
 

１
．
は
じ
め
に 

み
な
さ
ん
は
、
ド
ル
平
実
践
が
で
き
て
い
る
で
し
ょ
う

か
？
同
志
会
員
だ
か
ら
ド
ル
平
実
践
を
す
る
の
は
当
た
り

前
？
！
の
よ
う
に
思
っ
て
い
る
の
は
。
実
は
ベ
テ
ラ
ン
だ

け
だ
っ
た
り
し
て
・
・
・
。 

ド
ル
平
実
践
を
し
た
い
け
ど
、
な
か
な
か
で
き
な
い
、

踏
み
切
れ
な
い
と
思
っ
て
い
る
方
は
少
な
く
な
い
と
思
い

ま
す
。「
技
術
指
導
の
系
統
性
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
る
」

シ
リ
ー
ズ
と
し
て
依
頼
を
受
け
て
い
ま
す
。
読
ま
れ
た
み

な
さ
ん
が
「
よ
し
、
ド
ル
平
実
践
を
や
っ
て
み
よ
う
！
」

と
思
え
る
こ
と
が
で
き
る
文
章
を
目
指
し
て
書
い
て
い
き

ま
す
。 

 

２
．
学
年
内
で
の
合
意
、
学
校
内
で
の
合
意 

 

水
泳
の
授
業
は
単
学
級
の
場
合
以
外
は
ほ
ぼ
複
数
ク
ラ

ス
で
行
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
学
校
で
の
カ
リ
キ
ュ

ラ
ム
？
の
よ
う
な
も
の
の
規
制
が
か
け
ら
れ
て
い
る
こ
と

も
よ
く
あ
り
ま
す
。
残
念
な
が
ら
バ
タ
足
か
ら
の
指
導
が

し
っ
か
り
位
置
付
け
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

で
す
か
ら
、「
ド
ル
平
を
し
た
い
の
で
す
が
・
・
・
」
と
正

面
突
破
を
し
よ
う
と
し
て
も
な
か
な
か
合
意
を
と
る
こ
と

が
難
し
い
場
合
も
よ
く
あ
り
ま
す
（
な
ぜ
か
体
育
の
授
業

に
こ
だ
わ
り
が
な
い
人
で
も
水
泳
に
な
る
と
け
っ
こ
う
な

こ
だ
わ
り
を
持
っ
て
し
ま
う
と
い
う
不
思
議
な
場
面
に
出

く
わ
し
た
り
し
ま
す
）。
ま
ず
は
、
ド
ル
平
泳
法
を
行
う
事

で
身
に
つ
け
さ
せ
た
い
力
を
ペ
ア
学
習
で
行
っ
て
い
く
こ

と
か
ら
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
と
合
意
が
取
り
や
す
い
と
思
い

ま
す
。
さ
ら
に
、
水
泳
で
は
指
導
者
が
順
番
に
マ
イ
ク
を

握
っ
て
い
く
と
い
う
風
習
が
あ
る
場
合
も
多
い
の
で
、「
す

べ
て
や
ら
し
て
も
ら
っ
て
い
い
で
す
か
」
と
お
願
い
し
て

お
く
の
も
大
切
な
合
意
で
す
。 

 

少
し
ず
つ
進
め
て
い
く
と
ペ
ア
学
習
の
良
さ
、
分
か
っ

て
で
き
る
こ
と
の
良
さ
に
気
づ
い
て
い
た
だ
け
る
か
と
思

い
ま
す
。 

 

３
．
で
き
れ
ば
１
コ
マ
１
時
間
の
授
業
を 

 

水
泳
の
授
業
で
は
「
１
コ
マ
２
時
間
」
で
行
わ
れ
て
い

る
こ
と
が
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
実
質
、
１
時
間
し
か
泳

げ
て
い
な
い
！
な
ん
て
こ
と
も
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
学

校
内
で
の
合
意
が
必
要
で
す
が
、
１
コ
マ
１
時
間
の
授
業

を
提
案
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
子
ど
も

た
ち
は
２
時
間
あ
る
か
ら
２
つ
の
課
題
に
取
り
組
め
る
の

か
と
い
う
問
題
が
あ
る
か
ら
で
す
。
や
は
り
１
回
の
授
業

で
１
つ
の
課
題
に
取
り
組
む
の
が
わ
か
り
や
す
く
、
練
習

に
も
集
中
で
き
る
か
ら
で
す
。
も
う
一
つ
の
理
由
が
「
寒

い
」
こ
と
で
す
。
多
く
の
学
校
で
６
月
中
旬
か
ら
下
旬
に

か
け
て
水
泳
学
習
が
始
ま
り
ま
す
。
前
半
の
一
時
間
し
か

も
た
ず
に
す
ぐ
に
上
が
っ
て
し
ま
う
子
ど
も
達
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
中
無
理
や
り
さ
せ
る
こ
と
は
子
ど

も
た
ち
の
健
康
上
よ
ろ
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
理
由

か
ら
６
月
中
は
１
コ
マ
１
時
間
を
提
案
し
て
み
る
と
い
う

の
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
着
替
え
る
の
も
早
い
と
い

う
理
由
で
高
学
年
だ
け
の
提
案
で
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。意
外
と
ス
ム
ー
ズ
に
次
の
時
間
に
入
れ
る
も
の
で
す
。 

