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ビギナー（初心者)

LE S S ON A

どこから始めたらよいか？�

子供にとって初めて氷にのるということは、大変にショッキングなことであるので、�
リーダーは以下のことを心に留めるべきである。

・　励まし
・　注意
・　手助け
・　忍耐、我慢
・　ほめる！

ウォーカー
�
いすはバランスを保つために役に立つ。
子供の指をいすのエッジにかけて、手を座ると
ころに置かせる。リーダーはいすの背もたれ部
分を支え、少しずつ前方に引く。少し自信がつ
いてきたら、ほんの少しだけ抵抗を加える。す
ると子供は、前に進むために足を横に向けるよ
うになる。１人で立てるようになったら、いす

を支えにしながら歩いてみる。

始めの一歩�

・ 最初は壁につかまって、片足ずつ立ってみる。
・ 両足で立ち、膝を曲げて半分座った姿勢になる。
・ リーダーの手をとって歩く。
・ ほかのプレーヤーの手をとって、リンクを歩いて�
   いく。
・ ここまでで、リーダーはビギナーにいろいろなや�
   り方で、自信と自由に動くことを習得させること�
   ができている。
・ ビギナーの進歩の具合によるが、次のステップは、�
   敏捷性とバランスのドリルである。
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敏捷性とバランスのドリル

LE S S ON A

ステップ１－敏捷性ドリル

・ 膝を高く上げる。
・ つま先を触る。

・　座る姿勢になる。
・　頭の上に両腕を伸ばす。

ステップ２－スタンス
パートナーといっしょに

・ 両膝を曲げる。
・ 両手を両膝に置き、手で足を下に押し�
   ながら進んでいく。足が横に押し出さ�
   れるようにする。

相手の腰に手を当てて、押していく。
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LE S S ON A

＊これら５つのステージを完全に行うことができたら、次のLesson１にはいることができる。

ステップ３－テニスボールとサッカーボールを使う

・足の前にテニスボールを置く。体を曲げて�
   両手でボールを動かす。
注：膝を曲げ、前に動くために足を横に出す。

・足の前にサッカーボールを置く。足を横に�
  向けてボールを動かしながら進む。
注：ボールはやさしく蹴り、また取って、�
    を繰り返す。

ステップ４－ものをまたぐ ステップ５－方向転換

アジリティーボードを３～４メートル間隔で並べる。
１つずつボードをまたがせる。もし補助が必要なら、�
手をつないでやる。

パイロンの間を縫って進む。
・まっすぐに。
・蛇行フォーメーションで。
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1. バランス

2. 立ち上がり方

LE S S ON A-1

明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

3. 正しい姿勢

1. テニスボール
2. クロスアイスリンクボード

1. プレーヤーのバランスと敏捷性の発展と改善
2. 立ち上がり方の導入
3. 正しい姿勢の導入

バランスは、すべてのホッケーの技術の発展
に必要な、基礎技術である。バランスができ
ている人は、パックハンドリングやパス、そ
れにシュートがとてもやりやすくなる。

a. いつもまず、両膝から立ち上がる。

b. 手を氷につけずに、スティックを持つようにする。

c. 片足を前にスライドさせるとスケートブレードが�
　 氷の上に立つので、反対の足もこれに続くようにする。

a. 両足を平行に肩幅にする。
b. つま先をまっすぐにする。
c. つま先の位置まで膝を曲げる。
d. 少し前傾姿勢にする。
e. 顔を上げる。
f. 両手でスティックを持ち、常に氷上につけておく。
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LE S S ON P LAN A-1

スキル 説　明 時間

フリースケーティングと�
　ウォーミングアップ

10分間

基本姿勢
(導入)

10 分間

敏捷性
(導入)

5分間 

バランス
(導入)

5分間 

ファンタイム
お楽しみ

10分間

p. A-4

p. A-4

p. A-2

p. A-3

１．プレーヤーは時計回りと逆時計回りでスケーティングをする。
２．スピードに変化をつける。
ウォーミングアップ：アジリティードリルから行う（ｐ．A-2）
　a. 膝を高く上げる　　b. つま先タッチ
　c. 低く座る　　　　　d. 高く伸びる

１．リーダーは手本を見せ、キーポイントを繰り返す。
２．プレーヤーは基本姿勢になる。
３．バランスをチェックする。
　　　a. 左足だけで立つ。
　　　b. 右足だけで立つ。
　　　c. ５～１０センチくらい高くジャンプする。�
　　　　　両足を曲げて着氷する。
　　　d. 前に揺れてつま先に乗り、後ろに揺れてかかとに乗る。�
　　　　そして、どこが１番よいバランスポイントかを感じ取る。
�
　　　注：それぞれを何度か繰り返す。

１．リーダーが、正しい立ち方の手本を見せる。
２．両膝を落とし、基本姿勢まで立ち上がる。
３．うつ伏せになる。両手はスティックを持ち、�
　　肘を氷につける。�
　　肘を使って体を膝立ちの姿勢まで引き寄せ、�
　　基本姿勢に立ち上がる。

１．歩く。スティックを腰の高さに構えて、�
　　そこまで膝を上げる。�
　　何度か繰り返す。

１．各自テニスボールを持つ。
２．個々にボールをバウンドさせたり、取り合ったりする。
３．２人組になり３～４メートル間隔で立ち、ボールを転がしあう。�
　　体を曲げてボールを拾い、基本姿勢に戻って立つ。
４．足の横・インエッジを使って相手にボールをキックする。

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS
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スキル 説　明 時間

バランスと敏捷性
(導入)

5分間 

5分間 

ゲーム 10分間

LE S S ON P LAN A-1

__________________

__________________

レッスンサマリー

達成できた事: ________________________
__________________________

____________________________________________
具体的に上達できたこと: ____________________

___________________________
____________________________________________

わたしも
できたぁ♪

とっても
たのしい！

１．ブリティッシュブルドッグ
全員壁際に立ち、１人だけ氷上の中心に立つ（鬼）。�
合図で反対側の壁まで行くようにし、中心に立っている人（鬼）は�
その人たちを捕まえようとする。�
捕まってしまった人は中心に立ち、鬼と一緒に他の人を捕まえる。�
最後まで残った人が勝ちになる。

１．プレーヤーは、ゆっくりと動くリーダーについていく。�
　　リーダーはゆっくりと動き、何度か方向を変える。

１．フェンス際からスタートし、つま先で反対側まで歩く。�
　　プレーヤーはまっすぐ立つようにする。

バランスと敏捷性
(導入)
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3.両足グライド

明確な目標

指導ポイント

LE S S ON A-2

１. 姿勢・バランス・敏捷性の復習
２. Ｔプッシュの導入
３. 両足グライド/バランスの導入
４. 片足グライド/バランスの導入

１．L es s on A-１を参考にしたスタンスの復習
�
２．Ｔプッシュ

a.前足を進む方向に向ける。
b.後ろ足を前足の後ろに構え"T"のようにする。�
　スケートブレードをまっすぐに体重は後ろ足に乗せる。

c.　後ろ足で氷をまっすぐ押すように強く押し出す。
d.　強く押し出した足を最後まで伸ばす。
　　膝をよく曲げて前を見る。
　　戻す足は氷から離さない 。

a. ２～３歩で加速する。
b. Lesson １でやった基本姿勢になる。
c. よくある失敗
　１．足首が内側または外側に曲がる。
　２．両膝を内側に押し付けてしまう。
　３．足が棒のようにまっすぐになってしまう。
　４．からだがねじれてしまう。
　５．上体が前傾しすぎてしまう。
　６．顔が下を向いてしまう。
　７．両手でスティックを持たない。
　８．スティックが氷から離れてしまう。
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4.　片足グライド

指導に必要なツール

LE S S ON A-2

できるよ
 それ！

a.　基本のスケーティングの原則は、片足が常に体の重心の下に�
　　あることである。スケーティングは常に片足でいることが多い。�
　　それゆえホッケー選手はバランスと片足での滑走を学ぶ必要が�
　　ある。
　　１．２～３歩で加速する。
　　２．片足グライドをする。
　　　　a.　 支持足のスケートブレードを平行に保ちどちらか
　　　　　　　片方だけのエッジを立てないようにする。
　　　　b.　支持足だけで基本姿勢をとる。
　　　　c.　まっすぐに滑る。
　　３．よく見られる失敗
　　　　a.　基本姿勢でない。
　　　　b.　支持足に体重が乗っていない。
　　　　c.　片側だけのエッジに乗っている。

１. アジリティーボード
２. テニスボール
３. クロスアイスリンクボード
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LE S S ON P LAN A-2

スキル 説　明 時間

フリースケート 2分間 

ウォーミングアップ�
(復習)

5分間 

スタンスと敏捷性�
(復習)

7分間 

バランス
(復習)

7分間 

Ｔプッシュ
(導入)

5分間 

両足グライド
(導入)

