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三
浦
家 

の
哲
学

　

還
暦
を
過
ぎ
て
か
ら
海
外
で
の
滑
降
を

始
め
、
70
歳
で
ヒ
マ
ラ
ヤ
、
77
歳
で
キ
リ
マ

ン
ジ
ャ
ロ
、
そ
し
て
99
歳
で
モ
ン
ブ
ラ
ン
の

氷
河
滑
降
を
成
し
遂
げ
、
１
０
１
歳
ま
で
生

涯
ス
キ
ー
ヤ
ー
と
し
て
生
き
抜
い
た
、
三

浦
敬
三
。
２
０
０
８
年
、
自
身
2
度
目
と
な

る
エ
ベ
レ
ス
ト
登
頂
を
果
た
し
た
、
三
浦

雄
一
郎
。１
９
９
４
年
リ
レ
ハ
ン
メ
ル
五
輪
、

１
９
９
８
年
長
野
五
輪
に
フ
リ
ー
ス
タ
イ
ル

ス
キ
ー
・
モ
ー
グ
ル
の
日
本
代
表
と
し
て
出

場
し
た
、
三
浦
豪
太
。
彼
ら
の
足
跡
は
皆
、

そ
れ
ぞ
れ
が
目
標
に
向
か
い
、あ
き
ら
め
ず
、

前
向
き
に
、
懸
命
に
努
力
し
た
結
果
だ
。

　

人
間
の
体
力
は
年
齢
と
と
も
に
衰
え
て
い

く
の
か
も
し
れ
な
い
。
し
か
し
、
敬
三
、
雄

一
郎
、
そ
し
て
豪
太
の
生
き
方
は
年
を
重
ね

る
ご
と
に
輝
き
を
増
し
て
い
る
よ
う
に
思
え

る
。
ひ
と
つ
の
目
標
を
ク
リ
ア
し
た
ら
、
ま

た
次
の
目
標
に
向
か
っ
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
す

る
。そ
ん
な
彼
ら
の
姿
は
、「
ス
キ
ー
は
生
涯

ス
ポ
ー
ツ
で
あ
る
」
と
い
う
こ
と
を
ま
さ
に

体
現
し
、
何
歳
に
な
っ
て
も
う
ま
く
な
れ
る

し
、
情
熱
を
持
っ
て
取
り
組
む
限
り
自
分
の

限
界
は
か
な
ら
ず
越
え
ら
れ
る
と
い
う
希
望

と
強
烈
な
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
っ
て
い
る
よ
う

に
思
え
て
な
ら
な
い
。

　

そ
こ
で
今
回
の
特
集
で
は
、
生
涯
に
渡
っ

て
ス
キ
ー
を
生
き
が
い
と
し
、
楽
し
み
続
け

る
た
め
の
ヒ
ン
ト
を
、
三
浦
家
の
哲
学
の
な

か
か
ら
探
っ
て
み
た
い
。
具
体
的
に
は
、「
身

体
作
り
」、「
食
事
」、「
技
術
」
と
い
う
３
つ
の

側
面
か
ら
そ
の
秘
訣
に
迫
る
と
同
時
に
、
東

京
都
老
人
総
合
研
究
所
分
子
老
化
研
究
グ
ル

ー
プ
の
研
究
員
と
し
て
活
動
す
る
三
浦
豪
太

の
言
葉
を
と
お
し
て
、
ス
キ
ー
と
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
の
関
係
に
も
迫
っ
て
み
た
い
。

ALL 
AGE 
SKIING
何歳になっても

うまくなりたい！

＞＞＞＞Part.1

三浦敬三

三浦雄一郎

三浦豪太

ス キ ー で ア ン チ エ イ ジ ン グ ！

解説＝三浦豪太
写真＝藤巻剛、株式会社ミウラ・ドルフィンズ
協力＝株式会社ミウラ・ドルフィンズ

PROLOGUE

1969年、神奈川県鎌倉市生まれ。
1991年からフリースタイルスキー・
モーグル競技を始め、以来 10 年
にわたって全日本タイトル獲得や国
際大会で活躍。1999 年を区切り
に勉学に専念し、2001年 5 月、
米国ユタ大学スポーツ生理学部卒
業。現在、ミウラ・ドルフィンズ、
低酸素・高酸素室にてO2 コント
ロールトレーニングシステムの開発
所長、および東京都老人総合研究
所分子老化研究グループの研究員
を務める。Ｋ２スキー、ゴールドウ
イン（ザ・ノースフェイス）アドバイ
ザリー・スタッフ。

