
水辺で楽しむ　SUP体験
特集

　川や海といった豊かな自然に恵まれた田辺市。　
　その水辺の魅力を体験できるアクティビティが、
SUP（スタンドアップパドルボート）です。
　ボードの上に立ち、パドルを使って水面を進む
SUPは、バランス感覚を生かしたヨガに挑戦したり、
景色を楽しみながらのんびりクルージングしたりと、
楽しみ方も様々。
　水辺で過ごす新しいひとときを体験してみませんか。
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ここがおすすめ！ＳＵＰＳＵＰ

　ボードの上に立つだけでもバ
ランス感覚が求められ、普段意
識して使うことのない体幹部分
（※）などの筋肉を鍛えること
ができます。
※頭部・腕・脚を除いた胴体部分

①運動不足解消！ 　

　水面に立つことで遠くまで見
渡せ、より視界が広く感じられ、
日常では味わうことができない
開放感のある景色を全身で感じ
ることができます。

②自然を満喫！
　
　実は誰でも気軽に楽しむこと
ができるアクティビティ。
　他のマリンスポーツと比べて、
低価格で道具がそろうため、初
心者でも手軽に始めることがで
きます。

③気軽に楽しめる！

SS
サ ッ プサ ッ プ

UPUP とはとは

　SUP は、特別な経験や技術がなくても始めやすく、子どもから
大人まで気軽に楽しめます。
　また、写真映えする風景も楽しめることから、若年層に人気が高
まっています。
　穏やかな水面に浮かびながら、周囲の景色を全身で感じられるた
め、日常では味わえない開放感や癒やしを得ることができます。
　また、バランスを取りながら進むことで自然に足腰などの身体が
鍛えられ、健康や心身のリフレッシュにもつながります。
　自然の中で過ごす心地よいひとときを、SUPを通して体験して
みませんか。
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SUPクルージング
　　ボードの上に乗ってパドルで水面を進むアクティビ
ティで、海・湖・川などで楽しめます。景色や自然を味
わいながらゆったり移動できることから、初心者の方に
もおすすめです。 

■ 楽しみ方 
・観光気分で景色を満喫（朝日・夕日など） 
・長めの距離を移動して探検気分を味わう 
・自然の中でリラックス

　ボードの上でヨガを行うアクティビティで、水の
揺れによりバランス感覚・体幹が鍛えられます。非
日常的な景色の中で、自然と一体になれるのも魅力
の一つです。 
■ 楽しみ方 
・呼吸とポーズで心も身体もリフレッシュ 
・水面の揺れを利用してインナーマッスルを強化 
・落水も含めて楽しめます

SUPヨガ

ヨガインストラクター

榎
えのもと

本　美
み わ こ

和子さん

日
常
か
ら
離
れ
る
時
間
作
り
に

　

S
U
P
ヨ
ガ
の
特
徴
や
心
掛
け
に
つ
い
て
、
ヨ
ガ
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で
あ
る
榎
本
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　

S
U
P
ヨ
ガ
は
、
揺
れ
る

ボ
ー
ド
の
上
で
バ
ラ
ン
ス
を
取

る
た
め
、
体
幹
や
関
節
、
筋
肉

を
細
か
く
使
う
必
要
が
あ
り
ま

す
。
ま
た
呼
吸
に
集
中
す
る
こ

と
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
や
瞑

想
的
な
効
果
も
高
ま
り
、
心
が

静
ま
っ
て
い
く
の
を
感
じ
ら
れ

ま
す
。
日
常
か
ら
少
し
離
れ
、

自
分
の
内
側
に
意
識
を
向
け
る

時
間
は
、
そ
の
日
の
体
調
や
心

理
状
態
を
知
る
手
掛
か
り
に
も

な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
景
色
を
含
め
た
非
日

常
を
味
わ
え
る
と
し
て
、
特
に

都
会
で
暮
ら
す
方
か
ら
S
U
P

ヨ
ガ
は
魅
力
的
だ
と
よ
く
聞
き

ま
す
。

　
少
し
で
も
興
味
の
あ
る
方
に

は
、
ぜ
ひ
「
ま
ず
や
っ
て
み
る
」

こ
と
を
勧
め
た
い
で
す
。
は
じ

め
は
意
識
し
な
が
ら
動
い
て
い

た
こ
と
も
、
続
け
て
い
く
う
ち

に
自
然
と
体
に
染
み
込
み
、
や

が
て
無
意
識
で
で
き
る
よ
う
に

な
り
、
心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
状
態
に
な
れ
ま
す
。

　
S
U
P
ヨ
ガ
は
単
な
る
運
動

で
は
な
く
、
自
分
自
身
と
向
き

合
う
た
め
の
ひ
と
つ
の
手
段
。

水
の
上
で
過
ご
す
静
か
な
時
間

が
、
心
と
体
を
や
さ
し
く
整
え

て
く
れ
ま
す
。



　広報たなべ　令和 8年 7月号 4

Let's SUP ！

準
備
す
る
も
の

＼海に落水！対応は
？／

〇
S
U
P
ボ
ー
ド　

　