7分間 

p. A-3

p. A-7

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

１．プレーヤーは時計回りでスケーティングをする。

Lesson A-１でのウオーミングアップのエクササイズを行う。

１．リンクからあがり、スタンスと立ち方のポイントを復習する。
２．仰向けになる。合図でうつぶせになり、膝立ちから基本姿勢まで�
　　立ち上がる。４～５回繰り返す。
３．フェンス際からスタートする。２～３歩で加速してから膝落ちして�
　　立ち上がり、反対側までスケーティングしていく。何度か繰り返す。

１．平らなアジリティーボードを１メートル間隔で並べる。�
　　プレーヤーは並んでボードをまたいでいく。またぐ足は交互に行う。

１．プレーヤーは並ぶ。
２．右足を左足の後ろに構え、"T"を作る。
３．右足で押し出し、左足に乗ってできるだけ遠くまで滑る。
４．戻ってくるときは逆の足で行う。

１．キーポイントの復習をし、手本を見せる。
２．フェンス際に並ぶ。
３．２・３歩で加速し両足グライドで反対側まで行く。�
　　グライドしている間は基本姿勢をとる。何度か繰り返す。
４．３を繰り返すが、基本姿勢から直立姿勢、また基本姿勢に�
　　なることを練習する。
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スキル 説　明 時間

片足グライド�
(導入)

10分間

ゲーム 7分間 

ファンタイム 10分間

p. A-3

p. A-8

LE S S ON P LAN A-2

１．レッドライト・グリーンライト
　　a. リーダーが警官になり、リンクの片側に立つ。
　　b. プレーヤーはリーダーと反対側に立つ。
　　c. 赤信号のときに動いて警官につかまった人は、スタート位置まで�
　　　　戻る。
　　d. 最初に警官のエリアについた人が勝ちとなる。　　　

１．プレーヤーはそれぞれテニスボールを持つ。
２．ボールを転がす。追いかけてとるが、次のことを行う。
　　　　a.　左手で。
　　　　b.　右手で。
　　　　c.　両手で。
３．インエッジを使ってボールを前に蹴り出し、追いかけて取る。�
　　右足で１度蹴り、次に左足で１度蹴る。

１．キーポイントの復習をし、手本を見せる。
２．横のフェンスに並ぶ。最初は壁を使って片足で立つ練習をする。�
　　反対の足も行う。基本姿勢を保つようにする。
３．２と同じだが、壁を触らずに行う。
４．フェンス際からスタートする。
　　　　a.  ２・３歩で加速し片足グライドでできるだけ遠くまで行く。
　　　　b.  反対の足で戻ってくる。

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 
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LE S S ON A-3

明確な目標

指導ポイント

１.  Ｔプッシュ、両足グライド、片足グライド、バランスと敏捷性の復習
２.  スクーティングの導入
３.  グライドターンの導入
４.  １時ストップの導入（雪を作る）

１．Tプッシュ�
　　Lesson A-２を参考にして、Tプッシュとグライド�
　　(片足と両足)を復習する。

２．スクーティング

Ｔプッシュを含んだスクーティングは、押すパワー
と足を伸ばすことにとても役立つ。
a.　左足を右足の後ろに置き、Ｔプッシュの姿勢�
　　になる。
b.　左足で押し出し、足をしっかり伸ばして、右�
　　足に乗って滑走する。
c.　次の押し出しをする前に、左足をすばやくＴ�
　　プッシュの位置に戻す。
d.　両足それぞれで練習する。

３．グライドターン

a. 足を肩幅にする。
b. 内側の足でリードする。
c. 頭と肩からターンに入る。
d. 膝を曲げ、内側に体を傾ける。
e. スケートブレードのかかと部分に体重を�
　　意識する。
f. スティックについていく。
g. 両方向とも練習する。
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指導に必要なツール

LE S S ON A-3

　ぼく
�

やって
みたい

１.  いす・パイロン・スティック
２.  テニスボール
３.  クロスアイスリンクボード

４．１時・１１時ストップ�

（１時とは、右足を時計の１時の方向に押し出すこ�
とを指す。１１時とは、左足を時計の１１時の方向�
に押し出すことを指す。）
a. 　どちらの方向で止まるにしても、顔は前を向いて�
　　いるようにする。
b. 　基本姿勢で両足グライドをする。
c. 　右足のかかとを外側、つま先を内側に向ける。�
　　１時の方向に、強く足を押し付ける。
d. 　止まるとき、体重を足のボール部分(母指球)にの�
　　せておく。
e. 　膝を曲げ、背中をまっすぐにしておく。
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LE S S ON P LAN A-3

スキル 説　明 時間

フリースケーティング 2分間 

10分間

5分間 

4分間 

7分間 

p. A-7

p. A-11

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

１．キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．上のT‐プッシュのドリルと同じようにスタートする。
３．プレーヤーは片足のプッシュを続けながら、反対側�
　　まで進む。リカバリーの前に足が完全に伸びている�
　　ようにする。
４．できるだけ速くプッシュ―リカバリーのサイクルを�
　　繰り返す。
５．反対の足で同じようにしながら戻ってくる。
６．左右の足４～５回ずつ、繰り返し行う。

１．プレーヤーは逆時計回りのスケーティングを行う。

バランスと敏捷性のドリルを�
含んだウオームアップ�
（導入と復習）

１．膝を高く上げて歩く。
２．スケートブレードの後ろ部分で歩く。
３．後ろ足を後ろに伸ばして、片足でグライドする。
４．スケーティングの途中で膝落ちし、すぐに立ち上がる。
５．障害物としてパイロンやいす、スティック、グローブな�
    どを使ってコースを作る。
　　a.  リーダーがコースを滑って見せる。合図でプレーヤ�
       ーは１列になってそのコースを滑る。
　　b.  プレーヤーがジグザグターンできるコースを作る。

両足グライド�
（復習）

１．２～３歩で加速してから、反対側まで両足グライドで�
    次のことをしながら進む。
       a.   両足をそろえる。
       b.   足を肩幅にする。
       c .   できるだけ大きく足を開く。
       d.   足を肩幅に開いたまま、座った姿勢になる。
       e.   それぞれを３～４回繰り返す。

Ｔプッシュ�
（復習）

１．キーポイントを復習する。（Lesson A-2）
２．フェンス際に立ち、足をTプッシュのポジションにする。
３．合図でプレーヤーは１回のプッシュでどこまで遠くにい�
　　けるかを見る。３回行う。
４．反対の足に替える

スクーティング�
（導入）
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S K IL L DE S C R IP T ION T IME

7分間 

3分間 

6分間 

9分間 

7分間 

p. A-11

LE S S ON P LAN A-3

ゲームタイム

１．プレーヤーはフェンス際に並ぶ。
２．合図で最初のプレーヤーは７メートルほどスケーティン
　　グをしてから両足グライドをする。
３．パイロンまできたらグライドターンで回り、２つ目まで�
　　進む。これを繰り返す。
４．前の人が最初のパイロンまで行ったら、次の人がスター�
　　トする。

１．プレーヤーを２つのチームに分ける。それぞれ自分の陣�
　　地にいなければならない。各自テニスボールを持つ。
２．テニスボールをできるだけたくさん、相手の陣地にシュ�
　　ートする。
３．合図があったときに、ボールの数が少ないほうが勝ちと�
　　なる。
４．３回繰り返す。

１．キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．プレーヤーはその場から動かない。
３．右足のかかとを外側に、つま先を内側にする。
４．右足を時計の１時の方向に押し出す。
５．そのとき、足で削った氷で山ができるほどにする。
６．左足で同じように、今度は１１時の方向に押し出す。
７．それぞれの足を１５秒間、３回ずつ行う。

１．プレーヤーはフェンス際に並び、合図でスケーティング�
　　をする。
２．グライドしているときに、右足つま先を内側に、右かか�
　　とを外側にして１時ストップをする。
３．止まるまで右足で押し続ける。
４．左足で同じようにしながら戻ってくる。

１．氷鬼
　　a.　 リーダーかプレーヤーが鬼となる。
　　b. 　鬼に触られた人は、足を大きく開いて凍る。
　　c. 　凍っていない人が、凍っている人の足の間を、頭か�
　　　　ら腹ばいのスライディングで通り抜けたら、氷が溶�
　　　　けて動くことができる。
　　d. 　前から後ろの方向にのみ、スライディングする。

グライドターン�
（導入）

ファンタイム�
（スキャターボール）

１時ストップ・１１時ストップ�
（パート１）�
雪作り�
（導入）

１時ストップまたは�
１１時ストップ（パート２）�
（導入）

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 



 A-15

LE S S ON A-4

明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

１.  A-1からA-3までの復習
２.  横への動きの導入
３.  ストライディングの導入

１．横への動き

a.　プレーヤーは基本姿勢からスタートする。
b.　動作は正しい角度で行い、体を進もうとする�
　　方向に回転させないようにする。
c.　足を平行にしてステップする。
d.　スティックは体の前、氷上にキープする。
e.　最初はゆっくり歩いて行う。ドリルを練習す�
　　るにつれて、テンポを速めていく。
f.　発展：
　　１．右足を左足の前にクロスさせる。
　　２．左足を、右足の後ろを回してもとの基本�
　　　　姿勢に戻す。
　　３．ステップ１と２をできるだけたくさん繰�
　　　　り返し行う。　

