
8

ブレス トは、
こんなに
カッコ  いい！

“平 泳ぎ”では言い表せない

写真  森澤ケン

水が躍動して泳ぎにダイナミズムを加え、
水泳がひとつの作品となる。
そんな瞬間を切りとってきたカメラマンが厳選する、
素晴らしきブレストの世界をご覧いただこう。
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ブレス トは、
こんなに
カッコ  いい！

“平 泳ぎ”では言い表せない
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“breaststroke”

鈴木聡美選手の
泳ぎの秘密

すずき・さとみ●（山梨学院大学）
2009年の日本学生選手権、100m平泳ぎで日本新記録（１分６秒34）を樹立し、一気に
日本女子平泳ぎの頂点に上り詰めた。昨年のパンパシフィック選手権では100m、200m平
泳ぎともに惜しくも4位。アジア大会では100m平泳ぎ2位。1991年生まれ、福岡県出身。

鈴木聡美

取材／本誌編集部（田坂友暁）　写真／森澤ケン

決して身体は大きくない。だが、非常に強いキックを武器に、
水中を静かに、誰よりも長く、大きく進んでいく。
昨年、初の日本代表を勝ち取り世界の強豪と渡り合ってきた。
日本記録を樹立してから2年のうちに大きな飛躍を遂げた鈴木聡美選手。
その強さの秘密はどこにあるのだろう。
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す
。
そ
れ
で
抵
抗
が
少
な
く
な
る
ん
じ
ゃ
な

い
か
な
、
と
考
え
て
い
ま
す
。

―
―
自
然
に
引
き
つ
け
る
、
と
い
う
の
は
、

ど
ん
な
動
き
な
の
で
す
か
。

鈴
木
：
タ
イ
ミ
ン
グ
と
し
て
は
、
ス
ト
ロ
ー

ク
を
始
め
て
リ
カ
バ
リ
ー
が
終
わ
る
直
前
で

キ
ッ
ク
を
打
ち
始
め
る
よ
う
な
感
じ
。
こ
こ

で
思
い
っ
き
り
足
を
引
き
つ
け
て
し
ま
う
と
、

プ
ル
の
邪
魔
を
し
て
ブ
レ
ー
キ
に
な
っ
て
し

ま
う
ん
で
す
。
だ
か
ら
、
な
る
べ
く
キ
ッ
ク

も
我
慢
し
て
我
慢
し
て
、
呼
吸
の
タ
イ
ミ
ン

グ
で
少
し
ヒ
ザ
が
曲
が
っ
て
自
然
に
足
が
引

き
つ
け
ら
れ
た
と
こ
ろ
で
、
一
気
に
蹴
り
出

す
。
本
当
に
蹴
り
出
す
こ
と
し
か
考
え
て
い

な
い
ん
で
す
よ
。
イ
メ
ー
ジ
的
な
表
現
に
な

り
ま
す
が
、
足
を
身
体
の
動
き
に
合
わ
せ
て

フ
ワ
ッ
と
持
っ
て
き
て
、
リ
カ
バ
リ
ー
が
終

わ
る
と
こ
ろ
で
ガ
ン
！　

と
一
気
に
蹴
る
感

じ
で
す
。
身
体
の
感
覚
が
そ
う
覚
え
て
し

ま
っ
て
い
る
と
い
う
か
、
ず
っ
と
昔
か
ら

や
っ
て
き
た
感
覚
が
あ
る
ん
で
す
…
…
。
だ

か
ら
、
引
き
つ
け
る
、
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は

持
っ
て
い
ま
せ
ん
ね
。

―
―
そ
れ
だ
け
キ
ッ
ク
を
中
心
に
泳
い
で
き

て
、
今
ま
で
に
故
障
は
な
か
っ
た
の
で
す
か
。

鈴
木
：
大
き
な
故
障
、
と
い
う
の
は
あ
り
ま

せ
ん
。
で
す
が
去
年
の
２
月
く
ら
い
に
練
習

で
頑
張
り
過
ぎ
た
せ
い
か
、
急
に
股
関
節
が

少
し
痛
く
な
っ
て
、
２
、
３
週
間
く
ら
い
痛

み
が
続
い
て
し
ま
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
し
た
。

股
関
節
と
い
う
か
、
太
も
も
の
内
側
で
す
ね
。

幸
い
大
事
に
は
至
ら
な
か
っ
た
ん
で
す
が
。

　

実
は
身
体
は
硬
い
ほ
う
で
、
本
格
的
に
ス

ト
レ
ッ
チ
を
や
り
始
め
た
の
は
中
学
３
年
の

足
を「
引
き
つ
け
る
」と
い
う

イ
メ
ー
ジ
は
持
っ
て
い
な
い

―
―
鈴
木
聡
美
選
手
の
泳
ぎ
の
特
徴
と
言
え

ば
、
ス
ト
ロ
ー
ク
長
（
１
ス
ト
ロ
ー
ク
で
進

む
距
離
）
が
長
い
こ
と
で
す
が
、
そ
の
泳
ぎ

は
い
つ
ご
ろ
か
ら
確
立
さ
れ
た
の
で
す
か
。

鈴
木
聡
美
（
以
下
鈴
木
）：
も
と
も
と
キ
ッ

ク
中
心
の
泳
ぎ
で
、
腕
は
か
い
て
い
な
い
よ

う
な
ス
ト
ロ
ー
ク
だ
っ
た
ん
で
す
。
大
学
に

入
っ
て
か
ら
も
、
ほ
か
の
選
手
み
た
い
に
ス

ト
ロ
ー
ク
数
を
増
や
し
て
も
タ
イ
ム
が
遅
く

て
、
キ
ッ
ク
を
生
か
し
て
し
っ
か
り
伸
び
る

泳
ぎ
の
ほ
う
が
タ
イ
ム
が
良
か
っ
た
。
そ
れ

で
、
こ
の
ス
タ
イ
ル
が
で
き
あ
が
っ
た
と
い

う
か
。
中
学
、
高
校
の
と
き
は
、
ど
ち
ら
か

と
言
え
ば
、
今
よ
り
ス
ト
ロ
ー
ク
数
は
多

か
っ
た
で
す
。
そ
れ
で
も
ほ
か
の
選
手
に
比

べ
れ
ば
少
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
特
に

後
半
は
結
構
か
い
て
い
ま
し
た
。
最
後
の
50

ｍ
で
、
22
、
23
回
く
ら
い
か
な
。

　

キ
ッ
ク
の
打
ち
方
は
変
わ
っ
て
な
い
で
す

ね
。
蹴
る
と
き
、
思
い
っ
き
り
足
を
グ
ッ
と

引
き
つ
け
る
と
、
そ
れ
が
ブ
レ
ー
キ
に
な
っ

て
し
ま
う
。
引
き
つ
け
る
と
き
は
自
然
に
脚

を
折
り
た
た
む
よ
う
な
感
じ
で
持
っ
て
き
て
、

蹴
る
と
き
だ
け
に
力
を
入
れ
る
ん
で
す
。
そ

れ
で
蹴
っ
た
後
は
、
足
の
裏
同
士
を
く
っ
つ

け
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
し
て
い
ま
す
。
疲

れ
て
く
る
と
、
キ
ッ
ク
を
蹴
っ
た
後
に
足
首

か
ら
先
が
プ
ラ
プ
ラ
遊
ん
で
し
ま
う
と
き
が

あ
る
。
だ
か
ら
こ
の
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
、

こ
こ
を
我
慢
し
て
最
後
ま
で
し
っ
か
り
伸
ば

す
と
、
身
体
が
真
っ
す
ぐ
に
近
く
な
る
ん
で
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『ブレストは水の抵抗が大きい。
上下動の少ない泳ぎで
どれだけ抵抗を少なくせるかが
ポイントなんです』

あ
ま
り
腕
を
使
い
過
ぎ
た
く
な
い
な
、
と
い

う
気
持
ち
も
あ
り
ま
す
。
で
も
、
海
外
の

ト
ッ
プ
選
手
た
ち
を
見
て
い
る
と
、
キ
ッ
ク

に
影
響
が
出
な
い
よ
う
な
腕
の
か
き
方
を
し

て
い
る
の
で
、
そ
う
い
う
こ
と
も
研
究
し
つ

つ
、
先
に
つ
な
げ
た
い
。
今
は
腕
で
水
を

し
っ
か
り
か
け
る
泳
ぎ
を
練
習
し
て
い
ま
す

し
、
今
後
レ
ー
ス
で
も
、
な
る
べ
く
ヒ
ジ
を

立
て
て
大
き
く
か
け
る
よ
う
に
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

―
―
し
っ
か
り
水
を
か
く
ス
ト
ロ
ー
ク
を
練

習
す
る
上
で
、
難
し
い
点
は
あ
り
ま
す
か
。

鈴
木
：
腕
を
使
っ
て
し
っ
か
り
か
い
て
、
呼

吸
後
に
思
い
っ
き
り
突
っ
込
ん
で
軽
く

ウ
ェ
ー
ブ
す
る
よ
う
な
タ
イ
プ
の
選
手
も
い

ま
す
よ
ね
。
私
の
場
合
、
腕
を
使
お
う
と
す

る
と
、
同
じ
よ
う
に
ウ
ェ
ー
ブ
を
し
て
し
ま

う
。
す
る
と
、
キ
ッ
ク
が
当
た
ら
な
く
な
る

（
水
を
し
っ
か
り
蹴
れ
な
く
な
る
）
ん
で
す
。

　

慣
れ
て
い
な
い
せ
い
か
、
ヒ
ジ
を
立
て
て

し
っ
か
り
腕
で
水
を
か
く
と
、
ど
う
し
て
も

呼
吸
の
と
き
に
身
体
が
立
っ
て
し
ま
う
ク
セ

が
あ
る
。
そ
う
し
た
ら
、
リ
カ
バ
リ
ー
で
身

体
を
戻
し
た
と
き
に
沈
ん
で
ウ
ェ
ー
ブ
し
て

し
ま
う
ん
で
す
。

　

だ
か
ら
、
腕
を
使
っ
て
も
ウ
ェ
ー
ブ
す
る

こ
と
な
く
前
に
進
ん
で
、
な
お
か
つ
キ
ッ
ク

も
当
た
る
よ
う
に
し
た
い
。
プ
ル
で
進
ん
で
、

キ
ッ
ク
で
も
さ
ら
に
進
む
、
と
い
う
感
じ
で
、

２
段
階
進
む
よ
う
に
泳
ぎ
た
い
。
イ
メ
ー
ジ

と
し
て
は
、
し
っ
か
り
か
い
て
も
水
面
で
泳

ぐ
よ
う
な
感
じ
で
す
ね
。

　

身
体
を
立
て
ず
に
ヒ
ジ
を
立
て
て
し
っ
か

り
水
を
か
く
っ
て
、
結
構
難
し
い
ん
で
す
。

と
き
な
ん
で
す
。
は
じ
め
は
開
脚
も
、
90
度

く
ら
い
し
か
開
か
な
く
て（
笑
）。
で
も
今
は
、

だ
い
ぶ
柔
ら
か
く
な
り
ま
し
た
。

　

