


イ
メ
ー
ジ
違
う
じ
ゃ
ん
！

キ
ム
タ
ク
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
こ
う
し
て
誕
生
し
た

一
番
”若
い
“
ス
ポ
ー
ツ

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
も
登
場

日
本
代
表
の
メ
ダ
ル
に
期
待

こ
ん
な
に
あ
る
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
大
会

全
国
で
2
5
0
以
上
も

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
に
は
有
名
人
も
！

こ
ん
な
人
も
、
あ
ん
な
人
も

ほ
か
の
競
技
の
ス
ポ
ー
ツ
選
手
た
ち
も

思
わ
ぬ
効
果
を
期
待

い
ろ
い
ろ
あ
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
仲
間
た
ち

短
く
て
も
長
く
て
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

み
ん
な
で
楽
し
む
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
過
酷
じ
ゃ
な
い

自
分
の
ペ
ー
ス
で
で
き
る

子
ど
も
に
も
で
き
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

3
種
目
で
飽
き
が
こ
な
い

83
歳
の
プ
ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
!?

世
界
記
録
に
挑
戦
中

た
く
さ
ん
練
習
し
な
く
て
も
大
丈
夫

ま
ず
身
体
を
動
か
す

公
園
で
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

意
外
に
も
身
近
に
あ
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

最
初
は
何
も
用
具
は
い
ら
な
い

身
体
一
つ
で
は
じ
め
ら
れ
る

用
具
選
び
の
ポ
イ
ン
ト

専
門
店
を
見
つ
け
よ
う

お
は
じ
め
キ
ッ
ト
は
15
万
円
ぐ
ら
い
か
ら

上
を
見
れ
ば
き
り
が
な
い

少
し
ず
つ
、
ち
ょ
っ
と
ず
つ

日
常
の
行
動
か
ら
考
え
る

45

こ
ん
な
に
お
も
し
ろ
い
ス
ポ
ー
ツ
が
あ
っ
た

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
っ
て
何
？

な
ん
だ
！
簡
単
じ
ゃ
な
い
か

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

誰でもできるトライアスロン　

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ
１

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ
2

▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼
1215172022242628303234363842444648 26
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ラ
ン
は
ま
ず
歩
く
こ
と
か
ら

基
本
中
の
基
本

ラ
ン
で
は
、
速
さ
よ
り
大
切
な
フ
ォ
ー
ム

歩
く
こ
と
か
ら
自
然
に
走
り
は
じ
め
る

タ
イ
ム
は
二
の
次

ゆ
っ
く
り
、
長
く
走
る
コ
ツ

ロ
ー
ド
レ
ー
ス
に
出
て
み
よ
う

仲
間
と
走
っ
て
み
る

泳
ぎ
の
コ
ツ
は
プ
ー
ル
で
つ
か
む

は
じ
め
か
ら
、
海
で
は
泳
が
な
い

ま
ず
プ
ー
ル
を
歩
く

水
の
抵
抗
や
重
さ
を
知
る

水
に
親
し
む

ま
ず
、
恐
怖
心
を
克
服
す
る

水
の
な
か
で
フ
ォ
ー
ム
を
チ
ェ
ッ
ク

蹴
伸
び
で
つ
く
る
、
基
本
フ
ォ
ー
ム

ロ
ン
グ
ス
イ
ム
で
大
切
な
呼
吸

ク
ロ
ー
ル
で
の
確
実
な
呼
吸
を
身
に
つ
け
る

自
転
車
に
触
れ
よ
う

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
バ
イ
ク
と
は

時
速
20
km
は
買
い
物
マ
マ
チ
ャ
リ
の
ス
ピ
ー
ド

実
は
一
般
選
手
の
ス
ピ
ー
ド
は
遅
い
!?

自
分
の
自
転
車
を
持
と
う

自
転
車
選
び
の
ポ
イ
ン
ト

大
切
な
ポ
ジ
シ
ョ
ニ
ン
グ

乗
り
方
で
変
わ
る
自
転
車

ペ
ダ
ル
の
踏
み
方
で
変
わ
る

ス
ム
ー
ズ
な
ペ
ダ
リ
ン
グ
と
は

ギ
ア
を
使
い
こ
な
す

変
速
機
の
仕
組
み
と
使
い
方

自
転
車
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
安
全
に

路
上
走
行
の
注
意
点

3
種
目
を
組
み
立
て
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

ク
ロ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て

さ
あ
、
レ
ー
ス
に
挑
戦

ど
ん
な
心
構
え
で
臨
む
か

ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
が
あ
れ
ば
怖
く
な
い

海
を
安
全
に
泳
ぐ
た
め
の
要
点

レ
ー
ス
に
出
て
み
よ
う

誰
で
も
完
走
で
き
る

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ
3

▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼
50525456586062646668707274767880828688
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完
走
時
間
は
ト
ッ
プ
タ
イ
ム
の
倍

無
理
せ
ず
に
ゆ
っ
く
り
レ
ー
ス
す
る
こ
と
の
す
す
め

お
い
し
い
食
事
を
よ
り
良
く

食
べ
る
こ
と
は
楽
し
い

レ
ー
ス
前
の
栄
養
補
給

必
要
十
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
る

レ
ー
ス
当
日
の
食
事

食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に

レ
ー
ス
後
の
食
事

身
体
の
リ
カ
バ
リ
ー
を
考
え
る

レ
ー
ス
後
の
身
体
の
ケ
ア

疲
労
の
取
り
方

ケ
ガ
に
注
意

予
防
を
ど
う
す
る
か

忙
し
い
人
ほ
ど
上
達
す
る

時
間
を
や
り
く
り
す
る

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
生
む
思
わ
ぬ
効
果

こ
れ
だ
か
ら
や
め
ら
れ
な
い

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｔ
4

▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼
1
日
を
有
意
義
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
っ
た

充
実
し
た
日
々
を
送
る

南
の
島
で
リ
ゾ
ー
ト
気
分

ス
ポ
ー
ツ
と
楽
し
み
と

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
効
果
も
抜
群
！

生
活
習
慣
病
の
予
防
に

生
活
が
規
則
正
し
く
な
っ
た

絶
対
健
康
に
な
る

日
記
を
つ
け
て
み
よ
う

未
来
の
た
め
に
振
り
返
る

疲
労
と
の
上
手
な
つ
き
あ
い
方

ど
う
身
体
を
休
め
る
か

ス
リ
ム
に
き
れ
い
に
健
康
に

い
く
つ
に
な
っ
て
も
輝
け
る

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
同
士
の
結
婚
が
多
い
わ
け

す
て
き
な
カ
ッ
プ
ル
が
続
々

夢
の
大
会
参
加
へ

ど
ん
な
大
会
も
あ
な
た
を
待
っ
て
い
る

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
め
ぐ
る
新
し
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

21
世
紀
の
ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ
フ

9092949698100102106108110112114116118120122124126
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
基
本
用
語

Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
が
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
挑
戦
…
…
…
…
…
…
…
…

ア
イ
ア
ン
マ
ン
大
会
と
は
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
も
仲
間
と
の
出
会
い
が
き
っ
か
け
…
…

誰
で
も
は
じ
め
は
初
心
者
だ
っ
た
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

フ
ォ
ー
ム
か
ス
ピ
ー
ド
か
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

お
し
ゃ
べ
り
が
Ｌ
Ｓ
Ｄ
の
目
安
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

ラ
ン
の
レ
ー
ス
は
1
6
0
0
大
会
あ
ま
り
も
…
…
…
…
…
…

１
分
は
息
を
止
め
ら
れ
る
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

ク
ロ
ー
ル
は
上
半
身
が
80
％
の
力
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

マ
マ
チ
ャ
リ
が
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
を
抜
く
…
…
…
…
…
…
…

携
行
品
は
必
要
最
小
限
に
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

▼

80 70 64 62 56 54 52 33 29 16 14

129



こ
ん
な
に�

お
も
し
ろ
い�

ス
ポ
ー
ツ
が
あ
っ
た�
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長
い
、
つ
ら
い
、
苦
し
い
。
そ
れ
が
一

般
的
な
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
イ
メ
ー
ジ
だ

っ
た
。
で
も
、
実
際
は
長
い
距
離
か
ら
、

短
い
距
離
ま
で
バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富
ん
で
お

り
、
決
し
て
過
酷
な
ス
ポ
ー
ツ
で
は
な
い
。

最
近
で
は
、
テ
レ
ビ
の
バ
ラ
エ
テ
ィ
番

組
で
人
気
芸
能
人
が
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に

挑
戦
す
る
こ
と
も
多
く
な
っ
た
。
2
0
0

5
年
の
春
に
は
少
年
隊
の
東
山

ひ
が
し
や
ま

紀
之

の
り
ゆ
き

さ
ん

が
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
デ
ィ
ス
タ
ン
ス

（
51
・
5
km
）
の
ホ
ノ
ル
ル
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
大
会
に
出
場
し
、
見
事
、
完
走
を
果

た
し
て
い
る
。

ま
た
、
2
0
0
5
年
末
に
は
人
気
ア
イ

ド
ル
グ
ル
ー
プ
Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
の
木き

村む
ら

拓た
く

哉や

さ

ん
と
草

剛
さ
ん
が
、
フ
ジ
テ
レ
ビ
系
列

の
番
組
「
楽
園
で
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
ス
ペ

シ
ャ
ル
！
　
超
過
酷
な
お
仕
事
に
木
村
・

草

が
泳
い
で
こ
い
で
走
っ
た
！
」
で
、

グ
ア
ム
島
で
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
初
挑
戦

す
る
姿
が
お
茶
の
間
を
わ
か
せ
た
。

ス
マ
ッ
プ
も
初
心
者
だ
っ
た

ま
っ
た
く
の
初
心
者
で
あ
る
Ｓ
Ｍ
Ａ

Ｐ
の
二
人
に
手
ほ
ど
き
を
し
た
、
社
団

法
人
日
本
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
連
合
（
Ｊ

Ｔ
Ｕ
）
強
化
指
定
選
手
で
日
本
ナ
シ
ョ

ナ
ル
チ
ー
ム
の
メ
ン
バ
ー
で
も
あ
る
プ

ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
の
山
本

や
ま
も
と

淳
一

じ
ゅ
ん
い
ち

選

手
に
よ
る
と
、「
二
人
と
も
最
初
は
か
な

り
不
安
そ
う
で
し
た
が
、
レ
ー
ス
を
終

え
て
無
事
に
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
し
た
と
き

は
、
充
実
感
を
味
わ
っ
て
い
ま
し
た
」

と
の
こ
と
。

さ
ら
に
、「
水
泳
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
比

べ
、
競
技
用
自
転
車
に
は
な
じ
み
が
な
か

っ
た
よ
う
で
す
が
、
乗
り
方
や
ポ
ジ
シ
ョ

ン
セ
ッ
テ
ィ
ン
グ
、
変
速
の
仕
方
な
ど
を

覚
え
て
い
く
う
ち
に
、
バ
イ
ク
な
ら
で
は

の
ス
ピ
ー
ド
感
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
」

と
、
楽
し
そ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
親
し

む
過
程
を
振
り
返
っ
て
い
る
。

Ｓ
Ｍ
Ａ
Ｐ
の
二
人
が
チ
ャ
レ
ン
ジ
し

た
の
は
、
短
い
距
離
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

だ
が
、
山
本
選
手
は
、「
し
っ
か
り
と
レ

ー
ス
を
す
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
も
あ
れ

ば
、
好
き
な
よ
う
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
楽

し
む
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
も
あ
り
で
す
」

と
話
す
。

み
ん
な
も
う
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

を
知
っ
て
い
る

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
泳
い
で
、
自
転

車
を
こ
い
で
、
走
る
と
い
っ
た
、
子
ど
も

の
こ
ろ
か
ら
し
て
き
て
い
る
運
動
の
延

長
線
上
に
あ
る
競
技
ば
か
り
だ
。
だ
か

ら
、
で
き
な
い
と
思
っ
て
い
る
人
も
は
じ

め
て
し
ま
え
ば
、
簡
単
な
こ
と
が
分
か
っ

て
く
る
。

つ
ま
り
、
私
た
ち
の
身
体
は
す
で
に
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
知
っ
て
い
る
。
だ
か

ら
堅
苦
し
く
考
え
ず
、
ま
ず
は
は
じ
め
て

み
る
こ
と
が
肝
心
。
マ
イ
ペ
ー
ス
で
続

け
て
い
く
う
ち
に
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の

魅
力
が
見
え
て
く
る
は
ず
だ
。

キ
ム
タ
ク
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

12

く
さ
な
ぎ
つ
よ
し

2006年ITUワ
ールドカップ石
垣島大会でスイ
ムに備える

2006年ITUワ
ールドカップ・
マドリッド大会
でバイクで前を
追う 2005年ASTCアジア選手権で優勝した瞬間

SMAPにトライアスロ
ンを教えた山本淳一選手
は日本代表のメンバーだ�



14

2005年12月5日のフジテレビ系列のバ

ラエティ番組『ＳＭＡＰ×ＳＭＡＰ』で、罰

ゲームを科された木村拓哉と草 剛がトラ

イアスロンに初挑戦した。グアムを舞台に繰

り広げられた奇想天外なレースは、通常のス

イム、バイク、ランのほかに、手こぎボート

や折りたたみ自転車、電動自転車などのアイ

テムが盛り込まれ、コースもくじ引きで決め

るという、ゲーム感覚のトライアスロン。灼

熱の太陽のもとで奮闘する二人の姿が話題を

呼んだ。ちなみに番組のタイトルコールは、

「泳いで、こいで、走って」と、そのものず

ばり。指導にあたった山本淳一選手によれば、

二人がトレーニングに費やしたのは約3カ月

で、忙しいスケジュールの合間を縫っての限

られた時間ではあったが、飲み込みが早かっ

たと驚いていた。さすが、超人気グループの

ＳＭＡＰだ！



ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
歴
史
は
、
そ
れ

ほ
ど
古
く
な
い
。
1
9
7
4
年
に
ア
メ

リ
カ
合
衆
国
・
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
州
サ
ン

デ
ィ
エ
ゴ
市
に
あ
る
サ
ン
デ
ィ
エ
ゴ
・
ト

ラ
ッ
ク
ク
ラ
ブ
で
行
わ
れ
た
の
が
そ
の

は
じ
ま
り
。

当
時
は
、
ス
イ
ム
・
バ
イ
ク
・
ラ
ン
の

順
序
は
固
定
さ
れ
て
な
か
っ
た
し
、
距
離

も
現
在
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
デ
ィ
ス
タ
ン
ス

（
競
技
距
離
51
・
5
km：

ス
イ
ム
1
・
5

km
／
バ
イ
ク
40
km
／
ラ
ン
10
km
）よ
り
も

短
か
っ
た
。
そ
の
後
、順
番
を
変
え
た
り
、

さ
ま
ざ
ま
な
距
離
を
試
す
う
ち
に
、
現

在
の
ス
タ
イ
ル
に
近
づ
い
て
い
っ
た
。

ち
な
み
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
＝

T
ria

th
lo
n

は
、
ラ
テ
ン
語
で「
3
」を
意

味
す
るtri

（
ト
ラ
イ
）と
、「
運
動
」を
意

味
す
るa
th
lo
n

（
ア
ス
ロ
ン
）を
組
み
合

わ
せ
た
造
語
で
あ
る
。

そ
の
4
年
後
の
1
9
7
8
年
に
は
、

ハ
ワ
イ
の
オ
ア
フ
島
で「
ハ
ワ
イ
・
ア
イ
ア

ン
マ
ン
大
会
」が
開
催
さ
れ
た
。
こ
の
大

会
は
、
2
回
目
以
降
は
同
じ
ハ
ワ
イ
州

の
ハ
ワ
イ
島
に
舞
台
を
移
し
て
い
る
。

競
技
人
口
は
30
万
人
を

超
え
て
い
る

日
本
で
の
初
開
催
は
1
9
8
1
年
の

鳥
取
県
の
皆
生

か

い

け

大
会
。
こ
の
大
会
で
は
、

フ
ォ
ー
ク
ソ
ン
グ
歌
手
の
高た

か

石い
し

と
も
や

さ
ん
が
優
勝
し
て
い
る
。

さ
ら
に
1
9
8
5
年
に
は
、
沖
縄
県

宮み
や

古こ

島じ
ま

大
会
で
ロ
ン
グ
の
大
会
が
開
催

さ
れ
、
こ
れ
が
テ
レ
ビ
で
全
国
放
映
さ

れ
て
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
一
躍
脚
光
を

浴
び
る
こ
と
と
な
っ
た
。
ま
た
こ
の
年
、

熊
本
県
天あ

ま

草く
さ

市（
当
時
は
本ほ

ん

渡ど

市
）で
は
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
デ
ィ
ス
タ
ン
ス（
51
・
5
km
）

の「
天
草
国
際
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
大
会
」

も
開
催
さ
れ
て
い
る
。

そ
の
後
、
日
本
全
国
に
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
大
会
が
広
が
っ
て
い
き
、
現
在
で
は

1
年
間
に
2
5
0
を
超
え
る
大
会
が
開

か
れ
て
い
る
。

ま
た
、
競
技
人
口
は
増
加
の
一
途
を

た
ど
り
、
今
日
で
は
30
万
人
を
超
え
る

と
い
わ
れ
る
愛
好
家
た
ち
が
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
を
楽
し
ん
で
い
る
。

15

一
番
”若
い
“
ス
ポ
ー
ツ
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「ハワイ・アイアンマン大会」の誕生に有名な逸話があるのをご存

じだろうか。

1977年秋のある晩、オアフ島で酒を飲んでいた海兵隊員の一人が、

「この島で行われる三つの耐久レース『ワイキキ・ラフウオーター・

スイム（3．8km）』『アラウンド・ジ・アイランド・バイクレース

（180km）』『ホノルルマラソン（42．195km）』のうち、もっとも

過酷なのはどれだろう」と言い出し、議論が白熱。「三つの種目をす

べてやって決着をつけよう」という結論に至り、翌年、本当にレース

が開催されたというものだ。

このときの出場者数は15名程度だったが、アメリカのマスコミが

こぞって取り上げ、注目を集めた。

2005年のハワイ・アイアンマン大会のフィニッシュ会場



ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の

正
式
競
技
と
し
て
初
登
場
し
た
の
は
2

0
0
0
年
の
シ
ド
ニ
ー
大
会
だ
。
開
催
国

の
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
は
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

王
国
と
も
い
わ
れ
、
シ
ド
ニ
ー
・
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
の
開
幕
競
技
と
し
て
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
が
行
わ
れ
た
。
当
時
、
世
界
ラ
ン
キ

ン
グ
1
位
だ
っ
た
女
子
の
ミ
ケ
リ
ー
・
ジ

ョ
ー
ン
ズ
選
手
が
銀
メ
ダ
ル
を
獲
得
。

大
会
1
個
目
の
メ
ダ
ル
獲
得
に
オ
ー
ス

ト
ラ
リ
ア
国
民
は
大
い
に
わ
い
た
。

日
本
か
ら
も
男
女
3
名
ず
つ
、
計
6
名

の
代
表
選
手
が
出
場
し
た
が
、
女
子
は
庭に

わ

田た

清き
よ

美み

選
手
の
14
位
が
最
高
位
、
男
子
は

バ
イ
ク
で
先
頭
を
引
い
た
小お

原ば
ら

工
た
く
み

選
手

が
21
位（
各
50
名
が
エ
ン
ト
リ
ー
）だ
っ
た
。

2
0
0
4
年
の
ア
テ
ネ
・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

も
女
子
3
名
、
男
子
2
名
の
日
本
代
表
選

手
が
出
場
し
、
女
子
は
関せ

き

根ね

明あ
き

子こ

選
手

が
12
位
、
男
子
は
田た

山や
ま

寛ひ
ろ

豪か
つ

選
手
が
13
位

（
各
51
名
が
エ
ン
ト
リ
ー
）と
メ
ダ
ル
は
獲

得
し
て
い
な
い
。
し
か
し
、
2
大
会
で
男

女
と
も
に
着
実
に
最
高
位
を
上
げ
、
健
闘

し
た
こ
と
は
評
価
に
値
す
る
。

国
民
体
育
大
会
に
も
登
場

日
本
選
手
の
な
か
に
は
Ｉ
Ｔ
Ｕ
ワ
ー
ル

ド
カ
ッ
プ
大
会
で
表
彰
台
に
上
が
っ
た
選

手
も
お
り
、
世
界
ラ
ン
キ
ン
グ
10
位
以
内

に
名
を
連
ね
る
選
手
も
い
る
が
、
ま
だ
世

界
選
手
権
と
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
の
メ
ダ
ル

獲
得
は
な
い
。
い
つ
で
も
表
彰
台
が
ね
ら

え
る
力
の
あ
る
選
手
を
さ
ら
に
育
て
、
い

か
に
増
や
し
て
い
く
か
が
、
日
本
の
ト
ラ

イ
ア
ス
ロ
ン
界
に
突
き
つ
け
ら
れ
た
課
題

と
い
え
る
だ
ろ
う
。
2
0
0
8
年
の
北
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
以
降
も
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
競
技
と
な
る
の
で
何

と
し
て
も
メ
ダ
ル
が
ほ
し
い
と
こ
ろ
だ
。

現
在
、
社
団
法
人
日
本
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
連
合（
Ｊ
Ｔ
Ｕ
）が
強
化
指
定
選
手

と
し
て
い
る
”エ

リ
ー
ト

“（
国
際
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
連
合（
Ｉ
Ｔ
Ｕ
）が
定
め
た
カ

テ
ゴ
リ
ー
名
）と
呼
ば
れ
る
選
手
た
ち
は

男
女
合
わ
せ
て
1
0
0
名
あ
ま
り
い
る

が
、
日
本
代
表
の
座
に
も
っ
と
も
近
い
強

化
指
定
選
手
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出
場
を

か
け
て
、
し
の
ぎ
を
削
っ
て
い
る
。

17

日
本
代
表
の
メ
ダ
ル
に
期
待
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ま
だ
ま
だ
ベ
テ
ラ
ン
勢
が
健
在
だ
が
、

一
方
で
は
楽
し
み
な
若
手
選
手
の
台
頭

も
あ
り
、
こ
れ
か
ら
も
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

の
出
場
権
争
い
は
、
新
旧
入
り
乱
れ
て

の
混
戦
が
予
想
さ
れ
る
。

ち
な
み
に
こ
れ
ま
で
の
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
会
場
は
、
シ
ド