２．フォアスケーティングでのストライド

パワーは速くて短いストライドから生まれる。�
スピードの増加については長くて数少ないストライド�
から生まれ、それが持続スピードにつながるだろう。
a.　両足を近づけ、全体重を押し出す足に乗せてストラ�
　　イドを始める。
b.　足を３５゜～４０゜外に向け、横と後ろに押すよう�
　　にし、スケートブレードを強く氷上に押し付ける。
c.　押し出す足が横に向かっているとき、反対側の足の�
　　膝は前に押し出されている。
d.　 足首・つま先までが完全に伸びきるまで、押し出す�
　　足をできるだけ遠くまで伸ばす。

e.　 ストライドが終わると体重は前足にかかり、押した�
　　足は少しだけ氷から離れる。
f.　 後ろ足の膝は、曲がったまま前に引き寄せられ、グ�
　　ライドしている前足に近づく。足は氷から離さない�
　　ようにする。
g.　これで反対足のストライドの準備ができたことになる。　　　

１.  パイロン
２.  アジリティーボード
３.  テニスボール
４.  クロスアイスリンクボード



A - 1 6

LE S S ON P LAN A-4

スキル 説　明 時間

2分間 

5分間 

5分間 

5分間 

5分間 

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

１．キーポイントを復習する。
２．パイロンでコースを作る。
３．パイロンの回りをグライドターンし、スケーティングを�
　　して戻ってくる。

フリースケーティング １．プレーヤーは時計回りでスケーティングをする。

ウオームアップ�
（復習）

１．逆時計回りでスケーティングしながら、次のアジリティ
　　ードリルを行う。
　　a.　 つま先タッチ
　　b. 　低く座る。
　　c. 　高く伸びる。
　　d.　 高く跳ぶ。
２．同じ事を行うが、今度は時計回りで行う。

ストップ�
（復習）

１．１時ストップの復習をし、手本を見せる。
２．プレーヤーはフェンス際に２列に並ぶ。最初のプレーヤ�
　　ーは、スティックを使ってパートナーを引っ張っていく。
３．その後グライドし、スピードを落として１時ストップを�
　　する。スピードを落とすだけにし、勢いが反対側まで続�
　　くようにする。
４．２人の位置を交替して戻ってくる。
５．次に行うときは、反対の足を使う。

フォアスケーティングでの�
グライド�
（導入）

１．プレーヤーはフェンス際に立つ。
２．基本姿勢になる。合図でスタートし、まず左足を使って�
　　プッシュとリカバリーをして、次に右足で行う。これを�
　　反対側まで繰り返す。
３．何度か繰り返す。

グライドターン�
（復習）



 A-17

スキル 説　明 時間

10分間

8分間 

5分間 

LE S S ON P LAN A-4

ファンタイム １．各自テニスボールを持つ。
２．ボールを投げ上げたり、キャッチしたりしながらスケーテ�
　　ィングする。
３．プレーヤーは体を前に曲げ、ボールを両手で転がす。
４．スケートブレードの内側を使って、ボールを蹴っていく。�
　　足を交互に使って、強く蹴らないようにする。

ステーションアクティビティー�
（導入）

１．ステーション１：
　a. アジリティーボードとパイロンをセットする。
　　１．まず最初のボードを越え、２番目は両足を開いて滑り�
　　　　３番目は足をそろえて間を滑り、最後は跳び越える。
２．ステーション２：　
　a. アジリティーボードとパイロンをセットする。
　　１．パイロンの間を滑り、ボードを越えて、最後はくぐり�
　　　　抜ける。　　　
３．ステーション３：
　a.　立ち上がるテクニックを復習する。
　　１．プレーヤーはその場で以下の事を行う。
　　　a.　両膝をついて立ち上がる。
　　　b.　両膝をつき、腹ばいになってから立ち上がる。
　　　c.　仰向けから腹ばいになり、立ち上がる。
　　２．動きながらもやってみる。

横への動き�
（導入）

１．キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．プレーヤーはフェンス際に並び、１～３まで番号をふる。�
　　１の人は３メートル前に進み、２は２メートル、３は１�
　　メートル進む。
３．プレーヤーは基本姿勢になり、次のことを行う。
　　a. 　１歩右へ行き、１歩左へ行く。
　　b. 　２歩右へ行き、２歩左へ行く。
　　c. 　３歩右へ行き、３歩左へ行く。

ゲーム�
（導入）

１．氷鬼
　　a. １人が鬼になり、ほかの人は鬼につかまらないように�
　　　　スケーティングをして逃げる。
　　b. 鬼に捕まる前に、動きを完全に止めたらセーフとなる。
　　c. もし、動きを止める前に鬼に触られた人は、その人が�
　　　鬼になる。

各ステー�
ション�
５分ずつ�
計１５分

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 



A - 1 8

明確な目標

指導ポイント

LE S S ON A-5

指導に必要なツール

１.  ラテラルムーブメントの復習（Lesson A-4）
２.  バックスケーティングのスタンスの導入
３.  後ろ向き歩きの導入
４.  後ろ向きの両足グライドの導入

a. バックスケーティングはいすに座るような感じで行う。
b. 膝を曲げ、背中をまっすぐに保つ。
c. 両足と両膝を肩幅にする。
d. 座るような姿勢で重心を低くし、膝を曲げて腰を落とす。
e. 顔を上げ、胸を張り、両肩を後ろに引く。
f.  両足に同じように体重をかける。

１.  バックスケーティングの姿勢

１.  アジリティーボード
２.  パイロン
３.  テニスボール
４.  軽量パック
５.  クロスアイスリンクボード



 A-19

LE S S ON P LAN A-5

スキル 説　明 時間

2分間 

10分間

7分間 

6分間 

5分間 

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

１．プレーヤーは時計回りのスケーティングをする。

１．バランスドリル（その場で行う）
　　a. 　つま先立ち
　　b. 　かかと立ち
　　c. 　両足でのジャンプ
　　d. 　両足ジャンプで左右に、前後に動く。
２．敏捷性
　　a.　つま先でリンクを歩く。
　　b.　かかとでリンクを歩く。
　　c.　走る。
　　d.　膝を高く上げながら歩く。
　　e.　左足で３歩ジャンプ、右足で３歩ジャンプを繰り返す

１．キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．Lesson A-4と同じフォーメーションを作る。
３．右へ３歩ステップし、左へ３歩ステップする。これを繰り�
　　返す。
４．リーダーが方向を指示し、プレーヤーはサイドステップで�
　　それに従う。

１．キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．基本姿勢から直立姿勢になるのを３～４回繰り返し行う。
３．両膝をおとしてから、基本姿勢に立ち上がる。

１．壁を向き、１メートルほど離れて立つ。
２．基本姿勢になる。
３．後ろ向きで反対側まで歩く。足を逆Ｖの字にしてからスタ�
　　ートする。足を氷から離し、そのとき反対の足に体重をか�
　　けるようにする。上げていた足を戻すときは、つま先を内�
　　側にする。
４．４～５回繰り返す。

フリースケーティング

ウオーミングアップ�
（復習）

横への動き�
（復習）

後ろ向きのスタンス�
（導入）

後ろ向き歩き�
（導入）



A - 2 0

スキル 説　明 時間

5分間 

10分間

5分間 

10分間

LE S S ON P LAN A-5

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

１．プレーヤーは壁を向いて立つ。
２．合図で壁を強く押し、後ろ向きにグライドする。
３．４～５回繰り返す。

１．リレー：
　　a. アジリティーボードとパイロンをセットする。
　　　１．プレーヤーはボードをまたぎ、パイロンを回って
　　　　　戻り、次の人にタッチする。
　　b. 同じフォーメーションで行う。
　　　１．ボードの間を縫うように進み、パイロンを回って�
　　　　　戻り、次の人にタッチする。

１．２人組で壁からスタートし、１人が相手を反対側まで押�
　　していく。押されている人は片足を１０センチほど上げ�
　　て、バランスを取りながら進む。戻ってくるときはポジ�
　　ションを交替する。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１．ミニゲームを行う。３対３より多くならないようにし、�
　　テニスボールか軽量パックを使う。
　　a. 　小さいエリアを使う。
　　b. 　パイロンをゴールとする。
　　c. 　テニスボールまたは軽量パックがパイロンに当たっ�
　　　　たらスコアとする。
　　d. 　キーパーは置かない。

後ろ向きグライド
（導入）

ファンタイム

バランスと敏捷性
（復習）

ゲームタイム
（導入）



 A-21

LE S S ON A-6

明確な目標

指導ポイント

１.  バックスケーティングの姿勢の復習（Lesson A-5）
２.  後ろ向き歩きの復習（Lesson A-5）
３.  後ろ向きグライドの復習（Lesson A-5）
４.  後ろ向きからのＣ－カットの導入
５.  後ろ向きでのＶ－ストップの導入

