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コ
ン
ビ
、
ま
だ
ま
だ
伸
び
し
ろ
が
あ

り
、
今
後
が
期
待
で
き
る
二
人
で
す
。

〈成
績
〉

成
年
女
子
　
二
森
里
子

・
中
嶋
　
諒

ボ
ル
ダ
１
　
６
位
入
賞

リ
ー
ド

　

９
位

少
年
女
子
　
佐
藤
伊
吹

・
徳
嵩
悠
乃

ボ
ル
ダ
１
　
８
位
入
賞

リ
ー
ド

　

Ю
位

成
年
男
子
　
橋
本
今
史

・
野
中
拓
見

ボ
ル
ダ
１
　
３７
位

リ
ー
ド

　

３３
位

小
林
大
祐
監
督
は
少
年
、
成
年
と

県
代
表
選
手
と
し
て
チ
ー
ム
を
牽
引

し
て
き
ま
し
た
。
今
後
は
競
技

レ
ベ

ル
の
向
上
に
指
導
力
を
発
揮
し
て
い

た
だ
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

少
女
二
人
の
底
抜
け
の
明
る
さ
の

お
か
げ
で
県
チ
ー
ム
全
体
が
な
ご
や

か
に
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

時
に
泣
き
、
時
に
実
ヽ
す
ぎ
る
少
女

の
二
人
を
ま
と
め
あ
げ
た
大
西
浩
監

督
は
影
の
Ｍ
Ｖ
Ｐ
で
し
ょ
う
。

〈選
手
の

〓
言
〉

橋
本
／
国
体
に
向
け
特
に
リ
ー
ド
中

心
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
み
ま
し

た
が
、
結
果
と
し
て
残
す
事
は
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
国
体
含
め

今
ま
で
の
経
験
を
県
の
ク
ラ
イ
マ

ー
に
還
元
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

二
十
代
も
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、

こ
の
歳
に
な

っ
て
も
選
手
と
し
て

派
遣
し
て
い
だ
だ
き
、
関
係
各
位

十
月
八
日
か
ら
三
日
間
、
南
さ

つ

ま
市
に
お
い
て
国
民
体
育
大
会
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
長
野
県
か
ら
は
成
年

