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アイススケート
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健康
づく
り

　
ウ
イ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
の
中
で
も
ア
イ
ス
ス
ケ
ー
ト
は
も
っ

と
も
手
軽
に
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
そ
こ
で
２
回
に
わ
た
り
、

ア
イ
ス
ス
ケ
ー
ト
上
達
の
ポ
イ
ン
ト
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　
ス
ケ
ー
ト
に
は
、
フ
ィ
ギ
ュ
ア
・ス
ピ
ー
ド
・ホ
ッ
ケ
ー
の
３
種
類

が
あ
り
ま
す
。

　
最
初
は
最
も
エ
ッ
ジ(

刃)

の
幅
が
厚
い
フ
ィ
ギ
ュ
ア
シ
ュ
ー
ズ

か
ら
始
め
る
の
が
い
い
で
し
ょ
う
。
少
し
上
達
し
た
ら
、
ホ
ッ
ケ

ー
シ
ュ
ー
ズ
な
ど
に
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
シ
ュ
ー
ズ
は
、
痛
く
な
い
程
度
ピ
ッ

タ
リ
の
サ
イ
ズ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

よ
く
簡
単
に
履
け
る
よ
う
大
き
い
サ

イ
ズ
を
選
び
が
ち
で
す
が
、
足
首
が

ぐ
ら
つ
い
て
う
ま
く
滑
れ
ま
せ
ん
。

　
ポ
イ
ン
ト
は
、
エ
ッ
ジ(

刃)

を
垂
直

に
し
た
状
態
で
立
て
る
か
ど
う
か
が

重
要
で
す
。

　
ス
ケ
ー
ト
靴
を
履
い
た
ら
リ
ン
ク

サ
イ
ド
の
ゴ
ム
の
上
で
、
足
ふ
み
を

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
安
定
し
て
歩
く
こ
と
が
出
来
た
ら

準
備
Ｏ
Ｋ
で
す
。

　
肩
の
力
を
抜
い
て
腕
を
下
げ
ま
し

ょ
う
。
か
か
と
を
つ
け
、
つ
ま
先
を
開

き
ま
す(

約
70
度)

。

　
ス
ケ
ー
ト
靴
は
氷
の
面
に
垂
直
に

し
ま
す
。

　
目
線
は
下
で
は
な
く
、
前
方
を
見

ま
す
。

ひ
ざ
を
前
へ
出
す
よ
う
に
軽
く
曲
げ

ま
す
。

◆
氷
上
で
の
基
本
姿
勢

◆
靴
の
選
び
方
な
ど

◆ 

家
族
連
れ
で
大
賑
わ
い

　
時
折
、
雪
が
ち
ら
つ
く
中
、
ス
ケ

ー
ト
リ
ン
ク
の
オ
ー
プ
ン
に
合
わ
せ

て
、Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｄ
Ａ
Ｙ 

ス
ポ
ー
ツ
ラ
ン

ド
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

 

今
回
は
、
サ
ブ
プ
ー
ル
が
工
事
中

だ
っ
た
た
め
、
ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク
と

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
を
無
料
開
放

し
、体
験
教
室
を
実
施
し
ま
し
た
。

　
ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク
は
、
午
前
中
に

熊
本
市
民
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
が
開

催
さ
れ
た
の
で
、13
時
オ
ー
プ
ン
と

な
り
ま
し
た
。
待
ち
か
ね
た
子
ど
も

た
ち
や
親
子
連
れ
、
ま
た
、
友
達
同

士
と
終
日
た
く
さ
ん
の
方
で
賑
わ
い

ま
し
た
。

「
待
っ
て
ま
し
た
」「
お
も
し
ろ
か
っ
た
」

｢

ま
た
来
ま
す｣

と
、
み
な
さ
ん
笑
顔

で
ス
ケ
ー
ト
を
楽
し
ん
で
い
た
よ
う

で
し
た
。

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
で
は
、
親

子
ビ
ク
ス
や
ヨ
ガ
・フ
ラ
ダ
ン
ス
な

ど
10
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
計
画
し
ま
し

た
。
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
と
幅
広

い
方
々
に
、
参
加
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

｢

も
っ
と
や
り
た
い｣｢

２
回
参
加
し

た
よ｣

と
い
う
声
が
聞
か
れ
、
私
ど

も
も
、
次
の
企
画
に
弾
み
が
出
て
来

ま
し
た
。

　
今
シ
ー
ズ
ン
は
、
ト
リ
ノ
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
を

き
っ
か
け
と
し
て
、
見
る
ス
ポ
ー
ツ

か
ら
す
る
ス
ポ
ー
ツ
へ
と
変
わ
り
、

多
く
の
方
々
に
、
ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク

へ
足
を
運
ん
で
頂
け
た
ら
嬉
し
く
思

い
ま
す
。
ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク
の
営
業
は
、

３
月
31
日
ま
で
で
す
。
ま
た
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
室
・サ
ブ
プ
ー
ル
は
通
年
営

業
で
す
。
詳
し
く
は
、
お
問
合
せ
く

だ
さ
い
。

　
こ
れ
か
ら
も
、
ス
ポ
ー
ツ
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
の
拠
点
と
し
て
、
身
近
に
親
し

ん
で
い
た
だ
け
る
施
設
と
し
て
、
皆

様
の
お
越
し
を
お
待
ち
し
て
お
り

ま
す
。

レポート

基本姿勢

ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク
の
様
子

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ル
ー
ム
の
様
子

つま先の角度は
約70度

氷の面に垂直に

70°