１．後ろ向きからのＣ－カット

a.　基本姿勢から始める。
b.　右足のかかと（動かす足）をできるだけ外に向ける。�
　　腰を軸にして足が内側に入る。
c.　膝を曲げた姿勢から円を描くように、足親指の付け�
　　根(母指球)で押し出し、スケートブレードで半円を�
　　描くように氷を強く削る。

d.　最終的な押しはつま先から来るので、足首をやわらか�
　　くさせておく。
e.　右足を元の位置に戻すように、左足の横に持ってくる。
f.　左足（支持足）は、まっすぐ体の下にあるようにする。
g.　左足で繰り返す。



A - 2 2

指導に必要なツール

LE S S ON A-6

わぁ！�

ストップ

できたぁ.

a.　足を肩幅にする。
b.　両足ともつま先を外に、かかとを内にする。
c.　体を少し前傾にする。このとき、インエッジが氷に�
　　触っているようになる。
d.　最初の段階のストップでは、軽く膝を曲げる。
e.　最終の段階では足が伸びるので、圧力はスケートブ�
　  レードにかかっていく。
f.　全部の段階を終えたときには、また基本姿勢に戻っ�
　 ているようにする。そしてどの方向にでもスタート�
　 できるようにする。

１.  テニスボール
２.  クロスアイスリンクボード　

２．後ろ向きV－ストップ



 A-23

LE S S ON P LAN A-6

スキル 説　明 時間

5分間 

10分間

1.　基本スタンスのキーポイントを復習�
2.　基本スタンスを身につける�
　　a.クロスアイス(フェンス長辺→長辺)を歩く
　　　1.一方から一方への体重移動�
　　　2.スケートを引き上げる�
　　　3.それぞれのスケートに押す力が伝わっていること�
　　　　を意識する�
　　b.２人組になり、片方は後ろ向きで２本のスティック�
　　　をお互い両手で持ち、前向き選手は押し、後ろ向き�
　　　選手は基本姿勢を保つ�

5分間 

10分間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

１．キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．両手を壁に置き、足を肩幅にする。
　　a.　左右の足でＣカットの練習をする。
３．壁から離れる。
　　a.　基本姿勢になる。
　　b.　つま先を内側にする。
　　c.　体重を片側にかける。
　　d.　Cカットを使って押し出す。
　　e.　足を元の位置に戻す。
　　f.　右足を使って反対側までいき、戻ってくるときは左�
　　　　足を使う。

フリースケーティング １．各自テニスボールを持つ。空いているスペースへ�
　　スケーティングしていき、ボールのコントロール�
　　を練習する。

バランスと敏捷性�
（復習）

１．２人組でフェンス際に立つ。後ろに立つ人は前の人の�
　　腰に手を当て、反対側まで押していく。押されている�
　　人は１回につき、以下のことを１つ行う。
　　a. 基本姿勢での両足グライド。
　　b. 片足グライド。１回は左足で、１回は右足で。
　　c. 左足・右足を１度ずつ使った１時ストップで少しず�
　　　つ抵抗をかける。
２．１と同じ事をするが、２本のスティックを使ってパー�
　　トナーを引っ張っていく。引っ張る人はスティックブ�
　　レードを下げて持つ。

Ｃカット�
（導入）

後ろ向きでのスタンス�
歩きとグライド
（復習）



A - 2 4

スキル 説　明 時間

10分間

10分間

10分間

LE S S ON P LAN A-6

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

ファンタイム�
（導入）�
�
手足の�
コーディネーション
�
�
肩作り
�
�
腕の強化　

１．動物のまねをする。
　　a.　熊のように走る。
　　b.　いも虫のように這う。
　　c.　腕だけを使ってアシカのように歩く。
　　d.　置いてあるスティックに触らないように這っていく。

後ろ向きのストップ�
（導入）

１．キーポイントを復習し、手本を見せる。
２．プレーヤーは壁を向いて基本姿勢で立つ。
　　a.　合図で壁を強く押し離し、後ろ向きのグライドをする。
　　b.　つま先を外に開き、少し前傾して止まる。
　　c.　４～５回繰り返す。
３．２人組になる。スティックを１本使って、後ろ向きになっ�
　　たパートナーを押していく。押されている人はつま先を外�
　　に向け、前傾する。反対側まで言ったら、ポジションを交�
　　替する。

ゲームタイム�
（導入）

１．警ドロ（警察官と泥棒）
　　a.　２つのコーナーにある円の中心にいれば、プレーヤー�
　　　　は安全である(隠れ家とする)。しかし、その隠れ家に�
　　　　５秒以上いてはいけない。
　　b.　真ん中の円は、牢屋となる。
　　c.　リーダーが警官になる。
　　d.　プレーヤーは泥棒になる。
　　e.　警官に捕まったら牢屋に入る。
　　f.　まだ捕まっていない泥棒が、牢屋に入っている人にタ�
　　　　ッチしたら、その人は牢屋から逃げることができる。



 A-25

明確な目標

指導ポイント

LE S S ON A-7

指導に必要なツール

１.  Ｃカットの復習（Lesson A-6）
２.  後ろ向きＶストップの復習（Lesson A-6）
３.  他のものについての復習（Lesson A-1からA-6）

１．スクワット
       a.　もし、プレーヤーの姿勢が正しく保たれてい�
       るならば、かかとの上に座り、膝の上に肩が�
       あり、腕が体の前にある。背中はまっすぐで、�
       頭が上がっている。スティックは前にあり、�
       氷の上に置かれている。

２．その場でのジャンプ

 a.　プレーヤーは、基本姿勢から跳び上がり、�
　　着氷する。両膝をやわらかくさせておく�
    ことが大切である。

a.　プレーヤーは基本姿勢になる。
b.　ストライドを始めるとき、両足を閉じておき全�
    体重を片足にかける。
c.　スケートブレードの前の部分を使って、足が伸�
    びきるまでまっすぐ横へ押し出す。
d.　ストライドが完全に終わったら反対足に乗り換�
    え、押し出した足を持ち上げる。
e.　膝を曲げ、スケーティングをしている足に引き�
    寄せる。このとき、足を氷から離さないように�
    する。
f.　足がスケーティングをしている足に近づいたら�
    反対足でのストライドを始める。
g.　これを交互に繰り返していく。体重をストライ�
    ドする足にかけることを忘れない。

１.  テニスボール
２.  ５～６メートルの長さのロープ
３.  クロスアイスリンクボード

３．バックスケーティング



A - 2 6

LE S S ON P LAN A-7

スキル 説　明 時間

2分間 

20分間

5分間 

5分間 

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

フリースケーティング １.  プレーヤーは時計回りでスケーティングをする。

ウオーミングアップ
バランスと敏捷性のドリル�
（復習）�
�
�
�
リンクの端で、�
正しく止まることを含む

１．スクワット
　　a. ２～３歩で加速し、両足グライドをする。そしてスク�
　　　ワットの姿勢になり、反対側までそのまま進む。
２．その場でのジャンプ
　　a. 合図でプレーヤーはできるだけ高く・前に・遠くジャ�
　　　ンプする。次は後ろへ、左へ、右へジャンプする。
３．その場でのバランス
　　a. 片足でバランスを取りながら、できるだけ長く立つ。�
　　　反対の足でも行う。
４．反対側まで走る。
５．スケーティングの途中で両膝を落とし、またすぐに立ち�
　　上がる。
６．仰向けからスタートし、そこからうつぶせになって立ち�
　　上がり、反対側までスケーティングしていく。
７．うつ伏せからスタートし、そこから仰向けになって立ち�
　　上がり、反対側までスケーティングしていく。
８．３～４歩のストライドからうつぶせにスライディングし、�
　　１回転して立ち上がり、反対側までスケーティングして�
　　いく。
９．テニスボール
　　a.　手を交互に使ってテニスボールを押しながら、反対�
　　　　側までいく。
１０．テニスボール
　　a.　足を外側に向け、スケートブレードの内側を使って�
　　　　ボールを反対側まで蹴っていく。
＊それぞれのドリルを２～３回ずつ繰り返す。

横への動き�
（復習）

１．集団で動くドリルである。６人が広がって立つ。�
　　リーダーが前に立ち、動く方向を示すようにスティック�
　　を高く上げる。プレーヤーは横に３～４歩右へ、次に左�
　　へ移動する。
２．横へ移動するときに、少し後ろに進むようにしてみる。

後ろ向きスタートとストップ
前向きのスタートとストップ�
（復習）

１．バックスケーティングで進み、後ろ向きのＶストップで�
　　止まる。戻るときは前にスケーティングをし、１時スト�
　　ップか１１時ストップで止まる。これを繰り返し行う。



 A-27

スキル 説　明 時間

8分間 

5分間 

8分間 

2分間 

5分間 

LE S S ON P LAN A-7

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

後ろ向きストライド（導入） １．プレーヤーはフェンス際からスタートする。
２．合図でＣカットを使ってバックスケーティングを始める。�
　　プッシュとリカバリーをまず片足で行い、次に反対足で�
　　行うことを繰り返す。
３．これを何度か繰り返す。