男
子
、
成
年
女
子
、
少
年
女
子
チ
ー

ム

（以
ド
、
成
男

・
成
女

・
少
女
）

の
監
督
∵

選
手

・
ト
レ
ー
ナ
ー
の
総

勢
十
二
名
で
挑
ん
で
来
ま
し
た
。

〈リ
ー
ド
競
技
〉

成
女
は
決
勝
進
出
の
ボ
ー
ダ
ー
ラ

イ
ン
八
位
と
九
位
が
激
し
く
入
れ
替

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
ク
委
員
長

成
年
女
子
監
督

に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

野
本
／
鹿
児
島
国
体
に
向
け
て
人
生

で

一
番
と
な
る
練
習
を
し
て
き
ま

し
た
が
、
本
番
で
実
力
を
発
揮
で

き
ず
、
と
で
も
悔
し
い
経
験
を
し

ま
し
た
。
こ
の
経
験
が
今
後
の
ク

ラ
イ
ミ
ン
グ
に
プ
ラ
ス
に
な
る
よ

う
に
、
今
ま
で
以
上
に
練
習
に
励

み
ま
す
。

三
森
／
長
野
県
は
本
当
の
意
味
で
、

チ
ー
ム
と
し
て
戦
ち

て
い
た
と
思

い
ま
す
。
選
手
、
監
督
、
ト
レ
ー

ナ
ー
に
加
え
、
こ
こ
ま
で
応
援
し

て
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
に
感
謝
し

て
い
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま

し

た

。

中
嶋
／
普
段
は

一
人
で
戦
う
競
技
で

す
が
国
体
は
チ
ー
ム
長
野
と
し
て

相
方
の
里
子
さ
ん
と
戦
え
て
本
当

ラ
イ
ミ
ン
グ
大
会

橋

詰
　
正
　
興

る
デ
ッ
ド
ヒ
ー
ト
な
展
開
で
、
最
後

の
選
手
が
登
り
終
わ
る
ま
で
結
果
が

わ
か
ら
な
い
状
態
と
な
り
、
最
終
的

に
九
位
。
少
女
十
位
、
成
男
三
十
三

位
で
、
残
念
な
が
ら
全
チ
ー
ム
予
選

敗
退
と
な
り
ま
し
た
。

〈ボ
ル
ダ
ー
競
技
〉

今
大
会
唯

一
の
中
学
三
年
生

コ
ン

ビ
が
活
躍
。
予
選
八
位
と
結
果
を
十日

し
決
勝

へ
。
成
女
も
そ
れ
に
続
き
七

位
で
予
選
通
過
。
成
男
は
三
―
七
位

で
競
技
を
終
え
ま
し
た
。

決
勝
は
成
女
、
中
嶋
が
本
領
を
発

揮
じ
個
人
六
位
と
活
躍
、
三
森
は
記

憶
に
残
る
試
合
を
展
開
。
会
場
を
揺

ら
す
観
戦
者
全
員
の
声
援
の
中
、
ゴ

ー
ル
ま
で
あ
と

一
手
に
迫
る
死
闘
を

演
じ
、
力
尽
き
ま
し
た
。

若
い
中
嶋
は
全
国
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス

で
闘
い
、
三
森
は
成
女
の
最
年
長
で

す

（最
高
に
面
白
い
チ
ー
ム
だ
と
確

信
し
て
い
ま
す
）
。

二
人
の
健
闘
に

よ
り
予
