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今
月
１
日
か
ら
鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
２
０
１
７
の
エ
ン
ト
リ
ー
を
開
始

し
ま
し
た
。
そ
こ
で
今
月
は
、
鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る

た
め
に
必
要
な
基
礎
知
識
な
ど
を
紹
介
し
ま
す
。

【
ス
ポ
ー
ツ
課 

803
・
９
６
２
２
】

マ
ラ
ソ
ン
の
準
備
を
始
め
よ
う

鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
２
０
１
７
ま
で
あ
と
半
年

■ 

基
礎
知
識
を
身
に
付
け
よ
う

　
〜
専
門
家
に
聞
き
ま
し
た

①
ま
ず
は
基
本
の
走
り
方
を
マ
ス
タ
ー
し
よ
う

　
〜
姿
勢
と
バ
ラ
ン
ス
、
呼
吸
と
リ
ズ
ム
が
鍵

②
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト

　
〜
「
速
く
走
る
」
で
は
な
く
「
楽
に
走
る
」

④
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

■ 

前
回
の
参
加
者
に

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

③
筋
ト
レ
で
け
が
を
防
ご
う

　
〜
初
心
者
に
も
お
す
す
め
の
筋
ト
レ

⑤
鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
攻
略

　
〜
舞
い
上
が
っ
て
序
盤

と
ば
し
す
ぎ
な
い
で

塗木 淳夫 准教授

竹内 裕子さん
（前回ファンランに参加）

立石 孝之さん
（前回マラソンに参加）

うつぶせの姿勢で肘を肩の真下で直角になるようにつく。腹筋
と背筋に力を入れて体を持ち上げる。頭からかかとまで一直線
になるようにして、20～60秒キープ。目線は床を見る
※20～60秒×３セット。セット間休憩15～30秒

直
立
の
姿
勢
で
腰
に
手
を
当

て
る

片
足
を
引
き
上
げ
る
。
両
足

の
膝
と
つ
ま
先
は
正
面
に
向

け
、
引
き
上
げ
た
足
の
裏
は

地
面
に
平
行
に
す
る

※左右５～10回ずつ×３セット　セット間休憩なし
撮影協力：川田 祐一郎さん（鹿児島ランニングラボ）

猫背にならないよう背
筋を伸ばす。前後左
右に大きく傾かない
フォームを意識

走っているうちに腰の
位置が下がってこない
ように腰高を意識

着地はかかとから。地面に足裏全
体が着くタイミングは体の真下の
位置が目安

膝が体の前に出るよう
に股関節を前後に開く
ことを意識

拳を軽く握る。腕
を大きく振らない
よう注意

走りと呼吸のタイミン
グをうまく合わせるこ
とを意識。頭の中で
「１、２、１、２」と、
リズムをとるとよい

撮影協力：倉山 由美さん（鹿児島ランニングラボ）

もちろん今回もエン
トリーしますよ！

体幹を鍛える！

　
手
軽
に
始
め
ら
れ
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
す
が
、
基
礎
知
識
が
な
い
ま

ま
行
う
と
け
が
な
ど
の
も
と
で
す
。
そ
こ
で
、
鹿
児
島
大
学
工
学
部

情
報
生
体
シ
ス
テ
ム
工
学
科
准
教
授
で
同
大
学
陸
上
競
技
部
監
督
の

塗ぬ
る

木き

淳あ
つ

夫お

氏
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

◇
自
分
の
心
肺
能
力
と
持
久
力
の
感
覚
を
つ
か
む

　
会
話
を
し
な
が
ら
で
も
１
時
間
は
走
り
続
け
ら
れ
る
く
ら

い
無
理
の
な
い
ス
ピ
ー
ド
を
つ
か
み
ま
し
ょ
う
。

◇
距
離
で
は
な
く
時
間
が
大
切

　
ゆ
っ
く
り
で
よ
い
の
で
、
止
ま
ら
ず
に
走
る
こ
と
を
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。
最
初
は
40
分
、
次
は
１
時
間
と
段
階
的
に
走

る
こ
と
で
、
体
力
が
付
き
自
然
と
距
離
も
伸
び
て
き
ま
す
。

　
こ
こ
で
は
一
例
を
紹
介
。
頑
張
り
す
ぎ
る
の
は
挫
折
や

け
が
の
も
と
で
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
生
活
リ
ズ
ム
に
合
わ

せ
、
無
理
の
な
い
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
組
み
ま
し
ょ
う
。

　
鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
の
コ
ー
ス
は
全
体
的
な
ア

ッ
プ
ダ
ウ
ン
は
少
な
い
で
す
が
、
27
㎞
付
近

（
重
富
）と
そ
の
後
の
仙
巌
園
か
ら
鳥
越
ト
ン
ネ

ル
付
近
が
と
て
も
き
つ
い
で
す
。

　

最
初
の
12
〜
13
㎞
は
、
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
だ
と

思
っ
て
、
与
次
郎
や
騎
射
場
、
天
文
館
な
ど
の
普
段
と
違

う
景
色
や
沿
道
の
応
援
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。
国
道
10

号
沿
い
の
海
が
見
え
た
ら
そ
こ
か
ら
が
ス
タ
ー
ト
！
後
は

練
習
ど
お
り
の
ス
ピ
ー
ド
を
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
の
き
っ
か
け
に