お楽しみタイム�
（導入）�
腹筋と足の強化�
�
スケート�
ブレードの�
使い方

氷からの�
立ち上がり方

１．できるだけ早く姿勢を変える。
　　a. 仰向けになり、次にうつぶせになって立ち上がり、�
　　　前に４メートルスケーティングをし、今度は後ろに４�
　　　メートル戻る。そして左へ３歩ジャンプし、右に３歩�
　　　ジャンプで戻る。またうつぶせになり、最後は両膝立�
　　　ちになる。
　　b. 両手を胸の前に組んで仰向けになる。そこから手を使�
　　　わずに立ち上がってみる。
　　c. 両手を胸の前で組み両足を組んで座り、手を使ったり�
　　　足を組み替えたりせずに立ち上がる。

Ｔプッシュ�
（復習）

１．片足を壁と平行にし、壁に手を置いて立つ。もう片方の�
　　足は前にまっすぐ伸ばす。プレーヤーはこのポジション�
　　からスタートする。１～２メートル前にプッシュとグラ�
　　イドで進み、このまま反対側に行くまで何度も繰り返す。�
　　戻ってくるときは反対の足を使う。

ゲーム�
（導入）

１．なわとび
　　a. リーダーは５～６メートルの長さのロープを持つ。
　　b. リーダーは真ん中に立ち、プレーヤーはリーダーのま�
　　　わすロープに触らないようにジャンプする。
　　c. ロープに触ってしまった人はアウトになる。

スケーティング １．鬼ごっこ。リーダーにつかまった人はリンクから出なけ�
　　ればならない。



A - 2 8

指導に必要なツール

明確な目標

指導ポイント

LE S S ON A-8

１.  バランスと敏捷性のドリルの復習
２.  バックスケーティングの復習
３.  パックハンドリングの姿勢の導入
４.  その場でのパックハンドリングの導入
５.  パックを持ったスケーティングの導入

a.　スティックの長さ
　１．スケート靴を履いて、スティックが鎖骨から�
　　　あごのエリアに来るようにする。そうすれば�
　　　体の前で、上になる手を自由に動かせるよう�
　　　になる。
b.　スティックを寝かせる
　１．正しいスケーティングの姿勢をとるとき、ス�
　　　ティックのブレードは氷上に平行につけるよ�
　　　うにする。
c.　小さな子供などはシャフトが細く、ブレードの�
　　短いジュニア用スティックを使うようにすると�
　　よい。　　　
d.　握り方
　１．上になる手で正しくスティックの先を握る。
　２．下になる手は上の手から２０～３０㎝のとこ�
　　　ろを握る。
　３．親指と人差し指が"V"を描くようにまっすぐ�
　　　握る。
　４．スティックブレードはまっすぐに、常に氷に�
　　　つけておく。
　５．常に顔を上げ、パックを見下ろさないように�
　　　する。小さな子供などはしっかりパックを見�
　　　て、感じるようにしてもよい。

１．パックハンドリングの姿勢 ２．その場でのパックハンドリング
�
 a.　パックハンドリングの姿勢をとる。
 b.　手首を回転させてパックを右へ左へと横に滑ら�
    せる。フォアハンド・バックハンドともスティ�
    ックをかぶせるようにする。（カップする）
 c .　手首の回転に合わせてスティックブレードの先�
    を内に、ヒールを外にし、それから方向を変え�
    るようにする。
 d.　パックがいつもスティックブレードの中心部分�
    にあるように操作をする。
 e.　腕や上半身はリラックスさせる。
  f.　パックコントロールは滑らかに、リズミカルに、�
    そして静かに行う。

１.  アジリティーボード
２.  パイロン
３.  スティック
４.  ２色のテニスボール
５.  軽量パック
６.  クロスアイスリンクボード



 A-29

LE S S ON P LAN A-8

スキル 説　明 時間

5分間 

5分間 

5分間 

15分間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

フリースケーティング １.  各自テニスボールを持ち、スティックや足を使ってテニ�
   スボールをコントロールしながら、いろいろなところへ�
   スケーティングする。

バランスと敏捷性�
（復習）

１．アジリティーボードをまたぎ、２つのパイロンの上にセ�
    ットしたスティックをダイブしてくぐる。ボードを走っ�
    て越えてもよい。
２．アジリティーボードを越えていき、パイロンの上のステ�
    ィックを飛び越える。
   注：飛び上がるときや着地するとき、膝を少し曲げるよ�
       うにする。

バックスケーティングとストップ�
フォアスケーティングとストップ�
（復習）

１．コースをセットし、言われた場所で言われたドリルを�
    行う。

その場での�
パックハンドリングと姿勢�
（導入）

１．キーポイントを強調し、手本を見せる。
２．プレーヤーに基本姿勢をとらせ、修正する。
３．プレーヤーの前にパックを置き、スティックハンドリン�
    グの姿勢に立たせる。パックから２～３センチ上のとこ�
    ろにスティックブレードのヒール部分をおく。手首を回�
    転させて、スティックブレードの先の部分をパック横の�
    氷につける。これで手首を回転させるコツをつかませる。
４．パックハンドリングのキーポイントを強調し、手本を見�
    せる。
５．その場でパックを左右に動かしてみる。
６．５を繰り返すが、パックをコントロールしながら、リー�
    ダーが示した指の数を大きな声で言う。プレーヤーはパッ�
    クを見て、またすぐリーダーの指を見上げる必要がある。



A - 3 0

スキル 説　明 時間

10分間

5分間 

10分間

LE S S ON P LAN A-8

スケーティングをしながらの�
パックハンドリング�
（導入）

１．パックハンドリングのキーポイントを復習する。
２．プレーヤーはパックを持って壁に並ぶ。各自パックをコ�
　　ントロールしながら反対側まで進む。これを何度も繰り�
　　返す。
３．割り当てられたエリアで、自由にパックをコントロール�
　　しながらスケーティングする。全ての方向に滑るが、パ�
　　ックコントロールを持続させる。

ファンタイム�
（導入）

１．両膝をつき、頭を前につける。今度は後ろに倒れて、両�
　　手でかかとを触る。
２．両手で足首をつかんで膝で歩くことができるか？
３．上下にジャンプし、空中で１８０゜向きを変えることが�
　　できるか？
４．両膝を抱えて据わり、手ですねを持って方の位置まで転�
　　がり、起き上がりこぼしのように何度でもできるだけ繰�
　　り返してみる。
５．膝立ちから氷に触らずに、上に飛び上がって立ち上がる。�
　　両腕を振ってみる。

ゲーム�
（導入）

１．各自、パックまたは２色のうちの１つのテニスボールを�
　　持つ。
２．パックまたはテニスボールをコントロールしながらスケ�
　　ーティングする。
３．合図で、コントロールするものを他のものに取り替える。

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 



 A-31

明確な目標

指導ポイント

LE S S ON A-9

指導に必要なツール

１. バランスと敏捷性の復習
２. その場でのパックハンドリングの復習
３. パックを持ったスケーティングの復習
４. オープンアイスキャリーの導入
５. パックを持ったスタートの導入

a. スティックブレードの底エッジ部分で、パックを前に�
　　押し出す。
b. 腕の動きは、肘から軽く前に刺すように、前へ伸ばす。
c. スティックブレードの先が左へ右へと交互に向くよう�
　　にして、パックを押し出していく。
d. パックはごく軽く前に押し出す。　　　　

１. 軽量パック
２. パイロン
３. 子供サイズのゴールネット
４. クロスアイスリンクボード

１.  オープンアイスキャリー



A - 3 2

LE S S ON P LAN A-9

スキル 説　明 時間

3分間 

10分間

10分間

5分間 

8分間 

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

フリースケーティング １．各自パックを持ち、足とスティックを使ってパックハン�
　　ドリングしながら自由にスケーティングする。

バランスと敏捷性�
（復習）

１．両足グライドで反対側までいく。
２．片足グライドを、左右の足とも行う。
３．スクワットの姿勢でグライドしていく。
４．片足を腰の高さに後ろへ伸ばし、片足グライドする。
５．片足を前に伸ばして片足グライドする。
６．両手で両かかとを触った姿勢のままグライドする。
７．両足グライドをする。半分までは両足を大きく開いたま�
　　まで、残り半分は両足を閉じて行う。

パックハンドリング�
（復習）

１．各自パックを持つ。
　　a. 体の前で左右に動かす。
　　b. ａを繰り返すが、リーダーが指で示す数を大きな声で�
　　　言う。
　　c. 体の横で、パックを前後に動かす。
２．ゆっくりのスピードでパックハンドリングをしながら前�
　　にスケーティングしていくが、横へは大きくぶれないよ�
　　うにする。