柔
ら
か
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
キ
ッ

ク
の
感
覚
は
そ
ん
な
に
変
わ
ら
な
い
ん
で
す

け
ど
、
柔
軟
性
が
高
ま
っ
た
こ
と
で
身
体
を

痛
め
ず
に
済
ん
で
い
る
と
い
う
の
は
あ
り
ま

す
ね
。
ブ
レ
ス
ト
っ
て
、
ヒ
ザ
や
股
関
節
を

痛
め
る
こ
と
が
多
い
こ
と
は
分
か
っ
て
い
ま

す
か
ら
、
そ
こ
を
中
心
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し

て
い
ま
す
。
私
の
泳
ぎ
の
要
で
す
か
ら
。

呼
吸
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
遅
ら
せ
て

上
下
動
の
少
な
い
泳
ぎ
で
キ
ッ
ク
を
生
か
す

―
―
キ
ッ
ク
が
中
心
の
泳
ぎ
と
伺
い
ま
し
た

が
、
今
で
も
プ
ル
は
あ
ま
り
使
わ
な
い
泳
ぎ

を
し
て
い
る
の
で
す
か
。

鈴
木
：
中
学
、
高
校
の
と
き
は
、
外
側
に
だ

け
と
い
う
か
、
水
面
近
く
を
ス
カ
ー
リ
ン
グ

し
て
い
る
よ
う
な
、
本
当
に
弱
い
か
き
で
泳

い
で
い
ま
し
た
。
で
す
が
、
大
学
に
入
っ
て

か
ら
は
、
腕
も
使
っ
て
い
こ
う
、
と
い
う
こ

と
で
神
田
（
忠
彦
）
コ
ー
チ
と
も
話
を
し
て
。

し
っ
か
り
と
ヒ
ジ
を
立
て
て
、
ガ
ッ
と
水
を

抱
き
か
か
え
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
か
く
。

ス
カ
ー
リ
ン
グ
み
た
い
な
ス
ト
ロ
ー
ク
で
も

強
く
か
け
れ
ば
い
い
ん
で
す
け
ど
、
私
の
場

合
は
力
も
入
り
に
く
い
し
、
そ
れ
が
抵
抗
に

な
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
ん
で
す
。

　

今
ま
で
キ
ッ
ク
中
心
の
泳
ぎ
で
や
っ
て
き

て
、
練
習
の
お
か
げ
で
だ
い
ぶ
腕
の
ほ
う
も

鍛
え
ら
れ
て
使
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
ん

で
す
が
、
ま
だ
ち
ょ
っ
と
ブ
レ
ー
キ
に
な
る

か
な
っ
て
感
じ
も
あ
る
。
自
分
の
な
か
で
は
、

呼
吸
の
と
き
に
少
し
の
け
ぞ
っ
て
し
ま
う
ク

セ
も
あ
る
の
で
、
そ
れ
を
う
ま
く
押
さ
え
る

た
め
に
、
呼
吸
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
少
し
遅
ら

せ
る
、
っ
て
い
う
方
法
を
や
っ
て
い
る
ん
で

す
。
ヒ
ジ
を
立
て
て
し
っ
か
り
か
い
て
き
て
、

か
き
込
む
あ
た
り
で
顔
を
よ
う
や
く
上
げ
る
。

そ
こ
か
ら
リ
カ
バ
リ
ー
が
終
わ
る
と
同
時
に

頭
も
入
る
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
ね
。
呼
吸

す
る
の
を
我
慢
し
て
、
ギ
リ
ギ
リ
の
と
こ
ろ

で
首
だ
け
少
し
動
か
す
よ
う
に
し
て
呼
吸
す

る
。
特
に
練
習
中
に
き
つ
く
な
る
と
、
ど
う

し
て
も
タ
イ
ミ
ン
グ
が
早
く
な
る
の
で
、
そ

こ
は
呼
吸
を
遅
ら
せ
る
意
識
を
常
に
持
っ
て

今
も
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

プ
ル
よ
り
も
キ
ッ
ク
よ
り
も

実
は
『
伸
び
』
が
メ
イ
ン

―
―
つ
ま
り
上
下
動
の
少
な
い
泳
ぎ
で
、
プ

ル
の
推
進
力
も
キ
ッ
ク
の
推
進
力
も
生
か
す
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注１／レベッカ・ソニ（アメリカ）
北京五輪200m平泳ぎ金メダリスト。短水路
の平泳ぎ100m、200m世界記録保持者。小
気味良いテンポで泳ぐが、上下動は少ない
注２／リーゼル・ジョーンズ（オーストラリア）
北京五輪100m平泳ぎ金メダリスト。元世界
記録保持者。力強いキックを生かして大きく
伸び、水面を這うように泳ぐ姿が印象的

泳
ぎ
を
目
指
し
て
い
る
の
で
す
か
。

鈴
木
：
こ
の
間
、
パ
ン
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
選
手

権
の
レ
ベ
ッ
カ
・
ソ
ニ
選
手
（
ア
メ
リ
カ
・

注
１
）
の
泳
ぎ
を
映
像
で
見
た
ん
で
す
。
テ

ン
ポ
で
泳
ぐ
よ
う
な
泳
ぎ
が
特
徴
的
で
し
た

け
ど
、
キ
ッ
ク
も
強
い
し
腕
も
し
っ
か
り
水

を
か
い
て
い
る
の
に
、
す
ご
く
フ
ラ
ッ
ト
な

姿
勢
を
保
っ
て
い
る
。
こ
の
プ
ル
を
イ
メ
ー

ジ
し
た
ら
、
今
私
が
練
習
し
て
い
る
泳
ぎ
に

つ
な
が
る
の
か
な
っ
て
思
い
ま
し
た
。

　

憧
れ
だ
っ
た
の
は
、
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア

の
リ
ー
ゼ
ル
・
ジ
ョ
ー
ン
ズ
選
手
（
注
２
）。

昔
か
ら
、
泳
ぎ
方
が
こ
の
人
に
似
て
い
る
、

と
言
わ
れ
た
こ
と
も
あ
っ
て
、
ジ
ョ
ー
ン
ズ

選
手
の
よ
う
に
ス
ト
ロ
ー
ク
数
が
少
な
く
て

フ
ラ
ッ
ト
に
速
く
泳
げ
た
ら
い
い
な
っ
て

思
っ
て
い
ま
し
た
。

　

ブ
レ
ス
ト
は
水
の
抵
抗
が
い
ち
ば
ん
大
き

い
泳
ぎ
だ
と
思
う
の
で
、
そ
こ
を
ど
れ
だ
け

フ
ラ
ッ
ト
に
、
抵
抗
を
少
な
く
し
て
泳
ぎ
続

け
ら
れ
る
か
、
と
い
う
こ
と
を
い
ち
ば
ん
に

考
え
ま
す
。
フ
ラ
ッ
ト
、
と
い
う
の
は
、
泳

ぎ
全
体
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
上
下
動
が
少
な

い
、
と
い
う
意
味
で
す
ね
。

　

泳
ぎ
の
上
下
動
を
な
く
し
て
、
キ
ッ
ク
を

蹴
っ
た
あ
と
に
、
し
っ
か
り
真
っ
す
ぐ
な
姿

勢
で
伸
び
る
。
私
の
な
か
で
は
、
上
下
動
が

少
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
が
、『
伸
び
』
の

ほ
う
が
メ
イ
ン
な
ん
で
す
。
リ
カ
バ
リ
ー
も

終
わ
っ
て
、
キ
ッ
ク
も
終
わ
っ
た
状
態
で
の

真
っ
す
ぐ
な
姿
勢
で
進
ん
だ
距
離
が
長
け
れ

ば
長
い
ほ
ど
気
持
ち
が
い
い
。「
あ
あ
今
日

は
進
ん
で
る
な
」
っ
て
思
っ
た
り
、「
あ
ん

ま
り
進
ん
で
な
い
な
」
と
感
じ
た
り
。
調

子
の
良
し
悪
し
が
こ
こ
で
分
か
る
ん
で
す
。

ち
ゃ
ん
と
ヒ
ジ
を
立
て
て
ス
ト
ロ
ー
ク
し
て

き
て
、
そ
こ
か
ら
リ
カ
バ
リ
ー
し
て
キ
ッ
ク

の
勢
い
を
使
っ
て
ギ
ュ
ー
と
伸
ば
す
、
と
い

う
感
じ
。
こ
こ
で
、
少
し
だ
け
休
む
っ
て
い

う
の
は
あ
り
ま
す
ね（
笑
）。
伸
び
て
い
る
と
、

ち
ょ
っ
と
で
も
体
力
回
復
で
き
る
か
な
っ
て

（
笑
）。
レ
ー
ス
に
な
る
と
、
全
身
力
ん
で
し

ま
う
と
い
う
こ
と
が
あ
る
の
で
、
そ
こ
を
私

の
場
合
は
伸
び
の
部
分
で
少
し
力
を
抜
い
て
、

ま
た
キ
ャ
ッ
チ
で
グ
ッ
と
力
を
入
れ
て
、
ま

た
伸
び
る
と
こ
ろ
で
少
し
リ
セ
ッ
ト
…
…
、

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
泳
い
で
い
ま
す
。

　

リ
カ
バ
リ
ー
も
、
手
を
前
に
戻
す
瞬
間
の
、

身
体
が
水
面
上
に
出
て
い
る
と
き
に
グ
ッ
と

肩
を
す
ぼ
め
る
よ
う
な
、
肩
甲
骨
を
前
に
出

す
よ
う
な
動
き
は
な
い
で
す
ね
。
リ
カ
バ

リ
ー
が
終
わ
っ
て
『
伸
び
』
に
入
る
と
き
に
、

よ
う
や
く
軽
く
肩
甲
骨
を
前
に
出
す
よ
う
な

感
じ
で
グ
ッ
と
伸
び
る
、
と
い
う
感
じ
で
す
。

だ
か
ら
す
ご
く
低
空
飛
行
な
泳
ぎ
が
で
き
る
。

そ
の
ほ
う
が
、
泳
ぎ
を
フ
ラ
ッ
ト
に
保
て
る

し
、『
伸
び
』
の
と
こ
ろ
で
身
体
を
真
っ
す

ぐ
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
ん
で
す
。

２
０
０
ｍ
も
楽
し
く
な
っ
て
き
た

世
界
水
泳
で
表
彰
台
に

上
る
た
め
に
は
…
…

―
―
ま
だ
ま
だ
泳
ぎ
が
進
化
し
て
い
く
ん
で

す
ね
。
そ
の
過
程
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、

昨
年
の
結
果
は
ど
う
見
ま
す
か
？

鈴
木
：
一
昨
年
に
日
本
新
記
録
（
１
分
６
秒

32
）
を
出
し
た
と
き
は
、
ま
だ
大
学
に
入
学

し
て
か
ら
半
年
く
ら
い
し
か
経
っ
て
い
な
い

時
期
で
し
た
の
で
、
そ
ん
な
タ
イ
ム
が
出
る

と
は
思
っ
て
い
な
か
っ
た
。
ず
っ
と
「
腕
が

弱
い
か
ら
、
も
っ
と
使
え
！
」
と
神
田
コ
ー

チ
か
ら
も
た
く
さ
ん
言
わ
れ
て
い
て
、
今
に

比
べ
た
ら
ま
だ
ま
だ
未
完
成
の
状
態
で
、
あ

の
タ
イ
ム
を
出
す
こ
と
が
で
き
て
、
正
直
驚

き
で
し
た
。

　

