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	１　プロローグ：Introduction
	～母の胎内を出て初めて泳いだのは、小学校の２５ｍプールだった。～
	（１）“夏の友”が帰省、寂しかったから泳げた２５ｍ。
	振り返ってみると、私が水泳で初めてプール（勿論、短水路の屋外）に入
	ったのは小学校１年生の時でした。当時のプールの想い出と言えば、６月は
	寒くてチアノーゼ状態の唇、全身鳥肌、でも先生は、無理矢理「ピー、入水
	～」と言う摩笛のような合図。漸く夏真っ盛りのシーズンになったかと思え
	ば、技量未熟なため、もがき格闘した泳ぎで奮闘し、帰った頃には自宅で熟
	睡していたものでした。（勿論当時我が家にはクーラーなどなかったのですが、
	心地よい？疲労によりクーラーなど不要なのでした。）私は、実家が居住地な
	ので他の子供と違い帰省をしなかったので夏休みと言えば遊び相手がおらず、
	仕方なく毎日小学校の水泳教室に通っていたものです。いわばプールが私に
	とっての夏の友だったのです。
	それでも一夏を終えた頃には２５ｍを平泳ぎで完泳し、水泳に関しては、
	他の子供達に一目置かれた存在になりました。小柄な私が苛めに合わなかっ
	たのも何か一つでも他より秀でるものがあったからなのでしょう。そういう
	意味では、この小学校低学年での２５ｍ完泳は、私という少年にとって大変
	意義深いものでした。
	（２）プールから感じ取る季節（和歌、枕詞にできるかも！？）
	プールと言えば、季節の移り変わりを感じ得る風情がありました。秋と言
	えば落ち葉が水面を漂い、そして冬、今と違い当時の冬は毎日のようにプー
	ルは凍っており、日に日に凍っていく水面（みなも）に冬の訪れを感じ、日
	に日に薄くなっていく氷の厚みに春の訪れを予感したものでした。そして、
	春、水面にサクラの花びらが浮かび、新緑が映し出されます。初夏になると
	水を抜いて、職員総出でデッキブラシを握ってプール大清掃（大人になって
	私も経験させていただきました。）、いよいよ水泳シーズンの到来をわくわく
	しながら待ちわびていたものです。（２５ｍを完泳できるとこうも変わるもの
	なのですね。）
	（３）当時と比べて：理想とは蜃気楼のようなもの
	あれから、随分月日が経ちました。温水プール、長水路プールの普及率、
	児童・生徒の泳力も昔に比してかなり向上したのではないかと思います。し
	かし、時代の経過とともに生活水準と同様、今の我々の「理想」も高い次元
	へとシフトしました。現状は「今の理想のレベル」にあるかと問われれば、
	甚だ疑問があるのではないかと思います。（逆に言えば、だからこの原稿も書
	く価値があるのですが）
	
	例えば、小学校のプール事情を例に挙げても
	・夏期以外のプールの利活用は？
	・学校教育における泳法指導者不足（新しい資格制定の必要性等）
	・温水プール普及率がまだまだ低い。
	・生涯スポーツとして基盤的泳力を全員に修得させていない。
	（特に寒冷地）　等々を挙げるとまだまだ改善すべき課題は山積してい
	るように感じます。
	このように「私の小学校の想い出」から着想しても理想のプールの要素
	がいくつか浮き彫りになってきました。でもこれは、まだまだあくまでも
	一例です。頭のウオーミングアップ、ストレッチングが終わったところで、
	さあ「プールに入りましょう。」　あ、違いましたね・・・（笑）
	“プールではなくて、「理想のプールの本題」に入水しましょう。”
	２　理想のプールを著すにあたって
	（１）思考の前提
	先ず、懸賞応募要綱にもあるように屋外プールは原則として分析対象から
	除外したいと思います。ただし、一部気になる点は記述させて頂きました。
	次に経費的な切り口からですが、お金を掛ければ理想のプールなどいくらでも作れると思います。ですから一般庶民の私などがここで経費を度外視したことを書いても何の意味もありません。よって、画に描いた餅のようなプールはここでは視野に入れず、割愛したいと思います。つまり、遊園地併設のレジャープール、高級ホテル内のリゾート・プール、フィットネス・クラブ内の会員制プール、更にハリウッドスターの邸宅のプール・・・等々、はこのエッセイの対象外とします。
	では、ここで対象とするプールとは何を指すのでしょうか？それは、上記
