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素晴らしき環境で」
03／後藤めぐみさん　
「漕ぎだせば、
冒険が始まる」
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「艇が入手しやすく
いい時代に」
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ここでは、指南役に西伊豆コースタルカヤックス代表の村田泰裕さん、
生徒にカヤックビギナーで“釣りドル”の永浜いりあさんを迎え、
水の上を“歩く”ためのもっとも基本的なスキルを学んでいく。
このテクニックは、シーカヤックでもリバーカヤックでも、
ダブルパドルを使う限りは共通なので、しっかりと身につけよう!

す
べ
て
の

基
本
は

フ
ォ
ワ
ー
ド

ス
ト
ロ
ー
ク

村
田  

フ
ォ
ワ
ー
ド
ス
ト
ロ
ー
ク
は
最
初
に

習
う
も
の
だ
け
ど
、ず
っ
と
追
求
し
て
い
く

べ
き
、も
っ
と
も
基
本
で
重
要
な
テ
ク
ニッ

ク
な
ん
だ
。
カ
ヤ
ッ
ク
を
前
進
さ
せ
る
た

め
の
フ
ォ
ワ
ー
ド
ス
ト
ロ
ー
クって
技
術
は

さ
、
人
が
そ
の
へ
ん
を
普
通
に
歩
く
の
と

同
じ
よ
う
に
必
要
な
わ
け
。
いつ
も
自
然

に
歩
い
て
い
る
と
思
う
け
ど
、
も
し
余
計

な
力
が
入
っ
て
い
た
ら
長
く
は
歩
け
な
い

よ
ね
。
フ
ォ
ワ
ー
ド
ス
ト
ロ
ー
ク
も
基
本

的
に
は
同
じ
。
自
然
に
で
き
な
い
と
ね
。

い
り
あ  

あ
っ
、そ
れって
よ
く
わ
か
り
ま

す
。
私
も
仕
事
で
釣
り
を
し
て
い
る
と

き
、こ
れって
不
自
然
な
動
き
だ
なって
感

じ
て
い
る
う
ち
は
、釣
れ
な
い
こ
と
が
多
い

ん
で
す
。
第
一
、余
計
な
力
が
入
って
い
る

と
疲
れ
ま
す
し
ね
。

村
田  

あ
と
、初
め
て
パ
ド
ル
を
漕
ぐ
人
が

戸
惑
う
の
が
、フェザ
リ
ン
グ
と
呼
ば
れ
る

手
首
の
返
し
。こ
れ
は
ブ
レ
ー
ド
の
向
き
を

し
っ
か
り
見
て
、水
に
入
れ
る
角
度
を
意

識
し
て
い
れ
ば
問
題
な
い
し
、む
ず
か
し
け

れ
ば
ア
ンフェザ
ー（
左
右
の
ブ
レ
ー
ド
に
角

度
を
つ
け
な
い
こ
と
）で
も
全
然
い
い
。
そ

し
て
、漕
ぐ
と
き
は
腕
の
筋
肉
よ
り
も
背

を
使
う
。
背
筋
の
ほ
う
が
筋
力
が
強
い
か

ら
、長
い
間
動
か
す
こ
と
が
で
き
る
ん
だ
。

体
の
ひ
ね
り
を
う
ま
く
使
う
の
が
コ
ツ
だ

ね
。い
り
あ
ち
ゃ
ん
は
、最
初
、パ
ド
ル
の
位

置
が
高
か
っ
た
け
ど
、
低
く
す
る
よ
う
に

なって
か
ら
フォ
ー
ム
が
き
れ
い
に
なっ
た
よ
。

カ
ヤ
ッ
ク
の

乗
り
降
り
は

臨
機
応
変
に

対
処
し
よ
う

村
田  

ま
ず
、水
の
上
に
出
る
に
は
い
く
つ

か
の
方
法
が
あ
る
け
ど
、シ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
初

体
験
の
い
り
あ
ち
ゃ
ん
は
ど
う
だっ
た
？ 

い
り
あ   

最
初
、目
の
前
に
カ
ヤ
ッ
ク
が

置
か
れ
た
と
き
は
、「
こ
れ
は
いっ
た
い
ど

う
や
って
乗
る
の
？
」って
戸
惑
い
ま
し
た
。

村
田  

今
回
レ
ク
チ
ャ
ー
し
た「
カ
ヤ
ッ
ク

を
ま
た
い
で
お
尻
か
ら
乗
る
」
方
法
は
、

な
ぜ
か
ハ
ウ
ツ
ー
本
な
ん
か
で
も
ほ
と
ん

ど
紹
介
さ
れ
て
な
い
ん
だ
よ
ね
。
で
も
、

波
が
立
っ
て
い
な
い
静
か
な
砂
浜
か
ら
の

出
艇
な
ら
、
実
際
こ
れ
が
一
番
楽
で
安

定
し
た
乗
り
方
な
ん
だ
よ
。

い
り
あ  

お
尻
か
ら
乗
る
って
言
わ
れ
て
、

あ
あ
、そ
れ
な
ら
で
き
そ
う
って
納
得
。

とって
も
簡
単
で
し
た
。

村
田  

初
め
て
カ
ヤック
に
乗
る
人
は
、立っ

た
ま
ま
乗
ろ
う
と
す
る
ん
だ
よ
ね
。
だ
か

ら
片
足
を
床（
ボ
ト
ム
）に
置
い
て
、も
う
片

足
を
地
面
か
ら
離
し
た
瞬
間
に
ひっ
く
り

返っ
ち
ゃ
う
。場
所
に
よって
は
、パ
ド
ル
を
支

え
に
し
て
腰
を
移
動
す
る
乗
り
方
も
あ
る

け
ど
、そ
れ
は
お
い
お
い
覚
え
れ
ば
いい
よ
。

体をひねって右肩を
前方に出すようにし
て、できるだけカヤッ
クの前にブレードを
持っていく。ブレード
を水面に差し込んだ
ら、しっかりと水を
キャッチする

漕ぐ側を右側から左側
へスイッチするとき、パ
ドルはフェザリング（手
首の返し）によってブ
レードの向きを進行方
向に向けることができ
る。右側を漕いで水面
からブレードを抜いたら、
右手首を右肩まで引き
寄せる。左手はパドル
のシャフトを軽く握って
いる程度。このとき
シャフトは左手の中で
回転する（右手首固定
の場合）

右手

フ
ォ
ワ
ー
ド
ス
ト
ロ
ー
ク
の
悪
い
例
。

体
が
後
傾
し
、ニ
ー
グ
リ
ッ
プ
も
で
き

て
い
な
い
。
ま
た
、
視
線
も
目
標
方

向
で
は
な
く
、
漕
い
で
い
る
パ
ド
ル
方

向
を
見
て
し
ま
っ
て
い
る

パドルの持ち方と
シートポジション

手の位置は、頭の上にパドルを水平に
置いたとき、ひじが直角になる場所。
フェザーパドル（左右のブレードに角度を
つけたパドル）の場合は、右手を水平に
してシャフトを握ったときにブレードが垂
直になるように握る

上：スプレースカートは後ろから
はめる。まずスカートの縁をコー
ミングの後方（自分の後ろ）から
しっかりとはめ込んで、前に引っ
張る
下：続いてスカートの縁をコーミ
ングのへりに合わせて前へはめ
ていき、最後に前方に伸ばして
バチンとはめる。その際、グラブ
ループ（スカート前方のひも）は
必ず外に出しておくこと

カヤックは下半身の使い方が非常に重要。その要となるのが「ニー
グリップ」である。また、パドルは表（パワーフェース）と裏（ノンパワー
フェース）をしっかり意識しよう。

ペダルの位置は、太ももからひざにかけ
てカヤックの両サイド（両脇）に軽く当た
るくらいに調整する。乗艇中は、艇体を
内側からひざで押し上げて一体感を得る
（ニーグリップ）

もっとも効率よく漕ぐための土台を作る

握り手の状態

01

左手

漕いでいるほうと同
じ側の足（この場合
は右舷側）のペダル
を踏み込みながら、
体のひねりを使って
ブレードを体の脇ま
で引き寄せる

02

体のほぼ脇までブ
レードが来たら、水
に入っているブレー
ドを外側に持ち上げ
る。あまり後ろまで
漕いでも、推力より
も回転させる力のほ
うが強くなってしまっ
て効率が悪い

03

フェザリング（左下
の「握り手の状態」
参照）をしつつ、今
度は体をひねりなが
ら左側の肩を十分
に前に出し、ブレード
を水のなかに差し込
んで、しっかりと水を
キャッチする