1904年、青森県生まれ。北海道
大学スキー部を経て、青森営林局

「青森林友スキー部」でジャンプ
選手、マネージャー、監督、部長
を歴任。とくに八甲田の山スキー
開拓者として知られ、その人生を
一貫して雪に捧げてきた。また、（財）
全日本スキー連盟の技術委員を務
め、『日本スキー教程』の編纂に
も携わる。101歳で亡くなるまで
現役のスキーヤーとして、1年の約
半分を国内外のスキー場で過ごし
た。享年 101歳 325日。

1932年、青森県生まれ。1970 年
エベレスト・サウスコル（ 8,000
ｍ）で世界最高地点スキー滑降
を成し遂げ、その記録を綴った
映 画 『THE MAN WHO SKIED 
DOWN EVEREST』 はアカデミー
賞を受賞。1985年、世界七大陸
最高峰のスキー滑降を完全達成。
2003年にエベレスト登頂、当時
の世界最高年齢登頂記録（70 歳
7カ月）を樹立。2008年5月26日、
75 歳にして 2 度目のエベレスト登
頂を果たす。アドベンチャー・スキ
ーヤーとしてだけでなく、行動する
知性人として国際的に活躍中。
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な
っ
て
い
る
の
で
す
。
こ
の

意
味
で
、
バ
ラ
ン
ス
感
覚

を
身
に
つ
け
る
た
め
に
は
、

三
半
規
管
や
視
覚
の
あ
る

「
脳
」、
そ
し
て
「
筋
肉
（
筋

紡
錘
）」
を
鍛
え
る
こ
と
が

重
要
に
な
り
ま
す
。

　

で
は
、
次
に
実
際
に
祖
父
が
行
な
っ
て
い

た
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
紹
介
し
て
い
き

ま
す
。ひ
と
つ
目
は
「
口
開
け
運
動
」（
図
２
）

で
す
。
も
と
も
と
は
、
祖
父
が
「
顔
に
で
き

た
し
わ
を
伸
ば
し
た
い
」
と
い
う
こ
と
が
き

っ
か
け
で
始
め
た
と
こ
ろ
、
続
け
る
な
か
で

顔
の
血
流
が
良
く
な
り
、
顔
の
し
わ
ど
こ
ろ

か
、
老
人
斑
と
呼
ば
れ
る
シ
ミ
ま
で
も
が
き

れ
い
に
な
く
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
科
学
的

に
証
明
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
脳
の
血
流
を
良
く
す
る
た
め
に
は
、
表

