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1 章　水慣れから泳ぎへの準備をしよう

はじめに

泳ぎのコツは、水と一体となって波に乗ること

　

皆
さ
ん
は
ほ
ん
と
う
の
「
水
の
き
も
ち
よ
さ
」
を
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？
「
水
泳

は
苦
手
だ
な
」
と
思
う
人
も
「
水
の
中
に
い
る
の
は
キ
モ
チ
い
い
よ
ね
～
」
と
話
す
よ
う
に
、

水
は
と
っ
て
も
こ
こ
ち
の
い
い
場
所
。

　

で
も
水
泳
に
苦
手
意
識
が
あ
る
と
、
な
か
な
か
入
り
に
く
い
で
す
よ
ね
。

　

こ
こ
で
は
、
水
泳
が
初
め
て
の
方
も
安
心
し
て
、
水
の
き
も
ち
よ
さ
を
味
わ
え
る
や
り
方

を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

中
に
は
初
め
て
見
る
も
の
、
ペ
ア
に
な
っ
て
や
る
方
法
な
ど
、
学
校
で
習
っ
た
練
習
と
は

一
味
も
二
味
も
違
う
も
の
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

「
こ
う
し
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
」
と
い
う
先
入
観
に
と
ら
わ
れ
ず
、
「
へ
ぇ
～
こ
ん
な
や
り

方
が
あ
る
ん
だ
」「
今
日
は
こ
れ
を
や
っ
て
み
よ
う
♪
」
と
、
や
っ
て
み
た
い
と
こ
ろ
か
ら
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
「
あ
～
水
っ
て
気
持
ち
い
い
！
」
と
思
え
た
ら
、
も
う
「
波
に

乗
れ
た
」
と
い
う
証
拠
。

　

や
っ
て
い
く
う
ち
に
カ
ラ
ダ
が
ど
ん
ど
ん
軽
く
な
っ
て
、
体
中
に
水
が
き
も
ち
よ
く
流
れ

て
、
水
と
の
一
体
感
を
味
わ
え
ま
す
。

　

「
水
っ
て
最
高
！
！
」

　

そ
ん
な
声
が
プ
ー
ル
に
た
く
さ
ん
響
い
た
ら
う
れ
し
い
で
す
。

ア
ク
ア
マ
ル
シ
ェ　

酒 

井 

泰 

葉
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こ
の
本
の
使
い
方

○
運
動
の
強
さ

　

表
の
﹁
弱
い
﹂
が
目
安
で
す
。

　

泳
い
だ
あ
と
も
ニ
コ
ニ
コ
普
段
通
り
の
息

が
で
き
る
く
ら
い
の
気
持
ち
で
や
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。

○
言
葉
の
説
明

基
本
の
や
り
方

　

泳
ぐ
人
１
人
で
行
う
も
の
と
、
サ

ポ
ー
ト
役
２
人
で
楽
し
む
も
の
が
あ
り

ま
す
。

　

初
め
て
の
と
き
は
２
人
で
、
１
人
で

や
っ
て
み
よ
う
と
思
え
た
ら
１
人
で

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

弱　い
・普段どおりの呼吸です。

・笑顔で泳げる。

中くらい

・泳ぎ終わった後すぐ、ハーハーと息をして

います。

・心臓がドキドキし、少し顔がほてりますが、

数分で普段通りの息にもどり身体も落ち着

きます。

強　い

・泳ぎ終わった後すぐ、ゼーゼーと息をして

います。

・心臓がバクバクと動いていることが感じら

れ、息をする時に自然と肩が動いています。

顔が真っ赤になり、体温も上がっているの

で、良く動かしたところに水が当たると、

冷たくて気持ちよく感じられます。

　

実
際
に
水
泳
の
指
導
で
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
い
る
コ
メ
ン
ト
や
、
体
に
不
自
由

が
あ
っ
て
も
水
泳
を
楽
し
ん
で
い
る
方

の
生
の
声
で
す
。

「
ど
う
し
た
ら
も
っ
と
や
り
や
す
く
な

る
の
？
」
と
思
っ
た
と
き
、
ぜ
ひ
ヒ
ン

ト
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

コ
ツ

サ
ポ
ー
ト
役

　

泳
ぎ
た
い
方
の
お
手
伝
い
を
す
る
人
の

こ
と
で
す
。
「
健
常
者
」
と
言
う
意
味
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　

ご
自
身
の
水
と
楽
し
ん
だ
体
験
を
シ
ェ

ア
し
て
、
一
緒
に
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

サ
ポ
ー
ト
の
仕
方
い
ろ
い
ろ

　

サ
ポ
ー
ト
の
や
り
方
は
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。
相
手
が
ど
ん
な
サ
ポ
ー
ト
を
必
要

と
し
て
い
る
の
か
、
サ
ポ
ー
ト
役
が
無
理

な
く
で
き
る
こ
と
な
ど
、
よ
く
相
談
し
て

楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

・
声
か
け
…
プ
ー
ル
サ
イ
ド
か
ら
、
ま
た

は
水
に
入
っ
て
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

・
写
真
撮
影
…
泳
い
で
い
る
人
に
と
り
、

と
て
も
参
考
に
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、

プ
ー
ル
の
多
く
は
撮
影
許
可
が
必
要
な

の
で
確
認
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

・
見
本
を
見
せ
る
…
サ
ポ
ー
ト
役
の
お
体

に
不
自
由
が
あ
っ
て
も
、
泳
ぎ
の
コ
ツ

を
共
有
で
き
ま
す
。

・
介
助
…
プ
ー
ル
場
内
の
車
い
す
介
助
や

着
が
え
、
案
内
な
ど
、
安
全
に
過
ご
す

サ
ポ
ー
ト
の
こ
と
で
す
。
水
中
で
は
、

浮
力
の
助
け
で
陸
上
よ
り
も
楽
に
腰
を

痛
め
ず
介
助
で
き
ま
す
。

２
人
の
や
り
方

　

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
「
泳
ぐ
人

と
サ
ポ
ー
ト
役
の
２
人
だ
か
ら
で
き

る
」
楽
し
み
方
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
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1 章　水慣れから泳ぎへの準備をしよう

第１章
水慣れから泳ぎへの準備をしよう

ふんわ～り水に浮く！

キホンの水中リラクゼーションを

やってみよう！
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リ
ラ
ッ
ク
ス
呼
吸

や
っ
て
み
よ
う
１

呼吸がしやすくなるポイントは、まず楽に立って腕と首の

後ろをスーッと伸ばして、のどをつぶさないこと！耳たぶ

をマッサージするのもおすすめですよ。

プクプク呼吸

２
人
の
や
り
方

　

一
人
で
行
う
の
が
不
安
な
方
は
、
サ

ポ
ー
ト
役
の
手
の
ひ
ら
の
お
水
で
ブ
ク

ブ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

リラクゼーション
する人

◎
用
意
す
る
も
の

　

　
　

な
し

手のひらに水を

すくって、手の

平の中でハミン

グしてみましょ

う

コツ

・歯を食いしばらず、ふんわり余裕を持たせます。上下

の歯が軽く触れる程度です。

・空気を吸ったとき、口の中が涼しくなることを感じま

しょう。

・舌はどこにも当たっていません。

口のなかはどうなってるの？

～緊張が強い方のハミング～

ハミングがピンとこなかったら、最後が「ン」で終わる

コトバを思い浮かべて、「ン」の時に口を水につけてみ

ましょう。

ノーズクリップをつけて口呼吸になれていきましょう。

ごはん～

ライオン～
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リ
ラ
ッ
ク
ス
呼
吸

や
っ
て
み
よ
う
２

ハミングができたら「パ！」と水をはじいてみましょう！

この口の形が、将来、泳ぎの息継ぎに役立ちます。

プクプク～パッ！

２
人
の
や
り
方

　

一
人
で
行
う
の
が
不
安
な
方
は
、
サ

ポ
ー
ト
役
の
手
の
ひ
ら
の
お
水
で
ブ
ク

ブ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

リラクゼーション
する人

◎
用
意
す
る
も
の

　

　　