ニ
ー
で
は
オ
ペ
ラ
ハ
ウ
ス
を
バ
ッ
ク
に
、

ア
テ
ネ
で
は
市
の
南
東
部
に
位
置
す
る

ブ
ー
リ
ャ
グ
メ
ニ
と
い
う
美
し
い
リ
ゾ

ー
ト
地
が
舞
台
と
な
っ
た
。
北
京
大
会

で
は
明
時
代
の
墓
を
中
心
と
し
た
公
園

が
舞
台
と
な
る
。
2
0
1
2
年
の
ロ
ン

ド
ン
大
会
で
は
ハ
イ
ド
パ
ー
ク
が
会
場

と
な
る
模
様
。

ま
た
2
0
0
9
年
の
新
潟
国
民
体
育

大
会
で
も
、
は
じ
め
て
公
開
競
技
に
採

り
入
れ
ら
れ
る
こ
と
が
決
ま
り
、
ト
ラ

イ
ア
ス
ロ
ン
の
認
知
度
は
着
実
に
上
が

っ
て
い
る
。

シドニー・オリンピックは観光名所
のオペラハウスの前が会場だった

バイクに出る庭田清美選手

庭田選手は14位

バイクで健闘する田山寛豪選手（左）

田山選手は13位

アテネ・オリンピックのスタート

アテネ・オリンピックのスタンドから
トランジションを通過するバイクを見る

オリンピックに初登場!!
シドニー大会はオペラハウスの前で

オリンピックに初登場!!
シドニー大会はオペラハウスの前で

オリンピック発祥の地、
アテネ大会はリゾートが
トライアスロンの舞台に



ス
イ
ム
3
km
、
バ
イ
ク
1
5
5
km
、
ラ
ン

42
・
1
9
5
km
の
総
合
距
離
2
0
0
・
1

9
5
km
の
ロ
ン
グ
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
で
、
ア

イ
ア
ン
マ
ン
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
と
も
呼
ば
れ

て
い
る
。

朝
7
時
30
分
に
ス
タ
ー
ト
し
、
ゴ
ー
ル

は
日
没
後
と
、
朝
か
ら
夕
方
に
か
け
て
フ

ィ
ニ
ッ
シ
ュ
を
目
指
す
。

ハ
イ
シ
ー
ズ
ン
は
や
は
り
夏

レ
ー
ス
が
増
え
て
く
る
の
は
5
月
か
ら

で
、
11
月
上
旬
ま
で
全
国
各
地
で
レ
ー
ス

が
行
わ
れ
て
い
る
。
開

催
地
は
全
国
に
点
在
す

る
が
、
な
か
に
は
千
葉

県
の
幕ま

く

張は
り

や
東
京
立た

ち

川か
わ

に
あ
る
国
営
昭
和
記
念

公
園
な
ど
都
心
近
郊
の

レ
ー
ス
も
あ
り
、
立
地
の

良
さ
か
ら
出
場
し
や
す

い
レ
ー
ス
と
し
て
人
気
を
集
め
て
い
る
。

ま
た
、
日
本
選
手
権
と
し
て
開
催
さ

れ
る
東
京
港
大
会
は
、
お
台だ

い

場ば

が
舞
台
。

エ
リ
ー
ト
の
み
の
出
場
に
限
ら
れ
て
い

る
が
、
都
内
屈
指
の
レ
ジ
ャ
ー
ス
ポ
ッ

ト
と
あ
っ
て
応
援
や
観
客
も
多
く
、
毎

年
熱
戦
が
繰
り
広
げ
ら
れ
て
い
る
。

こ
れ
ら
の
大
会
を
は
じ
め
、
古
今
東

西
、
さ
ま
ざ
ま
な
レ
ー
ス
に
出
場
す
る

た
め
に
、
日
夜
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
む

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
愛
好
家
は
国
内
だ
け

で
20
万
人
を
超
え
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。

そ
の
顔
ぶ
れ
は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
幅
広
い
年
代
に
お
よ
ぶ
。

2
0
0
0
年
の
シ
ド
ニ
ー
・
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
で
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
の
正
式
競
技
と
な
っ
て
か
ら
は
、
将
来

の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
を
目
指
し
、
小
さ

い
う
ち
か
ら
キ
ッ
ズ
レ
ー
ス
に
参
加
す
る

子
ど
も
た
ち
も
増
え
て
き
て
い
る
。

21

2
0
0
6
年
4
月
現
在
、
日
本
国
内
で

開
か
れ
て
い
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
大
会

は
、
日
本
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
統
括
団
体

で
あ
る
社
団
法
人
日
本
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

連
合
（
Ｊ
Ｔ
Ｕ
）
が
主
催
・
共
催
・
後
援

す
る
も
の
を
は
じ
め
と
し
て
、
2
5
0
大

会
以
上
に
も
の
ぼ
る
。

年
間
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
見
て
み
る

と
、
秋
・
冬
の
シ
ー
ズ
ン
か
ら
デ
ュ
ア
ス

ロ
ン
大
会
（
ラ
ン
・
バ
イ
ク
・
ラ
ン
で
競

う
レ
ー
ス
）
が
は
じ
ま
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
4
月
に
沖
縄
県

石
垣
島
で
開
催
さ
れ
る
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
デ

ィ
ス
タ
ン
ス
の
石
垣
島
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

大
会
（
総
合
距
離
51
・
5
km
／
ス
イ
ム

1
・
5
km
、
バ
イ
ク
40
km
、
ラ
ン
10
km
）

が
シ
ー
ズ
ン
の
初
戦
。
一
般
選
手
を
指
す

エ
イ
ジ
グ
ル
ー
プ
の
レ
ー
ス
と
合
わ
せ
、

ト
ッ
プ
選
手
、
い
わ
ゆ
る
エ
リ
ー
ト
に
よ

る
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
大
会
も
同
時
開
催
さ

れ
る
た
め
、
毎
年
、
た
い
へ
ん
な
盛
り
上

が
り
を
見
せ
る
。

シ
ー
ズ
ン
の
は
じ
ま
り
は

南
か
ら

そ
れ
に
続
い
て
開
か
れ
る
、
同
じ
沖
縄

の
全
日
本
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
宮
古
島
大
会

も
、
シ
ー
ズ
ン
の
最
初
に
あ
る
大
会
と
あ

っ
て
島
を
あ
げ
て
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
と
化

す
。
こ
の
大
会
は
石
垣
島
大
会
に
対
し
、

全
国
で
2
5
0
以
上
も

20

トライアスロンシーズンの到来を告げる石垣島大会のスタートリレーの部門は最後に仲間でフィニッシュ

スイムはウェットスーツ
着用で安全
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ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
に
は
、
タ
レ
ン
ト

や
芸
能
人
を
は
じ
め
と
す
る
有
名
人
や
、

政
治
家
、
企
業
人
も
少
な
く
な
い
。

よ
く
知
ら
れ
た
と
こ
ろ
で
は
、
タ
レ
ン

ト
の
リ
サ
・
ス
テ
ッ
グ
マ
イ
ヤ
ー
さ
ん
が

い
る
。
2
0
0
0
年
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

と
出
合
っ
た
リ
サ
さ
ん
は
、
初
出
場
の
国

内
レ
ー
ス
を
完
走
し
て
以
来
、
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
の
魅
力
に
取
り
つ
か
れ
、
レ
ー

ス
経
験
を
積
む
う
ち
に
Ｊ
Ｔ
Ｕ
の
国
際

広
報
委
員
を
務
め
る
ま
で
に
な
っ
た
。
い

ま
や
有
名
人
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
と
い

え
ば
、
リ
サ
さ
ん
と
い
う
ぐ
ら
い
メ
ジ
ャ

ー
な
存
在
で
、
2
0
0
5
年
に
は
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
デ
ィ
ス
タ
ン
ス（
計
51
・
5
km
）の

国
内
レ
ー
ス
で
念
願
の
初
優
勝
を
果
た

し
て
い
る
。
2
0
0
6
年
は
、
宮
古
島
大

会
に
も
出
場
し
完
走
し
て
い
る
。

タ
レ
ン
ト
か
ら
作
家
ま
で

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト

同
じ
芸
能
界
か
ら
は
リ
サ
さ
ん
と
同

じ
、
や
は
り
6
年
前
に
宮
古
島
大
会
で
レ

ー
ス
デ
ビ
ュ
ー
を
飾
っ
た
俳
優
の
峰み

ね

岸ぎ
し

徹
と
お
る

さ
ん
も
有
名
人
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
の
一

人
だ
。
峰
岸
さ
ん
は
宮
古
島
で
の
レ
ー
ス

を
題
材
と
し
た
著
書
『
突
然
で
す
が
、
宮

古
島
に
行
っ
て
き
ま
す
！
　
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
2
0
0
キ
ロ
へ
の
挑
戦
』（
ラ
ン
ナ

ー
ズ
刊
）
を
出
す
な
ど
、
い
ま
や
宮
古
島

大
会
の
顔
と
い
わ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
”

ス
タ
ー

“
こ
と
、
歌
手
の
錦

に
し
き

野の

旦
あ
き
ら

さ
ん
も
持
ち
前
の
運
動
能
力
を
生

か
し
、
10
年
前
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に

挑
戦
。
以
後
、
国
内
大
会
で
完
走
を
重

ね
、
1
9
9
8
年
、
芸
能
人
と
し
て
は
は

じ
め
て
Ｊ
Ｔ
Ｕ
の
特
別
広
報
委
員
に
就

任
し
た
。
2
0
0
0
年
の
シ
ド
ニ
ー
・

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
日
本
代
表
選
手
を

応
援
す
る
た
め
、
現
場
に
駆
け
つ
け
た

こ
と
で
も
話
題
と
な
っ
た
。

ほ
か
に
は
、
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
作
家
で
市

民
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
も
知
ら
れ
る
村む

ら

上か
み

春は
る

樹き

さ
ん
も
、
国
内
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
大

会
に
出
場
経
験
を
持
つ
な
ど
、
日
ご
ろ
多

こ
ん
な
人
も
、
あ
ん
な
人
も

22

「スター」こと錦野旦さんは、
タレントトライアスリートの草分けだ

忙
な
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
こ
な
す
有
名
人
た

ち
も
、
コ
ツ
コ
ツ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
重

ね
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
に
取
り
入
れ
て
い
る
の
だ
。

大
会
に
は�

テ
レ
ビ
で�

知
っ
て
い
る

有
名
人
も�

出
て
い
る�

タレントのリサ・ステッグマイヤーさんは、多くの大会に参加している



ス
イ
ム
、
バ
イ
ク
、
ラ
ン
と
も
に
左
右
対

称
の
動
き
が
多
い
競
技
な
の
で
、
筋
肉
の

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

筋
肉
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
つ
け
ば
、
フ
ォ
ー

ム
の
バ
ラ
ン
ス
も
良
く
な
り
、
飛
距
離
に

つ
な
が
る
と
い
う
わ
け
で
す
」。

ま
た
、
フ
ィ
ジ
カ
ル
面
だ
け
で
な
く
、

メ
ン
タ
ル
面
で
も
効
果
が
あ
る
と
い
い
、

「
基
本
的
に
ゴ
ル
フ
ァ
ー
は
肉
体
的
に
ハ

ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
あ
ま
り
し
な
い

の
で
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
よ
う
に
自
分

を
追
い
込
む
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
お
く

と
、
そ
れ
が
自
信
に
な
り
、
精
神
的
に
強

く
な
る
」
そ
う
だ
。

ツ
ア
ー
中
の
滞
在
先
で
も
ラ
ン
ニ
ン
グ

を
欠
か
さ
な
い
と
い
う
上
原
プ
ロ
。
ト
ラ

イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
を
熟

知
す
る
彼
女
の
活
躍
に
期
待
し
つ
つ
、
皆

さ
ん
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
で
趣
味
の
ゴ
ル

フ
の
腕
を
上
げ
て
み
ま
せ
ん
か
。

25

2
0
0
6
年
4
月
に
行
わ
れ
た
ロ
ン
グ

デ
ィ
ス
タ
ン
ス
の
宮
古
島
大
会
に
、
元
マ

ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
の
早は

や

田た

俊と
し

幸ゆ
き

さ
ん
が
出

場
し
て
話
題
と
な
っ
た
。
2
0
0
3
年
に

現
役
を
引
退
し
た
ば
か
り
と
あ
っ
て
、
ス

タ
ミ
ナ
に
は
自
信
が
あ
っ
た
よ
う
だ
。
持

久
力
系
の
早
田
選
手
と
は
逆
だ
が
、
ま
っ

た
く
畑
違
い
の
競
技
の
選
手
が
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
を
や
る
こ
と
で
、
”本
職
“に
効
果

が
あ
る
と
い
う
の
は
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
間

で
は
定
説
に
な
っ
て
い
る
。

「
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

取
り
入
れ
て
、
飛
距
離
が
伸
び
ま
し
た
」

と
い
う
の
は
、
今
年
プ
ロ
4
年
目
を
迎
え

た
若
手
ゴ
ル
フ
ァ
ー
の
上う

え

原は
ら

彩あ
や

子こ

さ
ん
だ
。

出
身
地
の
沖
縄
県
で
幼
稚
園
の
こ
ろ
か

ら
水
泳
を
習
っ
て
い
た
と
い
う
彼
女
は
、

な
ん
と
小
学
校
の
低
学
年
で
、
す
で
に
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
た
と
い
う
。
ほ

か
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
ん

で
き
た
と
い
う
上
原
さ
ん
だ
が
、
そ
れ
も

そ
の
は
ず
、
彼
女
は
ロ
ン
グ
デ
ィ
ス
タ
ン

ス
で
活
躍
す
る
プ
ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
、

千
葉
ち
は
る
選
手
の
実
の
妹
な
の
だ
。
子

ど
も
の
こ
ろ
は
姉
妹
そ
ろ
っ
て
レ
ー
ス
に

出
場
し
て
い
た
と
い
う
。

プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
も

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

し
か
し
、
小
学
6
年
生
か
ら
は
ゴ
ル
フ

に
転
向
。
以
来
、
プ
ロ
ゴ
ル
フ
ァ
ー
を
目

指
し
て
き
た
上
原
さ
ん
が
、
現
在
で
も
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け

て
い
る
の
は
、
な
ぜ
な
の
だ
ろ
う
。
そ
の

理
由
に
つ
い
て
、
こ
ん
な
ふ
う
に
教
え
て

く
れ
た
。

「
ゴ
ル
フ
は
上
半
身
と
下
半
身
、
あ
る

い
は
身
体
の
パ
ー
ト
ご
と
で
も
使
う
筋
肉

が
異
な
り
ま
す
が
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は

24

トライアスリートで後進の指導もしている
千葉ちはる選手

プロゴルファーの上原彩子選手も
トレーニングにトライアスロン

思
わ
ぬ
効
果
を
期
待

姉妹でトライアスロン姉妹でトライアスロン
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
も
陸
上
競
技
や
水

泳
競
技
の
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
距
離
の

レ
ー
ス
が
あ
る
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
と
呼
ば

れ
る
51
・
5
km
（
ス
イ
ム
1
・
5
km
、
バ
イ

ク
40
km
、
ラ
ン
10
km
）
の
レ
ー
ス
が
主
流

だ
が
、
そ
の
約
倍
の
ミ
ド
ル
デ
ィ
ス
タ
ン

ス
や
さ
ら
に
長
い
ロ
ン
グ
デ
ィ
ス
タ
ン
ス

（
ス
イ
ム
2
〜
3
・
8
km
、
バ
イ
ク
90
〜
1

8
0
km
、
ラ
ン
20
〜
42
・
2
km
）
も
あ
る
。

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
よ
り
も

短
い
距
離
も
あ
る
。
ち
ょ
う
ど
半
分
の

25
・
75
km
（
ス
イ
ム
0
・
75
km
、
バ
イ
ク
20

km
、
ラ
ン
5
km
）
で
行
わ
れ
る
ス
プ
リ
ン

ト
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
や
、
さ
ら
に
そ
の
半
分

の
12
・
8
7
5
km
（
ス
イ
ム
0
・
3
7
5

km
、
バ
イ
ク
10
km
、
ラ
ン
2
・
5
km
）
で
行

わ
れ
る
ス
ー
パ
ー
ス
プ
リ
ン
ト
デ
ィ
ス
タ

ン
ス
も
あ
っ
て
、
Ｉ
Ｔ
Ｕ
公
認
の
距
離
と

な
っ
て
い
る
。

イ
ン
ド
ア
の

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
も
あ
る

Ｊ
Ｔ
Ｕ
で
統
括
し
て
い
る
大
会
で
も

さ
ま
ざ
ま
な
距
離
や
種
目
の
組
み
合
わ

せ
が
あ
る
。

ま
た
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
室
内
プ

ー
ル
、
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー
（
エ
ア
ロ
バ
イ

ク
）、
ト
レ
ッ
ド
マ
シ
ン
（
ラ
ン
ニ
ン
グ

マ
シ
ン
）
を
使
っ
て
も
で
き
る
た
め
、
屋

内
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
レ
ー
ス
を
す
る

こ
と
も
可
能
だ
。
こ
れ
ら
は
比
較
的
短

い
距
離
（
総
合
距
離
10
km
／
ス
イ
ム
5

0
0
m
、
バ
イ
ク
7
km
、
ラ
ン
2
・
5
km

な
ど
）
で
あ
る
。

ほ
か
に
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
仲
間
と

し
て
、
ラ
ン
・
ス
イ
ム
・
ラ
ン
で
構
成
さ

れ
る
ア
ク
ア
ス
ロ
ン
、
ラ
ン
・
バ
イ
ク
・

ラ
ン
で
行
わ
れ
る
デ
ュ
ア
ス
ロ
ン
、
ラ

ン
・
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
・
ク
ロ
ス
カ
ン

ト
リ
ー
ス
キ
ー
を
組
み
合
わ
せ
た
ウ
イ
ン

タ
ー
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
な
ど
の
複
合
競
技

（
マ
ル
チ
・
ス
ポ
ー
ツ
）
も
あ
り
、
そ
れ
ぞ

れ
世
界
選
手
権
も
開
か
れ
て
い
る
。

こ
の
よ
う
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
は

短
く
て
も
長
く
て
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

26

健康管理のためにスポーツクラブへ通っている人も多いと思う。

スポーツクラブには、プールがあって、エアロバイクがあって、

エルゴメーター（ランニングマシン）がある。この三つで、立派

なトライアスロンになる。まず、やってみよう!

短い距離でも立派なトライアスロン

ディスタンス（総合距離） スイム（水泳） バイク（自転車） ラン（ランニング）

スーパースプリント（12.875km）

スプリント（25.75km）

オリンピック（51.5km）

ミドル（67～112km）

ロング（112～226.2km）

●0.375km

●0.75km

●1.5km

●2km

●3～4km

●10km

●20km

●40km

●90km

●50～180km

●2.5km

●5km

●10km

●20km

●10～42.2km

★トライアスロンの仲間

デュアスロン（30～90km）

アクアスロン（5～10km）

ウィンタートライアスロン
（20～40km）

●第1ラン（10～20km）

●スイム（0.5～1lm）

●ラン（1～3km）

●バイク

●ラン（5～10km）

●マウンテンバイク
（12～27km）

●第2ラン（5～10km）

●クロスカントリースキー
（5～10km）

類
似
し
た
種
目
も
合
わ
せ
て
、
さ
ま
ざ
ま

な
形
態
が
あ
り
、
個
々
の
体
力
や
目
的
、

競
技
レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
た
選
択
が
で
き

る
の
だ
。
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
子
ど
も
か
ら
高

齢
者
ま
で
、
年
齢
や
性
別
を
問
わ
ず
、
誰

も
が
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
。
そ
の
理

由
の
一
つ
と
し
て
、一
人
で
気
軽
に
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
で
き
る
た
め
、
マ
イ
ペ
ー
ス

で
続
け
ら
れ
る
と
い
う
利
点
が
あ
げ
ら

れ
る
。

と
は
い
う
も
の
の
、
家
族
や
友
だ
ち

と
一
緒
な
ら
、
よ
り
楽
し
い
と
い
う
も

の
。
ま
し
て
や
レ
ー
ス
と
も
な
れ
ば
緊

張
も
ほ
ぐ
れ
る
し
、
レ
ー
ス
中
、
苦
し
く

な
っ
た
と
き
、
仲
間
が
一
緒
に
頑
張
っ

て
い
る
と
思
え
ば
心
強
い
。
フ
ィ
ニ
ッ

シ
ュ
後
の
達
成
感
を
分
か
ち
合
え
る
の

も
、
仲
間
と
参
加
す
る
醍
醐
味

だ

い

ご

み

だ
ろ
う
。

複
数
名
で
出
場
す
る
な
ら
、
リ
レ
ー

形
式
の
レ
ー
ス
も
お
す
す
め
だ
。
ス
イ

ム
、
バ
イ
ク
、
ラ
ン
を
3
人
で
分
担
し
、

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
を
目
指
す
と
い
う
も
の

で
、
個
々
の
実
力
は
も
ち
ろ
ん
、
チ
ー

ム
ワ
ー
ク
が
大
事
と
あ
っ
て
、
フ
ィ
ニ

ッ
シ
ュ
し
た
と
き
の
喜
び
も
ひ
と
し
お

だ
。
ま
た
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ

め
た
ば
か
り
の
初
心
者
や
、
3
種
目
を

カ
バ
ー
す
る
自
信
が
な
い
と
い
う
人
に

も
、
リ
レ
ー
形
式
は
も
っ
て
こ
い
と
い

え
る
だ
ろ
う
。

レ
ー
ス
後
は

パ
ー
テ
ィ
ー
で
盛
り
あ
が
る

レ
ー
ス
後
は
出
場
者
が
集
う
パ
ー
テ

ィ
ー
に
み
ん
な
で
参
加
す
れ
ば
、
盛
り
上

が
る
こ
と
間
違
い
な
し
。
各
開
催
地
ご

自
慢
の
地
元
料
理
と
冷
え
た
ビ
ー
ル
で

互
い
の
労
を
ね
ぎ
ら
う
瞬
間
は
格
別
だ

し
、
ほ
か
の
参
加
者
た
ち
と
も
打
ち
解

け
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
輪
が
広
が

れ
ば
、
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
冥
利

み
ょ
う
り

に
尽
き

る
と
い
う
も
の
だ
。

実
際
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
レ
ー
ス
会

場
で
は
し
ば
し
ば
、
一
人
で
参
加
し
た
者

同
士
、
あ
る
い
は
団
体
で
あ
っ
て
も
、
見

知
ら
ぬ
者
同
士
が
気
軽
に
声
を
か
け
合

い
、
い
つ
の
間
に
か
友
だ
ち
に
な
っ
て
し

ま
う
場
面
が
見
受
け
ら
れ
る
。
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
は
身
体
を
鍛
え
、
競
技
を
楽
し
む

と
い
う
目
的
以
外
に
、
人
と
人
と
を
つ
な

ぐ
役
目
も
果
た
し
て
い
る
の
で
あ
る
。

子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で

28

プロトライアスリートとして国内外で活躍する庭田清美選手は

シドニー、アテネと2大会連続でオリンピックに出場したトップ

アスリートだ。彼女のトライアスロン人生は実は、アマチュア時

代に出場したレース会場での、とある女性との出会いから本格始

動した。

庭田選手は、同じレースに出場していたその女性と、たまたま

言葉を交わしたことがきっかけで、彼女と同じクラブに通うよう

になり、トライアスロンにのめり込んでいった。この出会いがま

さか後のオリンピック選手を生み出すとは、二人とも夢にも思わ

なかっただろうが、レース会場では、そんなチャンスやドラマが

実在するのだ。

レースが終われば、みんなで楽しむ



ま
た
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
教
室
へ
の
参

加
も
お
す
す
め
し
た
い
。
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
必
要
な
用
具
や

選
び
方
の
ポ
イ
ン
ト
、
食
事
指
導
ま
で
、

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
関
す
る
あ
り
と
あ

ら
ゆ
る
こ
と
を
学
べ
る
絶
好
の
チ
ャ
ン

ス
で
あ
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
ク
ラ
ブ
が
行
っ
て

い
る
身
近
な
も
の
か
ら
、
世
界
の
ひ
の

き
舞
台
で
活
躍
す
る
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー

ト
が
開
く
も

の
ま
で
、
さ

ま
ざ
ま
な
の

で
、
目
的
に

合
っ
た
教
室

を
専
門
誌
や

イ
ン
タ
ー
ネ

ッ
ト
サ
イ
ト

で
探
し
て
み

よ
う
。
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「
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
過
酷
じ
ゃ
な
い
」

と
い
っ
て
も
、一
般
的
な
イ
メ
ー
ジ
が
先

行
し
が
ち
で
、
な
か
な
か
信
じ
て
も
ら
え

な
い
だ
ろ
う
。

し
か
し
、
基
本
を
身
に
つ
け
、
ス
テ
ッ

プ
を
踏
ん
で
い
け
ば
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

を
す
る
身
体
に
な
っ
て
、
つ
ら
い
こ
と
は

な
く
な
る
し
、
レ
ー
ス
に
出
場
で
き
る
よ

う
に
な
れ
ば
、
競
技
の
楽
し
み
を
味
わ
え

る
よ
う
に
な
っ
て
く
る
。
こ
れ
は
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
に
限
ら
ず
、
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
に