04

右舷を漕ぐときと同
様、左舷側のペダ
ルを踏み込みつつ、
体のひねりでブレー
ドを体の脇まで引き
寄せる。脇に来たら
ブレードを外側に持
ち上げる。以下、リ
ピート

05

フォワード
ストローク

ここから始まる最重要テクニック

フォワードストロークは、前に進むだけ
ではなく、強力なリカバリースキルでも
ある。それは、カヤックは、不安定な状
態になっても、強力な推力を与えれば
復原する力を持つからだ。

［文］西沢あつし  ［写真］宮崎克彦（本誌）、西沢あつし  ［イラスト］テアス
［監修］村田泰裕（西伊豆コースタルカヤックス）

テクニック徹底指南01
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川に浮かぼう! 出艇の手順
重心はコーミングから上にしないこと

本流が岸に直接ぶつかっているところからの出艇は、さすがに無理。流れのない瀞場や、
エディー（反転流）などからエントリーしよう。

とろ　ば

リバーカヤックのテクニックでは、指南役にカエルアドベンチャー代表の齋藤秀夫さん、
生徒に野澤奈緒子さんを迎え、実践的なスキルを学んでいく。
基本的には海で紹介した技術があれば十分なのだが、
流れのなかを漕ぎ下るには、流れに逆らうのではなく、ときにはいなし、
ときには利用するためのプラスアルファの技術も知っていたほうがいい。

ち
ょっ
と
怖
い
で
す
ね
。
な
ん
か
、え
た
い

の
知
れ
な
い
力
で
カ
ヤ
ッ
ク
が
持
って
い
か

れ
ち
ゃ
う
よ
う
で
。

齋
藤  

エ
デ
ィ
ー（
川
の
な
か
で
局
所
的
に

流
れ
が
緩
や
か
に
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
。

反
転
流
）の
な
か
か
ら
流
れ
に
入
っ
た
と

き
、「
流
れ
に
差
し
た
パ
ド
ル
の
ブ
レ
ー
ド

で
水
を
つ
か
む
」と
い
う
感
覚
を
覚
え
る

と
い
い
ね
。
ブ
レ
ー
ド
は
自
分
の
手
の
ひ

ら
と
同
じ
。
ぐ
っ
と
つ
か
む
ん
だ
。
流
れ

の
力
を
つ
か
ん
だ
パ
ド
ル
は
、
大
き
い
力

を
得
る
ん
だ
よ
。

奈
緒
子  

流
れ
に
入
る
と
き
は
怖
さ
と

ワ
ク
ワ
ク
感
で
いっ
ぱ
い
。
い
ざ
入
っ
ち
ゃ

う
と
、
も
う
頭
の
な
か
が
真
っ
白
に
な
っ

ち
ゃ
う
け
ど
。
と
に
か
く
、水
を
か
ぶ
る

感
じ
が
と
て
も
新
鮮
で
し
た
。

テ
ク
ニ
ッ
ク
は

複
合
技
。

分
解
し
て

考
え
て
み
よ
う

齋
藤  

そ
の
流
れ
に
入
る
テ
ク
ニッ
ク
の

ひ
と
つ
に
バ
ウ
ラ
ダ
ー
タ
ー
ン
を
や
っ
た
け

ど
、ど
う
だ
っ
た
？

奈
緒
子  

な
ん
か
、や
る
こ
と
が
いっ
ぱ
い

あ
っ
て
、い
ざ
タ
ー
ン
し
よ
う
と
す
る
と
、

も
う
、いっぱ
いいっぱ
い
で
…
…
。
左
タ
ー

ン
は
タ
イ
ミ
ン
グ
を
つ
か
み
や
す
い
ん
で
す

リ
ー
ン
の

技
術
が
あ
れ
ば

川
の
流
れ
を

上
手
に
使
え
る

齋
藤  

リ
バ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
で
も
シ
ー
カ
ヤ
ッ

ク
と
同
じ
よ
う
に
、
前
に
漕
ぐ
た
め
の

フ
ォ
ワ
ー
ド
ス
ト
ロ
ー
ク
と
、曲
が
る
た
め

の
ス
イ
ー
プ
ス
ト
ロ
ー
ク
、そ
し
て
カ
ヤ
ッ

ク
を
傾
け
る
リ
ー
ン
と
い
う
テ
ク
ニッ
ク

が
と
て
も
重
要
に
な
る
ん
だ
。
リ
ー
ン
に

つ
い
て
は
、
海
以
上
に
重
要
と
い
え
る
か

も
し
れ
な
い
な
。

奈
緒
子  

カ
ヤ
ッ
ク
を
傾
け
る
の
っ
て
、

す
っ
ご
く
怖
い
ん
で
す
。
す
ぐ
パ
タ
ッ
と

ひっ
く
り
返
り
そ
う
で（
笑
）。

齋
藤  

ま
ず
は
静
か
な
と
こ
ろ
で
、
カ

ヤ
ッ
ク
を
傾
け
る
と
い
う
感
覚
を
覚
え

る
こ
と
が
重
要
だ
ね
。
川
で
は
流
れ
に

乗
る
た
め
の
ピ
ー
ル
ア
ウ
ト（
ス
ト
リ
ー
ム

イ
ン
）、
流
れ
か
ら
出
る
エ
デ
ィ
ー
タ
ー
ン

（
ス
ト
リ
ー
ム
ア
ウ
ト
）が
で
き
な
い
と
、

下
る
こ
と
そ
の
も
の
が
安
全
に
で
き
な
い

わ
け
だ
け
ど
、リ
ー
ン
さ
え
で
き
れ
ば
、

今
日
い
く
つ
か
や
っ
た
パ
ド
ル
の
テ
ク
ニッ

ク
を
使
わ
な
く
て
も
大
丈
夫
な
ん
だ
。

奈
緒
子  

流
れ
に
乗
る
っ
て
、や
っ
ぱ
り

01 バウを上流に向け、カヤックと岸に対して90度になるようにパドルを渡す。岸側の手はパドルを上からしっか
りと押さえ、もう一方の手はコーミングとパドルを一緒につかみ、パドルの上に重心を乗せる

（※ コーミングの上にシャフトを乗せ、片手でしっかりと上から押さえつけるように固定する。このとき、岸につけて
いるブレードは水平となって地面を押さえている）
02 パドルのシャフト上に置いた腰をずらし、足をコクピットに入れたあと、腰をシートに沈める。シャフトにはしっか
りと体重をかけ、カヤックが不用意に動かないようにする
03 漕ぎだす前に、スプレースカートを後ろからしっかりとはめる。このとき、前方のグラブループが外に出ている
か、きちんと確認すること
04 慌てずにゆっくりと岸を離れよう。乗降時にカヤックの上に立つのは厳禁だ。腰がシートに落ち着くまでは
コーミングに手を掛け、コーミングに体重がかかるように心がけよう

01 02

03 04

バウラダーターン
カヤックのスピードを落とさずに曲がる

バウのほうにパドルを入れ、ブレードに流れを当てることによ
って急角度に曲がるテクニック。エディーから流れに入るきっ
かけにする際など、なにかと役に立つ。

ローブレースターン
直進性の高いカヤックで使用しよう

曲がり方の基本テクニックの一つだが、どうしてもカヤックの
スピードを殺すことにもなる。直進性が高くて、荷物を積んだ
重いカヤックの場合に使うといい。

曲がりたい方向にカ
ヤックをリーンさせて、
ローブレースを入れる。
最初は、ブレードの角度
はなるべく水平にして、
スピードは殺さない程度
がいい

01

しっかりと水面をブレー
ドで押さえつつ、カヤッ
クのリーンで曲がってい
く。急角度に曲がりた
い場合は、水面を押さ
えているブレードに角度
を少しつける

02

ブレードの角度が水面
に対して垂直になるほ
どカヤックは急に曲がる
ことになるが、その分ス
ピードは落ちる。自分
の曲がりたい角度を見
極めつつ、ブレードの角
度を決めよう

03

バウラダーターンは、カ
ヤックが進んでいないと
曲がる力は働かない。
まずフォワードストローク
から、曲がりたい側へ1
回スイープストロークを
入れ、回転のきっかけを
つくる

01

曲がりたい方向の前方
45度あたりの、カヤック
の脇にパドルを差し込
む。足はカヤックの内
側でしっかりとホールド
し、曲がる方向の外側
の足を持ち上げる感覚
で、カヤックを曲がる側
にリーンさせる

02

ブレードを引き寄せる感
覚で、体の横にパドル
が来たら下手を止め、
上手は額近くに持って
いく。上手首は、水中
のブレードが前に開く
位置まで返す。下手の
脇は締める

