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感
性
を
刺
激
す
る
「
滝
時
間
」

―
―
心
と
体
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
、
生
き
る
力
を
取
り
戻
す

滝
マ
ニ
ア
と
し
て
こ
れ
ま
で
に
4 

0 

0 

カ
所
以
上
の
滝
を
巡
り
、
滝

の
魅
力
を
伝
え
る
サ
イ
ト
の
運
営
や
、
滝
ツ
ア
ー
も
主
催
す
る
坂
﨑

絢
子
さ
ん
。
滝
マ
ニ
ア
な
ら
ぬ
「
滝
ガ
ー
ル
」
の
坂
﨑
さ
ん
は
「
滝

は
安
ら
ぎ
だ
け
で
な
く
、
明
日
へ
の
パ
ワ
ー
も
与
え
て
く
れ
る
存

在
」
と
言
う
。
編
集
部
も
滝
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
感
す
べ
く
、
坂
﨑

さ
ん
の
指
導
の
も
と
滝
巡
り
に
出
か
け
た
。

水による心の回復力　Scene3



感性を刺激する「滝時間」――心と体をリセットして、生きる力を取り戻す21

払沢の滝 ヴィッラ・デルピーノ

天狗滝

神戸岩

北秋川

湯久保沢

神戸川

水ノ戸沢

赤
井
沢

千
足
川

檜原中学校

檜原村役場

坂﨑絢子さんによる
「滝を鑑賞するときのヒント」

〈見る〉

・落ちる水の一粒を上から追いかけてみよう

・いろいろな角度から見てみよう

・流れのなかで気に入った部分を写真で切り取ってみよう

〈聴く〉

・耳に手を当てて音をよく聞いてみる

・滝の音を擬音化してみよう

・滝の音のほかに聞こえる音は？

〈想像する〉

・その滝を「人」にたとえるなら、どんな人？

・昔の人は、どんなふうに滝を見ていたのか？

・この滝の水はどこから来て、どこへ行く？

・時間が変わったら、季節が変わったら、この滝はどうなる？

滝
壺
に
落
ち
た
こ
と
で

目
覚
め
た
滝
の
魅
力

　

連
日
30
℃
超
え
の
夏
ま
っ
た
だ
な
か
、

「
滝
ガ
ー
ル
」
こ
と
坂
﨑
絢
子
さ
ん
の
案

内
で
、「
神か

の
と
い
わ

戸
岩
」「
天
狗
滝
」「
払ほ

っ
さ
わ沢

の
滝
」

と
い
う
、
東
京
・
檜
原
村
の
三
つ
の
滝
を

巡
っ
た
。
滝
の
そ
ば
は
別
世
界
の
涼
し
さ

で
、
靴
を
脱
い
で
水
に
入
る
と
全
身
が
ク

ー
ル
ダ
ウ
ン
し
、
暑
さ
も
吹
き
飛
ん
だ
。

　

こ
の
日
案
内
し
て
く
れ
た
坂
﨑
さ
ん
は
、

10
年
以
上
前
か
ら
滝
が
も
つ
「
安
ら
ぎ
」

の
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
に
注
目
し
、
今
で
は
滝

の
魅
力
を
広
め
る
活
動
を
す
る
数
少
な
い

滝
マ
ニ
ア
だ
。
東
京
で
生
ま
れ
育
っ
た
坂

﨑
さ
ん
は
、
そ
れ
ま
で
自
然
と
ふ
れ
あ
う

機
会
が
少
な
か
っ
た
。
学
生
時
代
、
青
森

県
の
奥
入
瀬
で
滝
の
神
秘
に
魅
了
さ
れ
た

こ
と
が
、
滝
を
意
識
し
た
最
初
の
き
っ
か

け
。
そ
の
後
、
旅
先
の
長
崎
県
で
立
ち
寄

っ
た
滝
で
、
う
っ
か
り
足
を
滑
ら
せ
滝
壺

に
転
落
す
る
ハ
プ
ニ
ン
グ
が
坂
﨑
さ
ん
の

「
滝
愛
」
を
完
成
さ
せ
た
。

「
想
像
以
上
に
い
い
滝
で
、
興
奮
し
て
足

を
滑
ら
せ
て
腰
ま
で
水
に
浸
か
っ
て
し
ま

っ
た
ん
で
す
。
で
も
、
怖
い
と
い
う
よ
り

気
持
ち
よ
く
て
、
笑
い
が
止
ま
ら
な
く
な

り
ま
し
た
。
水
の
温
度
を
肌
で
感
じ
た
こ

と
で
滝
を
よ
り
深
く
知
る
こ
と
が
で
き
た

気
が
し
て
、
そ
れ
以
来
、
滝
に
ハ
マ
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
」

　