	の対照的位置づけのプールのことです。低料金で近傍の居住者が老若男女
	を問わず、身体に障害のある方でも、要するに誰でも気軽に利用できるプー
	ルを示します。具体的には、自治体が運営する低料金公営プールや小中学校
	のプールであり、これらの施設からどのような理想のプールを作ることがで
	きるのか思考錯誤を繰り返しながらも、「理想のプール」を模索していきたい
	と思います。
	（２）カテゴリー分け（分析メソッド）
	整理して分析する便宜上、いくつかの範疇分けをさせて頂きます。
	まず、大きく区分すると、「人の欲求（心）」「人の体」「使用施設」であり、
	更にそれらを平たく噛み砕くと・・・・
	「人の欲求（心）」→「利用ニーズへの対応」
	「人の体」→「健康、医学、美容的見地からの考察」
	「使用施設」→「理想のプールの経営手法」
	「その他」
	と分類します。
	
	それぞれのカテゴリーを概説しますと
	ア　「利用ニーズへの対応」とは、「プールに求める要望が人それぞれに違
	う。」のでその欲求をどのように充足、若しくは競合する欲求を如何に調
	整すべきなのかを論点に考えていきたいと思います。
	イ　「健康、医学、美容的見地からの考察」では、予防医学的観点、リハビリ、及び身体障害者等にとってのプールのあるべき姿等を考察します。
	ウ　そして、最後に「理想のプールの経営手法」です。水夢王国HPのメ
	インテーマの一つでもある縮小閉鎖傾向にある屋内プールに歯止めを掛
	けるため入場者数を倍増する「夢のプール構想」をいくつかご提案させ
	て頂きます。
	（３）泳ぎに行こうよ～♪♪（懐かしのGS“タイガース”のナンバー「シーサイド・バウンド」より）
	上記のような問題を全てクリアすれば、正に夢のようなプールパラダイス
	ですね？（１）項で絵空事は書かないなどと言っておきながら、結局大風呂
	敷に広げて考えることになってしましました。これから書くのが大変です。（汗）
	理想・・換言すれば“夢”・・だから現実離れしたものも当然あり得ます。
	（元々国王様自体がそれを求めているとも言えます。）ですから、（１）項と
	は齟齬するのではないか？と若干感じるかもしれませんが、本稿では、理想
	（“夢”）の追求というテーマ故に多少（否かなり、）予算・法的規制・実現可
	能性等の査定を甘く見て頂くことを期待して記述していこうと思います。
	プールとは、元々は楽しむための遊技場、殺伐とした浮き世を忘れてたま
	には夢を見に泳ぎに行こうではありませんか。
	さあ、出かけましょう「理想、夢のプール」へ
	３　理想のプールの列挙：様々な視点からのブレーン・ストーミング
	（１）各利用者層のニーズへの対応
	ア　全てのスイマー共通のニーズ
	全スイマーのニーズであるこの項で最初に主題に述べたいことは、遠い
	理想を求める前に「先ずは足元から見据えよう。」と言うことです。絵空事
	を追求する前に「現実に起きている眼前の問題点を解決していこう。」との
	観点で記述していきます。謂わば「基本に帰る。（Back To The Basic）」と
	言ったところでしょうか。
	それともう一つ主題として述べたいことは、「人とのトラブル」です。
	特に初心者にとって最大の敵は、「水」ではなく、ひょっとして「人」なの
	かもしれません。（特に背泳）
	これら２つを念頭に本ア項では、以下考察していこうと思います。
	(ｱ)ルール遵守不徹底、違反対応が徹底されていない。
	貼り紙等で記述しているだけでは、「見ない。」「見ても理解できない。」
	人も必ずいます。そのような人を放置すると衝突等の危険を増大すること
	になります。また、注意されれば人間ですから不愉快に感じる人も少なく
	ありません。
	スポーツジムなどでは、初めての利用者には講習受講を必修化していま
	す。プールですからあそこまで細かくする必要はありませんが、短時間で
	も利用講習を義務化し、終了した人には入場時に講習終了証を提示して貰
	う等の施策を取り入れてはいかがでしょうか。
	(ｲ)コース規制の実態は、これでいいのでしょうか？
	現在のコース規制も過去の経験の蓄積から考案されたものと推定します
	が、未だ衝突・マナー等が原因でトラブルが散見される現実はプールで楽
	しむ本来の目的から考えると大きく逸脱していることかと思量します。前