03

カヤックが曲がるスピー
ドと角度が、自分の意
図するものになるよう
に、ブレードの角度を調
整しながら曲がる。カ
ヤックが、差し込んだパ
ドルを軸にぐるっと回る
イメージ

04

バ
ウ
ラ
ダ
ー
タ
ー
ン
の
失
敗
例
。
下

手
の
脇
が
開
い
て
し
ま
い
、
ブ
レ
ー
ド

が
カ
ヤ
ッ
ク
か
ら
離
れ
て
い
る
。
リ
ー

ン
も
で
き
て
い
な
い
の
で
、カ
ヤ
ッ
ク
は

ス
ピ
ー
ド
を
落
と
す
だ
け
で
曲
が
ら
な

い
。
下
手
す
る
と
肩
の
脱
臼
に
つ
な

が
る
の
で
要
注
意

［文］西沢あつし  ［写真］山岸重彦（本誌） ［監修］齋藤秀夫（カエルアドベンチャー）

ターンは
手順を分解して

考えると
いいよ（齋藤）

テクニック徹底指南01



事前に把握し、危険を回避

沈しやすい場所
海は、ただ広くて一本調子なわけではない。
強い風が吹き抜けるポイントがあったり、
ブーマーと呼ばれる危険な場所があったりする。
そうした場所では、いきなりバランスを崩して
沈することも多い。
さらに、漁船や遊漁船にも注意が必要だ。
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海
な
ら
で
は
の

独
特
の
装
備
類

　

シ
ー
カ
ヤ
ッ
キ
ン
グ
の
フ
ィ
ー
ル
ド
は
、

川
の
そ
れ
と
は
根
本
的
に
異
な
っ
た
特
徴

が
あ
る
。
そ
れ
は
、いっ
た
ん
ひ
っ
く
り

返
って
し
ま
っ
た
ら
、岸
に
上
陸
す
る
こ
と

が
困
難
な
場
合
が
多
い
こ
と
だ
。
川
は
、

た
い
て
い
は
瀬
と
ト
ロ
場
が
繰
り
返
し
て

現
れ
、瀬
で
沈（
ひっ
く
り
返
る
こ
と
）し

て
流
さ
れ
て
も
、
次
の
ト
ロ
場
で
岸
に
上

が
れ
る
こ
と
が
少
な
く
な
い
。
一
方
、海

は
、一
度
出
艇
し
て
し
ま
う
と
、す
ぐ
に

は
上
陸
で
き
な
い
状
況
が
普
通
で
あ
る
。

　

よ
って
、シ
ー
カ
ヤ
ッ
キ
ン
グ
で
沈
し
た

ら
、
海
上
で
再
乗
艇
す
る
の
が
基
本
だ
。

そ
の
た
め
に
、装
備
や
方
法
も
シ
ー
カ
ヤ
ッ

も
あ
る
の
で
、大
柄
の
人
に
は
、空
気
で
膨

ら
ま
す
タ
イ
プ
が
オ
ス
ス
メ
。
こ
の
タ
イ
プ

は
、完
全
に
膨
ら
ま
せ
る
と
パ
ド
リ
ン
グ
時

に
少
々
邪
魔
に
な
る
の
で
、
出
発
前
に
少

し
膨
ら
ま
せ
、い
ざ
使
う
と
き
は
海
上
で

空
気
を
入
れ
て
膨
ら
ま
す
こ
と
に
な
る
。

　

ま
た
、「
カ
ヤ
ッ
ク
本
体
に
も
、セ
ル
フ
レ

ス
キ
ュ
ー
用
の
艤
装
を
装
備
し
た
も
の
が

あ
る
ん
で
す
よ
」と
武
田
さ
ん
。
例
え
ば
、

ニン
バ
ス
・
カ
ヤ
ッ
ク
な
ど
は
、デ
ッ
キ
上
に

ブ
レ
ー
ド
を
固
定
す
る
ベ
ル
ト
が
装
備
さ

れ
て
い
て
、セ
ル
フ
レ
ス
キ
ュー
の
際
に
パ
ド

ル
を
固
定
し
や
す
い
。
ま
た
、
同
ベ
ル
ト

は
ク
イ
ッ
ク
リ
リ
ー
ス
構
造
が
採
用
さ
れ
、

再
乗
艇
と
同
時
に
ラ
イ
ン
を
引
く
と
パ
ド

ル
が
外
れ
る
仕
組
み
に
な
って
い
る
。

　

さ
ら
に
、グ
ル
ー
プ
レ
ス
キ
ュ
ー
も
含
め

た
共
通
装
備
と
な
る
が
、コ
ク
ピ
ッ
ト
に

残
っ
た
水
を
排
出
す
る
た
め
の
ビ
ル
ジ
ポ

ン
プ
も
必
須
ア
イ
テ
ム
。
こ
れ
は
、乗
艇
し

た
状
態
で
コ
ク
ピ
ッ
ト
内
の
水
を
外
に
排

出
す
る
た
め
の
も
の
で
、ビ
ル
ジ
ス
ポ
ン
ジ

と
共
に
持
って
お
こ
う
。
余
裕
が
あ
れ
ば

ベ
イ
ラ
ー（
あ
か
汲
み
）も
欲
し
い
が
、こ
れ

は
、ペッ
ト
ボ
ト
ル
で
自
作
も
可
能
だ
。

　

川
で
よ
く
使
用
さ
れ
る
レ
ス
キ
ュー
ロ
ー

プ
も
、積
ん
で
お
き
た
い
装
備
の
一
つ
。
自

分
は
、だ
れ
か
を
助
け
る
こ
と
な
ん
て
な
い

か
ら
不
要
、と
思
う
べ
か
ら
ず
。
救
助
さ

れ
る
と
き
、相
手
が
ロ
ー
プ
を
持
って
い
な

かった
り
、取
り
出
し
に
く
い
場
所
に
入って

い
る
場
合
も
あ
る
か
ら
だ
。
ほ
か
に
必
要

［監修］武田仁志（サーフェイス）　
［文・写真］西沢あつし

シーカヤックのフィールド、海では、一度出艇してしまうと
すぐに岸に上がるわけにいかない状況が少なくない。
ここでは、南伊豆の「サーフェイス」代表、武田仁志さんを指南役とし、
レスキュー用の装備から始まって、予測できる危険な場所、
レスキューのイロハ、サーフゾーンでの上陸方法までを、みっちり解説する。

危険な場所と救助方法

指南役は「SURFACE（サーフェイス）」の武田仁志（まさし）さん。
通称マーシー。南伊豆の弓ヶ浜を本拠に、伊豆半島全般から日本全国でツアーを行っている。
冬の間はパウダースノーを求めてバックカントリーに入ることもしばしば

（SURFACE　静岡県賀茂郡南伊豆町湊514-3　TEL & FAX：0558-62-2114　http://www.the-surface.com/）　

レ
ス
キ
ュ
ー
な
ど

危
険
を
回
避
す
る
術す

べ

を

習
得
し
て
い
れ
ば
、

シ
ー
カ
ヤ
ッ
キ
ン
グ
は

も
っ
と
楽
し
く
な
る

シーカヤックならではの装備類

海のレスキュー
イクイップメント
沈脱しても、海上での再乗艇を余儀なくされる
シーカヤックにおいて、そうしたことを考慮した
専用の装備類というものがある。
ビルジポンプやパドルフロートなどは、その最たるもの。
常にカヤックに積んでおくことはもちろん、
こうした装備類は、すぐに取り出せるところに収納しておこう。

ビルジポンプやパドルフロート、予備のパドルなどは、すぐ手が届
くところに用意しておきたい。落下しないように、スターンに装備
されているショックコードに挟み込んでおくスタイルが一般的

ク
独
特
の
も
の
が
用
意
さ
れ
て
い
る
。

今
回
は
、
伊
豆
を
ベ
ー
ス
に
全
国
で
シ
ー

カ
ヤ
ッ
ク
ツ
ア
ー
を
行
っ
て
い
る
、「
サ
ー

フェ
イ
ス
」の
マ
ー
シ
ー
こ
と
武
田
仁ま

さ

志し

さ

ん
を
講
師
に
迎
え
、
海
で
の
レ
ス
キ
ュ
ー

方
法
を
レ
ク
チ
ャ
ー
し
て
も
ら
っ
た
。

　

