
ストックは杖としての用途にととまらず、ダブルで
使うことによって、より合理的でスポーティな歩き
方かできるようになる。豊山やハイキンクにとの程
度役立つか、その効果と使用法などをまとめてみた

ハ
イ
キ
ン
グ
に

ス
ト
ッ
ク
は
必
要
か

山
歩
き
に
ス
ト
ッ
ク
が
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
の
は
、
十
数
年
く
ら
い
前
か
ら
の
こ
と
で
あ
る
。

最
初
は
山
岳
ス
キ
ー
用
と
し
て
2
段
伸
縮
式
ス
ト

ッ
ク
が
登
場
し
、
′
続
い
て
、
足
で
歩
く
雪
山
登
山

へ
と
川
途
が
広
が
っ
た
。
海
外
で
は
氷
河
歩
き
や
、

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
な
ど
で
ス
ト
ッ
ク
を
使
う
こ
と
が

．
般
的
に
な
り
、
硬
い
地
面
の
上
を
歩
く
こ
と
を

考
慮
し
た
2
段
、
3
段
伸
縮
式
の
ス
ト
ッ
ク
が
造

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

ス
ト
ッ
ク
や
杖
（
ス
テ
ッ
キ
）
　
の
役
割
は
、
ひ

と
日
に
い
え
ば
、
歩
行
時
の
足
腰
の
負
担
を
軽
減

す
る
こ
と
に
あ
る
。
以
前
に
は
、
杖
は
足
腰
が
弱

い
骨
品
著
な
ど
が
使
う
も
の
だ
っ
た
が
、
近
ご
ろ

は
‥
轍
の
人
も
ス
ト
ッ
ク
を
両
手
に
持
っ
て
山
を

歩
く
。
足
だ
け
で
歩
く
よ
り
楽
だ
と
い
う
の
が
、

そ
の
理
山
で
あ
る
。
で
は
、
い
わ
ゆ
る
日
帰
り
ハ

イ
ク
に
も
、
ス
ト
ッ
ク
は
有
効
な
の
だ
ろ
う
か
。

「
必
需
‖
冊
か
と
い
え
ば
、
な
く
て
も
す
む
も
の
で

し
ょ
う
ね
。
た
だ
、
ス
ト
ッ
ク
を
正
し
く
使
い
こ

な
せ
れ
ば
、
確
実
に
疲
れ
が
軽
減
す
る
。
健
康
上

で
も
、
い
ろ
い
ろ
よ
い
結
果
が
得
ら
れ
る
よ
う
で

す
。
た
と
え
ば
3
、
4
時
間
コ
ー
ス
を
歩
い
て
重

い
疲
れ
が
残
っ
て
い
た
人
が
、
ス
ト
ッ
ク
を
使
っ

た
ら
疲
れ
が
だ
い
ぶ
少
な
く
な
る
、
そ
う
い
う
効

果
が
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
し
（
鳥
海
氏
）

あ
る
人
は
、
ス
ト
ッ
ク
で
山
を
歩
い
て
い
る
う

ら
に
、
持
病
の
肩
こ
り
が
す
っ
か
り
治
っ
て
し
ま

っ
た
と
い
う
。
ま
た
、
あ
る
中
年
女
性
は
そ
れ
ほ

ど
足
に
自
信
が
な
か
っ
た
の
に
、
コ
ー
ス
タ
イ
ム

よ
り
も
速
い
時
間
で
歩
け
た
と
喜
ん
で
い
た
。
鳥

海
氏
の
も
と
に
は
、
ユ
ー
ザ
ー
か
ら
の
こ
う
し
た

報
告
が
寄
せ
ら
れ
て
い
る
そ
う
だ
。

ス
ト
ッ
ク
の
種
類

歩
行
用
ス
ト
ッ
ク
は
、
ま
だ
ス
キ
ー
か
ら
分
か

れ
て
H
が
浅
い
こ
と
も
あ
っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
タ

イ
プ
が
乱
山
江
し
て
い
る
の
が
実
情
だ
。

ま
ず
、
歩
行
を
補
助
す
る
だ
け
の
ス
テ
ッ
キ
タ

イ
プ
が
あ
る
。
こ
れ
は
ス
ト
ッ
ク
と
い
う
よ
り
も

杖
で
あ
り
、
T
字
型
の
取
っ
手
を
も
つ
も
の
が
代

表
的
。
手
の
ひ
ら
で
取
っ
手
を
押
し
て
使
う
点
で
、

ス
ト
ッ
ク
と
は
構
造
が
異
な
っ
て
い
る
。
シ
ャ
フ

ト
が