な
し

ハミングをやっ
て、水面にプク
プク泡をたたせ
ます。
はじめは目をと
じていても OK!
なれてきたら水
面を見てみよう。

～「普段の呼吸」がきつい方の場合～

上向きの水平姿勢でリラクゼーションをすると、緊張が抜

けてやすくなります。

「ふんわり上向きやってみよう１」12 ページへ

「パッ！」と言っ
て口を開き、水
をはじきましょ
う。

～鼻がかめるようになる！～

水圧で鼻水が自然と出てきてしまいますが、それが気持

ち悪くて水中で鼻から勢いよく息を出せたら、日常で鼻

をかむことができるきっかけになります
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水
の
さ
わ
り
方

ま
ず
は
水
を
さ
わ
っ
て
み
よ
う
！

あ
な
た
は
ど
ん
な
ふ
う
に
水
に
触
れ
て

い
ま
す
か
？
水
の
さ
わ
り
方
は
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。

力の大きさレベル

「自分がどのように水にさわるか」で、水の感じ

方が違ってきます

この本では、まず「軽い」を目指しましょう！

かるい

・手の平に重さを感じず、力こぶが出ない。
・子犬をなでるようにやさしくすると、ふ

わふわに感じる。
・泳ぐと身体の下に川があるように、水が

サーッと流れる。

おもい

・手の平がかなり重く感じ、力こぶが出る。
・テーブルのような固さを感じる。
・手を速く動かすと身体が水の上に乗って、

浮くことができる。

基本の水のさわり方

立った姿勢で、自然と手の甲が水
面に浮くまで力を抜いていきま
す。
やさしく水をなでてみましょう。
目指すのは「ふわふわ」の水の感
触です！

水をすくう・
すくいあげる

水面が温泉のよ
うにもやもやと
揺 れ る 様 子、 手
のひらに水の重
たさを感じます。

水を開く・
閉じる・引っ掛ける

手のひらを下にしてふわふわと触りま
す。
開くときに手のひらを外側に向けたり、
閉じるときに親指を合わせるように戻
したりすると、指に水が引っかかるこ
とを感じます。

水を押す

手のひらや手の甲で
水を押してみましょ
う。また、遠い水を
押す方が、体が引っ
張られ、上に押し上
げる方が重く感じま
す。

コツ

手首を返
す と き、
小指を意
識すると
腕を軽く感じられます。人差し
指や中指を意識すると、水の重
さや持っている感じを感じやす
くなります。
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水
の
つ
か
み
方

「水をつかむ」ってどういうこと？

ギュッと握ることではなく、水が手の平にあたって、水の流れを

感じながら水を触っていくことです。

コツ 水をこねず、腕を水にあずける気持ちでやってみましょう。

リラクゼーション
する人（左）

サポート役
（右）

相手の腕がゆる

むところをやさ

しくふれて、ブ

ラブラと動かし

ていきます。

①

②

肩幅に軽く

肘が曲がる

程度に力を

抜いて、両

腕を軽く水

面近くに浮

くまで力を

抜いていき

ます。

手のひらに

コロコロと

ボ ー ル の

ような水を

感じてみま

しょう。



9

1 章　水慣れから泳ぎへの準備をしよう

水
を
感
じ
て
み
よ
う

ぴ
っ
た
り
！ 

水
が
吸
い
つ
く
イ
メ
ー
ジ
で

顔
を
洗
う
練
習
か
ら
始
め
て
、
水
面
に
ペ
タ
リ
と
つ

け
る
こ
と
を
目
指
し
て
み
ま
し
ょ
う
！

アゴを水につけてみよう

できるようになったら、耳たぶまでつけてみま

しょう。

手のおわんを顔につけてみよう

水でぬらした手で、ほっぺたを濡らして

みたり、おでこをさわってみたりしてか

ら、最後は顔をぬぐってみましょう。

水に耳をつけてみよう

コ

ツ

あご、下唇、上唇、鼻、目、おでこ、

生え際…と少しずつ水がふれる範囲を

広げていきましょう
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ゆ
る
ゆ
る
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

や
っ
て
み
よ
う
（
う
で
）

シャバシャバと小さな音を立てて手首からブラブラに手先

を揺らすと、ムースみたいなフワッフワな波を感じます。

手首ブラブラ

２
人
の
や
り
方

　

１
人
で
は
力
を
抜
き
に
く
い
と
き
は
、

ペ
ア
を
組
ん
で
相
手
に
や
っ
て
も
ら
う
と

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
や
す
く
な
り
ま
す
よ
。

◎
用
意

　

す
る
も
の

　
　

な
し

リラクゼーション
する人（左）

相手の腕を

やさしくふ

れる

サポート役
（右）

リラックスして向かい合って立つ

下から腕を

ふんわり水

に浮かせる

手首からふ

わふわと揺

らす

①

②

③

コツ サポート役は、相手の腕をがっしりと握らず、布１枚はさんで相手

の腕に「添える」くらいで。
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ひらきかた、とじかた

腕をまわす

リラクゼーションする人（左） サポート役（右）リラックスして

向かい合って立つ

相手の腕にやさ

しくふれる

腕をふんわり

水に浮かせる

腕を楽に閉じる

②、③の動作を

くり返す

①

②

③

相手の腕にやさ

しくふれる

①

～片まひや切断のある方の場合～

手首と肘の間を持って揺らします

まひ側の手でもう一方の手を持つか、ヌードルを手首と肘
の間に下から入れて上下に揺らしてもできます

②
腕を楽に閉じる

これをくり返す

コツ

肩まで水に入る

と、 も っ と リ

ラ ッ ク ス で き

る！
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背
浮
き
を
や
っ
て

み
よ
う（
２
人
）

◎
用
意
す
る
も
の

　

ゴ
ー
グ
ル
・
ヌ
ー
ド
ル

　

（
必
要
な
方
）

肩まで水に入ってから上を見ることで、顔に水がかからず、

さらに柔らかい水が枕のように頭を支えてくれます。

２人でやってみよう

泳ぐ人（右）

サポート役（左）相手の後ろに立ち、後頭部に手を添える

肩まで水に入る

①

コツ

頭を両手でふんわり包みます

手の添え方 泳ぐ人が安心するやり方を選びます。

片手でしっかり支えます
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②

③

コツ １．おしゃべりしよう！
　　  サポート役の人とおしゃべりを楽しんで！

　　  体がリラックスして浮きやすくなりますよ。

２．顔に水がかかってやりづらい！
　　  水の音が聞こえないくらい静かに上を向いてみましょう。

　　  どこを見るか迷ってしまうときは、コミュニケーションカード

　　  の絵を見ることもおすすめです。（38 ページ）

ゆっくり上を向く

相手の首元と肩甲骨下

や腰周りに手を添える

～首がすわらない場合～ 参考：リラックス呼吸（5 ページ）へ

サポート役の肩を枕にします

ヌードルを枕代わりにします

サポート役の手の添え方

相手の首元と肩甲骨下や腰周りに

手を添える
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ふ
ん
わ
り
上
向
き

や
っ
て
み
よ
う
１

水が不安な方も、全身が緊張している方でも、息ができる

ので安心してやりやすいリラクゼーションです。

上を向くことに慣れないうちは、腰や足の下にヌードルや

小さいフロートなどの道具を入れると体が浮いて楽しくで

きオススメです。

まずは浮いてみよう

◎
用
意
す
る
も
の

　

　

　

な
し

リラクゼー
ション
する人（左）

サポート
役（右）

①

②

③

④

自分の肩

に相手の

頭をやさ

しく乗せ

て「肩枕」

にする

肩まで水

に入って

から天井

を静かに

向いて浮

く

息を吸う

息をはく

相手の胴

体を上に

軽く上げ

るように

して支え

る

相手の体

を支える

程度に手

を添える

コツ

相 手 の 呼 吸

に 合 わ せ て

行 う と、 よ

り き も ち よ

く リ ラ ッ ク

ス で き ま す

よ
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ふ
ん
わ
り
上
向
き

や
っ
て
み
よ
う
２

水が不安な方も、全身が緊張している方でも、息ができ、

人の手を感じながら安心してできるリラクゼーションです。

「ふんわり上向き１」よりも水の流れを感じます。

水の流れを感じてみよう

◎
用
意
す
る
も
の

　

　　

