
冬
の
間
に
水
泳
を
上
達
し
ま
せ
ん
か
？
…
第
２
段
！ 

 

エ
コ
ト
ピ
ア
の
プ
ー
ル
は
競
泳
の
練
習
に
は
向
い
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
お
客

様
の
中
に
水
泳
の
大
会
に
出
場
し
た
り
、
タ
イ
ム
を
競
う
よ
う
な
方
は
少
な
い

と
思
い
ま
す
。 

 

た
だ
毎
日
を
同
じ
時
間
や
同
じ
距
離
だ
け
を
泳
い
で
い
て
も
、
運
動
の
効
果

は
上
が
っ
て
き
ま
せ
ん
。
今
年
の
冬
の
間
の
目
標
を
自
分
な
り
に
立
て
て
、
そ

れ
に
向
け
て
泳
ぐ
こ
と
で
、
今
よ
り
も
も
っ
と
体
力
を
つ
け
る
・
心
肺
機
能
を

上
げ
る
・
楽
に
長
い
距
離
を
泳
ぐ
こ
と
が
可
能
に
な
る
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

私
が
お
勧
め
す
る
目
標
は
…
『
今
の
泳
ぎ
か
ら
、
水
を
か
く
回
数
を
５
回
減

ら
す
』
で
す
。 

 

壁
を
蹴
っ
て
向
こ
う
の
壁
ま
で
泳
ぐ
と
き
に
二
十
回
腕
を
回
す
方
は
、
そ
れ

を
十
五
回
に
。
十
五
回
腕
を
回
す
方
は
、
十
回
に
減
ら
す
こ
と
を
目
標
に
す
れ

ば
、
間
違
い
な
く
体
力
・
心
肺
機
能
は
今
よ
り
も
向
上
し
ま
す
。 

 

多
く
の
競
泳
選
手
は
体
が
柔
ら
か
い
イ

メ
ー
ジ
を
お
持
ち
だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し

北
島
康
介
選
手
は
、
い
わ
ゆ
る
前
屈
を
し
て

も
足
に
手
は
つ
か
な
い
の
で
す
。
し
か
し
、

肩
や
足
の
柔
ら
か
さ
は
常
人
で
は
考
え
ら

れ
な
い
柔
軟
性
を
持
っ
て
ま
す
。 

 

肩
を
柔
ら
か
く
す
る
こ 

と
で
、
可
動
域
が
広
が
り 

必
要
以
上
に
筋
力
に
頼
ら 

な
い
泳
ぎ
が
可
能
に
な
り 

ま
す
。
陸
上
で
は
下
の
写 

真
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ッ
チ 

で
十
分
で
す
。
ま
た
入
浴 

後
に
行
う
と
効
果
的
が
上 

が
り
ま
す
。 

一番の基本は腹式呼吸です。
下の写真のように腹筋を使っ
て肺の中の空気を出し切る意
識を持ちましょう。 

手の組み方・ヒジを伸ばすこ
とを意識してキレイなストリ
ームラインを作り、遠くまで
けのびで進みましょう。 

腕を水に入れて頭の上の水を
胸の前まで“引く”、胸の前か
ら太ももまで水を“押す”、最
後に“腕を伸ばす”クロール。 

 

水
泳
に
お
い
て
腕
を
回
す
こ
と
を
「
ス
ト
ロ
ー
ク
」

と
言
い
ま
す
。
ス
ト
ロ
ー
ク
数
を
上
げ
な
い
と
進
ま
な

い
と
い
う
方
の
多
く
は
、
泳
ぐ
際
に
無
駄
な
力
が
入
っ

て
い
て
、
体
が
沈
む
の
を
防
ぐ
た
め
に
腕
を
多
く
回
し

て
沈
む
力
よ
り
も
推
進
力
を
作
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
そ
れ
は
結
果
と
し
て
、
呼
吸
が
苦
し
く
な
っ
た
り
、