ま
ず
、セ
ル
フ
レ
ス
キ
ュー
で
必
要
と
な

る
の
が
パ
ド
ル
フ
ロ
ー
ト
。パ
ド
ル
の
ブ
レ
ー

ド
に
か
ぶ
せ
て
、ア
ウ
ト
リ
ガ
ー
の
よ
う
に

し
て
カ
ヤ
ッ
ク
を
安
定
さ
せ
、パ
ド
ル
の

シ
ャ
フ
ト
に
足
を
掛
け
て
よ
じ
登
る
た
め

の
装
備
だ
。
パ
ド
ル
フ
ロ
ー
ト
に
は
発
泡

フ
ォ
ー
ム
タ
イ
プ
と
、空
気
で
膨
ら
ま
す
タ

イ
プ
と
が
あ
る
。
発
泡
フ
ォ
ー
ム
タ
イ
プ
は
、

い
ざ
と
い
う
と
き
に
す
ぐ
に
使
用
で
き
る

し
、見
た
目
も
いい
の
だ
が
、体
重
の
重
い

人
は
十
分
な
浮
力
を
得
ら
れ
な
い
こ
と

風が吹き抜けるとこ
ろは海面も風によっ
てざわついている。
特に岬の突端や、断
崖が途切れていると
ころは、風が抜けてい
きやすい。地形から
も判断できるので注
意しよう

海面下に隠れている
暗礁の上にウネリが
達すると、いきなり海
面が盛り上がって、と
きにはブレークする

（白波が立つ）。浅
瀬が多いところは要
注意だ

堤防によってできた
返し波が、沖から寄
せてくる波とぶつかっ
て三角波ができる。
堤防の切れ目から出
てくる漁船やボートな
どにも、注意しよう

テトラポッドは、川の
なかに設置されてい
るものより危険度は
低いかもしれないが、
バウが引っ掛かると
厄介なことになる。
近づかないほうが無
難だ

漁船、遊漁船、ダイビ
ング船などの動力船
は、こちらから先に避
けるほうが無難。波
間では、相手からカ
ヤックは見えにくいこ
とを認識しておこう

波や風がなければ、
こうした岩礁地帯を
縫うように漕いで行く
のも楽しい。ただ、岩
礁に乗り上げたりす
ることもあるので、慎
重にパドリングしたい

覚えておいて損はない！

注意すべき場所はこんなところ

カヤック用のビルジポンプは浮
力体が付いている。ビルジス

ポンジは、吸水性がいいも
のであれば車の洗車ス

ポンジでもOK。あか
汲みは、ペットボトル
で自作もできる。この
ほか、レスキューロー
プやホイッスルなども
用意しておきたい

備えあれば憂えなし

レスキューイクイップメントの例



万
一
の
と
き
に

ロ
ー
プ
が
出
な
い

な
ん
て
最
悪
！

収
納
に
も
気
を

配
ろ
う

起き上がる側にパドルを
持ってくる、いわゆる「セッ
ト」の状態。パドルはカヤッ
クと平行にする。そして、
しっかりと水面から出ている
ことがポイントだ

01

ヒップスナップが “キモ”

スイープロールの基本

バウ側のブレードに角度を
つけ、スターンに向けて水
面に円を描くように漕ぐ。
ブレードの角度は、動く方
向に対して揚力が発生す
る角度

02

その揚力をきっかけに、ヒッ
プスナップ（腰の返し）に
よってカヤック本体を先に
起こし始める。パドルのブ
レードは水中に沈まないよ
うに

03

カヤックがある程度まで起
きれば、その復原力によって
カヤックそのものが起きてく
れる。それに合わせて最後
に体も起こす

04

この段階では、まだ完全に
体は起き上がってはいない。
しかしパドルがスターンにま
で達してしまっているので、
今度はバウに向けてスカー
リング（スライス）をかける。
そうすると、合わせて上半身
も起きていく

05

ブレードの角度をバウ側に
開いてスカーリングをするこ
とにより、その揚力でさらに
確実に起き上がれる。また
ブレードを前に持っていくの
で、すぐ次のアクションに入
れる

06

上半身もほぼ完全に起き
上がった。右のブレードは
水面を押さえる形でフィニッ
シュ。ブレードの動きに合わ
せて上半身も前傾姿勢に
入っていく

07

上半身と合わせてパドルが
完全に前に来ているので、
次のアクションですぐにフォ
ワードストロークに移ること
ができる

08
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す
る
の
で
、で
き
れ
ば
機
会
を
作
り
、ダ
ウ

ン
リ
バ
ー
の
格
好
の
ま
ま
川
の
な
か
を
泳

い
で
み
る
の
も
いい
と
思
う
。

　

さ
て
次
は
、流
さ
れ
て
い
る
カ
ヤ
ッ
カ
ー

を
、ロ
ー
プ
を
使
って
助
け
る
ロ
ー
プ
レ
ス

キ
ュ
ー
に
つい
て
で
あ
る
が
、ビ
ギ
ナ
ー
は

お
そ
ら
く
、助
け
る
よ
り
も
、助
け
ら
れ

る
こ
と
の
ほ
う
が
多
い
だ
ろ
う
。

　

ま
ず
、助
け
ら
れ
る
側
は
、助
け
る
側

と
の
コ
ン
タ
ク
ト
＆
コ
ミュニ
ケ
ー
シ
ョン
を

し
っ
か
り
取
る
こ
と
だ
。
こ
れ
が
で
き
る

と
、ロ
ー
プ
を
投
げ
る
側
も
タ
イ
ミ
ン
グ
を

計
り
や
す
く
な
る
。

　
ロ
ー
プ
が
投
げ
ら
れ
た
ら
、不
測
の
事

態
に
備
え
、助
け
ら
れ
る
側
は
手
や
腕
に

ロ
ー
プ
を
結
び
付
け
な
い
こ
と
。
さ
ら
に

ロ
ー
プ
を
つ
か
む
と
き
は
、
手
だ
け
で
な

く
、
肩
や
体
の
一
部
を
支
点
と
し
て
利

用
す
る
こ
と
が
大
切
だ
。
原
則
的
に
、

ロ
ー
プ
を
持
っ
た
手
は
肩
か
ら
上
に
上
げ

る
こ
と
は
避
け
る
。
こ
れ
は
、肩
の
脱
臼

を
防
ぐ
た
め
で
あ
る
。

ロ
ー
ル
が
で
き
れ
ば

川
下
り
の
楽
し
さ
倍
増
！

 「
あ
の
ク
ルッ
と
起
き
上
が
る
技
、で
き
る
？
」

　

カ
ヤ
ッ
ク
を
や
って
い
る
と
人
に
言
っ
た

と
き
、こ
う
し
た
質
問
を
さ
れ
る
こ
と
は
、

意
外
に
多
い
。
ク
ルッ
と
起
き
上
が
る
、つ

ま
り
ロ
ー
ル
は
、カ
ヤ
ッ
ク
に
乗
ら
な
い
人

に
とって
は
特
別
な
技
と
し
て
認
識
さ
れ

て
い
る
節
が
あ
り
、ま
た
ビ
ギ
ナ
ー
も
、初

め
は
同
様
に
思
って
い
る
人
が
少
な
く
な

かっ
た
り
す
る
。

　

し
か
し
、現
在
の
リ
バ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
に
お

初心者は “助けられ方”が大事

ロープレスキュー
難度の高い激流を下るときは、上級者が先に下り、
下流部で沈脱したパドラーを待ち構えることがある。
そこでは、ロープを投げてつかまらせる
「ロープレスキュー」が行われるので、
助けられる側もその手順をあらかじめ知っておいたほうがいい。
ロープのつかまり方によってはケガをする恐れもあるからだ。

レスキューする側は、ロープを投げて相手がつかまっ
たときバランスを崩さないように、足場のしっかりしたと
ころを見つけておく。ロープには、相手の重量に加え、
川の流れの抵抗がかかる

01

救助する人と救助される人は意思疎通を

レスキューする側は、相手に声をかけるなどし、相手に
自分の存在を認識させる。助けられる側も、相手を認
めたら手を上げるなどして、しっかりとコミュニケーショ
ンを図ること

02

ロープの端から2メートルほどのところをしっかりと持っ
て、ロープが収納されているバッグを、流れてくる相手
に投げる。慣れていない人はアンダースローのほうが
うまくいく。事前に練習しておきたい

03

流れてくる相手の下流側をロープが横切るように投
げる。バッグ自体の着水位置は、救助者を通り越した
向こう側が望ましい。救助者がつかみやすい位置に
バッグではなくロープが着水するようにすること

04

相手がロープをつかんだら、無理に引き寄せようとせ
ず、流れを利用して、自分が支点になるようにエディー
に相手を誘導する

05

助けられる側の正しい姿勢。ロープをつかんだら、す
ぐにロープを肩口に持っていき、足から流れるようにす
る。ロープは抱え込むようにしっかりと脇を締め、両手
でつかむこと（頭の方向に救助者がいる）