	項のようなルール遵守がされていても発生するという前提があるとすれば、
	その原因は、利用者それぞれの趣向が異なるのにそれを区分し切れていな
	いコース分け、即ち構造的問題だからだと思います。（泳力、速度が明らか
	に違うのにコース分けを味噌も糞もごちゃ混ぜしている感があるように感
	じます。）
	この対策については、次項「技術の向上を目指すスイマー」でコース
	分けについての考察があるので後程詳述したいと考えます。
	(ｳ)　入れ墨、タツーの注意書きの形骸化
	個人的には、この規定はきっちり取り締まって頂きたいと考えます。
	怖い。不快感を感じるからです。これは差別ではなく、公序良俗に反し
	た行為であり、彼ら自身の自己責任です。しかし、これらの方々の入場
	は野放図にされているのが実体です。今は管理会社も民間が殆どですか
	ら、これらの措置を厳正に執行できる業者に落札すべきです。
	今の実体では、注意書きなど彼らを刺激しないという意味で、書かな
	い方がましなのではないかとすら考えます。
	(ｴ)　水中ウオーキングの不思議
	専用プール・コースがあり、しかも空いているのにそこを利用せず、
	堂々とフリーコースのど真ん中を・・しかも避けようともせずに歩いて
	いる人がいます。（私などは背泳の練習中に衝突し、怒られました。何で？
	水上に顔が出て前が見えて前進している彼らの方に回避余裕があるので
	は？）
	水中ウオーキングをしたい気持ちはわかないでもないですが、あくま
	でも専用コースが空いているのならそこを使用するのが筋だと考えます。
	しかし、監視員がこれらを徹底する姿を見たことがありません？？
	水中ウオーキング使用規則を作成し、徹底すべきではないでしょうか？
	例：水中ウオーキングは、原則として水中ウオーキングコースを使用す
	る。
	やむを得ずフリー遊泳コースを利用する場合は、コースの端を利用
	し、泳者の邪魔にならないようにする。
	歩く場合は、極力水中ウオーカー同士が縦列で歩くように心がけ、
	決して真ん中を歩いたり、横列で話ながら歩かないようにする。
	ウオーキングの際は、泳者（特に背泳）に視界が殆どないことを理
	解し、積極的に衝突回避行動を取る。
	・・何だか道路交通法みたいになってきましたね。
	(ｵ)　何でも持ち込み不可、禁止事項過多は、神経質では？
	●スポ・ドリ持ち込み可のプールを見習おう。
	某区民プールは、スポーツ飲料の持ち込みが可能です。（ただし、ペ
	ットボトル・水筒等のような容器に限られます。紙容器は不可です。）水
	泳に限らず、現代スポーツ医学においては、スポーツドリンクをいかに
	適時適切に摂取できるかが運動効果を左右する最早常識であり、一切持
	ち込み不可であるプール施設が殆どである実情の方が余程時代遅れであ
	ると感じます。スポドリに限らず、栄養サプリメント類の持ち込みも認
	める方向で検討してはいかがでしょうか？
	●他にも持ち込みたいものとは？
	更にプールには、紙が大敵なのですから、トレーニングメニュー・メ
	モ等を記述した物が持ち込めません。これらに対応するため、パウチを
	設置するとか水に溶けず、書き込めるプラスチック製のメモ板と筆記具
	を開発することも一考に値すると思います。
	●ビート板等以外のトレーニング用器材の使用制限緩和
	特に小さな足ひれ、手ひれ等については、キックや水のキャッチの感
	覚を身につけるのにかなり有効な教育用器材です。時間制限でのコース
	設定でも結構ですから使用許可をさせてあげてはいかがでしょうか。
	更に言えば、技量向上の効果が大きいのですからプールに常設貸し出
	しも検討すべきかと思量します。
	イ　一般スイマーの観点
	(ｱ)上手く泳ぎたいけど・・・誰も教えてくれない。
	～プライベートレッスン指導者の常駐化～
	私が経験した様々なスポーツを通じて、そして他の方々を見て常々感じ
	ることは、正しい指導を受けず、自分勝手にがむしゃらにトレーニングを
	して却って技量を低下させ、疲労仕切って、挙げ句の果ては故障怪我まで
	してしまうと言う「もったいないなあ」と言う現実です。
	水泳においても、もっとレッスンを密度濃く、気軽に受ける機会を作為
	する工夫が求められる気がします。それが水泳人口の裾野を広める要諦で
	はないかとすら考えています。子供に水泳を広めるだけが眼目ではないは