な
し

リラクゼー
ション
する人（左）

サポート
役（右）

①

②

自分の肩

に相手の

頭をやさ

しく乗せ

て「肩枕」

にする

肩まで水

に入って

から天井

を静かに

向いて浮

く

相手の胴

体を支え

な が ら、

左右に水

面近くを

滑らせる

リラック

スして呼

吸しなが

ら、水の

流れを感

じる

で き た ！
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1 章　水慣れから泳ぎへの準備をしよう

ふ
ん
わ
り
上
向
き

や
っ
て
み
よ
う
３

「ふんわり上向きやってみよう２」よりも全身に水の気持

ち良さを感じられる、ダイナミックな動きです。サポート

役の方は水に強く引っ張られるので、しっかり足裏を床に

つけて歩きましょう。小さな動きから始めて大きな動きに

していくとうまくいきますよ。

リラクゼーションする方に首の不安があるときは無理を 

しないでください。

ダイナミックな水を感じる

◎
用
意
す
る
も
の

　

　　

な
し

リラクゼー
ション
する人（左）

サポート
役（右）

①

②

相手の頭

を支える

肩まで水

に入って

から天井

を静かに

向いて浮

く 相 手 の 頭 を

支 え 後 ろ に

歩きながら、

相 手 の 体 を

水に乗せる
リラック

スして呼

吸しなが

ら、水の

流れを感

じる

※後ろに人が

い な い か、

時 々 振 り

返ってやり

ましょう。

コツ

両手で包み込んでみよう！

頭の支え方

で き た ！
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1 章　水慣れから泳ぎへの準備をしよう

ふ
ん
わ
り
背
浮
き
を

や
っ
て
み
よ
う（
１
人
）

◎
用
意
す
る
も
の

　 　

ゴ
ー
グ
ル

浮きかた

立ちかた

天井を観るようにゆっくり 

上を向く

肩まで水に入り、手のひらを

下にして腕を肩幅に浮かせる

ゆっくり手を広げる 浮いている姿勢

①②

①②
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1 章　水慣れから泳ぎへの準備をしよう

床から片足ずつそっと浮かせる 後頭部が水面にひんやりついた状態で

キープ

足裏を床につける 膝やおへそを観ながら顔を水面に一瞬

つける

③④

③④

コツ

おへそを見るようにして、顔を水の表面のうすーい膜にペタンと顔

をつけると、立ちやすくなります。

水中で「立つ」のコミュニケーションカードを見せてもらって、目線を下に下

げる練習も良いでしょう。→コミュニケーションカード（４２ページ）

うまく立つには？
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1 章　水慣れから泳ぎへの準備をしよう

コラム

私が水泳に夢中になったきっかけ

　

水
泳
の
本
を
書
い
て
は
い
ま
す
が
、
私
は
元
々
ス
ポ
ー
ツ
が
得
意
な
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
む
し
ろ
大
が
つ
く
ほ
ど
苦
手
で
し
た
。
球
技
は
こ
わ
い
、
走
れ
な
い
、
跳
び
箱

も
で
き
な
い
…
の
で
き
な
い
づ
く
し
で
し
た
。

　

水
泳
を
は
じ
め
た
の
は
、
体
が
と
に
か
く
弱
か
っ
た
の
で
丈
夫
に
な
れ
ば
と
親
の
勧
め
で

ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
に
入
っ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
お
か
げ
さ
ま
で
、
カ
ゼ
を
繰

り
返
す
体
質
が
改
善
さ
れ
て
、
め
っ
た
に
カ
ゼ
を
ひ
か
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
と
き
の
先
生
は
た
く
さ
ん
遊
ん
で
く
だ
さ
り
、
そ
れ
が
本
当
に
と
て
も
楽
し
か
っ
た

こ
と
を
今
で
も
覚
え
て
い
ま
す
。

　

そ
う
し
て
楽
し
ん
で
い
る
う
ち
に
泳
ぐ
こ
と
も
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
水
の
世
界
に
夢
中

に
な
り
ま
し
た
。

　　

大
学
生
の
こ
ろ
に
ご
縁
あ
っ
て
障
害
者
水
泳
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
誘
わ
れ
て
、
障
害
者
水

泳
の
世
界
に
足
を
一
歩
踏
み
入
れ
ま
し
た
。

　　

そ
こ
で
は
一
般
的
な
水
泳
教
室
の
一
斉
指
導
と
は
違
い
、
一
人
一
人
と
じ
っ
く
り
向
き
合

う
個
人
レ
ッ
ス
ン
形
式
が
多
く
、
オ
モ
シ
ロ
ク
わ
か
り
や
す
く
練
習
す
る
様
々
な
工
夫
（
こ

の
本
に
あ
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
カ
ー
ド
も
そ
の
一
つ
）
を
さ
せ
て
も
ら
え
る
環
境
で
し

た
。

　

「
指
導
」
と
い
う
よ
り
も
「
生
徒
さ
ん
と
一
緒
に
伴
走
す
る
感
覚
」
で
、
難
し
さ
を
は
る
か

に
上
回
る
や
り
が
い
を
感
じ
、
「
も
っ
と
貢
献
で
き
た
ら
」
と
考
え
、
障
害
者
水
泳
の
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
活
動
を
は
じ
め
ま
し
た
。
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

第２章
カラダに合わせた泳ぎ方

脳性まひなどで、体が緊張している方に

おすすめの

水中リラクゼーションをやってみよう！
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

～
普
段
の
様
子
～

　

と
て
も
身
体
に
緊
張
が
入
っ
て
し
ま
い
、
全

身
が
硬
直
し
て
、
関
節
も
固
く
な
り
が
ち
で
、

手
足
が
動
き
ま
せ
ん
。
自
力
で
立
つ
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
。

～
プ
ー
ル
で
や
っ
て
い
る
こ
と
～

　

水
圧
を
利
用
し
て
、
少
し
ず
つ
手
足
を
動
か

し
、
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
。
水
中
で
立
つ
姿
勢
を
と

る
。
関
節
（
股
関
節
・
ひ
ざ
関
節
）
を
曲
げ
伸

ば
し
す
る
。

～
プ
ー
ル
の
効
果
～

　

プ
ー
ル
の
あ
と
は
、
体
の
緊
張
が
と
れ
て
体

が
動
き
や
す
く
な
る
、
眠
り
や
す
く
な
る
等
、

普
段
の
生
活
で
効
果
を
感
じ
て
い
ま
す
。

体
験
！
力
抜
き
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

（
小
児
脳
性
ま
ひ
の
方
の
場
合
）

　

プ
ー
ル
が
大
好
き
な
寛
く
ん
（
小
児
脳
性
ま

ひ
）
。
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
、
サ
ポ
ー
タ
ー
と
、

陸
上
で
は
な
か
な
か
難
し
い
脱
力
の
練
習
や
歩
行

を
し
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

～準備・水慣れ～

抱えてもらい、プールに入ります。

緊張感がつよいとき

ぶらんぶらんになるくらい力が

抜けることを目指しましょう。
少しずつ水の中に入ったり、ウォーキングして

もらいながら、波や水の冷たさを感じます。
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

全
身
の
力
抜
き
を

や
っ
て
み
よ
う

サポーターが二人体制で、より安心してできる力抜きです。

キホンの全身力抜き

リラクゼーションする人（真ん中） サポート役（頭側）

頭側の人はフロートや後頭部を支え

ます。

笑えるくらいリラックスして、

水の流れや波を感じます。

◎
用
意
す
る
も
の

　

フ
ロ
ー
ト
（
ピ
ロ
ー
で
も
可
）

準備
ネックピ

ローを頭

につけて

固定しま

す。

本人が苦

しくないか（楽に息が吸

えるか）、ゆるみすぎて

いないか確認します。

ネックピロー

フロート

サポート役（足側）

足側の人は、相手

の足首を下から添

えます。

ネックピローやフロートは手作りできます！　（→３５ページへ）
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

◎
用
意
す
る
も
の

　

ネ
ッ
ク
ピ
ロ
ー

　
　
　
　

 

（
フ
ロ
ー
ト
で
も
可
）

◎
サ
ポ
ー
タ
ー

　