 

４
．
ド
ル
平
は
ベ
ス
ト
で
は
な
い
が
、
ベ
タ
ー
で
あ
る 

連
載 

 

同
志
会
の
実
践
を
わ
か
り
や
す
く
伝
え
る 

 

第
２
回 
ド
ル
平
の
授
業
づ
く
り 

や
っ
て
み
よ
う
！
ド
ル
平
の
授
業 

 

南
河
内
ブ
ロ
ッ
ク 

佐
々
木
盛
文
（
楠
小
） 



 
ド
ル
平
を
や
る
と
す
べ
て
の
子
ど
も
達
が
泳
げ
る
よ
う

に
な
る
！
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
時
間
数
の
問
題
も
あ

り
ま
す
が
、
な
か
な
か
１
０
０
％
と
い
う
わ
け
に
は
い
き

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
他
の
指
導
法
で
行
う
よ
り
は
、
泳
げ

る
確
率
は
上
が
り
ま
す
。
何
よ
り
、
ど
う
や
っ
た
ら
泳
げ

る
よ
う
に
な
る
の
か
が
「
わ
か
り
」、
泳
げ
そ
う
だ
！
と
全

て
の
子
ど
も
に
思
わ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
教
材(

泳
法)

で

あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
の
点
で
は
ベ
ス
ト
な
泳
ぎ
で
あ
る

と
言
え
ま
す
。 

 

す
ぐ
に
成
果
が
で
な
い
か
ら
あ
せ
っ
て
し
ま
う
人
も
い

る
と
思
い
ま
す
が
、
な
ん
で
も
習
熟
練
習
が
必
要
で
す
。

そ
の
た
め
に
ペ
ア
や
グ
ル
ー
プ
を
組
織
し
、
友
達
同
士
で

の
練
習
時
間
を
確
保
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

５
．
ド
ル
平
と
は
ど
ん
な
泳
ぎ
な
の
か 

 

ド
ル
平
の
特
徴
は
暫
定
的
に
「
進
ま
な
い
」
と
決
め
た

泳
ぎ
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
進
も
う
と
す
る
こ
と
で
（
と

く
に
バ
タ
足
）、
体
に
力
が
入
っ
て
し
ま
い
「
息
つ
ぎ
」
が

で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
よ
く
あ
る
か
ら
で
す
。

息
つ
ぎ
を
中
心
に
す
る
か
ら
こ
そ
進
ま
な
く
て
も
よ
い
と

考
え
た
の
で
す
。 

     

 

浮
い
て
息
つ
ぎ
が
で
き
れ
ば
、
い
つ
ま
で
で
も
泳
い
で

い
ら
れ
る
の
で
、
そ
の
「
浮
い
て
息
つ
ぎ
」
を
大
切
に
し

て
い
く
こ
と
で
み
ん
な
が
泳
げ
る
よ
う
に
な
る
泳
ぎ
で
す

（
こ
れ
を
ふ
し
浮
き
呼
吸
と
い
い
ま
す
）。キ
ッ
ク
は
２
回

打
ち
ま
す
が
、
ふ
し
浮
き
呼
吸
の
場
合
、
ど
う
し
て
も
足 

                     

   

が
沈
ん
で
き
ま
す
。
そ
こ
で
足
を
浮
か
せ
て
で
き
る
だ
け

体
が
水
平
に
な
る
よ
う
に
し
ま
す
。
で
す
か
ら
進
む
た
め

の
キ
ッ
ク
で
は
な
く
、
水
泳
に
浮
く
た
め
の
キ
ッ
ク
な
の

で
す
。 

 

６
．
基
礎
技
術
は
「
腕
と
呼
吸
の
協
応
動
作
」 

 

「
浮
い
て
息
つ
ぎ
」
を
す
る
た
め
に
は
、
腕
と
呼
吸
を

協
応
さ
せ
て
動
か
さ
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
顔
を
水
上

に
出
す
と
き
に
、
手
で
水
を
お
さ
え
て
顔
が
上
が
り
や
す

く
す
る
動
作
で
す
。
水
泳
の
新
叢
書
で
は
『
姿
勢
制
御
を

含
む
腕
と
呼
吸
の
協
応
動
作
』
と
規
定
し
て
い
ま
す
。 

 

７
．
ド
ル
平
の
指
導 

（
１
）
息
つ
ぎ
の
指
導 

①
顔
つ
け 

 

息
つ
ぎ
を
す
る

た
め
に
は
顔
つ
け

が
で
き
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
高

学
年
で
も
顔
を
つ

け
ら
れ
な
い
子
ど

も
最
近
で
は
少
な

バ
タ
足
か
ら
の
指
導 

進
ん
で→

浮
い
て→

息
つ
ぎ 

ド
ル
平
か
ら
の
指
導 

浮
い
て→

息
つ
ぎ→

進
む 

 