選
か
ら
成
績
を
上
げ
、
六
位

入
賞
と
な
り
ま
し
た
。

少
女
は
二
人
で
四
課
題
に
挑
み
健

闘
し
ま
し
た
が
、
相
手
の
レ
ベ
ル
も

高
く
八
位
に
と
ど
ま
り
ま
し
た
。
し

か
し
、
先
に
も
述
べ
た
よ
う
に
中
三

に
楽
し
か

っ
た
で
す
。

佐
藤
／
今
ま

で
で

一
番

楽
し
い
大

会

で
し
た
。

徳
嵩
／
二
人

で
と
て
も

笑
顔
で
登

る
こ
と
が

出
来
、
過

去

一
番
楽

し
い
大
会

で
し
た
。
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盛
会
だ
っ
た

野
外
救
命
講
習

医
科
学
委
員
長

神

保

敦

子

九
月
二
十
三
日
０
、
大
町
山
岳

総
合
セ
ン
タ
ー
と
大
町
公
園
を
会

場

に
、
坂
本
元
太
講
師

に
よ
る

「
野
外
救
命
講
習
」
を
机
上
と
野

外

で
の
実
習
形
式
で
行
い
ま
し
た
。

救
助
現
場
で
の
実
話
に

「山
岳

事
故
の
重
大
性
」
を
身
に
染
み
て

感
じ
、
実
習
で
は
普
段
の
装
備
品

を
工
夫
し
、
常
備
し
て
お
き
た
い

物
を
知
り
、
救
急
隊
に
駆
け

つ
け

て
も
ら
え
る
迄
の
時
間
に
自
分
で

で
き
る
事
を
日
頃
か
ら
シ
ミ

ュ
レ

ー
シ
ョ
ン
し
て
身
に
着
け
て
お
く

事
、
こ
れ
ら

「救
命
の
技
術
」
を

行
動
を
共
に
す
る
仲
間
と
共
有
し

て
お
く
事
の
大
切
さ
、
二
次
遭
難

を
決
し
て
起
こ
し
て
は
な
ら
な
い
、

そ
し
て
無
事
帰
還
す
る
事
な
ど
、

種
々
学
び
ま
し
た
。
受
講
さ
れ
た

皆
さ
ん
か
ら

「実
践
に
役
立

つ
内

容
に
非
常
に
満
足
し
た
」
と
い
う

感
想
を
多
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。

皆
さ
ん
の
意
欲
的
に
講
習
に
臨

ま
れ
る
様
子
か
ら
も
有
意
義
な
時

長
山
協
キ
ャ
ン
プ

ｍ

小
川
山

指
導
委
員
長

高

橋

政

男

東

北
信
支
部
交
流
登
０

東
北
信
支
部
長

松

山

武

彦

十
月
二
十
九
日
、
飯
縄
山
交
流

一餃
鍵
山
山

登
山
を
行
い
ま
し
た
。
参
加
人
数

は
十
二
名
で
し
た
。
朝
か
ら
雨
が

降

っ
て
ヽ
ま
し
た
が
、
集
合
場
所

一
の
鳥
居
駐
車
場
に
着
い
た
時
は

雨
が
上
が
り
、
肌
寒
い
朝
で
し
た
。

駐
車
場
か
ら
登
山
口
ま
で
移
動
を

し
、
登
山
口
で
集
合
写
真
を
撮
り
、

登
山
を
開
始
。
途
中
休
憩
を
取
り

な
か
ら
、
五
合
目
ま
で
風
も
無
く

汗
ば
む
ほ
ど
の
暖
か
さ
で
上
着
な

ど
を
脱
ぎ
、
軽
装
で
登
り
ま
し
た
。

八
合
日
付
近
に