も
共
通
す
る
こ
と
だ
ろ
う
。

レ
ー
ス
に
は
、
ス
タ
ー
ト
か
ら
フ
ィ
ニ

ッ
シ
ュ
ま
で
の
タ
イ
ム
を
限
定
す
る
制
限

時
間
が
設
け
ら
れ
て
い
る
。
そ
れ
は
ト
ッ

プ
ア
ス
リ
ー
ト
が
出
場
す
る
エ
リ
ー
ト
の

レ
ー
ス
と
は
違
い
、
一
般
の
レ
ー
ス
は
無

理
な
く
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
で
き
る
範
囲
に
制

限
時
間
が
設
定
さ
れ
て
い
る
。

そ
の
時
間
は
お
お
む
ね
、
ト
ッ
プ
選
手

が
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
す
る
倍
の
タ
イ
ム
。
ち

な
み
に
、
ト
ッ
プ
が
2
時
間
前
後
で
フ
ィ

ニ
ッ
シ
ュ
す
る
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
デ
ィ
ス
タ

ン
ス
だ
と
一
般
の
制
限
時
間
は
4
時
間
程

度
と
な
っ
て
い
る
。

ト
ッ
プ
選
手
の

倍
の
タ
イ
ム
で
も
Ｏ
Ｋ
！

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
た
ば
か
り

の
こ
ろ
は
、
ま
ず
身
体
を
動
か
す
こ
と
に

慣
れ
、
ス
イ
ム
、
バ
イ
ク
、
ラ
ン
の
基
本

を
学
び
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
習
慣
づ
け
る

こ
と
が
先
決
だ
が
、
そ
れ
が
で
き
る
よ
う

に
な
れ
ば
、
今
度
は
徐
々
に
タ
イ
ム
が
気

に
な
っ
て
く
る
。
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は

じ
め
る
人
の
ほ
と
ん
ど
は
、
レ
ー
ス
出
場

を
最
終
目
的
と
し
て
い
る
だ
ろ
う
か
ら
、

当
然
の
こ
と
で
あ
る
。

タ
イ
ム
に
関
し
て
は
、
日
々
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
定
期
的
に
タ
イ
ム
計
測
を
取
り

入
れ
る
の
も
良
い
が
、
実
際
に
マ
ラ
ソ
ン

大
会
に
出
て
、
ま
ず
は
ラ
ン
の
タ
イ
ム
を

確
認
し
て
み
る
の
も
良
い
だ
ろ
う
。
レ
ー

ス
の
雰
囲
気
に
慣
れ
る
と
い
う
意
味
で
も

効
果
的
だ
。

自
分
の
ペ
ー
ス
で
で
き
る

30

フィニッシュは
誰でも笑顔になる
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
子
ど
も
に
も
十
分

で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
。
3
種
目
あ
る
た
め
、

難
し
い
と
思
わ
れ
が
ち
だ
が
、
む
し
ろ
、

ス
イ
ム
、
バ
イ
ク
、
ラ
ン
と
い
っ
た
異
な

る
競
技
に
バ
ラ
ン
ス
良
く
取
り
組
む
こ
と

が
で
き
、
飽
き
や
す
い
子
ど
も
で
も
楽
し

ん
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
続
け
ら
れ
る
。

子
ど
も
の
身
体
の
成
長
を
考
え
た
場

合
、
一
つ
の
種
目
に
限
ら
ず
に
さ
ま
ざ
ま

な
ス
ポ
ー
ツ
や
、
身
体
を
動
か
す
遊
び
を

す
る
の
が
理
想
的
と
い
わ
れ
て
い
る
。
そ

れ
は
、
身
体
全
体
の
発
達
を
促
し
、
前
後

左
右
の
バ
ラ
ン
ス
感
覚
が
養
わ
れ
、
身
の

こ
な
し
が
良
く
な
る
か
ら
だ
。

ス
イ
ム
に
限
っ
て
い
え
ば
、
子
ど
も
の

う
ち
に
、
し
っ
か
り
と
基
礎
を
身
に
つ
け

る
こ
と
を
お
す
す
め
し
た
い
。
成
人
し
て

か
ら
だ
と
基
礎
習
得
に
時
間
が
か
か
り
、

上
達
が
遅
れ
が
ち
に
な
る
か
ら
だ
。

実
際
、
今
日
、
第
一
線
で
活
躍
し
て
い

る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト
ッ
プ
選
手
に
は

競
泳
出
身
者
が
多
い
。

最
初
は
慣
れ
る
こ
と
、

楽
し
む
こ
と

子
ど
も
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
あ
た
っ

て
は
、
タ
イ
ム
や
結
果
を
重
視
す
る
練

習
は
お
す
す
め
し
な
い
。「
子
ど
も
に
真

剣
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
や
ら
せ
た
い

の
だ
が
、
も
っ
と
長
い
時
間
走
ら
せ
た

ほ
う
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
」「
も
っ
と

速
く
走
ら
せ
た
ほ
う
が
よ
い
の
で
し
ょ

う
か
」「
ス
イ
ム
は
ク
ロ
ー
ル
だ
け
に
し

ぼ
っ
て
練
習
し
た
ほ
う
が
よ
い
の
で
し

ょ
う
か
」
と
い
っ
た
質
問
が
保
護
者
か

ら
ひ
ん
ぱ
ん
に
寄
せ
ら
れ
る
が
、
小
学

生
の
う
ち
は
「
強
い
」「
長
い
」
運
動
よ

り
も
、
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
む
練
習
を
し

て
も
ら
う
の
が
理
想
的
だ
。

子
ど
も
が
成
長
す
る
過
程
に
順
序
が
あ

る
よ
う
に
、
強
い
選
手
を
育
て
る
の
に
も

順
序
が
あ
る
。
そ
の
時
期
、
そ
の
時
期
に

合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
で
、
ト
ラ
イ

ア
ス
ロ
ン
を
長
く
、
楽
し
く
続
け
て
ほ
し

い
も
の
だ
。

3
種
目
で
飽
き
が
こ
な
い

32

子どもを対象としたレース、“キッズ・トライアスロン”が全

国各地で開催されている。大人の大会は距離も長くスピードも

求められるが、子どものレースは距離が短く、スイムはプール

で行われることが多い。3種目それぞれの距離はスイム200m、

バイク3km、ラン1kmという具合だ。使用するバイクも、高価

なものを用意する必要はない。

ちなみに現在、日本のエリート（トップ選手）レースで活躍す

る若手には、子どものころからトライアスロンに親しみ、経験

を積んできた選手が増えている。この傾向はトライアスロンが

2000年のシドニー・オリンピックで正式種目に採用された影

響が大きいようで、「娘や息子を将来、オリンピック選手にした

い」と考える親ごさんが、子どもにトライアスロンをはじめさせ

るケースも少なくないようだ。大人のスポーツだったトライア

スロンは今や、ジュニア世代にも広がりを見せている。

キッズ・トライア
スロンのスイムは
プールを使って行
われるので安全だ�



り
有
名
な
存
在
と
な
っ
た
。

翌
年
は
足
の
故
障
で
治
療
に
専
念
し

た
が
、
引
退
の
気
配
は
な
く
、
2
0
0
2

年
に
は
つ
い
に
史
上
初
の
80
歳
ト
ラ
イ

ア
ス
リ
ー
ト
が
誕
生
。
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
界
以
外
か
ら
も
脚
光
を
浴
び
る
よ
う

に
な
っ
た
。

2
0
0
6
年
シ
ー
ズ
ン
の
開
幕
を
告

げ
る
石
垣
島
大
会
は
、
再
び
膝
に
痛
み

を
抱
え
た
た
め
欠
場
を
余
儀
な
く
さ
れ

た
が
、
そ
の
後
の
回
復
は
順
調
で
、
2

0
0
6
年
現
在
も
現
役
プ
ロ
ト
ラ
イ
ア

ス
リ
ー
ト
と
し
て
活
躍
し
て
い
る
。

そ
ん
な
中
尾
さ
ん
は
60
歳
の
と
き
胃

が
ん
に
か
か
り
、
胃
の
3
分
の
2
を
摘

出
す
る
大
病
を
患
っ
た
。
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
へ
の
挑
戦
は
そ
れ
以
降
の
こ
と
だ

か
ら
、
見
事
な
精
神
力
で
あ
る
。

そ
れ
ゆ
え
だ
ろ
う
か
、「
中
尾
さ
ん
の

レ
ー
ス
を
目
の
当
た
り
に
す
る
と
、
勇

気
や
元
気
が
湧
い
て
く
る
」
と
い
う
声

が
あ
と
を
絶
た
な
い
。
中
尾
さ
ん
ご
自

身
も
、「
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
僕
を
元
気

に
し
て
く
れ
る
」
と
ま
す
ま
す
血
気
盛

ん
で
、
こ
れ
か
ら
も
多
く
の
フ
ァ
ン
を

魅
了
し
て
止
ま
な
い
、
力
強
い
レ
ー
ス

を
見
せ
て
く
れ
る
こ
と
だ
ろ
う
。

35

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
年
齢
や
性
別
を

問
わ
ず
、
誰
も
が
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
界
に
は
そ
の
こ
と
を

証
明
す
る
、
す
ご
い
人
が
い
る
。
83
歳

の
プ
ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
、
中
尾
友と

も

一い
ち

さ
ん
だ
。

中
尾
さ
ん
は
1
9
8
7
年
、
64
歳
の

と
き
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
挑
戦
し
、

以
来
、
参
加
し
た
大
会
は
1
4
0
レ
ー

ス
を
超
え
る
。
現
役
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー

ト
と
し
て
17
年
目
を
迎
え
た
2
0
0
4

年
6
月
に
、
な
ん
と
プ
ロ
契
約
を
果
た

し
た
。
実
に
81
歳
に
な
っ
て
か
ら
の
快

挙
で
あ
る
。

初
挑
戦
だ
っ
た
宮
古
島
大
会
は
リ
タ

イ
ア
し
た
が
、
苦
手
な
水
泳
を
ク
リ
ア

し
て
ラ
ン
の
途
中
ま
で
持
ち
こ
た
え
た
。

そ
れ
か
ら
5
年
間
で
41
レ
ー
ス
に
出
場
。

1
9
8
9
年
の
佐
渡
国
際
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
大
会
で
は
67
歳
の
最
高
齢
完
走
記

録
を
打
ち
立
て
る
な
ど
、
確
実
に
経
験

と
実
力
を
つ
け
て
い
っ
た
。

病
気
を
克
服
し
て

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
挑
戦

さ
ら
に
1
9
9
1
年
に
は
5
週
連
続
で

レ
ー
ス
に
出
場
し
、そ
の
す
べ
て
で
完
走
。

こ
の
年
は
合
計
10
レ
ー
ス
に
出
場
す
る
と

い
う
絶
好
調
の
シ
ー
ズ
ン
を
送
る
と
と
も

に
、
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
の
間
で
す
っ
か

世
界
記
録
に
挑
戦
中

34

石垣島大会
で

活躍する中
尾さん

世界一高齢のプロトライアスリート中尾友一さんは、
もちろん現役アスリートとしても世界最高齢だ
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
る
き
っ
か

け
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
だ
。
ス
ポ
ー
ツ
を
や

っ
て
い
る
が
、
何
か
ほ
か
の
競
技
に
挑
戦

し
て
み
た
い
、
あ
る
い
は
心
機
一
転
、
こ

れ
か
ら
ト
ラ
イ
す
る
と
い
う
人
も
い
る
だ

ろ
う
。

運
動
の
習
慣
が
な
い
人
は
、
何
よ
り
も

身
体
を
動
か
す
こ
と
に
慣
れ
る
こ
と
か
ら

は
じ
め
よ
う
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
最
初

か
ら
長
い
距
離
を
泳
い
だ
り
、
走
っ
た
り

す
る
の
は
無
理
だ
か
ら
、
ま
ず
は
楽
し
む

こ
と
を
心
が
け
た
い
。
せ
っ
か
く
「
ト
ラ

イ
ア
ス
ロ
ン
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
！
」
と

い
う
意
欲
に
あ
ふ
れ
て
い
る
の
に
、
三
日

坊
主
で
は
も
と
も
こ
も
な
い
か
ら
だ
。

最
初
の
ス
テ
ッ
プ
に
は
、
も
っ
と
も
手

軽
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
お
す
す
め
し
た

い
。
歩
く
こ
と
は
特
別
な
こ
と
で
は
な

い
が
、
正
し
い
歩
行
や
ス
ピ
ー
ド
を
意
識

す
る
と
な
れ
ば
話
は
別
だ
。

な
か
な
か
良
い
運
動
に
な
る
し
、
正
し

い
姿
勢
で
さ
っ
そ
う
と
歩
く
こ
と
が
、
ど

れ
ほ
ど
気
持
ち
の
良
い
こ
と
か
、
ぜ
ひ
味

わ
っ
て
も
ら
い
た
い
。

日
常
生
活
の
な
か
で

「
運
動
」
を
習
慣
づ
け
る

歩
く
こ
と
に
慣
れ
た
ら
、
徐
々
に
ス
ピ

ー
ド
ア
ッ
プ
し
、
少
し
ず
つ
ラ
ン
ニ
ン
グ

に
切
り
替
え
て
い
こ
う
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
と

い
っ
て
も
、
大
切
な
の
は
気
持
ち
良
く
走

る
こ
と
。
会
話
が
で
き
る
く
ら
い
の
ペ
ー

ス
で
十
分
な
の
で
、
20
分
間
、
走
り
続
け

る
こ
と
を
目
標
に
取
り
組
も
う
。

ほ
か
に
も
公
園
や
丘
、
山
な
ど
の
起
伏

の
あ
る
場
所
を
歩
い
た
り
、
走
っ
た
り
す

る
の
も
お
も
し
ろ
い
。
ハ
イ
キ
ン
グ
か
ら

小
登
山
へ
移
行
し
て
い
く
の
も
良
い
だ
ろ

う
。
雪
の
多
い
地
域
な
ら
ば
、
ク
ロ
ス
カ

ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
が
絶
好
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
方
法
だ
。

さ
ら
に
、
日
常
生
活
の
な
か
で
も
、
心

が
け
次
第
で
い
く
ら
で
も
身
体
を
動
か
す

場
面
は
あ
る
。
た
と
え
ば
通
勤
の
際
、
少

し
早
起
き
し
て
、
い
つ
も
使
っ
て
い
る
、

ま
ず
身
体
を
動
か
す

36

一
つ
先
の
バ
ス
停
か
ら
バ
ス
に
乗
る
。
あ

る
い
は
、
一
つ
手
前
の
駅
で
電
車
を
降
り

て
、
会
社
ま
で
歩
い
て
み
る
な
ど
、
一
日
お

き
に
こ
れ
を
実
践
す
る
だ
け
で
運
動
の
習

慣
が
身
に
つ
く
は
ず
だ
。
翌
朝
の
こ
と
を

思
え
ば
、
夜
ふ
か
し
や
暴
飲
暴
食
も
避
け

る
よ
う
に
な
り
、
健
康
管
理
に
も
一
役
か

っ
て
一
石
二
鳥
。
ま
た
、
エ
ス
カ
レ
ー
タ

ー
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
に
乗
っ
て
し
ま
う
と

こ
ろ
も
、
あ
え
て
階
段
を
使
う
な
ど
、
ほ

ん
の
さ
さ
い
な
心
が
け
で
、
憧
れ
の
ト
ラ

イ
ア
ス
リ
ー
ト
に
近
づ
け
る
の
だ
。

日常生活のなかで、なるべく身体を動かすことを心がけ

よう。家のなかにいても、ごろごろしているだけではな

くて、起きあがって家事をすることも大切だ。通勤途中

や会社のなかにいても、身体を動かす意識を持とう。

少しでも身体を動かす気持ちで

泳がなくてもいい
からプールで歩く

エレベーターは
使わずに階段を

なるべく家事を
積極的に

かかとの
上下運動



が
あ
る
テ
ク
ニ
カ
ル
コ
ー
ス
は
手
応
え
十

分
だ
。

都
内
で
は
ほ
か
に
も
、
エ
リ
ー
ト
（
ト

ッ
プ
）
選
手
に
限
っ
て
だ
が
、
お
台
場
海

浜
公
園
で
日
本
選
手
権
大
会
が
開
催
さ
れ

て
お
り
、
ラ
ン
に
は
遊
歩
道
が
使
わ
れ
て

い
る
。
都
内
屈
指
の
人
気
ス
ポ
ッ
ト
と
あ

っ
て
、
沿
道
の
応
援
も
多
く
、
毎
年
盛
り

上
が
る
一
戦
だ
。

東
京
以
外
で
も
宮
崎
県
の
フ
ェ
ニ
ッ
ク

ス
・
シ
ー
ガ
イ
ア
・
リ
ゾ
ー
ト
で
行
わ
れ

る
「
宮
崎
シ
ー
ガ
イ
ア
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

大
会
」
が
、
や
は
り
敷
地
内
に
あ
る
プ
ー

ル
や
道
路
を
使
っ
て
、
ス
イ
ム
、
バ
イ
ク
、

ラ
ン
を
行
っ
て
い
る
。
こ
こ
の
プ
ー
ル
は

い
わ
ゆ
る
”波

の
プ
ー
ル

“
で
、
人
工
的

に
波
が
発
生
で
き
る
た
め
、
海
さ
な
が
ら

と
評
判
だ
。

ま
た
、
公
園
で
は
な
い
が
、
世
界
の
強

豪
選
手
が
集
結
す
る
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
蒲が

ま

郡ご
お
り

大
会
は
、
な
ん
と
競
艇
場
が
舞
台
と
な

っ
て
い
る
。

こ
の
よ
う
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
さ

ま
ざ
ま
な
場
所
を
使
っ
て
レ
ー
ス
を
す
る

こ
と
が
で
き
る
、
ユ
ニ
ー
ク
な
ス
ポ
ー
ツ

な
の
だ
。
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
は
ス
イ
ム
が
あ

る
た
め
、
海
辺
の
ス
ポ
ー
ツ
と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
強
い
よ
う
だ
が
、
実
際
は
も

っ
と
身
近
な
場
所
で
も
レ
ー
ス
は
行
わ

れ
て
い
る
。
た
と
え
ば
東
京
都
立
川
市

に
あ
る
国
営
昭
和
記
念
公
園
で
は
、
子

ど
も
の
レ
ー
ス
か
ら
大
人
の
レ
ー
ス
ま

で
、
幅
広
い
層
の
大
会
が
開
催
さ
れ
て

い
て
、
プ
ー
ル
や
公
園
内
の
周
遊
道
路

を
使
っ
て
、
競
技
が
行
わ
れ
る
。

プ
ー
ル
を
使
っ
た
ス
イ
ム
は
水
量
調
節

が
利
く
た
め
、
年
齢
に
応
じ
て
水
深
を
浅

く
し
た
り
深
く
し
た
り
す
る
こ
と
が
可
能

だ
。
こ
う
す
れ
ば
、
小
さ
な
子
ど
も
や
初

心
者
は
、
い
つ
で
も
水
底
に
足
が
つ
く
と

い
う
安
心
感
の
も
と
で
レ
ー
ス
に
挑
戦
す

る
こ
と
が
で
き
る
。

安
全
第
一
で

ス
ポ
ー
ツ
が
で
き
る

バ
イ
ク
と
ラ
ン
は
公
園
内
を
巡
る
周
遊

コ
ー
ス
を
複
数
周
回
走
る
の
で
、
公
道
の

よ
う
に
何
か
が
飛
び
出
し
て
き
た
り
、
思

わ
ぬ
障
害
物
に
気
を
遣
っ
た
り
す
る
必
要

が
な
い
。
そ
の
た
め
、
思
い
切
り
レ
ー
ス

に
専
念
で
き
る
し
、
観
客
に
と
っ
て
も
、

お
目
当
て
の
選
手
が
何
度
も
目
の
前
を
通

る
の
で
、
応
援
に
も
熱
が
入
る
。
ま
た
、

あ
る
程
度
の
レ
ベ
ル
の
選
手
に
と
っ
て

も
、
小
刻
み
な
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
や
カ
ー
ブ

意
外
に
も
身
近
に
あ
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

38

公園は比較的運動をす�
るには安全だ。トライ�
アスロンとなると、ス�
イムはプールで、バイ�
クとランは整備された�
コースを走ることにな�
る。初心者にとって、�
無理なく楽しめる環境�
が用意されている�
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●プールを使ったトライアスロン一覧
北　海　道

山　　　形

秋　　　田

宮　　　城

福　　　島

栃　　　木

群　　　馬

東　　　京

千　　　葉

埼　　　玉

新　　　潟

富　　　山

静　　　岡

愛　　　知

大　　　阪

兵　　　庫

広　　　島

鳥　　　取

福　　　岡

佐　　　賀

宮　　　崎

熊　　　本

ハスカップトライアスロン

長井トライアスロン

トライアスロン芭蕉レースジュニア大会

新日本スポーツ連盟・宮城トライアスロン

矢祭トライアスロン・若あゆレース

阿武隈川トライアスロンINフルーツ王国福島

マロニエトライアスロン in 井頭

たかはらやまトライアスロン in 矢板

佐野トライアスロン

群馬トライアスロンシリーズ in 渋川

国営昭和記念公園トライアスロン

Try This Try 国営昭和記念公園

レディストライアスロン選手権国営昭和記念公園

AZALEA CUP 中野区トライアスロン

富里トライアスロン

富里ジュニアトライアスロン

成田キッズ&ジュニアトライアスロン兼エクストラアクアスロン

全国チャレンジKIDSトライアスロン

全日本トライアスロン年令別選手権

やつおトライアスロン

CSC KIDS トライアスロン

トライアスロンフェスティバル In フォレスタヒルズ

ハッピートライアスロンKOTA

キッズトライアスロン浜寺公園

ファインキッズトライアスロン丹波青垣大会

ビギナーズトライアスロン IN グリーンピア

オールジャパンジュニアトライアスロン in 岸本

福岡トライアスロンフェスタ

佐賀トライアスロン

宮崎シーガイアトライアスロン

ちびっこトライアスロン in とよの

（2006年4月現在）



な
ん
だ
！�

簡
単
じ
ゃ
な
い
か�
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
よ
う
と

思
っ
て
い
る
人
の
な
か
で
、
自
転
車
や

い
ろ
い
ろ
な
用
具
が
な
け
れ
ば
は
じ
め

ら
れ
な
い
と
思
っ
て
い
る
人
も
多
い
だ

ろ
う
。
で
も
、
自
分
の
周
り
に
あ
る
も

の
を
も
う
一
度
見
て
み
よ
う
。
も
う
す

で
に
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
る
だ

け
の
基
本
的
な
用
具
は
、
身
の
回
り
に

そ
ろ
っ
て
い
る
の
だ
。

ス
イ
ム
は
、
水
着
さ
え
あ
れ
ば
泳
げ
る
。

最
初
は
ど
ん
な
水
着
だ
っ
て
い
い
わ
け

で
、
い
ま
の
日
本
で
は
、
住
ん
で
い
る
と

こ
ろ
の
近
く
に
必
ず
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど

公
営
の
プ
ー
ル
が
あ
る
。
ま
ず
水
着
を
も

っ
て
プ
ー
ル
に
行
け
ば
、「
ス
イ
ム
」
と
い

う
こ
と
に
な
る
。

次
は
バ
イ
ク
。
何
も
最
初
か
ら
競
技
用

自
転
車
な
ん
て
な
く
た
っ
て
い
い
の
だ
。

い
ま
で
は
一
家
に
1
台
と
い
う
よ
り
、一

人
1
台
と
い
っ
て
も
い
い
ほ
ど
普
及
し

て
い
る
マ
マ
チ
ャ
リ
を
、
久
し
ぶ
り
に
こ

い
で
み
よ
う
。
風
を
受
け
て
走
れ
ば
気

分
も
爽
快
だ
し
、
ち
ょ
っ
と
し
た
運
動
に

も
な
る
。

遊
び
や
生
活
の
な
か
で
の

運
動
が
基
本

そ
し
て
ラ
ン
は
、
普
段
履
い
て
い
る
ス

ニ
ー
カ
ー
で
十
分
。
ゆ
っ
く
り
、
ゆ
っ
く

り
、
周
り
の
景
色
を
楽
し
む
よ
う
に
走
っ

て
み
よ
う
。
い
つ
も
見
て
い
る
風
景
が
、

き
っ
と
違
っ
て
見
え
る
。
最
初
は
頑
張
ら

な
く
て
い
い
。
自
分
が
気
持
ち
い
い
と
思

う
ス
ピ
ー
ド
で
Ｏ
Ｋ
だ
。

こ
ん
な
ふ
う
に
、
自
分
の
生
活
の
な
か

で
ス
イ
ム
・
バ
イ
ク
・
ラ
ン
の
３
種
目
を

体
験
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
つ
ま
り
、
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
思
っ
て
い
た
よ
り
も

