
れ
る
ま
ち
に
な

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

山
室　
古
河
市
は
交
通
の
便
も
良
く
、
利

便
性
に
富
ん
だ
ま
ち
で
す
よ
ね
。
田
舎
の

良
さ
と
い
う
か
、
の
ん
び
り
と
落
ち
着
け

る
ま
ち
。
そ
れ
だ
け
で
十
分
魅
力
的
で
す

が
、
そ
こ
に
さ
ら
に
磨
き
を
か
け
ら
れ
る

よ
う
、
大
使
と
し
て
市
民
の
皆
さ
ん
に
古

河
市
を
も
っ
と
好
き
に
な
っ
て
も
ら
え
る

よ
う
な
活
動
を
し
て
い
き
た
い
で
す
。

市
長　
力
強
い
お
言
葉
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
最
後
に
市
民
の
皆
さ
ん
に
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。

山
室　
ス
ポ
ー
ツ
に
限
ら
ず
、
何
事
に
も

恐
れ
ず
に
挑
戦
し
て
く
だ
さ
い
。
興
味
を

持
っ
た
ら
と
り
あ
え
ず
や
っ
て
み
る
！　

怖
が
ら
ず
に
一
歩
を
踏
み
出
せ
ば
、
木
登

り
で
見
え
た
景
色
の
よ
う
に
、
い
つ
も
と

は
違
う
光
り
輝
く
世
界
に
出
会
え
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
よ
。

┃
┃
　
古
河
大
使
と
し
て

下半身を鍛えよう下半身を鍛えよう 腹筋を鍛えよう腹筋を鍛えよう

高さ20センチメートル程の踏み台を昇り降り
する運動です。1分間を目安に、テンポよく
足を動かしていきましょう

両手を後ろについて膝を伸ばし、かかとを上
げます。体勢がきつい場合は少し膝を曲げて
ください

慣れてきたら、かかとを上げたまま着地して
みましょう。太もも、ふくらはぎ、お尻など
の下半身全体の筋肉を鍛えられます

姿勢をキープしたまま、足で数字を1～10ま
で描いていきましょう。太ももから大きく動
かします

着
地
す
る
足

1、2、3 …

　つい頑張り過ぎてしまうこともありますが、無理をせず、
自分のペースで進めてくださいね。また、今年もスポーツフェ
スタ古河への参加を予定していますので、直接指導を受けた
いという人は、お気軽にお声がけください♪

スポーツフェスタ古河(SFK)
イーエス中央運動公園を会場に開催す
る体験型スポーツイベント

簡単トレーニング簡単トレーニング山室光史さんが教える簡単トレーニング簡単トレーニング

両手を離すと
より負荷をか
けられます

詳細は
こちら
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