S
U
P
の
基
本
と
な
る
水
上

で
人
が
乗
る
た
め
の
道
具
で
す
。

空
気
を
入
れ
て
使
う
イ
ン
フ
レ
ー

タ
ブ
ル
と
、
木
材
な
ど
の
硬
い
素

材
で
で
き
た
ハ
ー
ド
ボ
ー
ド
の
２

種
類
が
あ
り
ま
す
。

〇
リ
ー
シ
ュ
コ
ー
ド

　

S
U
P
ボ
ー
ド
と
身
体
を
つ

な
ぎ
、
落
水
し
た
際
に
ボ
ー
ド
が

流
さ
れ
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

　まずは事前の準備やパドルの漕ぎ方など正しい知識を学びましょう。
　海藻研究者でもあり、SUP も含めたパドルスポーツに詳しい山西
さんに、SUP の基本を教えていただきました。

〇
パ
ド
ル　

　

水
面
を
漕
ぐ
た
め
の
道
具
で
、

S
U
P
で
は
１
本
の
パ
ド
ル
で
操

作
し
ま
す
。

〇
ラ
イ
フ
ジ
ャ
ケ
ッ
ト

　

落
水
し
た
時
に
、
身
体
を
水
面

に
浮
か
せ
る
た
め
の
装
備
で
す
。

事
故
の
リ
ス
ク
を
最
小
限
に
抑
え

る
た
め
に
も
必
ず
着
用
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　もし落水した場合は、落ち着いて、まずはボードに
掴まってください。その後、上半身をボードの上に乗せ、
寝そべった姿勢のまま這いあがるように足を引き上げ
ます。
　浅瀬で一度練習しておくと、いざという時に安心です。

インストラクター

山
やまにし

西　秀
ひであき

明さん
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●パドルの持ち方 ●パドルの漕ぎ方

※ガイドやインストラクターなどが付き添って
いる場合には、その指示に従ってください。

②パドルで漕いでみる

③ボードの上で立ってみる

①ボードの上に乗る

④立った状態で漕ぐ

＼編集長も SUPを体験してみました／

＼いよいよ海
へ！！／

　海に入る前に、基本的な操作方法を習いました。

　パドルの先端にあ
るブレードには裏表
があり、芯の無い平
らな側を自分の方向
に向けて漕ぎます。
　ブレードを無理な
く前に伸ばしてしっ
かり水につけ、大き
くゆっくり後ろへ動
かします。

⑤方向転換する

バランスをと
るのは、なか
なか難しい
なぁ‥‥‥

　パドルの長さは、
身長＋20cmが目安。    
先端のグリップを手
の平で軽く包むよう
に握り、もう片方の
手は、肩幅よりやや
広い位置でパドルの
中心部分を握ります。

バランスを崩しやすいの
で、少しずつ漕いでくださ
い。バランスを取るのが難
しい場合は、膝立ちでも

OK。

ボードの中央に両足を載せ
るようにして、ゆっくりと
立ち上がってみましょう。
その際、足をやや広めにす
ると安定感が増します。す。

右側を漕ぐと、左斜め前
に進むので、パドルの持
ち手を入れ替えながら、左
右交互にゆっくりと漕い
で少しずつ進んでいきま
しょう。

どっちへ進む
のか、分か
りづらいな
‥‥‥

浅瀬だから、
安心！

全然、
立てない
‥‥‥

うまく曲がれ
ない‥‥‥

SUP は、片側を漕ぎ続けると、前進しつつ、漕ぐ側と反
対方向に大きく曲がります。
その場で急旋回したい場合は、反対側を後ろから前に向
けて漕いでください。
急旋回はバランスを崩しやすいので、要注意。
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観光振興課　主査
室
むろい

井　優
ゆうすけ

佑

SUP をもっと楽しく！SUP をもっと楽しく！

安心して楽しむための６６つのポイント

　
　
　

ゆ
っ
く
り
と

　
自
分
だ
け
の
時
間
を
満
喫

　早朝は比較的波が穏や
かなので、初心者にはお
すすめです。

扇
ヶ
浜
で
の
新
し
い
楽
し
み
方

　

近
年
、
扇
ヶ
浜
の
海
水
浴
客
は
以
前

に
比
べ
て
減
少
し
て
お
り
、従
来
の「
泳

ぐ
た
め
の
場
所
」と
し
て
だ
け
で
な
く
、

海
水
浴
だ
け
に
と
ど
ま
ら
な
い
楽
し
み

方
を
求
め
て
い
ま
す
。

　