身
近
な
と
こ
ろ
に
あ
る
。
ち
ょ
っ
と
考
え

て
み
て
も
、
小
学
校
か
ら
中
学
校
の
体
育

で
、
ま
た
は
日
々
の
遊
び
や
生
活
の
な
か

で
行
っ
て
き
た
運
動
が
基
本
に
な
っ
て

い
る
の
だ
。
そ
の
意
味
で
は
、
み
ん
な
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
体
験
し
て
い
る
こ
と
に
な
る
。

身
体
一
つ
で
は
じ
め
ら
れ
る
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最初は用具はなんでもいい。家にあるものを使ってはじめてみよう。

用具にこだわるのは、もっと先でもOKだ。

すでに持っているものを使う

どれをとっても日常生活
のなかにあるものばかり。
構えずに自然にトライア
スロンをはじめよう



ま
ず
最
初
に
必
要
な
の
は
ジ
ョ
ギ
ン
グ

シ
ュ
ー
ズ
。
普
段
履
き
慣
れ
て
い
る
も
の

で
い
い
の
だ
け
れ
ど
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

し
て
走
り
は
じ
め
る
の
だ
か
ら
、
ジ
ョ
ギ

ン
グ
用
の
も
の
を
購
入
し
よ
う
。
そ
の
場

合
は
や
は
り
、
ス
ポ
ー
ツ
専
門
店
が
い
い
。

シ
ュ
ー
ズ
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
ま
ず

第
一
に
足
に
合
う
こ
と
。
ピ
ッ
タ
リ
で
も

な
く
、
ゆ
る
く
も
な
く
、
店
内
で
10
分
ぐ
ら

い
履
い
て
み
て
、
き
つ
く
感
じ
た
り
足
が

し
び
れ
た
り
し
な
け
れ
ば
よ
い
。
デ
ザ
イ

ン
は
好
み
の
も
の
で
い
い
が
、
最
初
は
な

る
べ
く
靴
底
が
厚
め
で
安
定
感
の
あ
る
も

の
に
し
よ
う
。
走
り
慣
れ
て
い
な
い
と
、

ネ
ン
ザ
な
ど
の
ケ
ガ
を
し
や
す
い
か
ら
、

そ
の
防
止
策
で
も
あ
る
。

ま
た
、
運
動
を
は
じ
め
よ
う
と
す
る
人

は
、
体
重
が
重
い
場
合
が
多
い
か
ら
、
レ
ー

ス
用
な
ど
の
軽
く
て
底
が
薄
い
靴
だ
と
膝

を
痛
め
た
り
す
る
。

走
る
と
き
の
ウ
エ
ア
は
、
は
じ
め
は
動

き
や
す
い
汗
を
吸
収
し
や
す
い
も
の
な
ら

何
で
も
い
い
。
靴
下
は
少
し
厚
め
の
も
の

が
い
い
。

ス
イ
ム
、
バ
イ
ク
、
ラ
ン
の

専
門
店
で

ス
イ
ム
ウ
エ
ア
は
、
競
泳
用
の
も
の
が

い
い
。
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
用
の
も
の
も
あ

る
が
、
最
初
か
ら
専
門
的
な
も
の
を
購
入

せ
ず
、
基
本
的
な
も
の
を
買
う
と
よ
い
。

練
習
が
す
す
ん
で
い
く
と
、
複
数
の
ウ
エ

ア
が
必
要
に
な
る
し
、
レ
ー
ス
に
は
ま
た

レ
ー
ス
ウ
エ
ア
が
ほ
し
く
な
る
だ
ろ
う
。

難
し
い
の
は
自
転
車
。
安
価
な
も
の
か

ら
高
い
も
の
は
1
0
0
万
円
を
超
え
る
も

の
ま
で
あ
る
が
、
最
初
は
入
門
用
の
自
転

車
で
Ｏ
Ｋ
。
と
は
い
え
、
も
ち
ろ
ん
レ
ー

ス
に
も
出
ら
れ
る
も
の
だ
か
ら
、
ロ
ー
ド

レ
ー
サ
ー
・
タ
イ
プ
を
選
ぼ
う
（
69
頁
参

照
）。
自
転
車
は
、
身
長
と
脚
の
長
さ
に
よ

っ
て
フ
レ
ー
ム
の
大
き
さ
が
変
わ
っ
て
く

る
。
ホ
イ
ー
ル
（
車
輪
径
）
は
ほ
と
ん
ど
が

27
イ
ン
チ
だ
が
、
身
体
の
小
さ
い
人
に
は

26
イ
ン
チ
、
24
イ
ン
チ
も
あ
る
。

そ
の
ほ
か
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト
や
自
転
車
用

の
シ
ュ
ー
ズ
も
必
要
だ
。
自
転
車
も
、
専

門
店
に
行
っ
て
相
談
し
よ
う
。
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専
門
店
を
見
つ
け
よ
う

トライアスロン用に用具を選ぶとき、「トライアスロン・ショップ」が近

くにない場合がある。そのときは、水泳、自転車、ランニングそれぞれ

の専門店を探してみるといい。きっと好みのものが見つかるはずだ。

トライアスロンショップがないときは

バイク専門店

ラン専門店

スイム専門店

それぞれの店にメリットが
あるから使いこなそう



さ
て
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め

る
決
心
が
つ
い
た
ら
、
気
に
な
る
の
が

最
初
は
い
っ
た
い
い
く
ら
か
か
る
の
か

と
い
う
こ
と
。

ス
イ
ム
は
、
ス
イ
ム
ウ
エ
ア
、
ス
イ
ム

キ
ャ
ッ
プ
、
ゴ
ー
グ
ル
が
必
要
だ
。
バ
イ

ク
は
、
自
転
車
と
バ
イ
ク
シ
ュ
ー
ズ
、
ヘ

ル
メ
ッ
ト
、
バ
イ
ク
ウ
エ
ア
。
ラ
ン
は
、

ラ
ン
シ
ュ
ー
ズ
と
ラ
ン
ウ
エ
ア
、
と
い
う

こ
と
に
な
る
。

ス
イ
ム
は
、
ウ
エ
ア
と
キ
ャ
ッ
プ
、
ゴ

ー
グ
ル
で
1
万
5
0
0
0
円
も
あ
れ
ば

よ
い
だ
ろ
う
。
男
性
は
も
う
少
し
安
い
か

も
し
れ
な
い
。

バ
イ
ク
は
一
番
お
金
が
か
か
る
。
自

転
車
で
お
お
む
ね
10
万
円
、
シ
ュ
ー
ズ
が

1
万
円
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト
が
1
万
円
、
ウ
エ

ア
が
1
万
円
と
い
っ
た
と
こ
ろ
か
。
ウ

エ
ア
は
、
派
手
な
ほ
う
が
事
故
防
止
に

つ
な
が
る
。

ラ
ン
は
、
シ
ュ
ー
ズ
が
1
万
円
、
ウ
エ

ア
が
1
万
円
ぐ
ら
い
。

最
初
は

あ
ま
り
無
理
を
し
な
い
で

と
す
る
と
、
ト
ー
タ
ル
で
16
万
5
0

0
0
円
と
い
う
こ
と
に
な
る
。
も
ち
ろ

ん
、
こ
こ
に
あ
げ
た
金
額
よ
り
も
安
い

も
の
も
あ
る
し
、
上
を
見
れ
ば
き
り
が

な
い
と
い
う
よ
う
に
、
恐
ろ
し
く
高
い

も
の
も
あ
る
。

し
か
し
、
シ
ョ
ッ
プ
の
人
と
相
談
し
な

が
ら
、
な
ん
と
か
15
万
円
ぐ
ら
い
に
収
ま

る
よ
う
に
計
算
し
な
が
ら
購
入
す
る
の

も
楽
し
い
か
も
し
れ
な
い
。

何
よ
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
す
す
ん
で

き
て
実
力
が
ア
ッ
プ
す
る
と
、
違
っ
た
デ

ザ
イ
ン
や
機
能
の
ウ
エ
ア
が
ほ
し
く
な

っ
た
り
、
よ
り
高
い
自
転
車
が
ほ
し
く
な

っ
た
り
す
る
も
の
だ
。

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
最
初
は
安
け
れ

ば
い
い
、
と
い
う
も
の
で
も
な
い
。
レ
ー

ス
が
目
標
と
考
え
る
と
、
信
頼
の
お
け
る

ウ
エ
ア
や
用
具
を
そ
ろ
え
た
い
。
そ
の

目
安
が
15
万
円
な
の
だ
。
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上
を
見
れ
ば
き
り
が
な
い

スイムウエア�

スイムキャップ�

ゴーグル�

バイク�

バイクシューズ�

ヘルメット�

バイクウエア�

ランシューズ�

ランウエア�

キャップ�

おはじめキットリスト�

バイクシューズ

ゴーグル

スイム
ウェア

ヘルメット

バイクウェア

ランウエア

キャップ

ランシューズ

バイク

スイム
キャップ

ラン

バイク

スイム
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さ
あ
、
用
具
も
そ
ろ
っ
た
と
こ
ろ
で

い
ざ
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
。
と
い
っ
て
も
、

こ
れ
か
ら
は
じ
め
る
人
に
す
ぐ
さ
ま
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
無
理
だ
。
だ
か
ら
、

「
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
よ
う
」
と

思
っ
た
と
き
か
ら
、
用
具
を
買
っ
て
し

ま
う
前
に
、
や
っ
て
お
く
こ
と
が
あ
る
。

そ
れ
は
、
少
し
ず
つ
身
体
を
「
運
動

す
る
こ
と
」
に
慣
ら
し
て
い
く
こ
と
。

普
段
か
ら
活
動
的
だ
っ
た
り
、
若

い
と
き
に
ス
ポ
ー
ツ
の
経
験
が
あ
っ

た
り
、
ま
た
現
在
、
ほ
か
の
ス
ポ
ー
ツ

で
身
体
を
動
か
し
て
い
る
人
は
い
い

の
だ
が
、
身
体
を
動
か
す
習
慣
の
な

い
人
は
、
ま
ず
「
運
動
す
る
」
と
い
う

こ
と
に
慣
れ
て
お
く
必
要
が
あ
る
。

た
と
え
ば
、
い
つ
も
家
に
帰
る
と

座
っ
た
き
り
に
な
っ
て
し
ま
う
人
は
、

な
る
べ
く
立
っ
て
家
事
を
す
る
と
か
、

人
に
も
の
を
頼
ま
な
い
で
自
分
で
動

く
な
ど
の
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
も
良

い
。
家
庭
を
持
っ
た
男
性
な
ら
、
皿

を
洗
う
と
か
、
洗
濯
物
を
干
す
と
い

う
家
事
も
、
運
動
へ
の
き
っ
か
け
に

な
る
。

暮
ら
し
の
な
か
で
運
動
を
す
る

仕
事
を
持
っ
て
い
る
人
は
、会
社
で
も
、

上
下
階
へ
の
移
動
に
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を

使
わ
ず
に
階
段
で
行
く
な
ど
の
配
慮
も

と
て
も
い
い
こ
と
だ
。
通
勤
の
途
中
な

ど
、
駅
で
は
一
段
お
き
に
階
段
を
上
が
る

と
か
、
つ
ま
先
立
ち
で
上
が
っ
て
み
る
と

か
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
が
あ
る
。

休
み
の
日
に
は
、
ち
ょ
っ
と
遠
く
ま
で

散
歩
に
出
て
み
る
と
か
、
い
つ
も
の
買

い
物
を
マ
マ
チ
ャ
リ
で
行
っ
て
み
る
な

ど
も
良
い
だ
ろ
う
。
要
す
る
に
、
運
動

を
生
活
の
な
か
に
取
り
入
れ
、
活
動
的

に
な
っ
て
み
る
こ
と
が
重
要
な
の
だ
。

プ
ー
ル
も
、
水
に
親
し
む
気
持
ち
で
行

っ
て
み
よ
う
。
本
格
的
に
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
は
じ
め
る
前

に
、
ち
ょ
っ
と
覗
い
て
み
る
こ
と
で
、
ず

い
ぶ
ん
ハ
ー
ド
ル
が
低
く
な
る
も
の
だ
。

日
常
の
行
動
か
ら
考
え
る

生活のなかでやっている「身体を動かすこと」は何があるだろう。

それを少しずつ広げて、運動に発展させてみよう。身体が動くこと

を覚えたら、トライアスロンはすぐそこだ。

身体を動かすことに慣れる

ママチャリで少し
遠くのスーパーま
で買い物に行く

ちょっと遠出の
気分で1時間歩く

子どもとプールで
積極的に遊ぶ

運動のある
暮らし
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3
種
目
の
う
ち
、
日
常
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
に
も
っ
と
も
取
り
入
れ
や
す
い
の
が
ラ

ン
だ
ろ
う
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
延
長
上
に
あ
る
の
で
、
体
力
に
自
信

の
な
い
人
は
無
理
せ
ず
、
歩
く
こ
と
か
ら

は
じ
め
よ
う
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
基
本

と
な
る
た
め
、
正
し
い
歩
き
方
を
身
に
つ

け
る
こ
と
が
大
事
に
な
る
。

ま
ず
正
し
い
姿
勢
を
身
に
つ
け
る
こ
と

が
大
事
だ
。
あ
ご
を
引
い
て
背
筋
を
伸
ば

し
胸
を
張
り
、
進
行
方
向
に
目
線
を
向
け
、

お
へ
そ
を
前
に
突
き
出
す
つ
も
り
で
胸
か

ら
腰
の
あ
た
り
に
縦
の
ア
ー
チ
が
で
き
る

よ
う
に
意
識
し
、
肩
の
ラ
イ
ン
を
水
平
に

保
ち
な
が
ら
つ
ま
先
は
進
行
方
向
へ
ま
っ

す
ぐ
に
向
け
て
み
よ
う
。

こ
の
と
き
、
出
し
た
脚
の
膝
の
上
に

上
体
が
乗
っ
て
い
る
か
確
認
し
な
が
ら
、

身
体
の
中
心
軸
以
外
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

た
状
態
を
キ
ー
プ
す
る
こ
と
を
心
が
け

よ
う
。

正
し
い
姿
勢
を
身
に
つ
け
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
普
通
の
歩
き
方
よ

り
も
腕
の
振
り
方
や
脚
の
動
か
し
方
を
意

識
す
る
と
い
い
。
つ
ま
り
、
少
し
大
げ
さ

に
腕
や
脚
を
動
か
し
て
み
る
の
だ
。
そ
し

て
、
身
体
全
体
を
使
っ
て
ス
ム
ー
ズ
に
リ

ズ
ム
良
く
歩
こ
う
。

身
体
が
前
後
左
右
に
ぶ
れ
な
い
よ
う
注

意
し
な
が
ら
腕
を
大
き
く
振
っ
て
歩
け

ば
、
無
理
な
く
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
る
こ
と

が
で
き
る
。
毎
分
80
〜
1
0
0
ｍ
く
ら
い

を
目
安
に
、
慣
れ
て
き
た
ら
徐
々
に
毎
分

1
2
0
ｍ
く
ら
い
ま
で
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ

て
み
よ
う
。

歩
く
量
は
、
最
初
は
20
分
く
ら
い
か
ら

は
じ
め
、
60
分
く
ら
い
続
け
る
こ
と
を
目

標
に
し
て
い
こ
う
。

た
と
え
ば
、
ゆ
っ
く
り
歩
い
た
と
き
は

歩
幅
は
70
cm
で
、
1
分
間
に
1
0
0
歩
で

70
ｍ
進
む
。
速
く
歩
く
と
、
歩
幅
は
83
cm

で
1
分
間
に
1
2
0
歩
、
約
1
0
0
ｍ
を

歩
く
こ
と
に
な
る
。

基
本
中
の
基
本

50

・具体的な目標を決めよう

・無理せず自分のペースを保とう

・トレーニングパートナーを見つけよう

・体調不良のときにはゆっくりと休もう

・トレーニングコースを変えて気分転換を図ろう

トレーニングを持続するために

きちんと立った姿勢から、まっすぐ前を見て、
軽くアゴを引いて、腕を大きめに振って足を
まっすぐ前に出す。これが基本だ
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ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
マ
ス
タ
ー
し
た
ら
、

い
よ
い
よ
ラ
ン
ニ
ン
グ
へ
。

背
筋
を
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
、
身
体
の

軸
が
ぶ
れ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
な
が
ら
、

軽
い
前
傾
を
保
っ
た
状
態
で
、
脚
の
上
に

体
重
を
乗
せ
る
よ
う
に
し
て
走
ろ
う
。
こ

の
と
き
、
着
地
は
か
か
と
か
ら
つ
ま
先
に

体
重
移
動
し
、
親
指
の
付
け
根
あ
た
り
で

踏
み
蹴
る
よ
う
に
し
よ
う
。

正
し
い
フ
ォ
ー
ム
は
疲
れ
る

ラ
ン
ニ
ン
グ
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
身

に
つ
け
た
フ
ォ
ー
ム
を
基
本
に
、
リ
ズ
ム
を

も
っ
て
走
る
こ
と
が
大
切
に
な
る
。
ラ
ン

ニ
ン
グ
中
は
、
常
に
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
が

で
き
て
い
る
か
意
識
し
な
が
ら
走
ろ
う
。

慣
れ
て
く
る
と
自
然
と
ス
ピ
ー
ド
も
上

が
り
、
長
距
離
を
走
っ
て
も
疲
れ
な
く
な

っ
て
く
る
が
、
こ
こ
で
フ
ォ
ー
ム
チ
ェ
ッ

ク
を
忘
れ
る
と
、
せ
っ
か
く
身
に
つ
き
は

じ
め
た
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
が
崩
れ
て
し
ま

う
。
頭
は
ぶ
れ
て
い
な
い
か
、
ま
っ
す
ぐ

走
っ
て
い
る
か
、
か
か
と
か
ら
着
地
し
て

い
る
か
な
ど
に
気
を
つ
け
な
が
ら
走
っ
て

み
よ
う
。

疲
れ
は
じ
め
る
と
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー

ム
が
崩
れ
、
接
地
脚
の
膝
の
曲
が
り
が
大

き
く
な
り
、
腰
が
落
ち
て
膝
の
前
方
へ
の

引
き
上
げ
が
低
く
な
る
。
フ
ォ
ー
ム
の
乱

れ
を
感
じ
は
じ
め
た
ら
腰
を
高
く
保
ち
、

歩
幅
を
多
少
短
く
し
て
リ
ズ
ム
（
ピ
ッ
チ
）

を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
心
が
け
よ
う
。

歩
く
こ
と
か
ら
自
然
に
走
り
は
じ
め
る

52

「吐く（ハッ）・吐く（ハッ）・吸う（スー）・吸う（スー）」が効率的。

疲れて呼吸が乱れてきたら、この4歩1呼吸（2歩吐いて2歩吸う）を取

り入れて呼吸を整えよう。

基本は姿勢だ。トライアスロンのどの競技をとってみ

ても、フォームが一番大切になる。そして、その基本フ

ォームをずっと維持する。それから、スピードを上げる。

フォームが崩れるようならば、基本のフォームが守れる

速さまでスピードを落とす。あくまで、基本に忠実に、

ということだ。

ランニング時の呼吸法

あくまでも基本姿勢をくずさないよう。
立った姿勢から歩きだして、そして走る。
フォームを守ってゆっくりと
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ゆ
っ
く
り
、
長
く
走
る
コ
ツ

54

自分に合ったペースは脈拍から見つけよう。

～脈拍チェックの仕方～
手首の動脈に軽く触れ、10秒間数える。それを6倍すると1分間の安静時

脈拍になる。

「目標脈拍＝（最高脈拍－安静時脈拍）×0.5～0.7＋安静時脈拍」

「最高脈拍＝ 220－年齢」－「安静時脈拍＝朝起きてすぐ測る」

0.5：体力に自信のない人

0.6：普通の人

0.7：体力に自信のある人

フ
ォ
ー
ム
が
固
定
し
て
き
た
ら
、
今
度

は
走
る
距
離
を
伸
ば
し
て
み
よ
う
。
か
と

い
っ
て
、
最
初
か
ら
長
い
距
離
を
走
る
の

は
無
理
。
オ
ー
バ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
原

因
と
な
り
、
膝
な
ど
が
故
障
す
る
可
能
性

も
あ
る
の
で
注
意
し
よ
う
。

距
離
の
伸
ば
し
方
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
す
る
ご
と
に
1
km
ず
つ
伸
ば
し
て
い
く

ぐ
ら
い
が
ち
ょ
う
ど
良
い
。
そ
れ
で
も
苦

し
く
な
っ
て
き
た
ら
、一
度
距
離
を
短
く

す
る
こ
と
も
考
え
て
良
い
。
要
す
る
に
あ

せ
ら
な
い
こ
と
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
慣
れ

て
き
た
ら
、
今
度
は
タ
イ
ム
を
計
っ
て
み

よ
う
。
タ
イ
ム
を
計
る
場
合
は
月
に
一
度

を
目
安
に
、
無
理
せ
ず
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、

ペ
ー
ス
が
上
が
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
気

を
つ
け
よ
う
。

ゆ
っ
く
り
走
れ
ば

体
脂
肪
も
減
る

目
安
と
し
て
、
息
が
少
し
弾
む
け
れ

ど
会
話
が
で
き
る
く
ら
い
の
ペ
ー
ス
が

良
い
だ
ろ
う
。

こ
の
ペ
ー
ス
を
キ
ー
プ
し
な
が
ら

長
時
間
走
る
こ
と
を
「
ロ
ン
グ
・
ス

ロ
ー
・
デ
ィ
ス
タ
ン
ス
（
Ｌ
Ｓ
Ｄ
）」

（
エ
ル
・
エ
ス
・
デ
ィ
ー
と
い
う
こ
と

が
多
い
）
と
い
い
、
持
久
力
ア
ッ
プ

に
つ
な
が
る
。
ま
た
、
20
分
以
上
Ｌ

Ｓ
Ｄ
を
行
う
こ
と
で
体
脂
肪
燃
焼
効

果
も
期
待
で
き
る
。

誰でも最初は、走ることが苦手なものだ。それは、苦し

くなって走り続けられなくなるからだ。小さいころのこと

を思い出してみよう。友だちとみんなで一斉に走り出した

ときなど、ペースお構いなしで全力で走ったはずだ。トラ

イアスロンのトレーニングとしてのランニングをする場

合、最初から全力を出さず、苦しくないスピードを保とう。

二人で走って、おしゃべりをしながら走っていけるスピー

ドをキープする。これがLSDの極意だ。

脈拍を測ってみよう

ゆっくり走って1kmずつ距離を
伸ばしていく。走っているとき
脈拍を測って体調を知ろう
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ロ
ー
ド
レ
ー
ス
は
全
国
各
地
で
行
わ
れ

て
お
り
、
部
門
は
3
km
や
5
km
な
ど
の
短

い
も
の
か
ら
、
42
・
1
9
5
km
の
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
ま
で
さ
ま
ざ
ま
な
設
定
が
あ
る
。

無
理
せ
ず
自
分
の
レ
ベ
ル
に
合
っ
た
距
離

か
ら
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
こ
う
。
最
初
は
、

5
km
か
ら
10
km
あ
た
り
が
適
切
だ
。

レ
ー
ス
に
出
る
、
と
い
う
目
標
を
定
め

て
、
そ
れ
に
向
か
っ
て
身
体
も
、
気
持
ち

も
、
用
具
も
準
備
を
す
す
め
、
そ
し
て
完

走
す
る
。
そ
の
こ
と
は
、
ど
ん
な
ス
ポ
ー

ツ
を
す
る
上
で
も
通
ら
な
く
て
は
な
ら
な

い
も
の
で
、
と
て
も
大
切
な
も
の
だ
と
気

づ
く
だ
ろ
う
。

ま
た
、
大
会
の
雰
囲
気
、
緊
張
感
に
触

れ
る
こ
と
で
、
日
ご
ろ
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
は
違
っ
た
刺
激
を
得
る
こ
と
が
で
き
る

し
、
新
た
な
仲
間
や
目
標
を
見
つ
け
る
チ

ャ
ン
ス
で
も
あ
る
。
走
り
終
わ
っ
て
ど
う

だ
っ
た
か
、
疲
労
の
具
合
は
、
の
ど
の
渇

き
具
合
は
、
お
腹
の
す
き
具
合
は
、
身
体

に
痛
い
と
こ
ろ
は
な
い
か
、
疲
労
の
回
復

の
具
合
は
な
ど
、
ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て

基
本
と
な
る
こ
と
が
多
く
体
験
で
き
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
た
め
に