情
筋
を
動
か
す
こ
と
は
と
て
も
重
要
に
な

り
ま
す
。ふ
た
つ
目
は
「
首
の
運
動
」（
図
３
）

で
す
。バ
ラ
ン
ス
を
司
る
セ
ン
サ
ー
で
あ
る
、

「
三
半
規
管
」、「
視
覚
」
も
首
か
ら
上
に
あ
る

の
で
、
首
を
動
か
す
こ
と
は
そ
の
ウ
ォ
ー
ミ

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
じ
つ
は
、
足
裏
に
あ

る
筋
紡
錘
が
ど
の
程
度
衰
え
て
い
る
の
か
を

判
断
し
て
い
る
の
で
す
。
目
を
閉
じ
て
い
る

の
で
、
視
覚
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と
は
不

可
能
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
バ
ラ
ン
ス
を
司

る
も
う
ひ
と
つ
の
部
位
の
三
半
規
管
も
、
こ

の
場
合
は
、
あ
ま
り
役
に
立
ち
ま
せ
ん
。
な

ぜ
な
ら
三
半
規
管
は
、
た
と
え
ば
頭
が
横
に

な
っ
て
い
る
と
き
に
、「
頭
が
横
に
な
っ
て
い

る
」
と
判
断
す
る
ま
で
に
約
1
秒
近
く
か
か

っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。つ
ま
り
０
・
１
秒
な

ど
瞬
時
に
対
応
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と

き
、
三
半
規
管
に
頼
る
こ
と
は
む
ず
か
し
い

の
で
す
。
で
は
、
ど
こ
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ

て
い
る
の
か
。
そ
れ
が
足
裏
の
筋
肉
（
筋
紡

錘
）
な
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
手
の
ひ
ら
や

指
の
上
に
長
い
棒
を
立
て
て
落
と
さ
な
い
よ

う
に
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
こ
と
を
イ
メ
ー
ジ
し

て
く
だ
さ
い
。
こ
の
と
き
、
前
後
左
右
に
動

く
棒
の
重
心
に
合
わ
せ
て
、
指
や
手
の
ひ
ら

で
瞬
時
に
バ
ラ
ン
ス
を
保
て
な
け
れ
ば
棒
は

倒
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
そ
れ
と
同

様
の
こ
と
を
足
裏
の
筋
紡
錘
が
瞬
時
に
行

　

ス
キ
ー
は
言
う
ま
で
も
な
く
バ
ラ
ン
ス
感

覚
が
重
要
な
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
そ
し
て
身
体

の
バ
ラ
ン
ス
を
司
る
ほ
と
ん
ど
の
セ
ン
サ
ー

が
首
か
ら
上
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
ひ
と
つ
が

三
半
規
管
で
す
。
し
か
し
、
三
半
規
管
は
バ

ラ
ン
ス
を
司
る
部
位
の
な
か
で
は
そ
れ
ほ
ど

優
れ
て
い
る
機
関
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。で
は
、

人
間
は
ど
こ
で
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
る
の

か
。
そ
れ
は
、
視
覚
と
筋
肉
で
す
。
正
確
に

言
え
ば
、
筋
肉
の
な
か
の
筋
紡
錘
と
い
う
部

位
に
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば
目
を
閉
じ
て
腕

を
90
度
に
曲
げ
る
こ
と
を
想
像
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
こ
の
と
き
腕
が
90
度
に
な
っ
て
い

る
と
わ
か
る
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
。そ
れ
は
、

筋
紡
錘
が
ど
れ
く
ら
い
縮
ん
で
い
る
か
を
経

験
の
な
か
か
ら
判
断
し
て
い
る
か
ら
な
の
で

す
。
そ
の
筋
紡
錘
と
筋
肉
が
ど
の
く
ら
い
衰

え
て
い
る
の
か
を
簡
単
に
判
断
で
き
る
テ

ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
閉
眼
片
脚
立
ち

（
図
１
）
で
す
。こ
れ
は
片
脚
で
立
っ
て
目
を

つ
む
り
、
何
秒
間
立
っ
て
い
ら
れ
る
か
と
い

う
単
純
な
テ
ス
ト
で
す
。
一
見
単
純
な
バ
ラ

ン
ス
感
覚
だ
け
の
テ
ス
ト
の
よ
う
に
思
え
る

身
体
作
り

B
O

D
Y

&
T

R
A

IN
IN

G

三浦ドルフィンズの施設内
にある低酸素室でのトレ
ーニング。平地よりも酸素
が薄くなる登山を想定して
のトレーニング

目的を明確に、毎日続けること。

S
EC

TIO
N

.1
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筋
肉
が
痛
い
な
と
感
じ
る
程
度
で
す
。
た
と

え
ば
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
１
０
０
回
で
き
る
と
い

う
人
は
、
30
回
ず
つ
3
セ
ッ
ト
に
分
け
て
行

な
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
下
半
身
の

さ
ま
ざ
ま
な
筋
肉
を
ま
ん
べ
ん
な
く
鍛
え
る

こ
と
が
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
ウ
ォ
ー
キ

せ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。
ラ
ベ
ン
ダ
ー
や
シ

ナ
モ
ン
な
ど
好
み
の
匂
い
を
嗅
ぎ
な
が
ら
行

な
っ
て
み
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　

次
に
身
体
作
り
の
た
め
の
具
体
的
な
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
カ
ー
ビ

ン
グ
の
ス
キ
ー
板
で
ス
ピ
ー
ド
が
出
た
と
き

に
必
要
な
筋
力
は
自
重
の
3
倍
に
な
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
意
味
で
と
く
に
下
半