差
し
掛
か

っ
た
時
、

雨
が
降

っ
て
気
温
が
急
に
下
が
り

始
め
て
来
た
の
で
、
全
員
、
雨
具
、

防
寒
具
な
ど
を
着
て
登
り
始
め
、

九
合
日
に
着
い
た
時
に
は
雪
混
じ

り
の
雨
が
降

っ
て
来
て
、
周
り
は

霧
が
‐――
て
寒
さ
も
増
し
、
休
憩
を

取
ら
ず
に
頂
上
に
向
か
い
ま
し
た
。

頂
上
の
手
前
で
は
、
雪
が
舞

っ
て

寒
さ
も
い
ち
だ
ん
と
増
す
な
か
、

豊
ろ
う
ふ
る
さ
と
の
山
経
一ヶ
岳

諏
訪
支
部
長

内

山

恵

之

十
月
二
十
九
日
、
そ
こ
そ
こ
の

人
気
の
中
、
六
名
参
加
の
少
人
数

で
し
た
が

「登
ろ
う
ふ
る
さ
と
の

山
」
の
経
ケ
岳
を
権
兵
衛
峠
か
ら

実
施
し
ま
し
た
。

間
を
過
ご
す
事
が
で
き
た
の
で
は

と
、
医
科
学
委
員
会
と
し
て
喜
び

を
感
じ
ま
し
た
。
今
後
も
皆
さ
ん

の
学
ん
で
み
た
い
に
応
え
ら
れ
る

よ
う
工
夫
を
重
ね
、
定
期
的
に
講

習
会
を
開
催
し
て
い
け
れ
ば
と
考

え
ま
す
。
そ
の
折
は
、
是
非
ご
応

募
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

頂
上
に
着
い
た
時
に
は
雪
混
じ
り

の
雨
も
上
か
り
、
休
憩
と
昼
食
を

取
り
、
食
後
山
頂
で
記
念
写
真
を

撮

っ
た
後
、
雨
が
降

っ
て
来
た
の

で
す
ぐ
に
下
山
を
開
始
し
ま
し
た
。

途
中
か
ら
雨
が
上
が
り
気
温
も
上

が

っ
て
来
た
の
で
、
休
憩
を
取
り

な
か
ら
下
山
。
下
に
さ
が
る
は
ど

気
温
か
上
が

っ
て
、
周
り
の
霧
も

上
が
り
周
り
の
景
色
が
見
え
、
登

り
の
時
に
は
見
え
な
か

っ
た
紅
葉

の
景
色
が
眼
下
に
広
が
り
、
と
て

も
綺
麗
に
見
え
ま
し
た
。
駐
車
場

に
着
い
た
時
に
は
朝
と
同
じ
く
肌

寒
く
、
早
々
に
解
散
を
し
ま
し
た
。

□―プワークについて検討中

十
月
十
四

・
十
五
日
に
長
山
協

キ
ャ
ン
プ
が
あ
り
ま
し
た
。
参
加

三
十
九
名
で
す
。
懇
親
会
の
翌
日
、

講
習

・
研
修
会
は
雨
に
な

っ
て
し

ま
い
ま
し
た
が
、
屋
根
の
下
で
グ

ル
ー
プ
毎
に
出
来
る
こ
と
を
積
極

的
に
実
施
し
ま
し
た
。
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ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
の
指

クライミングの■な

身体的要素

(11指の力/ク リップ

12,フ ットワーク

(3)柔軟性/可動性

(4'運動性

(5'体幹の強さ

(6)弓 |きつけ力
17,プ ッシュカなど

(ネ ッド・フィーハ

リー言 )

ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
に
は
七

つ
の
身
体
的

要
素

（右
表
）
が
あ
り
、
弱
点
を
補
う

こ
と
で
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
の
Ｌ
達
が
加
速

し
ま
す
。
今
回
、
「
猜
の
力
／
グ
リ
ン

プ
」
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

指
の
力
に
は
、
ホ
ー
ル
ト
を
握
り
込

む

「
能
動
的
な
力
」
と
指
の
摩
擦
で
ホ

ー
ル
ド
を
離
き
な
い
よ
う
に
す
る

「
受

動
的
な
力
せ
が
あ
り
ま
す
。
受
動
的
な

力
に
は
能
動
的
な
力
が
必
要
で
す
。
能

動
的
な
力
の
中
で
弱
い
筋
内
を
理
解
し
、

積
極
的
に
強
化
ｔ
ま
し
よ
う
。

〈指
の
関
節
運
動
〉

指
に
は
、
Ｍ
Ｃ
Ｐ
関
節
と
Ｐ
Ｉ
Ｐ
関

節
、
Ｄ
Ｉ
Ｐ
関
節
が
あ
り
、
主
な
運
動

は
屈
出
／
仲
展
と
内
転
／
外
転

で
す

（図
１
）
。
屈
曲
は
手
の
平
に
向
か

っ
て

指
を
曲
げ
る
運
動
、
内
転
は
第
二
指
に

近
づ
け
る
運
動
で
す
。
内
転
は
Ｍ
Ｃ
Ｐ

関
節
の
安
定
、
屈
曲
は
ホ
ー
ル
ド
の
カ

強
い
握
り
を
担
い
ま
す
。

〈握
り
方
と
働
く
筋
肉
〉

指
に
は
内
在
筋

（手
と
指
を
繋
ぐ
筋

肉
）
と
外
在
筋

（肘
や
前
腕
と
指
を
繋

ぐ
筋
肉
）
が
あ
り
ま
す
。
握
る
作
用
と

し
て
は
、
内
在
筋
は
Ｍ
Ｃ
Ｐ
関
節
、
外

在
筋
は
Ｐ
Ｉ
Ｐ
関
節
と
Ｄ
Ｉ
Ｐ
関
節
を

屈
曲
さ
せ
ま
す
。
内
在
筋
が
強
く
働
く

と
手
内
在
筋
プ
ラ
ス
肢
位

（図
２

ａ
ｌ

Ａ
）
、
内
在
筋
が
働
き
に
く
く
外
在
筋

が
強
く
働
く
と
手
内
在
筋

マ
イ
ナ
ス
肢

位

（図
２

ａ
ｌ
Ｂ
）
に
な
り
ま
す

（以

下
、
プ
ラ
ス
肢
位
と
マ
イ
ナ
ス
肢
位
と

略
し
ま
す
）
。
内
在
筋
は
指
伸
筋
腱
に

付
着
す
る
た
め
、
Ｍ
Ｃ
Ｐ
関
節
を
曲
げ

る
と
同
時
に
Ｐ
Ｉ
Ｐ
関
節
と
Ｄ
Ｉ
Ｐ
関

節
は
伸
び
ま
す

（図
２
１
ｂ
）
。

〈ホ
ー
ル
ド
の
握
り
方
と
働
く
筋
肉
〉

ホ
ー
ル
ド
の
保
持
に
必
要
な
筋
内
に

つ
い
て
、
プ
ラ
ス
肢
位
に
近
い
パ
ー
ミ

ン
グ
と
マ
イ
ナ
ス
肢
位
に
近
い
オ
ー
プ

ン
バ
ン
ド
を
例
に
説
明
し
ま
す
。

Ｃ

パ
ー
ミ
ン
グ

ス
ロ
ー
パ
ー
ホ
ー
ル
ド
を
パ
ー
ミ
ン

グ
す
る
時
は
指
先
て
ホ
ー
ル
ド
を
掴
み

に
く
い
た
め
、
指
腹
全
体
で
ホ
ー
ル
ド

を
押
さ
え
ま
す
。
パ
ー
ヽ
ヽ
ン
グ
で
は
Ｐ

Ｉ
Ｐ
関
節
と
Ｄ
Ｉ
Ｐ
関
節
を
伸
ば
し
、

Ｍ
Ｃ
Ｐ
関
節
を
曲
げ
る
た
め
、
プ
ラ
ス

肢
位
で
体
重
を
支
え
ま
す

（図
３

３
。

パ
ー
ミ
ン
グ
で
は
指
が
伸
び
る
た
め
ア

ー
ム
長
が
延
長
し
て
Ｍ
Ｃ
Ｐ
関
節
に
高

い
外
的
モ
ー
メ
ン
ト
が
作
用
し
ま
す
。

保
持
す
る
た
め
に
は
内
在
筋
に
よ
る
強

い
保
持
力
が
必
要
で
す

（図
４
）
。
外

力

（
Ｆ
ｌ
）
を
体
草
と
す
れ
ば
、
Ｆ
ｌ

と
Ｌ
２
は
定
数
に
な
る
た
め
、
指
を
伸

ば
し
て
ア
ー
ム
長

（
１
１
）
が
三
倍
に

伸
び
る
と
、
三
倍
の
保
持
力

（
Ｆ
２
）

が
必
要
に
な
る
と
い
え
ま
す
。
内
在
筋

は
小
さ
な
筋
肉
な
の
で
、
高
い
筋
力
を

身
に
つ
け
る
た
め
に
努
力
と
継
続
が
必

要
で
す
。
大
き
な
ホ
ー
ル
ド
は
大
き
い

ほ
ど
課
題
が