そ
し
て
昨
年
の
パ
ン
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
の
１

０
０
ｍ
の
と
き
は
、
海
外
の
強
豪
選
手
た
ち

と
泳
ぐ
と
い
う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
や
緊
張
か
ら

焦
り
も
あ
り
、
調
子
も
「
あ
と
も
う
少
し
で

良
く
な
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
」
と
い
う
状
態
で
、

バ
ッ
チ
リ
良
か
っ
た
、
と
い
う
わ
け
で
は
な

か
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
で
も
、
腕
が
以
前
よ

り
使
え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
泳
ぎ
方
も
変

わ
っ
て
、
そ
れ
で
６
秒
９
（
予
選
で
１
分
６

秒
94
）
ま
で
タ
イ
ム
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き

た
こ
と
は
良
か
っ
た
で
す
。
50
ｍ
と
２
０
０

ｍ
は
ベ
ス
ト
タ
イ
ム
も
出
ま
し
た
か
ら
。

　

２
０
０
ｍ
の
と
き
は
、
予
選
か
ら
目
い
っ

ぱ
い
頑
張
っ
た
、
と
い
う
感
じ
で
は
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
ス
ト
ロ
ー
ク
数
も
15
回
、
16

回
、
17
回
、
18
回
（
50
ｍ
ず
つ
）
と
い
う
、

す
ご
く
少
な
い
ス
ト
ロ
ー
ク
で
泳
い
で
い
て
、

神
田
コ
ー
チ
も
ビ
ッ
ク
リ
し
て
い
ま
し
た

（
笑
）。自
分
で
も
少
し
流
し
過
ぎ
た
か
な
、っ

て
い
う
印
象
が
あ
っ
た
の
で
、
決
勝
で
は
せ

め
て
日
本
に
貢
献
し
た
い
な
っ
て
気
持
ち
が

あ
っ
て
、
端
の
コ
ー
ス
か
ら
「
自
分
の
身
体

が
ど
う
な
っ
て
も
い
い
」
と
、
ガ
ン
ガ
ン
攻

め
て
、
結
果
４
位
で
し
た
け
ど
ベ
ス
ト
も
出

せ
た
の
で
、
こ
の
レ
ー
ス
で
一
歩
前
進
で
き

た
な
っ
て
い
う
の
は
あ
り
ま
し
た
。

―
―
そ
う
い
う
経
験
を
し
て
、
今
年
は
ど
の

よ
う
な
目
標
を
持
っ
て
い
ま
す
か
。

鈴
木
：
ま
ず
は
、
４
月
の
日
本
選
手
権
で
日

本
代
表
に
選
ば
れ
る
こ
と
が
第
一
。
選
ば
れ

て
世
界
大
会
に
出
ら
れ
る
な
ら
ば
、
ま
た
そ

こ
で
１
０
０
ｍ
は
６
秒
台
を
出
し
た
い
。
去

年
は
６
秒
台
と
は
い
え
、
７
秒
に
近
い
タ
イ

ム
だ
っ
た
の
で
、
今
年
は
自
己
ベ
ス
ト
の
日

本
記
録
に
近
い
タ
イ
ム
を
出
し
た
い
で
す
。

切
れ
る
か
ど
う
か
は
、
今
後
の
調
整
次
第
で

す
け
ど
。
２
０
０
ｍ
で
も
で
き
る
限
り
ベ
ス

ト
に
近
い
タ
イ
ム
を
目
指
し
ま
す
。

　

基
本
的
に
は
１
０
０
ｍ
が
い
ち
ば
ん
の
得

意
種
目
で
頑
張
れ
る
ん
で
す
け
ど
、
１
０
０

は
50
ｍ
プ
ー
ル
だ
と
１
回
タ
ー
ン
し
て
50
ｍ

泳
い
だ
ら
終
わ
っ
ち
ゃ
う
。
だ
か
ら
最
近
は
、

２
０
０
ｍ
の
レ
ー
ス
も
す
ご
く
楽
し
み
に
思

え
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
の
で
、
ど
ち
ら
の

種
目
も
楽
し
ん
で
泳
げ
る
よ
う
に
な
り
た
い

な
っ
て
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
パ
ン
パ
シ

フ
ィ
ッ
ク
で
上
れ
な
か
っ
た
表
彰
台
に
、
世

界
水
泳
で
上
れ
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。

―
―
今
年
も
応
援
し
て
い
ま
す
ね
。
今
日
は

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！
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“ゆったり平泳ぎ”から脱却せよ！

速くてキレのある
ブレストは

リカバリーから始まる！
くさののぶゆき●ジュニアからマスターズま
で、指導、リハビリ、トレーニングと幅広く
活躍している。クラブチームStyle1のヘッ
ドコーチ。アスレティックトレーナー。日本
水泳連盟水泳教師。

指導  草野伸行

〝
平
泳
ぎ
〞
と
〝
ブ
レ
ス
ト
〞
は

全
く
違
う
泳
ぎ
方
!?

　

平
泳
ぎ
の
英
訳
は
「
ブ
レ
ス
ト
ス
ト
ロ
ー

ク
（breaststroke

）」。〝
平
泳
ぎ
〞
と
〝
ブ

レ
ス
ト
〞
は
、
本
来
は
同
じ
泳
ぎ
方
の
は
ず

だ
が
、
ふ
た
つ
の
言
葉
の
イ
メ
ー
ジ
に
は
、

ず
い
ぶ
ん
と
差
が
あ
る
よ
う
だ
。

「〝
平
泳
ぎ
〞
も
〝
ブ
レ
ス
ト
〞
も
、
明
確
な

定
義
は
な
い
の
で
す
が
、
僕
の
イ
メ
ー
ジ
で

は
平
泳
ぎ
が
の
ん
び
り
と
し
て
い
て
、
初
心

者
や
子
ど
も
な
ど
、
水
泳
を
始
め
た
ば
か
り

の
泳
ぎ
。
し
っ
か
り
と
基
本
を
守
っ
て
泳
ぐ

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
一
方〝
ブ
レ
ス
ト
〞

は
、
競
泳
選
手
の
よ
う
な
カ
ッ
コ
い
い
泳
ぎ
、

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
ね
」

　

今
回
お
話
を
伺
っ
た
草
野
伸
行
さ
ん
は
、

こ
う
話
す
。
競
泳
選
手
の
指
導
を
す
る
際
、

平
泳
ぎ
と
い
う
言
葉
は
ほ
と
ん
ど
使
わ
な
い

と
言
う
。
ど
う
や
ら
、
平
泳
ぎ
と
ブ
レ
ス
ト

は
、
別
も
の
と
考
え
た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
だ
。

だ
か
ら
と
い
っ
て
、「
自
分
に
は
ブ
レ
ス
ト

な
ん
て
無
理
…
…
」
と
諦
め
る
こ
と
は
な
い
。

な
ぜ
な
ら
、
泳
ぐ
と
き
の
意
識
を
少
し
変
え

る
だ
け
で
、
平
泳
ぎ
か
ら
の
脱
却
は
可
能
な

の
だ
か
ら
。

カ
ッ
コ
良
さ
の
ポ
イ
ン
ト
は

リ
カ
バ
リ
ー
に
あ
り
！

　

平
泳
ぎ
と
ブ
レ
ス
ト
の
違
い
が
『
カ
ッ
コ

よ
さ
』
な
ら
ば
、
そ
れ
は
ど
こ
に
現
れ
る
の

だ
ろ
う
か
。
タ
イ
ム
が
速
い
人
の
な
か
に
は
、

見
た
目
は
カ
ッ
コ
悪
い
の
に
速
い
、
と
い
う

選
手
も
い
る
。

「
ま
わ
り
の
人
か
ら
泳
ぎ
が
見
え
る
の
は
、

身
体
が
水
の
上
に
出
て
い
る
リ
カ
バ
リ
ー
の

と
き
で
す
か
ら
、
リ
カ
バ
リ
ー
が
き
れ
い
で

な
い
と
、
見
た
目
に
は
カ
ッ
コ
悪
く
見
え
て

し
ま
う
。
で
す
が
、
そ
う
い
う
選
手
は
ア
ウ

ト
ス
カ
ル
（
キ
ャ
ッ
チ
部
分
）
や
キ
ッ
ク
で

進
ん
で
い
る
の
で
、
決
し
て
良
く
な
い
泳
ぎ

で
は
な
い
の
で
す
。
リ
カ
バ
リ
ー
は
あ
ま
り

キ
レ
が
あ
る
と
は
言
え
な
い
で
す
が
、
そ
れ

を
補
え
る
ス
ト
ロ
ー
ク
の
強
さ
、
キ
ッ
ク
の

強
さ
が
あ
る
の
で
、
タ
イ
ム
を
出
す
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
。
た
だ
私
は
、
リ
カ
バ
リ
ー

に
キ
レ
が
あ
る
泳
ぎ
の
ほ
う
が
、
重
心
移
動

も
含
め
て
ス
ム
ー
ズ
で
カ
ッ
コ
い
い
、
速
い

ブ
レ
ス
ト
に
な
る
と
考
え
て
い
ま
す
」

　

ど
う
せ
目
指
す
な
ら
、
カ
ッ
コ
悪
い
よ
り

は
カ
ッ
コ
い
い
ほ
う
が
い
い
。
上
手
な
リ
カ

バ
リ
ー
を
身
に
つ
け
て
、
カ
ッ
コ
い
い
ブ
レ

ス
ト
を
マ
ス
タ
ー
し
よ
う
！

キ
レ
の
あ
る
リ
カ
バ
リ
ー
で

泳
ぎ
に
メ
リ
ハ
リ
が
出
る

　

そ
の
カ
ッ
コ
い
い
泳
ぎ
を
マ
ス
タ
ー
す
る

た
め
に
、
平
泳
ぎ
と
ブ
レ
ス
ト
の
泳
ぎ
の
違

い
も
知
っ
て
お
こ
う
。

「
大
き
な
違
い
は
、
泳
ぎ
に
メ
リ
ハ
リ
が
あ

る
か
ど
う
か
で
す
ね
。
た
と
え
ば
プ
ル
な
ら
、

ブ
レ
ス
ト
の
場
合
は
、
ゆ
っ
く
り
か
き
始
め

て
、
最
後
は
素
早
く
か
き
込
む
。
キ
ッ
ク
も
、

蹴
り
終
わ
り
の
と
こ
ろ
で
グ
ッ
と
加
速
す

る
。
そ
れ
が
平
泳
ぎ
に
な
る
と
、
プ
ル
な
ら

キ
ャ
ッ
チ
か
ら
リ
カ
バ
リ
ー
ま
で
ず
っ
と
同

じ
ス
ピ
ー
ド
で
動
か
し
て
、
キ
ッ
ク
も
メ
リ

ハ
リ
が
な
い
。
こ
う
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら
う

写真／森澤ケン
モデル／村上麻里也
取材／セキノツカサ

平泳ぎにも、泳ぎ方は数多く存在する。
そのなかでも『カッコ良い！』と思える泳ぎとは、どんな泳ぎ方なのだろうか。

それは、鋭くてキレがある“ブレスト”。 もはや“平泳ぎ”ではないのだ。
のんびりゆったりの“平泳ぎ”から脱却し、

“ブレスト”を泳ぐカギは、リカバリーにあった。
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老若男女問わず、
ブレストはこの瞬間が
最もカッコよく、
そしてここのキレが
タイムアップにつながるのだ！