長
い
距
離
を
泳
げ
な
く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
に
つ
な
が

り
ま
す
。
ス
ト
ロ
ー
ク
数
を
下
げ
る
こ
と
を
意
識
す
る

こ
と
で
、
必
要
以
外
の
力
が
抜
け
、
楽
に
長
い
距
離
を

泳
げ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

上
の
写
真
が
プ
ー
ル
の
ス
タ
ー
ト
地
点
だ

と
し
ま
す
。
ま
ず
は
①
腹
式
呼
吸
で
息
を
吐

き
、
壁
に
足
を
つ
き
、
沈
み
な
が
ら
ス
ト
リ

ー
ム
ラ
イ
ン
を
形
成
す
る
。
次
に
②
上
半
身

の
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
が
き
れ
い
に
出
来
た

と
こ
ろ
で
壁
を
思
い
っ
き
り
蹴
っ
て
、
な
る

べ
く
遠
く
ま
で
け
の
び
で
進
む
。
③
バ
タ
足

は
意
識
し
て
打
つ
の
で
は
な
く
、
ク
ロ
ー
ル

の
腕
を｢

引
く･

押
す･

伸
ば
す｣

を
大
き
な
動

作
で
行
う
。
以
上
の
３
点
に
な
り
ま
す
。 

 

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
普
及
に
よ
っ
て
、
多
く
の
ス
イ
マ
ー
が
ご
自
身
の
泳
ぎ
方
を
公
開
し
て
お
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
そ

の
よ
う
に
し
て
公
開
し
て
お
ら
れ
る
一
般
の
方
の
泳
ぎ
を
例
に
挙
げ
、
い
く
つ
か
の
指
摘
を
加
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
エ
コ
ト
ピ
ア
の
プ
ー
ル
で
泳
が
れ
て
い
る
皆
様
も
、
今
一
度
ご
自
身
の
泳
ぎ
を
振
り
返
り
、
何
か
し
ら
の
ア
ド
バ
イ

ス
と
し
て
活
用
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 

  

泳
が
れ
る
方
の
性
別･

年
齢･

体
型
な
ど
に
よ
っ
て
、
泳
ぎ
に
特
徴
が
出
て
く
る
の
は
当
然
で
す
。
た
だ
自
分
な
り
の｢

泳

ぎ
の
ク
セ｣

が
つ
く
前
に
、
理
想
的
な
泳
形
を
見
て
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ど
ん
な
ス
ポ
ー
ツ
に
も
共
通
し
ま
す
が
、

一
度
ク
セ
が
つ
い
て
し
ま
う
と
、
そ
れ
を
直
す
に
は
多
く
の
時
間
が
必
要
に
な
り
ま
す
。 

 

         

昨
年
の
エ
コ
ト
ピ
ア
新
聞
十
二
月
号
か
ら
四
ヶ
月
に
わ
た
り
、
紙
面
水
泳
教
室
を
掲
載
い
た
し
ま
し

た
。
基
本
的
な
水
中
で
の
呼
吸
や
浮
き
沈
み
、
さ
ら
に
バ
タ
足
や
ク
ロ
ー
ル
の
基
礎
に
つ
い
て
は
、
昨 

年
の
新
聞
を
ご
参
照(

ご
希
望
の
お
客
様
は
受
付
ま
で
お
声
を
お
か
け
く
だ
さ
い)

い
た
だ
き
、
今
年
は
も 

う
一
歩
踏
み
込
ん
だ
内
容
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

                                  

  
 

 
 

                            
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 

お客様からの声 

①
先
日
の
大
雪
の
時
に
車

を
止
め
る
場
所
が
少
な
く

て
大
変
で
し
た
。
消
雪
パ

イ
プ
な
ど
は
動
か
な
い
の

で
し
ょ
う
か
？ 

 

※
六
十
代:

女
性 

エ
コ
ト
ピ
ア
よ
り
… 

貴
重
な
ご
意
見
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

①
に
つ
い
て
… 

 