	ずです。特にメタボ対策が喫緊の課題である働き盛りの年代には集団レッ
	スンを受ける時間的余裕を作ることは物理的に困難でありプールに行く時
	間を作為することで精一杯でしょう。さりとて、フィットネスクラブのプ
	ライベートレッスンを受ける金銭的余裕などある方はごく限られています
	しね。・・・・・
	そこで、フィットネスクラブだけでなく、公営のプールにもプライベー
	トレッスンが常時できるようなシステム（フリーコース活用）を導入して
	はいかがでしょうか？レッスン料は、フィットネスクラブよりやや安価に
	請求しても構わないと思います。そうでもしないと採算が合わないでしょ
	う。
	でもよく考えてみるとこれでも額の負担から利用者が限定され、逆の意
	味でも実現可能性から見て今一つです。これでは、アイデアが息詰まって
	しまいます。う～ん、更に掘り下げて考えてみましょう。
	僭越な物言いですが、制度的な面を見直すという大きなメスを入れては
	いかがでしょうか？基礎水泳指導員にインターン制度のような見習い期間
	を義務化し、彼らをプライベートレッスンの講師として活用するのです。
	こうすれば、指導員の指導技量も向上し価格も低廉化できるため一石二鳥
	です。
	
	構想としては以下のとおりです。
	●基礎水泳指導員試験合格者は、試験合格後１～２年間は研修期間と
	位置づけ、「指導員候補生」と命名する。研修期間中は、２月に１回を
	基準に無料奉仕の指導活動に従事する。この場合の対象は、自己の技
	量に応じた指導活動とし、集団レッスン、個人レッスン、及び補助者
	とする。なお、この際指導した機関等は、候補生の評価を行う。
	●それから少し文章が飛びますが、冒頭記述の小学校の水泳指導員
	に対する対策案もここで紹介させていただきます。
	基礎水泳指導員試験合格者は、試験合格後２年以内に居住地若しく
	は出身校等の小学校の新任教員に対し、水泳指導を行う。小学校の新
	任教員は、原則として小学生水泳基礎指導員（仮称）を取得する。
	「平たく言えば教員の教育実習みたいなものです。」
	●１～２年間の研修期間を修了した指導員候補生は、評価の結果に応
	じて正式に指導員として認定を受ける。
	（ｲ）水中ウオーキングの競技種目化
	これだけ水中ウオーキングが普及しているのなら、水泳大会で種目化
	すべきかと思います。（私の中学校では泳げない生徒のために「水中マラ
	ソン」という名称で種目化していました。）五輪種目は無理としてもまず
	は自治体レベルで検討してはいかがでしょうか？結構技術面、体力面で
	練習する価値があって面白いかもしれません。
	(ｳ)泳法に応じたコース分け
	泳いでいて一番気を遣う泳法は、背泳ぎです。特に初心者は、後が見
	えない不安感、衝突に対する恐怖、速度が最も遅い泳法であることによ
	り、なかなかフリーコースから完泳コースに移ることができません。と
	は言えフリーコースは、いろんな人がごちゃごちゃ無秩序に泳いでいる
	ため、もっと気を遣います。（実は私の感想を言っているのですが（笑））
	よって、特に背泳は、専用コースを造るべきです。
	でもよく考えると、泳法毎に速度、幅等に相違があってスイマー相互
	気を遣うものなのですよね。バタフライは、横に幅を取ったり水しぶき
	を上げ波を立てるので迷惑だし（バタフライ禁止なんてコースもあるら
	しいですね。）、平泳ぎは他に比して遅すぎるし、クロールは他の泳ぎが
	遅いのでもどかしく感じるし・・・・・。
	視点を変えれば、速度に応じたコース分けも考えられます。何だそん
	なもの今でもあるじゃないか？と聞こえそうですが、現状のような自己
	判断ではなく実際に計測員に測定して貰い、腕等に色のついた識別証を
	装着して貰うのです。こうすれば、ペースが乱れることもなく渋滞も減
	り、更に上のクラスの識別証取得への動機付けとなります。
	何だかコースが沢山必要になってきしたねえ。でも、このエッセイの
	テーマは「理想」でしたよね。それでは、あらためてここに提案します。
	４泳法全ての専用コースを設営してください。宜しくお願い致します。（特に背泳）
	(ｴ)飛び込み台使用コースの設置
	飛び込みによる頸椎損傷事故が問題視されてから飛び込み台使用禁止の
	プールが殆どで、使用できるプールはごくわずかとなっています。でも、