２
人
（
頭
側
・
足
側
）

ひ
ざ
の
曲
げ
の
ば
し 

や

っ

て

み

よ

う

体がほぐれてきて、関節がやわらかくなったら、チャレン

ジしてみましょう。

ひざの運動

①

頭側の人はフロートや後頭

部、足側の人は足首を下か

ら添えます。

フロート（またはピロー）を

頭につけて固定します。本人

は水の流れや波を感じます。

リラクゼーションする人（真ん中） サポート役（頭側・足側）

①片足を本人の胸の方へ無理なく曲がるところまで、水面近く

　を滑らせていきます。

②曲げた足をゆっくり元の位置に戻したら、反対側の足も同じ

　ように水を滑らせていきます。①②を繰り返します。

笑えるくらいリラックス

して水の流れを感じます。

②
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

コラム

『ハッピースイミング』はこうして生まれた ①

﹁
水
の
パ
ワ
ー
っ
て
す
ご
い
！
﹂

　

身
体
障
害
で
体
が
緊
張
し
て
動
き
づ
ら
く
、
陸
上
で
は
二
人
介
助
の
方
が
、

水
中
に
入
る
と
自
分
で
楽
そ
う
に
泳
い
で
い
く
と
こ
ろ
。
一
つ
ず
つ
信
頼
関

係
を
作
り
上
げ
て
い
き
な
が
ら
、
ク
ロ
ー
ル
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
発
達

障
害
の
方
。

　

リ
ハ
ビ
リ
目
的
で
や
っ
た
つ
も
り
で
は
な
く
て
も
、
色
々
な
も
の
が
う
ま

れ
て
い
く
水
の
力
を
感
じ
な
が
ら
、
水
泳
レ
ッ
ス
ン
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

ま
す
。

　

障
害
者
水
泳
の
醍
醐
味
の
一
つ
は
「
練
習
は
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
」
な
こ
と
。

　

一
人
一
人
に
合
わ
せ
て
練
習
の
仕
方
を
考
え
る
の
で
、
「
ク
ロ
ー
ル
か
ら

は
じ
め
な
く
て
い
い
。
背
泳
ぎ
か
ら
で
き
そ
う
だ
っ
た
ら
背
泳
ぎ
か
ら
は
じ

め
て
み
よ
う
」
「
平
泳
ぎ
が
で
き
そ
う
だ
か
ら
、
や
っ
て
み
よ
う
！
」
と
頭

の
中
の
引
き
出
し
を
た
く
さ
ん
ひ
っ
く
り
返
し
て
ア
イ
デ
ア
を
出
し
て
い
く

の
が
こ
の
仕
事
の
お
も
し
ろ
さ
の
一
つ
で
す
。

…
29
ペ
ー
ジ
に
つ
づ
き
ま
す
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

足
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン

や

っ

て

み

よ

う

水中で足の曲げ伸ばしを行うことで、緊張が水にとけて、

のびのび気持ちよくストレッチできます。

ゆるゆる～足のリラクゼーション

水中のようす

◎
用
意
す
る
も
の

　
ネ
ッ
ク
ピ
ロ
ー

　

 

（
フ
ロ
ー
ト
で
も
可
）

◎
サ
ポ
ー
タ
ー

　

２
人
（
頭
側
・
足
側
）

頭側のサポーターは頭を支え続けます。

足側のサポーターは、外くるぶし側から

相手の足首や足の甲を包みこみます。

まずは上向き姿勢になります。

リラクゼーションする人（真ん中） サポート役（頭側・足側）

①

②

足側のサポーターは、相手の足を左右少

しずつずらすように、気持ちよく曲げ・

伸ばしします。

足のつつみ方
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

フロートを使った場合

フロートでも同じようにできます。

フロートを使うと背中まで広く安定して浮け

ます。（ビート板は素材がかたくて体にフィッ

トせず、また浮力が強すぎるため逆に不安定

になってしまいます）

コ

ツ
腕を横に広げると、バランス

が取りやすくなります。

コ

ツ

ひざを曲げるときは、ひざは

おへそにくっつくように、伸

ばすときは指の付け根がプー

ルの床へ足が吸い込まれるよ

うに動かしましょう。

本人が曲げ伸ばしの動きに慣れてきたら、

曲げ伸ばしの動作を大きくしていきます。

（写真は緊張が抜けて膝が曲がりやすく

なっている所）

大きく曲げられたら、その分大きく伸ばし

ていきます。これを繰り返していきます。
③

サポート役（足側）

コツ「足に気持ちよく水が流れる」速さで行い、サポーターは本人の足の

動きに合わせます。



27

２章　カラダに合わせた泳ぎ方

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や

っ

て

み

よ

う

陸上では難しいウォーキングも、水が体を支えてくれて、

叶います。

「水中ウォーキング」にチャレンジ

◎
用
意
す
る
も
の

　

ネ
ッ
ク
ピ
ロ
ー

　
　
　
　

 

（
フ
ロ
ー
ト
で
も
可
）

◎
サ
ポ
ー
タ
ー

　

２
人
（
頭
側
・
足
側
）

①

頭側・足側に 1 人ずつ立ちます。

頭側のサポーターは、足が床に付く

ように脇の下を支え続けます。

ネックピロー（ま

たはフロート）を

頭につけて固定し

ます。水の流れや

波を感じます。

リラクゼーションする人 サポート役（頭側・足側）

②

足裏が床について

いることを感じて

みましょう。

足側のサポ—ターは、

本人の足やひざ関節な

どを持ち、足裏を床に

つけます。



28

２章　カラダに合わせた泳ぎ方

コツ 頭側のサポーターが

体を支える時
本人の腕の下から抱えると安定します

足が硬直したときは？
本人の力がすっと抜けた一瞬の隙に、優しくほ

どきます。

床の感触が、ざらざら

なのか、つるつるして

いるか？足裏のどこに

当たっているのか…感

じてみましょう。

本人の片足を前に

出し、かかとから

床につけて歩行の

サポートをします。

相手と呼吸を合わ

せ て や っ て み ま

しょう。

③

★プールが深くてやりにくい！ときは？
本人の足がつかないプールや、床に足を下ろすこ

とが難しいときは、サポーターの膝の上に足を置

いて「足裏がペッタリつく感覚」を感じましょう。

余裕ができて、この姿勢のままサポーターが小幅

にすり足で歩くと、本人が自分で歩いている感覚

に近くなります。

リラクゼーションする人サポート役（足側）
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２章　カラダに合わせた泳ぎ方

コラム

『ハッピースイミング』はこうして生まれた ②

　

そ
し
て
ス
ゴ
イ
こ
と
に
、
こ
の
や
り
方
は
「
障
害
の
あ
る
・
な
し
に
関
わ

ら
ず
、
だ
れ
で
も
水
泳
を
楽
し
め
る
や
り
方
」
で
あ
る
こ
と
。

　

学
生
の
頃
「
こ
れ
は
親
子
３
代
で
参
加
で
き
る
水
泳
教
室
だ
！
」
と
う
れ

し
く
て
ワ
ク
ワ
ク
し
て
い
た
こ
と
を
覚
え
て
い
ま
す
。

　

で
も
一
方
で
、
な
か
な
か
障
害
の
あ
る
方
や
支
援
者
の
方
、
親
御
さ
ん
が

気
軽
に
手
に
取
れ
る
障
害
者
水
泳
の
本
が
な
い
の
で
す
。

　

「
そ
れ
な
ら
、
私
が
つ
く
っ
て
み
よ
う
」
と
、
本
を
作
っ
た
こ
と
も
な
い

の
に
思
い
た
っ
て
、
う
ま
く
い
っ
た
練
習
方
法
や
経
験
、
知
識
を
コ
ツ
コ
ツ

書
き
溜
め
て
い
く
日
が
つ
づ
き
ま
し
た
。

　

ど
ん
な
書
き
方
が
い
い
の
だ
ろ
う
、
ど
ん
な
目
次
な
ら
い
い
の
だ
ろ
う
、

モ
デ
ル
は
？
…

　

た
く
さ
ん
の
、
あ
た
た
か
い
ご
支
援
を
い
た
だ
き
な
が
ら
、
こ
う
し
て
４

年
近
く
か
か
っ
て
や
っ
と
形
に
な
っ
た
の
が
こ
の
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
な
の
で

す
。
（
今
も
、
他
の
障
害
別
の
泳
ぎ
方
に
つ
い
て
心
を
込
め
て
書
い
て
い
ま

す
。
）

　

こ
の
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
が
必
要
な
方
に
と
ど
き
ま
す
よ
う
に
！
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３章　ちょっと便利なお話