2
段
、
3
段
に
伸
縮
し
た
り
、
内
部
に
シ
ョ

ッ
ク
コ
ー
ド
が
内
蔵
さ
れ
て
、
コ
ン
パ
ク
ト
に
折

り
た
た
め
る
も
の
も
あ
る
。

ス
ト
ッ
ク
タ
イ
プ
は
グ
リ
ッ
プ
に
リ
ス
ト
テ
ー

プ
が
付
い
て
い
る
た
め
、
梶
力
の
弱
い
人
や
、
疲

れ
て
手
に
力
が
入
ら
な
く
な
っ
た
と
き
で
も
、
手

を
支
え
ら
れ
る
利
点
が
あ
る
。
先
端
に
は
小
ぶ
り

の
バ
ス
ケ
ッ
ト
が
付
い
て
い
て
、
雪
上
で
シ
ャ
フ

ストックの使い方をI悦明する鳥海氏

鳥海良二（とりうみ・りょうじ）小さいころから自
然と親しみ、高校時代から本格的な山登りを始める。

アートスポーツに入社以後は、同社のアウトドアの
顔となって、テレビ、椎玖　ラジオなどで活躍。ア

ウトドアの格も、豊山、ハイキング、ウオーキング
から、釣り、自転車、カヌーとなんでもこなす。O

D　80X自由が丘店に鳥海ルームを持っている。

右から、T字型グリップのウォーキングステッキ、

ヘッドにコンパスが付いたシングルストック、一般

的なダブルストノクと、スプリングを内蔵したダブ

ルストック。シャフトはすべて3段調節式，これ以

外にも多くの種類が出回っている。OD BOX自由

が丘店では故障が少ない2段式ストックもすすめて

いるとのこと

■・t・・l　◆．＃・い・．



ト
が
深
く
も
ぐ
る
の
を
防
ぎ
、
砂
礫
地
烹
朋
壊
地

の
上
で
も
ね
ら
っ
た
場
所
に
突
き
や
す
い
。

シ
ャ
フ
ト
は
ほ
と
ん
ど
が
伸
縮
式
で
、
現
在
は

3
段
が
主
流
に
な
っ
て
い
る
。
多
く
の
メ
ー
カ
ー

が
採
用
し
て
い
る
の
は
、
シ
、
ヤ
フ
ト
を
回
す
こ
と

で
先
端
の
プ
ラ
グ
が
広
が
っ
て
、
摩
擦
力
で
同
定

さ
れ
る
エ
キ
ス
バ
ン
ド
シ
ス
テ
ム
。
こ
の
ほ
か
、

ブ
ラ
ッ
ク
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
杜
の
フ
リ
ッ
ク
ロ
ッ
ク

式
は
、
テ
コ
の
原
理
を
利
用
し
て
外
側
か
ら
内
側

を
押
さ
え
る
。
ま
た
、
松
葉
杖
に
使
わ
れ
て
い
る

ラ
チ
ェ
ッ
ト
式
を
採
川
し
た
も
の
も
あ
る
。

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
用

ス
ト
ッ
ク
の
機
能

ス
テ
ッ
キ
タ
イ
プ
と
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
用
ス
ト
ッ

ク
を
比
較
す
る
と
、
ス
テ
ッ
キ
は
お
も
に
前
方
に

［技術情報］

ー‾　　‾「

クリップ

手首に衝撃が加わり
にくいように、角度

をもたせたものもあ

る。■晰勲性にすぐれ、
ウーノレ手袋でも推り

やすい素材を使用

リストテープ
低温とぬれに弓軌、ナ
イロンテープ。ワン

タッチで長さ調節が
できるものもある

スキーをする人ならおなじみだが、リストテープはひとひ

ねりした独特の取りつけ方になっている。ループの下側か

ら手を通して、グリップとテープをいっしょに渡る

ラチェット機構

ラチェットシステム
内側のシャフト内部にバネがあり、そ

の先端のボタンが外側シャフトの穴に

食い込んてロックする。継ぎ目がずれ
ることがなく確実な長さ調節ができる

突
い
て
バ
ラ
ン
ス
を
補
助
す
る
だ
け
だ
が
、
ス
ト

ッ
ク
は
グ
リ
ッ
プ
が
し
っ
か
り
し
て
い
る
の
で
、

前
後
左
右
、
ね
ら
っ
た
場
所
に
突
け
る
。
ス
テ
ッ

キ
が
平
地
や
緩
や
か
な
登
り
下
り
に
適
し
て
い
る

の
に
対
し
て
、
ス
ト
ッ
ク
は
平
坦
な
場
所
は
も
ち

ろ
ん
、
急
登
・
急
下
降
、
悪
路
、
岩
場
な
ど
、