	試合や検定等は、飛び込み台使用が前提なのですから何か変ですよね。飛
	び込みは、スタートダッシュの極めて重要な要素であり、この良否が爾後
	のタイムを左右します。ですから、やはり設置と使用、そしてその教育は
	是非とも推進すべきではないでしょうか？（泳法を教えるより余程簡単で
	タイム短縮に効果的でもあります。）
	頸椎損傷事故の可能性があるのなら、練習コースだけは損傷事故の可能
	性がないように深さをかなり取ればよいのではないでしょうか。そして、
	飛び込み要領を指導する指導員付のコースとフリーの飛び込み練習をでき
	るコースを分ければ更に効果的練習ができるものと考えます。
	ウ　技術向上を目指すスイマーのニーズへの対応
	(ｱ)　フォーム診断コースの設営
	他のスポーツと異なり水泳で一番困るのが、フォームチェックです。感
	覚でしか感じられないため、コーチ等に見て貰うしかないのです。
	そこで思いついたのがフォーム診断コースの開設です。
	これは２つ思いつきました。
	１つは、プールの床と側面壁に鏡面処理をし、フォームを自分で見れる
	ようにするのです。丁度ダンススタジオと同じ感覚でしょうか？
	２つめは少し大がかりです。この場合はシステムと言って良いと思いま
	す。コースの床・天井・側面・前後面に市販カメラを設置し、撮影するの
	です。５つのカメラの映像を合成し、フォーム解析に活用すると良いでし
	ょう。こう聞くと何となく複雑で費用のかかるシステムと考えますが、技
	術的にはさほど難しくはないと思います。日産が開発したアラウンド・ザ
	ビュー・モニターなどは、この技術そのものと言ってよく既に実用化し
	ているシステムを転用・改修すれば良いのです。
	この場合、撮影前にスイマーの体型をカメラ等で認識させておき、PC
	のプログラムで泳法毎の理想フォームと重ね合わせることで修正ポイント
	が明瞭になり爾後のトレーニングに反映できるのではないでしょうか。
	更に筋肉の付き方等からどのような泳法がその人に向いているかまで
	診断できると練習にも張り合いができてきます。
	(ｲ)タイム測定コースの設営
	完泳コースにも時計があるため測定はできるプールが殆どですが、他の
	泳者が気になり、本来の測定はなかなかできないのが実体です。そこで測
	定専用コースを設営してはいかがでしょうか？
	使用ルールとしては、平素は片道のみの完泳プールとして利用し、測定
	者が測定する時は、測定意志がある掲示板をスタート台に掲示することに
	より、次の泳者にコース利用を遠慮させるのです。測定者は、前の泳者が
	コース利用を終えた時以降、スタートできます。
	スタート時は、スタート台のボタンを自ら押すことによりスタートの計
	時が始まり、ゴールは水面下の壁ボタンを押すことにより、計時が止まる
	とともに掲示板も下がり、計測終了の意志表示をします。
	更に長距離での泳法では、距離を誤認しがちです。ですから、この場合
	は、スタート時にプリセットでデータをインプットし、他泳者にもその旨
	を意志表示しておきます。ターン毎に壁下に電光掲示で距離及びラップタ
	イムを表示すれば余計なことを考えずに泳ぐことができると考えます。更
	に個人メドレーであれば、泳法の繋ぎも表示すれば便利でしょう。（特に短
	水路では効果的です。）
	表示例　NAME　TARO FUJIKI
	STYLE  400m Individual Medlay
	150ｍ　LAP TIME 　●●Min△Sec○○
	Back(背泳)→Back(背泳)
	－１SEC(WR：2008 M.PHELPS)
	
	（２）健康、医学、美容的見地からの考察・提言
	ア 予防医学的見地から
	メタボ対策と水泳
	～正しい運動整理学の徹底、無闇やたらは駄目～
	「果たして水泳の現状は、有効なメタボ対策となっているのでしょうか？」
	ここでは疫学的データ、エビデンスのない私の感覚で述べさせて頂くこ
	とをご容赦下さい。（調査する時間もお金もありませんので・・・）
	メタボ対策として取り上げられる有酸素運動には、水泳・ラン（ジョギ
	ング・ウオーキング）・自転車・エアロビクスが列挙されますが、特に水泳
	は重力から解放されるため故障がしにくく老齢になっても推奨される優れ
	た有酸素運動として取り上げられています。しかし、それは正しいフォー