困
難
に
な
る
理
由
は
こ
の

点
に
も
あ
り
ま
す
。

②

オ
ー
プ
ン
バ
ン
ド

指
先
し
か
掛
か
ら
な
い
深
さ
の
ホ
ー

ル
ト
を
オ
ー
プ

ン
ハ
ン
ド
で
握
る
時

（
図
３
ｂ
）
は
、　
マ
イ
ナ
ス
肢
位
と
な

る
た
め
外
在
筋
を
中
心
に
保
持
し
ま
す
。

指
先
し
か
掛
か
ら
な
い
場
合
、
指
の
末

端
で
ホ
ー
ル
ド
を
支
え
る
た
め
、
外
４

筋
の
中
で
も
末
節
骨

（図
ｌ

ａ
）
に
付

着
す
る
深
指
屈
筋
の
筋
力
が
必
要
で
す
。

中
節
骨

図^
ｌ

ａ
）
で
支
え
る
ホ
ー
ル

ド
は
浅
指
屁
筋
も
深
指
屈
筋
も
働
き
、

楽
に
保
持
で
き
ま
す
。

〈ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
〉

０
一　
フ
イ
ン
ガ
ー
ス
ラ
イ
ド

内
在
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
手

首
を
動
か
さ
ず
に
Ｍ
Ｃ
Ｏ
関
節
を
屈
曲

し
て
指
尖
を
手
首
に
近
づ
け
ま
す
。
指

と
机
の
摩
擦
で
ト
レ
ー
一
ン
グ
負
荷
を

調
節
し
ま
す
。

②
一　
●
ｏ
「
ｏ
「
０
２
】

握
力
の
強
化
に
有
効
で
す
。
手
関
節

を
分
回
し
し
て
中
心
の
球
に
回
転
を
与

え
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
筋
力
を
十

分
に
強
化
す
る
た
め
の
高
負
荷
を
与
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
七

ｍ
程
の
大
き

さ
で
軽
量
、
電
源
も
不
要
な
の
で
、
持

ち
運
び
か
で
き
て
便
利
で
す
。
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図4バーミングで強い内在筋の筋力が求められる理由

図 1 指の関節と運動
ヽヽ

…
.

国霞
図 2 手内在筋プラス肢位と手内在筋マイナス肢位
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図 5 フィンガースライ ド

内在筋の トレーニ ンクです。指 と机の摩粽で抵抗負
荷を調節 します.

図 6 Powo`ball
場所を問わず トレーニングできます。捏 り方で強化
する筋肉を調節することもできます (o.b).
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ヽ
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ブ

フ
カ
バ
ー
持
参
と
し
て
い
た
の
で
、

そ
れ
も
持

っ
て
き
て
い
ま
し
た
。

―
さ
ん
も
同
じ
よ
う
に
水
と
カ

ッ
プ
ス
ー
ド
ル
を
持

っ
て
い
ま
し

た
。
０
さ
ん
は
水
も
食
料
も
ほ
ぼ

な
か

っ
た
の
で
、
二
つ
の
ラ
ー
メ

ン
を
二
人
で
分
け
合

っ
て
夕
食
に

し
ま
し
た
。

夏
で
そ
れ
は
ど
寒
く
は
な
か

っ

た
も
の
の
、
シ
ュ
ラ
フ
カ
バ
ー
が

あ
り
安
心
し
ま
し
た
。

ビ
バ
ー
ク
に
は
な
り
ま
し
た
が
、

水
も
食
料
も
寝
る
準
備
も
あ
り
、

な
ん
だ
か
結
構
快
適
に

一
晩
を
過

ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
翌
日

は
林
の
中
を
登
り
詰
め
て
登
山
道

に
出
て
、
有
明
山
登
山
口
に
無
事

下
山
し
ま
し
た

（ち
な
み
に
ビ
バ

ー
ク
場
所
は
運
良
く
電
話
か
通
じ

た
の
で
、
ビ
バ
ー
ク
に
な

っ
た
こ

と
も
、
翌
日
下
山
に
な
る
の
で
仕

事
を
休
む
こ
と
も
当
日
連
絡
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
う
と
は

