
息
いき

つぎのしかた息
いき

つぎのしかた

手
て

の動
うご

き手
て

の動
うご

き

気
き

持
も

ちよく前
まえ

に進
すす

むためには、手
て

から足
あし

まで、体
からだ

を一
いっ

直
ちょく

線
せん

に
のばして水

すい

平
へい

に保
たも

つことがポイントだよ。こうすることで、体
からだ

に
受
う

ける水
みず

の抵
てい

抗
こう

（前
まえ

に進
すす

もうとすると反
はん

対
たい

の方
ほう

向
こう

にはたらく
力
ちから

）が小
ちい

さくなって、スーッと進
すす

めるんだ。

いろいろなコツをしょうかいした
けれど、楽

たの

しく、ワクワクしながら
泳
およ

ぐと、すぐに上
じょう

手
ず

になるよ。力
ちから

を
入
い

れすぎないようにして、体
からだ

全
ぜん

体
たい

で、
大
おお

きく、気
き

持
も

ちよく泳
およ

いでみよう。
今
いま

から夏
なつ

が、まちどおしいね！ 

泳
およ

ぎはみんな得
とく

意
い

かな？泳
およ

いでもなかなか前
まえ

に進
すす

まなかったり、すぐ疲
つか

れたりしてしまうこともあるよね。
でも、正

ただ

しい姿
し

勢
せい

や動
うご

きを知
し

れば、上
じょう

手
ず

に泳
およ

げるようになるよ。泳
およ

ぎのコツをつかんでみよう！

どうしたら上
じょう

手
ず

に泳
およ

げるの？
水
みず

に浮
う

く上
じょう

手
ず

な方
ほう

法
ほう

！1

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で、前
まえ

に進
すす

んでみよう！2

クロールの正
ただ

しい動
うご

きを知
し

ろう！3

悪
わる

い姿
し

勢
せい進

すす

み方
かた

（けのび）

1

2

3

クロールで長
なが

く泳
およ

ぐために、手
て

と息
いき

つぎ、足
あし

の動
うご

きを見
み

直
なお

してみよう！「手
て

の動
うご

き」と「息
いき

つぎ」はいっしょに陸
りく

上
じょう

で、「足
あし

の動
うご

き」は
プールサイドやビート板

ばん

を使
つか

って練
れん

習
しゅう

してみよう。

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を
参
さん

考
こう

に、陸
りく

上
じょう

で鏡
かがみ

を
見
み

ながら、確
かく

認
にん

してみよう。

あごは、自
し

然
ぜん

に引
ひ

こう。

あごが
あがっている

指
ゆび

が開
ひら

いて、
手
て

のひらが垂
すい

直
ちょく

片
かた

足
あし

のうらをかべにつけ、
顔
かお

を水
みず

につける。

両
りょう

足
あし

をかべに
つけ、ひざを
曲
ま

げる。

ひざが
曲
ま

がっている

悪
わる

い姿
し

勢
せい

だと、水
みず

の
抵
てい

抗
こう

を受
う

けて、進
すす

み
にくくなるよ。

親
おや

指
ゆび

を下
した

に向
む

けたまま、
うでを引

ひ
きあげよう。

大
おお

きなボールを手
て

前
まえ

に転
ころ

がす
イメージでうでをかきだそう。

まっすぐ後
うし

ろに
水
みず

をかくよ。
指
ゆび

の間
あいだ

は閉
と

じてね。

けり終
お

わった足
あし

は、
すばやく引

ひ
きもどそう。

半
はん
分
ぶん
はいたら、半

はん
分
ぶん
吸
す
うくらいで呼

こ
吸
きゅう
しよう。

両
りょう

うでで、耳
みみ

を
はさむようにしよう。両

りょう
ひざ、両

りょう
うでをのばそう。

ロケットがぐんっとつきぬけるイメージで進
すす

もう。

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

コラム

人
にん