	ムで長時間のLSDトレーニングをしてという大前提があってのことであり
	そうでなければあまり意味がないのです。
	
	この観点で言えば、心配な方々とは、技量が両極端の方々だと思います。
	まず第1に泳ぎの基本ができていないため、無酸素運動気味となってい
	る方です。これでは、痩身運動の原則である長時間運動ができませんし、
	負荷がかかりすぎて脂肪が燃焼してくれません。そして、やがては疲労が
	蓄積する割には痩身してくれないのでプールに来なくなってしまいます。
	次のタイプの方ですが、若い頃、泳ぎのスペシャリストとして活躍して
	いた方が、LSDによる痩身理論を理解していないため、あまりに負荷をか
	けず楽をし過ぎた泳ぎをしたり、長時間泳ごうとしない方です。
	２つのタイプの方々に共通してすべき処方箋は、痩身のための運動理論
	や栄養学を正しく理解させることであると考えます。
	前者の泳力未熟者に対しての泳力向上施策については、本稿で随所に渡
	って述べておきますのでここでは省略させて頂きます。
	(ｲ)　健康余命長寿国としての施策、生涯スポーツとして義務教育に必修化
	～クロールで１ｋｍ遠泳を必修化し、LSDの技術を習得～
	●技量修得に壁
	繰り返しますが、成人病予防には有酸素運動には、ジョギング等いくつかの種類があります。しかし、他の有酸素運動に比して有酸素運動と言えるレベルまでの技量を向上させる必要がある、若しくは技量修得まで多少なりとも時間と努力を要するのは水泳しかありません。他方、水泳以外の有酸素運動は気軽に取り組むことができます。だから、水泳教室のように特別にレッスンなど組む必要など特別な場合以外はないのです。
	●壁を乗り越えさえすれば、メリットと呼ぶに余りあるほど収穫の多い水
	泳の多くの利点
	しかし、水泳には技量を修得する努力をすれば、それ以上のメリットが
	多く得られるのです。
	まず第１に無重力状態であるため他の有酸素運動が最も痛めやすい関節、
	膝、腰等を故障しにくい最大の長所があります。全身運動と言われる所以
	でしょう。
	次に天候、季節に左右されず何時でもできるため、計画的にトレーニン
	グができます。
	第３に心拍数等を適切に把握すればもっとも効果的、効率的なトレーニ
	ングができます。
	第４にマテリアル、利用料等あらゆる経費を含めても安価に楽しめるス
	ポーツであると言うことです。（LZRを除く。）
	そして、逆に他の運動に比して、技量修得への努力と達成感こそこのス
	ポーツの最大の醍醐味と言えるのではないでしょうか。
	●高齢になった自分を想像してみましょう。
	多くの方が膝、腰、関節等に問題を抱えておられるでしょう。また、付
	き添いもいなく、自分一人で運動できるか否かも疑問です。こういった状
	態の有酸素運動で長く続けられる種目って何でしょうか？そう、・・・恐ら
	く水泳が最後まで残るのでしょう。上記メリットに加えて、プールには監
	視員もいるから安心して泳ぐことが出来ます。また、プールに通い続ける
	内に自然に友達の輪も広がっていくのではないでしょうか？（私などは１
	年足らずで既に大きく広がっています。）
	しかし、LSDの長距離泳法が習得できていなかったらどうでしょうか？
	プールからは遠ざかり、さりとてあちこち痛いからジョギング、ウオーキ
	ング、自転車、エアロビクス（とんでもない！）も無理です。結果家に
	閉じこもり今度は心（精神）まで病に伏してしまいがちとなります。正に
	「水のないプール（1982年／日本映画）」の主人公のような猟奇的人物に
	なりかねません。これではいけませんよね。
	言いたいことは、人間技量さえ身につければ最後まで続けることができ
	る痩身、有酸素運動は“水泳”なのだということなのです。
	ところが、実情は、長く楽に有酸素遊泳ができる人がどれほどいるので
	しょうか？
	●（さて、前置きが長引きました。やっと？）提案です。
	高齢になってから水泳のLSD泳法を身につけるのは困難でしょう。です
	から、比較的若い時代から教育する・・そのような枠組み（スキーム）が
	必要ではないかと思量します。そして、将来的には国民全員にそのような
	技量を身につけさせるのです。これらを達成するには、健康立国を目指す
	国家的ビジョンの一環として長期的計画で臨み、養成していく必要がある
