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ポ
ー
ル
が
２
本
あ
れ
ば
で
き

る
北
欧
発
祥
の
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
。
老
若
男
女
に

人
気
が
あ
り
、　
ス
マ年
こ
そ
や

っ
て
み
た
い
」
と
思
っ
て
い
る

人
も
多
い
だ
ろ
う
。
し
か
し
、

窓
の
外
は
雪
…
。
冬
に
ノ
ル
デ

ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め

る
に
は
、
何
を
心
掛
け
た
ら
よ

い
の
だ
ろ
う
か
。

ま
ず
は
、
ポ
ー
ル
の
準
備
か

ら
。
初
心
者
向
け
の
ポ
ー
ル
選

び
を
、
１
９
８
８
年
カ
ル
ガ
リ

―
冬
季
五
輪
の
距
離
代
表
で
、

全
日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
オ

ー
ク
連
盟
専
門
技
術
委
員
長
の

江
川
淳
さ
ん
（５５
）に
聞
い
た
。

決
め
手
の
一
つ
は
ポ
ー
ル
の

長
さ
だ
。
同
連
盟
で
は
身
長
×

０
・
６３
を
目
安
と
し
て
勧
め
て

い
る
。
こ
れ
は
ポ
ー
ル
を
握
っ

て
地
面
に
垂
直
に
立
て
た
時
、

肘
が
直
角
に
な
る
長
さ
で
、
身

長
１
７
５
尭ンの
男
性
な
ら
１
１

０
彙ン、
同
１
５
０
彙ンの
女
性
な

ら
９５
考
前
後
に
な
る
。

ポ
ー
ル
の
先
端
は
ゴ
ム
製
の

キ
ャ
ッ
プ
で
覆
わ
れ
て
い
る
。

屋
外
の
雪
や
凍
っ
た
路
面
で
は

ウ

オ

ー

キ

ン
グ

滑
ら
な
い
よ
う
に
キ
ャ
ツ
プ
を

外
し
、建
物
の
中
で
は
付
け
る
。

ま
た
、
雪
中
で
ポ
ー
ル
が
深
く

突
き
刺
さ
る
の
を
防
ぐ
、
円
盤

状
の
ス
ノ
ー
バ
ス
ケ
ッ
ト

（２

個
一
組
で
千
円
程
度
）
を
装
着

で
き
る
ポ
ー
ル
を
選
び
た
い
。

江
川
さ
ん
は

「近
年
は
軽
量
化

札
幌
の
住
宅
街
で
、
先
端
に
ス
ノ
ー
バ
ス
ケ
ッ
ト
が
付
い
た
ポ
ー
ル
を
使

っ
て
歩
く
江
川
淳
さ
ん
。

「ダ
イ
エ
ッ
ト
ロ
的
な
ら
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ

る
た
め
に
３０
分
ぐ
ら
い
は
歩
き
ま
し
ょ
う
」
と
話
す

（中
川
明
紀
撮
影
）

蛉
勒
ヲ
　
　
　
③
冬

の
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

が
進
ん
で
カ
ー
ボ
ン
素
材
を
取

り
入
れ
た
高
級
品
も
多
い
が
、

初
心
者
は
１
万
円
前
後
の
商
品

で
十
分
」
と
話
す
。

歩
く
時
は
、
ポ
ー
ル
で
地
面

を
押
し
な
が
ら
進
む
の
が
ポ
イ

ン
ト
。
ポ
ー
ル
を
立
て
て
直
角

に
な

っ
た
肘
を
、
バ
ン
チ
す
る

よ
う
に
前
に
仲
ば
す
イ
メ
ー
ジ

だ
。
踏
み
出
し
た
足
と
逆
側
の

ポ
ー
ル
を
土
踏
ま
ず
付
近
に
突

く
の
が

一
般
的
だ
が
、
江
川
さ

ん
は

「冬
は
そ
れ
よ
り
少
し
後

ろ
の
、
か
か
と
寄
り
が
い
い
」

と
助
言
す
る
。

ど
ん
な
場
所
で
歩
い
た
ら
い

い
の
か
。

「わ
ざ
わ
ざ
郊
外
の

公
園
な
ど
に
行
か
な
く
て
も
、

自
宅
周
辺
で
Ｏ
Ｋ
。
小
型
除
雪

機
で
整
地
し
た
歩
道
で
も
支
障

あ
り
ま
せ
ん
」

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
は
全
身
の
９０
％
も
の
筋
肉
を

使
い
、
通
常
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

に
比
べ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

が
２０
～
３０
％
も
多
い
と
言
わ
れ

る
。
ま
た
、
両
脚
と
ポ
ー
ル
を

持
っ
た
両
腕
の

″４
本
足
″
で

歩
く
の
で
、
ツ
ル
ツ
ル
路
面
で

も
転
倒
し
づ
ら
い
利
点
が
あ

る
。

「お
年
寄
り
の
安
全
な
体

力
増
強
に
も
役
立
ち
ま
す
」
と

江
川
さ
ん
は
勧
め
る
。

（編
集
委
員
　
山
本
十
三
介
）

全
身
使
っ
て
体
力
づ
く
り

摯
と

¨

軒　
・
っ
・一

一
も

中
醸

除雪後の整備された道路

ではなく、積もったばか り

のふわふわの雪の上を歩き

たいなら、スノーシュー (西

洋かんじき)がある。
だ えん

細長い楕円形のお盆のよ

うな形状の用具を両足に装

着する。接地面積が広 く、

雪上を容易に歩 くことがで

きる。

専用のポールもあるが、

ノルディックウォーキング

用を代用 しても大丈夫。そ

の際、ポールが沈まないよ

うにスノーバスケ ットを装

着 す るのを忘れない よう

に。

江川淳さんは「初心者は、

危険なので絶対に山の沢な

どには入 らないように。最

初は膝下ぐらいの深さから

始めてほしい」と注意する。

江川さんが経営するエム
エーススポーツサービス
(札幌市南区)で販売 して
いるスノーシュー。足の
大きさの違いで男性用と
女性用があるので注意を
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ふわふわ雪の上も楽に