06

ロープを手や腕に巻
き付けていると、いざと
いうときにリリースでき
ず、水圧で川底に押
し付けられたり、骨折
や脱臼などをする場合
もあるので注意したい

救助者がバッグをつ
かむと、内部に収納さ
れているロープがどん
どん出てしまう。また、
腕が上がってしまうと
肩を脱臼する恐れが
ある

バッグにロープを収納すると
きは、きれいに畳んで入れる
のではなく、上から順に押し
込むように入れる。このほう
が、投げるときにロープが絡
まないからだ。背中から肩
に回し、バッグを両手で開き
ながら親指と人さし指で少し
ずつバッグに押し込んでいく
と、やりやすい

ロープを使ったレスキュー手順

ロールで川遊びはさらに楽しく

ケガをしないロール
ロールの際に肩を傷めないためには、
①腕を体より後ろに持っていかない
②腕は軽く曲げ、真っすぐ伸ばしきらない
ことが大切。ここでは「安全」という視点に立ち、
スイープロールの基本を紹介する。

ヒ
ッ
プ
ス
ナ
ッ
プ
の
感
覚
を
身
に
つ
け
る
練
習
方
法
。

岩
や
ほ
か
の
カ
ヤ
ッ
ク
の
バ
ウ
に
つ
か
ま
り
、ひ
っ
く
り

返
し
た
カ
ヤ
ッ
ク
本
体
を
、腰
の
動
き
で
起
こ
す
。
上

半
身
を
最
後
に
引
き
起
こ
す
感
覚
も
わ
か
る
は
ず
だ

ロ
ー
プ
は

初
め
て
だ
と

思
っ
た
方
向
に

飛
ば
な
い
も
の
。

事
前
に
練
習
し
て

お
こ
う

助
け
る
人
に

声
を
か
け
る

自
分
の

存
在
を

ア
ピ
ー
ル
！

い
て
、ロ
ー
ル
を
身
に
つ
け
る
た
め
の
メ
ソッ

ド
と
い
う
の
は
しっか
り
と
確
立
さ
れ
て
い

て
、普
段
教
え
る
立
場
に
あ
る
小
倉
さ
ん

い
わ
く
、「
１
日
も
練
習
す
れ
ば
、起
き
上

が
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
」と
の
こ
と
。

む
ず
か
し
く
考
え
る
こ
と
は
な
に
も
な
い

の
だ
。
第
一
、瀬
が
連
続
す
る
川
で
い
ち

い
ち
沈
脱
し
て
い
た
の
で
は
、川
下
り
の
楽

し
み
も
半
減
し
て
し
ま
う
し
ね
。

　
ロ
ー
ル
に
は
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
る
が
、

「
ベ
ー
ス
と
な
る
部
分
は
ど
れ
も
同
じ
。

僕
の
オ
ス
ス
メ
は
ス
イ
ー
プ
ロ
ー
ル
で
す
ね
」

と
は
小
倉
さ
ん
。
そ
し
て
、ど
ん
な
ロ
ー
ル

で
あ
って
も
、ヒッ
プ
ス
ナ
ッ
プ（
腰
の
返
し
）

で
カ
ヤ
ッ
ク
を
起
こ
す
、と
い
う
の
が
基
本

で
あ
る
。



ヒップスナップでカヤックが
回転し、その動きに合わせ
て上半身は水中から引き上
げられる

81 CANOE WORLD

パドルの揚力を積極的に利用する

SWEEP 
ROLL
スイープロール

　

さ
て
、ス
イ
ー
プ
ロ
ー
ル
の
ポ
イ
ン
ト
で

あ
る
が
、ま
ず
C 

to 

C
と
同
様
、セッ
ト

の
あ
と
に
、水
面
近
く
で
ブ
レ
ー
ド
を
動

か
す
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
る
。
そ
し
て
、ブ

レ
ー
ド
は
、
揚
力
を
発
生
す
る
よ
う
に
、

水
面
に
対
し
て
上
部
が
若
干
上
を
向
く

角
度
に
す
る
。
次
に
、ブ
レ
ー
ド
が
自
分

の
真
横
に
来
る
直
前
に
、ヒッ
プ
ス
ナ
ッ
プ

を
使
っ
て
艇
を
起
こ
す
。
こ
の
ヒ
ッ
プ
ス

ナ
ッ
プ
の
き
っ
か
け
と
な
る
の
が
ス
イ
ー
プ

ス
ト
ロ
ー
ク
で
あ
り
、
常
に
ヒ
ッ
プ
ス
ナ
ッ

プ
が
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
で
き
る
よ
う
に
な

れ
ば
、艇
、肩
、頭
の
順
で
、自
然
に
起
き

上
が
れ
る
よ
う
に
な
る
。

 

「
C 

to 

C
」が
、ブ
レ
ー
ド
で
水
面
を
押

さ
え
、ヒ
ッ
プ
ス
ナ
ッ
プ
の
き
っ
か
け
づ
く

り
を
し
た
の
に
対
し
、「
ス
イ
ー
プ
ロ
ー

ル
」は
、ス
イ
ー
プ
ス
ト
ロ
ー
ク
で
得
た
揚

力
を
き
っ
か
け
に
し
て
艇
を
起
こ
す
の
が

特
徴
と
な
って
い
る
。

　

C 

to 

C
に
比
べ
て
、パ
ド
ル
の
揚
力
を

積
極
的
に
利
用
す
る
こ
と
に
加
え
、ブ

レ
ー
ド
の
軌
跡
が
長
く
、ヒッ
プ
ス
ナ
ッ
プ

が
多
少
弱
く
て
も
起
き
上
が
る
こ
と
が

で
き
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
。
一
方
、

C 

to 

C
の
ほ
う
が
ヒ
ッ
プ
ス
ナ
ッ
プ
の
タ

イ
ミ
ン
グ
は
わ
か
り
や
す
く
、瞬
発
力
を

使
っ
て
コ
ン
パ
ク
ト
に
起
き
上
が
れ
る
。

ど
ち
ら
も
そ
れ
ぞ
れ
メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
、こ
の
あ
た
り
は
好
み
が

分
か
れ
る
と
こ
ろ
で
も
あ
る
。

ブレードの軌跡が水面近くを描くようにパドルを回す。
このとき、上体は前かがみから徐々に起きていく。ス
イープロールは、ブレードがつくる揚力も利用できるの
で比較的起き上がりやすく、最初に練習するロールと
して、こちらを選択するパドラーやスクールもある

正面から見た図。
ブレードが水面付
近をストロークして
いるのがよくわかる

03

起き上がったら次の動作にすぐに移れるよう、素早く
上体を起こす。この時点でフィニッシュだ。沈するよ
うな場所や状況は、実際には自分の技術を超えてい
るような場合も少なくないので、油断しないですぐに退
避できるように準備しよう

06

デッキが水面に出
てカヤックが起き
上がるという確信
を得るまで、頭は
上げないこと

ヒップスナップがしっかりできていれば、この時点でカ
ヤックは、カヤック自体の復原力によって、起き上がっ
ているはずだ（スイープロールの揚力だけでは、カヤッ
クは起き上がらない）

05

パドルは、ほぼ90
度回っているが、
頭はまだ水面には
出さず、水中にぶ
ら下がっているイ
メージ

パドルを回して揚力を感じながら、ヒップスナップと同
時に右脚を体のほうに強く引き寄せる。ヒップスナッ
プのタイミングは、ブレードが自分の真横に来る直前。
左のパドルがカヤックに当たって回しにくいかもしれな
いが、ボトムを避けようとすると反対側のブレードが水
中に沈んでしまうので気をつけよう

04

セットが完了したら、間髪をいれずパドルを回し始める。
ブレードの角度は、パドルを回したときに揚力が発生す
る角度をイメージ。ブレード上部が水面に対して少し
上を向くようにする。ブレードの向きと軌跡は、補助者
に見てもらいながら練習しよう

02

スイープロールを始める前の「セット」は、C to Cと同
様、パドルをカヤックと平行にして、ブレードが水面か
ら出るくらいの位置に持ってくる。PFDの浮力で上半
身がカヤックから離れたりフラついたりしないように、こ
の時点から下半身はしっかりとカヤックをホールドして
おくこと

01

「スイープロール」は、「C to C」と同様、ショートロールの
代表的なテクニックだ。
C to C がハイブレースの発展形だとすれば、
こちらはスイープストロークの発展形ともいえる。
ヒップスナップが重要なのは C to Cと同じだが、
パドルのブレードがつくり出す揚力を
積極的に利用して起き上がるのが、このロールの特徴だ。