い
え
留
守
本
部
に
は
す
み
ま
せ
ん
、

心
配
を
か
け
ま
し
た
）
。

装
備
が
な
か

っ
た
ら
な
か

っ
た

で
、
ど
う
に
か
ビ
バ
ー
ク
は
で
き

た
と
思
い
ま
す
が
、
備
え
あ
れ
ば

憂
い
な
し
を
実
感
し
た
山
行
で
し

た
。

〓
峰
山
登
山
を
振
り
返

っ
て

―
足
が
痛
く
な
ら
な
か
っ
た
登
山

六
年

桑

沢

愛

瑠

私
は
登
山
を
楽
し
み
に
し
て
い

ま
し
た
。
前
の
日
に
、
お
か
し
屋

さ
ん
の
お
ば
さ
ん
が
娘
さ
ん
が
は

か
な
く
な

っ
た
登
山
ぐ

つ
を
く
れ

ま
し
た
。
ビ

ッ
タ
リ
で
し
た
０

ヘ

ッ
ド
ラ
イ
ト
や
お
や

つ
を
持

っ
て

出
発
で
す
。
黒
曜
石
が
た
く
さ
ん

落
ち
て
い
て
、
道
が
ピ
カ
ピ
カ
し

て
い
ま
し
た
。
歩
い
て
い
る
問
ず

っ
と
、
鳥
の
声
が
し
て
い
ま
し
た
。

ウ
グ
イ
ス
が
鳴
い
て
い
た
け
れ
ど
、

ど
こ
に
い
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
で
も
か
わ
い
い
声
で
し
た
。

暑
か

っ
た
け
れ
ど
、
風
が
す
ず
し

く
て
気
持
ち
が
良
か

っ
た
で
す
。

頂
上
か
ら
き
り
か
み
ね
や
、
す
わ

湖
が
見
え
ま
し
た
。
写
真
も
と
り

ま
し
た
。
お
昼
の
お
に
ぎ
り
は
大

き
か

っ
た
け
れ
ど
、
お
腹
か
す
い

て
い
た
か
ら
ペ
ロ
リ
と
食
べ
ら
れ

ま
し
た
。
帰
り
道
は
す
べ
っ
て
、

こ
ろ
ん
で
し
ま

っ
た
け
れ
ど
、
く

つ
か
足
を
守

っ
て
く
れ
ま
し
た
。

つ
か
れ
て
大
変
だ

っ
た
け
れ
ど
、

い
い
事
も
た
く
さ
ん
あ

っ
た
の
で
、

ま
た
登
り
た
い
で
す
。
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松
本
ラ
イ
フ
＆
マ
ウ
ン
ト

中

島

純

子

ｘ
紙
面
の
都
合
に
よ
り
前
号
に
掲

載
出
来
な
か
っ
た

「
諏
訪
支
部
夏

山
教
室
」
の
投
稿
を
掲
載
し
ま
す
。

競
技
選
手
団
へ
の
ご
支
援

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

長
野
県
山
岳
協
会

左
記
の
三
十
三
団
体

・
個
人
か

ら
合
わ
せ
て

一
六
五
、
Ｏ
Ｏ
Ｏ
円

の
カ
ン
パ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

お
か
げ
さ
ま
で
好
成
績
を
残
す

こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
今
後
の
選

手
育
成
に
も
活
用
さ
せ
て
い
た
だ

さ
ま
す
。
こ
の
紙
面
を
借
り
て
御

礼
申
し
上
げ
ま
す
。

長
野
県
山
岳
協
会

国
体
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ

ア
ー
ト
ウ
ォ
ー
ル
ク
ラ
フ
Ⅱ

〓
信

高
山
岳
会

・
松
本
岳
友
会
ラ
イ
フ

＆
マ
ウ
ン
ト

・
東
北
信
支
部

・
ホ

ワ
イ
ト
バ
ー
チ
長
野

・
岡
谷
山
稜

会

・
中
野
山
岳
会

・
長
野
山
岳
会

・
諏
訪
山
岳
＾
Ｔ

信
州
大
学
学
士

山
岳
会

・
大
町
山
の
会

・
高
体
連

登
山
部

・
中
条
山
岳
＾
Ｆ

ト
ド
ロ

＋
コ
ウ
タ
ロ
ウ

・
尾
台
萌
々
奈

・

カ
プ
ラ
ギ
ヒ
ロ
シ

・
イ
デ
ケ
イ
ス

ケ

・
タ
タ
シ
ン
シ

ー
ン
ン
タ
ニ
ア

キ
ヒ
ロ

・
オ
ノ
ジ

ュ
ン
ヤ

・
口
村

宣
紀

・
宮
本
義
彦

・
唐
木
真

，
ｉ

伊
澤
則
昭

・
中
嶋
岳
士
Ｔ

西
之
園

徹

・
神
保
敦
子

・
平
林
秀
樹

・
佐

伯
和
人

・
中
島
俊
弥
‥
西
田
均

・

大
西
浩

・
杉
田
浩
康
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と
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財