第３章
ちょっと便利なお話

「どうしたら車いすでもプールに入れるかな？」

そんなプールの準備のお話をまとめました。
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３章　ちょっと便利なお話

車
い
す
の
使
い
方

広げ方

①ハンドグリップ②アームレスト

③車輪（後輪）

④ハンドリム

（車輪の外側の輪。操作に使う）

⑤キャスター（前輪）

⑥ブレーキ

⑦フットレスト ⑧テッピングレバー

①　ブレーキ

がかかってい

ることを確認

し、座面の橋

に 手 を 置 き、

ゆっくり押し

て開く。

③　座面が開

いたところ。

人が腰かけて

から、フット

レストを倒し

て足をフット

レストの上に

乗せてもらう。

②　ハンド

グリップと

座面に挟ま

れないよう

に、 写 真 の

ように指先

を内側に向

けて押す。

フットレストが下りた状態
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３章　ちょっと便利なお話

たたみ方

①　 フ ッ ト レ

ストを上げてお

きます。

左右どちらか片

方の前・後輪を

床から上げてお

きます。

②　 床 か ら 上 げ て

いない方の手を座面

と背面の間に入れて

引っ掛けます。

コツ ひと工夫！

人を乗せていない状態

の車いすを広げるとき

や畳むときに、左右ど

ちらか片側の前後輪を

持ち上げてから行うと、

タイヤがプールサイド

に擦られて摩耗するの

を軽減できます。

③ 引っ掛けた手を上

に引き上げると、車い

すが畳まれます。

車いすを畳んだところ
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３章　ちょっと便利なお話

車イスからプールへの入り方

◎
用
意
す
る
も
の

・

マ
ッ
ト
、
ま
た
は
ビ
ー
ト
板

・

ス
ラ
イ
デ
ィ
ン
グ
ボ
ー
ド
（
福
祉
用
具
）

☆
プ
ー
ル
サ
イ
ド
の
上
に
マ
ッ
ト
や
ビ
ー
ト
板
を
敷
い
て
お

く
と
、
滑
ら
ず
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
代
わ
り
に
な
っ
て
安
心
で
す
。

段があるプールの場合

①　車いすを段の横（平行かやや斜め）

につけ、ブレーキをかけフットレスト

を上げます。マットを敷きます。

②　安心な方法で段に腰を移します。スライディ

ングボードなどを使うとよりスムーズです。

③　プールの方へ体の

向きを変えていきます。

一人ではきつい方は手

伝ってもらいます。
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３章　ちょっと便利なお話

プールから出るとき　例

　　　　　　　段があ
・ ・
るプールの場合（水面よりプールサイド周りが高いとき）

①下半身側のサポーターは相手の体の近くに立ち、腰を段の高さ近くまで上げます。

②上半身側のサポーターは相手の脇の下や腕をしっかり持ち、サポーターと泳

　者の３人で息を合わせ、引き上げます。

　　　　　　　段がな
・ ・
いプールの場合（水面とプールサイドが同じ高さのとき）

①（１人介助）泳者の腰を下から支え、プールサイドへ上がります。

②（２人介助）泳者が上向きになり、サポーター２人が横に立ちます。１人の

　サポーターが頭と背中の下を、もう１人のサポーターが腰と脚の下を支え、

　サポーター２人同時に、プールサイドへ泳者を差し出すようにして、水から

　上げます。

コツ

段がないプールの
場合は？

車イスで降りたいところまで

行き、マットを敷いてその上

に座ります。

支えが近くになかったり一人

では厳しい方は、サポート役

の人に車いすの前・後ろから

体を抱え上げてもらい安心

できる姿勢を確認してから、

マットの上に座ります。

●　サポートする人は、車いす利用者本人が安心できる方法をあらかじ
め聞き、周りにいる人にとってムリのないやり方を、お互いに確認
しておきましょう。

●　実際に動きときには、必ずサポートする人と車いす利用者の間で、
お互いに手順を確認したり、声を合わせたりすると、安心でスムー
ズです。

④　脚から水に浸かります。必要な方は

ここで浮具をつけておきます。マットをス

ライドさせたり、後ろに向き直ったら、手

すりにつかまるなど安心できる方法で水の

中に入ります。
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３章　ちょっと便利なお話

フ
ロ
ー
ト
小
の
作
り
方
（
ネ
ッ
ク
ピ
ロ
ー
代
わ
り
に
も
）

準備
● 発泡ビーズ　100 ｇ程度（調整して下さい）

　 （メッシュ生地の穴からビーズが飛び出さないよう注意）

● メッシュ生地（130cm × 25cm 四方）

● チャコペン　● ものさし　● 針　● 糸　 ※ミシンもＯＫ！

①　左図のように生地を用意します。

　　タテ 65cm のラインで２つに折ります。

②　ぬいしろを２cm とり、

　　ミシンで「細かい目」にセット

　　して縫います。（赤線のところ）

　　あとから発泡ビーズを入れる

　　ため、図 A のように矢印の部分

　　はあけておきます。

③　生地をひっくり返します。

⑤　図の赤線を縫います。（図 B）

④　矢印の穴から、発泡ビーズを入れます。（図 B）

⑥　穴をふさいで完成です！（ここは手でかがっていきましょう）枕のように頭の

　　下にしくとネックピロー代わりにもなります。（お好みでヒモをつけて下さい）

　　→ネックピローを使った泳ぎ方　（２３ページ）

130cm

65cm

25cm

発泡ビーズを入れるときのポイント

発泡ビーズは静電気がおきてしまいます。

発泡ビーズの袋から生地に直接、またはジョーゴ

等を使って流し込んだり、静電気を抑えるスプレー

を吹きかけながら入れていきましょう。

・水の浮力があるので、量は家のおふろなどで浮き 

具合を確認しながら調整してみて下さい。

発泡ビーズは、以下のタイプがおすすめです。

生地に合わせて、お好みで選んで下さい。

　・３mm ～５mm が混合　　・３mm のみ　　・５mm のみ

コツ

図 B

20cm

22cm

22cm

25cm

2cm 2cm

5cm

2cm

2cm

10cm10cm

わっか

図 A

1cm
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３章　ちょっと便利なお話

準備　　
● 発泡ビーズ　260 ～ 300 ｇ程度

　（調整して下さい）

● メッシュ生地（128cm × 58cm 四方）　　 

● チャコペン　● ものさし　● 針　● 糸　 ※ミシンもＯＫ！

①　左図のように生地を用意し、

　　タテ 64cm で２つに折ります。
64cm

58cm

128cm

②　2cm のぬいしろをとり、赤線の

部分を縫います。（３ヶ所矢印の

ところはぬわない）ミシンのとき

は「細かめ」にします。（図 A）

③　生地をひっくり返します。

④　図の赤線を縫います。

　　 矢印の所はあけておきます。（図 B）

⑤　あけていた５か所（矢印）から

　　 発泡ビーズを入れます。

4cm

13.5cm

13.5cm
13.5cm13.5cm 13.5cm

2cm 2cm

13.5cm

4cm 25cm25cm

2cm2cm

2cm2cm

13.5cm

13.5cm

2cm

2cm

2cm

図 A

図 B

フ
ロ
ー
ト
の
作
り
方

⑥　穴をふさいで完成です！

　　 （ここは手でかがっていきましょう）

→この本で使っているところ（２６ページ）

　（ネックピローと重ねて使っています）
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３章　ちょっと便利なお話

特集　障がい者水泳のイイトコロ

第 1回　障がい者水泳のイイトコロ　を考える

　

私
は
25
年
間
、
重
度
障
害
者
施
設
で
水
泳
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
担
当
し
た
中
で
、
数
多
く
の
こ

と
を
学
ば
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
特
に
重
度
身
体
障
害
者
施
設
で
は
四
肢
麻
痺
の
利
用
者
の
方

が
ほ
と
ん
ど
で
、
陸
上
で
の
運
動
は
困
難
を
極
め
ま
し
た
。
我
々
に
は
想
像
で
き
な
い
ほ
ど

の
「
重
力
＝
体
重
」
の
影
響
を
受
け
、
車
い
す
や
床
上
で
の
運
動
に
は
制
限
が
か
か
り
過
ぎ
、

利
用
者
の
怪
我
や
介
助
者
の
腰
痛
に
細
心
の
注
意
を
要
し
ま
し
た
。

　