あ

ら
ゆ
る
状
況
で
使
う
こ
と
が
で
き
る
。

ま
た
ス
キ
ー
ス
ト
ッ
ク
と
比
較
し
た
場
合
、
最

も
大
き
な
特
徴
は
各
種
の
調
節
機
構
で
あ
る
。
シ

ャ
フ
ト
は
登
り
と
下
り
と
で
長
さ
を
変
え
、
素
手

で
持
つ
か
手
袋
を
使
う
か
に
よ
っ
て
、
リ
ス
ト
テ

ー
プ
の
長
さ
を
変
え
ら
れ
る
。
あ
ま
り
使
う
こ
と

は
な
い
が
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
を
地
上
用
と
雪
上
用
で

交
換
で
き
た
り
、
シ
ャ
フ
ト
先
端
の
プ
ラ
グ
、
石

突
き
な
ど
の
交
換
パ
ー
ツ
が
用
意
さ
れ
て
い
る
も

の
も
あ
る
。
石
突
き
に
は
摩
耗
し
に
く
い
ク
ロ
モ

師叫」＿＿＿＿＿＿＿一二

エキスバンドシステム
スプリングを内蔵したシャフトの内部

脆　プラスチックのプラグにシャフ
ト先端がねじ込まれるとプラグが拡張

して、席捲力によってロックされる

＝
官
命
㌔
甲

レキ社製晶の石突き部分の稀薄。石突

きとバスケットは取り外し可能で、摩
托・破才貞したら取り替えられる【キャ

ップはバス・電車内なとて必要だが、

装潤したまま使用するのはまちがい

ベースシャフト

アルミ合金製で均一
な太さ

三ドルシャフト
アルミ合金製で整1－

な太さ。長さ調節用

の日盛りがある

ロワーシャフト

もっとも大きな力が
かかる部分で、スト

ックのアキレス腱と
いわれる。一定の長

さに固定して使うも

のと、長さ鯛箭する
タイプがある

バスケット

トレッキング用は小
ぶりのもの。容易に

取り外しができる

I　　‾‾‾‾‾

プロテクター
シャフト内部への泥

や湿気の濠人を防ぐ。

またジョイントプラ

グの紛失を防止

トレッキング用は耐
摩耗性の高い素材を

使用。先端はスリッ
プしにくい独特の形

をしている

リ
鋼
を
使
い
、
岩
面
な
ど
で
も
止
ま
り
や
す
く
先

職
の
形
状
が
工
夫
さ
れ
て
い
る
。

ス
ト
ッ
ク
で
ハ
ー
ド
な
歩
行
を
す
る
と
手
持
に

員
が
か
か
る
た
め
、
こ
れ
ま
で
手
首
の
故
障
を

訴
え
る
人
が
多
か
っ
た
。
最
新
の
製
品
で
は
グ
リ

ッ
プ
に
前
傾
角
度
を
も
た
せ
た
り
、
シ
ャ
フ
ト
内

部
に
バ
ネ
を
内
蔵
し
て
、
手
前
へ
の
負
担
を
軽
減

す
る
も
の
が
登
場
し
て
い
る
。

基
本
的
な
取
り
扱
い

リ
ス
ト
テ
ー
プ
の
長
さ
調
整

リ
ス
ト
テ
ー
プ
に
手
首
を
通
し
て
グ
リ
ッ
プ
を

握
っ
た
と
き
に
、
テ
ー
プ
に
た
る
み
が
な
い
よ
う

に
長
さ
を
調
節
す
る
。
こ
う
し
て
お
く
と
グ
リ
ッ

プ
を
握
り
し
め
な
く
て
も
下
方
向
に
力
を
入
れ
ら

れ
る
た
め
、
腕
力
の
負
担
を
か
な
り
軽
減
で
き
る
。

ま
た
、
必
要
な
い
所
で
は
な
る
べ
く
握
力
を
使
わ

ず
に
、
リ
ス
ト
テ
ー
プ
に
体
重
を
預
け
る
の
が
、

じ
ょ
う
ず
な
使
い
ガ
だ
。

素
手
の
と
き
と
薄
手
・
厚
手
の
手
袋
を
し
た
と

き
と
で
は
、
そ
れ
ぞ
れ
適
正
な
長
さ
が
変
わ
る
の

で
、
そ
の
つ
ど
調
節
す
る
必
要
が
あ
る
。

シ
ャ
フ
ト
の
長
さ
調
整

シ
ャ
フ
ト
が
ロ
ッ
ク
さ
れ
た
状
態
か
ら
、
左
方

向
（
反
時
計
回
り
）
に
1
回
転
さ
せ
る
と
、
内
部
の

プ
ラ
グ
が
緩
ん
で
、
シ
ャ
フ
ト
を
ス
ラ
イ
ド
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
る
。
こ
の
と
き
に
1
回
転
以
上
回