トーン              トーン 

のびてー             パッ 



く
あ
り
ま
せ
ん
。
顔
つ
け
が
で
き
な
い
子
ど
も
は
「
息
こ

ら
え
が
で
き
な
い
」
こ
と
が
よ
く

あ
り
ま
す
。
ま
た
鼻
や
耳
や
目
に

水
が
入
る
の
が
イ
ヤ
と
い
う
理
由

も
よ
く
聞
き
ま
す
。
子
ど
も
と
話

し
合
っ
て
イ
ヤ
と
い
う
も
の
を
取

り
除
き
な
が
ら
水
に
慣
れ
て
い
く

こ
と
が
必
要
で
す
。
ま
た
遊
び
の

中
で
水
に
慣
れ
て
い
く
こ
と
も
必

要
で
す
。 

②
息
つ
ぎ
の
練
習 

 

息
こ
ら
え
を
し
て
、ま
と
め
て「
パ

ッ
」
と
息
を
吐
き
出
す
よ
う
に
し
ま

す
。
す
る
と
自
然
に
息
が
入
っ
て
き

ま
す
。
緊
張
し
て
い
る
と
な
か
な
か

入
っ
て
こ
な
い
の
で
陸
上
で
何
度
も

練
習
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、
子
ど
も
た
ち
は
そ
れ
ほ
ど
楽
し

い
練
習
で
は
な
い
の
で
、
次
に
進
み

な
が
ら
、
必
要
性
を
感
じ
た
時
に
し

っ
か
り
練
習
で
き
る
よ
う
に
し
た
ら

良
い
と
思
い
ま
す
。「
パ
ッ
」
と
と
も

に
腕
の
か
き
も
教
え
ま
す
。
あ
ご
を

上
げ
る
と
き
に
腕
で
水
を
軽
く
押
さ

え
て
顔
を
上
げ
や
す
く
し
ま
す
。
こ

の
腕
と
呼
吸
の
協
応
こ
そ
が
ド
ル
平
の
一
番
大
切
な
と
こ

ろ
で
、
基
礎
技
術
と
い
わ
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。 

 

次
に
歩
き
な
が
ら
息
つ
ぎ
を
し
ま
す
が
、
無
理
に
歩
く

の
で
は
な
く
、
手
で
水
を
お
さ
え
る
と
ど
う
し
て
も
体
が

前
へ
倒
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
し
た
ら

一
歩
前
へ
出
て
い
く
感
じ
で
歩
け
る
と
良
い
で
す
。
水
に

体
を
あ
ず
け
ら
れ
る
く
ら
い
力
が
ぬ
け
て
い
る
と
泳
げ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 

ち
な
み
に
、「
パ
ッ
」
と
吐
き
出
す
の
は
、
息
を
吐
き
出

す
と
次
に
自
然
に
吸
っ
て
し
ま
う
（
切
り
替
え
反
射
と
い

う
）
人
間
の
性
質
を
利
用
し
て
い
る
か
ら
で
す
。 

 

（
２
）
浮
き
の
学
習 

①
も
ぐ
る 

 
浮
く
こ
と
が
で
き
な
い
人
に
は
、
ま

ず
「
も
ぐ
る
」
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ

う
。
も
ぐ
る
経
験
を
た
く
さ
ん
つ
む
こ

と
で
浮
く
感
覚
を
獲
得
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
ず
は
、
遊
び
の
中
で
も
ぐ
る

活
動
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

      

②
低
学
年
用
プ
ー
ル
も
し
く
は
プ
ー
ル
フ
ロ
ア
ー
で 

 

浮
く
こ
と
が
苦
手
な
子
ど
も
に
は
い
き
な
り
普
通
の
プ

ー
ル
で
浮
く
練
習
を
す
る
と
な
か
な
か
「
や
ろ
う
」
と
い 

う
気
持
ち
に
な
っ
て
く
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
プ
ー
ル
フ
ロ

ア
ー
で
の
練
習
が
有
効
で
す
。
プ
ー
ル
フ
ロ
ア
ー
で
浮
く

練
習
を
す
る
こ
と
で
「
安
心
感
」
が
生
ま
れ
て
、
少
し
ず

つ
「
浮
い
て
い
る
感
覚
（
ふ
あ
っ
と
体
が
安
定
し
て
い
な

い
状
態
）」
が
わ
か
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
感
覚
が
浮
く
た
め

に
は
と
て
も
大
切
な

の
で
す
。 

 

手
を
つ
い
て
足
を

浮
か
せ
る
と
こ
ろ
か

ら
始
め
ま
す
。
そ
し

て
顔
を
水
に
つ
け
る

こ
と
に
よ
っ
て
腰
が

浮
い
て
き
ま
す
。
前

述
し
た「
浮
く
感
覚
」

が
少
し
味
わ
え
ま
す
。 

 

そ
し
て
顔
を
つ
け

た
ま
ま
手
を
ゆ
か
か

ら
話
す
こ
と
で
浮
き

に
つ
な
げ
て
い
き
ま

す
。 

  



③
い
ろ
い
ろ
な
浮
き 

 
浮
き
の
学
習
で
は
、浮
く
こ
と
が
で
き
る
段
階
か
ら「
自

分
で
浮
き
方
を
変
え
ら
れ
る
」「
さ
ま
ざ
ま
な
浮
き
を
作
り

出
す
こ
と
が
で
き
る
」
段
階
へ
進
め
て
い
き
ま
す
。
発
明

浮
き
を
考
え
た
り
、
二
つ
の
浮
き
を
比
較
し
て
ど
の
よ
う

な
違
い
が
あ
る
の
か
を
考
え
た
り
さ
せ
ま
す
。 

④
変
身
浮
き 

 