そ
の
点
、
水
の
中
で
は
重
力
の
影
響
か
ら
解
放
さ
れ
、
３
６
０
度
全
周
囲
、
全
方
向
へ
の

運
動
が
可
能
で
あ
り
、
適
切
な
方
法
に
よ
り
、
怪
我
や
腰
痛
を
気
に
す
る
こ
と
な
く
障
害
者

本
人
の
「
思
う
ま
ま
」
の
自
ら
の
動
き
＝
運
動
が
可
能
と
な
り
ま
す
。
体
を
動
か
す
こ
と
が

難
し
く
て
も
、
水
の
中
で
は
、
水
圧
に
よ
る
心
肺
（
循
環
）
機
能
に
負
荷
が
か
か
り
、
入
水

す
る
だ
け
で
運
動
の
メ
リ
ッ
ト
が
生
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
水
流
に
よ
る
皮
膚
刺
激
や
全
身
（
関
節
・
筋
肉
）
へ
適
度
な
力
が
加
わ
る
な
ど
、

泳
ぐ
こ
と
を
目
的
に
し
な
く
と
も
、
水
中
活
動
の
意
義
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　

別
の
視
点
か
ら
は
、
水
着
に
な
る
こ
と
で
、
四
肢
が
変
形
し
た
り
、
拘
縮
し
た
自
分
の
体

を
他
の
プ
ー
ル
利
用
者
に
見
せ
る
（
見
ら
れ
る
）
こ
と
に
よ
り
「
障
害
の
受
容
＝
あ
り
の
ま

ま
の
自
分
を
受
け
入
れ
る
こ
と
」
が
進
む
効
果
も
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り
、
プ
ー
ル
内

の
水
の
輝
き
、
音
の
反
響
、
消
毒
の
臭
い
、
色
と
り
ど
り
の
水
着
の
色
な
ど
、
五
感
を
刺
激

す
る
多
種
多
様
な
環
境
下
で
の
活
動
で
あ
り
、
最
重
度
（
重
症
）
の
障
害
者
の
方
々
に
と
っ

て
の
効
果
も
計
り
知
れ
な
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

５
年
間
、
水
泳
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
参
加
し
た
四
肢
麻
痺
の
重
度
利
用
者
が
、
自
力
で
浮
け
る

よ
う
に
な
っ
た
、
そ
の
日
の
夕
飯
は
家
族
そ
ろ
っ
て
「
お
赤
飯
」
で
お
祝
い
し
た
そ
う
で
す
。

彼
を
囲
む
み
ん
な
の
喜
び
が
目
に
浮
か
び
ま
す
。
こ
れ
が
一
番
の
メ
リ
ッ
ト
で
し
ょ
う
か
。

東
京
都
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
協
議
会　

理
事　

植
田　

敏
郎

大学在学中に三鷹市障害児・者水泳教室で障害者スポーツと出会い、その後、２５年間、  

福祉専門職として杉並区立障害者施設６か所で重度障害者の水泳活動を中心にスポーツプロ

グラムを担当する。主に重度脳性麻痺と重度自閉症を対象にした運動個別プログラムの研究、

作成に関わる。現在、東京都障害者スポーツ指導者協議会理事。東京都スポーツ協会理事。

日本障がい者スポーツ協会指導者協議会研修部会副部会長。東京都障害者水泳連盟理事。
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ふろく①

コミュニケーション

カード

？
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
カ
ー
ド
と
は
？

―
一
つ
の
動
作
や
物
を
絵
に
し
て
説
明
し
て
い
る
「
絵
カ
ー
ド
」
で
す
。

絵
を
使
っ
て
、
生
徒
さ
ん
と
指
導
員
の
会
話
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
た
り
、
よ
り
分

か
り
や
す
い
指
導
を
す
る
こ
と
が
叶
い
ま
す
。

？
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
カ
ー
ド
＝
障
害
者
の
た
め
の
も
の
？

―
い
い
え
、
ち
が
い
ま
す
。
ア
イ
デ
ア
次
第
で
色
々
な
使
い
方
が
で
き
ま
す
。

・
水
泳
初
心
者
で
水
泳
用
語
が
分
か
ら
な
い
方
へ
の
理
解
の
手
助
け
と
し
て
。

・
手
話
や
外
国
語
が
母
語
の
方
へ
。

・
音
声
の
言
葉
で
伝
わ
り
に
く
い
方
へ
。

・
失
語
症
や
聴
覚
障
害
、
知
的
障
害
、
発
達
障
害
な
ど
が
あ
り
、
周
り
の
話

の
理
解
が
で
き
て
も
、
病
気
や
障
害
等
で
自
分
か
ら
発
信
す
る
の
が
難
し

い
方
（
例
え
ば
耳
は
聞
こ
え
る
が
、
声
が
出
な
い
な
ど
）
へ
。

・
子
ど
も
に
分
か
り
や
す
い
説
明
を
し
た
い
方
へ
。

・
手
話
が
分
か
ら
な
い
指
導
員
が
、
絵
を
使
っ
て
会
話
し
た
い
と
き
に
。

―
も
ち
ろ
ん
、
い
つ
も
カ
ー
ド
を
使
わ
な
く
て
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
お
手
本
の
泳
ぎ
を
見
せ
て
済
む
こ
と
も
あ
れ
ば
、
カ
ー
ド
を
全

く
使
わ
な
か
っ
た
日
も
あ
り
ま
す
。
あ
く
ま
で
分
か
り
や
す
く
楽
し
い
練
習
が

叶
う
ツ
ー
ル
の
一
つ
で
す
。
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ふろく①

★ 

使
い
方

―
普
段
の
会
話
の
補
助
と
し
て
、
絵
を
見
せ
な
が
ら
伝
え
ま
す
。
プ
ー
ル
サ
イ
ド
に
モ

　

ノ
を
持
ち
込
ん
で
良
い
の
か
あ
ら
か
じ
め
施
設
に
確
認
を
し
て
下
さ
い
。

・
音
声
の
言
葉
で
伝
わ
り
に
く
い
方
へ
。

・
失
語
症
や
聴
覚
障
害
、
知
的
障
害
、
発
達
障
害
な
ど
が
あ
り
、
周
り
の
話
の
理
解

が
で
き
て
も
、
病
気
や
障
害
等
で
自
分
か
ら
発
信
す
る
の
が
難
し
い
方
（
例
え
ば

耳
は
聞
こ
え
る
が
、
声
が
出
な
い
な
ど
）
へ
。

・
子
ど
も
に
分
か
り
や
す
い
説
明
を
し
た
い
方
へ
。

・
手
話
が
分
か
ら
な
い
指
導
員
が
、
絵
を
使
っ
て
会
話
し
た
い
と
き
に
。

―
も
ち
ろ
ん
、
い
つ
も
カ
ー
ド
を
使
わ
な
く
て
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま

　

せ
ん
。
あ
く
ま
で
分
か
り
や
す
く
楽
し
い
練
習
が
叶
う
ツ
ー
ル
の
１
つ
で
す
。

● 

ま
だ
ま
だ
あ
る
！
ア
イ
デ
ア

―
こ
ん
な
工
夫
も
で
き
ま
す
。

・
ビ
ー
ト
板
に
練
習
す
る
こ
と
を
時
間
割
表
の
よ
う
に
順
番
に
貼
り
つ
け
、
練
習
内

容
や
休
憩
時
間
を
い
つ
で
も
確
認
で
き
る
よ
う
に
。

・
生
徒
さ
ん
に
、
何
の
練
習
を
し
た
い
か
選
ん
で
も
ら
う
。

・
「
ト
イ
レ
カ
ー
ド
」
を
用
意
し
て
お
き
、自
分
か
ら
行
き
た
く
て
も
言
え
な
い
方
へ
、

休
憩
時
間
に
ト
イ
レ
に
行
く
こ
と
を
伝
え
る
き
っ
か
け
に
。

・
場
所
を
示
す
カ
ー
ド
を
つ
く
り
、
プ
ー
ル
の
案
内
地
図
と
し
て
。

● 

水
に
ぬ
れ
て
も
大
丈
夫
？

―
ラ
ミ
ネ
ー
ト
加
工
や
、
チ
ャ
ッ
ク
付
き
の
透
明
の
袋
に
入
れ
る
な
ど
工
夫
で
き
ま
す
。

　