　
前
回
、
職
場
の
同
僚
と
フ
ァ
ン
ラ
ン
に
参
加

し
ま
し
た
。

　
フ
ァ
ン
ラ
ン
の
コ
ー
ス
の
中
で
は
、
天
保
山

シ
ー
サ
イ
ド
ブ
リ
ッ
ジ
辺
り
の
な
だ
ら
か
な
坂

が
一
番
き
つ
か
っ
た
で
す
。
で
も
、
そ
こ
か
ら

の
景
色
は
絶
景
で
、元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
ね
。

沿
道
の
応
援
や
与
次
郎
辺
り
の
太
鼓
、
ダ
ン
ス

の
応
援
も
と
て
も
よ
か
っ
た
で
す
。

　
フ
ァ
ン
ラ
ン
参
加
を
き
っ
か
け
に
、
今
で
も

で
き
る
だ
け
走
る
時
間
を
つ
く
る
よ
う
に
心
掛

け
て
い
ま
す
。

楽
し
か
っ
た
と
い
え
る
マ
ラ
ソ
ン

　
マ
ラ
ソ
ン
を
始
め
て
15
年
。
国
内
外
の
さ
ま

ざ
ま
な
大
会
に
出
場
し
て
い
ま
す
。

　
鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
の
コ
ー
ス
は
普
段
通
っ
て

い
る
道
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
見
え
る
景
色
が

全
然
違
い
ま
す
。沿
道
の
応
援
も
最
高
で
す
よ
。

　
前
回
は
初
開
催
だ
っ
た
た
め
、
ペ
ー
ス
配
分

が
つ
か
め
て
い
な
か
っ
た
り
、
国
道
10
号
沿
い

の
少
し
斜
め
に
な
っ
た
道
路
が
走
り
に
く
か
っ

た
り
し
ま
し
た
が
、
今
度
参
加
で
き
る
な
ら
、

そ
の
対
策
を
万
全
に
し
て
、
よ
り
一
層
楽
し
み

な
が
ら
走
り
た
い
で
す
。

　
週
に
２
〜
３
回
行
う
と
効
果
的
で
す
。

◇
フ
ロ
ン
ト
ブ
リ
ッ
ジ

◇
ラ
ン
ジ

　
鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
は
３
月
な
の

で
、
暑
さ
が
お
さ
ま
る
時
期
か
ら

準
備
を
開
始
す
る
の
が
お
す
す
め

で
す
。
楽
し
み
な
が
ら
走
れ
る
よ

う
、
無
理
な
く
継
続
す
る
こ
と
を

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

９
月
〜

 
 
11
月

◇ 

週
１
〜
３
回
程
度
、
１
日
40
分
〜

１
時
間
走
る
習
慣
を
つ
け
る

12
月
〜

２
月（
上
旬
）
◇ 

週
３
〜
５
回
程
度
、
１
日
１
時
間

以
上
ゆ
っ
く
り
走
る

３
週
間
前

◇ 

初
心
者
は
３
時
間
走
、
経
験
者
は

30
㎞
走
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

２
週
間
前

◇ 

初
心
者
は
２
時
間
走
、
経
験
者
は

20
㎞
走
を（
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
な

ど
の
大
会
出
場
が
効
果
的
）

１
週
間
前

◇ 

初
心
者
は
１
時
間
走
、
経
験
者
は

10
㎞
走
を
行
い
、
タ
イ
ム
を
計
っ

て
み
る

直
前

◇ 

ス
ト
レ
ッ
チ
の
み
。
睡
眠・栄
養・

休
養
で
体
調
を
整
え
ま
し
ょ
う

時
期
に
関
係
な
く
、
③
な
ど
の
筋
ト
レ
は
週
に

３
回
程
度
続
け
ま
し
ょ
う

小
ま
め
な
水
分
補
給
な
ど
、
熱
中
症
対
策
を
必

ず
行
い
ま
し
ょ
う

 

意
識
す
る
だ
け
で
全

然
違
い
ま
す
よ
。
ぜ
ひ

試
し
て
み
て
。

鹿
児
島
マ
ラ
ソ
ン
２
０
１
７

　
■
日　
時　
来
年
３
月
５
日（
日
）８
時
30
分
ス
タ
ー
ト

　
■
種　
目　
マ
ラ
ソ
ン（
42
・
１
９
５
㎞
）、
フ
ァ
ン
ラ
ン（
８
・
９
㎞
）

　
※
申
込
方
法
な
ど
詳
し
く
は
５
面
を
ご
覧
く
だ
さ
い

引
き
上
げ
た
足
を
前
に
踏
み

出
し
、
腰
を
落
と
す
。

お
尻
と
太
も
も
の
筋

肉
を
意
識
す
る

練習した方が気持ち
よく走れますよ！

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て

マ
ラ
ソ
ン
後
半
で
の

失
速
を
防
ぐ
！