頭を先に上げてしまう
よくある失敗例 ②

頭を先に起こすのは厳
禁。失敗した場合は、す
ぐに最初の「セット」状
態に戻ること。ロール
の場合、途中の手順か
ら再チャレンジするのは
難しい

よくある失敗例 ①

ブ
レ
ー
ド
を
回
す
際
に
、
写
真
の
よ
う
に
水
中
を

ス
ト
ロ
ー
ク
し
て
し
ま
う
と
、ヒ
ッ
プ
ス
ナ
ッ
プ
の

き
っ
か
け
と
な
る
揚
力
を
生
み
出
す
こ
と
が
で
き

ず
、失
敗
す
る

ロール全般に言えることだが、頭を先に上げてしまうと、カヤックの復原力が追い
つかず、最後まで起き上がることができない。これもよくある失敗例。腕の力だけ
で起き上がろうとすると、こうしたケースに陥ることが多い。

スイープロールを失敗する原因の第一は、
ヒップスナップが甘く、力がカヤックにきちん
と伝わっていないということ。その要因の一
つに、写真のようにパドルのブレードが水中
に沈んでしまうことが挙げられる。パドルのブ
レードが水中に沈んでしまうと、ヒップスナッ
プにきっかけを与えるブレードの揚力をうまく
発生させることができず、起き上がれない。

今回のインストラクターをお願いした「カエルアドベンチャー」
のスタッフ。左から、代表の齋藤秀夫（さいとう・ひでお）さん、
渡邉将生（わたなべ・のぶお）さん、篠崎哲也（しのざき・て
つや）さん。カエルアドベンチャーは、栃木県を拠点に、那
珂川、鬼怒川、中禅寺湖などをおもなフィールドとして、体系
的なプログラムのスクールを開催している。また、温水プー
ルを使った同社の「ロールマスターコース」は、非常に人気
の高いコースとして知られている。

パドルのブレードが
沈んでいる

カエルアドベンチャー
栃木県さくら市狹間田408-5　TEL：028-681-7212　http://www.kaeru123.com

現在、『カヌーワールド』のサイ
トで、今回のロールの様子を
動画で配信中！
http://www.kazi.co.jp/canoe/

要チェック！

この水中写真では、上半身
がほぼ垂直になっているが、
実践では川底に頭をぶつけ
ないように、なるべく前に倒
れるのが望ましい

パドルをストロークする際、ブ
レードの先を見詰めるように
するのもポイント。こうすると、
ブレードとともに頭が移動し、
上半身が一体に動いて、次
の動作に移りやすい

ボトムが下を向き、完全に
カヤックが起き上がった状
態。最終的には、カヤック
の復原力を生かして起き上
がるのがロールの基本だ

80
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海
流
は
、海
を
流
れ
る
川

　

海
岸
を
離
れ
て
外
洋
に
出
れ
ば
、海
に

も
流
れ
や
風
な
ど
、シ
ー
カ
ヤ
ッ
キ
ン
グ
に

影
響
す
る
外
力
が
あ
る
こ
と
を
思
い
知
る

だ
ろ
う
。

　

ま
ず
、外
洋
特
有
の
流
れ
と
し
て
海
流

が
あ
る
。
日
本
の
周
り
は
す
べ
て
海
。
し

か
も
暖
流
と
寒
流
の
合
流
点
に
位
置
す
る

と
い
う
、世
界
的
に
希
有
な
海
域
で
あ
る
。

　

東
シ
ナ
海
を
北
上
し
て
ト
カ
ラ
海
峡

か
ら
太
平
洋
に
入
り
、四
国
沖
、本
州
南

岸
と
進
ん
で
房
総
半
島
沖
へ
、
遠
く
は
さ

ら
に
ハ
ワ
イ
方
面
ま
で
流
れ
て
い
る
の
が

日
本
海
流
、
通
称「
黒
潮
」。
こ
れ
が
暖

流
だ
。
寒
流
に
は
、
千
島
列
島
に
沿
って

南
下
し
て
い
る
千
島
海
流
、通
称「
親
潮
」

が
あ
る
。
親
潮
は
三
陸
沖
を
通
り
、
最

後
は
黒
潮
に
ぶ
つ
か
っ
て
北
太
平
洋
海
流

と
な
り
、東
へ
向
か
う
。
そ
の
ほ
か
、日
本

海
側
を
南
か
ら
北
へ
流
れ
る
対
馬
海
流

（
暖
流
）や
、そ
の
支
流
が
津
軽
海
峡
に
流

れ
込
む
海
流
な
ど
が
あ
る
。

　

海
流
発
生
の
仕
組
み
に
つ
い
て
は
そ
の

手
の
専
門
書
に
譲
る
と
し
て
、シ
ー
カ
ヤ
ッ

キ
ン
グ
に
影
響
す
る
海
流
と
し
て
は
、
黒

潮
が
最
も
大
き
い
だ
ろ
う
。
時
と
し
て

５
ノッ
ト（
時
速
９
キ
ロ
）を
超
え
る
速
さ

で
流
れ
る
黒
潮
は
、日
々
少
し
ず
つ
流
れ
方

（
流
向
・
流
速
）が
変
わ
る
。

　

海
上
保
安
庁
は
、
黒
潮
を
中
心
と
し

た
海
流
図
を
毎
日
発
行
し
て
お
り
、そ
の

技術を磨けば楽しさ倍増！

海流、潮流の基礎知識

海のステップアップ講座
外洋の知識と技を身に付け、
長距離ツーリングに挑戦しよう

海の流れを知る

［監修］村田泰裕（西伊豆コースタルカヤックス）  ［文］西沢あつし  ［写真］宮崎克彦（本誌）、山岸重彦（本誌）、西沢あつし

シーカヤックで外洋を漕ぎ、島に渡るような長距離ツーリングでは、コースタルカヤッ
キングとは異なる知識と技術が求められる。大島横断での実例を交えながら、海の流
れや風を把握する術、ナビゲーションやパドリングテクニックなど、外洋・長距離を漕
ぎ進むためのスキルを解説しよう。

太平洋沿岸の黒潮をはじめとした「海流」、潮汐の干満によって生じる
「潮流」など、海にも流れがある。海の流れは、特に外洋を漕ぎ進む
際は影響が大きいので、十分考慮すべきファクターである。海上保安
庁のウェブサイトなどには海流・潮流の詳しいデータが載っているの
で、最新の情報を入手して作戦を練りたい。

「潮汐曲線」（タイドグラフ）の例。瀬戸内海
の中央（潮流の分岐点）に位置する広島県福
山の大潮の日で、満潮と干潮の差が大きい

　外洋でのナビゲーションの基本は、まず自分がどこにいるのか、
どちらに動いているのか（流されているのか）を把握すること。そし
てそれらの情報を元に、どちらに向かって漕げばいいのか、という
順番となる。GPSはもちろん便利だが、基本は海図（地図）とコ
ンパスの組み合わせ。コースタルカヤッキングでは地形図を使うこ
とが多いが、外洋を漕ぐ場合は海図のほうがいい。水深や航路
標識のほか、緯度・経度の目盛やグリッド、コンパスローズなど、コ
ンパスを用いたナビゲーションに必要なものが記されているからだ。
　今回の大島横断で村田リーダーが参加者に配布した海図（コ
ピー）には、満潮、干潮の時間や、スタート〜ゴールを結ぶ線など
が書き込まれていた。このような情報を追記しておくと、使い勝手
がさらによくなる。

上記の潮汐曲線と同じ日の、瀬戸内海の「潮流推算」の図。左図が満潮2時間後の「下げ潮流」、右図が干潮2時間後の「上げ潮流」で、ともに潮流が最も速く流れると
きである（最大4ノット以上の流速）。下げ潮流と上げ潮流とで、各地の流向（潮流の向き）が反対になっていることが分かる。これらの図は第六管区海上保安本部のウェブ
サイトに掲載されているもので、任意の日時を入力すると、そのときの潮流の状況が即座に現れる

図
は
同
庁
海
洋
情
報
部
の
ウ
ェブ
サ
イ
ト

で
入
手
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
南
西
諸

島
、
四
国
〜
紀
伊
半
島
沖
、
伊
豆
半
島

（
伊
豆
諸
島
）〜
房
総
半
島
沖
な
ど
、
黒

潮
の
影
響
を
受
け
る
海
域
を
漕
行
す
る

際
は
、こ
の
海
流
図
で
流
れ
を
チェッ
ク
し

て
お
き
た
い
。
ま
た
、全
国
11
の
ブ
ロッ
ク

に
分
け
ら
れ
た
海
上
保
安
本
部
の
各
管

区
の
サ
イ
ト
に
は
、さ
ら
に
詳
し
い
海
流

図
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

　