と
分
か
り
や
す
い
と
思
い
ま
す
」

　

そ
の
メ
リ
ハ
リ
の
中
で
も
、
草
野
さ
ん
が

最
も
重
要
だ
と
考
え
て
い
る
の
が
リ
カ
バ

リ
ー
だ
。
選
手
た
ち
に
も
気
を
遣
っ
て
指
導

し
て
い
る
。
プ
ル
や
キ
ッ
ク
よ
り
も
リ
カ
バ

リ
ー
が
重
要
と
い
う
の
は
、
少
し
意
外
な
気

も
す
る
が
…
…
。

「
リ
カ
バ
リ
ー
は
、
ほ
か
の
動
き
と
違
っ
て

身
体
が
水
の
上
に
出
て
い
る
の
で
、
身
体
が

沈
み
や
す
く
、
ブ
レ
ー
キ
が
か
か
り
や
す
い

難
し
い
動
き
な
の
で
す
。
さ
ら
に
、
か
き
込

ん
で
か
ら
リ
カ
バ
リ
ー
を
始
め
る
ま
で
の
一

瞬
の
間
に
、
気
を
つ
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い

ポ
イ
ン
ト
が
た
く
さ
ん
あ
っ
て
複
雑
で
す
。

い
く
ら
プ
ル
や
キ
ッ
ク
そ
れ
ぞ
れ
が
う
ま
く

て
も
、
リ
カ
バ
リ
ー
を
う
ま
く
で
き
な
け
れ

ば
、
そ
れ
が
弱
点
に
な
っ
て
し
ま
う
。
で
も

逆
に
、
キ
レ
の
あ
る
リ
カ
バ
リ
ー
が
で
き
れ

ば
、
泳
ぎ
全
体
に
メ
リ
ハ
リ
が
出
て
、
タ
イ

ム
ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
」

　

で
は
、
そ
の
複
雑
な
動
き
を
マ
ス
タ
ー
す

る
に
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
だ
ろ
う
か
？

「
ま
ず
は
リ
カ
バ
リ
ー
の
意
識
を
変
え
る
こ

と
で
す
ね
。
リ
カ
バ
リ
ー
と
ひ
と
く
く
り
に

考
え
る
の
で
は
な
く
、
動
作
を
ひ
と
つ
ひ
と

つ
噛
み
砕
い
て
細
分
化
し
て
、
頭
の
中
の
引

き
出
し
を
整
理
し
て
お
く
。
そ
の
上
で
そ
れ

ぞ
れ
の
動
き
を
実
践
す
れ
ば
、
ち
ゃ
ん
と
ブ

レ
ス
ト
が
泳
げ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
」

“breaststroke”



16

“recovery”

ブ
レ
ス
ト
習
得
の
コ
ツ
！

リ
カ
バリ
ー

上
手
に
な
る
た
め
の

6
か
条

★★★
★★★

For the Progress
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ク
ロ
ー
ル
な
ど
の
ほ
か
の
泳
法
の
リ
カ
バ

リ
ー
は
、
ゆ
っ
た
り
大
き
く
行
う
の
が
よ
い

と
さ
れ
る
場
合
も
あ
る
が
、
ブ
レ
ス
ト
の
リ

カ
バ
リ
ー
で
大
事
な
の
は
、
な
ん
と
い
っ
て

も
素
早
さ
だ
。

　

リ
カ
バ
リ
ー
の
と
き
は
身
体
が
水
の
上
に

出
て
い
る
の
で
、素
早
く
行
わ
な
い
と
、あ
っ

と
い
う
間
に
身
体
が
沈
ん
で
し
ま
い
、
プ
ル

と
キ
ッ
ク
の
推
進
力
が
生
か
せ
な
い
。
さ
ら

に
、
リ
カ
バ
リ
ー
で
身
体
が
沈
ん
で
し
ま
う

と
、
そ
の
次
の
動
作
で
あ
る
キ
ッ
ク
の
動
作

に
も
影
響
を
及
ぼ
し
て
、
泳
ぎ
全
体
の
悪
循

環
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
。

　

腕
を
か
き
込
ん
だ
ら
、
止
ま
ら
ず
一
気
に

腕
を
前
方
に
伸
ば
そ
う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、

身
体
も
沈
ま
な
い
し
、
キ
レ
の
あ
る
リ
カ
バ

リ
ー
動
作
が
で
き
る
。
そ
し
て
、
こ
の
勢
い

を
利
用
し
て
、
身
体
を
前
に
倒
し
始
め
る
。

リ
カ
バ
リ
ー
動
作
と
体
重
移
動
を
う
ま
く
リ

ン
ク
さ
せ
る
の
だ
。

　

リ
カ
バ
リ
ー
で
も
た
つ
い
て
し
ま
う
原
因

の
ひ
と
つ
が
、
呼
吸
の
欲
求
。「
息
を
吸
い

た
い
」「
顔
を
上
げ
て
い
た
い
」
と
い
う
無

意
識
の
欲
求
は
誰
も
が
持
っ
て
い
る
も
の
な

の
で
、
意
識
的
に
そ
れ
を
抑
え
な
い
と
、
リ

カ
バ
リ
ー
の
と
き
に
身
体
が
起
き
た
ま
ま
に

な
っ
て
し
ま
う
。

「
リ
カ
バ
リ
ー
＝
呼
吸
動
作
」
で
は
な
い
が
、

呼
吸
動
作
が
リ
カ
バ
リ
ー
動
作
に
与
え
る
影

響
は
大
き
い
。
そ
の
た
め
、
身
体
や
腕
の
動

き
に
合
わ
せ
て
素
早
く
顔
を
水
面
に
戻
そ
う
。

　

ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
の
姿
勢
を
と
っ
て
い

る
と
き
も
、
呼
吸
の
欲
求
に
よ
っ
て
キ
ャ
ッ

チ
時
の
頭
が
上
が
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
早
く
な

り
や
す
い
。
こ
こ
で
も
呼
吸
の
欲
求
を
抑
え

て
、
ギ
リ
ギ
リ
ま
で
真
っ
す
ぐ
な
姿
勢
を
保

ち
、
か
き
込
み
動
作
に
合
わ
せ
て
素
早
く
頭

を
上
げ
よ
う
。

　

ブ
レ
ス
ト
は
、
水
面
ギ
リ
ギ
リ
の
と
こ
ろ

を
真
っ
す
ぐ
に
進
ん
で
い
く
イ
メ
ー
ジ
で
泳

ぐ
の
が
理
想
だ
と
い
う
。
そ
の
た
め
に
は
、

リ
カ
バ
リ
ー
で
身
体
を
起
こ
し
て
い
る
時
間

は
な
る
べ
く
短
く
し
、
身
体
を
前
に
倒
し
た

後
の
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
の
姿
勢
を
と
る
と

き
は
、
身
体
が
水
面
と
平
行
に
な
る
よ
う
に

し
た
い
。
そ
の
次
に
行
う
キ
ッ
ク
や
ス
ト

ロ
ー
ク
に
う
ま
く
つ
な
げ
ら
れ
る
か
ら
だ
。

　

身
体
を
起
こ
し
過
ぎ
て
後
ろ
に
反
っ
た
姿

勢
に
な
る
と
、
体
重
が
後
ろ
に
か
か
り
、
勢

い
が
前
方
に
行
か
ず
に
止
ま
っ
て
し
ま
う
。

ま
た
、
身
体
を
倒
し
過
ぎ
て
水
中
に
潜
っ
て

し
ま
っ
て
も
、
余
計
な
抵
抗
が
増
え
る
。
良

い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、
真
っ
す
ぐ
前
方
に
身
体

を
倒
す
こ
と
が
肝
心
だ
。

1

2

3

身
体
が

沈
ま
な
い
よ
う
に

リ
カ
バ
リ
ー
は

素
早
く
！

身
体
の
起
こ
し
過
ぎ

下
げ
過
ぎ
に

注
意
す
る
こ
と

呼
吸
の
欲
求
を

抑
え
る
こ
と

★★★
★★★

★★★
★★★

★★★
★★★
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練
習
を
積
ん
だ
競
泳
選
手
で
も
、
そ
の
日

の
調
子
に
よ
っ
て
、
リ
カ
バ
リ
ー
で
身
体
を

起
こ
し
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
、
リ
カ
バ
リ
ー

後
に
潜
り
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
と
、
い
つ
も

と
違
う
動
作
を
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
。

そ
れ
だ
け
リ
カ
バ
リ
ー
は
難
し
い
動
き
で
あ

り
、
調
子
の
良
し
悪
し
が
現
れ
る
部
分
で
も

あ
る
の
だ
。

　

ブ
レ
ス
ト
の
動
作
の
ほ
と
ん
ど
は
、
水
中

で
行
う
。
そ
の
た
め
、
キ
ッ
ク
の
引
き
つ
け

な
ど
は
素
早
く
動
か
す
と
大
き
な
抵
抗
を
生

　

か
き
込
ん
で
か
ら
リ
カ
バ
リ
ー
が
終
了
す

る
ま
で
の
間
に
は
、
意
識
す
べ
き
ポ
イ
ン
ト

が
た
く
さ
ん
あ
る
。
特
に
、
体
重
移
動
、
腹

筋
の
使
い
方
、
腕
の
筋
肉
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
、

骨
盤
の
使
い
方
の
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識

し
て
実
践
す
る
の
が
お
勧
め
だ
。

“recovery”

5

リ
カ
バ
リ
ー
で

調
子
の
良
し
悪
し
を

見
極
め
ら
れ
る

よ
う
に
な
る
こ
と

泳
ぎ
の
キ
レ
を
生
み

出
す
リ
カ
バ
リ
ー
は

４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を

意
識
す
る
こ
と

腕
に
か
か
る
抵
抗
が

少
な
い
か
ら
こ
そ

素
早
く
行
う
こ
と

ブ
レ
ス
ト
習
得
の
コ
ツ
！

リ
カ
バリ
ー

上
手
に
な
る
た
め
の

6
か
条

★★★
★★★

★★★
★★★
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4

6

　

プ
ル
や
キ
ッ
ク
動
作
は
調
子
が
悪
く
て
も
、

力
加
減
で
あ
る
程
度
ご
ま
か
す
こ
と
が
で
き

て
し
ま
う
。
し
か
し
、
リ
カ
バ
リ
ー
は
水
の

上
で
の
動
き
な
の
で
、
キ
レ
の
あ
る
動
き
が

で
き
な
い
と
身
体
が
沈
ん
で
し
ま
い
、
そ
こ

か
ら
泳
ぎ
が
崩
れ
て
い
く
。
リ
カ
バ
リ
ー
は

泳
ぎ
の
要
で
あ
り
、
ご
ま
か
し
が
利
か
な
い
。

だ
か
ら
、
調
子
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
に
な
る
の

だ
。

み
出
し
て
し
ま
う
こ
と
も
。
だ
が
、
リ
カ
バ

リ
ー
だ
け
は
水
面
近
く
、
も
し
く
は
水
面
上

で
行
え
る
の
で
い
ち
ば
ん
水
の
抵
抗
が
少
な

い
。
だ
か
ら
こ
そ
、
素
早
く
行
う
こ
と
が
最

も
大
切
な
の
だ
。
ブ
レ
ス
ト
と
い
う
種
目
は
、

推
進
力
を
上
げ
る
こ
と
と
同
じ
く
ら
い
、
抵

抗
を
減
ら
す
こ
と
も
タ
イ
ム
ア
ッ
プ
の
カ
ギ

と
な
る
。

　