	と考えます。
	「小学校、若しくは義務教育年限以内に１ｋｍクロール遠泳を必修化」す
	る・・・・・そのような法制化、制度化、教育システムを考えていこうで
	はないですか？（私も指導員を取得したら勿論尽力させて頂きます。）
	(ｳ)水泳と免疫機能（風邪をひかない）の相関関係の研究
	前項においては、痩身にスポットを当てて考えてきましたが、今度は体内
	の免疫機構との関係に着目していきたいと思います。
	意外なようですが、「水」とは地球上で最も多く存在する物質（海等）であ
	りながら、地球上（否宇宙においてさえも）に存在する物質の中でも極めて
	特殊な性質を持つ物質なのです。そしてそのような物質「水」が、人体の６
	０％を占めています。その特異な物質組成で構成される人間が陸における運
	動ではなくて・・・自らと同じ特異な物質組成である「水中」において運動
	（水泳）をするに際して、陸上とはかなり異なった免疫機構の働きかけがな
	されているのではないのか、そのような素朴な疑問が自然と湧いてきます。
	更に別の観点から、生命の起源は海中で発生し進化したこと、この世に生
	を受けた赤ん坊は羊水が免疫機能を果たしていたこと等のことを考慮すれば、
	理屈抜きにごく自然に感覚的にも「水泳と免疫機能には何らかの相関関係が
	あるのではないか」と推定されます。
	＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
	参　考
	上記の説明に関しては、詳しく述べると誌面がとても足りませんので
	かなり省略して次の文節に繋げた表現をしています。もし、興味のある方
	は、次の参考文献（月刊誌「Newton」2005年10月号）を参照して下さい。
	タイトルの一部を紹介しますと
	●水は、何故生命を育むのか？
	●生命は、水の“特殊な性質”を利用した。
	●水からひもとく、生命の歴史としくみ
	●水のような異常な物質が、なぜ海とヒトに共通して存在し、成分まで
	似ているのか
	●ヒトもまた水をめぐらせている。血液中の物質は、どのようなしくみ
	で溶けているのだろうか
	＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
	確かに水泳は、「全身運動だから良い。痩身にいい。・・・」とはよく言わ
	れることです。しかしながら、疫学的に病気にならないと言う医学的エビデ
	ンスを見たことは（少なくとも門外漢の私には）ありません。
	これだけ水と関わりの深い人間なのですから、水泳という運動行為と免疫
	について医学的見地でじっくり腰を据えて研究してはいかがでしょうか？
	研究テーマとしては、「免疫力向上に適する泳法、若しくは新泳法の開発」
	「免疫力向上のためのトレーニング方法」「適正水温、適正室内温（夏・冬）」
	「免疫力向上に資する水着」・・・等を提案致します。
	(ｴ)精神疾患（メンタルヘルス）と水泳
	昨今話題となっているうつ病、統合失調症は、昔に比べると治療実績が改
	善されていますが、ここ数年は頭打ちではないかと言われています。社会環
	境（仕事）・家庭・薬剤・カウンセリングによる治療法に限界が来ている感が
	あるからでしょう。
	精神疾患の原因で最も多いものの一つが過度のストレスだと言われていま
	す。では、水泳によってこのストレスを取り除く役割を一つ買って出ようではありませんか。泳ぐことによる精神疾患治療法を研究し、その成果を提唱
	し、実施させるのです。私に言わせれば人間の精神も物質に過ぎないとすら
	考えています。ですから精神に関わる脳内伝達物質を上手く制御できるシス
	テムを水泳によって回復できるのではないかとすら考えているのです。これは、別に精神疾患者だけではなく、健常者でもうつ病等の予防に適用できる
	ので極めて有用です。この研究も上記(ｳ)と概ね同じ切り口です。「泳法、トレ
	ーニング方法等」様々な成果が期待できるでしょう。
	(ｵ)ヨガ、ピラティス、気功、太極拳・・それらの概念・理念を水泳に適用
	女性に最近話題のヨガとピラティス。私が今まで経験してきたスポーツや
	健康法とは少々毛色が違うようです。
	私の水泳のコーチ（女性）からヨガを次の理由により勧められました。
	「●●さんは、何をするにも一生懸命なの。それはそれでいいことなんだ