以
来
、
全
国
の
滝
を
巡
っ
て
い
る
が
、

滝
マ
ニ
ア
の
な
か
で
も
坂
﨑
さ
ん
が
ユ
ニ

ー
ク
な
の
は
滝
で
の
過
ご
し
方
だ
。
滝
の

そ
ば
で
コ
ー
ヒ
ー
を
淹
れ
て
飲
ん
だ
り
、

誰
も
い
な
け
れ
ば
昼
寝
を
し
た
り
、
大
声

で
歌
っ
た
り
、
と
主
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
た

め
の
「
滝
時
間
」
を
過
ご
す
と
い
う
。

　

し
ば
ら
く
は
個
人
的
に
訪
れ
る
だ
け
だ

っ
た
が
、
一
人
で
楽
し
む
だ
け
で
な
く
、

滝
の
魅
力
を
多
く
の
人
に
知
っ
て
ほ
し
い

と
考
え
、
2 

0 

1 

3
年
（
平
成
25
）
に
滝
の

情
報
サ
イ
ト
「Takigirl -W

aterfall&
 

Peace-
」
を
立
ち
上
げ
た
。

滝
を
深
く
知
っ
て
ほ
し
い
。

初
心
者
の
た
め
の
滝
ツ
ア
ー

　

現
在
、
坂
﨑
さ
ん
は
「
滝
ガ
ー
ル
会
」

な
る
ツ
ア
ー
を
主
催
し
て
い
る
。
東
京
や

近
郊
エ
リ
ア
で
タ
イ
プ
の
異
な
る
お
す
す

め
の
滝
を
い
く
つ
か
案
内
し
な
が
ら
、
滝

を
深
く
味
わ
う
た
め
の
鑑
賞
方
法
も
ア
ド

バ
イ
ス
す
る
（
下
）。
参
加
者
は
20
〜
40
代

の
イ
ン
ド
ア
派
の
女
性
が
中
心
で
、
リ
ピ

ー
タ
ー
も
多
い
。

「
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
女
性
は
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

や
キ
ャ
ン
プ
を
求
め
ま
す
が
、
滝
巡
り
な

ら
ば
重
装
備
は
不
要
で
す
。
自
然
の
な
か

で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
た
い
と
思
っ
た
と
き

坂﨑 絢子 さん
さかざき あやこ

滝ガール

東京都生まれ。大学生のころから10年以上、日本
全国の滝巡りを続ける。卒業後は出版社でライター・
編集者として働く傍ら、週末は「滝ガール」として
活動。ウェブサイトや雑誌で情報発信するほか、都
会で暮らす女子向けに、滝ツアーや滝 yogaイベン
トなども開催。2015年8月末で出版社を退社。新
たなフィールドを求めて活動をスタートした。

右：岩肌をまるで滑るように水が流れ落ちる、落差 38mの天
狗滝。お弁当を広げ、のんびりくつろいでいるグループもいる

払沢の滝まではJR武蔵五日市駅から西東京バスを利用して約25分。「払沢の滝入口」バ
ス停で下車し、徒歩で約 15分。バスは本数が少ないので要注意　
国土地理院基盤地図情報「東京都」及び、国土交通省国土数値情報「河川データ（平成 20年）」より編集
部で作図。この地図の作成に当たっては、国土地理院長の承認を得て、同院発行の基盤地図情報を使用した。（承
認番号　平 27情使、 第 514号）
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に
〈
こ
れ
な
ら
私
で
も
行
け
る
か
も
〉
と

思
え
る
手
軽
さ
が
、
比
較
的
イ
ン
ド
ア
な

女
性
の
興
味
を
引
く
の
で
し
ょ
う
」

　

実
際
に
駐
車
場
か
ら
少
し
森
の
な
か
を

歩
け
ば
、
迫
力
あ
る
滝
に
出
合
え
た
。

　

さ
ら
に
、
こ
の
ツ
ア
ー
に
は
女
性
の
ア

ン
テ
ナ
を
刺
激
す
る
ポ
イ
ン
ト
が
も
う
一

つ
あ
る
。
地
元
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
ラ
ン

チ
や
滝
前
で
の
ヨ
ガ
、
温
泉
に
立
ち
寄
る

な
ど
、
滝
を
見
る
だ
け
で
は
終
わ
ら
な
い

「
滝
＋
○
○
」
の
要
素
が
必
ず
用
意
さ
れ

て
い
る
。
こ
の
日
、
坂
﨑
さ
ん
が
昼
食
場

所
と
し
て
選
ん
だ
の
は
、
檜
原
村
の
地
野

菜
を
使
っ
た
イ
タ
リ
ア
家
庭
料
理
が
味
わ

え
る
「
ヴ
ィ
ッ
ラ
・
デ
ル
ピ
ー
ノ
」。

山
々
の
パ
ノ
ラ
マ
を
見
渡
し
な
が
ら
味
わ

う
本
格
的
な
イ
タ
リ
ア
ン
が
、
滝
巡
り
を

い
っ
そ
う
楽
し
い
も
の
に
し
て
く
れ
た
。

　