★
作
り
方

①
ペ
ー
ジ
を
コ
ピ
ー
す
る
か
点

線
で
切
り
取
り
、
一
枚
一
枚
の

カ
ー
ド
に
し
ま
す
。

②
ジ
ッ
プ
付
き
の
袋
に
入
れ
た

り
、
カ
ー
ド
に
ラ
ミ
ネ
ー
ト
加

工
を
し
ま
す
。

実際の水泳教室で使っているものの一部

をご紹介します。

実物は L 版サイズでラミネートをかけて

水にぬれても使えるようにしています。

音が反響しやすいプールでの会話の補助

として、目で分かりやすく伝えるカード

として、皆さまの楽しい水泳の一助とな

れば幸いです。

　　　　　　この本で使っているところ

　→ 5,16,18 ページ
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ふろく①

コミュニケーションカード１【初級編】
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ふろく①
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ふろく①
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ふろく①
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ふろく①

好きな絵や文字をかいてオリジナルのカードを作ってみよう！
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ふろく①

コミュニケーションカード２【数字編】

泳ぐ本数を数えたり、距離を伝えたり、コースの目印にと幅広く使えます。

1
2
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ふろく① 3
4



47

ふろく①5
6
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ふろく① 7
8



49

ふろく①9
0



50

ふろく①

25
10
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ふろく①

75
50
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ふろく① 100

好きな絵や文字をかいてオリジナルのカードを作ってみよう！
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ふろく②

プールに行こう！チェックリスト

☆ここにあるチェックリストは、障がいのあるなしに関わらず使えるチェック

リストです。プールに初めて行く方はもちろん、安全は大前提に、気持ちよ

く過ごせるようにまとめました。少しでもプールが居心地の良い場所になる

一助となれば幸いです。

☆プールの受付と代表窓口が違う場合が多くあります。ご自身の使いたい施設

の担当者に聞く方が確実です。

～使い方～

□にレ 確認すること 備考

□ 駐車場からプールまでの行き方

駐車場と施設が離れている場合

があるので確認しておきましょ

う。

　持ち物チェックとして、やることリストとして、利用してみてください。

１章：泳ぐときに必要なもの

２章：場面ごとに必要なこと

３章：個別で必要なこと

1 章：泳ぐときに必要なもの

□水着

□水泳帽

□ゴーグル

□体をふくタオル（バスタオルやセームタオル※など）

□濡れたものを入れる袋

□普段お使いの水泳道具がある方は道具：ネックピロー、アームヘルパー、浮

き輪、自分で普段使っているビート板など。プールに初めて持って行く場合、

予め安全のために必要なことを伝えて持ち込みが可能か確認しておきましょ

う。

※セームタオル：各メーカーにより呼び方は様々ですが、絞れば何度でも使え

る吸水性の高いあるタオルです。

✔
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２章：場面ごとに必要なこと

●交通機関について

　車で向かう方へ

□にレ 確認すること 備考

□
車、公共交通機関、巡回バス等

での行き方

□ 駐車場の有無

□
玄関に、送迎車が停まって乗降

できるようなスペースはあるか

□ 駐車場からプールまでの行き方

駐車場と施設が離れている場合

があるので確認しておきましょ

う。

□
駐車券の機械はどこにあるか、

またどこにカードを持って行け

ばよいか

プールなど体育館の受付に持っ

て行くと、駐車料金が割引にな

るなどのサービスがあります。

□
駐車券のある場所は坂になって

いないか

出庫のときに人に頼めるか確認

しておきましょう。

□
施設と駐車場が離れている場

合、出庫までの時間制限は何分

か

車いすでは間に合わないことも

あります。注意が必要です。

　

　路線バスや施設の送迎バスで施設へ向かうとき

□にレ 確認すること 備考

□ バスの時刻表

施設のウェブサイト等に掲載さ

れています。施設が休館の場合、

運行していないこともあるので

注意しましょう。

□

バスの座席配置など

例：・出入り口の段差解消

　　・座席は奥まで平坦か

　　・座席の列

　　・（車いすを利用される方）

　　　車いす席があるか

など

バスにより様子が違うので、気

になる点は解消しておきましょ

う。事前に聞いておくと「車

いす座席がなくて乗れなかっ

た！」等ということが防げます。
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　電車で施設へ向かうとき

□にレ 確認すること 備考

□ 電車の時刻表
気持ちに余裕をもっておくと安

心です。

　

　●プールに関連する施設について

　プールに入る前の案内

□にレ 確認すること 備考

□ プールのある階が何階か

エレベーターまたはエスカレー

ターが止まる階か、念のため聞

いておきましょう。

□
下駄箱の有無、下駄箱がロッ

カー式なら必要な硬貨は何か

□
入場券の買い方、障害者手帳に

よる割り引きの有無や市民カー

ドが必要ならその発券方法

市民カードが必要な施設の場

合、予め申請が必要となります。

　プール施設のこと

□にレ 確認すること 備考

□ 開館日、プールの種類、深さ、
休憩時間の区切りかた

施設のウェブサイトなどにも書

いてあります

□ プールの利用時間は着替えを含
めての時間か

特に、終わりの時間はプールの
受付を出る時間なのか、施設か
ら出る時間なのかなど確認して
おきましょう。

□ 時間帯により利用できるコース
を知るにはどうしたらよいか

団体の貸し切りがある場合は
コースが一部狭くなります。施
設のウェブサイトに予定表が出
ていることもあります。

□

休憩スペース（サウナ、長椅子）
があるか
ある場合は、体育館施設内にあ
るのか、プールサイドなどプー
ル施設内にあるのか

マットを使って横に寝られるス
ペースが必要な方はそれも確認
しておきましょう

□
障害者専用コースなどの区分が
あり、障害者が泳げる時間が設
けられている時間があるなら何
時か
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　更衣室

□にレ 確認すること 備考

□ 更衣室に行くまでの道
受付や券売機でチケットを購入
後、改札機が設けられている施
設もあります。

□ ロッカーはリターン式か否か

□
ロッカーはカード式か硬貨式
か、硬貨式なら必要な硬貨は何
か

10 円硬貨式か 100 円硬貨式が
多いです

□
一般の更衣室に着替えるための
イスがあるか、( 必要なひとは )
横になれる台はあるのか

大判のバスタオルやセームタオ
ル、ヨガマットなど、かさばら
ずに肌が痛くならないようなも
のがあると着替えの際に水分も
ふき取ってくれるので楽です。

３章：個別で必要なこと

　【ここからは、ニーズ別に主に確認しておきたいことをまとめています】

　施設の情報の取り方を知りたい方

□にレ 確認すること 備考

□
音声案内や点字案内がどこにあ

るのか

□
プールのコース区分はどこで分

かるのか

団体利用などでコース区分が分

かれている場合があります。

　　

　車いすマークの駐車場を利用したい方

□にレ 確認すること 備考

□
車イスマークの駐車場はある

か、また左右のスペースはある

か

車いすに乗り移るため、車のド

アの左右にスペースが必要な場

合はその確認も必要です。

□
車いすマークの駐車場に行って

すぐに駐車できるのか

一般車の駐車を防ぐために人が

常駐せずコーンだけ置いてある

場合もあるので確認しておきま

しょう
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　視覚障害や歩行器具利用などで歩行に不安のある方

□にレ 確認すること 備考

□ 音声案内や点字案内がどこにあ
るのか

□ プール内で案内を頼みたい場
合、どこに行けば良いか

　　

　車いすや杖など歩行器具を使う方

□にレ 確認すること 備考

□ 白杖または杖歩行で入っても良
いか

□ 自分が乗っている車イスが入っ
ても可能な場所はどこまでか

更衣室でプール用車いすに乗り
換える場合が多くあります。
更衣室にプール用車いすがある
か確認しておきましょう。

□ 体育館用（プール用）の車イス
を借りられるのか

ご自身がご利用の車いすとどこ
で乗り換えるのかも併せて聞い
ておきましょう。

□
泳いでいる間、プールサイドの
どこに歩行器具車イスや杖等を
置いても良いか

□
プールサイドの材質は滑りやす
いか ( タイルなのか、ざらざら
しているかなど ) 