す
必
要
は
な
く
、
回
し
す
ぎ
た
た
め
に
プ
ラ
グ
が

抜
け
て
調
節
で
き
な
く
な
っ
た
の
を
、
故
障
と
勘

違
い
す
る
人
が
多
い
。
シ
ャ
フ
ト
に
刻
ま
れ
た
目

盛
り
に
よ
り
必
要
な
長
さ
に
合
わ
せ
て
、
今
度
は

右
方
向
（
時
計
回
り
）
に
止
ま
る
ま
で
回
し
て
ロ

ッ
ク
す
る
。
こ
の
と
き
に
、
あ
ま
り
き
つ
く
締
め

す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
す
る
。

ロ
ッ
ク
解
除
の
と
き
に
回
し
す
ぎ
て
プ
ラ
グ
が

抜
け
て
し
ま
っ
た
場
合
に
は
、
シ
ャ
フ
ト
を
い
ち

ば
ん
奥
ま
で
静
か
に
差
し
込
み
、
い
っ
た
ん
右
に

止
ま
る
ま
で
回
す
。
こ
れ
で
ロ
ッ
ク
さ
れ
た
ら
、

左
に
1
回
転
だ
け
回
す
と
ロ
ッ
ク
が
解
除
さ
れ
て
、

ス
ラ
イ
ド
で
き
る
よ
う
に
な
る
。

逆
に
ロ
ッ
ク
が
き
つ
く
て
解
除
で
き
な
く
な
っ

た
ら
、
ひ
と
り
が
上
側
の
シ
ャ
フ
ト
を
し
っ
か
り

持
っ
て
回
竃
し
、
も
う
ひ
と
り
が
下
側
の
シ
ャ
フ

93



ト
を
左
に
強
く
回
す
。
ふ
た
り
が
か
り
で
や
れ
ば
、

た
い
て
い
は
ロ
ッ
ク
解
除
で
き
る
。

リ
ン
グ
（
バ
ス
ケ
ッ
ト
）
交
換

リ
ン
グ
は
、
直
径
5
律
ン
程
度
の
小
型
の
も
の
で

充
分
で
あ
る
。
オ
プ
シ
ョ
ン
で
大
き
な
雪
川
リ
ン

グ
も
売
ら
れ
て
い
る
が
、
こ
れ
は
軟
ら
か
い
雪
用

で
、
北
ア
ル
プ
ス
の
よ
う
な
本
格
的
な
冬
山
登
山

や
、
山
ス
キ
ー
以
外
に
は
ほ
と
ん
ど
必
要
な
い
。

ま
た
、
雪
山
登
山
で
使
う
ス
ト
ッ
ク
は
、
ト
レ
ッ

キ
ン
グ
川
と
は
別
に
用
意
す
る
の
が
理
想
的
だ
。

破
損
な
ど
で
交
換
す
る
場
A
q
リ
ン
グ
の
交
換

方
式
は
各
社
に
よ
っ
て
違
う
の
で
、
専
門
店
に
持

参
t
て
交
換
し
て
も
ら
う
の
が
確
実
で
あ
る
。

収
納

シ
ャ
フ
ト
を
短
く
た
た
ん
だ
ら
、
右
に
阿
し
て

か
な
ら
ず
ロ
ッ
ク
し
て
お
く
。
山
で
よ
く
ス
ト
ッ

ク
の
先
端
だ
け
が
落
ち
て
い
る
の
を
見
か
け
る
が
、

た
た
ん
だ
と
き
に
ロ
ッ
ク
し
て
お
け
ば
シ
ャ
フ
ト

を
落
と
す
こ
と
が
な
い
。
次
に
使
う
と
き
に
も
、

ま
ず
最
初
に
「
左
に
1
回
転
」
と
い
う
こ
と
を
門

慣
づ
け
ら
れ
る
。

到
着
地
点
に
着
い
て
ス
ト
ッ
ク
を
た
た
ん
だ
ら
、

ケ
ー
ス
に
入
れ
て
、
バ
ッ
グ
に
入
れ
る
か
手
で
持

つ
。
パ
ス
や
雫
の
中
で
は
ザ
ッ
ク
に
付
け
た
り

し
な
い
こ
と
。
な
お
、
専
用
の
ス
ト
ッ
ク
袋
が
レ

キ
杜
か
ら
発
売
さ
れ
て
い
る
。

■
■
■
■
　
　
一

：♪て1’一字ヽ

きまさまなストックのパーツ。シャフト以外はほとんと∵取り替えが可能だ

メ
ン
テ
ナ
ン
ス

ス
ト
ッ
ク
で
故
障
す
る
の
は
、
ほ
と
ん
ど
が
継

ぎ
H
の
部
分
で
あ
る
。
そ
の
第
一
の
原
因
は
、
す

で
に
述
べ
た
よ
う
に
、
ロ
ッ
ク
と
解