オープンアイスキャリー（修正）�
（導入）

１．パックを常にスティックにつけておきながら、反対側まで�
　　いく。３～４回繰り返す。
２．スティックブレードのヒール部分でパックを前に押し出し�
　　ながら、反対側まで行く。３～４回繰り返す。

ファンタイム�
（復習）

１．両足を開いて立ち、両手を肩に乗せて肘を上げ、体を横に�
　　ねじる。これをしながら、反対側までグライドしていく。
２．氷上でジャンピングジャックをする。毎回体を曲げて、ス�
　　クワットの姿勢までしゃがみこんでから立ち上がる。
３．パックを上に投げ上げて、キャッチしながらスケーティン�
　　グする。
４．３を後ろ向きでやってみる。



 A-33

スキル 説　明 時間

5分間 

19分間

LE S S ON P LAN A-9

軽くて
いいね！

このパックは�
軽くて
やりやすいね！

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

パックを持ったスタート�
（導入）

１．パックを自分の前に少し押し出し、それを拾ってオープ�
　　ンアイスキャリーで反対側まで運ぶ。

ゲーム�
（導入）

１．リンクを横に使い、４対４で行う。
２．同じレベルのプレーヤーを集める。
３．パイロンにパックが当たったら、スコアとする。
注：子供サイズのゴールネットを使ってもよい。



A - 3 4

LE S S ON A-10

明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

１.  バランスと敏捷性の復習
２.  パックハンドリングの復習
３.  パックを持ったウィービング（蛇行）の導入

１．パックを持ったウィービング
　　a. グライディングを参照する。（Lesson A-2）
　　b. オープンアイスキャリーを参照する。（Lesson A-9）
　　c. スティックハンドリングを参照する。（Lesson A-8）

プレーヤーはパイロンの間をウィービング（蛇行）していく。
・まっすぐ
・ジグザグのフォーメーション

１.  軽量パック
２.  テニスボール
３.  ８メートル四方のパラシュート(布)
４.  クロスアイスリンクボード
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LE S S ON P LAN A-10

スキル 説　明 時間

3分間 

10分間

10分間

5分間 

7分間 

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

フリースケーティング １.  プレーヤーはそれぞれパックを持ち、コントロールしなが�
　　ら自由に滑る。

ウオーミングアップ�
（復習）

１．プレーヤーはフェンス際に並び、パイロンを壁から10m離し�
　　て置く。
　　a. Ｔプッシュでスタートする。
　　b. 片足でスクーティングしながら、パイロンを回って戻っ�
　　　てくる。反対の足でもう１度行う。
２．左へ４歩、右へ４歩移動する。少し後に下がりながら行う。
３．バックスケーティング→ストップ→フォアスケーティング�
４．後ろの人を引っ張っていく。引っ張られている人は、少し�
　　だけ抵抗をかける。
５．後ろ向きで引っ張る。

バランスと敏捷性�
（復習）

１．反対側まで行く間に左膝を１回、右膝を１回氷につける。　
２．Ｔプッシュから片足グライドをする。そしてまた押して、�
　　反対の足でグライドする。何度も往復する。
３．その場で両膝を落とし、うつ伏せになり、肘を氷につける。�
　　スティックを顔の前に置き（顔の下にグローブを置いて、�
　　クッションにする）スティックを引寄せ膝立ちから立つ。
４．３をスケーティングの途中で行う。

パックハンドリング�
（復習）

１．各自テニスボールか軽量パックを持つ。
２．リーダーのほうを向き、ボールまたはパックを左右・前後�
　　・左側・右側でコントロールする。　
３．反対側までボールまたはパックをスティックブレードに接�
　　触させながら進む。
４．オープンアイスキャリーで反対側まで進む。

ファンタイム�
（導入）

１．パラシュートの周りに均等に、間をあけて立つ。
２．動き方
　　a. 高く立ち、パラシュートを頭上に上げる。
　　b. 低く座り、しゃがみこむ。
　　c. 時計回りにスケーティングする。
　　d. 逆時計回りにスケーティングする。



A - 3 6

スキル 説　明 時間

10分間

15分間

LE S S ON P LAN A-10

サンキュー

グッド
ゲーム

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

パックを持ったウィービング�
（導入）

１．パックハンドリングを復習する。
２．パイロンを使ってコースをセットする。プレーヤーはそ�
　　の間をぬうように進み、逆方向へも行う。

ゲーム�
（復習）

１．ミニゲームを行う。
　　a.　４対４で、リンクを横に使う。
　　b.　パイロンにパックが当たったらスコアとする。
　　c.　同じレベルのプレーヤーを集める。
　　d.　キーパーは置かない。



 A-37

LE S S ON A-11

明確な目標

指導に必要なツール

きょうは
なにを�
やるのかな♪

 

はやく
やろうよ！

１.  Lesson A-5からA-10までの基本技術の復習

１.  アジリティーボード
２.  パイロン
３.  軽量パック
４.  スプレーペイント缶
５.  クロスアイスリンクボード



A - 3 8

LE S S ON P LAN A-11

スキル 説　明 時間

4分間 

15分間

10分間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウオーミングアップ １．プレーヤーは逆時計回りでスケーティングをし、次の６つ�
　　の準備運動を行う。
　　a. つま先タッチ
　　b. 膝を胸に引き寄せる
　　c. 低くしゃがむ
　　d. 片膝を氷につける
　　e. 足を氷から離さずに横に大きく開き、それから引き寄せ�
　　　てくっつける
　　f.  走る

バランスと敏捷性�
（復習）

１．壁に並び、３～４歩のストライドから反対側に行くまでに�
　　次のことを行う。
　　a. 両足グライド
　　b. 片足グライド；左右とも行う
　　c. 両足グライドでそのままパイロンを回る。両方向に回る�
　　　ようにする。
２．Tプッシュのスタートから、反対側までスケーティングし�
　　ていく。
３．アジリティーボードとパイロンを使う。
　　a. ボードを両足で跳び越え、パイロンを回る。
　　b. ボードの間をぬってスケーティングする。

バックとフォアの�
スケーティング技術�
（復習）

１．パイロンを使ってコースを作る。後ろ向きからスタートし�
　　後ろ向きストップをする。前へスケーティングして、１時�
　　ストップを使って止まる。これを何度も繰り返す。

２．同じコースだが、すべて前向きで行う。



 A-39

スキル 説　明 時間

6分間 

15分間

10分間

LE S S ON P LAN A-11

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

ファンタイム
（復習）

１．氷鬼
　　ルールについてはLesson A-4を参照する。

パックハンドリング
（復習）

１．その場で行う。
　　a. 各自パックを持ち、リーダーの動きを真似る。�
　　　(左右・前後)
２．ゆっくりとパックを動かしながら、反対側まで進む。
３．指定されたエリア内で自由に動く。
４．各自パックを持って壁際に並ぶ。
　　a. パックを１～２メートル前に押し出し、パックが�
　　　スティックブレードから離れないようにして反対�
　　　側まで進む。
　　b. ａと同じだが、オープンアイスキャリーで運ぶ。
　　c. ａと同じだが、空いている手でパックを前に押し�
　　　出す。
　　d. cと同じだが、パックを手で押す代わりに、スケ�
　　　ートブレードの内側を使って前に蹴りだす。

ゲーム
（導入）

１．このフォーメーションからリレーをする。
　　a. 図のように、列の先頭から１．５メートル離れた�
　　　ところにスプレーペイントで点を描く。
　　　１．X１はパックを運んで遠い方の点にパックを置�
　　　　　き、X２へタッチする。X２はパックを拾い、�
　　　　　同じように点の上にパックを置く。これを繰�
　　　　　り返す。
　　　２．X１は手前の点の上に左膝をつけ、次の点の上�
　　　　　に右膝をつける。そしてX２にタッチし、同じ�
　　　　　事を繰り返す。
　　　３．X１は遠い点までスケーティングをして、そこ�
　　　　　で止まる。そして最初の点までバックスケー�
　　　　　ティングで戻り、そこで止まる。それからま�
　　　　　たスケーティングをして、X２にタッチする。�
　　　　　X２は同じようにドリルを行う。



A - 4 0

明確な目標

指導ポイント

２．パスのレシービング

指導に必要なツール
1.軽量パック
2.テニスボール
3.クロスアイスリンクボード

LE S S ON A-12

１．パックハンドリングの復習
２．フォアハンドスィープパスの導入
３．パスのレシーブの導入

１．パスーフォアハンドスィープパス

注：プレーヤーのスティックが長すぎないというこ�
　　とが大事になってくる。（Lesson A-8）
a. プレーヤーは普通のパックハンドリングのように�
　構える。
b. 体面に沿ってパックを持ってくる。パックはステ�
　ィックブレードの真ん中にあるようにする。
c. ターゲットに向かって正しい角度にスティックブ�
　レードをあわせる。
d. 後ろ足に重心があるようにする。
e. 頭を上げてターゲットを見て、レシーバー（パス�
　を受ける人）とアイコンタクト（目を合わせるこ�
　と）を取る。

f.  パックはターゲットに向かって、スィーピング�
　の動作（ほうきで掃くような動作）で押されて�
　いく。（上の手は引き、下の手で押す）
g. パックの移動とともに、体重も後ろから前に移�
　動する。
h. ターゲットに向かって、低い位置でパックが通�
　っていくようにする。
i.  レシーブに備えておく。

a. 頭を上げてパックを見る。パスをしてくる相手と�
　アイコンタクトを取る。
b. 氷上に置いたスティックブレードをターゲット�
　（パスをしてくる相手）に見せる。
c. パックが来る方向に対して、スティックブレード�
　は９０゜を保つようにする。
d. スティックブレードにパックが着いてくるまで、�
　スティックブレードを少し後ろに引いて、クッシ�
　ョンのようにやわらかくレシーブしていく。ステ�
　ィックにあるパックを見る。
e. パスの準備をする。
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LE S S ON P LAN A-12

スキル 説　明 時間

5分間 

15分間

10分間

15分間

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

1.