浮
い
て
い
る
間
に
体
を
動
か
し
て
浮
き
方
を
変
え
る
変

身
浮
き
を
行
い
ま
す
。
が
っ
く
り
浮
き
と
ス
ー
パ
ー
マ
ン

浮
き
を
交
互
に
行
う
変
身
浮
き
は
ド
ル
平
に
つ
な
が
り
や

す
い
変
身
浮
き
で
す
。
そ
の
ほ
か
に
も
「
だ
る
ま
浮
き→

ク
ラ
ゲ
浮
き→

大
の
字
浮
き
」
な
ど
変
身
が
可
能
で
す
。

大
切
に
し
た
い
の
は
十
分
に
浮
い
て
き
た
こ
と
を
確
か
め

て
「
へ
ん
し
ー
ん
、
タ
ッ
チ
！
」
と
水
上
に
出
て
き
た
部

分
（
頭
や
背
中
）
を
触
っ
て
あ
げ
る
こ
と
で
、
見
て
い
る

方
も
浮
い
て
い
る
方
も
「
ど
の
浮
き
方
で
ど
の
部
分
が
水

上
に
出
て
い
る
か
」
を
認
識
し
て
い
く
こ
と
で
す
。 

         

（
３
）
ふ
し
浮
き
呼
吸 

 

「
浮
き
」
と
「
息
つ
ぎ
」
を
合
わ
せ
て
浮
き
な
が
ら
息

つ
ぎ
を
す
る
「
ふ
し
浮
き
呼
吸
」
を
行
い
ま
す
。
こ
の
ふ

し
浮
き
呼
吸
で
学
ぶ
内
容
が
十
分
学
べ
て
い
な
い
子
ど
も

が
実
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。「
ク
ロ
ー
ル
で
と
て
も
き
れ
い

に
泳
げ
て
い
る
が
、
息
つ
ぎ
を
し
よ
う
と
す
る
と
す
ぐ
に

足
を
つ
い
て
し
ま
う
」
と
い
う
子
ど
も
に
よ
く
遭
遇
し
ま

す
。
こ
の
子
ど
も
の
つ
ま
ず
き
は
『
顔
を
上
げ
た
と
き
に

沈
ん
で
し
ま
う
感
覚
が
わ
か
ら
な
い
』
も
し
く
は
『
し
ず

ん
で
い
く
の
が
こ
わ
い
』
と
感
じ
て
い
る
か
ら
だ
と
思
わ

れ
ま
す
。
け
の
び
・
バ
タ
足
か
ら
指
導
し
て
い
る
と
ど
う

し
て
も
、沈
む
経
験
が
な
く
学
習
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
い
き
な
り
息
つ
ぎ
が
で
て
き
て
沈
む
こ
と
に
な
り
、

が
ま
ん
で
き
ず
に
足
を
つ
い
て
立
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

ふ
し
浮
き
呼
吸
で
は
、
こ
の
「
沈
む
感
覚
」
を
経
験
さ

せ
、
沈
ん
で
も
浮
い
て
く
る
こ
と
を
大
切
に
学
習
を
進
め

て
い
き
ま
す
。 

①
ふ
し
浮
き
呼
吸
（
１
回
） 

歩
く→

ふ
し
浮
き→

息
つ
ぎ→

体
は
沈
む
け
ど
「
が
っ

く
り
」→

浮
く
ま
で
が
ま
ん→

ふ
し
浮
き 

②
ふ
し
浮
き
呼
吸 

ふ
し
浮
き
呼
吸
（
１
回
）
を
連
続
し
て
行
い
ま
す
。 

「
が
っ
く
り
」
し
て
背
中
が
浮
い
た
ら
、
も
う
一
度
、

あ
ご
を
上
げ
て
息
つ
ぎ
「
パ
ッ
」
を
行
い
ま
す
。
同
じ
よ

う
に
し
て
連
続
し
て
息
つ
ぎ
を
行
い
ま
す
。 

 

ふ
し
浮
き
呼
吸
（
１
回
）
で
は
、
息
が
き
ち
ん
と
確
保

で
き
て
い
な
く
て
も
、
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、

連
続
に
な
る
と
息
つ
ぎ
が
で
き
て
い
な
い
と
、
途
端
に
し

ん
ど
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
こ
で
本
当
に
息
つ
ぎ
が

で
き
て
い
る
か
が
問
わ
れ
て
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。 



                          

                          

                          