腕
を
か
き
込
ん
で
身
体
を
起
こ
し
た
ら
、

曲
げ
て
い
た
ヒ
ジ
を
素
早
く
伸
ば
し
て
、
腕

を
前
方
に
持
っ
て
い
こ
う
。
こ
こ
を
素
早
く

で
き
る
か
ど
う
か
も
、
泳
ぎ
の
キ
レ
に
差
が

出
る
ポ
イ
ン
ト
だ
。

　

前
方
に
体
重
移
動
さ
せ
、
そ
の
タ
イ
ミ
ン

グ
で
腹
筋
を
使
う
。
腕
を
伸
ば
す
動
作
に
は

腕
の
筋
肉
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
、
そ
し
て
腕
を

伸
ば
し
た
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
る
キ
ッ
ク
動
作

に
は
骨
盤
の
動
き
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
。

　

こ
れ
ら
４
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
意
識
す
る
だ

け
で
泳
ぎ
に
キ
レ
が
出
て
、
格
段
に
カ
ッ
コ

よ
く
な
る
の
だ
。
そ
れ
で
は
、
次
の
ペ
ー
ジ

か
ら
、
詳
し
く
見
て
い
こ
う
。

★★★
★★★

★★★
★★★
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泳ぎにキレを生み出す！

リカバリーの
大要素4

体
重
移
動

腕
を
左
右
交
互
に
動
か
す
ク
ロ
ー
ル
、

背
泳
ぎ
と
違
い
、
ブ
レ
ス
ト
、
バ
タ

フ
ラ
イ
は
両
手
を
同
時
に
動
か
す
泳
ぎ
。
こ

の
２
種
目
は
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
（
ブ
レ
ス
ト
で

は
か
き
込
み
動
作
部
分
）
で
得
た
推
進
力
を

い
か
に
生
か
す
か
が
速
く
泳
ぐ
た
め
の
ポ
イ

ン
ト
で
あ
り
、
そ
の
カ
ギ
を
握
る
の
が
体
重

移
動
な
の
だ
。

　

腕
を
か
き
込
ん
で
身
体
を
起
こ
し
た
と
き

に
は
、
体
重
は
や
や
後
ろ
に
か
か
っ
た
状
態

に
な
っ
て
い
る
。
そ
の
体
重
を
前
へ
前
へ
と

向
か
う
勢
い
に
変
え
て
、
前
方
に
グ
ー
ン
と

滑
っ
て
い
く
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
で
泳
ぐ
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
腕
を
か
き
込
ん
だ
ら
止

ま
ら
ず
に
素
早
く
リ
カ
バ
リ
ー
動
作
を
始
め

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
か
き
込
ん
だ
と
こ
ろ

が
最
も
推
進
力
が
高
ま
る
と
こ
ろ
。
そ
の
勢

い
で
身
体
が
前
方
へ
進
む
の
で
、
そ
の
勢
い

を
止
め
ず
に
リ
カ
バ
リ
ー
動
作
に
移
行
す
る

の
だ
。
か
き
込
ん
だ
と
き
の
推
進
力
、
腕
を

前
方
に
伸
ば
す
と
き
の
勢
い
。
こ
の
２
つ
を

使
っ
て
身
体
ご
と
前
方
に
飛
び
出
し
て
い
く

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
と
良
い
だ
ろ
う
。

　

こ
こ
で
一
瞬
止
ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
身

体
を
起
こ
し
過
ぎ
て
体
重
が
後
ろ
に
か
か
っ

た
り
す
る
と
、
前
方
へ
の
体
重
移
動
が
非
常

に
困
難
に
な
る
。
そ
う
す
る
と
、
せ
っ
か
く

ス
ト
ロ
ー
ク
で
得
た
推
進
力
を
泳
ぎ
に
生
か

す
こ
と
が
で
き
ず
に
キ
レ
が
な
く
な
る
の
だ
。

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
水
か
ら
出
て
い
る
部
分

が
大
き
い
の
で
身
体
も
沈
み
や
す
い
。
沈
む

と
抵
抗
が
大
き
く
な
っ
て
、
さ
ら
に
推
進
力

が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
…
…
と
、
ど
ん
ど
ん

悪
循
環
に
陥
る
。
だ
か
ら
こ
そ
、
か
き
込
み

か
ら
リ
カ
バ
リ
ー
ま
で
の
動
作
を
素
早
く
行

い
、
体
重
移
動
を
う
ま
く
行
う
こ
と
が
、
ブ

レ
ス
ト
で
は
大
切
に
な
る
の
だ
。

　

そ
し
て
、
体
重
移
動
の
際
に
は
、
腹
筋
を

し
っ
か
り
意
識
す
る
こ
と
が
重
要
だ
（
21

ペ
ー
ジ
『
腹
筋
の
使
い
方
』
説
明
）。
腕
を

か
き
込
ん
だ
ら
、
腹
筋
に
グ
ッ
と
力
を
入
れ

て
身
体
を
前
へ
倒
す
と
、
体
重
が
し
っ
か
り

前
に
移
動
す
る
。
さ
ら
に
頭
の
重
さ
も
生
か

し
て
い
こ
う
。

　

こ
の
体
重
移
動
の
感
覚
は
、「
ド
ル
フ
ィ

ン
ブ
レ
ス
ト
」（
23
ペ
ー
ジ
）
で
身
に
つ
け

る
こ
と
が
で
き
る
。
ま
た
、
ブ
レ
ス
ト
の
体

重
移
動
は
、
バ
タ
フ
ラ
イ
に
も
共
通
す
る
要

素
な
の
で
、
バ
タ
フ
ラ
イ
を
泳
ぐ
こ
と
で
体

重
移
動
の
感
覚
を
つ
か
む
の
も
お
勧
め
だ
。

1

“Four Elements”
リカバリーで特に意識したい

『体重移動』『腹筋の使い方』『腕の筋肉のスイッチング』『骨盤の使い方』の
４つのポイントを、泳ぎの中で見ていこう。

これらを意識できるようになれば、カッコいいブレストへのゴールは近い！
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腹
筋
の
使
い
方

腹
筋
は
、
か
き
込
ん
で
か
ら
リ
カ
バ

リ
ー
に
移
行
す
る
瞬
間
、
前
方
へ
体

重
移
動
の
際
に
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
。
だ
が
、

腕
を
か
き
込
ん
で
か
ら
リ
カ
バ
リ
ー
ま
で
の

一
瞬
で
腹
筋
を
意
識
す
る
の
は
、
意
外
と
難

し
い
。
な
ぜ
な
ら
、
か
き
込
ん
で
身
体
を
起

こ
す
と
き
に
は
、
ど
う
し
て
も
腹
筋
と
は
反

対
側
の
背
筋
に
意
識
が
い
く
か
ら
だ
。

　

身
体
を
起
こ
し
た
状
態
で
は
、
背
筋
が
収

縮
し
、
腹
筋
は
弛
緩
し
た
状
態
に
な
っ
て
い

る
。
そ
れ
を
次
の
一
瞬
で
、
背
筋
を
ゆ
る
め

て
、
腹
筋
を
収
縮
さ
せ
る
と
い
う
、
反
対
の

状
態
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　

こ
の
背
筋
と
腹
筋
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
を
瞬

時
に
で
き
る
よ
う
に
な
る
に
は
、
日
ご
ろ
か

ら
腹
筋
を
意
識
し
、
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
を
繰
り

返
す
こ
と
。「
ド
ル
フ
ィ
ン
ブ
レ
ス
ト
」（
23

ペ
ー
ジ
）、「
シ
ャ
ド
ー
ス
イ
ム
」（
24
ペ
ー

ジ
）、「
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル
腹
筋
」（
24
ペ
ー
ジ
）

で
身
に
つ
け
よ
う
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
リ

カ
バ
リ
ー
に
移
行
す
る
瞬
間
、
前
方
に
体
重

移
動
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
、
リ
カ
バ
リ
ー
動

作
に
キ
レ
が
生
ま
れ
る
の
だ
。

かき込んだら、すぐに腹筋にグッと力を入れて前に倒す

身体は起こし過ぎないように、常に頭、身体は前に倒して滑っていくようなイメージで泳ごう。
そのために、かき込んだあとは止まらずに、一気に前へ腕を持っていくと良い

ここで止まると体重移動はうまく機能しない。
かき込み動作で力んでヒジを後方に引き過ぎ
たり、息を長く吸おうとしたりすると、止ま
りやすいので注意！

収縮していた背筋
を緩めて、反対側
の腹筋を収縮させ
る。スイッチング
がポイントだ

ブレストと同じように、両手
で泳ぐ種目であるバタフライ
も、体重移動を駆使して泳ぐ。
たとえばヒザを痛めている場
合は、バタフライで体重移動
を意識しながら泳いだり、体
力アップにバタフライを取り
入れたりするのも、ブレスト
に生きるトレーニングのひと
つなのだ。

▶▶▶体重移動はバタフライでも習得可能
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骨
盤
の
使
い
方

ブ
レ
ス
ト
以
外
の
泳
ぎ
の
リ
カ
バ
リ
ー

は
、
ヒ
ジ
の
曲
げ
伸
ば
し
を
瞬
時
に

行
う
こ
と
は
な
い
。
だ
が
ブ
レ
ス
ト
の
場
合

は
、
か
き
込
み
動
作
で
曲
げ
て
い
た
ヒ
ジ
を

一
瞬
で
伸
ば
し
て
リ
カ
バ
リ
ー
を
す
る
の
で
、

動
き
が
複
雑
に
な
る
。
こ
こ
で
も
、
背
筋
と

腹
筋
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
と
同
じ
よ
う
に
、
腕

の
筋
肉
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
が
重
要
に
な
っ
て

く
る
。

　

か
き
込
ん
だ
と
き
に
使
う
の
が
、
上
腕
二

頭
筋
（
腕
の
内
側
の
筋
肉
）。
リ
カ
バ
リ
ー

に
移
行
す
る
瞬
間
に
使
う
の
が
、
上
腕
三
頭

筋
（
腕
の
外
側
の
筋
肉
）。
こ
の
２
つ
の
筋

肉
を
瞬
時
に
切
り
替
え
る
こ
と
が
、
素
早
い

キ
レ
の
あ
る
リ
カ
バ
リ
ー
に
つ
な
が
る
。
こ

の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
が
で
き
る
よ
う
に
、「
ド

ル
フ
ィ
ン
ブ
レ
ス
ト
」（
23
ペ
ー
ジ
）や「
シ
ャ

ド
ー
ス
イ
ム
」（
24
ペ
ー
ジ
）
で
、
繰
り
返

し
泳
ぎ
を
意
識
し
な
が
ら
練
習
し
よ
う
。

　