大
切
な
経
験

ま
た
、
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
は
、
寒
い
シ
ー

ズ
ン
に
行
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
入

念
な
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
を
心
が
け

仲
間
と
走
っ
て
み
る
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ロードレースでは、一般道路の場合には交通規制をかけて行っているとこ

ろもあるが、大会によっては車道と並行して歩道にコースを設置している

ところもある。交通量の多いところなどでは、特に周囲の様子に気を配り

ながらレースに臨もう。

ロードレースはいったいどれぐらい行われているの

だろう。日本全国、1年間で、短いものは5kmぐらいか

ら長いものは100kmを超えるものまで、何と1600

大会が開催されている（（株）ランナーズ調べ。2006

年7月現在）。平均すると、毎週日曜ごとに30大会以

上が行われているのだ。身近な大会を探して、参加し

てみよう。

車の交通に注意しよう

よ
う
。
こ
う
し
た
こ
と
に
気
を
配
っ
て

い
く
こ
と
が
、
そ
の
後
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
へ
の
挑
戦
に
と
っ

て
、
と
て
も
重
要
な
経
験
と
な
る
の
だ
。

ロードレース
のスタート。

多くのアスリ
ートが参加す

るロードレース
のスタート。

多くのアスリ
ートが参加す

る
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
で
は
、
ス
イ
ム
を
川

や
海
で
泳
ぐ
こ
と
が
多
い
が
、
だ
か
ら
と

い
っ
て
最
初
か
ら
海
や
川
で
練
習
す
る
こ

と
は
な
い
。
海
や
川
は
、
底
が
見
え
な
か

っ
た
り
、
足
が
と
ど
か
な
か
っ
た
り
、
泳

い
で
い
く
目
標
が
な
か
っ
た
り
し
て
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
し
に
く
い
。

泳
げ
る
人
で
あ
っ
て
も
、
最
初
に
海
や

川
で
泳
ご
う
と
し
た
場
合
、
パ
ニ
ッ
ク
に

な
っ
て
泳
げ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も

あ
る
く
ら
い
だ
。

ま
ず
は
、
安
全
な
プ
ー
ル
で
泳
ぎ
の
コ

ツ
を
つ
か
も
う
。
プ
ー
ル
な
ら
川
や
海
と

違
い
、
水
や
潮
の
流
れ
を
気
に
す
る
こ
と

な
く
、
泳
ぎ
の
基
本
を
マ
ス
タ
ー
す
る
こ

と
が
で
き
る
。

そ
の
人
の
泳
ぎ
の
う
ま
さ
に
も
よ
る

が
、
プ
ー
ル
で
は
、
ま
ず
水
に
慣
れ
る
こ

と
か
ら
は
じ
め
、
蹴
伸
び
の
仕
方
、
水
の

か
き
方
を
覚
え
て
い
こ
う
。
ス
イ
ム
が
苦

手
と
い
う
人
は
、
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル

に
入
り
、
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
や
泳
ぎ
方
を

身
に
つ
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
す
る
。

よ
り
安
全
な
プ
ー
ル
で

泳
ぎ
を
マ
ス
タ
ー
す
る

ま
た
、
実
際
の
レ
ー
ス
で
は
多
く
の
選

手
が
一
斉
に
泳
ぐ
た
め
、
身
体
が
ぶ
つ
か

っ
た
り
し
な
が
ら
泳
ぐ
こ
と
に
な
る
が
、

プ
ー
ル
な
ら
コ
ー
ス
ロ
ー
プ
で
仕
切
ら
れ

て
い
る
の
で
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
安
全
に

練
習
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

何
よ
り
も
、
十
分
に
プ
ー
ル
で
泳
い
で

自
信
が
で
き
て
か
ら
、
海
や
川
で
泳
ご
う
。

海
や
川
で
泳
げ
る
目
安
は
、
常
に
浮
い

て
い
ら
れ
る
、
つ
ま
り
、
足
を
底
に
つ
か
な

く
て
も
い
い
よ
う
に
な
る
こ
と
だ
。

ま
た
プ
ー
ル
で
、
平
泳
ぎ
や
背
泳
、
バ

タ
フ
ラ
イ
な
ど
、
す
べ
て
の
泳
法
を
練
習

す
る
こ
と
は
、
ク
ロ
ー
ル
の
ス
ピ
ー
ド
ア

ッ
プ
に
も
つ
な
が
る
た
め
、
い
ろ
い
ろ
な

泳
法
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
み
よ
う
。

ま
ず
は
プ
ー
ル
で
し
っ
か
り
と
コ
ツ

を
つ
か
み
、
徐
々
に
川
や
海
で
練
習
し

て
い
こ
う
。

は
じ
め
か
ら
、
海
で
は
泳
が
な
い
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25ｍ泳ぐのに何回手を回しているか数えてみよう。ひとかきでたくさん

すすむことができるよう、少ない数で泳ぐ練習をしよう。

子どもたちのプールでのスイムの練習。
何より楽しそうだ。
こうなれば海や川で泳げるのも近い

ひとかきで進める距離は？
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水
が
苦
手
な
人
は
、
徐
々
に
水
に
慣
れ

て
い
こ
う
。
顔
に
水
が
か
か
る
こ
と
に
抵

抗
が
あ
る
人
は
、
ま
ず
は
シ
ャ
ワ
ー
を
利

用
し
て
後
頭
部
か
ら
徐
々
に
顔
に
か
け
て

み
よ
う
。
そ
の
と
き
に
は
な
る
べ
く
目
を

開
け
て
口
と
鼻
で
息
を
吐
き
続
け
よ
う
。

シ
ャ
ワ
ー
が
ク
リ
ア
で
き
た
ら
、
次
は

顔
を
プ
ー
ル
に
つ
け
て
水
中
で
目
を
開
け

て
み
よ
う
。
こ
の
と
き
、
顔
を
つ
け
る
前

に
息
を
大
き
く
吸
っ
て
水
中
で
吐
く
練
習

を
し
よ
う
。
こ
れ
は
自
宅
の
お
風
呂
で
も

練
習
で
き
る
の
で
挑
戦
し
て
み
よ
う
。

顔
を
つ
け
る
こ
と
に
抵
抗
が
な
く
な
っ

た
ら
、
今
度
は
水
中
を
ゆ
っ
く
り
と
歩
い

て
水
の
抵
抗
を
身
体
で
感
じ
て
み
よ
う
。

身
体
で
水
を
感
じ
る

こ
と
が
重
要

プ
ー
ル
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

水
に
慣
れ
る
と
い
う
こ
と
だ
け
で

な
く
、
水
の
抵
抗
を
生
か
す
こ
と

で
有
酸
素
運
動
、
筋
力
運
動
、
ス

ト
レ
ッ
チ
運
動
が
手
軽
に
で
き
る

優
れ
た
運
動
だ
。
ま
た
、
体
重
の

重
い
人
は
プ
ー
ル
の
な
か
を
歩
く

こ
と
で
か
な
り
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
す
る
運
動
に
も
な
る
。

身
体
全
体
で
水
を
感
じ
る
こ
と

は
、
泳
ぎ
に
入
る
前
に
は
と
て
も

大
切
な
こ
と
だ
。
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筋肉の前後左右のバランスを良好に保つために前向き、後ろ向き、

横向きなど、いろいろな向きで歩いてみよう。

水
の
抵
抗
や
重
さ
を
知
る

水中でのバランスをとる

大きな歩幅で身体を横に移動させる。
バランスをとるのが意外にむずかしい

足を大きくあげ、大また
で歩く。慣れてきたら、
スピードを上げてみよう

まずは、身体が左右に振れないように、
すり足で歩幅を大きく歩いてみよう
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水
に
慣
れ
た
ら
、
次
は
浮
く
練
習
を
し

て
み
よ
う
。

浮
き
方
に
は
お
も
に
「
だ
る
ま
浮
き
」

「
ク
ラ
ゲ
浮
き
」「
仰
向
け
浮
き
」「
伏
せ
浮

き
」
が
あ
る
が
、
ま
ず
は
だ
る
ま
浮
き
か

ら
挑
戦
し
て
み
よ
う
。

大
き
く
息
を
吸
い
、
両
足
を
抱
え
て

顔
を
上
げ
な
い
よ
う
に
、
前
転
す
る
前

の
よ
う
な
意
識
で
頭
を
下
げ
よ
う
。
プ

ー
ル
で
練
習
し
て
い
る
の
だ
か
ら
、
い

ざ
と
い
う
と
き
に
は
足
が
底
に
つ
く
し
、

心
配
は
な
い
。
思
い
切
っ
て
、
両
足
を

抱
え
て
み
よ
う
。

こ
れ
が
で
き
た
ら
次
は
ク
ラ
ゲ
浮
き
。

だ
る
ま
浮
き
の
体
勢
か
ら
両
手
足
を
水

底
に
向
け
て
ま
っ
す
ぐ
に
伸
ば
し
て
み

よ
う
。
こ
の
と
き
の
要
点
は
、
身
体
か
ら

力
を
抜
く
こ
と
だ
。

力
を
抜
い
て
水
に
浮
い
て
み
る

仰
向
け
浮
き
と
伏
せ
浮
き
は
、
両
腕
両

足
を
肩
幅
く
ら
い
に
広
げ
、
力
ま
ず
リ
ラ

ッ
ク
ス
し
た
状
態
で
身
体
を
ま
っ
す
ぐ
に

し
て
み
よ
う
。
手
と
足
が
前
後
に
引
っ
張

ら
れ
て
い
る
よ
う
な
感
じ
で
や
る
と
良

い
。
こ
の
と
き
、
両
腕
両
足
を
広
げ
す
ぎ

た
り
、
逆
に
閉
じ
て
し
ま
う
と
身
体
が
沈

む
原
因
と
な
る
の
で
注
意
し
よ
う
。

う
ま
く
浮
く
こ
と
が
で
き
た
ら
、
ま
ず

ス
イ
ム
の
第
一
関
門
は
突
破
だ
。
浮
く
と

い
う
感
覚
を
忘
れ
ず
に
、
次
の
ス
テ
ッ
プ

に
す
す
も
う
。

ま
ず
、
恐
怖
心
を
克
服
す
る
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両手を握ってしまうとそれだけで余分な力が入ってしまい、バランス

を崩す原因となるので、ゆったりと自然に開いておくことが大切だ。

浮いているときは、呼吸ができない。それは、顔が水

の中にあるからだ。人は、おおむね1分ぐらいは呼吸を

止めていても大丈夫だ。だから、浮いているときにゆっ

くり数を数えてみよう。60まで数えられれば上出来だ。

また、少しずつ鼻から息を吐き出すことも、その後のト

レーニングに効果的だ。

手のひらは開いておこう

両手で両足をかかえ、
力を抜く

だるま浮きの姿勢で、手足をだらんと
まっすぐに水底に向けて伸ばす

▼だるま浮き ▼クラゲ浮き

▲伏せ浮き

水に水平になる感じで、手足を前後
にひっぱられるイメージで。仰向け
浮きは、身体の前面が水面側になる
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ま
ず
「
蹴
伸
び
」
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
よ

う
。
蹴
伸
び
と
は
、
両
足
で
プ
ー
ル
の

壁
を
し
っ
か
り
蹴
っ
て
前
に
す
す
む
こ

と
。
抵
抗
の
少
な
い
姿
勢
が
で
き
て
い

れ
ば
、
蹴
伸
び
だ
け
で
10
ｍ
く
ら
い
は

す
す
む
こ
と
が
で
き
る
。
こ
の
す
す
む

距
離
が
長
い
ほ
ど
、
水
の
抵
抗
を
最
小

限
に
す
る
フ
ォ
ー
ム（
ス
ト
リ
ー
ム
ラ
イ

ン
）
や
、
理
想
的
な
水
中
姿
勢
を
身
に
つ

け
て
い
る
と
い
え
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ス
イ
ム
で
は
長
距

離
を
楽
に
泳
げ
る
ク
ロ
ー
ル
を
マ
ス
タ
ー

し
よ
う
。
身
体
は
水
平
に
保
ち
、
水
を
か

く
と
き
は
手
を
肩
の
前
方
へ
で
き
る
だ
け

遠
く
を
意
識
し
て
み
よ
う
。
こ
の
と
き
、

手
の
ひ
ら
の
角
度
と
指
先
の
隙
間
に
注
意

し
よ
う
。
手
の
ひ
ら
は
水
に
対
し
て
40
度

の
角
度
に
す
る
と
抵
抗
が
少
な
く
、
一
番

効
率
良
く
か
く
こ
と
が
で
き
る
。
そ
れ
ぞ

れ
の
指
の
第
2
関
節
の
間
が
5
mm
ほ
ど
開

い
て
い
る
状
態
で
か
い
て
み
よ
う
。

キ
ッ
ク
の
と
き
の
足
は

ム
チ
が
し
な
る
よ
う
に

ク
ロ
ー
ル
の
キ
ッ
ク
は
、
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
の
場
合
、
1
回
の
ス
ト
ロ
ー
ク
（
右
、

左
で
か
い
て
、
1
ス
ト
ロ
ー
ク
）
中
に
2

回
ま
た
は
4
回
打
つ
こ
と
を
目
安
に
練
習

し
て
み
よ
う
。
キ
ッ
ク
は
腿
の
付
け
根
を

支
点
に
膝
を
曲
げ
な
い
よ
う
に
注
意
し
よ

蹴
伸
び
で
つ
く
る
、
基
本
フ
ォ
ー
ム

64

泳ぐときは力まずリラックスしよう。力が入りすぎると疲れるだけでなく、

抵抗となってスピードが落ちる原因となるので注意しよう。

トライアスロンではなぜクロールで泳ぐのか。バタ

フライは除くが、平泳ぎでは推進力の80％は下半身か

ら生まれている。クロールは上半身からの推進力が

80％だから、続くバイクとランで下半身を中心に使う

トライアスロンではスイムは上半身を使うのが力の配

分上効果的だ。背泳を使わないのは、上がった腕が助

けを求めているように見えるからだ。

手と足だけに力を入れよう

う
。
ダ
ウ
ン
キ
ッ
ク
は
足
首
を
伸
ば
し
、

足
全
体
を
使
っ
て
ム
チ
が
し
な
る
よ
う
に

打
ち
下
ろ
す
。
ア
ッ
プ
キ
ッ
ク
で
は
、
打

ち
下
ろ
し
た
足
を
伸
ば
し
た
ま
ま
足
首
を

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
、
足
全
体
を
腰
か
ら

持
ち
上
げ
る
よ
う
に
引
き
上
げ
よ
う
。

▼蹴伸び

手は水に対して
40度の角度でかく

プールの壁に足をつけ、いきおいよく蹴る。
身体を前後に伸ばしてリラックス

アップキック

ダウンキック

▼腕のかき方
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ロ
ン
グ
ス
イ
ム
で
は
、
2
か
き
1
呼

吸
を
目
安
に
、
水
を
か
い
た
手
を
水
か
ら

離
し
た
瞬
間
に
顔
を
回
し
て
口
か
ら
一

気
に
吸
い
込
み
、
ス
ト
ロ
ー
ク
中
に
鼻
か

ら
徐
々
に
息
を
吐
く
。
右
に
顔
を
上
げ

て
息
を
吸
う
な
ら
、
右
手
を
か
い
た
あ
と

に
息
を
吸
う
。
こ
れ
を
右
オ
ー
プ
ン
と

呼
ぶ
。
左
は
そ
の
逆
。

ま
た
、
息
継
ぎ
の
と
き
に
は
顔
を
上
げ

す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
し
よ
う
。
顔
を

前
に
上
げ
る
と
、
浮
い
た
身
体
の
下
半
身

が
沈
ん
で
泳
ぎ
の
抵
抗
に
な
っ
て
し
ま

う
。
息
を
吸
う
と
き
は
、
あ
ご
の
ほ
う
か

ら
顔
を
回
し
て
、
息
を
吸
っ
て
み
よ
う
。

う
ま
く
な
る
と
、
口
だ
け
が
水
か
ら
出

る
感
じ
が
し
て
く
る
も
の
だ
。

う
ま
く
息
を
吸
い
た
け
れ
ば
、
顔
が
水

の
中
に
あ
る
う
ち
に
息
を
吐
き
切
っ
て

お
く
こ
と
も
大
切
だ
。
吐
き
切
っ
て
お

け
ば
、
顔
が
水
か
ら
出
た
と
き
に
自
然

に
息
を
吸
う
こ
と
に
も
な
る
。

マ
ス
タ
ー
し
た
い

ヘ
ッ
ド
ア
ッ
プ
の
技
術

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
よ
う
に
、
コ
ー
ス

ロ
ー
プ
の
な
い
川
や
海
な
ど
で
泳
ぐ
と

き
に
は
、
ブ
イ
や
船
、
陸
上
の
建
物
な
ど

を
目
印
に
、
最
短
距
離
の
コ
ー
ス
を
泳
ぐ

こ
と
が
大
切
に
な
る
。
そ
の
た
め
に
も
、

ヘ
ッ
ド
ア
ッ
プ
ク
ロ
ー
ル
を
マ
ス
タ
ー

し
よ
う
。

ヘ
ッ
ド
ア
ッ
プ
ク
ロ
ー
ル
と
は
、
息

継
ぎ
の
た
め
に
横
を
向
く
だ
け
で
な
く
、

数
ス
ト
ロ
ー
ク
ご
と
に
顔
を
前
に
上
げ
、

目
標
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
泳
法
で
、
顔
を

上
げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
手
の
エ
ン
ト
リ

ー
の
直
後
に
行
う
。
つ
ま
り
、
右
オ
ー
プ

ン
の
人
な
ら
ば
、
右
手
を
か
い
て
左
手

が
前
に
出
た
と
き
に
顔
を
前
に
上
げ
て

目
標
を
確
認
す
る
。
も
ち
ろ
ん
こ
の
と

き
に
、
息
を
吸
い
込
ん
で
お
く
こ
と
も

忘
れ
な
い
で
ほ
し
い
。

泳
ぐ
距
離
が
長
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど

疲
労
は
増
し
、
フ
ォ
ー
ム
が
乱
れ
効
率

が
下
が
る
。
徐
々
に
長
い
距
離
を
正
し

ク
ロ
ー
ル
で
の
確
実
な
呼
吸
を
身
に
つ
け
る

66

トライアスロンのように多くの人が一斉に泳ぐときには、自分と同じ

くらいのレベルの人を見つけて並んで泳ぐと良いタイムが出る。

い
フ
ォ
ー
ム
で
泳
げ
る
よ
う
に
練
習
し

よ
う
。
フ
ォ
ー
ム
が
安
定
す
れ
ば
、
長
い

距
離
で
も
楽
に
泳
ぐ
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
る
。

同じレベルの人を見つけて練習しよう

最初のうちは、しっかりと息を吸い込み、
きちんと息をはくことを心がけよう。慣
れてくると、あまり顔を上げずに息を吸
うことができるようになる

呼吸のしかた
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バ
イ
ク
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
る

が
、
大
き
く
４
種
類
に
分
類
す
る
こ
と
が

で
き
る
。

ま
ず
、
普
段
よ
く
見
か
け
る
の
が
シ
テ

ィ
サ
イ
ク
ル
で
、
こ
れ
は
誰
で
も
気
軽
に

乗
る
こ
と
が
で
き
る
。「
マ
マ
チ
ャ
リ
」
な

ど
と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
る
し
、
変
速
機

が
つ
い
て
い
た
り
、
つ
い
て
い
な
か
っ
た

り
す
る
。

次
に
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
。
最
近
で
は

街
で
も
よ
く
見
か
け
る
よ
う
に
な
っ
た

が
、
も
と
も
と
は
舗
装
さ
れ
て
い
な
い
道

や
山
道
な
ど
を
走
る
こ
と
を
目
的
に
つ
く

ら
れ
た
も
の
だ
。
し
た
が
っ
て
、
車
体
の

骨
組
み
で
あ
る
フ
レ
ー
ム
は
太
く
て
若
干

重
い
タ
イ
プ
と
な
っ
て
い
る
。
タ
イ
ヤ
も

太
く
、
不
整
地
を
し
っ
か
り
走
れ
る
よ
う

に
、
パ
タ
ー
ン
が
荒
く
つ
く
ら
れ
て
い
る
。

ほ
と
ん
ど
の
バ
イ
ク
は

27
イ
ン
チ

ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
は
、
長
距
離
を
速
く

走
る
た
め
に
つ
く
ら
れ
た
バ
イ
ク
で
、時

速
40
km
を
超
え
る
ス
ピ
ー
ド
が
出
せ
、ロ

ー
ド
レ
ー
ス
な
ど
で
よ
く
目
に
す
る
タ
イ

プ
。
車
体
は
軽
く
、最
近
で
は
7
〜
9
kg
程

度
の
も
の
も
多
い
。
ホ
イ
ー
ル
は
27
イ
ン

チ
の
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で
、タ
イ
ヤ
は
、
空

気
抵
抗
も
考
慮
し
て
幅
20
mm
以
内
と
細
い
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
用
の
バ
イ
ク
に
は
、

こ
の
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
タ
イ
プ
が
使
用

さ
れ
る
こ
と
も
多
い
が
、
最
近
で
は
、

直
進
性
を
重
視
し
た
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

専
用
の
バ
イ
ク
も
出
て
い
る
。

基
本
は
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
と
同
じ
つ

く
り
だ
が
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
専
用
バ

イ
ク
で
は
、
空
気
抵
抗
を
よ
り
減
少
さ

せ
る
た
め
の
エ
ア
ロ
バ
ー
が
つ
い
て
い

る
こ
と
が
多
い
。
ま
た
、
ホ
イ
ー
ル
も

27
イ
ン
チ
だ
け
で
な
く
、
26
イ
ン
チ
の

も
の
も
増
え
て
き
た
。

26
イ
ン
チ
の
バ
イ
ク
は
、
ペ
ダ
ル
を

速
く
回
転
さ
せ
る
こ
と
が
得
意
な
人
に

有
利
だ
。
27
イ
ン
チ
の
バ
イ
ク
の
ほ
う

が
、
直
進
性
は
高
い
と
い
え
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
バ
イ
ク
と
は

68

自転車のホイール（車輪）は、細いスポークが放射線状に組まれている

ものが多い。なかには、タイヤがついているリムの部分が5cmぐらいあ

るディープリムもある。また、ホイール全体が板状の円盤のようになっ

たディスクホイールもあって、慣性力が高いので、スピードを出しやす

い。反面、横風に弱く、オリンピック・ディスタンスでは使用禁止とな

っている。

いろいろあるホイール

シティサイクル ロードレーサー

マウンテンバイク トライアスロン用バイク
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バ
イ
ク
レ
ー
ス
と
聞
く
と
、
相
当
な
速

さ
が
要
求
さ
れ
る
よ
う
に
感
じ
る
人
も

多
い
だ
ろ
う
。
し
か
し
、
一
般
大
会
の
場

合
、
そ
の
ス
ピ
ー
ド
は
思
い
の
ほ
か
ゆ
っ

く
り
な
速
度
で
行
わ
れ
て
い
る
。

一
般
大
会
で
制
限
時
間
が
設
け
ら
れ
て

い
る
場
合
、
4
時
間
前
後
と
な
っ
て
い
る

こ
と
が
多
く
、
バ
イ
ク
の
完
走
目
安
は
約

2
時
間
を
想
定
し
て
設
定
さ
れ
て
い
る
。

40
km
を
2
時
間
で
走
る
に
は
時
速
20

km
の
ス
ピ
ー
ド
が
目
安
と
な
る
が
、
実
は

こ
の
速
さ
は
、
シ
テ
ィ
サ
イ
ク
ル
（
マ
マ

チ
ャ
リ
）で
軽
快
に
走
る
程
度
の
速
さ
と

同
じ
レ
ベ
ル
な
の
だ
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
用
や
ロ
ー
ド
レ
ー
サ

ー
タ
イ
プ
の
自
転
車
は
、
バ
イ
ク
フ
レ
ー

ム
の
材
質
や
機
能
に
よ
っ
て
値
段
が
異
な

っ
て
く
る
が
、
基
本
的
に
一
人
ひ
と
り
の

体
格
に
合
っ
た
設
計
を
選
ぶ
こ
と
が
で
き

る
の
で
、
バ
イ
ク
専
門
店
に
行
っ
て
い
ろ

い
ろ
と
相
談
し
て
み
よ
う
。

ス
ピ
ー
ド
を
出
し
や
す
い
の
は
、

ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
タ
イ
プ

ま
た
、
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
タ
イ
プ
の
バ

イ
ク
に
は
、
負
荷
を
極
力
少
な
く
す
る

た
め
に
と
て
も
細
い
タ
イ
ヤ
が
装
着
さ

れ
、
空
気
抵
抗
を
減
ら
す
た
め
に
前
傾

ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
き
つ
く
な
る
よ
う
に
設
計

さ
れ
て
い
る
。

実
は
一
般
選
手
の
ス
ピ
ー
ド
は
遅
い
!?