身
の
筋
力
は
鍛
え
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま

す
。
下
半
身
の
筋
力
を
鍛
え
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
は
、「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」
や
「
片
脚
ス
ク
ワ

ッ
ト
」、
立
っ
て
い
る
状
態
か
ら
片
脚
を
踏

み
出
す
「
ラ
ン
ジ
」、
前
頸
骨
筋
を
鍛
え
る

「
ト
ゥ
レ
イ
ズ
」、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
鍛
え
る

「
カ
ー
フ
レ
イ
ズ
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
も

の
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
ら
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
自
分
の
必
要
に
応
じ
て
行
な
っ
て
み
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。
目
安
と
し
て
は
、
自
分
の

ン
グ
ア
ッ
プ
と
し
て
も
大
切
で
す
。
祖
父

は
「
口
開
け
運
動
」の
あ
と
に
前
後
に
20
回
、

左
右
に
20
回
ず
つ
「
首
の
運
動
」
を
行
な
っ

て
い
ま
し
た
。激
し
く
動
か
す
の
で
は
な
く
、

ゆ
っ
く
り
と
前
後
左
右
に
動
か
し
て
み
ま
し

ょ
う
。
3
つ
目
は
、
片
鼻
呼
吸
法
で
す
。
片

方
の
鼻
の
穴
を
指
で
し
っ
か
り
と
抑
え
、
も

う
片
方
の
鼻
の
穴
か
ら
空
気
を
吸
い
込
み
、

吸
い
込
ん
だ
空
気
を
口
か
ら
ゆ
っ
く
り
と
吐

き
出
し
ま
す
。
こ
れ
は
ヨ
ガ
の
呼
吸
法
の
ひ

と
つ
で
も
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

の
運
動
で
呼
吸
筋
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
高
齢
に
な
る
と
横
隔
膜
が
ど
ん
ど
ん
動

か
な
く
な
っ
て
い
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
片
鼻
呼
吸
法
で
は
、
気
道
を
細
く
す
る

こ
と
で
努
力
し
て
横
隔
膜
を
動
か
さ
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
鼻
の
粘
膜
に
刺
激

を
与
え
る
こ
と
に
な
り
、
脳
を
す
っ
き
り
さ

まず、口を大きく開け、舌を出します。それか
ら舌を上下、左右の順番に動かしていきます。
この動作を繰り返し行なってみましょう。

図2.「口開け運動」

首をゆっくりと前後、左右に動かしていきま
す。激しく動かすのではなく、ゆっくりと動
かすように注意してください。

図3.「首の運動」

立った状態で両目を閉じて、片脚を軽く持ち
上げ、その状態を維持します。何秒耐えられ
るかで筋紡錘の衰え具合がわかります。実施
するときには周囲に物がないかよく確認して
から行ないましょう。

図1.閉眼片足立ち

ン
グ
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
平
ら
な
道
を

歩
く
だ
け
で
は
た
い
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

は
な
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
競
歩
の
よ

う
に
速
い
ピ
ッ
チ
で
歩
か
な
い
限
り
、
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
で
は
心
拍
数
が
１
０
０
を
越
え
な

い
か
ら
で
す
。そ
こ
で
お
勧
め
し
た
い
の
が
、
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階
段
の
上
り
下
り
で
す
。
こ
の
と
き
ス
ト
ッ

ク
を
使
っ
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。
下
り
の
と

き
は
膝
に
負
担
が
か
か
る
の
で
、
で
き
る
だ

け
優
し
く
下
り
る
こ
と
を
心
が
け
て
く
だ
さ

い
。
階
段
以
外
で
も
、
た
と
え
ば
歩
道
橋
を

歩
く
な
ど
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
な
か
で
標
高

差
を
つ
け
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
高

さ
５
㍍
の
歩
道
橋
を
５
往
復
す
る
だ
け
で

も
、
標
高
差
は
累
計
で
50
㍍
に
な
り
ま
す
。

そ
の
場
合
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
平
地
を
50
㍍

歩
い
た
と
き
と
比
較
す
る
と
、
約
30
倍
に
な

り
、
平
地
を
１
、５
０
０
㍍
歩
い
た
こ
と
と

同
じ
に
な
る
の
で
す
。

　