でき具合の目安 

○２・３回でのつまずき⇒ほとんど息つぎができていない！！ 

○５回くらいでのつまずき⇒ちょっとは出来ているが、安定して息つぎができていない。 

いち   にぃ   さぁ～ん   パッ 息つぎしたら

「がっくり」 
沈むけど浮く

までがまん 

「がっくり」したら

背中が浮いた～ 

ふし浮き呼吸（１回） 

いち   にぃ   さぁ～ん   パッ 息つぎしたら

「がっくり」 
沈むけど浮く

までがまん 

「がっくり」したら

背中が浮いた～ 

がまん、がまん 

息つぎ「パッ」 

がっくり～ そろそろ息つ

ぎだな～ 

浮いてきた～～ 

ふし浮き呼吸（連続） 



のびてー       パッ        トーン 

トーン       のびてー        パッ   

（
４
）
ド
ル
平
の
学
習 

 
ド
ル
平
は
前
述
し
た
よ
う
に
暫
定
的
に
「
進
ま
な
い
」

と
考
え
た
泳
ぎ
で
す
。
で
す
か
ら
、
二
回
の
キ
ッ
ク
（
ト

ー
ン
ト
ー
ン
）
は
進
む
た
め
の
キ
ッ
ク
で
は
な
く
、
足
を

浮
か
す
た
め
の
キ
ッ
ク
と
考
え
ま
す
。
腕
の
か
き
や
キ
ッ

ク
で
結
果
と
し
て
進
む
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
進
も
う
と

し
な
い
よ
う
指
導
し
て
い
く
の
が
大
切
で
す
。
で
す
か
ら

で
き
具
合
は
、「
息
つ
ぎ
の
回
数
」
を
も
の
さ
し
に
し
て
評

価
し
て
あ
げ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

            

ド
ル
平
の
ポ
イ
ン
ト
は
右
の
４
つ
で
す
。
①
か
ら
優
先

順
位
が
高
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
ま
ず
は
息
つ
ぎ
が
で
き

て
い
る
か
を
見
合
い
し
ま
す
。
そ
の
つ
ぎ
に
「
パ
ッ
」
の

あ
と
に
が
っ
く
り
浮
き
に
な
っ
て
い
る
か
、
そ
し
て
顔
を

上
げ
る
時
に
「
に
ゅ
～
」
と
ゆ
っ
く
り
に
な
っ
て
い
る
か

を
見
あ
い
ま
す
。
最
後
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
が
入
れ
て
あ
る
の 

                          

は
「
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
よ

う
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
さ

れ
て
も
水
に
対
し
て
恐

怖
心
が
あ
る
子
ど
も
は

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
な
い

の
で
最
後
の
ポ
イ
ン
ト

と
し
て
挙
げ
ら
れ
て
い

ま
す
。 

 

こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト

は
ふ
し
浮
き
呼
吸
の
時

に
も
意
識
し
て
行
う
こ

と
で
よ
り
上
手
に
な
っ

て
い
き
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
、
浮
き
の
学
習
、
息

つ
ぎ
の
学
習
の
と
き
か

ら
「
が
っ
く
り
」
や
「
に

ゅ
～
」
を
意
識
付
け
し
て
い
く
こ
と
で
よ
り
上
手
に
な
っ

て
い
き
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ポ
イ
ン
ト
を
い
つ
ど
の
タ
イ
ミ

ン
グ
で
子
ど
も
た
ち
に
意
識
さ
せ
て
い
く
か
は
、
ど
ん
な

授
業
を
組
み
立
て
て
い
く
か
と
関
連
し
て
い
ま
す
。 

 

私
は
ド
ル
平
の
学
習
に
入
っ
て
か
ら「
浮
い
て
こ
な
い
」

と
い
う
子
ど
も
た
ち
の
感
想
を
も
と
に
「
ガ
バ
ッ
ｖ
ｓ
に

ゅ
～
」
の
実
験
を
し
ま
す
。
こ
の
実
験
は
ス
イ
ミ
ン
グ
ス

ク
ー
ル
に
か
よ
っ
て
い
て
、
推
進
力
が
あ
っ
て
沈
ま
な
い

子
ど
も
に
ぜ
ひ
や
っ
て
も
ら
い
た
い
実
験
で
す
。「
ゆ
っ
く

り
、
低
く
」
顔
を
水
上
に
あ
げ
る
こ
と
で
よ
り
沈
ま
な
い

①
息
つ
ぎ
「
パ
ッ
」 

②
息
つ
ぎ
の
あ
と
「
が
っ
く
り
」 

③
顔
を
上
げ
る
と
き
「
に
ゅ
～
」 

④
手
は
お
ば
け
「
だ
ら
～
ん
」 

（
リ
ラ
ッ
ク
ス
） 

 



泳
ぎ
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
ゆ
っ
く
り
顔
を
あ
げ
る
こ
と

で
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
て
、
息
つ
ぎ
が
し
や
す
く
な
る
と
い

う
子
ど
も
も
出
て
き
ま
す
。 

 

（
５
）
ド
ル
平
で
の
つ
ま
ず
き 

①
口
を
あ
げ
て
い
る
だ
け 

 

息
つ
ぎ
の
と
き
に
顔
を
上
げ
て
い
る
だ
け
の
人
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
し
ん
ど
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
３
～
５
回
く

ら
い
で
立
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ふ
し
浮
き
呼
吸
、
息
つ
ぎ

練
習
に
も
ど
っ
て
て
い
ね
い
に
習
熟
練
習
を
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。 

 

②
「
パ
ー
ー
ー
ー
ー
」
と
吐
き
切
っ
て
し
ま
う 

 