ヒ
ジ
を
伸
ば
し
始
め
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
遅

く
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
、
ヒ
ジ
が
伸

び
き
っ
た
と
同
時
に
、
頭
が
水
中
に
入
る
よ

う
に
心
が
け
よ
う
。

リ
カ
バ
リ
ー
動
作
で
キ
レ
を
出
す
た
め

に
は
、
体
重
移
動
や
腹
筋
、
腕
の
筋

肉
の
ス
イ
ッ
チ
ン
グ
の
ほ
か
に
、
も
う
ひ
と

つ
、
骨
盤
の
動
き
も
意
識
し
た
い
。
リ
カ
バ

リ
ー
に
移
行
す
る
た
め
に
腹
筋
を
使
っ
て
前

方
に
体
重
移
動
す
る
際
、
骨
盤
を
後
傾
さ
せ

る
の
だ
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
身
体
が
前
に

倒
れ
や
す
く
な
る
の
だ
。
つ
ま
り
体
重
移
動

が
行
い
や
す
く
な
る
。

　

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
骨
盤
が
前
傾
し
た

状
態
よ
り
も
後
傾
さ
せ
た
と
き
の
ほ
う
が
、

キ
ッ
ク
の
蹴
り
出
し
で
力
を
発
揮
す
る
こ
と

が
で
き
る
。
ま
た
、
リ
カ
バ
リ
ー
が
終
わ
っ

て
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
を
と
る
と
き
に
も
、

骨
盤
が
後
傾
し
て
い
る
と
身
体
が
真
っ
す
ぐ

に
な
る
。
体
重
移
動
だ
け
で
な
く
、
キ
ッ
ク

動
作
に
も
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
に
も
骨
盤
の

使
い
方
は
影
響
し
て
く
る
の
だ
。

「
ド
ル
フ
ィ
ン
ブ
レ
ス
ト
」（
23
ペ
ー
ジ
）
や

「
シ
ャ
ド
ー
ス
イ
ム
」（
24
ペ
ー
ジ
）
で
骨
盤

の
使
い
方
を
身
に
つ
け
よ
う
。
コ
ツ
は
、
腹

筋
を
使
う
タ
イ
ミ
ン
グ
で
お
尻
を
キ
ュ
ッ
と

締
め
る
こ
と
。

4

3
リカバリーでヒジを伸ばし、
上腕三頭筋（腕の外側の筋肉）
を収縮させる

リカバリーに移行するタイミングで骨盤を後傾させる。
腹筋の使い方と合わせると効果的だ

かき込んだときは、骨盤が前傾しているので……

腕をかき込んでヒジを
曲げたときには上腕二
頭筋（腕の内側の筋肉）
が収縮

腕
の
筋
肉
の

ス
イ
ッ
チ
ン
グ
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カッコいい
  ブレスト練習法

フィニッシュを速く

コレで身につく！  キレが出る！

内側に向かうかき込み（イ
ンスイープ）の最後のとこ
ろで、腕を動かすスピード
を一気に上げる。ドルフィ
ンブレストなら、足の引き
つけ動作などを気にするこ
となく行えるので、上半身
の動きだけに集中しよう

“Training”

ドルフィンブレスト
ドルフィンキックをしながら、プルを行う。上半身の動
きを意識しやすくなるので、前方に体重移動する感覚も
つかみやすい。もし道具を使えるならフィンを使うと、
体重移動の感覚が分かりやすく、またスピードが出るの
で速いリカバリーの動きが求められる。そのため、キレ
のある動作を習得できる。今日（このセット）は腹筋を
意識して、明日（次のセット）は骨盤を意識して……と
いうふうに、意識するポイントを１つにして段階的に練
習すると、明確に身体の動きを感じられるようになる

キレのあるリカバリーを身につける練習法を紹介！　
練習をしながら、先にあげた
４つのポイントをしっかり意識して行うことが大事。
早速挑戦してみよう！
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シャドースイム

実際のリカバリー
をイメージしなが
ら、陸上でヒジの
曲げ伸ばしを素早
く行う。繰り返し行
うことで、筋肉の
スイッチングを身
体に覚え込ませる

バランスボール腹筋
腰にバランスボールを当てて仰向けになり、腹筋
を使って、上半身を軽く起こす。陸上で腹筋をしっ
かり意識できるようになると、泳ぎの中でもしっ
かり腹筋を使えるようになる。やり過ぎると腰を
痛めるので無理はしないこと

板キック
特に、ヒザの角度が30度くらいのところから動
かすスピードを速くするように意識して、板キッ
クを行う。内側広筋（ヒザ上の内側の筋肉）を使っ
て、ムチのようなイメージでピッと伸ばす。最後
はスナップを利かせて足首をしっかり返し、真っ
すぐに伸ばすこと。このスナップが、泳ぎにもう
ひと伸びを生み出してくれる。また、キックの蹴
り始めには骨盤も意識して行おう

かき込み～リカバリーの動きを、陸上で行う。かき込み後に素早くリカバリー動作に移行できるように、
リズムを覚える。頭、腹筋、骨盤などの動きと連動させて
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最速 の
ブレストを求めて

世界記録が30年で４秒縮まったわけ

記
録
と
ス
ト
ロ
ー
ク
数
の
進
化
は

技
術
進
化
の
証

　

競
泳
は
タ
イ
ム
を
競
う
競
技
で
あ
り
、
そ

の
た
め
に
、
ど
う
す
れ
ば
速
く
泳
げ
る
の
か

を
追
求
し
ま
す
。
４
種
目
の
な
か
で
も
、
ブ

レ
ス
ト
は
特
殊
。
ほ
か
の
泳
ぎ
で
は
空
中
で

手
を
戻
し
ま
す
が
、
ブ
レ
ス
ト
は
水
中
で
手

を
戻
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
脚
に
お
い

て
も
ほ
か
の
泳
法
で
は
、
蹴
は
上
下
動
作
の

み
で
す
が
、
ブ
レ
ス
ト
は
進
行
方
向
に
逆

ら
っ
て
足
を
戻
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
、

ど
う
し
て
も
抵
抗
を
生
み
ま
す
。

　

た
だ
、
ブ
レ
ス
ト
は
ブ
レ
ー
キ
要
素
が
多

く
、
技
術
的
要
因
が
大
き
い
種
目
で
あ
る
こ

と
か
ら
、
パ
ワ
ー
で
は
な
か
な
か
勝
負
で
き

な
い
日
本
人
が
活
躍
で
き
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

　

ブ
レ
ス
ト
の
歴
史
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
、

１
９
７
６
年
モ
ン
ト
リ
オ
ー
ル
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
男
子
１
０
０
ｍ
平
泳
ぎ
を
世
界
新
記
録
で

制
し
た
ジ
ョ
ン
・
ヘ
ン
ケ
ン
選
手
の
記
録
は

１
分
3
秒
11
で
し
た
。
２
０
０
８
年
北
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
で
優
勝
し
た
北
島
康
介
選
手
の

記
録
は
58
秒
９
で
あ
り
、
32
年
の
間
に
、
4

秒
5
、
記
録
が
短
縮
さ
れ
た
こ
と
に
な
り
ま

す
。
距
離
に
し
て
７
ｍ
く
ら
い
に
な
る
で

し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
ス
ト
ロ
ー
ク
数
の
違
い
を
見
る

と
、
ヘ
ン
ケ
ン
選
手
は
47
回
。
北
島
選
手
は

36
回
。
通
常
、
走
る
動
作
で
考
え
る
と
、
速

く
走
れ
と
言
わ
れ
た
ら
我
々
は
テ
ン
ポ
を
上

げ
ま
す
よ
ね
。
泳
ぐ
の
も
基
本
的
に
は
、
高

い
ス
ピ
ー
ド
を
維
持
す
る
た
め
に
テ
ン
ポ
を

上
げ
ま
す
。
で
す
が
、
こ
の
結
果
を
見
る
と

そ
う
で
は
な
い
。
実
は
こ
れ
が
『
水
泳
』
と

い
う
ス
ポ
ー
ツ
の
特
徴
で
『
技
術
』
の
進
歩

な
の
で
す
。

　

１
０
０
ｍ
で
十
分
に
力
を
発
揮
す
る
た
め

の
効
率
の
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
法
な
ど
、
情

報
は
今
の
ほ
う
が
進
ん
で
い
る
で
し
ょ
う
。

で
す
が
、
ヘ
ン
ケ
ン
選
手
と
北
島
選
手
を
例

に
と
っ
て
も
、
体
力
レ
ベ
ル
の
差
が
も
の
す

ご
く
あ
る
か
？　

と
言
う
と
、
そ
こ
ま
で
大

き
な
差
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
や
っ
ぱ
り
技

術
的
な
要
素
が
と
て
も
大
き
い
の
で
す
。

ル
ー
ル
改
正
と
と
も
に

進
歩
し
て
き
た
ブ
レ
ス
ト
の
歴
史

　

私
が
泳
い
で
い
た
こ
ろ
（
１
９
７
０
年
代

後
半
〜
）
は
、
ル
ー
ル
が
改
正
さ
れ
て
い

な
か
っ
た
時
代
（
水
没
禁
止
）。
当
然
、
頭

を
水
面
上
に
浮
か
せ
る
と
な
る
と
沈
め
る
こ

と
も
で
き
な
い
の
で
、
あ
ま
り
高
さ
を
求
め

ら
れ
な
い
ん
で
す
よ
。
こ
の
と
き
の
泳
ぎ
は
、

グ
ラ
イ
ド
泳
法
と
い
う
呼
ば
れ
方
を
し
て
い

ま
し
た
。
グ
ラ
イ
ダ
ー
の
よ
う
に
ぐ
ー
ん
と

ワ
ン
ス
ト
ロ
ー
ク
で
伸
び
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

か
な
り
平
た
い
泳
ぎ
で
す
ね
。

　

さ
ら
に
さ
か
の
ぼ
る
と
、
も
っ
と
平
た
く

泳
い
で
い
た
時
代
も
あ
り
ま
す
。
手
を
横
に

開
き
な
が
ら
、
ヒ
ジ
を
引
い
て
手
首
を
折
り

曲
げ
て
か
く
。
足
も
、
が
に
股
で
引
き
つ
け

て
、
大
き
く
足
を
開
く
よ
う
に
蹴
り
出
し
て

最
後
に
水
を
挟
む
感
じ
で
、
い
わ
ゆ
る
〝
カ

エ
ル
泳
ぎ
〞
に
近
い
で
す
ね
。
も
ち
ろ
ん
、

多
少
の
上
下
動
は
あ
り
ま
し
た
が
、
か
な
り

小
さ
い
も
の
で
す
。
ま
た
、
高
い
泳
速
を
確

解説  高橋繁浩

“Searching for
  Fastest Breast”

取材／本誌編集部（田坂友暁）

ブレストという泳ぎは、ほかの３種目に比べると動きが違う特殊な泳法である。
それゆえに、技術と記録の進歩も顕著である。

ブレストはどのように進化し、記録を伸ばしてきたのだろうか。
選手として、指導者としてブレストの進化を追い続けてきた高橋繁浩さんが語る！
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保
す
る
た
め
に
、
テ
ン
ポ
を
上
げ
る
方
法
を

皆
が
と
っ
て
い
ま
し
た
。
当
然
、
終
盤
に
泳

速
が
低
下
し
て
い
く
と
、
泳
速
の
低
下
を
抑

え
る
た
め
、
さ
ら
に
テ
ン
ポ
を
上
げ
て
い
く

…
…
と
、
後
半
の
ス
ピ
ー
ド
の
低
下
が
、
か

な
り
大
き
か
っ
た
時
代
で
し
ょ
う
。

　