今
回
は
、
祖
父
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
い
く

つ
か
紹
介
し
て
き
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
が
ま

っ
た
く
同
じ
こ
と
を
す
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
。
何
よ
り
も
重
要
な
こ
と
は
、「
自
分
は

ど
ん
な
滑
り
を
求
め
て
い
て
、
そ
の
た
め
に

は
何
を
す
る
べ
き
か
」
と
い
う
こ
と
を
考
え

る
こ
と
で
す
。
も
し
、
自
分
で
明
確
な
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
プ
ラ
ン
を
組
み
立
て
ら
れ
な
い
人

は
、
今
回
紹
介
し
た
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ

や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。
目
安
と
し
て
は
、「
頭
の
体
操
」、「
ウ
ォ

ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
」
を
行
な
い
、
筋
力
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
は
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」、「
片
脚
ス
ク

ワ
ッ
ト
」、「
ラ
ン
ジ
」、「
ト
ゥ
レ
イ
ズ
」、「
カ

ー
フ
レ
イ
ズ
」
の
な
か
か
ら
日
替
わ
り
で
３

つ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
選
ん
で
続
け
て
み
て

く
だ
さ
い
。
重
要
な
の
は
自
分
が
続
け
ら
れ

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
プ
ラ
ン
を
立
て
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
自
分
の
ペ
ー
ス
で
目
標
に
向
か

っ
て
継
続
し
て
努
力
す
れ
ば
、
き
っ
と
冬
の

滑
り
も
変
わ
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。

　

ス
キ
ー
に
必
要
な
身
体
を
作
る
た
め
に

は
、
食
事
の
管
理
も
重
要
で
す
。
大
切
な
こ

と
は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
食

べ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
祖
父
の
食
事
は
と

に
か
く
品
目
が
多
い
こ
と
が
特
徴
で
し
た
。

祖
父
は
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
作
り
置
き
し
て

お
き
、
一
度
に
全
部
食
べ
な
い
で
少
し
ず
つ

い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
摂
取
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
そ
れ
ら
の
食
べ
合
わ
せ
も
理
に
か
な

っ
た
も
の
で
し
た
。
た
と
え
ば
、
祖
父
は
キ

ク
ラ
ゲ
に
煮
干
の
粉
末
を
入
れ
て
食
べ
て
い

ま
し
た
。
キ
ク
ラ
ゲ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
D
が
多

く
含
ま
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
D
は

煮
干
の
粉
末
に
多
く
含
ま
れ

る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
骨
に
変
え

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

ほ
か
に
も
、
豚
肉
と
ピ
ー
マ

ン
の
炒
め
物
な
ど
、
バ
ラ
ン

ス
良
く
、
効
率
良
く
栄
養
を

摂
取
す
る
た
め
の
食
べ
合
わ
せ
を
考
え
て
い

ま
し
た
。
ま
た
、
も
う
ひ
と
つ
重
要
な
こ
と

が
、
地
産
地
生
の
も
の
を
食
べ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
産
地
に
近
い
も
の
に
は
、
新
鮮
な

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
残
っ
て
い
ま
す
。
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
疲

労
回
復
や
癌
の
予
防
な
ど
の
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
果
物
や
野
菜
に
は
色
が
つ
い
て
い

ま
す
が
、
そ
の
色
＝
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
だ
と

考
え
て
く
だ
さ
い
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
お

も
に
皮
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
皮
ご
と
食

べ
る
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
な
ど
は
効
率
良
く
摂
取

で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
統
計
的
に
長
生
き
し

て
い
る
人
は
肉
と
魚
を
半
々
の
割
合
で
食
べ

て
い
ま
す
。
肉
と
魚
に
は
そ
れ
ぞ
れ
相
関
し

合
う
タ
ン
パ
ク
質
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、

そ
れ
ぞ
れ
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
と
良
い

で
し
ょ
う
。
ま
た
、
シ
ャ
ケ
の
よ
う
な
身
が

赤
い
魚
な
ど
に
は
老
人
痴
呆
症
に
効
果
が
あ

る
と
言
わ
れ
る
ア
ス
タ
キ
チ
ン
酸
が
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
肉
、
魚
、
野
菜
、
果
物
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し