「
パ
ッ
」
と
し
た
か
ら
全
員
、
息
が
肺
の
中
に
入
っ
て

く
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
人

に
は
切
り
替
え
反
射
が
起
こ
っ
て
、
息
が
肺
に
入
っ
て
く

る
の
で
す
。
緊
張
し
て
い
る
と
吐
く
だ
け
で
終
わ
っ
て
し

ま
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
息
を
吸
う
こ
と
を
意
識

し
た
か
け
声
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。「
パ
、
ハ
～
」
と
言
っ

て
吸
う
タ
イ
ミ
ン
グ
を
知
ら
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

 

③
力
が
入
り
す
ぎ
て
し
ま
う 

 

ふ
し
浮
き
呼
吸
か
ら
ド
ル
平
に
入
っ
た
と
た
ん
に
そ
れ

ま
で
何
回
で
も
息
つ
ぎ
が
で
き
て
い
た
の
に
、
数
回
で
し

ん
ど
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
が
し
ば
し
ば
起
こ
り

ま
す
。
こ
れ
は
キ
ッ
ク
を
す
る
こ
と
で
体
に
力
が
入
っ
て

し
ま
い
息
つ
ぎ
が
出
来
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
理
由

と
し
て
考
え
ら
れ
ま
す
。こ
の
場
合
は
か
け
声
を「
い
ち
、

に
ぃ
、
さ
ぁ
ー
ん
、
パ
ッ
」
と
い
う
か
け
声
に
し
て
あ
げ

る
だ
け
で
泳
げ
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
要
す

る
に
力
を
入
れ
な
い
で
息
つ
ぎ
を
さ
せ
る
こ
と
が
一
番
大

切
な
の
で
す
。 

ま
た
、
力
が
入
り
す
ぎ
て
い
て
ど
う
し
て
も
息
つ
ぎ
が

五
～
十
回
で
し
ん
ど
く
な
っ
て
し
ま
う
子
ど
も
が
い
ま
す
。

プ
ー
ル
の
半
分
く
ら
い
（
１
２
ｍ
く
ら
い
）
ま
で
く
る
と

立
っ
て
し
ま
う
場
合
が
多
い
で
す
。
こ
の
場
合
も
い
か
に

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
か
を
考
え
て
あ
げ
た
ら
よ
い
と
思
い

ま
す
。
例
え
ば
、
し
ん
ど
く
な
る
く
ら
い
の
と
き
の
１
回

だ
け
手
を
持
っ
て
息
つ
ぎ
を
さ
せ
て
あ
げ
ま
す
。
す
る
と

そ
の
ま
ま
２
５
ｍ
泳
ぐ
こ
と
が
で
き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

そ
こ
で
自
信
を
つ
け
た
子
ど
も
は
次
か
ら
は
よ
り
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
た
泳
ぎ
を
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 ④
息
を
吸
い
す
ぎ
て
し
ま
う 

 

こ
れ
は
、
一
生
懸
命
練
習
し
て
い
る
子
に
よ
く
あ
る
つ

ま
ず
き
で
す
。
し
ん
ど
い
か
ら
ま
す
ま
す
息
を
吸
わ
な
い

と
い
け
な
い
と
思
い
込
ん
で
し
ま
う
子
ど
も
で
す
。
実
は

ド
ル
平
で
は
思
い
っ
き
り
「
パ
ッ
」
と
吐
き
出
し
ま
し
ょ

う
と
様
々
な
と
こ
ろ
で
書
い
て
あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ
は

初
期
の
段
階
だ
け
で
よ
い
の
で
す
。
あ
る
程
度
泳
げ
る
よ

う
に
な
っ
て
く
る
（
１
２
ｍ
く
ら
い
）
と
、
ほ
ん
の
少
し

だ
け
「
パ
ッ
」
と
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
。
上
手
な
子
ど
も

は
そ
の
あ
た
り
の
息
の
出
し
入
れ
を
自
然
に
で
き
て
し
ま

い
ま
す
。
鼻
か
ら
息
を
出
し
た
り
、
吸
う
量
を
少
な
く
し

た
り
調
整
で
き
て
い
る
の
で
す
。 

 

こ
ん
な
場
合
は
、
陸
上
で
「
す
っ
て
、
す
っ
て
、
す
っ

て
、
す
っ
て
、・
・
・
」
と
言
っ
て
、
吸
い
す
ぎ
て
も
苦
し

く
な
る
こ
と
を
教
え
て
あ
げ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

軽
く
息
つ
ぎ
し
て
も
大
丈
夫
な
こ
と
を
教
え
て
あ
げ
る
と

泳
げ
て
し
ま
う
事
も
よ
く
あ
り
ま
す
。 

 

（
６
）
よ
り
質
の
高
い
ド
ル
平
を 

 

た
だ
泳
げ
る
だ
け
で
ド
ル
平
を
今
の
ベ
ス
ト
で
あ
る
と

言
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ド
ル
平
に
は
水
泳

の
基
礎
と
な
る
中
身
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
質

の
高
い
ド
ル
平
を
習
熟
す
る
こ
と
で
さ
ま
ざ
ま
な
水
辺
文

化
に
つ
な
が
っ
て
い
く
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

①
水
平
姿
勢
を
つ
く
り
だ
す 

 