	けれど、逆にそれが不利になる場合もあるの。貴方が一生懸命になればな
	るほど力んで沈み、呼吸は乱れ、タイムは伸び悩むのよ。だから、一度ヨ
	ガを体験でもいいから行ってきなさい。」
	そう言われ、根が素直な私は「ピラティス」（どこが素直？ヨガじゃない
	ではないか？？）に体験で行ってきました。
	ここで感じたことは、今まで私が鍛えてきた経験や概念を根底から覆す
	ようなものでした。
	有酸素運動のように激しく体を動かすのではなく、ゆったりとした動き
	をしつつ、・・・
	呼吸を整える。力を入れず、音楽を聞きながらリラックスする。筋肉は
	縮めたり、ストレッチングを大きくする。体の姿勢を整える。そして最も
	重要なことは、心を落ち着かせ自律神経を制御し鎮静化する。
	こうすることによって、生体のバランスが保たれ、規則正しく日常生活
	のリズムを維持し、心身共に充実することができるそうなのです。
	体験後、私はこう思いました。ヨガやピラティスは、重力のある空間で
	これらをなし得ている訳ですから、常に負荷がかかり、水上よりもリラッ
	クスしにくいのではないのか？であれば、水面でプカプカ浮かびながらこ
	のような瞑想法？を作る方が効果的ではないか？・・・と
	海水浴等で浮き輪やエアマットに乗ってプカプカ揺られると気持ちが良
	いのは、子供の頃のみならず大人になった今でも変わりません。また、水
	中においても温泉や半身浴によるリラックス効果は既に証明ずみでもあり
	ます。
	ヨガに勝るとも劣らない「アクア・ヨガ、アクア・ピラティス」、若し
	くは新たなメソッド「コバティス（将来私が水中ピラティスのようなリラ
	クゼーション法を開発した場合の仮称）」をいつか考案、普及してみたいと
	なあと寝物語で考えています。
	だって、エアロビクスの応用でアクアビクスが実際流行っているのなら
	できない筈がありませんものね。
	イ　機能回復（リハビリ）、身体障害者等の患者（クランケ）の観点から
	(ｱ)　人肌にやさしい水質の開発：アトピーでも泳ぎたい。
	衛生状態を良くするため塩素等の薬剤を使用することはやむを得ません。
	健常な人なら良いのですが、しかし、そのことによりアトピー性皮膚炎等
	の疾患がある人は泳げない場合もあるでしょう。
	一般論としては、まずは疾患を治してプールを利用するというアプロー
	チが考えられ、現実に今そうなされていますが、このアプローチでは難治
	性の方々は一生プール利用ができなくなってしまうと思うのです。
	もう一方のアプローチ・・・即ち、プールの水質改善・改良を研究開発
	し、疾患があっても利用できるプールを提供できるようにして頂きたいも
	のです。
	＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
	Episode（挿話）
	私事ですが、私には姉がいます。彼女は昔から運動音痴なのですが、
	どういう訳か水泳だけは得意な人でした。当時はプールなどあまり整
	備されていなかった時代でしたが、それでも彼女は夏休み中ずっと小
	学校に水泳を習いに通い続け、クロールで１ｋｍの遠泳を達成しまし
	た。当時としては近所ではかなりの偉業であったと記憶しております。
	彼女にとって運動に関しての自慢話は、それだけだったのですが、そ
	れでも彼女にとって水泳こそ“スポーツ”の代名詞だったのです。
	それから彼女は、成人し、結婚し、子を持ち幸せな家庭生活を過ご
	していました。しかし、ある日突然彼女の体に悪夢が襲いかかります。
	白血病の発病です。難治性の白血病なので生存率１０％と宣告されま
	したが、運良く私が提供した骨髄との相性がよく、また上手く着床し
	移植して５年以上経過した今でも再発しておらず、元気に暮らしてい
	ます。ところが、今は成人病のリスクが高まって困っています。既述
	のとおり彼女にとって運動とは水泳しかイメージがないのですが、白
	血病を罹患したクランケは免疫不全の傾向があるため、水泳はできれ
	ば避けて欲しいと言われているのです。彼女にとって数少ない否たっ
	た一つの有酸素運動とも言える「水泳」・・・・何とか泳がせることが
	できる環境を提供してあげたいものです。
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