間
げん

は呼
こ

吸
きゅう

をするとき、空
くう

気
き

中
ちゅう

の酸
さん

素
そ

を体
からだ

に取
と

り入
い

れて
いるよ。魚

さかな

は「えら」というところから、水
みず

にとけた酸
さん

素
そ

を
取
と

り入
い

れることができるから、水
すい

中
ちゅう

で呼
こ

吸
きゅう

ができるんだ。

魚
さかな

はなぜ水
すい

中
ちゅう

で呼
こ

吸
きゅう

できるの？

口
くち

をあけて水
みず

を
吸
す

い込
こ

むよ。
口
くち

を閉
と

じ、えらぶたを開
あ

けて水
みず

を
外
そと

に出
だ

すよ。

水
みず

えらぶた
1 2

えらぶたは
閉
と
じている。

このとき、えらで酸
さん

素
そ

だけ
体
からだ

に取
と
り入

い
れるんだ。

足
あし

の動
うご

き足
あし

の動
うご

き

より多
おお

くの水
みず

をけると、
よく進

すす
むようになるよ。

そのためには、足
あし

首
くび

を
やや内

うち
股
また

にしよう。

正
しょう

面
めん

から
見
み

たところ

まっすぐの場
ば
合
あい

内
うち
股
また
の場

ば
合
あい

手
て

首
くび

に角
かく

度
ど

をつけて、遠
とお

くの水
みず

をつかむ
イメージで、手

て
を肩
かた

のえんちょう線
せん

上
じょう

に
入
にゅう

水
すい

させよう。

ポケットから、すっと手
て

を出
だ

す
イメージで、ひじ、小

こ
指
ゆび

の順
じゅん

で
水
みず

の上
うえ

に手
て

を出
だ

すよ。

イルカの尾
お

をイメージして、足
あし

全
ぜん

体
たい

を
しならせながら、片

かた
足
あし

ずつけろう。

顔
かお

全
ぜん

体
たい

をあげるとしずむから、
耳
みみ

を肩
かた

の上
うえ

にのせて、息
いき

を吸
す

うよ。
手
て

をかきながら、ななめ後
うし

ろを
向
む

くように、顔
かお

を横
よこ

にしよう。

両
りょう

足
あし

で、強
つよ

くかべをおす。

肺
はい

に空
くう

気
き

を
取
と

り入
い

れることによって、肺
はい

が
浮
う

きぶくろの役
やく

割
わり

になるよ。
まず、口

くち

から空
くう

気
き

をたくさん吸
す

って肺
はい

に空
くう

気
き

をためこみ、大
おお

きな浮
う

き
ぶくろのようにしよう。すると、水

みず

に浮
う

きやすくなるよ。もし足
あし

がしずむ
場
ば

合
あい

は、下
した

の説
せつ

明
めい

を参
さん

考
こう

に、体
からだ

のバランスを意
い

識
しき

してみよう。

足
あし

が上
じょう

手
ず

に浮
う

くポイント

浮
ふ

心
しん

と重
じゅう

心
しん

の位
い

置
ち

が近
ちか

づいて、
足
あし

もまっすぐ浮
う

くよ。

浮
ふ

心
しん

重
じゅう

心
しん

浮
ふ
心
しん
と重
じゅう
心
しん
を近
ちか
づけるのが

ポイントだよ。そのために、
手
て
足
あし
をゆっくりのばし、体

たい
幹
かん
※をしっかり

意
い
識
しき
して、頭

あたま
をしずめるイメージでバラ

ンスをとろう。

※体
たい

幹
かん

とは、体
からだ

を支
ささ

える胴
どう

体
たい

の軸
じく

を表
あらわ

した

　言
こと

葉
ば

だよ。

頭
あたま

をしずめるイメージ

足
あし

がしずむのはなぜ？
浮
ふ

心
しん

重
じゅう

心
しん

人
にん
間
げん
の体

からだ
の構
こう
造
ぞう
に理

り
由
ゆう
があるよ。肺

はい
（胸
むね
）の

あたりに「浮
ふ
心
しん
」があり、おへその下

した
あたりに

「重
じゅう
心
しん
」があるよ。だから、浮

ふ
心
しん
がある胸

むね
の

あたりは浮
う
くけれど、重