浮
い
て
い
る
と
ど
う
し
て
も
足
が
沈
ん
で
き
ま
す
。
足

を
浮
か
す
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
が
っ
く
り
浮
き
が
で

き
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
さ
ら
に
足
を
浮
か
そ
う
と
思
え

ば
、
も
っ
と
頭
を
水
中
に
入
れ
る
こ
と
で
よ
り
足
が
浮
き

や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
姿
勢
を
制
御
で
き
る
よ

う
に
な
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
陸
上
か
ら
泳
い
で
い
る
様

子
を
見
た
場
合
、
足
の
か
か
と
が
見
え
る
よ
う
な
泳
ぎ
に

な
っ
て
い
る
と
質
が
高
ま
っ
た
と
言
え
ま
す
。 

 



②
よ
り
沈
ま
な
い
泳
ぎ
へ 

 
ド
ル
平
の
ポ
イ
ン
ト
の
３
つ
め
で
あ
る
「
に
ゅ
～
」
を

よ
り
ゆ
っ
く
り
、
そ
し
て
顔
を
で
き
る
だ
け
低
く
あ
げ
る

こ
と
で
体
全
体
が
し
ず
ま
な
い
泳
ぎ
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

さ
ら
に
、
顔
を
さ
き
に
動
か
し
て
指
先
が
見
え
て
か
ら

腕
を
か
く
こ
と
で
、
腕
の
か
き
を
最
小
限
に
と
ど
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
こ
と
で
水
上
に
出
る
体
の
部
分
を

よ
り
少
な
く
す
る
こ
と
が
で
き
、
さ
ら
に
沈
ま
な
い
泳
ぎ

へ
と
変
え
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

８
．
ド
ル
平
の
技
術 

 

ド
ル
平
の
指
導
で
も
書
い
た
よ
う
に
、
ド
ル
平
学
習
が

し
や
す
い
理
由
に
「
わ
か
り
や
す
い
」
こ
と
が
あ
げ
ら
れ

ま
す
。
つ
ま
ず
い
た
り
、
で
き
な
か
っ
た
り
し
た
こ
と
が

あ
れ
ば
、
前
の
段
階
に
も
ど
っ
て
習
熟
練
習
を
し
直
せ
ば

よ
い
の
で
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
こ
の
全
体
の
構
造
を
知

っ
て
お
け
ば
子
ど
も
た
ち
同
士
で
も
「
息
つ
ぎ
が
く
る
し

い
か
ら
、
ふ
し
浮
き
呼
吸
に
も
ど
っ
て
練
習
し
よ
う
」
と

か
「
が
っ
く
り
で
き
て
い
な
い
か
ら
、
が
っ
く
り
浮
き
を

練
習
し
よ
う
」
と
い
う
よ
う
に
、
友
だ
ち
の
課
題
に
あ
っ

た
練
習
を
選
択
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

     

                          

                          

浮き 
がっくり浮き 

スーパーマン浮き 

息つぎ 
「いち、にぃ、さあ～ん、パッ」 

ふし浮き呼吸 1回 

ふし浮き呼吸 連続 

ドル平（基礎泳法） 

近代泳法 
バタフライ 平泳ぎ  

クロール 背泳ぎ  

 

日本泳法 

片抜き手 

浮身  

 

水辺文化 
海浜生活 もぐる、流れにのる 

とびこみ  

シンクロナイズドスイミング 

 



 

    
 

                     

９
．
授
業
の
実
際 

 

今
回
は
１
コ
マ
２
時
間
で
６
回
、
計
十
二
時
間
の
計
画

を
考
え
て
み
ま
し
た
。
授
業
を
進
め
て
い
く
時
に
大
切
に

し
た
い
事
は 

 

①
「
わ
か
る
」
を
大
切
に
す
る
事 

 

②
ペ
ア
学
習
で
教
え
合
い
を
す
る
事 

 

③
練
習
の
場
所
を
特
定
す
る
事 

な
ど
で
す
。 

 

「
わ
か
る
」
を
大
切
に
す
る
た
め
に
は
、
感
想
文
を
書

く
の
が
有
効
で
す
。
書
く
こ
と
で
学
ん
だ
こ
と
を
自
覚
化

す
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。
ど
の
教
科
で
も
「
言
語

活
動
を
充
実
さ
せ
る
」
こ
と
が
盛
ん
に
言
わ
れ
て
い
ま
す

の
で
、
提
案
し
や
す
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

そ
し
て
ペ
ア
学
習
（
も
ち
ろ
ん
グ
ル
ー
プ
で
の
学
習
で

も
よ
い
で
す
）
は
、
ノ
ー
ト
を
作
る
の
が
有
効
で
す
。
教

え
合
っ
て
い
る
足
あ
と
が
の
こ
る
よ
う
な
ノ
ー
ト
が
良
い

と
思
い
ま
す
。
そ
の
こ
と
で
お
互
い
の
成
長
を
喜
び
合
う

こ
と
が
で
き
、さ
ら
に
教
え
合
い
が
深
ま
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

最
後
の
練
習
の
場
所
を
特
定
す
る
と
い
う
こ
と
は
、
水

泳
の
学
習
は
ど
う
し
て
も
プ
ー
ル
と
言
う
開
放
的
な
場
所

で
行
い
ま
す
。
つ
い
つ
い
遊
ん
で
し
ま
う
子
ど
も
も
出
て

き
ま
す
。
で
す
か
ら
、「
こ
こ
で
練
習
す
る
ん
だ
」
と
い
う

こ
と
を
決
め
て
お
く
こ
と
で
練
習
し
な
い
子
ど
も
が
少
な

く
な
り
ま
す 

  

