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～春の雪は重かった 志賀高原ツアー～ 

スノーブリーズＳＣ 杉田 厚 

神奈川スキー協の「春祭典」が新型コロナの影響で中止と

なりましたので、有志で志賀高原に３月 27日～28日の日程

で行ってきました。 

常宿になりつつある「ホテルジャパン志賀」にも顔つなぎ

をしながら、ＳＧＲＴと若手の友人たち、モルゲン、スノブ

リ、逗子マリンなどから総勢 18人で志賀高原の各ゲレンデ

を満喫しました。 

しかし、今年は３月の異常な高温状態で雪解けが思った

よりすすんでいました。さらに当日も暖かな日差しで雪が

みるみるシャーベット状になり、気持ちよく滑っていると

突然滑らなくなり止まりそうになるなど、滑りにくい状態

でした。春用のワックスが欲しい！ 

２日間ともスキー・スノボの教室を開き、生徒が３・４人という教室で、技術の確認などをおこないました。 

夜は、ＳＧＲＴメンバーを中心に若いエネルギーの塊み

たいな、元気溢れる交流を夜中の２時近くまで行っていま

した。 

２日目は昼近くに雨となり、少し早めに切り上げとなり

ました。 

コロナ禍の中ですが、 

・行事前の体調管理で首都圏の私たちが感染源とならな

いこと 

・スキー場では特にホテルで飲食時に感染防止の措置が

取られていること 

を確認し、会話は少なめにとるように工夫するなどして

いくことが大事だと思いました。 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～ 

私のオフトレ ＳＧＲＴ 吉越 貴幸 

（その１） 

若い頃に腰椎分離症とそれが原因で発症した腰椎椎間板ヘルニアを患って手術までした私にとって、腰椎を

支える腰回りの筋力を維持するトレーニングが欠かせません。 

週に３日、隔日で、整形外科などで指導してもらえる「腰痛体操」をベースにしたトレーニングをしていま
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す。 

ストレッチをしながら腹筋や背筋を鍛えていきますが、運動

の際の身体のバランスも良くなったように感じています。 

スタイルもよくなりました(笑)。 

パワーやスピードを出すのが目的ではないので、軽い負荷の

動作を多くこなすようにしています。たとえば・・・ 

・床に体育座りした状態で手を胸の前でクロスし、徐々に床

に向かって上半身を倒していき、途中で止めてもとに戻る

腹筋運動を 70 回３セット（最初は 30 回３セットくらいか

ら始めました。余裕があれば、１回ずつ捻りを入れながら。） 

・床に寝た状態で膝を立て、膝から肩までが一直線になるよ

うに腰を持ち上げる背筋運動を 30 回３セット（最初は 10

回３セットくらいから。） 

・運動の合間に体前屈と股関節のストレッチ。 

 

こんなメニューをこなしていくうちに、腰痛になりにくくな

りましたね。 

以前は１日スキーをするとギックリ腰のような症状になっ

てしまうことが多かったのですが、最近はそれも少なくなりま

した。 

 

（その２） 

スキーメイトで自己(事故)紹介しましたが、２シーズン前の全国大会、レース中に転倒して前十字靭帯断裂

の大けがをしてしまい再建手術までした私にとって、再発防止のための下半身のトレーニングが欠かせません。 

どうも生まれつき「回外足」という特徴のある足のようで、低い姿勢で踏

ん張ると膝が内側に入ってしまい、Ｘ脚の状態になります。これが弱った膝

には良くないとのことで、脚の内側の筋肉（内側広筋など）を鍛えて膝が内

側に入らないようにする必要がありますが、どうしても脚の外側の筋肉のほ

うが強くなりがちに。 

そこで、お尻の筋肉を使うように意識することで、「脚の外側の筋肉を使

わない」筋力トレーニングを行っています。たとえば・・・ 

 

・両足スクワット 30セット（最初は 10セット程度）。 

膝は 90°より深く曲げないようにし、股関節を 90°より深く曲げてい

きます。立ち上がる時は太ももに力を入れて立つのではなく、お尻の筋

肉で立ち上がります。（慣れるまでは壁に向かって、壁からつま先が５

センチ程度離れた位置でやるとよいです。 

 

・片足スクワット 30回３セット。両足スクワットで物足りなくなってきたらよりハードなこちら。 

膝が内側に入らないよう、さらに前に突き出ないように緊張させながら、反対の脚を身体の後方に伸ばし

つつ腰を落としていき、こちらもお尻の筋肉で立ち上がります。 
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・ランニング／ウォーキング。ポイントはお尻の筋肉で走る＆歩くこと。 