2.

3.

4.

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウオーミングアップ １．各自パックを持って、パックコントロールを練習する。

バランスと敏捷性�
（復習）

１．横の壁からスタートし、プレーヤーは反対側までつま先で�
　　歩く・かかとで歩く・走る。
２．リーダーの方を向き、リーダーのスティックによる指示に�
　　従う。リーダーは左右・前後・膝を落として立ち上がるな�
　　どの指示を出す。
３．２本のスティックを、１メートルほど離して並べておく。�
　　まず、左足だけでグライドしながら間を抜け、次は右足、�
　　次は左足と繰り返す。
４．横の壁からスタートし、両手を使ってパックを押しながら�
　　進む。
５．壁を向いて立つ。手を壁の上に置き、点の上で走っている�
　　間、壁を押す。１５～２０秒ほど行い、これを２～３回繰�
　　り返す。

パックハンドリング�
（復習）

１．２人組になり、２メートルほど離れて向かい合って立つ。�
　　各自パックを持ち、お互いの顔を見合いながらパックハン�
　　ドリングをその場で行う。
２．１０メートルほど離れて立つ。X１はパックを持ってX２の�
　　後ろを回り、元の位置に戻る。X２は同じようにしてX１の�
　　後ろを回り、元の位置に戻る。
３．横の壁からパックを持ってスタートする。パックを１メー�
　　トルほど先へ左足で蹴り出し、次に２メートルほど先へ、�
　　空いているほうの手で押し出し、次にスティックで拾って�
　　そのまま反対側まで持っていく。右足を使って繰り返す。

フォアハンドパスとレシーブ�
（導入）

１．フォアハンドパスのキーポイントの手本を見せる。
２．パックを持たずに、基本のパックハンドリングの姿勢にな�
　　る。テクニックを練習する：後ろに引き、前に出し、体重�
　　を移動させ、最後は遠くまで。
３．各自壁から５メートルほど離れて立つ。パックを持ち、壁�
　　に向かってパスをする。スティックブレードを最後まで低�
　　く保つ。
４．フォアハンドでのパスのレシーブのやり方を復習し、手本�
　　を見せる。
５．２人組になり、５～６メートル間をあけて立ち、パス・レ�
　　シーブを練習する。



A - 4 2

S K IL L DE S C R IP T ION T IME

5分間 

10分間

LE S S ON P LAN A-12

スキャター
ボールって�
だいすき！

ぼくも！

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

お楽しみタイム�
（復習）

１．スキャターボール（Lesson 3）

ゲーム�
（復習）

１．ミニゲーム(クロスアイス)�
　　　　リンクを横に使って行う。
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明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

LE S S ON A-13

１．バランスと敏捷性のドリルの復習
２．フォアハンドパスとレシーブの復習
３．パックハンドリングの復習
４．バックハンドスィープパスの導入
５．バックハンドでのパスのレシーブの導入

a. 両手は体から離しておく。
b. 体面に沿ってパックを運ぶ。
c. 後ろ足に体重をかける。
d. 頭を上げてターゲットを見て、レシーバー（パスを�
　受ける人）とアイコンタクトをとる。
e. スティックブレードをパックにかぶせる。
　f.  体を横切るようにスティックを動かし、パックを�
　　スライドさせる。
　　g. 前足に体重を移す。
　　　h. 手首を返し、スナップさせる。
　　　　　i.  低い位置を保って最後まで伸びる。
　　　　　　　　j.  レシーブに備えておく。

１.  バックハンドスィープパス

a.頭を上げてパックを見て、パスをしてくる人とア�
　イコンタクトを取る。
b. スティックを氷上に構える。
c. スティックをパックにカップさせ、手首をリラッ�
　クスさせて、クッションを使って衝撃を抑える。
d.パスに備えておく。

２.   バックハンドでのパスのレシーブ

１．パイロン
２．アジリティーボード
３．軽量パック
４．テニスボール
５．クロスアイスリンクボード



A - 4 4

LE S S ON P LAN A-13

スキル 説　明 時間

10分間

10分間

10分間

10分間

15分間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウオーミングアップ １．プレーヤーは各自パックを持ち、パックコントロールを�
　　練習する。例えば、その場で・オープンアイスキャリー�
　　で、など
２．パックを使った氷鬼（Lesson A-3）

バランスと敏捷性�
（復習）

１．横の壁からスタートし、３～４歩のストライドから次の�
　　事を行う。
　　a.　左足でグライド
　　b.　右足でグライド
　　c.　左足のインエッジ・アウトエッジを使って、蛇行し�
　　　　だグライド
　　d.　cと同じだが、右足で行う。
２．アジリティーボードとパイロンを使い、コースを滑る。�
　　(Lesson A-4,　ステーション１)

フォアハンドパスとレシーブ�
（復習）

１．復習をし、手本を見せる。
２．２人組になり、５メートルほど離れて立つ。
　　a.　パックなしで動きを練習する。
　　b.　パックを使う。

ファンタイム�
（復習）

１．リレー
　　a.　次のようにアレンジする。�

　　　X１はパックを持ってスケーティングをし、X２にパス�
　　　X２はそのパックを持ち、同じようにしてX３へパス�
　　　これを繰り返す。

バックハンドパスとレシーブ�
（導入）

１．復習をし、手本を見せる。
２．Lesson A-１２を参照し、フォアハンドのパスとレシーブ�
　　を紹介する。



 A-45

スキル 説　明 時間

5分間 

LE S S ON P LAN A-13

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

１．ミニゲーム(クロスアイス)ゲーム�
（復習）

ぼくらの
リーダーは
すごいんだぞ！



A - 4 6

LE S S ON A-14

明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

１．バランスと敏捷性の復習
２．パックハンドリングの復習
３．フォアハンドとバックハンドのパスとレシーブの復習
４．スケーティングとパスの導入
５．フォアハンドスィープショットの導入

１．スケーティングとパス
　　a. Lesson A-9のオープンアイスキャリーのキー�
　　　ポイントを復習する。
　　b. フォアハンドパス（Lesson A-12）とバック�
　　　ハンドパス（Lesson A-13）のキーポイントを�
　　　復習する。
�
２．	 フォアハンドスィープショット

a. パスするときと同じグリップ（握り方）で行う。
b. 体の面を通り過ぎるようにパックを運ぶ。
c. スティックブレード部分に、パックを常につけ�
　ておく。
d. 後ろの足に体重を乗せておく。

e. パックを前にスィープ（ほうきで掃くような動作）�
　している途中で、体重を前足に移動させる。
f.  手首をスナップ・回転させる。（上の手を引き、�
　下の手を押す）
g. 低い位置に保って振り抜けば低いショット、高く�
　したら高いショットになる。

１．軽量パック
２．テニスボール
３．ボールホッケー用ボール
４．マスキングテープ
５．クロスアイスリンクボード
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LE S S ON P LAN A-14

スキル 説　明 時間

5 

15

7 

7 

12

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウォーミングアップ １．各自パック、テニスボールまたはボールホッケー用ボール�
　　を持つ。１分間どこでも自由にスケーティングをし、笛が�
　　鳴ったら他のものと取り替える。

バランスと敏捷性�
（復習）

１．その場で行う。
　　a. 両膝を落としてから、基本姿勢に立ち上がる。
　　b. うつぶせ－膝立ち－基本姿勢になる。
　　c. 仰向け－うつぶせ－膝立ち－基本姿勢になる。
２．リンクを横に使って動く。
　　a.　左膝を氷につけ、次に右膝をつける。
　　b.　両膝を落として立つ。
　　c.　両膝を落とし、１８０°向きを変えて立ち上がり、バ�
　　　　ックスケーティングをする。
　　d.　うつぶせにダイブし、立ち上がる。
３．バックスケーティングで反対側まで行きそこで止まり、前�
　　へスケーティングをして戻り、また止まる。
４．横への動き。