１
９
８
７
年
に
「
ワ
ン
ス
ト
ロ
ー
ク
ご
と

に
頭
が
上
が
っ
て
、
沈
ん
で
も
い
い
（
い

わ
ゆ
る
水
没
Ｏ
Ｋ
）」
と
、
ル
ー
ル
改
正
が

あ
り
ま
し
た
。
こ
の
改
正
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、

速
く
泳
ぐ
た
め
に
ど
ん
な
泳
法
が
考
え
出
さ

れ
て
い
っ
た
か
と
い
う
と
、
１
９
９
２
年
の

バ
ル
セ
ロ
ナ
五
輪
を
見
る
と
分
か
り
や
す
い

で
す
ね
。
日
本
か
ら
は
林
亨
（
は
や
し
あ
き

ら
）
選
手
が
有
名
で
す
が
、
高
さ
を
利
用
し

た
泳
法
に
な
っ
て
い
ま
す
。
い
く
ら
水
中
に

身
体
を
沈
め
て
も
い
い
か
ら
、
上
半
身
、
頭

の
動
き
も
大
き
く
て
、
振
り
子
の
原
理
も

使
っ
て
、
勢
い
を
つ
け
て
前
に
前
に
、
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
そ
の
た
め
、
と
て
も
パ

ワ
フ
ル
な
泳
ぎ
を
す
る
選
手
が
多
か
っ
た
の

で
す
。
特
に
海
外
の
選
手
。
こ
の
時
代
は
、

パ
ワ
ー
を
使
っ
て
泳
ぐ
方
法
が
速
い
と
さ
れ
、

パ
ワ
ー
に
劣
る
日
本
人
が
適
い
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

で
す
が
、
人
間
は
基
本
的
に
１
分
間
の
全

力
運
動
と
い
う
の
は
続
き
ま
せ
ん
。
１
０
０

ｍ
の
競
技
と
な
る
と
、
こ
の
当
時
の
世
界
記

録
が
１
分
で
す
か
ら
、
ペ
ー
ス
配
分
し
な
い

と
い
け
な
い
し
、
ど
こ
か
で
効
率
の
良
い
泳

ぎ
を
し
な
い
と
、
ス
ピ
ー
ド
は
終
盤
に
な
る

に
つ
れ
て
落
ち
て
き
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の

時
代
は
そ
の
落
差
が
大
き
か
っ
た
。
つ
ま
り
、

力
を
使
い
過
ぎ
て
い
た
の
で
す
ね
。
上
半
身

を
水
上
に
持
ち
上
げ
る
、
頭
を
振
り
な
が
ら

前
に
勢
い
を
つ
け
る
、
と
い
う
動
作
が
、
非

常
に
大
き
な
力
を
使
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

水
泳
と
い
う
の
は
、
そ
も
そ
も
支
え
ら
れ

る
所
が
あ
り
ま
せ
ん
。
陸
上
は
地
面
に
足
を

つ
け
ら
れ
ま
す
の
で
、
た
と
え
ば
同
じ
投
げ

方
を
す
る
な
ら
ば
、
物
を
投
げ
る
と
き
も
土

台
が
あ
れ
ば
力
が
あ
る
ほ
う
が
有
利
で
す
。

だ
け
ど
水
泳
は
、
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
と
こ
ろ

に
立
っ
て
投
げ
る
よ
う
な
も
の
で
、
力
ま
か

せ
で
は
ダ
メ
。
そ
こ
で
テ
ク
ニ
ッ
ク
の
重
要

性
が
生
ま
れ
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
あ
る
程
度

ま
で
は
力
を
生
か
す
こ
と
で
速
く
泳
げ
ま
す

が
、
そ
れ
だ
け
で
は
ど
ん
な
人
間
も
す
ぐ
に

疲
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

だ
か
ら
、
力
強
い
欧
米
選
手
と
同
じ
泳
ぎ

を
し
て
も
日
本
人
は
適
い
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
ロ
ス
を
な
く
し
つ
つ
、
高
さ

を
生
か
し
て
、
そ
れ
を
推
進
力
に
つ
な
げ
る

技
術
を
磨
き
続
け
て
き
た
。
た
ど
り
着
い
た

テ
ク
ニ
ッ
ク
が
、
北
島
選
手
の
泳
ぎ
な
の
だ

と
思
い
ま
す
。

テ
ン
ポ
を
上
げ
る
よ
り
も

無
駄
の
な
い
効
率
重
視
の
泳
ぎ
に
変
化

　

今
の
ブ
レ
ス
ト
は
、
最
小
限
の
高
さ
と
い

い
ま
す
か
、
上
半
身
は
無
駄
に
高
く
上
げ
な

い
し
、
頭
の
位
置
も
ほ
ぼ
動
か
な
い
。
世
界

的
に
も
同
じ
傾
向
が
あ
り
、
今
の
選
手
は
92

年
の
と
き
の
よ
う
な
、
頭
を
振
っ
た
り
上
半

身
を
思
い
き
り
持
ち
上
げ
る
よ
う
な
こ
と
は

し
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
終
盤
に
な
っ
て
も
、
泳

ぎ
の
テ
ン
ポ
を
上
げ
る
こ
と
は
あ
ま
り
し
な

い
。
そ
れ
は
、
テ
ン
ポ
を
上
げ
る
こ
と
自
体

が
、
余
計
な
上
下
動
を
使
っ
て
し
ま
う
か
ら

で
す
。

　

最
初
は
腹
筋
も
背
筋
も
う
ま
く
機
能
し
て

い
る
か
ら
、
最
小
限
の
動
き
で
良
い
テ
ン
ポ

を
保
て
る
の
で
す
が
、
疲
れ
て
く
る
に
つ
れ

て
、
だ
ん
だ
ん
勢
い
を
つ
け
て
い
か
な
い
と

同
じ
テ
ン
ポ
が
維
持
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

こ
の
「
勢
い
を
つ
け
る
動
作
」
自
体
が
、
抵

抗
を
生
む
の
で
す
。
つ
ま
り
、
テ
ン
ポ
を
上

げ
る
こ
と
で
１
ス
ト
ロ
ー
ク
ご
と
に
抵
抗
を

増
や
す
こ
と
に
な
る
。
だ
け
ど
今
の
世
界
の

ト
ッ
プ
選
手
た
ち
の
泳
ぎ
方
と
い
う
の
は
、

勢
い
を
つ
け
な
く
て
も
テ
ン
ポ
を
維
持
す
る

方
法
、
泳
ぎ
が
崩
れ
な
い
よ
う
な
テ
ク
ニ
ッ

ク
を
身
に
つ
け
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
た
め

に
必
要
な
の
が
、
体
幹
。
体
幹
の
強
さ
が
、

泳
速
を
高
い
レ
ベ
ル
で
維
持
で
き
る
と
い
う

泳
ぎ
を
完
成
さ
せ
て
い
る
の
で
す
。

　

な
お
か
つ
、
今
の
ス
ト
ロ
ー
ク
の
特
徴
と

し
て
は
、無
駄
を
作
ら
な
い
と
こ
ろ
。キ
ャ
ッ

チ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
も
速
い
の
で
す
。
昔
は
ス

カ
ー
リ
ン
グ
の
効
果
を
利
用
し
な
が
ら
、
水

を
キ
ャ
ッ
チ
し
て
か
き
始
め
て
い
た
の
で
す

が
、
今
の
選
手
た
ち
は
余
計
な
動
き
が
な
い
。

ク
ロ
ー
ル
の
選
手
も
、
入
水
し
た
と
こ
ろ
か

ら
す
ぐ
に
キ
ャ
ッ
チ
を
す
る
。
バ
タ
フ
ラ
イ

も
背
泳
ぎ
も
同
じ
で
す
。
入
水
後
に
手
が
ス

カ
ー
リ
ン
グ
動
作
で
水
を
つ
か
む
こ
と
を

待
っ
て
い
る
わ
け
に
い
き
ま
せ
ん
。
入
水
し

た
と
こ
ろ
か
ら
ス
ト
ロ
ー
ク
が
始
ま
り
、
水

を
つ
か
ん
で
い
る
時
間
を
長
く
す
る
と
い
う

泳
ぎ
が
主
流
に
な
っ
て
き
て
い
る
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
も
、
昔
と
今
の
違
う

と
こ
ろ
で
す
よ
ね
。

“Searching for        Fastest Breast”
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常
に
進
ん
で
い
る
状
態
を
作
る

「
雪
だ
る
ま
理
論
」

　

水
と
い
う
つ
か
み
ど
こ
ろ
の
な
い
と
こ
ろ

で
身
体
を
使
う
競
技
な
の
で
、
ど
の
種
目
も

そ
う
で
す
け
ど
、
腰
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
と
い
う

の
が
と
て
も
大
切
。
よ
く
選
手
や
指
導
者
が
、

腰
の
位
置
が
高
い
と
か
、
身
体
が
浮
い
て
い

る
と
い
う
表
現
を
す
る
の
は
腰
の
位
置
が
安

定
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。
バ
タ

フ
ラ
イ
や
ブ
レ
ス
ト
で
身
体
が
上
下
し
て
い

る
よ
う
に
見
え
て
も
、
呼
吸
を
し
た
と
き
に

腰
が
沈
ん
で
い
る
か
と
い
う
と
、
う
ま
い
選

手
は
腰
が
沈
み
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
多
少
の

上
下
は
あ
り
ま
す
け
ど
。
そ
し
て
、
身
体
を

反
る
こ
と
は
な
い
の
で
す
。
本
来
、
ブ
レ
ス

ト
も
バ
タ
フ
ラ
イ
も
上
半
身
を
上
げ
る
呼
吸

時
に
、
身
体
は
反
る
も
の
で
は
な
い
。
身
体

が
反
る
姿
勢
は
、〝
休
め
〞
の
姿
勢
で
あ
っ
て
、

力
を
発
揮
す
る
準
備
の
姿
勢
で
は
な
い
ん
で

す
。た
と
え
ば
、野
球
の
選
手
も
身
体
を
反
っ

た
姿
勢
で
守
っ
て
い
た
ら
、
ボ
ー
ル
が
飛
ん

で
き
て
も
、
瞬
時
に
動
け
な
い
。
剣
道
の
選

手
が
身
体
を
反
ら
せ
て
構
え
て
い
た
ら
、
一

瞬
の
攻
撃
を
か
わ
せ
な
い
。
腰
の
位
置
を
体

幹
に
よ
っ
て
安
定
さ
せ
る
こ
と
で
、
瞬
時
に

力
を
発
揮
す
る
『
準
備
』
が
で
き
る
の
で
す
。

　