お尻の筋肉で脚を伸ばしていき、そのまま前方に傾いて、身体が倒れる前に次の脚を前に出す。前述の片

足スクワットを高い姿勢で繰り返すイメージかな？地面を足で掻いて進むのではなく、後方に蹴りつけて

進んでいきます。 

重心を前へ前へと移動させることを意識できるようになると、あまり疲れなくなります。 

 

運動終了後、お尻に心地よい疲労感があればＯＫ！ 

 

以上、私なりのオフトレを紹介しましたが、できれば理学療法士さんやトレーナーさんに指導を受けなが

ら、自分に合ったトレーニングで身体を鍛えて、永くスキー・スノーボードを楽しんでいきましょう！ 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～ 

日帰りスキー in ピラタス蓼科スキー場  ＤＳＳＣ  田中 健 

コロナ禍を考慮し、日帰りでスキー行を行いました。 

２月２７日、清川村役場駐車場に 5:30ハヤ！ 

私Ｓは年齢も若くないので、朝は良くてもかえりがねー

(>_<)と思いつつもタムチョウ夫妻と合流。途中の談合坂で

朝食休憩、（もちろんおにぎりの持ち込みです）。 

そして９時頃、ピラタス蓼科スキー場の駐車場に到着し

ました。 

その場で着替え、横浜のＢ氏と合流。ゆっくり景色を見

ながら降りようということになり、ゴンドラで頂上まで行

くことになりました。 

頂上は快晴ながら強風が吹いており、しかも２千ｍ越えの標高、寒さも手伝って、体操してそそくさと滑り

降りることとなりました。 

スキー場の最下部は１キロほどの広い１枚バーンで雪面

は硬いもののとても滑り易く、講習に最適な斜面でした。 

と言うことで、午前は指導員検定会が近いＢ氏とタムチ

ョウがＳの指導の下、教程技術の練習に励み、マダムたちと

クラブ未加入で初参加のＯ氏はフリーで滑ることになりま

した。 

昼食後は、全てフリーになりましたが、教え魔のＳはマダ

ムたちを捕まえて講習開始。そんなうちに帰宅の時間にな

り、帰宅組と更に滑りまくる組に分かれ、解散となりまし

た。 

また、初参加のＯ氏にクラブ加入のお誘いをしたところ

快諾をいただき、また仲間が増えました。 

めでたし、めでたし。 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～ 

今シーズン初のクラブ行事    スノーブリーズＳＣ 杉田 厚 

コロナ禍で、今シーズン初となるクラブスキーを、宣言解除前でしたが３月 20 日～21 日の日程で決行しま
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した。 

場所は、妙高杉ノ原スキー場。 

数年ぶりに石川さんの参加もあり６名の少人数でしたが、杉ノ原のゲレンデをゆったりと滑り込みました。 

企画段階では「アライリゾ－トで深雪三昧」を予定していたのですが、３月になっての高温と雪解けで新雪・

深雪は期待できず、常宿である妙高杉ノ原スキー場の「杉

屋」に変更しました。 

コロナの影響とともに雪解けが早くスキー・スノボー者

は少なかったようです。 

駐車場も半分以下、昼食で入った中腹の「レストラン 

サンアントン」は空いていました。 

新人の羽鳥さんも「もう少しでパラレル」くらいに上達

しました。 

みんなの追い撮りのためのゴープロが欲しいと思っ

たところです。追い撮りは滑りの上達度合いがホントに

よくわかります。一度試してみてください。 

～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～・～ 

パンデミックとレクレーション   横浜モルゲンロートＳＣ 宮川 秀久 

新型コロナウイルス感染症による度重なる緊急事態宣言の発令

などにより、モルゲンロートスキークラブでは 2020 年度は予定

されていたすべての行事が中止となる異例のシーズンとなりま

した。 

そうした状況ながら、神奈川ウォーキングクラブとのコラボに

よる『鋸山ハイキング』や『ヨセミテ国立公園バーチャルツアー』

などを企画し、種目の垣根を越えて交流を図ることが出来たのは

大変意義のあることであったと思います。 

また、有志参加した『横須賀スノードルフィン戸狩スキー』や

年末年始の『さかえクラブスキー場』など実際にスキー場に足を運ぶことで、現地の窮状などについて発信し

てきました。 

『不要不急の外出自粛』という行政の曖昧な要請の中、スキー場に行く、行かないは各個人の判断でおこな

うしかありません。いつ収束するともわからないコロナ禍、そのような状況下において日々の生活をエンジョ

イするためには、新型コロナウイルス感染症についての正しい知識、リスク判断力を常に磨く必要があるので

はないでしょうか。 
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