70

トライアスロン用やロードレーサータイプの自転車に乗るのに抵

抗のある人は、最初からスピードを出して走るのではなく、無理

せず、ゆっくりと走ろう。最初はシティサイクルで速めに走って

スピード感を体感し、慣らしておくと良いだろう。サドルを少し

高くして、ロードレーサーのようなポジション（サドルとペダル

の距離）にしてみるのもよい。

東京の大井埠頭周辺は、バイクトレーニングをする人

が多く集まる。トレーニングをしていると、ママチャリ

に乗ったおじさんが、ロードレーサーを軽々と追い抜い

て行くことがある。実はこの人は、元ロードレースの選

手で、ママチャリでもペダルの回転を速くすればかなり

のスピードが出せるということを証明している。一度、

挑戦してみてはいかが。

ママチャリを活用しよう

ママチャリのスピードは
20km／hぐらい
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ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
タ
イ
プ
や
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
用
バ
イ
ク
は
タ
イ
ヤ
の
幅
が
20
mm

ぐ
ら
い
な
の
で
、
舗
装
道
路
以
外
に
は
向

い
て
い
な
い
。
車
体
は
一
般
の
自
転
車
よ

り
軽
く
、
ほ
と
ん
ど
の
も
の
が
10
kg
以
下

で
、
さ
ま
ざ
ま
な
傾
斜
の
坂
道
に
対
応
で

き
る
よ
う
、
ま
た
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
て
い

け
る
よ
う
、
変
速
ギ
ア
が
つ
い
て
い
る
。

ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
や
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

用
バ
イ
ク
は
、
ス
ピ
ー
ド
と
軽
さ
を
追
求

し
、
乗
る
人
一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
て
つ

く
ら
れ
て
い
る
の
で
、
身
長
や
腕
の
長
さ
、

あ
し
の
長
さ
、
肩
幅
な
ど
を
シ
ョ
ッ
プ
で

測
っ
て
も
ら
い
、
自
分
の
身
体
に
合
っ
た

バ
イ
ク
を
つ
く
ろ
う
。

価
格
帯
は
幅
広
く
、
10
万
円
前
後
か
ら

1
0
0
万
円
以
上
す
る
も
の
ま
で
あ
る
。

バ
イ
ク
の
フ
レ
ー
ム
材
質
に
は
、
ク
ロ
ー

ム
モ
リ
ブ
デ
ン
、
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
、
カ
ー
ボ

ン
、
チ
タ
ン
な
ど
が
あ
り
、
軽
け
れ
ば
軽
い

ほ
ど
高
価
に
な
る
。
自
分
の
予
算
に
合
わ

せ
て
、
用
意
し
よ
う
。
ま
だ
ち
ょ
っ
と
、
と

い
う
人
は
、
最
初
は
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク

か
ら
は
じ
め
る
の
も
良
い
だ
ろ
う
。

バ
イ
ク
シ
ュ
ー
ズ
は

ス
キ
ー
靴
の
よ
う
な
構
造

ま
た
、
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
や
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
用
バ
イ
ク
に
は
、
専
用
の
シ
ュ
ー

ズ
が
必
要
だ
。
こ
の
シ
ュ
ー
ズ
は
、ペ
ダ
ル

に
ぴ
た
り
と
く
っ
つ
い
て
使
用
す
る
よ
う

に
な
っ
て
い
る
。
バ
ネ
が
ペ
ダ
ル
に
組
み

込
ま
れ
て
い
て
、シ
ュ
ー
ズ
を
ペ
ダ
ル
に

密
着
さ
せ
る
こ
と
で
く
っ
つ
き
、
足
を
ひ

ね
る
こ
と
に
よ
り
離
れ
る
の
で
安
全
だ
。

ス
キ
ー
の
靴
と
板
を
思
い
出
す
と
良
い
。

ま
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
シ
ュ
ー
ズ
と
は
違

い
、
足
に
フ
ィ
ッ
ト
し
た
も
の
を
選
ぶ
と

良
い
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
き
つ
す
ぎ
る

も
の
は
だ
め
。
足
に
ぴ
っ
た
り
と
し
な
が

ら
、
マ
メ
や
靴
擦
れ
の
で
き
な
い
も
の
を

選
ぼ
う
。

さ
ら
に
、
ス
ペ
ア
タ
イ
ヤ
や
ポ
ン
プ
、

メ
ー
タ
ー
、ヘ
ル
メ
ッ
ト
、グ
ロ
ー
ブ
な
ど
、

必
要
な
用
具
類
も
忘
れ
ず
に
買
お
う
。

自
転
車
選
び
の
ポ
イ
ン
ト

72

ヘルメットは、転倒などの事故から頭部を保護してくれるため、

レース中だけでなくトレーニング中も、バイクに乗るときには必

ず着用するよう心がけよう。

バイクヘルメットはとても大事だ

ボトルグローブ

ヘルメット

サングラス

スピードメーター

パンク修理
セット 空気入れ

スペアタイヤ

バイクウェア

バイクパンツ バイクシューズ
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バ
イ
ク
で
も
、
フ
ォ
ー
ム
が
重
要
だ
。

乗
車
姿
勢
が
悪
い
と
ス
ム
ー
ズ
に
ペ
ダ

ル
を
踏
む
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
、
す

ぐ
疲
れ
た
り
お
尻
が
痛
く
な
っ
た
り
す

る
。
そ
の
た
め
に
も
、
き
ち
ん
と
し
た

フ
ォ
ー
ム
で
乗
る
こ
と
の
で
き
る
、
自

分
の
身
体
に
合
っ
た
バ
イ
ク
を
使
用
す

る
こ
と
が
大
切
と
な
る
。

一
番
の
目
安
と
な
る
の
は
、
足
の
長

さ
で
、
こ
れ
が
バ
イ
ク
の
フ
レ
ー
ム
の

大
き
さ
を
決
め
る
一
番
の
要
素
と
な

る
。
次
が
腕
の
長
さ
だ
。
こ
の
二
つ
を

把
握
し
て
、
バ
イ
ク
を
決
め
よ
う
。
フ

レ
ー
ム
は
一
度
買
っ
た
ら
長
さ
を
調
節

す
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
で
重
要
だ
。

ま
た
サ
ド
ル
の
高
さ
は
、
サ
ド
ル

に
ま
た
が
っ
て
ペ
ダ
ル
を
一
番
下
に

下
げ
た
と
き
に
膝
が
軽
く
曲
が
る
く

ら
い
を
目
安
に
調
整
す
る
。
か
っ
こ

い
い
か
ら
と
い
っ
て
、
サ
ド
ル
を
高

く
し
す
ぎ
る
と
、
こ
ぐ
と
き
に
力
が

入
ら
な
い
ば
か
り
か
、
腰
痛
の
元
に

も
な
る
。

ブ
レ
ー
キ
が

う
ま
く
握
れ
る
か
を
確
認

ま
た
、
サ
ド
ル
と
ハ
ン
ド
ル
の
距
離

が
離
れ
す
ぎ
る
と
ブ
レ
ー
キ
の
か
け
方

や
ハ
ン
ド
ル
操
作
が
不
十
分
と
な
り
、

事
故
の
原
因
と
も
な
る
の
で
、
必
ず
肘

が
軽
く
曲
が
る
状
態
に
調
整
し
、
安
全

な
ハ
ン
ド
ル
操
作
、
ブ
レ
ー
キ
操
作
が

で
き
る
か
確
認
し
よ
う
。

バ
イ
ク
の
ポ
ジ
シ
ョ
ニ
ン
グ
は
実
際

に
乗
っ
て
み
な
い
と
分
か
ら
な
い
こ
と

が
多
い
の
で
、
坂
道
や
平
地
で
乗
っ
て

み
て
、
気
に
な
る
と
こ
ろ
は
シ
ョ
ッ
プ

の
人
に
相
談
し
て
み
よ
う
。

ま
た
、
自
分
の
バ
イ
ク
に
乗
っ
た
と

き
の
感
覚
と
人
か
ら
借
り
た
バ
イ
ク
に

乗
っ
た
と
き
の
感
覚
を
比
べ
て
、
フ
ィ

ッ
ト
し
て
い
る
の
か
ど
う
か
確
か
め
て

み
る
の
も
良
い
。

他
人
か
ら
窮
屈
そ
う
に
見
え
る
ポ
ジ

シ
ョ
ニ
ン
グ
は
、
実
際
に
窮
屈
で
あ
る

ケ
ー
ス
も
多
い
の
で
、
仲
間
に
自
分
の

ラ
イ
デ
ィ
ン
グ
を
見
て
も
ら
う
の
も
良

い
だ
ろ
う
。

乗
り
方
で
変
わ
る
自
転
車

74

ハンドルは走行条件の変化に応じて、ドロップハンドルのポジ

ションを変えよう。

ハンドルにおく手の位置で走り方が変わる

ハンドルの上部を持つ、
スピードが遅いときのポ
ジション

ブレーキに指をかける、
このポジションが基本

ハンドルの下部を持つ、
スピードを出すときのポ
ジション

肩と手と腰できれいな二等辺三角形
ができる。人によって形は違うが、
これが基本だ
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ペ
ダ
リ
ン
グ
は
、
バ
イ
ク
に
乗
る
技
術

の
な
か
で
も
も
っ
と
も
重
要
な
も
の
だ
。

こ
の
基
本
技
術
を
身
に
つ
け
る
こ
と
は
、

安
全
な
バ
イ
ク
乗
車
に
つ
な
が
る
。
何

よ
り
、
バ
イ
ク
は
人
の
足
の
力
で
進
む

わ
け
だ
か
ら
、
十
分
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て

マ
ス
タ
ー
し
よ
う
。

ま
ず
、
親
指
の
付
け
根
の
膨
ら
み
の
部

分
（
母
指
球
）
が
ペ
ダ
ル
の
中
央
よ
り
や

や
中
側
に
く
る
よ
う
に
ペ
ダ
ル
と
シ
ュ

ー
ズ
を
調
整
す
る
。
つ
ま
先
が
ま
っ
す

ぐ
前
向
き
に
な
る
こ
と
も
重
要
な
ポ
イ

ン
ト
だ
。
こ
の
ペ
ダ
ル
と
シ
ュ
ー
ズ
の

関
係
が
ペ
ダ
リ
ン
グ
に
は
重
要
な
の
で
、

違
和
感
が
あ
っ
た
ら
あ
と
で
調
整
す
る

こ
と
も
必
要
と
な
る
。

ペ
ダ
リ
ン
グ
は
、
回
転
さ
せ
る
こ
と
を

意
識
し
、
膝
が
開
か
な
い
よ
う
に
注
意
。

つ
ま
先
、
足
首
、
膝
が
、
そ
れ
ぞ
れ
き
れ
い

な
円
を
描
く
ペ
ダ
リ
ン
グ
が
ベ
ス
ト
だ
。

踏
む
こ
と
と
引
く
こ
と
の

バ
ラ
ン
ス

ペ
ダ
リ
ン
グ
で
は
、
左
右
の
足
が
踏
み

足
と
引
き
足
と
い
う
二
つ
の
ま
っ
た
く
違

う
動
作
を
同
時
に
行
う
こ
と
に
な
る
。
も

っ
と
も
効
率
的
な
ペ
ダ
リ
ン
グ
を
行
う
た

め
に
は
、
こ
の
動
作
を
マ
ス
タ
ー
す
る
こ

と
が
重
要
だ
。
つ
ま
り
、
ペ
ダ
リ
ン
グ
は

踏
む
だ
け
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
だ
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
は
じ
め
の
う
ち
は
、

公
園
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス
や
河
川

敷
な
ど
を
の
ん
び
り
と
サ
イ
ク
リ
ン
グ

し
た
り
、
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
で
自
然

の
中
を
走
っ
て
み
た
り
、
バ
イ
ク
に
親
し

む
こ
と
を
中
心
に
考
え
よ
う
。
こ
の
と
き

に
、
自
分
の
フ
ォ
ー
ム
や
ペ
ダ
リ
ン
グ
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
く
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。

さ
ら
に
、
仲
間
と
一
緒
に
少
し
遠
く
ま

で
ロ
ン
グ
ラ
イ
ド
し
て
み
よ
う
。
さ
ま

ざ
ま
な
条
件
下
を
走
る
こ
と
は
、
バ
イ
ク

の
技
術
を
高
め
る
近
道
と
な
る
。

天
気
が
悪
い
日
な
ど
、
ジ
ム
の
バ
イ
ク

マ
シ
ン
で
ペ
ダ
リ
ン
グ
の
チ
ェ
ッ
ク
を

す
る
の
も
良
い
だ
ろ
う
。

ス
ム
ー
ズ
な
ペ
ダ
リ
ン
グ
と
は

76

（チェック項目）

ブレーキのきき具合

タイヤの空気圧

チェーンのゆるみ

ギアのかかり具合

ハンドルとサドルの位置

バイクトレーニングの前には、不具合がないかどうか
必ず点検する習慣をつけよう

スムーズなペダリングとは、
踏みおろす力と引きあげる力
がうまくバランスする

引きあげる力�

踏みおろす力�
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バ
イ
ク
の
変
速
ギ
ア
に
は
前
の
フ
ロ
ン

ト
ギ
ア
と
後
ろ
の
リ
ア
ギ
ア
と
が
あ
る
。

こ
れ
ら
の
ギ
ア
は
、
ペ
ダ
ル
の
回
転
を
効

率
良
く
車
輪
に
伝
え
、
楽
に
速
く
長
く
走

る
こ
と
を
可
能
に
す
る
た
め
の
も
の
だ
。

ギ
ア
の
組
み
合
わ
せ
は
、
路
面
の
傾
斜
や

気
象
条
件
に
合
わ
せ
て
選
択
す
る
。

ま
ず
、
い
ろ
い
ろ
な
ギ
ア
の
組
み
合
わ

せ
を
試
し
て
み
よ
う
。

た
と
え
ば
、
上
り
坂
で
足
が
重
い
と
感

じ
た
ら
徐
々
に
ギ
ア
を
軽
く
し
て
い
く
。

も
っ
と
苦
し
く
な
っ
た
ら
、
腰
を
浮
か

せ
て
こ
い
で
み
よ
う
。
こ
れ
を
、
ダ
ン
シ

ン
グ
と
い
う
。

ギ
ア
が
軽
い
と
い
う
こ
と
は
、
ど
う
い

う
状
態
だ
ろ
う
。
フ
ロ
ン
ト
ギ
ア
は
２
枚

あ
り
、
内
側
に
あ
る
歯
数
の
少
な
い
イ
ン

ナ
ー
（
外
側
は
ア
ウ
タ
ー
）
と
呼
ば
れ
る

ギ
ア
の
ほ
う
が
よ
り
軽
く
な
る
。
反
対
に

リ
ア
ギ
ア
は
、
内
側
の
歯
数
の
多
い
ギ
ア

の
ほ
う
が
軽
く
な
る
。
こ
れ
ら
の
ギ
ア
の

組
み
合
わ
せ
を
、
自
分
の
脚
力
に
合
わ
せ

て
選
ん
で
走
る
の
だ
。

ま
ず
足
を
回
転
さ
せ
る
こ
と
を

身
に
つ
け
る

下
り
坂
で
は
、
ギ
ア
を
重
く
し
て
腰
を

サ
ド
ル
の
後
方
に
ず
ら
し
て
バ
ラ
ン
ス
を

取
り
、
後
輪
の
ブ
レ
ー
キ
で
ス
ピ
ー
ド
調

節
し
よ
う
。

平
地
で
は
、
自
分
の
一
番
こ
ぎ
や
す
い

ギ
ア
を
選
び
、
ペ
ダ
リ
ン
グ
に
気
を
つ
け

な
が
ら
走
行
し
よ
う
。

最
初
は
重
い
ギ
ア
を
選
択
し
が
ち
だ

が
、
少
し
軽
め
に
感
じ
る
く
ら
い
（
目
安

と
し
て
1
分
間
80
回
転
く
ら
い
）
の
ギ
ア

で
、
ペ
ダ
ル
を
ス
ム
ー
ズ
に
回
転
さ
せ
る

こ
と
を
意
識
し
な
が
ら
、
ペ
ダ
リ
ン
グ
技

術
を
習
得
し
よ
う
。

つ
ま
り
、
軽
い
ギ
ア
で
ペ
ダ
ル
を
速
く

回
し
、
し
か
し
苦
し
く
な
ら
な
い
程
度
に

す
る
こ
と
が
要
点
。
重
い
ギ
ア
を
ゆ
っ
く

り
踏
む
よ
り
、
軽
い
ギ
ア
を
速
く
回
す
ほ

う
が
練
習
に
な
る
。

ま
た
、
か
か
と
が
下
が
る
と
円
滑
な
回

転
運
動
が
で
き
な
く
な
る
の
で
、
な
る
べ

く
か
か
と
が
下
が
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
よ
う
。

変
速
機
の
仕
組
み
と
使
い
方

78

競技用自転車に慣れるまでは、どれくらいスピードが出るのか、ど

のくらいのブレーキでスリップするのかなど、さまざまな条件下で

トレーニングして特徴をつかもう。

いろいろなシチュエーションを試そう

フロントギアは、インナーでも
アウターでもよいが、リアギア
はスピードに合った歯数を選ぶ

フロントギアはインナー。リア
ギアは歯数の多いものを

フロントギアはアウター。リア
ギアは歯数の少ないものを

変速機の使い方
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一
般
道
路
で
バ
イ
ク
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
う
と
き
に
は
、
交
通
ル
ー
ル
を
守
り
な

が
ら
、
常
に
安
全
に
気
を
配
る
こ
と
を
忘

れ
な
い
よ
う
に
し
よ
う
。

交
通
の
ル
ー
ル
違
反
に
は
、
一
時
不
停

止
、
安
全
不
確
認
、
横
断
・
転
回
禁
止
違

反
、
信
号
無
視
、
優
先
通
行
妨
害
な
ど
が

あ
り
、
こ
れ
ら
の
違
反
が
大
事
故
へ
と
つ

な
が
る
ケ
ー
ス
も
考
え
ら
れ
る
。

注
意
し
た
い
交
通
事
故

ま
た
、
走
行
時
に
は
路
肩
か
ら
1
ｍ
も

し
く
は
バ
イ
ク
1
台
分
を
あ
け
、
前
方
注

意
を
心
が
け
な
が
ら
周
囲
の
状
況
を
常
に

把
握
し
て
お
こ
う
。
車
線
変
更
、
右
・
左

折
お
よ
び
停
止
時
の
合
図
を
怠
る
と
思
わ

ぬ
事
故
に
つ
な
が
る
の
で
、
周
囲
に
自
分

の
状
況
を
知
ら
せ
る
こ
と
も
忘
れ
な
い
よ

う
に
し
よ
う
。

晴
れ
の
日
と

違
い
、
雨
の
日

は
見
通
し
が
悪

く
ブ
レ
ー
キ
の

き
き
具
合
も
悪

く
な
る
た
め
、

い
つ
も
よ
り
ス

ピ
ー
ド
を
落
と

し
て
早
め
の
ブ

レ
ー
キ
を
心
が

け
よ
う
。

路
上
走
行
の
注
意
点
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●必ず複数で行うこと
公道には予測不可能な危険が多くあるため、単独行動は避け、

必ず複数で行動するようにしよう。

●空腹で走行しない
食事をせずロングライドを行うと、血糖値が低下し突然目の前

が真っ暗となって転倒するケースもあるのでトレーニングの前

には必ずしっかりと食事をしておこう。

●レイン・ギアを準備する
急な天候悪化にも対応できるよう、防水性の高いレイン・ギア

を準備しておこう。また、雨による体温低下を防ぐ効果もある。

●携行品について
小銭や簡単な工具、救急用品、身分証明書なども携行しておく

と良いだろう。

バイクトレーニングの携行品は、必要最小限に。

パンク修理道具やアーレンキー（小型六角レンチ）、

携帯電話、バンドエイド、財布などだ。

携帯電話
免許証

バンドエイド

お金

アーレンキー

ロングライドでの留意点
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ス
イ
ム
、
バ
イ
ク
、
ラ
ン
そ
れ
ぞ
れ

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
慣
れ
て
き
た
ら
、

い
よ
い
よ
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
挑
戦
す

る
た
め
の
「
ク
ロ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
に

挑
戦
し
よ
う
。

ク
ロ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
、
二
つ

以
上
の
異
な
る
種
目
を
組
み
合
わ
せ
て

連
続
し
て
行
う
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
こ
と

で
、
そ
れ
ぞ
れ
動
き
の
異
な
る
種
目
を

一
度
に
行
っ
て
も
、
身
体
が
ス
ム
ー
ズ

に
対
応
で
き
る
よ
う
に
練
習
し
て
お
く

と
い
う
意
味
が
あ
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
場
合
、
ス
イ
ム
、

バ
イ
ク
、
ラ
ン
の
順
で
行
わ
れ
る
こ
と
が

一
般
的
な
の
で
、
こ
の
流
れ
に
し
た
が
っ

て
、
ま
ず
は
ス
イ
ム
〜
バ
イ
ク
、
バ
イ
ク

〜
ラ
ン
の
２
種
目
ず
つ
を
連
続
し
て
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
し
て
み
る
と
良
い
。

ス
イ
ム
は
楽
に
泳
ぐ
こ
と
を
心
が
け
、

次
の
バ
イ
ク
へ
と
つ
な
げ
て
い
こ
う
。
こ

の
練
習
の
要
点
は
、
二
つ
の
種
目
を
流
れ

に
し
た
が
っ
て
円
滑
に
行
う
こ
と
に
あ
る

の
で
、
最
初
は
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
る
必
要

は
な
い
。
あ
く
ま
で
、
自
分
の
動
作
を
確

認
し
な
が
ら
行
お
う
。

ト
ラ
ン
ジ
シ
ョ
ン
も

練
習
し
よ
う

バ
イ
ク
〜
ラ
ン
の
練
習
で
は
、
ラ
ン
だ

け
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
は
違
い
、
バ
イ
ク

直
後
に
走
り
は
じ
め
る
た
め
、
走
り
は
じ

め
の
と
き
の
脚
の
感
覚
が
違
っ
て
く
る
。

バ
イ
ク
も
ラ
ン
も
下
半
身
を
多
く
使
う
競

技
な
の
で
、
こ
う
し
た
違
い
に
も
敏
感
に

な
ろ
う
。

ラ
ン
の
走
り
は
じ
め
は
、
脚
の
感
覚
の

違
い
を
確
か
め
る
よ
う
に
、
ゆ
っ
く
り
し

た
ペ
ー
ス
で
走
っ
て
み
よ
う
。

2
種
目
連
続
の
練
習
は
ト
ラ
ン
ジ
シ
ョ

ン（
1
2
8
頁
）の
練
習
に
も
な
る
の
で
、

本
番
の
レ
ー
ス
で
あ
わ
て
な
い
た
め
に
も

練
習
し
て
お
こ
う
。
ト
ラ
ン
ジ
シ
ョ
ン
の

練
習
は
、
ま
ず
必
要
な
用
具
を
並
べ
て
、

ゆ
っ
く
り
行
っ
て
み
る
。
手
順
が
分
か
っ

た
ら
、
少
し
ず
つ
速
く
し
て
い
こ
う
。

ク
ロ
ス
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
つ
い
て
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アクアスロンとは、スイムとランの2種目を連続して行う競技のこ