時数 場所 学習すること 内容など 

① 教室 オリエンテーション グループ決め 役割分担決め 

② 教室 オリテ２ 学習内容、練習場所、ノートの書き方などの確認 

③ プール 浮きの実験 がっくり・スーパーマン浮き 浮きの練習 

④ プール 息つぎ ２０回くらい連続で   5回までのつまずき☆ 

⑤ プール 浮き・息つぎの練習 ゆっくりていねいに行わせる 

⑥ プール 伏し浮き呼吸 浮いてくるまでがまん  息つぎのあとがっくり 

⑦ プール 伏し浮き呼吸 習熟練習  つまずいている人がはっきりしてくる 

⑧ プール ドル平 陸上で  水の中で  ゆっくりしたリズムで 

⑨ プール ドル平習熟 プールの横で   伏し浮き呼吸にもどって練習 

⑩ プール ドル平習熟 プールの縦で  

⑪ 教室 ドル平のつまずき つまずきと練習方法を確かめる 

⑫ プール ドル平習熟 プールの横で   伏し浮き呼吸にもどって練習 

⑬ プール ドル平習熟 プールの縦で  

⑭ プール 記録会 習熟練習と記録会 

⑮ プール ドル平の発展 ドル平の発展 ver.を泳いでみる 

⑯ 教室 感想 授業を振り返っての感想を書く 



 

１０
．
１
時
間
の
授
業
の
流
れ 

 

一
コ
マ
一
時
間
の
場
合
の
流
れ
を
例
示
し
て

お
き
ま
す
。
一
コ
マ
二
時
間
に
な
る
と
課
題
や

め
あ
て
が
二
つ
に
な
る
！
と
い
う
わ
け
に
は
い

か
な
く
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
ど
う
し
て
も
習

熟
が
進
ま
な
い
状
況
に
な
り
ま
す
。 

 

①
準
備
体
操 

 

②
シ
ャ
ワ
ー 

※
高
学
年
の
場
合
、
授
業
が
進
ん
で
い 

 
 
 

く
と
こ
こ
ま
で
を
自
分
た
ち
で
行
わ
せ
る

こ
と
も
あ
る
。
そ
の
と
き
に
は
体
操
が
終
わ

っ
た
ら
チ
ェ
ッ
ク
の
先
生
に
全
員
そ
ろ
っ

て
報
告
に
行
か
せ
る
。
チ
ェ
ッ
ク
担
当
、
シ

ャ
ワ
ー
担
当
、
プ
ー
ル
監
視
担
当
に
教
師
の

役
割
を
分
担
し
て
お
く
。 

 
③
水
慣
れ 

 

④
今
日
の
課
題
の
説
明 

 

⑤
実
験
や
練
習 

 

⑥
実
験
の
結
果
や
新
た
な
練
習
方
法
の
説
明 

 

⑦
習
熟
練
習 

 

⑧
整
理
体
操 

 

⑨
シ
ャ
ワ
ー 

 

※
１
コ
マ
２
時
間
の
場
合
は
⑥
を
休
憩
時
間 

 

を
利
用
し
て
行
う
。 

１１
．
お
わ
り
に 

 

ド
ル
平
を
実
践
し
た
か
ら
み
ん
な
が
必
ず
泳
げ
る
よ
う

に
な
る
！
な
ん
て
こ
と
は
あ
り
え
ま
せ
ん
。
ど
の
教
科
で

も
教
材
で
も
同
じ
で
す
が
、
い
か
に
教
材
を
理
解
し
て
い

る
か
で
、
子
ど
も
た
ち
を
上
手
く
さ
せ
ら
れ
る
か
が
決
ま

っ
て
き
ま
す
。
教
材
理
解
が
深
け
れ
ば
、
ど
の
よ
う
に
子

ど
も
達
に
分
か
ら
せ
る
か
に
つ
い
て
も
、
考
え
る
こ
と
が

で
き
る
は
ず
で
す
。 

 

ド
ル
平
に
つ
い
て
理
解
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
実
践
を

す
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
子
ど
も
た
ち
の
つ

ま
ず
き
や
実
態
、
そ
し
て
声
に
耳
を
傾
け
る
こ
と
が
大
切

だ
と
思
い
ま
す
。 

 

「
う
ち
の
学
年
だ
け
が
や
っ
て
も
意
味
が
な
い
の
で
は
」

と
思
っ
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
ド
ル
平
の
学
習

を
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
ク
ロ
ー
ル
や
平
泳
ぎ
の
習
熟
す

る
時
に
弊
害
が
で
て
く
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
浮
き
の

学
習
、
息
つ
ぎ
の
学
習
、
身
体
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、
ど
れ
を

と
っ
て
も
マ
イ
ナ
ス
面
は
出
て
き
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、

確
信
を
も
っ
て
、
実
践
に
踏
み
切
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。 

 

み
な
さ
ん
が
よ
り
豊
か
な
水
泳
実
践
を
す
る
た
め
の
一

助
と
な
れ
ば
幸
い
で
す
。 

   