杖歩行の方も、滑りやすいなら
車いすを借りたい旨を予め伝え
ておくとスムーズです

□ 内履き（上履きやアクアシュー
ズなど）を履いても良いか

　泳ぐときに補助具を使う方

□にレ 確認すること 備考

□
泳ぐときの補助具（ネックピ
ロー、浮き輪、タッピング棒等）
を持っていって使えるのか

□
補助具を使う前に ( プールに行
く前に ) 確認が必要ならどこに
聞けば良いのか
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　介助者とプールに入る方

□にレ 確認すること 備考

□
介助者分の料金はどのくらいか
(2 名以上いる場合等、必要と思
われる人数を想定して聞くと良
い )

　　

　多目的トイレが必要な方

□にレ 確認すること 備考

□ 施設のどこにあるか、あるなら
部屋数はいくつか

送ってもらえるなら写真をメー
ルなどで送ってもらえるとス
ムーズです

□ 扉や鍵の形状

自分で引く「引き戸」かボタン
式か、手動のカギか自動かの確
認が必要な方は聞いておくと無
難です。

　多目的更衣室を使いたい方

□にレ 確認すること 備考

□ 多目的更衣室の部屋数

男女の更衣室それぞれにある場

合と、一室だけの施設がありま

す。場合によっては、前の方の

着替えを待つ場合もあります。

□ 多目的更衣室のルール
入室前に受付で申し出が必要な
ど、施設により使い方の差があ
ります。

　重度の身体障害の方

□にレ 確認すること 備考

□
プールサイドに横になれるス
ペースはあるのか
また、マットを敷いて横になっ
ても良いか

重度の身体障害などで横になり
たい方は確認しておきましょう

□ 呼吸器をつけて入水しても良い
時間はあるか

呼吸器が水にぬれないような工
夫をし、また受け入れてもらえ
る時間が設けられていないか聞
いてみましょう。
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　お子さんがいる場合

□にレ 確認すること 備考

□
付き添いが必要な年齢制限は何

歳か

□
時間帯によって子供だけで可能

な時間帯はあるのか

施設により、昼と夜で保護者の

付き添いのルールが変わること

があります。

□
更衣室にベビーベッド（着替え

台）があるか

保護者が使う更衣室に着替え台

があるか聞いておくと安心で

す。

□
幼児用プールの有無、年齢制限、

プール用おむつ利用が可能かど

うか

　LGBT ＋の方へ

□にレ 確認すること 備考

□
希望する性別の更衣室を使える

か

または家族更衣室はあるか

家族更衣室はカギをかけられ個

室にできるものもあります。

□
更衣室の中に個室スペースや

パーテーションはあるか

スタッフ用の更衣室が個室の場

合、場合によって借りられるこ

ともあります。

□
希望する性別のお手洗いを使え

るか

多目的トイレはあるか

□
プール場内にお手洗いはあるか

ある場合、多目的トイレはある

か
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　病やアレルギーなどがある方が確認しておきたいこと

□にレ 確認すること 備考

□

万一の時に必要な飲食物を持ち

込んでよいか

（糖尿病のある方ならブドウ糖

やジュース等）

プールによりますが飲食物の持

ち込みは原則無しの場所がほと

んどです。持病のために例外が

認められるか、確認しておきま

しょう。

□
内履き（上履きやアクアシュー

ズなど）を履いてプールに入水

しても良いか

糖尿病の方は皮膚が柔らかくな

りやすいため、水中でもシュー

ズを履くことが必要な場合確認

しておきましょう。

□
ロッカーの鍵はベルトなのかゴ

ムなのか

ゴムアレルギーのある方は聞い

ておきましょう）

□
自己注射（インシュリン、エピ

ペンなど）ができる場所が施設

にあるか

針の危険性と打つ場合は所有者

（本人）が打つこと等の確認をし

ておきましょう。
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ハッピースイミングをお手に取った読者の皆様へ

　

た
く
さ
ん
の
本
の
中
か
ら
こ
の
本
を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
き
、
こ
こ
ろ
か
ら
感
謝
し

て
い
ま
す
。

　

こ
の
本
は
私
が
障
害
者
向
け
の
水
泳
教
室
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い
る
時
に
「
障

害
者
向
け
の
水
泳
の
本
が
な
い
！
」
「
気
軽
に
読
め
る
水
泳
の
本
が
ほ
し
い
！
！
」
「
な

い
な
ら
作
っ
て
し
ま
お
う
」
と
た
く
さ
ん
の
指
導
法
を
学
び
な
が
ら
自
分
の
経
験
を
書

き
留
め
て
い
っ
た
こ
と
が
原
点
で
す
。

　

で
も
、
ま
だ
ま
だ
プ
ー
ル
へ
行
く
こ
と
や
泳
ぐ
こ
と
を
十
分
に
楽
し
め
な
い
方
が
た

く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
私
は
そ
の
よ
う
な
悩
み
を
抱
え
て
い
る
方
が
一
人
で
も

い
た
ら
多
す
ぎ
る
と
思
う
の
で
す
。

　

も
し
も
、
あ
な
た
の
ま
わ
り
で
「
水
中
の
世
界
を
楽
し
み
た
い
！
」「
水
泳
を
通
じ
て

元
気
に
な
り
た
い
！
」「
も
っ
と
人
生
を
楽
し
み
た
い
！
」
と
い
う
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
し
た
ら
、
ぜ
ひ
こ
の
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
を
差
し
上
げ
て
く
だ
さ
い
。

　

お
電
話
、
も
し
く
は
メ
ー
ル
に
て
お
申
し
込
み
い
た
だ
け
れ
ば
お
届
け
い
た
し
ま
す
。

　

遠
方
の
方
な
ど
、
直
接
の
お
届
け
が
難
し
い
際
は
、
そ
の
方
の
お
名
前
と
ご
住
所
を

お
伝
え
い
た
だ
け
れ
ば
、
郵
送
を
こ
ち
ら
の
負
担
で
お
送
り
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

１
人
で
も
多
く
の
方
に
、
水
泳
を
楽
し
ん
で
も
ら
え
た
ら
う
れ
し
い
限
り
で
す
。

　

さ
い
ご
ま
で
お
読
み
い
た
だ
き
ま
し
て
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

こ
の
本
を
書
く
き
っ
か
け
と
な
っ
た
水
泳
教
室
の
生
徒
さ
ん
を
始
め
、
体
が
弱
か
っ

た
幼
稚
園
の
頃
に
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
に
通
わ
せ
て
く
れ
た
家
族
、
競
泳
や
シ
ン
ク

ロ
・
日
本
泳
法
な
ど
教
え
て
く
だ
さ
っ
た
先
生
の
皆
さ
ま
、
国
内
海
外
で
活
躍
さ
れ
て

い
る
素
晴
ら
し
い
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
皆
様
、
ハ
ン
ド
ブ
ッ
ク
づ
く
り
を
応
援
し
て

く
れ
た
皆
さ
ま
、
地
域
の
皆
さ
ま
、
プ
ー
ル
が
近
く
に
あ
る
こ
の
環
境
、
全
て
に
感
謝

し
て
い
ま
す
。

　

ア
ク
ア
マ
ル
シ
ェ　

酒
井　

泰
葉

東京都出身。元々体が弱く、幼稚園の頃に病気をして、体を丈夫にするためにスイミングス
クールに通ったことが水泳との出会いです。5 歳から水泳を始め、高校まで競泳・シンクロ
ナイズドスイミングを経験。学校の背の順では身長が低く一番前で、学校の体育の授業も苦
手でしたが、唯一水泳だけは楽しみで続けました。小学生の時にジュニアオリンピック予選
会出場し、卒業時にスクールをやめ、中学高校では部活に絞り都大会に出場して水泳の世界
を楽しみました。大学入学とほぼ同時に水泳指導員の資格を取得し、スイミングスクールや
近隣の学校での水泳指導アルバイトを通じて、水泳指導に触れてきました。一方で、障害者
水泳のボランティアの世界に入り、その指導の違いと同時により楽に楽しく泳げるようにな
る工夫することの楽しさを知り、今日に至ります。現在は障害者の介助の仕事をする一方で
水泳指導の活動に関わる一方、トライアスロン（ショート）やシンクロナイズドスイミング
のマスターズのチームに所属しスポーツの楽しさを満喫しています。
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