十
二
月
八
日
か
ら
の
大
雪
の
際
に
は
、
多
く

の
お
客
様
に
大
変
な
ご
迷
惑
を
お
か
け
い
た

し
ま
し
た
。
施
設
の
駐
車
場
に
は
消
雪
パ
イ
プ

は
あ
る
の
で
す
が
、
中
越
地
震
の
際
に
地
下
深

い
と
こ
ろ
で
パ
イ
プ
が
破
断
し
、
そ
の
修
繕
に

は
多
額
の
費
用
と
日
数
不
明
の
臨
時
休
館
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
除
雪
業
者
に
お

願
い
を
し
て
い
る
の
で
す
が
、
先
日
は
市
内
幹

線
道
路
の
除
雪
が
間
に
合
わ
ず
、
施
設
の
除
雪

は
午
後
３
時
頃
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

②
に
つ
い
て
… 

 

整
体
コ
ー
ナ
ー
で
す
が
、
小
林
さ
ん
は
第
２

子
の
妊
娠
が
判
明
し
、
現
時
点
で
は
出
産
お
よ

び
育
児
が
落
ち
着
く
ま
で
お
休
み
を
し
て
お

り
ま
す
。
ま
た
水
沢
さ
ん
は
ご
家
族
に
介
護
の

必
要
が
生
じ
て
し
ま
い
、
出
勤
に
つ
い
て
は
不

明
な
日
が
続
い
て
お
り
ま
す
。
諏
佐
さ
ん
は
土

曜
日
の
み
に
出
勤
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
ご
予

約
は
受
付
ま
で
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

… 
 

エ
コ
ト
ピ
ア
新
聞
十
一
月
号
の

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
記
事
に
は

大
変
な
ご
好
評
の
声
を
頂
き
ま
し

た
。
今
月
も
昨
年
に
続
き
水
泳
に

つ
い
て
の
記
事
を
掲
載
い
た
し
ま

し
た
。
プ
ー
ル
の
記
事
を
掲
載
す

る
と
、
プ
ー
ル
を
ご
利
用
に
な
る

お
客
様
が
増
え
る
よ
う
に
感
じ
ま

す
。
エ
コ
ト
ピ
ア
は
た
だ
の
温
浴

施
設
で
は
な
く
、
プ
ー
ル
も
あ
る

施
設
で
す
の
で
、
多
く
の
お
客
様

に
ご
利
用
い
た
だ
け
れ
ば
職
員
も

う
れ
し
く
思
い
ま
す
。
監
視
員
も

夏
に
比
べ
れ
ば
気
も
緩
み
が
ち
に

な
る
季
節
で
す
が
…
特
に
メ
ガ
ネ

を
か
け
て
る
腹
の
大
き
な
男
性
が

監
視
に
出
て
い
る
時
は
、
見
て
い

な
い
よ
う
で
お
客
様
の
泳
ぎ
を
見

て
い
る
時
が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
口
に
は
出
さ
な
い
だ
け
で
、

い
ろ
ん
な
こ
と
を
考
え
な
が
ら
監

視
を
し
て
い
る
…
か
も
で
す
ね
。 

②
最
近
、
整
体
の
方
の
姿

を
見
る
機
会
が
減
っ
て
い

る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
も

っ
と
気
軽
に
か
か
り
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
が
、
ち

ょ
っ
と
残
念
で
す
。 

 

※
六
十
代
以
上:

女
性 

写
真
を
見
な
が
ら
注
意
す
る
ポ
イ
ン
ト
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う 

冬
の
間
に
到
達
し
た
い
目
標
を
定
め
ま
し
ょ
う
！ 

改
め
て
昨
年
の
要
点
を
振
り
返
り
ま
し
ょ
う
！ 

肩
の
柔
軟
性
を
上
げ
ま
し
ょ
う 

キックを意識しすぎず、足の
付け根からつま先まで使い、
柔らかいバタ足を心がけまし
ょう。 

な
ぜ
腕
を
回
す
回
数
を
減
ら
す
の
？ 

ス
ト
ロ
ー
ク
数
を
減
ら
す
コ
ツ
と
は
？ 

 