こ
う
し
た
二
本
立
て
の
楽
し
み
も
ま
た
、

リ
ピ
ー
タ
ー
が
多
い
理
由
な
の
だ
ろ
う
。

滝
は
感
性
を
刺
激
し

五
感
を
開
い
て
く
れ
る

　

ツ
ア
ー
で
実
際
に
滝
を
見
て
「
心
が
休

ま
っ
た
」
な
ど
の
感
想
を
も
つ
女
性
は
多

い
そ
う
だ
が
、
そ
の
効
果
を
十
分
に
受
け

取
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
。「
安
ら

ぎ
」
に
適
し
た
滝
の
条
件
を
聞
い
た
。

「
ま
ず
日
当
た
り
が
よ
く
、
滝
の
前
に
ゆ

っ
た
り
く
つ
ろ
げ
る
ス
ペ
ー
ス
が
あ
る
こ

と
で
す
。
私
は
観
光
地
化
さ
れ
す
ぎ
て
い

な
い
滝
の
方
が
好
み
で
す
ね
。
さ
ら
に
落

差
が
20 

m
以
上
あ
る
と
感
動
が
大
き
い
で

す
し
、
水
量
の
多
い
滝
な
ら
し
ぶ
き
を
浴

び
る
こ
と
も
で
き
ま
す
」

　

ま
た
、
滝
を
鑑
賞
す
る
際
に
重
視
す
る

の
が
、「
滞
在
時
間
」
と
「
自
分
な
り
の
感

動
ポ
イ
ン
ト
を
見
つ
け
る
こ
と
」。
滝
に

は
、
最
低
で
も
30
分
は
滞
在
し
て
ほ
し
い

と
坂
﨑
さ
ん
は
言
う
。

「
写
真
を
撮
っ
て
終
わ
り
で
は
な
く
、
せ

っ
か
く
な
ら
滝
の
も
つ
個
性
を
感
じ
て
ほ

し
い
で
す
。
苔
や
岩
の
感
じ
や
滝
の
音
、

流
れ
の
な
か
で
好
き
な
部
分
を
探
す
な
ど
、

自
分
な
り
の
感
動
ポ
イ
ン
ト
を
探
し
て
く

だ
さ
い
。
思
い
を
巡
ら
せ
る
う
ち
に
ア
ン

テ
ナ
が
立
ち
は
じ
め
、
滝
の
細
か
な
変
化

が
わ
か
っ
た
り
、
自
分
の
感
覚
が
研
ぎ
澄

ま
さ
れ
る
こ
と
に
気
づ
く
は
ず
で
す
」

　

こ
れ
を
「
五
感
が
開
か
れ
る
感
覚
」
と

坂
﨑
さ
ん
は
表
現
す
る
。
さ
っ
そ
く
両
耳

に
手
を
あ
て
て
滝
の
音
に
耳
を
澄
ま
せ
る

と
い
う
、
坂
﨑
さ
ん
お
す
す
め
の
楽
し
み

方
を
実
践
し
て
み
る
。
す
る
と
、
そ
れ
ま

で
聞
こ
え
て
い
た
鳥
の
さ
え
ず
り
や
セ
ミ

の
声
が
一
瞬
に
し
て
遠
の
き
、
滝
の
音
だ

け
が
く
っ
き
り
と
聞
こ
え
た
。

「
滝
の
発
す
る
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
が
浄
化

作
用
を
促
す
な
ど
と
よ
く
い
わ
れ
ま
す
が
、

1 東京都の天然記念物にも
指定されている「神戸岩」。
長さ60mの峡谷で、小規模
な滝が連続している。鎖場な
どもあり冒険気分を味わえる
2・3 昼食をとった「ヴィッ
ラ・デルピーノ」。檜原村の
地野菜を使ったイタリア家
庭料理は美味　
4 「天狗滝」に向かう山道。
多少険しい箇所もあるが、
30分ほど歩くと天然クーラ
ーの別世界に

1

2

3

4
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Scene3　水による心の回復力

少
し
ざ
っ
く
り
し
て
い
ま
す
よ
ね
。
目
で

見
て
感
動
ポ
イ
ン
ト
を
探
す
、
滝
の
音
に

耳
を
傾
け
る
、
足
で
冷
た
さ
を
感
じ
て
み

る
な
ど
、
能
動
的
に
自
分
の
感
性
に
働
き

か
け
る
こ
と
で
、
安
ら
ぎ
を
実
感
し
て
ほ

し
い
と
私
は
思
っ
て
い
ま
す
」

　