除
の
と
き
に

ネ
ジ
を
回
し
す
ぎ
る
か
ら
。
そ
し
て
第
二
の
原
因

が
、
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
よ
く
な
い
た
め
に
シ
ャ
フ

ト
の
内
側
が
腐
食
し
て
、
ス
ラ
イ
ド
と
ロ
ッ
ク
が

う
ま
く
い
か
な
く
な
る
む
の
だ
。

シ
ャ
フ
ト
の
内
側
に
は
ア
ル
ミ
合
金
が
使
わ
れ

て
い
る
が
、
こ
れ
は
腐
食
に
弱
い
素
材
で
あ
る
。

雨
の
申
な
ど
で
使
っ
て
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
い
た

た
め
に
、
ア
ル
ミ
が
腐
食
し
て
だ
め
に
な
る
例
が

多
い
。
こ
れ
を
防
ぐ
に
は
、
帰
宅
し
た
ら
必
ず
ロ

ッ
ク
を
緩
め
て
お
く
。
で
き
れ
ば
シ
ャ
フ
ト
を
抜

い
て
分
解
し
、
し
ば
ら
く
放
置
し
て
お
く
だ
け
で

自
然
に
乾
燥
す
る
。

潤
滑
油
に
な
る
オ
イ
ル
な
ど
を
使
う
の
は
厳
禁

だ
が
、
ネ
ジ
の
部
分
と
パ
イ
プ
の
中
に
シ
リ
コ
ン

ス
プ
レ
ー
を
さ
し
て
お
く
と
腐
食
し
に
く
く
、
し

か
も
ス
ラ
イ
ド
が
‖
滑
に
な
る
。

シャフトのメンテナン

スにはシリコンスプレ

ーがよい〔ファスナー

なとにも使われるもの

シャフトの適正な長さへ平地ては前輝が水平

になるように、下りてはそれよりも10亨ン前後

長くするのがよい。ストックの長さが正しく

ないと自然な歩行フォームも生まれない

平
地
・
緩
い
登
り

ま
す
、
ス
ト
ッ
ク
の
適
直
な
長
さ
を
数
値
と
し

て
知
っ
て
お
き
た
い
。
グ
リ
ッ
プ
を
持
っ
て
、
ス

ト
ッ
ク
が
地
面
に
垂
直
に
な
る
よ
う
に
や
や
前
方

に
突
く
。
こ
の
と
き
に
ひ
じ
が
ほ
ぼ
直
角
に
曲
が平地歩行の基本フォーム

り
、
前
腕
が
水
平
に
な
る
の
が
、
平
地
ま
た
は
緩

や
か
な
登
り
で
の
適
正
な
長
さ
で
あ
る
。
こ
の
長

さ
を
1
2
0
律
ン
な
ど
と
覚
え
て
お
い
て
、
山
で
す

ぐ
に
調
節
で
き
る
よ
う
に
す
る
。

ス
ト
ッ
ク
の
使
い
方
に
は
技
術
と
い
う
ほ
ど
人

け
さ
な
も
の
は
な
く
、
適
当
に
バ
ラ
ン
ス
を
補
助

す
る
よ
う
に
使
え
ば
よ
い
。
普
通
の
歩
行
な
ら
、

前
足
の
位
置
よ
り
も
前
に
突
か
な
い
よ
う
に
し
な

が
ら
、
休
の
動
き
に
従
っ
て
、
石
突
き
を
後
方
に

自
然
に
流
す
よ
う
に
す
る
。
無
碑
に
強
い
力
で
押

す
必
要
は
な
く
、
軽
く
力
を
込
め
る
程
度
で
も
、

ほ
ど
ほ
ど
に
足
腰
が
サ
ポ
ー
ト
さ
れ
て
い
る
。

こ
の
よ
う
に
ス
ト
ッ
ク
を
使
う
と
、
歩
く
こ
と

が
よ
り
全
身
運
動
に
近
い
も
の
に
な
る
。
ジ
ョ
ギ

ン
グ
を
す
る
と
き
の
よ
う
に
、
自
然
な
ラ
イ
ン
で

腕
を
振
る
こ
と
が
大
切
だ
。
ス
ト
ッ
ク
の
長
さ
が

適
正
で
な
か
っ
た
り
、
ス
ト
ッ
ク
に
力
を
込
め
て

頼
り
す
ぎ
る
と
、
か
え
っ
て
痺
れ
て
し
ま
う
。
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ス
ピ
ー
デ
ィ
な
歩
行