写
真
の
男
性
の
泳
ぎ
で
指
摘
す
べ
き

点
は
、
①
腰
が
沈
ん
で
い
る
②
呼
吸
の

際
に
頭
を
上
げ
過
ぎ
て
い
る
、
２
点
で

す
。
こ
れ
ら
２
つ
の
指
摘
点
は
、
同
じ

原
因
で
引
き
起
こ
さ
れ
る
場
合
が
多
い

の
で
す
。
そ
の
原
因
は
腹
式
呼
吸
に
慣

れ
て
い
な
い
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

空
気
を
吸
う
こ
と
に
意
識
が
向
き
過
ぎ

て
い
る
と
、
水
の
中
で
十
分
に
息
を
吐

き
き
れ
ず
、
必
要
以
上
に
肺
を
中
心
と

し
た
上
半
身
が
浮
き
、
下
半
身
が
沈
み
、

結
果
と
し
て
良
い
泳
形
に
な
り
ま
せ
ん 

 

こ
ち
ら
の
男
性
は
良
い
形
で
泳
い
で

い
る
と
思
い
ま
す
。
強
い
て
言
う
な
ら
ば

呼
吸
の
際
に
頭
を
上
げ
過
ぎ
て
い
る
た

め
、
水
の
抵
抗
が
必
要
以
上
に
生
じ
て
い

ま
す
。
理
想
と
す
る
息
継
ぎ
は
左
下
の
よ

う
に
顔
の
半
分
ほ
ど
が
水 

に
つ
か
り
、
伸
ば
し
た
腕 

の
上
に
頭
を
乗
せ
る
感
覚 

で
す
。
け
の
び
の
練
習
の 

際
に
、
片
手
だ
け
伸
ば
し 

て
壁
を
蹴
る
の
も
有
効
な 

練
習
方
法
で
す
。 

 

水
中
か
ら
の
写
真
で
す
が
、
指
摘
す

べ
き
点
は
①
水
中
で
吐
く
息
が
口
か
ら

し
か
出
て
い
な
い
②
伸
ば
し
て
い
る
腕

の
ヒ
ジ
が
曲
が
っ
て
い
る
、
２
点
で
す
。

水
中
で
は
、
鼻
と
口
か
ら
腹
式
呼
吸
に

よ
っ
て
十
分
に
息
を
吐
き
だ
す
こ
と
が

重
要
で
す
。
吐
き
だ
す
こ
と
が
不
十
分

だ
と
、
右
の
写
真
の
男
性
の
よ
う
に
顔

を
高
く
ま
で
上
げ
る
こ
と
に
つ
な
が
り

そ
れ
に
よ
り
腰
が
落
ち
る
こ
と
に
も
な

り
ま
す
。
ヒ
ジ
を
伸
ば
し
、
肩
を
前
に

出
す
意
識
も
重
要
で
す
。 

 

上
か
ら
の
写
真
で
す
が
、
指
摘
点
は

①
視
線
が
真
下
を
向
い
て
い
る
②
水
中

の
腕
が
外
側
を
か
き
す
ぎ
て
い
る
、
２
点

で
す
。
視
線
が
真
下
を
見
過
ぎ
て
い
る
た

め
、
必
要
以
上
に
顎
を
引
い
て
し
ま
い
肩

が
沈
み
腕
の
可
動
域
を
狭
く
し
て
い
ま

す
。
水
中
で
体
の
中
心
に
近
い
と
こ
ろ
を

か
け
ば
、
水
流
が
自
分
の
体
の
下
に
で
き

る
た
め
、
体
は
浮
い
て
き
ま
す
。
結
果
と

し
て
も
っ
と
腕
は
動
か
し
安
く
な
り
、
大

き
な
泳
ぎ
が
可
能
に
な
る
よ
う
に
判
断

で
き
ま
す
。 

① 

② 

ココ 

① 

② 

① 

② 