とで、デュアスロンとは、トライアスロンの第1種目スイムをランに

置き換えて、ラン～バイク～ランと連続して2種目を行う競技のこと。

プールが使用できないときや冬場のトレーニングなどではデュアスロ

ンにチャレンジしてみよう。

また、3人1組のチームを組み、それぞれが得意種目を担当し、リレ

ー形式でトライアスロンを行ってみるのもおもしろい。

アクアスロンやデュアスロンを楽しもう

スイムとラン。
アクアスロンともいう

バイクとラン。
デュアスロンともいう

スイムとバイク

種目の

切り換えの

トランジションも

練習しよう
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●デュアスロン、アクアスロン一覧
デュアスロン
北 海 道

山 形

宮 城

埼 玉

埼 玉

千 葉

神 奈 川

東 京

東 京

石 川

福 井

岐 阜

静 岡

静 岡

静 岡

大 阪

兵 庫

島 根

広 島

広 島

福 岡

大 分

鹿 児 島

アクアスロン
北 海 道

埼 玉

埼 玉

千 葉

神 奈 川

神 奈 川

東 京

東 京

東 京

東 京

東 京

東 京

東 京

岐 阜

兵 庫

島 根

山 口

高 知

福 岡

福 岡

福 岡

ビホロ100kmデュアスロン

庄内デュアスロン IN 酒田

新日本スポーツ連盟・宮城デュアスロン大会

カーフマンジャパンデュアスロンGP・北関東ステージ

彩湖道満グリーンパークデュアスロン

CTUデュアスロンインフレンドリーパーク下総

アンダーアーマーGP・大磯ロングビーチ・ファミリーデュアスロン

トーシンチームケンズカップデュアスロン駅伝 IN 国営昭和記念公園

カーフマンジャパンデュアスロンGP・南関東ステージ

KOMATSU全日本鉄人レース

九頭竜デュアスロン

カーフマンジャパンデュアスロンGP・東海ステージ

カーフマンジャパンデュアスロンGP・チャンピオンシップ

フレンドリーデュアスロン IN 磐田&エンデューロ

カーフマンジャパンデュアスロンGP・チャンピオンシップ

アスカンCUPデュアスロン

カーフマンジャパンデュアスロンGP・近畿ステージ

デュアスロンインひいかわ

デュアスロンヒロシマスプリング

デュアスロンヒロシマチャンピオンシップ

カーフマンジャパンデュアスロンGP・九州ステージ

デュアスロンジャパン国東半島国見大会

鹿児島デュアスロン IN 南さつま

帯広の森アクアスロン

チームケンズカップアクアスロン IN 西武園ゆうえんち

川越アクアスロン・エキデン

千葉市海浜アクアスロン

オーシャンマン・ジャパン

ビーチアドベンチャー湘南

東京アイランドシリーズ式根島アクアスロン

日野市アクアスロン

青梅キッズ & スプリント・アクアスロン

武蔵野アクアスロン

杉並区民体育祭アクアスロン

世田谷区アクアスロン

渋谷区アクアスロン

木曽三川アクアスロン

須磨海水浴場アクアスロン

SWIMRUN in 多伎

萩・菊ヶ浜アイアンマンレース

いごっそう・アクアスロン・EKIDEN

アクアスロン IN シーサイドももち

門司港レトロスクエア SWIM&RUN

北九州リバーアスロン
（2006年4月現在）
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ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
十
分
行
っ
た
ら
、
い

よ
い
よ
レ
ー
ス
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
。
大

会
に
出
る
こ
と
で
人
と
競
争
し
た
り
、
自

分
の
力
を
試
し
て
み
る
こ
と
は
、
今
後
の

課
題
が
明
確
と
な
る
だ
け
で
な
く
、
実
力

ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
る
。

多
く
の
レ
ー
ス
は

自
然
の
な
か
が
舞
台
だ

大
会
は
、
ス
イ
ム
を
海
や
湖
、
川
な
ど

で
行
う
こ
と
が
多
い
。
流
れ
や
波
が
あ
っ

た
り
、
水
が
濁
っ
て
い
る
な
ど
、
プ
ー
ル

と
は
異
な
る
状
況
に
遭
遇
す
る
の
で
、
事

前
に
こ
の
違
い
を
し
っ
か
り
と
認
識
し
て

お
こ
う
。

バ
イ
ク
の
種

類
は
大
会
に
よ

っ
て
規
定
が
異

な
る
が
、
ジ
ュ

ニ
ア
の
場
合
は

シ
テ
ィ
サ
イ
ク

ル
や
マ
ウ
ン
テ

ン
バ
イ
ク
で
の

参
加
が
可
能
な
大
会
も
あ
る
の
で
、
事
前

に
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
こ
う
。

ラ
ン
で
は
、
脱
水
防
止
の
た
め
に
早
め

の
給
水
を
行
う
よ
う
に
し
よ
う
。
給
水
所

の
有
無
や
場
所
を
事
前
に
確
認
し
、
ト
ラ

ン
ジ
シ
ョ
ン（
1
2
8
頁
）で
は
必
ず
水
分

補
給
で
き
る
よ
う
に
準
備
し
て
お
こ
う
。

ど
ん
な
心
構
え
で
臨
む
か

86

レースに参加し、たくさんの仲間を見つけよう。また、

全国各地では毎年、ジュニアを対象としたトライアス

ロン教室も開催されている。トップ選手の指導コーチ

やトップトライアスリートが直接指導してくれるとこ

ろも多いので、良い刺激になるだろう。

レースでつくる仲間

トライアスロンは
自然のなかで行う

スポーツだ



89

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
場
合
、
一
般
の
選

手
が
参
加
す
る
大
会
で
は
、
ウ
ェ
ッ
ト
ス

ー
ツ
の
着
用
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い
る

場
合
が
ほ
と
ん
ど
だ
。

ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
は
、
ゴ
ム
の
素
材
で

つ
く
ら
れ
て
い
て
、
身
体
へ
の
保
温
効
果

が
得
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、
浮
力
に
よ
っ

て
身
体
を
浮
か
せ
、
ま
た
泳
い
だ
と
き
の

水
の
抵
抗
を
減
ら
す
効
果
も
あ
る
。
こ

れ
ら
の
こ
と
か
ら
、
ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
を

着
用
す
る
と
、
一
般
的
に
タ
イ
ム
が
向
上

す
る
傾
向
に
あ
る
。

ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
の
一
番
の
目
的
は
、

安
全
を
確
保
す
る
と
い
う
点
に
あ
る
。

一
つ
は
、
自
然
の
海
や
川
は
水
温
が
低
い

の
で
体
温
を
下
げ
す
ぎ
な
い
た
め
だ
。

つ
ぎ
は
浮
力
。
試
し
に
、
ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー

ツ
を
着
て
、
海
に
浮
か
び
、
力
を
抜
い
て

仰
向
け
に
な
っ
て
み
よ
う
。
必
ず
顔
が

水
面
に
出
る
は
ず
だ
。

自
分
に
合
っ
た

ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
を
選
ぶ

こ
の
こ
と
さ
え
覚
え
て
お
け
ば
、
お
ぼ

れ
る
こ
と
に
対
す
る
恐
怖
は
な
く
な
る
。

お
ぼ
れ
る
こ
と
の
最
大
の
原
因
は
、
あ
わ

て
る
こ
と
だ
。

ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
を
着
用
し
て
い
れ

ば
、
必
ず
浮
く
こ
と
を
知
る
こ
と
に
よ

り
、
心
に
余
裕
が
で
き
て
泳
ぎ
も
う
ま

く
な
る
し
、
そ
の
結
果
レ
ー
ス
も
速
く

な
る
だ
ろ
う
。

ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
に
は
、
ロ
ン
グ
ジ
ョ

ン
、
フ
ル
ス
ー
ツ
、
セ
パ
レ
ー
ト
タ
イ
プ

な
ど
、い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
る
。
ま
た
、

前
開
き
、後
ろ
開
き
な
ど
の
違
い
も
あ
る
。

参
加
す
る
大
会
の
状
況
に
応
じ
て
選
ぶ

必
要
も
あ
る
だ
ろ
う
。

こ
れ
ら
の
ウ
ェ
ッ
ト
ス
ー
ツ
は
、
ト
ラ

イ
ア
ス
ロ
ン
専
門
店
で
売
ら
れ
て
い
る

が
、
ほ
と
ん
ど
は
オ
ー
ダ
ー
メ
ー
ド
で
つ

く
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
。

厚
さ
は
、
ル
ー
ル
で
5
mm
以
内
と
さ
れ

て
い
る
の
で
、
特
別
に
厚
い
も
の
を
使
用

す
る
こ
と
は
で
き
な
い
。

海
を
安
全
に
泳
ぐ
た
め
の
要
点

88

スイムでは、水着やウェットスーツのほかに、スイムキャップ、ゴーグ

ルの着用が義務づけられている。スイムキャップは大会によっては支

給されるところもあるが、ゴーグルは事前に自分のサイズに合ったも

ので慣れておこう。

スイムキャップやゴーグルも用意

セパレート ロングジョン フルスーツ

上下に分かれているの
でぬぎやすい。腹部の
重なるところは全体で
5mmとなるように

腕の負荷が少ない。
寒いときは不向き

寒いときに良い。
最近では一般的に
なった
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トライアスロンでは、タイムよりも完走する

ことを目標とし、無理せずゆっくりとしたペ

ースでレースに臨もう。

各
大
会
で
は
制
限
時
間
を
設
け
て
い
る

と
こ
ろ
も
多
い
が
、
だ
か
ら
と
い
っ
て
最

初
は
必
要
以
上
に
速
く
走
ろ
う
と
す
る
こ

と
は
し
な
い
ほ
う
が
良
い
。
無
理
せ
ず
、

自
分
の
ペ
ー
ス
を
保
ち
な
が
ら
レ
ー
ス
に

臨
む
こ
と
が
大
切
だ
。

レ
ー
ス
中
に
身
体
に
変
調
を
き
た
し

た
と
き
に
は
、
決
し
て
頑
張
り
す
ぎ
ず
リ

タ
イ
ア
す
る
勇
気
も
必
要
だ
。
ま
た
、
激

し
い
ス
ポ
ー
ツ
を
続
け
る
と
身
体
の
水

分
や
熱
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
熱
中
症
を

起
こ
し
て
し
ま
う
危
険
も
あ
る
こ
と
を

知
っ
て
お
こ
う
。
特
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
が
多
く
行
わ
れ
る
夏
は
、
気
温
も
高
い

の
で
要
注
意
だ
。

レ
ー
ス
の
制
限
時
間
は
、
お
お
む
ね
ト

ッ
プ
選
手
の
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
タ
イ
ム
の
倍

だ
。
51
・
5
km
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
な
ら
、

ト
ッ
プ
は
約
2
時
間
で
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
す

る
。
一
般
の
選
手
は
4
時
間
の
制
限
時
間

だ
。
と
い
う
こ
と
は
、
倍
の
ゆ
っ
く
り
し
た

ス
ピ
ー
ド
で
い
い
わ
け
だ
。

ま
ず
は
マ
イ
ペ
ー
ス
で

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ

レ
ー
ス
1
週
間
前
く
ら
い
か
ら
は
栄

養
補
給
に
も
気
を
配
ろ
う
。
レ
ー
ス
6
〜

4
日
前
は
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
体
内
に
蓄

え
ら
れ
や
す
い
よ
う
に
、
体
内
の
グ
リ
コ

ー
ゲ
ン
の
量
を
減
ら
し
て
い
く
期
間
。
取

る
食
事
も
炭
水
化
物
を
減
ら
し
、
タ
ン
パ

ク
質
と
脂
質
の
割
合
を
増
や
そ
う
。

レ
ー
ス
3
〜
1
日
前
に
は
練
習
量
を
軽

め
に
し
な
が
ら
、
逆
に
炭
水
化
物
の
割
合

の
多
い
高
糖
食
に
し
よ
う
。
パ
ス
タ
や
米

を
中
心
と
し
た
食
事
を
取
り
入
れ
、
筋
肉

中
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
量
を
増
や
そ
う
。

レ
ー
ス
当
日
の
食
事
は
3
〜
4
時
間
前

に
は
す
ま
せ
て
お
き
、
2
時
間
前
に
は
お

に
ぎ
り
や
プ
ロ
テ
イ
ン
バ
ー
、
バ
ナ
ナ
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
取
る
と
良
い
。

レ
ー
ス
中
は
給
水
所
で
の
水
分
補
給

を
忘
れ
ず
、
ト
ラ
ン
ジ
シ
ョ
ン
エ
リ
ア
で

も
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
を
心
が
け
て

お
こ
う
。

無
理
せ
ず
に
ゆ
っ
く
り
レ
ー
ス
す
る
こ
と
の
す
す
め

90

どんなときも無理は禁物

どんなときでも
フィニッシュはうれしいものだ
どんなときでも
フィニッシュはうれしいものだ
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
普
通
の
人
か
ら

み
れ
ば
、
ち
ょ
っ
と
や
り
す
ぎ
の
運
動
量

だ
ろ
う
。
そ
れ
だ
け
動
け
ば
お
腹
が
す
く
。

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
を
見
て
い
る
と
、
強

い
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
ほ
ど
、
い
つ
も
口

を
動
か
し
て
い
る
、
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が

あ
る
。

つ
ま
り
食
べ
る
こ
と
も
重
要
な
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
一
つ
と
い
う
こ
と
に
な
る
。

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
は
、
1
日
5
回
く

ら
い
食
事
を
取
る
が
、
普
通
は
3
食
を
き

ち
ん
と
取
る
こ
と
を
心
が
け
る
。
間
食
す

る
な
ら
、
菓
子
類
で
は
な
く
う
ど
ん
な
ど

の
炭
水
化
物
が
良
い
。
こ
れ
で
血
糖
値
を

常
に
一
定
の
レ
ベ
ル
に
保
て
る
。

正
し
い
食
事
は
、
練
習
や
レ
ー
ス
で
良

い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
す
る
の
に
重

要
。
炭
水
化
物
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、
ビ

タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
繊
維
質
、
水
な
ど
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
取
る
よ
う
に
し
よ
う
。

カ
ロ
リ
ー
と
栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て

構
成
は
、
複
合
炭
水
化
物
（
米
、
パ
ス
タ

な
ど
の
全
粒
穀
物
、
野
菜
、
ナ
ッ
ツ
、
果
物
、

豆
類
な
ど
が
含
ま
れ
る
）
を
総
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
の
70
％
ま
で
と
し
、
脂
質
は
15
％
以

下
に
し
、
な
る
べ
く
植
物
性
脂
肪
を
取
る

と
良
い
。

タ
ン
パ
ク
質
は
残
り
の
15
％
ほ
ど
で
摂

取
す
る
。
タ
ン
パ
ク
質
の
所
要
量
は
一
般

に
は
体
重
1
kg
あ
た
り
一
日
1
ｇ
と
い
わ

れ
て
い
る
が
、
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
は
体

重
1
kg
あ
た
り
約
１
・
6
〜
2
・
2
ｇ
と

な
る
。
水
分
も
15
〜
30
分
に
1
0
0
〜
2

0
0
cc
を
取
る
よ
う
に
す
る
。

食
べ
る
量
は
、
練
習
量
や
、
体
重
な
ど

に
よ
っ
て
個
人
差
が
あ
る
が
、
シ
ー
ズ
ン

中
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
る
日
を

4
0
0
0
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
と
す
る
と
、
オ
フ
の

日
は
2
0
0
0
〜
2
2
0
0
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
ぐ

ら
い
が
適
当
。

オ
フ
シ
ー
ズ
ン
は
運
動
量
も
減
る
の

で
、
2
5
0
0
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
ぐ
ら
い
。
気
持
ち

が
ゆ
る
ん
で
太
ら
な
い
よ
う
に
し
よ
う
。

こ
れ
ら
は
あ
く
ま
で
目
安
な
の
で
、
人
に

よ
っ
て
カ
ロ
リ
ー
の
所
要
量
、
食
事
の
仕

方
は
あ
る
程
度
異
な
っ
て
く
る
。

食
べ
る
こ
と
は
楽
し
い
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ビタミンB3�

（ナイアシン）�
ビタミンA�
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ロイシン�

バリン� イソロイシン� スレオニン� トリプト�
ファン�

運動のための46種類の必須栄養素�
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レ
ー
ス
の
た
め
に
身
体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
た
め
る
方
法
を
説
明
し
よ
う
。

レ
ー
ス
の
6
〜
4
日
前
は
、
炭
水
化

物
の
割
合
を
減
ら
し
、
タ
ン
パ
ク
質
と

脂
質
の
割
合
を
増
や
す
。
そ
し
て
3
〜

1
日
前
は
、
運
動
量
を
軽
め
に
し
な
が

ら
、
炭
水
化
物
の
割
合
を
多
く
し
た
食

事
を
取
る
。
つ
ま
り
、
週
の
前
半
は
身

体
の
中
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
を
枯
渇
さ
せ

て
お
い
て
、
そ
の
あ
と
に
炭
水
化
物
を

多
く
取
り
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
を
大
量
に

身
体
に
取
り
込
む
わ
け
だ
。

こ
れ
を
「
カ
ー
ボ
ロ
ー
デ
ィ
ン
グ
」
と

い
う
。
こ
う
し
て
、
身
体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
た
め
る
の
だ
。
こ
の
カ
ー
ボ
ロ
ー
デ
ィ

ン
グ
に
適
し
て
い
る
の
が
、
米
と
パ
ス
タ
。

こ
れ
で
筋
肉
中
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
量
を

急
激
に
増
や
し
て
い
く
。

そ
し
て
、
レ
ー
ス
が
近
づ
く
に
つ
れ
て
、

な
る
べ
く
食
べ
慣
れ
た
も
の
を
食
べ
る
よ

う
に
し
よ
う
。
あ
る
人
に
と
っ
て
は
良
い

食
べ
物
で
あ
っ
て
も
、
お
腹
を
こ
わ
す
原

因
に
も
な
る
の
で
、
自
分
の
身
体
に
合
っ

た
も
の
を
食
べ
る
よ
う
に
す
る
。

グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
を
蓄
え
る

レ
ー
ス
前
に
は
、
筋
肉
中
に
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
が
た
く
さ
ん
蓄
え
ら
れ
て
い
た
ほ
う

が
良
い
の
で
、
レ
ー
ス
3
日
前
く
ら
い
か

ら
の
カ
ー
ボ
ロ
ー
デ
ィ
ン
グ
と
な
る
の

だ
。
こ
の
と
き
は
、
3
0
0
0
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
ぐ

ら
い
の
摂
取
が
目
安
。
そ
の
際
、
水
分
も

十
分
に
取
る
よ
う
に
し
よ
う
。

ま
た
、
炭
水
化
物
を
取
る
際
に
は
体

内
で
ゆ
っ
く
り
と
糖
質
に
変
化
す
る
も

の
を
選
ぼ
う
。
糖
質
へ
変
化
す
る
速
さ

を
示
し
た
数
値
を
「
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
指

数
」
と
い
う
。
こ
の
指
数
が
低
け
れ
ば

低
い
ほ
ど
、
糖
質
を
ゆ
っ
く
り
と
分
解

し
な
が
ら
吸
収
す
る
た
め
、
血
糖
値
が

安
定
す
る
。
血
糖
値
の
上
下
動
が
少
な

い
ほ
ど
、
運
動
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に

悪
影
響
が
出
な
い
の
だ
。

グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
指
数
が
低
い
炭
水
化

物
は
、
パ
ス
タ
、
全
粒
粉
の
パ
ン
、
玄

米
な
ど
。
白
米
は
比
較
的
グ
リ
セ
ミ
ッ

ク
指
数
が
高
い
の
で
、
普
段
か
ら
玄
米

に
慣
れ
て
お
く
と
良
い
。

必
要
十
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
る

94

カーボローディングだからといって、極端にタンパク質の多い食べ物

をたくさん食べたり、炭水化物をたくさん食べたりするのは禁物だ。

あくまで自分のお腹に合わせた量の食べ物を取ろう。

カーボローディングの注意点

水

パン

サツマイモ

ソバ

リンゴジャガイモ

ポテトチップス

米

パスタうどん

レース3日前から、パンや米、うどんやソバ、
パスタでエネルギーを蓄える



97

レ
ー
ス
当
日
の
食
事
は
、
ス
タ
ー
ト
3

〜
4
時
間
前
に
は
終
わ
ら
せ
る
よ
う
に

し
よ
う
。
こ
の
と
き
は
、
炭
水
化
物
と
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
多
く
取
ろ
う
。
さ
ら
に
2

時
間
前
に
は
お
に
ぎ
り
、
プ
ロ
テ
イ
ン
バ

ー
、
バ
ナ
ナ
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
、
水
、

牛
乳
な
ど
を
取
る
と
良
い
。

ス
タ
ー
ト
時
刻
1
時
間
30
分
〜
2
時
間

前
以
内
に
は
、
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
指
数
（
94

頁
参
照
）
の
高
い
も
の
を
取
ら
な
い
よ
う

に
し
、
直
前
は
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
指
数
の
低

い
も
の
、
り
ん
ご
、
オ
レ
ン
ジ
、
グ
レ
ー
プ

フ
ル
ー
ツ
な
ど
を
取
る
よ
う
に
す
る
。

ま
た
、
ス
タ
ー
ト
前
ま
で
に
1
0
0

0
cc
前
後
飲
ん
で
お
こ
う
。

脱
水
症
状
の
予
防
に

水
を
飲
ん
で
お
く

レ
ー
ス
中
は
、
脱
水
症
状
に
な
ら
な

い
よ
う
に
少
な
く
と
も
15
〜
30
分
お
き

に
1
0
0
〜
2
0
0
cc
の
水
を
飲
む
。

め
ま
い
、
空
腹
、
頭
痛
を
感
じ
た
場
合

は
、
オ
レ
ン
ジ
や
り
ん
ご
な
ど
の
果
物

を
補
給
す
る
。
水
分
を
補
給
し
な
い
と

脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
し
、
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
の
低
下
、
身
体
へ
の
悪
影
響

（
熱
中
症
な
ど
）
も
起
こ
る
の
で
十
分

に
注
意
し
た
い
。

レ
ー
ス
中
は
多
量
の
汗
で
、
体
内
の

貴
重
な
水
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
一
緒
に

放
出
さ
れ
て
し
ま
う
。
た
と
え
ば
、
2

時
間
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
で
体
重
が
2
kg
減

る
と
す
る
と
、
1
時
間
に
1
0
0
0
cc

の
水
分
を
取
る
よ
う
に
し
た
い
。

同
じ
よ
う
に
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル

の
摂
取
も
心
が
け
よ
う
。
水
以
外
で
は
、

果
汁
を
水
で
割
っ
た
も
の
、
ミ
ネ
ラ
ル

分
の
入
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど

に
し
て
、
食
べ
る
も
の
は
ゼ
リ
ー
状
の

も
の
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
バ
ー
な
ど
が
栄
養

補
給
食
と
し
て
適
切
だ
。
塩
を
携
行
し

て
な
め
る
の
も
、
効
果
が
あ
る
。

レ
ー
ス
当
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
、

お
お
む
ね
3
5
0
0
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
と
、
普
段

よ
り
も
少
な
め
に
す
る
。

食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に

96

レース中は、いつ水や食料を補給すればいいのか。スイムのときは無

理ということが分かる。しかしスイム終了後は、水分を補給したほう

が良い。バイクでは比較的、飲み物、食べ物は取りやすい。バイクに

あらかじめテープなどで食料を付けておくこともできる。ランでは、

汗が多量に出るので水分の補給を第一にしよう。

レース中の栄養補給について

レース直前は、消化がよく、
グリセミック指数の低いものがよい

牛乳 サラダ

バナナ

キウィフルーツ

おにぎり汁物

スポーツドリンク

グレープフルーツ

水
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レ
ー
ス
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
運
動

を
終
え
た
直
後
は
、
身
体
に
必
要
な
物
質

が
不
足
し
て
い
る
状
態
。
筋
肉
も
傷
ん
で

い
る
し
、
筋
肉
中
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
も
ほ

と
ん
ど
な
く
な
っ
て
い
て
、
即
座
に
栄
養

を
補
給
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
状
態
と
な

っ
て
い
る
。

し
か
し
身
体
は
ま
だ
、
十
分
に
食
べ
物

を
受
け
入
れ
ら
れ
る
状
態
で
は
な
い
。
無

理
に
食
べ
る
と
、
も
ど
し
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
る
の
で
注
意
し
よ
う
。