そ
の
こ
と
か
ら
、「
普
段
着
で
楽
し

め
る
ビ
ー
チ
」
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
、
海

の
家
の
営
業
、
ビ
ー
チ
ス
ポ
ー
ツ
な
ど

を
気
軽
に
体
験
で
き
る
環
境
作
り
や
、

Ｓ
Ｕ
Ｐ
ヨ
ガ
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
も
実
施

し
、
様
々
な
楽
し
み
方
の
提
供
に
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

気
軽
に
楽
し
め
る
Ｓ
Ｕ
Ｐ

　
そ
の
楽
し
み
方
の
一
つ
と
し
て
、
誰
で

　SUP は海や川の水面
で行うので、海では風向
きや波の大きさ、川では
雨による増水に注意しま
す。風下や川下に消波      
ブロックや岩などが無い

か、十分に安全を確認しましょう。
　特に、天気予報を事前に確認して、天候が崩
れそうな場合や、風が強い（目安：毎秒５ｍ以
上）場合などは利用を中止しましょう。

　落水は思いがけず生じ
ます。叫んで息を吐きな
がら落ちてしまったり、
落ちた拍子に水を飲んで
しまうこともあります。　

　そのため、ライフジャケットは、初心者で
も水に慣れている人でも命を守る上で必要不
可欠です。

早朝がおすすめ
５

ライフジャ
ケットは必ず
着用

３

天気予報、海
や川の状態に
要注意！

１

熱中症・日焼
け対策を

　SUP は基本、ボード
の上で行うアクティビ
ティです。

　熱中症予防の水分補給や紫外線対策の日焼
け止めなどは忘れないようにしましょう！

６

スマートフォ
ンは防水パッ
クに

　防水パックに入れたス
マートフォンを携帯して
おくと、万が一沖などに
流されてしまった場合

に、連絡することができるので救助につなが
ります。

４

　これから始める方は、
インストラクターやガイ
ド等と一緒にSUPをする
ことで、漕ぎ方などの指

インストラク
ターやガイド
と一緒に

導が受けられるため、安心して、体験できます。

２
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■常設ビーチスポーツコート
10月31日㊏まで設置
（ビーチバレー・ビーチテニス・ビーチサッカー）
■設備
男女別更衣室・ロッカー・シャワー・トイレ・温水シャ
ワー（有料：３分／100円）
■有料駐車場（約400台）
※最初の１時間は無料、以降１時間ごとに100円
■レンタル品（有料）
ビーチパラソル・ライフジャケット・ＳＵＰ・カヤッ
クなど
■海の家　

　扇ヶ浜海水浴場の南側は、SUPやシーカ

ヤック等のパドルスポーツ専用エリアとなっ

ています。

　 SUP・カヤック等のレンタルもあるので、

手ぶらでアクティビティを楽しめます！

※動力のあるもの（プレジャーボ

ートや水上オートバイ等）の利用は禁止です。

手軽に SUP体験手軽に SUP体験

＼ 8 月 31 日㊊まで／＼ 8 月 31 日㊊まで／

田辺扇ヶ浜海水浴場田辺扇ヶ浜海水浴場
　　　　　　OPEN ! !　　　　　　OPEN ! !
問 観光振興課地域観光係　☎ 0739（26）9929

も
気
軽
に
始
め
ら
れ
る
マ
リ
ン
ア
ク
テ
ィ

ビ
テ
ィ
が
Ｓ
Ｕ
Ｐ
で
す
。
Ｓ
Ｕ
Ｐ
は
、
基

本
的
な
動
作
を
比
較
的
短
時
間
で
習
得

で
き
、
慣
れ
れ
ば
海
の
上
か
ら
ゆ
っ
た
り

と
景
色
を
眺
め
ら
れ
、
自
分
だ
け
の
時

間
を
満
喫
で
き
る
点
が
魅
力
で
す
。

今
が
絶
好
の
機
会
!!

　

田
辺
扇
ヶ
浜
海
水
浴
場
で
は
、
８

月
31
日
ま
で
、
Ｓ
Ｕ
Ｐ
に
必
要
な
道

具
の
レ
ン
タ
ル
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

「
一
度
体
験
し
て
み
た
い
」
と
い
う
方

に
は
絶
好
の
機
会
と
な
る
と
思
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。 

　

ま
た
、
Ｓ
Ｕ
Ｐ
は
基
本
的
に
水
に

入
ら
ず
に
楽
し
め
る
た
め
、
比
較

的
長
い
シ
ー
ズ
ン
で
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。
人
の
少
な
い
時
間

帯
や
季
節
に
よ
っ
て
は
、
ま
る
で

海
を
独
り
占
め
し
て
い
る
か
の
よ

う
な
贅
沢
な
体
験
も
味
わ
え
ま
す
。 

田
辺
市
の
豊
か
な
自
然
を
ゆ
っ
た
り
と

味
わ
え
る
Ｓ
Ｕ
Ｐ
を
、
ぜ
ひ
一
度
体
験

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

営業日、時間についてはこちら▶

海水浴場の様子を
YouTubeで配信中▶

https://youtube.com/shorts/RhTu0xMJLVk