ょ
う
。
ま
た
、
食
べ
す
ぎ
な
い
こ
と
も
重
要

で
す
。バ
ラ
ン
ス
の
良
い
身
体
を
作
る
に
は
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
か
ら
で
す
。

食
事

FO
O

D

「バランスの良い身体は、
バランスの良い食事から」

S
EC

TIO
N

.2

1

2

3

4

頭の体操

ウォーミングアップ
（ウォーキングor ジョギング）

筋力トレーニング
（スクワット、片脚スクワット、
ハムストリングス、ランジ、
トゥレイズ、カーフレイズ）

静的ストレッチ

トレーニングの一例

その日はどんなトレーニングをしたのか、何を食べた
のかなどがこと細かに記されている、故・三浦敬三
の日記。また、目標も明確に書かれていて、99シー
ズンの目標は木村公宣の腰の入るタイミングとマル
ティン・グガニッグの足裏感覚を身につけること

自分の求める滑りをするには、何が
必要で、何を食べれば良いのか。自
分の頭で一所懸命に考え、実行し
ていく。単純なことだが、単純なこ
とほど実行するのはむずかしいもの
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ス
が
良
く
な
り
ま
す
。
肩
幅
よ
り
も
少
し
広

い
ス
タ
ン
ス
で
、
外
脚
の
母
指
球
に
力
を
入

れ
ら
れ
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
確
認
す
る
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
そ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
確

認
し
た
ら
、
次
は
ワ
イ
ド
ス
タ
ン
ス
の
プ
ル

ー
ク
ボ
ー
ゲ
ン
で
滑
る
な
か
で
、
同
様
の
感

覚
を
つ
か
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
初
め
は
緩

斜
面
な
ど
の
緩
や
か
な
と
こ
ろ
を
滑
り
な
が

ら
少
し
ず
つ
そ
の
感
覚
を
養
っ
て
い
き
ま

す
。そ
れ
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
ら
、

次
は
ス
ラ
イ
ド
（
ず
ら
し
）
の
技
術
を
身
に

つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
最
近
は
カ
ー
ビ
ン

グ
ス
キ
ー
が
主
流
で
す
が
、
雪
山
全
体
を
楽

し
む
こ
と
を
考
え
る
と
ス
キ
ー
板
を
ず
ら
し

て
滑
る
こ
と
は
重
要
で
す
。
き
れ
い
に
グ
ル

ー
ミ
ン
グ
さ
れ
た
バ
ー
ン
な
ら
カ
ー
ビ
ン
グ

だ
け
で
も
問
題
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

急
に
雪
質
が
変
わ
っ
た
と
き
や
、
急
斜
面
で

ス
ピ
ー
ド
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
た
め
に
は

ズ
レ
を
使
う
こ
と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
雪

山
全
体
を
楽
し
ん
で
こ
そ
、
ス
キ
ー
の
楽
し

さ
も
広
が
る
の
で
、
し
っ
か
り
と
ず
ら
せ
る

操
作
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。
最
重
要
テ
ー

マ
は
「
外
脚
の
母
指
球
に
乗
る
」こ
と
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
斜
面
や
状
況
の
な
か
で
そ
の
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
保
ち
、
雪
山
全
体
を
楽
し
め
る

技
術
を
身
に
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

す
。
そ
の
最
大
限
の
力
を
発
揮
す
る
た
め
の

ポ
イ
ン
ト
が
「
外
脚
の
母
指
球
に
力
を
入
れ

て
ス
キ
ー
板
に
乗
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

逆
に
言
え
ば
、
外
脚
の
母
指
球
に
力
が
入
る

ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
保
っ
て
い
れ
ば
、
そ
れ
で
バ

ラ
ン
ス
が
取
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
も
な

り
ま
す
。
幅
跳
び
や
両
脚
で
ジ
ャ
ン
プ
す
る

際
に
最
後
に
踏
み
切
る
の
が
母
指
球
で
す
。

人
間
の
身
体
の
構
造
上
も
っ
と
も
力
を
入
れ

や
す
い
の
が
母
指
球
で
、
ス
キ
ー
で
は
大
き

な
雪
面
抵
抗
が
か
か
っ
て
く
る
外
脚
の
母
指

球
に
力
を
入
れ
る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
が
取
り

や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
母
指
球
に
力
を
入
れ
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン

を
身
に
つ
け
る
た
め
の
、
ひ
と
つ
目
の
ポ
イ

ン
ト
が
ス
タ
ン
ス
で
す
。
ど
ん
な
ス
キ
ー
ヤ

ー
で
も
ス
タ
ン
ス
を
広
げ
る
こ
と
で
バ
ラ
ン

　

こ
れ
ま
で
紹
介
し
て
き
た
「
身
体
作
り
」、

「
食
事
」
は
、「
自
分
が
ど
の
よ
う
な
滑
り
を

し
た
い
か
」
と
い
う
目
的
を
実
現
す
る
た
め

の
も
の
で
す
。
で
す
か
ら
、
ひ
と
り
ひ
と
り

求
め
る
滑
り
が
違
え
ば
、
求
め
る
技
術
も
異

な
る
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
ど
の
よ
う
な
場

合
で
も
抑
え
て
お
く
べ
き
基
本
的
な
ポ
イ
ン

ト
が
あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
「
も
っ
と
も
効

率
良
く
滑
る
」
こ
と
を
目
的
に
、
そ
の
た
め

に
必
要
な
技
術
ポ
イ
ン
ト
を
解
説
し
て
い
き

ま
す
。

　

そ
も
そ
も
、「
効
率
良
く
滑
る
」
と
は
ど

う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
？ 
答
は
「
最
小

限
の
力
で
ス
キ
ー
板
を
操
作
す
る
」
と
い
う

こ
と
で
す
。
そ
し
て
最
小
限
の
力
で
ス
キ
ー

板
を
操
作
す
る
に
は
、
最
大
限
の
力
を
発
揮

で
き
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
が
必
要
で

技
術

S
EC

TIO
N

.3

T
E

C
N

IQ
U

E

効率良く滑るための、
ポイントはひとつ。
「外脚の母指球に乗る！」

何よりも重要なことは、自
分の求める滑りをめざすこ
とだが、年齢とともに筋力
が低下してくるなかでは「効
率良く滑る」ための技術
が重要になる
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ワイドスタンス、ずらしのテクニックを身につけた
ら、最後にスキー板をそろえて滑ってみましょう。
ポイントはトレーニング１、２同様「外脚の母指
球に力を乗せる」ことです。初めは緩斜面からト
ライして、少しずつ感覚をつかんでいきましょう。

雪山全体を楽しむためのバリエーショントレーニング

ずらしながら
コントロール!

トレーニング2
ワイドスタンスの

プルークボーゲンで滑る!

トレーニング1
両脚を

そろえて滑る!

トレーニング3

プルークボーゲンで外脚の母指球に力を乗せる
感覚を身につけたら、次はずらしながら滑るなか
でその感覚を身につけていきましょう。少し斜度
のある中斜面でエッジのコントロールをしながら
外脚の母指球にしっかりと力を入れましょう。

肩幅より少し広いくらいのスタンスで構え、プル
ークボーゲンで滑ります。ポイントは外脚の母指
球に力を乗せることです。まずは緩斜面から始め
て少しずつ母指球に力を乗せる感覚を身につけ
ていきましょう。

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5
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ウ
ト
ド
ア
に
は
無
限
の
可
能
性
が
広
が
っ
て