し
ば
ら
く
耳
に
手
を
あ
て
て
滝
の
音
を

聞
い
て
い
る
と
、
心
と
体
が
自
然
の
リ
ズ

ム
に
溶
け
込
ん
で
い
く
よ
う
な
、
心
地
よ

く
も
不
思
議
な
感
覚
に
な
っ
た
。

な
ぜ
、
滝
を
見
る
と

元
気
に
な
れ
る
の
か

　

坂
﨑
さ
ん
は
、
滝
ガ
ー
ル
会
の
参
加
者

か
ら
印
象
的
な
感
想
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
。
普
段
の
旅
行
で
は
「
明
日
か
ら
会
社

か
…
」
と
憂
鬱
に
な
る
の
に
、
滝
を
見
た

後
は
や
る
気
に
満
ち
て
い
て
、「
早
く
仕
事

が
し
た
い
！
」
と
言
っ
て
い
た
そ
う
だ
。

「
滝
の
前
で
は
、
ゆ
っ
た
り
と
心
安
ら
ぐ

感
覚
は
も
ち
ろ
ん
あ
り
ま
す
が
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
も
ら
い
活
力
が
み
な
ぎ
る
感
覚
も

た
し
か
に
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
ド
ド
ド

ド
と
勢
い
よ
く
流
れ
る
滝
の
前
で
は
、
喝

を
入
れ
て
も
ら
っ
て
い
る
よ
う
な
」

　

滝
の
何
が
そ
の
よ
う
な
感
覚
を
呼
び
起

こ
す
の
だ
ろ
う
。

　

水
に
は
、
雨
が
降
っ
て
川
に
な
り
、
途

中
に
滝
や
湖
が
あ
り
、
海
に
流
れ
て
雲
に

な
る
と
い
う
一
連
の
物
語
（
サ
イ
ク
ル
）
が

あ
る
。
そ
の
な
か
で
も
、
水
が
落
下
す
る

滝
は
、
水
自
身
が
も
っ
と
も
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
発
す
る
瞬
間
だ
。
歌
で
い
う
「
サ
ビ
」

の
部
分
だ
と
坂
﨑
さ
ん
は
考
え
て
い
る
。

「
滝
に
近
づ
く
ほ
ど
に
元
気
に
な
る
感
覚

は
あ
り
ま
す
。
人
間
の
体
の
7
割
が
水
と

考
え
る
と
、
も
っ
と
も
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ

な
状
態
の
水
に
触
れ
る
の
で
、
そ
の
パ
ワ

ー
を
も
ら
え
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
」

　

動
き
や
音
が
あ
り
、
水
の
個
性
が
際
立

つ
滝
は
芸
術
的
と
も
い
え
る
。「
滝
の
前
で

は
不
思
議
と
一
人
で
過
ご
す
方
が
多
く
、

皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
に
目
の
つ
け
ど
こ
ろ
が

違
っ
て
本
当
に
興
味
深
い
で
す
。
滝
を
深

く
知
る
こ
と
で
、
自
然
や
歴
史
の
こ
と
を

考
え
る
き
っ
か
け
に
な
っ
た
り
、
自
分
自

身
が
す
っ
き
り
す
る
こ
と
で
悩
み
が
和
ら

い
だ
り
、
滝
を
ツ
ー
ル
に
、
何
か
新
し
い

発
見
に
つ
な
げ
て
も
ら
え
る
と
う
れ
し
い

で
す
」
と
坂
﨑
さ
ん
は
話
し
て
く
れ
た
。

　

最
後
に
訪
れ
た
「
払
沢
の
滝
」
で
は
、

ゴ
ー
ゴ
ー
と
水
音
を
あ
げ
る
滝
の
前
に
30

分
ほ
ど
滞
在
し
た
が
、
何
時
間
で
も
い
ら

れ
る
気
が
し
た
。
心
と
体
を
リ
セ
ッ
ト
し

た
い
、
最
近
自
然
に
触
れ
て
い
な
い
と
思

う
人
は
、
ぜ
ひ
滝
の
パ
ワ
ー
を
感
じ
に
出

か
け
て
み
て
ほ
し
い
。「
滝
時
間
」
が
思
わ

ぬ
発
見
を
も
た
ら
す
か
も
し
れ
な
い
。

　
（
2 

0 

1        

5
年
8
月
4
日
取
材
）

5 両耳に手を添えて、滝と反対側を向く。坂﨑さんおすすめの音の楽しみ方
6 清冽な滝壺の水をすくう。滝の楽しみ方はさまざまだ
7 日本の滝百選にも選ばれている「払沢の滝」。深い滝壺には大蛇が棲んでいたとの伝説があ
る。坂﨑さんは滝をきれいに撮りたくてデジタル一眼レフカメラを購入した
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67