海
流
の
ほ
か
、後
述
す
る
潮
流
や
海
上

気
象
な
ど
、海
上
保
安
庁
関
連
の
サ
イ
ト

に
は
、海
の
レ
ジ
ャ
ー
に
役
立
つ
様
々
な
情

報
が
載
って
い
る
。
こ
の〝
宝
の
山
〟を
見

逃
す
手
は
な
い
。

風
と
潮
流
も
影
響
大

　
コ
ー
ス
タ
ル
カ
ヤ
ッ
キ
ン
グ
で
も
少
な
か

ら
ず
風
の
影
響
を
受
け
る
が
、外
洋
に
出

る
と
、そ
れ
は
ス
ト
レ
ー
ト
に
効
い
て
く
る
。

遮
る
と
こ
ろ（
風
裏
）の
な
い
外
洋
で
は
、

風
が
直
接
カ
ヤ
ッ
ク
に
ぶ
ち
当
た
る
。
そ

し
て
、強
く
、長
く
吹
き
続
け
れ
ば
、そ
の

方
向
か
ら
の
風
波
も
発
生
す
る
。
天
気

図
を
見
て
風
を
予
測
で
き
る
に
こ
し
た

こ
と
は
な
い
が
、
海
に
特
化
し
た
気
象
サ

イ
ト
や
海
上
保
安
庁
関
連
の
サ
イ
ト
で

は
、
現
在
・
過
去
・
未
来
の
風（
風
向
・

風
力
）の
情
報
が
載
っ
て
い
る
の
で
、こ
れ

ら
を
活
用
し
よ
う
。

　

潮
汐
の
干
満
に
よって
発
生
す
る
潮
流

も
、
場
所
に
よ
って
は
カ
ヤ
ッ
ク
が
進
む
ス

ピ
ー
ド
以
上
の
速
度
で
流
れ
る
の
で
、
甘

く
見
て
は
な
ら
な
い
。
潮
汐
の
干
満
は

通
常
、１
日
に
そ
れ
ぞ
れ
２
回
ず
つ
あ
り
、

干
潮
か
ら
満
潮
に
向
け
て
海
面
が
上
昇

し
て
い
る
状
態
を「
上
げ
潮
」、満
潮
か
ら

干
潮
へ
向
け
て
海
面
が
下
降
し
て
い
る
状

態
を「
下
げ
潮
」と
言
い
、
上
げ
潮
と
下

げ
潮
で
は
潮
流
の
向
き
が
異
な
る
。
ま

た
、
干
満
差
の
大
小（
大
潮
〜
小
潮
）に

よって
潮
流
の
速
さ
が
異
な
る
。
潮
汐
表

な
ど
か
ら
、
潮
流
の
流
向
・
流
速
を
日

別
・
時
間
別
に
確
認
し
て
計
画
を
立
て

る
こ
と
が
大
切
だ
。

　

海
が
陸
地
に
挟
ま
っ
て
狭
く
な
っ
て
い

る
と
こ
ろ
、「
〜
水
道
」「
〜
海
峡
」「
〜
湾
」

と
い
う
表
現
の
場
所
や
、
全
体
的
に
浅
い

海
域
で
は
、強
い
潮
流
が
発
生
し
や
す
い
。

シ
ー
カ
ヤ
ッ
キ
ン
グ
で
有
名
な
フ
ィ
ー
ル
ド

と
し
て
は
、九
州
西
側
や
奄
美
、沖
縄
な
ど

が
挙
げ
ら
れ
る
だ
ろ
う
。
ま
た
、瀬
戸
内

海
も
強
い
潮
流
で
有
名
だ
。一
方
、
干
満

差
の
少
な
い
日
本
海
側
は
、潮
流
も
弱
い
。

　

海
図
や
ヨ
ッ
ト
・
モ
ー
タ
ボ
ー
ト
用
参

考
図
な
ど
に
は
、
潮
流
や
海
流
の
強
い
場

所
に
、流
れ
の
向
き
や
速
さ
を
示
し
た
海

図
図
式
が
記
さ
れ
て
い
る
が
、
流
速
の
単

位
が「
ノッ
ト
」（
kn
）で
あ
る
こ
と
に
注
意
。

１
ノ
ッ
ト
゠
時
速
1
・
8
5
2
キ
ロ
な
の
で
、

大
雑
把
に
は
1
・8
を
乗
じ
れ
ば
、ノッ
ト

を
キ
ロ
に
換
算
で
き
る
。

◆日本近海の海流

◆ 海流、潮流に関する海図図式の例

illustration by Jiro Shibata

海上保安庁が発行する海洋速報の「海流図」。
黒潮をはじめとする日本近海の海流の状況（流
向・流速）を把握できる。土日祝日と年末年始
を除く毎日発行される

海流一般

上げ潮流

下げ潮流

満潮

干潮

リマン海流

対馬海流

黒潮（日本海流）

親潮
（千島海流）

津軽海峡の
海流

ナビゲーション その1

基本は海図とコンパス

海図とオイルコン
パスが村田さんの
ナビゲーションツー
ル。海図は防水
ケースに入れる
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瀬
で
遊
ぶ
に
は
、パ
ド
ル
を
使
っ
て
カ

ヤ
ッ
ク
に
動
き
を
与
え
る
こ
と
よ
り
も
、

水
の「
流
れ
」
と
い
う
大
き
な
ベ
ク
ト
ル

（
力
）を
読
み
、そ
の
力
を
い
か
に
う
ま
く

利
用
す
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
に
な
っ
て
く
る
。

そ
し
て
、こ
の
流
れ
を
上
手
に
つ
か
め
る

か
ど
う
か
は
、カ
ヤ
ッ
ク
に
乗
っ
て
い
る
と

き
の
姿
勢
が
大
き
く
影
響
す
る
。

　

も
と
も
と
、リ
バ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
の
動
き
と

い
う
の
は
、バ
ウ
や
ス
タ
ー
ン
、ボ
ト
ム
、エッ

ジ（
ボ
ト
ム
と
デ
ッ
キ
の
合
わ
せ
部
分
）な

ど
に
、水
の
流
れ
を
ど
の
角
度
で
、ど
の
く

ら
い
当
て
る
か
に
よ
っ
て
大
き
く
変
わ
る
。

こ
れ
が
思
い
ど
お
り
に
で
き
る
よ
う
に
な

れ
ば
、カ
ヤ
ッ
ク
を
自
在
に
扱
う
こ
と
が

可
能
に
な
る
。
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
と
な
る

の
が
、体
軸
と
重
心
だ
。

　
パ
ド
リ
ン
グ
は
、体
軸
を
中
心
と
し
た
、

上
半
身
と
下
半
身
の
ひ
ね
り
に
よ
る
回

転
運
動
だ
が
、ま
ず
、こ
れ
が
ぶ
れ
な
い
た

め
に
は
、
体
軸
を
き
ち
ん
と
作
る（
意
識

す
る
）必
要
が
あ
る
。
そ
し
て
重
心
。
こ

の
重
心
の
移
動
に
カ
ヤ
ッ
ク
は
反
応
す
る
。

自
身
の
真
下
に
重
心
を
作
り
、こ
の
位
置

を
常
に
意
識
で
き
な
が
ら
、し
か
も
重
心

を
動
か
し
や
す
い
姿
勢
と
い
う
の
が
、こ

こ
で
い
う「
お
す
す
め
の
姿
勢
」で
あ
る
。

　

さ
ら
に
、こ
の
姿
勢
を
作
る
に
は
、正
し

い
フ
ィ
ッ
テ
ィ
ン
グ
が
必
要
だ
。
膝
で
カ

ヤ
ッ
ク
を
内
側
か
ら
ホ
ー
ル
ド
し
、
下
半

身
と
カ
ヤ
ッ
ク
が
一
体
化
す
る
よ
う
に
調

整
す
る
の
が
理
想
で
あ
る
。

Step Up!
技術を磨けば楽しさ倍増！

姿勢がいいと上達も早い

川で波乗りを楽しもう！ 川のステップアップ講座
水の流れを上手に利用し、
瀬遊びの基本をマスターしよう

おすすめの姿勢はこれ!