速
い
ス
ピ
ー
ド
で
歩
く
と
き
に
は
前
方
へ
の
バ

ラ
ン
ス
が
と
り
に
く
く
、
太
も
も
に
大
き
な
負
担

が
か
か
っ
て
い
る
。
こ
の
璧
口
は
足
の
前
方
に
ス

ト
ッ
ク
を
振
り
出
し
て
突
き
、
適
度
に
上
半
身
の

動
き
を
支
え
て
や
る
の
が
効
果
的
。
シ
ン
グ
ル
で

は
ス
ム
ー
ズ
な
動
作
が
む
ず
か
し
く
、
ダ
ブ
ル
ス

ト
ッ
ク
な
ら
で
は
の
使
用
法
で
あ
る
。
も
っ
と
も
、

ハ
イ
キ
ン
グ
で
使
う
こ
と
は
少
な
い
だ
ろ
う
。

［技術情報］

急な登りでは前足荷重を補助するようにストックを使う　　　　　　スピーディな歩行では2歩くらい前にストックを出す

急
な
登
り

基
本
的
に
は
前
足
に
近
い
位
置
に
ス
ト
ッ
ク
を

突
き
、
立
ち
上
が
る
と
同
時
に
ス
ト
ッ
ク
を
押
し

て
サ
ポ
ー
ト
す
る
。
場
合
に
よ
っ
て
は
体
の
横
や
、

斜
め
後
方
に
突
く
こ
と
も
あ
る
。
ス
ト
ッ
ク
に
体

を
預
け
る
よ
う
な
使
い
方
で
な
く
、
あ
く
ま
で
も

足
で
立
つ
の
が
メ
イ
ン
で
、
ス
ト
ッ
ク
は
補
助
的

に
使
う
こ
と
。
グ
リ
ッ
プ
が
頭
よ
り
も
上
に
な
る

よ
う
だ
と
高
す
ぎ
る
。
使
い
に
く
い
な
ら
、
シ
ャ

フ
ト
を
い
く
ぷ
ん
短
め
に
調
節
す
る
。

下
り

下
り
で
は
、
シ
ャ
フ
ト
の
長
さ
を
プ
ラ
ス
1
0
靴
ン

に
す
る
の
が
ひ
と
つ
の
基
準
だ
が
、
こ
れ
に
は
個

人
差
が
あ
る
の
で
、
各
自
の
経
験
に
よ
っ
て
使
い

や
す
い
長
さ
を
把
握
し
て
お
く
。

ス
ト
ッ
ク
の
使
い
方
は
、
意
識
的
に
前
方
に
石

突
き
を
出
し
て
突
き
、
上
半
身
を
軽
く
支
え
る
よ

う
に
す
る
。
下
り
で
苦
労
す
る
人
は
斜
面
を
こ
わ

が
る
あ
ま
り
、
し
ば
し
は
腰
が
引
け
て
後
傾
姿
勢

に
な
っ
て
し
ま
う
も
の
だ
が
、
ス
ト
ッ
ク
を
使
え

ば
こ
の
欠
点
が
補
正
さ
れ
て
、
よ
い
下
り
の
フ
ォ

ー
ム
に
変
わ
る
こ
と
が
多
い
。
一
方
、
山
を
歩
き

慣
れ
た
人
が
ス
ト
ッ
ク
を
使
う
と
、
ス
ピ
ー
デ
ィ

に
下
る
こ
と
が
で
き
る
。

