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アイススケート
その2

健康
づく
り

重
心
は
、
常
に
す
べ
り
足
の
か
か
と
の
真
上
に
あ
る
よ
う
に

心
が
け
ま
し
ょ
う
。

☆
ポ
イ
ン
ト

　
足
を
前
に
出
し
て
か
ら
体
重
を
乗
せ
る
の
で
は
な
く
、
体

が
前
へ
移
動
し
て
か
ら
足
が
そ
の
真
下
へ
運
ば
れ
る
よ
う
に

し
ま
す
。

　
こ
れ
は
、
ス
ケ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
基
本
に
な
る
こ
と
で
、
地
上

の
歩
行
と
大
き
く
異
な
り
ま
す
。

調
子
よ
く
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
そ
の
推
進

力
を
利
用
し
て
滑
る
感
覚
を
つ
か
み
ま
す
。

５
、
６
歩
歩
い
て
ス
ケ
ー
ト
の
刃
を
平
行
に
し
、
ひ
ざ
を
曲
げ
て

体
を
静
止
す
る
と
、２
～
３
ｍ
進
み
ま
す
。

体
重
を
右
・左
と
移
動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
す
べ
る
と
い
う
感

覚
を
つ
か
み
ま
す
。

☆
ポ
イ
ン
ト

歩
行
練
習
の
ポ
イ
ン
ト
も
参
考
に
し
ま
し
ょ
う
。

す
べ
り
足
を
体
よ
り
も
前
に
押
し
出
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

す
べ
り
足
は
氷
の
面
に
垂
直
に
し
、
体
重
が
し
っ
か
り
乗
り
う

つ
っ
て
い
る
よ
う
に
し
ま
す
。

惰
力
滑
走

自
力
滑
走

◆
歩
行
練
習

◆
前
進
滑
走

《足の運び方》

重
心
が
の
り
足
の
か
か
と
の
真
上
に
あ
る
と
き
が
な
い

重
心
は
常
に
乗
り
足
の
か
か
と
の
真
上
に
あ
る

重心の位置重心の位置

基本姿勢

つま先の角度は
約70度氷の面に垂直に

70°

★
２
月
号
の
お
さ
ら
い

　
２
月
号
で
は
、
靴
の
選
び
方
と
氷
上
の
基

本
姿
勢
を
ご
紹
介
し
ま
し
た
。
（写
真
参
照)

肩
の
力
を
抜
き
、腕
を
下
げ
、前
方
を
見

ま
す
。
ひ
ざ
を
前
へ
出
す
よ
う
に
軽
く
曲

げ
ま
す
。

《足元は・・・》

す
べ
る

す
べ
る

す
べ
る

つ
い
て
く
る

つ
い
て
く
る

つ
い
て
く
る

進行方向
す
べ
り
足
の
か
か
と
の
真
上
に
重
心
が
あ
る
の
で
、

す
べ
ら
な
い
方
の
足
は
つ
い
て
く
る

重
心
が
か
か
と
の
真
上
に
あ
る
と
き
が
な
い

良
い
滑
走

悪
い
滑
走

すべり足が氷面に垂直で体重が
のりうつっている氷面に垂直ではない

　
今
年
は
ト
リ
ノ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
、
ウ
ィ
ン

タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
手
軽
に
楽
し
め
る
ア
イ
ス
ス
ケ
ー
ト
に
挑
戦
し
て
み

ま
せ
ん
か
？

　
今
回
は
、
歩
行
練
習
と
前
進
滑
走
の
基
本
を
ご
紹
介

し
ま
す
。
少
し
す
べ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
お
も
し
ろ

く
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

　
ア
ク
ア
ド
ー
ム
く
ま
も
と
の
ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク
は
３

月
31
日
ま
で
で
す
。
今
シ
ー
ズ
ン
の
う
ち
に
す
べ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
ょ
う
！

　
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
。

　
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
ま
し
ょ
う
。

　
安
定
し
て
歩
く
こ
と
が
で
き
た
ら
準
備
Ｏ
Ｋ
で
す
。

《
靴
の
選
び
方
》