サーフィン

［監修］後藤めぐみ（グラビティ）［文・写真］西沢あつし  ［イラスト］清水廣良

ここで目指すのは、競技における技術や技の習得というわけではなく、あ
くまで“瀬で楽しく遊ぶ”ための基本技術。まずはサーフィン、スターンス
クォート、エンダーというベースのテクニックを覚え、川の流れを上手に利
用して遊ぶ楽しさを実感してみよう。

瀬遊びは、パドル操作よりも、パドラーの重心移動
をいかにカヤック本体に伝えるかが大切。常に自分
の重心がどこにあるかを意識することが、上達の早
道になる。それには、まず基本の姿勢を知ること。
姿勢が決まると重心位置を把握しやすくなり、重心
移動も容易になる。

サーフィンは、波のフェースに乗って、その場に留まる
技。瀬遊びの基本であり、これができるようになると
リバーカヤックがグンと楽しくなる。川の水力と重力と
を利用し、波のフェースを左右に行ったり来たり——。
この浮遊感がたまらない。

サーフィンの概念図

サーフィン時の艇の動き

波が立っているだけではダメ

流れに対するカヤックの角度が大事

サーフィンに適した場所

サーフィンの基本姿勢

まずは「おすすめの姿勢」から。「お尻から頭頂部に向かって軸が通っているイメージ」を意識しながら、
骨盤を起こした姿勢をとる。「力を抜いて立ち上がった姿」が理想

背中のベルトは腰が軽く触れる程度。寄りかかったり、上体を起こ
すために締めあげたりしないこと。後方への動きが制限されて腰痛
の原因となる。ベルトは、尻が後ろにずれないためのものと考えよう

後藤めぐみ（ごとう・めぐみ）さん
多摩川を中心にしたリバーカヤックのスクール、グラビティ代表。
フリースタイル競技でアメリカ、ドイツの世界大会出場後、
1994年のドイツ開催のプレワールド大会で女子７位を獲得。
女性ならではの力に頼らないしなやかなパドリングを目指し、ス
クールを通してダウンリバーや瀬遊びの楽しさを伝えている。
「カヌースクール グラビティ」 東京都青梅市柚木町3-787-9 
TEL :0428-76-0981  http://gravity-jp.com/

視線は常に波のボトムの真ん中。カヤックの角度を調整するスターン
ラダーはカヤックの向きに対して上流側に入れ、下半身でしっかりと
内側からホールドしてカヤックを制御する

上流に向けたボトム角は、常に水流を受け流すように調整する。カ
ヤック本体の角度は、水流と平行にするとバウが刺さりやすく、横にす
るほど下流に流されやすくなる

カヤックを下流（イラストでは左上方向）に流そうとする水流の力と、波のフェースをボトム方向に滑
り落ちていく重力（同右下方向）とのバランスをとり、カヤックが後方に流されないように波の上流
側のフェースに留まる技術がサーフィンだ

視線は常に
ボトム中央に
向ける

カヤックは
左右に移動

スターンラダーは
カヤックの向きに
対して上流側に
入れる

フェース ボトム

ボトム

水流

水流

水流

トップ

同じところに留まるといっても、実際には水流に対してカヤックを斜めにし、波の幅をつかって左右
に移動していく。これはフェリーグライド技術の応用。流れに対するカヤックの角度の調整は、カ
ヤックの向きに対して上流側に入れるスターンラダーで調整する

膝を使ってカヤックを内側からしっかりとホールド
する。この部分は、艇を動かす重要な接点。自
分の体格に合わせてきちんと調整しよう

このような極端な前傾姿勢や猫背だと、体軸を
確保できず、上半身と下半身のひねりや回転運
動による艇のコントロールがむずかしくなる

「姿勢を正す」というと、こうして胸を突き出し、必
要以上に背骨を反らせる人がいる。これは逆に
力みを生み、動きの自由度を下げてしまう

後傾姿勢の場合も体軸をキープしにくく、重心が
カヤックの中心から後方に外れてしまう。やはり、
俊敏なカヤックの制御は不可能だ

　

川
に
は
、
水
量
や
地
形
的
要
因
に
よ
っ

て
、大
き
な
波
が
で
き
る
場
所
が
あ
る
。

リ
バ
ー
カ
ヤ
ッ
ク
は
、上
流
か
ら
下
流
へ
と

漕
ぐ
の
が
一
般
的
で
あ
る
が
、こ
う
し
た

大
き
な
波
が
で
き
、し
か
も
あ
る
一
定
の

条
件
が
揃
う
と
こ
ろ
で
は
、
サ
ー
フ
ィ
ン

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
。

　
こ
の
サ
ー
フ
ィ
ン
、原
理
的
に
は
海
で
行

う
サ
ー
フ
ィ
ン
と
一
緒
だ
。
た
だ
、
海
と

違
っ
て
川
で
は
同
じ
場
所
に
波
が
で
き
て

い
る
の
で
、カ
ヤ
ッ
ク
も
同
じ
場
所
に
留
ま

る
こ
と
に
な
る
。
具
体
的
に
は
、
イ
ラ
ス

ト
１
の
よ
う
に
、カ
ヤ
ッ
ク
は
、
波
の
上
流

理想的な波。流れのなかに障害物がなく、小
山のように盛り上がっていて、波の部分に一
定の幅がある。さらに上流部分にきれいな
フェースを持っている

サーフィンに適さない波。立ち上がる波の部
分が小さく、フェースが見えない。また、波の面
が一定ではなく、カヤックを乗せる十分なス
ペースがない

側
の
斜
面（
フ
ェ
ー
ス
）に
、カ
ヤ
ッ
ク
の
バ

ウ
を
上
流
に
向
け
て
留
ま
る
。
こ
れ
は
、

カ
ヤ
ッ
ク
が
下
流
に
流
さ
れ
る
力
と
、
重

力
に
よって
斜
面
上
か
ら
滑
り
落
ち
る
力

が
均
衡
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
成
り
立
っ
て

い
る
。
実
際
に
、
水
流
が
ど
ん
ど
ん
迫
っ

て
く
る
そ
の
感
覚
を
味
わ
う
と
、ダ
ウ
ン

リ
バ
ー
と
は
ま
た
違
っ
た
ス
リ
ル
を
感
じ

る
は
ず
だ
。

　

サ
ー
フ
ィ
ン
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る

場
所
は
、
ま
ず
カ
ヤ
ッ
ク
を
乗
せ
る
の
に

十
分
な
高
さ
と
水
量
が
あ
り
、き
れ
い
な

フェ
ー
ス
を
持
っ
た「
素
直
な
波
」が
立
って

い
る
と
こ
ろ
。
さ
ら
に
、そ
の
波
に
エン
ト

リ
ー
す
る
た
め
の
エ
デ
ィ
ー
が
、す
ぐ
脇
に

あ
る
こ
と
も
必
須
条
件
と
な
る
。

　

波
に
エ
ン
ト
リ
ー
す
る
際
の
ポ
イ
ン
ト

は
、エ
デ
ィ
ー
ラ
イ
ン
を
て
い
ね
い
に
越
え

る
こ
と
と
、フェ
リ
ー
グ
ラ
イ
ド（
流
れ
を

横
切
る
テ
ク
ニッ
ク
）で
移
動
し
な
が
ら
、

乗
り
た
い
波
の
す
ぐ
上
流
部
の
谷
の
部

分
を
ね
ら
う
こ
と
。
そ
し
て
、サ
ー
フ
ィ

ン
に
入
っ
た
ら
、
流
れ
に
対
す
る
カ
ヤ
ッ
ク

の
角
度
に
よって
、水
流
の
力
と
重
力
の
つ

り
合
い
を
と
り
、留
ま
る
位
置
を
調
整
し

て
い
く
。
こ
れ
は
、フェ
リ
ー
グ
ラ
イ
ド
の

技
術
の
応
用
だ
。

　

水
流
の
力
が
弱
け
れ
ば
、カ
ヤ
ッ
ク
は

上
流
側
に
落
ち
て
バ
ウ
が
刺
さ
り
や
す

く
な
り
、逆
に
強
け
れ
ば
流
れ
を
受
け
て

下
流
へ
と
流
さ
れ
る
。
こ
う
し
た
場
合
、

バ
ウ
が
刺
さ
る
よ
う
な
ら
流
れ
に
対
し
て

サ
ー
フ
ィ
ン
は
、
瀬
遊
び
の
基
本
。
う
ま
く
で
き
る
よ
う

に
な
る
と
、
と
っ
て
も
気
持
ち
が
いい
。
長
距
離
の
川
下

り
も
楽
し
い
が
、短
い
距
離
で
も
十
分
楽
し
め
る

1

2

水流の力

重力

水流

水流