じゅう
心
しん
が

あるおへそから下
した
の下

か
半
はん
身
しん
は

しずみやすいんだ。

浮
う
く力

ちから
（浮

ふ
力
りょく

）の中
ちゅう

心
しん

しずむ力
ちから
（重

じゅう
力
りょく

）の中
ちゅう

心
しん

ける水
みず

が
 多
おお

くなるよ。

近
ちか

づける

※お客さまの個人情報は、当社事業に付随する業務を行うために必要な範囲内において利用させていただき、適切に管理いたします。

発行所：電気こどもシリーズ係

〒４６１-８６８０ 名古屋市東区東新町1番地
Tel：０５２-973-2132
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環境にやさしい植物油インキで印刷しています。

「クイズの答
こた

え」や「おたより」の送
おく

り方
かた

はがきか、ホームページから応
おう

募
ぼ

できる
よ。感

かん

想
そう

を送
おく

ってくれた人
ひと

の中
なか

から５名
めい

に
「クロールの泳

およ

ぎかたをしょうかいした本
ほん

」
を送

おく

るよ。
はがきの応

おう
募
ぼ

方
ほう

法
ほう

次
つぎ

のあて先
さき

に、①〜⑤を記
き

入
にゅう

して送
おく

ってね。
※①の学

がっ
校
こう

名
めい

は「○○市
し
（町

ちょう
村
そん

）立
りつ

○○小
しょう

学
がっ

校
こう

」と必
かなら

ず
　書

か
いてね。（例

れい
）名
な

古
ご

屋
や

市
し

立
りつ

 中
ちゅう

電
でん

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ホームページからも応
おう

募
ぼ

できるよ。
http://www.chuden.co.jp/kids/denkipaper/

〒461-868052円
①
学
校
名
　
　

②
学
年・組  

③
名
前

④
ク
イ
ズ
の
答
え

⑤
感
想

うら面
めん

表
おもて

面
めん

中
部
電
力 

広
報
部

電
気
こ
ど
も
シ
リ
ー
ズ
係

第699号は

上
じょう

手
ず

に泳
およ

ぐ科
か

学
がく

号
平成26年6月１日発行 担当：奥村

ヒントは、必
かなら
ずこの新

しん
聞
ぶん
のどこかに書

か
いてあるから

よ〜く見
み
てね！

問
もん

 題
だい

答
こた

 え

● 正
ただ

しく答
こた

えた人
ひと

の中
なか

から抽
ちゅう

選
せん

で50名
めい

に
   「図

と

書
しょ

カード」をプレゼントするよ。
● しめ切

き

り：6月
がつ

20日
にち

　 賞しょう品ひんは6月
がつ

30日
にち

までに校
こう

長
ちょう

先
せん

生
せい

あてに送
おく

ります。

前
ぜん

号
ごう

のクイズ　富
ふ
士
じ
山
さん
は、どんな遺

い
産
さん
に

　　　　　　　登
とう
録
ろく
されたのかな？

答
こた

え＝ ②文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

泳
およ

ぐときに、水
みず

の抵
てい

抗
こう

を
小
ちい

さくするためのコツは？
①体

からだ

を一
いっ

直
ちょく

線
せん

にのばす
②ひざを曲

ま

げる

おもな参考文献 「クロールがきれいに泳げるようになる!」髙橋雄介 著（高橋書店）、「誰でも1km泳げる！がんばらないクロール」髙橋雄介 著（ソフトバンク新書）、
「最先端泳法『フラットスイム』で4泳法がきれいに泳げる！」髙橋雄介 著（東邦出版）

ホームページでは、特
とく

集
しゅう

についてもっとくわしくしょうかいしているよ。

http://www.chuden.co.jp/kids/denkipaper/

監修：中央大学 理工学部 水泳部監督 髙橋雄介教授 ※コラム「魚はなぜ水中で呼吸できるの？」は除く