欄

長
野
県
出
岳
協
会
の

個
人
曇
昌
に
な
り
ま
し
よ
う

信
州
の
山
に
登
り
．
学
び
杭
け
る
．

安
全
で
豊
か
で
楽
し
い
登
山
の
実
践

を
目
指
し
．
こ

一
緒
し
ま
せ
ん
か
。

各
種
特
典
も
あ
り
ま
す
．
詳
し
く
は

ウ
ェ
ブ
ペ
ー

フ̈

「個
人
会
員
」
か
ら
．

山
の
写
真
や
コ
メ
ン
ト
．
ロ
ー
カ
ル
情

報
．
協
会
情
報
の
共
有
な
ど
．
み
ん
な

で
創
る
楽
し
い
●
ωσ
ベ
ー
ジ
を
目
指

し
ま
す
。
協
会
員
の
み
な
さ
ま
の
情
報

提
供
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
＝

～
投
稿

・
お
問
合
せ
は
メ
ー
ル
フ
ォ
ー

ム
か
ら
～

鱗
S nstagram

世界中のクライマーに支持
されているプランドです
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久丼日ひかりのお店

●01:4117駒ケ根市赤穂405-4

8000-7131・ 698=

“

岳謄 ニュース 脇2J′ (4)

ビ
バ
ー
ク
の
話
で
す
が
、
自
分

は
失
敗
談
で
は
な
い
か
な
と
思

っ

て
い
ま
す
。

当
会
の
Ｉ
さ
ん
、
０
さ
ん
と
二

人
で
有
明
山
の
Ｓ
沢
に
沢
登
り
に

行
き
ま
し
た
。
日
帰
り
の
計
画
で

し
た
が
、
途
中
の
大
滝
を
巻
く
際

に
巻
き
道
を
間
違
え
て
し
ま
い
、

沢
か
ら
外
れ
て
と
ん
ど
ん
林
の
は

う
に
入

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
地

図
で
大
ま
か
な
場
所
は
分
か

っ
て

い
た
も
の
の
林
の
中
で
大
岩
に
い

く

つ
か
阻
ま
れ
、
日
か
傾
き
疲
労

も
あ

っ
た
の
で
、
岩
を
乗
り
越
え

た
上
段
で
ビ
バ
ー
ク
を
し
ま
し
た
。

そ
れ
ま
で
沢
登
り
を
し
て
い
る

と
き
は
水
が
い
つ
も
手
に
入
る
の

で
、
高
巻
き
す
る
に
し
て
も
あ
ま

り
水
筒
に
満
タ
ン
に
水
を
汲
ん
で

お
く
こ
と
は
な
か

っ
た
の
で
す
が
、

そ
の
日
は
水
を

一
リ

ッ
ト
ル
く
ら

い
背
負

っ
て
い
ま
し
た
。
昼
ご
飯

に
と
持
参
し
た
カ

ッ
プ
ス
ー
ド
ル

（
も
ち
ろ
ん
当
会
暗
黙
ル
ー
ル
Ｐ
一

の
シ
ー
フ
ー
ド
味
）
は
他
の
行
動

食
を
食
べ
て
い
た
の
で
手
付
か
す

の
ま
ま
あ
り
ま
し
た
。
お
湯
を
沸

か
す
ガ
ス
も
バ
ー
ナ
ー
も
あ
り
ま

し
た
。
ま
た
、
日
帰
り
の
計
画
で

し
た
が
、
計
画
で
は

一
応

シ
ュ
ラ
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ヽ