水
泳
で
言
え
ば
、
今
か
ら
水
を
押
さ
え
ま

す
、
今
か
ら
蹴
り
ま
す
、
と
い
う
、
力
を
発

揮
し
始
め
る
と
き
に
腰
ま
わ
り
が
し
っ
か
り

と
安
定
し
て
い
な
い
と
、
最
初
に
グ
ッ
と
力

を
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
で
す
か

ら
、
ス
ト
ロ
ー
ク
は
こ
う
い
う
軌
道
で
と
か
、

キ
ッ
ク
は
こ
う
い
う
蹴
り
方
で
と
考
え
る
よ

り
も
、
ま
ず
は
し
っ
か
り
と
水
を
と
ら
え
て

ス
ト
ロ
ー
ク
を
始
め
る
た
め
に
、
身
体
が
力

を
発
揮
で
き
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
な
い
と
い
け

ま
せ
ん
。
伸
び
て
か
ら
か
き
始
め
る
、
引
い

て
か
ら
蹴
り
始
め
る
と
い
う
動
作
の
と
き
に
、

き
ち
ん
と
し
た
身
体
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
取
り
が

で
き
て
い
な
い
と
、
力
強
い
キ
ャ
ッ
チ
も

キ
ッ
ク
も
で
き
な
い
し
、
大
き
な
推
進
力
に

も
つ
な
が
り
に
く
い
の
で
す
。
力
を
出
す
と

き
に
必
ず
必
要
な
良
い
姿
勢
の
ポ
イ
ン
ト
に

な
っ
て
く
る
と
こ
ろ
が
、
腰
の
位
置
で
あ
り
、

体
幹
部
分
の
形
に
な
っ
て
く
る
わ
け
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
腰
や
体
幹
が
安
定
し
た
姿
勢

か
ら
呼
吸
動
作
に
入
っ
て
上
半
身
が
浮
き
上

が
る
こ
と
で
、
自
然
と
足
が
折
り
た
た
ま
れ

る
よ
う
に
し
て
キ
ッ
ク
の
引
き
つ
け
動
作
が

始
ま
る
。
腰
の
動
き
に
誘
導
さ
れ
て
、
足
の

引
き
つ
け
が
起
こ
る
の
で
す
。
足
を
引
こ
う

と
意
識
し
て
い
る
選
手
は
、
少
な
く
と
も

ト
ッ
プ
ス
イ
マ
ー
に
は
い
な
い
と
思
い
ま
す
。

し
か
も
、
グ
ッ
と
引
き
つ
け
る
わ
け
で
は
な

い
の
で
、
蹴
り
出
し
が
速
い
。
伸
長
性
キ
ッ

ク
と
も
言
う
の
で
す
が
、
構
え
と
蹴
り
を
一

緒
に
行
う
蹴
り
方
な
の
で
す
。
こ
れ
が
非
常

に
効
率
の
良
い
動
き
で
あ
り
、
楽
に
泳
げ
る

要
因
で
す
。

　

キ
ッ
ク
の
動
作
も
、
以
前
は
水
を
た
く
さ

ん
と
ら
え
る
の
が
良
い
キ
ッ
ク
、
と
い
う
原

則
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。
足
を
引

い
て
き
て
、
で
き
る
だ
け
た
く
さ
ん
水
を
と

ら
え
て
キ
ッ
ク
す
る
ほ
う
が
進
む
、
キ
ッ
ク

力
や
泳
速
が
獲
得
で
き
る
と
解
釈
さ
れ
て
い

た
か
ら
で
す
。
で
す
が
、
実
際
に
は
今
の
選

手
た
ち
の
よ
う
に
軽
く
引
い
て
き
て
素
早
く

蹴
り
出
す
キ
ッ
ク
の
ほ
う
が
進
む
の
で
す
。

ど
う
し
て
か
と
言
う
と
、
大
き
い
キ
ッ
ク
は

確
か
に
水
を
と
ら
え
て
い
る
か
も
し
れ
な
い

け
ど
、
足
を
引
き
つ
け
る
ま
で
の
時
間
が
大

き
い
こ
と
で
減
速
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

僕
は
こ
う
い
う
表
現
を
す
る
の
で
す
が
、

大
き
な
雪
だ
る
ま
を
作
る
と
き
、
玉
が
止
ま

る
前
に
、
常
に
力
を
加
え
続
け
て
い
る
と
、

楽
に
転
が
り
ま
す
よ
ね
。
で
す
が
、
一
回
制

止
し
て
し
ま
う
と
、
次
に
動
か
す
と
き
に
は

常
に
動
い
た
状
態
で
加
え
る
よ
り
も
大
き
な

力
で
押
さ
な
い
と
、
玉
は
転
が
り
ま
せ
ん
。

つ
ま
り
、
ブ
レ
ス
ト
も
減
速
を
さ
せ
な
い
う

ち
に
次
の
キ
ッ
ク
に
入
る
ほ
う
が
、
エ
コ
ノ

ミ
カ
ル
な
弱
い
キ
ッ
ク
で
も
高
い
ス
ピ
ー
ド

が
維
持
で
き
る
。
こ
れ
が
効
率
な
の
で
す
。

体
幹
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
で

身
体
の
芯
か
ら
力
を
伝
え
る

　

今
の
選
手
達
は
、
キ
ッ
ク
の
方
法
、
プ
ル

の
方
法
、
体
幹
の
使
い
方
と
い
う
面
で
、
と

て
も
効
率
の
良
い
泳
ぎ
を
し
て
い
ま
す
。
伸

び
た
と
こ
ろ
（
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ
ン
の
姿
勢

時
）
に
お
い
て
も
、
そ
う
で
す
。
で
き
る
だ

け
前
方
の
水
を
つ
か
も
う
と
し
た
と
き
に
、

足
先
ま
で
す
ご
く
き
れ
い
に
伸
び
て
い
る
。

抵
抗
の
少
な
い
姿
勢
で
泳
い
で
い
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
高
い
所
に
あ
る
も
の
を
取
ろ

う
と
し
た
と
き
に
、
手
を
伸
ば
し
ま
す
よ
ね
。

す
る
と
、
自
然
と
つ
ま
先
ま
で
き
れ
い
に
伸

び
ま
す
。
足
先
を
無
理
や
り
伸
ば
そ
う
と
し

な
く
て
も
、
で
き
る
だ
け
良
い
姿
勢
で
前
方

の
水
を
と
ら
え
よ
う
と
手
を
伸
ば
せ
ば
、
自

然
と
こ
の
よ
う
な
現
象
が
起
こ
り
ま
す
。
手
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と
足
の
動
き
は
連
動
し
て
い
る
の
で
す
。
だ

け
ど
、
体
幹
が
安
定
し
て
い
な
い
と
、
不
安

定
な
水
の
中
で
な
ん
と
か
バ
ラ
ン
ス
を
と
ろ

う
と
し
て
、
手
先
や
足
先
が
ブ
ラ
ブ
ラ
し
て

し
ま
う
。
非
常
に
無
駄
な
動
作
で
す
よ
ね
。

体
幹
が
き
ち
ん
と
し
て
い
る
選
手
ほ
ど
、
手

足
は
ビ
シ
ッ
と
伸
び
て
い
ま
す
。
良
い
泳
ぎ

を
す
る
選
手
は
、
身
体
の
芯
か
ら
力
を
伝
え

る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
、
無
駄
な
動
き
を
し

な
い
の
で
す
。

　

イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
の
は
、
ブ
レ
ス
ト
の

プ
ル
練
習
で
す
ね
。
プ
ル
ブ
イ
を
脚
に
挟
ん

で
、
脚
を
全
く
動
か
さ
ず
に
泳
げ
と
言
っ
た

と
き
に
、
う
ま
い
人
は
ス
ッ
と
ス
ト
ロ
ー
ク

で
き
ま
す
が
、
体
幹
が
安
定
し
な
い
選
手
は

脚
を
動
か
し
た
り
、
身
体
を
ゆ
す
っ
た
り
し

な
い
と
ス
ト
ロ
ー
ク
で
き
ま
せ
ん
。
そ
う

や
っ
て
末
端
で
身
体
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
る
と
、
無
駄
な
抵
抗
も
大
き
く
、
ブ
レ
ー

キ
に
な
る
。
体
幹
の
大
き
な
筋
肉
も
使
え
て

い
な
い
の
で
、
疲
れ
る
と
さ
ら
に
泳
ぎ
が
ブ

レ
て
速
く
も
泳
げ
な
い
し
、
長
く
も
続
か
な

い
の
で
す
。

技
術
の
進
化
は
繰
り
返
さ
れ
る

今
後
さ
ら
に
記
録
を
伸
ば
す
に
は
？

　

こ
う
し
て
技
術
が
進
化
し
て
き
た
背
景
に

は
、
映
像
を
た
く
さ
ん
見
る
こ
と
が
で
き
た

り
、
情
報
が
た
く
さ
ん
入
る
よ
う
に
な
っ
た

り
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
た
く
さ
ん
出

て
き
た
泳
ぎ
の
変
化
か
ら
、
ど
う
す
れ
ば
速

く
泳
げ
る
の
か
、
と
い
う
こ
と
を
突
き
詰
め

た
結
果
だ
と
思
い
ま
す
。

　

１
９
７
０
年
代
に
は
、
テ
ン
ポ
を
上
げ
る

泳
ぎ
で
記
録
を
縮
め
て
き
ま
し
た
。
で
す
が
、

50
ｍ
で
か
け
る
ス
ト
ロ
ー
ク
数
に
は
限
界
が

あ
り
ま
す
よ
ね
。
50
ｍ
で
50
回
と
い
う
の
は

不
可
能
で
す
。
で
は
ど
う
す
れ
ば
良
い
か
と

考
え
る
と
、
１
ス
ト
ロ
ー
ク
の
タ
イ
ム
を
縮

め
て
同
じ
距
離
を
泳
げ
る
よ
う
に
な
れ
ば
良

い
。
そ
の
た
め
に
、
上
下
動
や
勢
い
を
使
っ

て
泳
ぐ
方
法
が
生
ま
れ
た
の
で
す
。
し
か
し
、

こ
の
泳
ぎ
方
だ
と
パ
ワ
ー
に
劣
る
日
本
人
は

勝
て
な
い
か
ら
、
上
下
動
の
メ
リ
ッ
ト
を
生

か
し
な
が
ら
効
率
の
良
い
泳
ぎ
方
を
目
指
し

た
。
そ
う
し
て
タ
イ
ム
が
縮
ま
っ
て
い
っ
た
。

そ
れ
が
冒
頭
に
説
明
し
た
よ
う
に
、
30
年
で

４
秒
も
タ
イ
ム
が
縮
ま
り
、
ス
ト
ロ
ー
ク
数

が
11
回
も
減
っ
た
理
由
な
の
で
す
。

　

今
後
は
、
さ
ら
に
高
い
泳
速
を
求
め
て
い

く
た
め
に
、
も
っ
と
ス
ト
ロ
ー
ク
数
を
減
ら

し
て
速
く
泳
ぐ
こ
と
は
可
能
だ
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、
ま
ず
は
速
く
泳
ぐ
た
め
に
テ
ン
ポ

を
上
げ
て
で
も
57
秒
台
、
56
秒
台
を
出
す
こ

と
が
大
切
な
の
で
は
な
い
か
と
思
う
の
で
す
。

そ
し
て
、
ま
た
今
度
は
少
な
い
ス
ト
ロ
ー
ク

数
で
そ
の
上
の
タ
イ
ム
を
目
指
す
こ
と
で
、

今
よ
り
も
も
っ
と
無
駄
が
な
い
泳
ぎ
に
な
っ

て
い
く
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
お
そ
ら

く
、
こ
れ
を
繰
り
返
し
な
が
ら
技
術
が
ど
ん

ど
ん
進
歩
し
て
、
記
録
も
上
が
っ
て
い
く
の

だ
と
思
い
ま
す
。
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