下りては前方に突いて上半身のフォーム封岬節する

段
差
の
登
降

段
差
の
登
降
は
兄
に
人
き
な
れ
付
回
が
か
か
り
、

特
に
ド
∴
り
は
ひ
ざ
に
わ
る
い
衝
撃
を
与
え
る
。
し

か
し
大
き
な
段
差
で
も
、
ス
ト
ッ
ク
を
使
っ
て
サ

ポ
ー
ト
す
れ
ば
楽
に
登
り
ト
リ
で
き
る
。
使
い
〃

は
常
識
的
な
も
の
で
、
登
り
は
両
ス
ト
ッ
ク
を
突

い
て
サ
ポ
ー
ト
し
な
が
ら
立
ち
上
が
る
。
下
り
は

蹄
み
川
す
位
置
の
両
脇
に
ス
ト
ッ
ク
を
突
き
、
な

る
べ
く
静
か
に
降
り
れ
ば
よ
い
。

“
健
康
上
の
効
果

（31ストックを押しながら立ち上がる

以
十
の
よ
う
に
、
ス
ト
ッ
ク
ワ
ー
ク
と
い
っ
て

も
持
別
な
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
使
う
わ
け
で
は
な
く
、

歩
行
時
の
‖
然
な
動
き
を
促
進
す
る
よ
う
な
使
い

方
が
人
切
な
よ
う
だ
。
無
理
な
位
置
で
休
を
支
え

た
り
、
ス
ト
ッ
ク
に
榔
り
す
ぎ
て
足
さ
ば
き
が
お

ろ
そ
か
に
な
る
よ
う
て
は
逆
効
果
で
あ
る
∩
■
ま
た
、

ダ
ブ
ル
ス
ト
ッ
ク
に
よ
っ
て
、
糾
め
て
自
然
な
動

き
が
可
能
に
な
る
。
シ
ン
グ
ル
ス
ト
ッ
ク
は
片
手

だ
け
に
負
荷
が
か
か
り
、
川
き
幌
の
側
に
か
た
よ

っ
た
不
日
然
な
動
き
に
な
り
が
ら
だ
っ

さ
て
、
最
近
の
鳥
海
代
は
、
つ
ね
に
ダ
ブ
ル
ス

ト
ッ
ク
で
両
を
歩
い
て
い
る
。
〓
舛
仙
な
上
半
身
の

動
き
を
伴
い
な
が
ら
歩
／
、
こ
と
は
、
全
身
り
血
1
流

を
促
進
し
、
腱
用
土
で
も
大
き
な
効
照
が
あ
る
の

で
は
な
い
か
と
い
う
。
い
ず
れ
尖
験
デ
ー
タ
な
ど

に
よ
っ
て
、
そ
の
日
パ
休
的
な
効
果
を
確
か
め
て
み

た
い
と
の
こ
と
だ
っ
た
。

（
協
力
＝
鳥
海
良
二
・
O
D
 
B
O
X
自
由
が
丘
店
）

′l両ストックを投の上にのせる　　　　　　　そ前足を踏み出す

（21ストソクを押しながら降りる　　　　　　（i拘りる位置に両ストソクを突く
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