い
る
。
そ
れ
は
同
時
に
、
ス
キ
ー
に
は
無
限

の
可
能
性
が
広
が
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

も
あ
る
。
い
つ
ま
で
も
ス
キ
ー
が
で
き
る
人

生
は
こ
の
う
え
な
く
楽
し
い
。
だ
か
ら
、
そ

の
た
め
に
必
要
な
身
体
を
作
る
。
身
体
作
り

に
必
要
な
栄
養
を
採
る
。
そ
し
て
理
想
の
滑

り
、
技
術
を
追
い
求
め
て
い
く
。
そ
の
よ
う

な
ス
キ
ー
を
通
じ
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
（
人

生
）
こ
そ
が
、
究
極
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

に
つ
な
が
っ
て
い
く
の
だ
ろ
う
。
真
剣
に
ス

キ
ー
と
向
き
合
う
こ
と
、
そ
れ
は
自
分
自
身

と
向
き
合
う
こ
と
。
そ
う
や
っ
て
何
か
に
真

剣
に
打
ち
込
み
、
情
熱
を
持
っ
て
努
力
す
る

こ
と
が
自
分
の
限
界
を
越
え
る
動
力
と
な

り
、
ひ
と
り
ひ
と
り
の
人
生
を
豊
か
に
し
て

い
く
の
だ
ろ
う
。
そ
れ
が
、
三
浦
家
が
身
を

も
っ
て
体
現
し
て
く
れ
て
い
る
、
も
っ
と
も

大
切
な
こ
と
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
編
集
部
）

案
し
、
実
行
し
た
こ
と
」。そ
こ
に
大
き
な
意

味
が
あ
る
。「
自
分
が
こ
う
な
り
た
い
」
と

い
う
目
標
を
明
確
に
定
め
、
そ
の
た
め
に
は

「
何
が
必
要
か
」
と
考
え
る
。こ
れ
こ
そ
が
究

極
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
言
え
る
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。

　

故
・
三
浦
敬
三
の
言
葉
に
「
私
は
一
度
た

り
と
も
同
じ
雪
を
滑
っ
た
こ
と
は
な
い
」
と

い
う
も
の
が
あ
る
。
こ
れ
は
現
実
的
に
考
え

て
も
「
自
然
が
つ
ね
に
一
定
で
あ
る
こ
と
は

な
い
」
と
い
う
意
味
な
の
か
も
し
れ
な
い
。

し
か
し
、
三
浦
豪
太
は
こ
の
言
葉
を
も
う
少

し
深
い
部
分
で
解
釈
し
て
い
る
。「
き
っ
と

祖
父
は
感
覚
的
に
、
一
度
と
し
て
同
じ
日
を

過
ご
し
た
こ
と
は
な
い
と
言
っ
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
も
し
そ

う
だ
と
し
た
ら
、
祖
父
の
人
生
は
な
ん
て
楽

し
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
な
と
」。

　

世
界
の
約
３
分
の
１
に
雪
が
あ
る
。
技
術

や
自
己
の
追
求
に
際
限
は
な
い
。
そ
し
て
ア

　

今
回
の
特
集
で
は
、「
身
体
作
り
」、「
食

事
」、「
技
術
」
と
い
う
3
つ
の
側
面
か
ら
三

浦
家
の
哲
学
に
迫
っ
て
み
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の

ポ
イ
ン
ト
と
な
る
要
素
を
ま
と
め
る
と
、「
身

体
作
り
」
で
は
、
頭
や
脳
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
を
毎
日
継

続
さ
せ
る
こ
と
。「
食
事
」は
バ
ラ
ン
ス
良
く
、

食
べ
合
わ
せ
を
考
え
る
こ
と
。
そ
し
て
技
術

で
は
「
外
脚
の
母
指
球
に
重
心
を
乗
せ
る
」

こ
と
に
な
る
。
こ
れ
ら
は
そ
れ
ぞ
れ
理
に
か

な
っ
た
も
の
で
あ
り
、
実
践
す
る
こ
と
で
大

き
な
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
る
は
ず
だ
。

　

し
か
し
、
今
回
の
特
集
の
な
か
で
見
え
て

き
た
も
っ
と
も
重
要
な
こ
と
は
、「
自
分
で
考

え
、
実
行
す
る
」
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
だ

ろ
う
か
。
た
と
え
ば
「
口
開
け
運
動
」
ひ
と

つ
取
っ
て
み
て
も
、
科
学
的
に
脳
や
筋
肉
に

刺
激
を
与
え
る
と
い
う
確
か
な
効
果
が
あ
る

こ
と
は
あ
と
か
ら
裏
づ
け
ら
れ
た
も
の
だ
。

何
よ
り
重
要
な
の
は
、
そ
れ
を
「
自
分
で
考

スキーを通じた
ライフスタイルが、
究極のアンチエイジング！

E
P
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