フォアハンドとバックハンドの�
パスとレシーブ�
（復習）

１．復習をし、手本を見せる。
２．２人組で５メートルほど離れて立ち、パックをパスしあう。
３．フォアハンド・バックハンドとも行う。

スケーティングとパス�
（復習）

１．横の壁からスタートし、プレーヤーはパックを持って反対�
　　側まで行き、壁にあるスポットに向かってパスをする。�
　　スポットはマスキングテープなどを使って作る。
２．オープンアイスキャリーの復習をする。

フォアハンドスィープショット�
（導入）

１．復習をし、手本を見せる。
２．プレーヤーは壁から３～４メートルほど離れて並ぶ。
　　a. パックやボールを使わずに、シューティングの動きを�
　　　行う。
　　b. テニスボールを使う。



A - 4 8

スキル 説　明 時間

5分間 

9分間 

LE S S ON P LAN A-14

たくさん
練習したね

　みんな�
たのしかったネ

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

スケーティング－パス�
（復習）

ゲーム�
（復習）

１．レッドライト－グリーンライト
Lesson A-２を参照し、ここではテニスボールを使用する。

１．シャトルフォーメーションで行う。�

X１はパックを真ん中まで運び、X２へパスをする。�
X２もパックを真ん中まで運び、X３へパスをする。
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LE S S ON A-15

明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

１．パックハンドリングの復習
２．フォアハンドとバックハンドのパスとレシーブの復習
３．フォアハンドスィープショットの復習
４．バックハンドスィープショットの導入
５．スケーティングと壁でのシューティングの導入

１．軽量パック
２．パイロン
３．いす
４．４０センチ×３センチの材木
５．スプレーペイント缶
６．クロスオーバーリンクボード

１．バックハンドスィープショット

a. 基本的にはパスのときのグリップと同じである。
b. 体面に沿ってパックを運ぶ。
c. 後ろの足に重心を置く。
d. パックを運んでいる間に重心を前に移していく。

e. 顔を上げて、あいているところをしっかり見る。
f.  手首を返す（上の手を押し、下の手を引く）。
g. パックを放し、低いまま振りぬく。　　　  



A - 5 0

LE S S ON P LAN A-15

スキル 説　明 時間

5分間 

5分間 

10分間

10分間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウォーミングアップ １.  プレーヤーは時計回りでスケーティングし、次の６つの準�
　　備運動を行う。
　　a. つま先タッチ
　　b. 低くしゃがむ
　　c. 膝を胸に引き寄せる
　　d. 片膝を氷につける
　　e. 足を離さないようにして両足を横に大きく開き、引き�
　　　寄せて戻す
　　f.  走る

バランスと敏捷性
（復習）

１．プレーヤーはフェンス際に並ぶ。パイロン・いす・スティ�
　　ック・グローブなどを使ってコースを作り、リーダーが手�
　　本を見せ、プレーヤーは１列になってそれに続く。ジグザ�
　　グターンやスティックを越えるようなコースにアレンジ�
　　する。

パックハンドリング
（復習）

１．各自パックを持って横の壁に並ぶ。反対側に行くまでに�
　　次のことを行う。
　　a. パックがスティックブレードから離れないようにする。
　　b. オープンアイスキャリーで進む。
　　c. パックを３～４メートルほど壁から離し、プレーヤーは�
　　　そこまでスケーティングをしてパックを拾い、そのまま�
　　　進む。
　　d. パックを３～４メートルほど壁から離し、プレーヤーは�
　　　両膝立ちからスタートして立ち上がり、パックを拾って�
　　　進む。スタートのとき、うつ伏せや仰向けからもトライ。

フォアハンド・バックハンドでの
パスとレシーブ
（復習）

１．プレーヤーを３人組に分け、お互い４メートルほど離れて�
　　三角形を作る。その場から動かないようにし、パックをパ�
　　スしあう。フォアハンド、バックハンドとも使う。
２．プレーヤーは壁から２メートルほど離れたところを壁と平�
　　行にスケーティングしていき、壁に向かってパスをする。�
　　跳ね返ってきたパックを拾い、これを続けていく。戻って�
　　くるときは逆方向へ進む。�
�
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スキル 説　明 時間

2分間 

8分間 

7分間 

8分間 

LE S S ON P LAN A-15

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

フォアハンドスィープショット
（復習）

１．ポイントを伝え、手本を見せる。
２．壁から３～４メートルほど離れたところにパックを持って�
　　立つ。その場から、壁にあるスポットに向かってシュート�
　　する。

バックハンドスィープショット
（導入）

１．ポイントを伝え、手本を見せる。
２．パックなしでシュートの動きを行う。
３．パックを使う。

スケーティングとシュート
（導入）

１．各自パックを持って横の壁に並ぶ。
２．反対側までパックを運び、壁に向かってシュートする。

ゲーム
（導入）

１．プレーヤーを２つのグループに分け、２０メートルほど離�
　　れて２列に並ぶ。（スプレーペイントなどで線を描く)　�
　　２つのグループの間、真ん中に長さ４０センチ、厚さ３cm�
　　くらいの木を置く。全員がパックを持ち、合図で一斉に木�
　　に向けてシュートする。木が相手チームのゾーンに動くよ�
　　うにし、自分のゾーンに木が入っていないチームが勝ち。
２．必ず線の内側からシュートする。
３．リーダーは真ん中に立ち、パックをプレーヤーにパスして�
　　戻してあげるようにする。



A - 5 2

LE S S ON A-16 through to A-20

明確な目標

指導ポイント

指導に必要なツール

I love
hockey!

１．このレッスンは、それぞれのクラブのリーダーによって準備�
　　されるものである。
２．A-1からA-15の中のスキルの復習を、５つは行うようにする。
３．次の事柄をレッスン中に取り入れることが出来る�
　　a.　どれだけできるか…腕試し�
　　b.　ジャンボリー（みんなでファンタイム)　　�
　　c.　親の参加

１．リーダーとして最も重要な事は、レッスンプランをしっかり�
　　立てて、準備をしてくる事である。
２．ドリルは、復習したスキルと関連したものを使うべきである。
３．ドリルは、レッスンA-1からA-15で使ったものを繰り返したり、�
　　リーダーがそれに似たような新しい事をするとよい。
４．簡単なアウトラインとして、A-16からA-20を提案している。

１．リーダーそれぞれの考えによって準備�
２．クロスアイスリンクボード



 A-53

LE S S ON P LAN A-16

スキル 説　明 時間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウオーミングアップ

ベーシックスタンス
転び方と立ち上がり方�
（復習）

１．Lesson A-１を参照する。



A - 5 4

スキル 説　明 時間

LE S S ON P LAN A-16

Ｔプッシュとスクーティング�
（復習）

１．Lesson A-２とLesson A-3を参照する。

フォアハンドスィープショット�
（復習）

１．Lesson A-14を参照する。

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 



 A-55

LE S S ON P LAN A-17

スキル 説　明 時間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウォーミングアップ

片足グライド
両足グライド
グライドターン�
（復習）

１．Lesson A-１とA-3を参照する。

前向きのストライド�
（復習）

１．Lesson A-4を参照する。



A - 5 6

スキル 説　明 時間

LE S S ON P LAN A-17

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

１時ストップと�
１１時ストップ�
（復習）

１．Lesson A-3を参照する。

オープンアイスキャリー�
（復習）

１．Lesson A-9を参照する。



 A-57

LE S S ON P LAN A-18

スキル 説　明 時間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウォーミングアップ

バックスケーティング
Ｃカット、ストライドとストップ�
（復習）

１．Lesson A-5, A-6とA-7を参照する。



A - 5 8

スキル 説　明 時間

LE S S ON P LAN A-18

, 
ナイス

パス！

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

もう一回

いくわよ！

１．Lesson A-１２を参照する。フォアハンドスィープパス�
　　　　　　　　とレシーブ�
（復習）



 A-59

LE S S ON P LAN A-19

スキル 説　明 時間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウォーミングアップ

横への動き�
（復習）

１．Lesson A-4を参照する。

その場でパックハンドリング�
（復習）

１．Lesson A-8を参照する。



A - 6 0

スキル 説　明 時間

LE S S ON P LAN A-19

パックを持ったスケーティング�
（復習）

１．Lesson A-9とA-15を参照する。

バックハンドショット�
（復習）

１．Lesson A-15を参照する。

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 



 A-61

LE S S ON P LAN A-20

スキル 説　明 時間

1.

2.

3.

4.

L E ADE R :

T E AM:

DAT E :

T IME :

T E AC HING  T OOL S
KEY POINTS

ウォーミングアップ

パックを持ったウィービング�
（復習）

１．Lesson A-10を参照する。

バックハンド�
スィープパスとレシーブ�
（復習）

１．Lesson A-13を参照する。



A - 6 2

スキル 説　明 時間

LE S S ON P LAN A-20

レッスンサマリー

達成できた事: 

具体的に上達できたこと: 

スケーティングとパス�
（復習）

１．Lesson A-14を参照する。

スケーティングとシュート�
（復習）

１．Lesson A-15を参照する。



 A-63

進歩のための協力

目標



A - 6 4

進歩のための協力



 A-65

目標

進歩のための協力



A - 6 6

進歩のための協力