身
体
が
普
通
の
状
態
に
戻
る
ま
で
1
時

間
前
後
は
か
か
る
の
で
、
レ
ー
ス
直
後
か

ら
1
時
間
以
内
は
、
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
、
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
ほ
か
、
果
物
、
サ

ラ
ダ
、
味
噌
汁
の
よ
う
な
、
水
分
の
多
い

も
の
を
取
る
の
が
ベ
ス
ト
だ
。

あ
ま
り
の
ど
が
渇
い
て
い
な
く
て
も
、

少
し
で
も
口
に
含
む
よ
う
に
し
よ
う
。
1

時
間
以
上
経
っ
た
ら
、
複
合
炭
水
化
物
と

良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
を
含
む
食
品
（
パ
ス

タ
、
玄
米
、
そ
ば
、
豆
腐
、
魚
、
鶏
肉
な
ど
）

を
食
べ
る
よ
う
に
し
よ
う
。

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を

複
合
炭
水
化
物
は
、
身
体
に
不
足
し

て
い
る
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
を
補
給
し
、
元

の
状
態
に
戻
す
作
用
が
あ
る
。
ま
た
、

運
動
か
ら
2
、
3
時
間
以
内
に
タ
ン
パ

ク
質
を
取
る
こ
と
に
よ
り
筋
肉
を
修
復

し
、
回
復
さ
せ
て
い
く
。

レ
ー
ス
の
翌
日
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
を
心
が
け
よ
う
。
前
日
に
引
き
続

い
て
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
補
給
の
た
め
に
炭

水
化
物
を
取
り
、
筋
肉
を
修
復
す
る
た
め

に
タ
ン
パ
ク
質
を
取
る
。
あ
ま
り
食
べ
す

ぎ
な
い
こ
と
も
大
切
だ
。

さ
ら
に
、
疲
労
回
復
の
た
め
に
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
（
玄
米
、
豚
肉
、
大
豆
、
納
豆
、
乳

製
品
な
ど
）、
ビ
タ
ミ
ン
C
（
グ
レ
ー
プ
フ

ル
ー
ツ
、
い
ち
ご
、
柿
な
ど
）、
カ
ル
シ
ウ

ム
（
牛
乳
、
煮
干
し
、
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ

な
ど
）、
カ
リ
ウ
ム
（
小
松
菜
、
バ
ナ
ナ
な

ど
）、
ク
エ
ン
酸
（
梅
干
し
、
食
酢
な
ど
）、

鉄
（
レ
バ
ー
、
ひ
じ
き
、
ア
サ
リ
な
ど
）

な
ど
を
取
る
こ
と
が
大
切
だ
。
カ
ロ
リ
ー

の
目
安
は
、
3
0
0
0
k
c
a
l
ぐ
ら
い

が
適
当
で
あ
る
。

身
体
の
リ
カ
バ
リ
ー
を
考
え
る

98

レース後は、意外に食欲が出ないものだ。だからなるべく、自分の

好きな食べ物を取ろう。だからといって、肉ばかり、炭水化物ばかり

もよくない。あくまで、バランス優先であることを心がけよう。

レース直後の食べ物は

レース後は、バランスが良く、消化に
負担をかけないものが良い

水

グレープフルーツ

バナナ

ジュース

豆腐

魚
梅干し

肉

ゼリー
食品

牛乳

スポーツ
ドリンク
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レ
ー
ス
が
終
わ
っ
て
、
楽
し
い
思
い

出
が
で
き
た
と
こ
ろ
で
、
身
体
は
と
て

も
疲
れ
て
い
る
だ
ろ
う
。
で
も
、
仕
事

や
学
校
が
あ
る
し
、
そ
う
そ
う
休
ん
で

も
い
ら
れ
な
い
。
さ
て
、
ど
う
す
る
か
。

ま
ず
、
レ
ー
ス
の
あ
と
は
、
お
風
呂

に
入
っ
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
。
そ
し
て
、

睡
眠
を
十
分
取
り
た
い
。
寝
る
前
に
は
、

水
を
飲
む
こ
と
を
忘
れ
ず
に
。
夜
中
に

の
ど
が
渇
い
て
目
が
覚
め
る
こ
と
も
あ

る
か
ら
、
水
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
を

枕
元
に
置
こ
う
。

疲
れ
て
い
る
か
ら
と
い
っ
て
た
く
さ

ん
眠
れ
る
か
と
い
う
と
、
レ
ー
ス
の
次

の
日
の
朝
は
早
く
目
覚
め
る
こ
と
が
多

い
。
暗
い
う
ち
か
ら
起
き
出
す
こ
と
は

し
な
く
て
も
い
い
か
ら
、
あ
ま
り
長
く

寝
て
い
る
の
は
や
め
よ
う
。

起
き
た
ら
、
き
ち
ん
と
朝
食
を
取
り
、

食
休
み
を
す
る
。
軽
く
眠
る
の
も
良
い
が
、

仕
事
や
学
校
に
行
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

人
は
そ
う
も
い
か
な
い
。

適
度
な
運
動
で
疲
れ
を
取
る

し
か
し
、
身
体
を
休
め
な
け
れ
ば
い

け
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、
寝
て
い
る
だ

け
で
は
良
く
な
い
。
適
度
な
運
動
を
し

て
、
身
体
に
た
ま
っ
た
老
廃
物
を
新
陳

代
謝
で
体
外
に
除
去
し
て
い
く
ほ
う

が
、
疲
労
が
早
く
取
れ
や
す
い
。

仕
事
や
学
校
が
適
度
な
運
動
か
は
そ

の
人
に
も
よ
る
が
、
身
体
を
動
か
す
こ

と
は
悪
く
な
い
。

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
環
と
し
て
は
、

ご
く
ゆ
っ
く
り
と
し
た
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
、

ゆ
っ
く
り
と
泳
ぐ
こ
と
は
身
体
の
新
陳

代
謝
を
促
し
、
疲
労
を
早
く
取
る
。

そ
し
て
、
早
め
に
家
へ
帰
っ
て
、
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を
取
ろ
う
。
ア
ル
コ

ー
ル
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
良
い
の
だ

が
、
身
体
が
本
調
子
に
戻
る
ま
で
、
た

く
さ
ん
飲
ま
な
い
ほ
う
が
良
い
。

人
に
も
よ
る
が
、
レ
ー
ス
後
1
週
間

は
疲
労
の
除
去
に
努
め
、
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
は
身
体
を
動
か
す
程
度
に
し
た
ほ
う

が
良
い
。
も
し
、
仕
事
や
学
校
に
行
く

の
が
つ
ら
い
よ
う
な
ら
、
思
い
切
っ
て

休
む
の
も
良
い
だ
ろ
う
。

疲
労
の
取
り
方

100

ゆっくりとした適度な運動（軽いジョギングやゆっくりとしたスイム）

は、身体の新陳代謝を良くして疲労を取る。しかし、本当に疲れてい

るときは、思い切って休もう。多めに睡眠時間を確保して、身体を休

めることが大切だ。

まずは身体を休めること

身体を少し動かしながら、疲れを取っていこう

ゆっくり
ジョギング

たくさん睡眠

ゆったり
泳ぐ
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
比
較
的
ケ
ガ
の

少
な
い
ス
ポ
ー
ツ
と
い
わ
れ
て
い
る
。
そ

れ
は
、
人
と
の
接
触
や
、
一
般
の
ト
ラ
イ

ア
ス
リ
ー
ト
は
究
極
的
に
力
を
出
し
た

り
、
極
限
の
ス
ピ
ー
ド
を
追
い
求
め
た
り

す
る
こ
と
が
少
な
い
か
ら
だ
。

で
も
、
ど
ん
な
ス
ポ
ー
ツ
に
も
ケ
ガ
は

付
き
物
だ
。
そ
の
た
め
の
対
策
も
、
日
ご

ろ
か
ら
考
え
て
お
こ
う
。

し
か
し
、
思
わ
ぬ
と
こ
ろ
に
ケ
ガ
を
誘

発
す
る
要
素
が
あ
る
。
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー

ト
は
、
3
種
目
の
練
習
を
し
て
身
体
を
動

か
す
こ
と
を
苦
と
し
な
い
こ
と
が
多
い
の

で
、
練
習
の
や
り
す
ぎ
に
よ
る
ケ
ガ
も
ま

た
多
い
の
だ
。

ス
イ
ム
・
バ
イ
ク
・
ラ
ン
に
共
通
し
て
、

同
じ
動
作
の
繰
り
返
し
の
多
さ
も
、
身
体

の
一
定
の
箇
所
に
故
障
が
現
れ
る
原
因
と

な
る
。
ま
た
、
癖
の
あ
る
フ
ォ
ー
ム
も
ケ

ガ
を
呼
び
起
こ
す
。

そ
し
て
、
休
み
を
と
ら
な
か
っ
た
り
、

身
体
の
ケ
ア
の
不
足
す
る
こ
と
な
ど
に
よ

っ
て
、
ケ
ガ
に
発
展
す
る
こ
と
も
あ
る
か

ら
注
意
し
よ
う
。

ど
ん
な
ス
ポ
ー
ツ
に
も

ケ
ガ
は
つ
き
も
の

ス
イ
ム
で
は
肩
、
肘
、
腰
な
ど
、
バ
イ

ク
で
は
膝
や
、
事
故
に
よ
る
骨
折
な
ど
、

ラ
ン
で
は
膝
、
腰
、
疲
労
骨
折
な
ど
が
代

表
的
な
も
の
と
し
て
あ
げ
ら
れ
る
。

一
番
多
い
の
は
、
バ
イ
ク
で
の
転
倒
か

ら
く
る
骨
折
や
打
ち
身
、
擦
過
傷
で
あ
る
。

こ
れ
ら
は
、
外
科
的
な
も
の
な
の
で
、
病

医
院
で
専
門
的
な
治
療
を
受
け
る
こ
と
が

先
決
と
な
る
。

ま
た
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
真
夏
に
盛

ん
に
な
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
か
ら
、
繰
り
返
し

に
な
る
が
、
脱
水
症
状
、
熱
中
症
、
貧
血

な
ど
に
も
注
意
を
払
い
た
い
も
の
。
暑
さ

へ
の
対
策
は
、
日
ご
ろ
か
ら
十
分
水
分
を

取
り
、
炎
天
下
で
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
避

け
る
な
ど
が
必
要
と
な
る
。

さ
ら
に
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
熱
中
す

る
あ
ま
り
、
休
む
こ
と
を
忘
れ
、
身
体
に

疲
労
を
た
め
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ
る
。

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
身
体
を
守
る
こ
と
も

大
切
な
の
だ
。

予
防
を
ど
う
す
る
か

102

・スイマーズ・ショルダー

・腰痛（仙骨付近）

・ハムストリングスの肉離れ

・腸脛
ちょうけい

靭帯炎

・アキレス腱炎

・足底筋膜炎　　
（出典）“トライアスロン101”、ジョン･モラ

トライアスリートの身体の故障しやすい部位

腰　痛

アキレス腱炎

ハムストリン
グスの肉離れ

腸脛靭帯炎

足底筋膜炎

スイマーズ・
ショルダー
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・アイシングの徹底　・柔軟性を高める

・腹筋のトレーニングによる腰痛の予防

・全身のバランス良い筋力アップ　・練習の質と量の調節

・基礎体力を高めるトレーニングの充実

・メディカル・トレーナーによるケア（マッサージ、鍼、整体など）

ケガ（障害）の予防

ケガの予防を日常的に行おう

柔軟運動

腕の
ストレッチ

ももの
ストレッチ

水のなかで
リラックス

アイシング

腹筋の強化

腕の筋力アップ



ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が�

生
む�思

わ
ぬ
効
果�



あ
る
と
い
う
。
ま
た
、
限
ら
れ
た
時
間

の
中
で
頑
張
っ
て
い
る
人
は
、
レ
ー
ス

本
番
で
も
強
さ
を
発
揮
す
る
そ
う
だ
。

そ
の
秘
密
を
「
集
中
力
の
差
」
だ
と

い
う
飯
島
コ
ー
チ
は
、「
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
の
基
礎
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
フ
ィ
ジ

カ
ル
面
と
メ
ン
タ
ル
面
と
が
あ
り
ま
す

が
、
そ
の
両
方
を
集
中
し
て
、
き
ち
ん

と
こ
な
し
て
い
る
人
は
ス
タ
ミ
ナ
も
精

神
力
も
つ
い
て
、
レ
ー
ス
で
結
果
を
出

し
ま
す
。
ま
た
、
た
と
え
調
子
が
悪
く

て
も
、
途
中
で
レ
ー
ス
を
放
り
出
し
た

り
せ
ず
、
完
走
し
ま
す
」
と
話
し
て
く

れ
た
。

誰
も
が
平
等
に
与
え
ら
れ
た
唯
一
の

も
の
、
そ
れ
が
1
日
24
時
間
だ
。

明
日
か
ら
と
言
わ
ず
、
今
日
か
ら
さ

っ
そ
く
時
間
を
有
効
活
用
し
、
で
き
る

こ
と
か
ら
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
は
じ
め
て
み
よ
う
！
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「
忙
し
く
て
、
運
動
す
る
時
間
が
な

い
」
と
は
、
ち
ま
た
で
よ
く
耳
に
す
る

セ
リ
フ
だ
。

だ
が
、
考
え
て
み
れ
ば
世
の
中
、
そ

う
そ
う
暇
な
人
は
い
な
い
。
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
を
や
っ
て
い
る
人
だ
っ
て
、
特

に
一
般
の
選
手
た
ち
は
仕
事
を
も
ち
な

が
ら
、
限
ら
れ
た
時
間
で
3
種
目
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
こ
な
し
て
い
る
の
だ
。

そ
ん
な
一
般
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
を

つ
ぶ
さ
に
見
て
い
る
の
が
、
チ
ー
ム
ケ

ン
ズ
代
表
で
、
シ
ド
ニ
ー
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
日
本
代
表
チ
ー
ム
の
監
督
を
務
め

た
飯
島

い
い
じ
ま

健
二
郎

け
ん
じ
ろ
う

コ
ー
チ
だ
。

東
京
都
西
東
京
市
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
ス
ク
ー
ル
で
、
プ
ロ
を
は
じ
め
と
し

て
一
般
選
手
の
指
導
に
も
あ
た
る
飯
島

コ
ー
チ
は
、
彼
ら
の
時
間
の
使
い
方
に

は
、
脱
帽
だ
と
い
う
。

な
か
で
も
大
手
ビ
ー
ル
会
社
の
敏
腕

営
業
マ
ン
は
、
早
朝
6
時
に
ス
イ
ム
を

開
始
。
1
時
間
み
っ
ち
り
と
泳
い
だ
あ

と
に
出
勤
し
、
会
社
で
は
多
忙
な
業
務

を
こ
な
し
て
、
再
び
ス
ク
ー
ル
に
戻
っ

て
く
る
。

集
中
力
の
違
い
が
カ
ギ

夜
8
時
30
分
か
ら
9
時
30
分
ま
で
ラ

ン
や
バ
イ
ク
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励

み
、
休
日
は
休
日
で
、
午
前
中
に
子
ど

も
の
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
に
付
き
添

う
た
め
、
そ
の
日
の
朝
一
番
に
ス
ク
ー

ル
に
や
っ
て
来
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

す
ま
せ
て
い
く
の
だ
そ
う
だ
。

「
驚
く
ほ
ど
時
間
を
有
効
に
使
っ
て
い

る
人
で
す
。
彼
は
エ
リ
ー
ト
の
選
手
た

ち
よ
り
1
時
間
以
上
も
早
く
か
ら
ス
イ

ム
練
習
を
は
じ
め
る
の
で
す
が
、
若
い

選
手
の
中
に
は
と
き
ど
き
、
遅
刻
を
し

て
き
た
り
、
気
合
い
が
入
っ
て
い
な
い
者

が
い
て
、
そ
ん
な
と
き
は
、
あ
の
生
徒
さ

ん
を
見
習
え
！
　
と
活
を
入
れ
ま
す
」。

ほ
か
に
も
開
業
医
や
起
業
家
な
ど
、

忙
し
い
人
に
限
っ
て
、
比
較
的
き
ち
ん

と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
取
り
組
む
傾
向
に

時
間
を
や
り
く
り
す
る
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さまざまなことを日常のなかでこなす



ほ
ど
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

だ
が
、
こ
れ
ら
の
効
果
を
得
る
に
は
、

ほ
ど
良
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る
こ
と
が

大
前
提
と
な
る
。
だ
か
ら
、
オ
ー
バ
ー
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
は
か
え
っ
て
疲
労
や
故
障
に

つ
な
が
り
や
す
い
。
そ
れ
ぞ
れ
の
人
の
レ

ベ
ル
に
合
っ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー

を
つ
く
り
、
あ
せ
ら
ず
に
確
実
に
、
楽
し

み
な
が
ら
こ
な
し
て
い
く
こ
と
で
、
競
技

の
実
力
ア
ッ
プ
は
も
ち
ろ
ん
、
思
い
が
け

ず
、
う
れ
し
い
効
果
が
手
に
入
る
と
い
う

わ
け
だ
。

「
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ん
て
、
大
変
そ
う
だ
し
、
か
え
っ
て
疲

れ
そ
う
…
…
」。
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
そ

ん
な
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
の
あ
な
た
は
、

案
ず
る
よ
り
産
む
が
や
す
し
。
ま
ず
は
第

一
歩
を
踏
み
出
し
て
、
運
動
以
外
の
い
ろ

い
ろ
な
効
果
を
体
感
し
よ
う
。
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限
ら
れ
た
時
間
を
う
ま
く
使
っ
て
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
人
も
い
れ
ば
、

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
た
こ
と
で
、

時
間
を
有
効
に
使
う
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
る
。

実
は
こ
う
し
た
声
が
と
て
も
多
く
、
そ

う
し
た
ほ
と
ん
ど
の
人
が
、
生
活
に
張

り
が
出
た
と
言
っ
て
い
る
の
だ
。

た
と
え
ば
、
沖
縄
県
で
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
チ
ー
ム
の
チ
ー
ム
ゴ
ー
ヤ
ー
を
主
宰

し
、
若
い
選
手
を
育
て
な
が
ら
、
自
身
も

現
役
選
手
と
し
て
活
躍
す
る
千
葉

ち

ば

智と
も

雄お

コ
ー
チ
は
、
こ
ん
な
身
近
な
エ
ピ
ソ
ー
ド

を
披
露
し
て
く
れ
た
。

「
う
ち
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
ス
ク
ー
ル

の
生
徒
さ
ん
で
、
家
族
が
起
き
る
前
に
早

朝
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
、
帰
っ
て
か
ら

朝
の
家
事
を
す
る
主
婦
の
方
が
い
ま
す
。

そ
う
す
れ
ば
家
族
に
迷
惑
を
か
け
な
く

て
す
む
の
で
、気
が
楽
な
の
だ
そ
う
で
す
。

ま
た
、
朝
が
苦
手
だ
っ
た
生
徒
さ
ん
が
、

一
度
、
早
朝
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た
と
こ

ろ
、１
日
が
長
く
感
じ
て
得
を
し
た
気
分

に
な
り
、
そ
れ
以
来
、
早
起
き
が
苦
で
は

な
く
な
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま

し
た
」。

生
活
を
快
適
に

ま
た
こ
ん
な
こ
と
も
あ
る
。
神
奈
川

県
の
湘
南
ベ
ル
マ
ー
レ
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
で
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
チ
ー
ム
の
ヘ
ッ

ド
コ
ー
チ
を
し
て
い
る
中
島

な
か
じ
ま

靖
弘

や
す
ひ
ろ

コ
ー

チ
の
周
り
に
は
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
は
じ
め
て
か
ら
体
力
が

つ
い
て
、
生
活
が
快
適
に
な
っ
た
人
が

多
い
と
い
う
。

「
も
ち
ろ
ん
、
定
期
的
に
運
動
を
す
れ

ば
体
力
は
つ
き
ま
す
が
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
の
場
合
、
特
に
全
身
を
バ
ラ
ン
ス
良
く

使
う
の
で
、
部
分
的
に
偏
っ
た
効
果
で

は
な
く
、
腰
痛
が
治
っ
て
、
肩
こ
り
も
解

消
で
き
た
と
い
う
、
連
鎖
的
な
ケ
ー
ス
が

多
い
よ
う
で
す
」
と
中
島
コ
ー
チ
。
こ
う

し
た
声
が
各
所
で
聞
か
れ
る
の
が
、
ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
特
長
だ
。

充
実
し
た
日
々
を
送
る
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時間を有効に使うことで、
生活が充実する



ま
さ
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
大
国
で
あ
る
。

よ
っ
て
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
界
の
頂
点

を
目
指
す
実
力
派
が
、
世
界
各
国
か
ら
質

の
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
求
め
て
集
ま
っ

て
き
て
お
り
、
日
夜
、
レ
ベ
ル
の
高
い
競

争
が
繰
り
広
げ
ら
れ
て
い
る
の
だ
。

そ
ん
な
彼
ら
は
、
た
い
へ
ん
国
際
感
覚

に
優
れ
て
お
り
、
性
格
も
底
抜
け
に
明
る

い
。
最
近
は
日
本
人
選
手
も
、
み
ず
か
ら

世
界
に
出
て
行
き
、
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト

と
し
て
は
も
ち
ろ
ん
、
一
国
際
人
と
し
て

の
感
覚
を
身
に
つ
け
る
傾
向
に
あ
る
よ
う

だ
が
、
何
は
と
も
あ
れ
、
レ
ー
ス
後
の
表

彰
式
を
か
ね
た
ア
ワ
ー
ド
パ
ー
テ
ィ
ー

で
、
さ
ま
ざ
ま
な
国
の
選
手
た
ち
が
言
葉

や
文
化
の
枠
を
越
え
、
レ
ー
ス
の
健
闘
を

称
え
合
う
姿
は
微
笑
ま
し
い
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
国
際
派
ス
ポ
ー
ツ

と
い
わ
れ
る
原
点
は
、
こ
う
い
う
と
こ
ろ

に
あ
る
の
だ
ろ
う
。
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
大
会
は
リ
ゾ
ー
ト

地
で
開
催
さ
れ
る
こ
と
が
少
な
く
な
い
。

特
に
世
界
の
強
豪
が
集
う
国
際
レ
ー
ス
の

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
は
、
メ
キ
シ
コ
の
カ
ン

ク
ン
や
、
ハ
ワ
イ
の
ホ
ノ
ル
ル
な
ど
が
含

ま
れ
て
お
り
、
日
本
で
も
沖
縄
の
石
垣
島

と
い
っ
た
南
の
島
が
舞
台
と
な
る
。

何
し
ろ
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
海
を
泳

ぎ
、
広
々
と
し
た
地
形
を
バ
イ
ク
や
ラ
ン

で
走
る
ス
ポ
ー
ツ
な
の
だ
。
天
候
を
含
む

レ
ー
ス
環
境
の
こ
と
を
考
え
れ
ば
、
そ
れ

も
う
な
ず
け
る
。
こ
れ
ら
風
光
明
媚
な
会

場
で
は
一
般
の
レ
ー
ス
も
行
わ
れ
て
い
る

の
で
、
休
暇
を
か
ね
て
出
場
す
る
の
も
良

い
だ
ろ
う
。

も
と
を
た
だ
せ
ば
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

発
祥
の
地
で
あ
る
米
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア

州
の
サ
ン
デ
ィ
エ
ゴ
も
、
快
適
な
気
候
と

豊
か
な
自
然
に
恵
ま
れ
た
美
し
い
街
だ
。

現
在
も
都
市
部
以
外
は
海
と
山
、
砂
漠
に

囲
ま
れ
て
い
る
。
こ
れ
が
ト
ラ
イ
ア
ス
リ

ー
ト
に
は
願
っ
て
も
な
い
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
環
境
で
あ
り
、
実
際
、
こ
の
地
を
拠
点

に
世
界
を
転
戦
す
る
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー

ト
も
多
い
。

国
際
感
覚
が
身
に
つ
く

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
環
境
と
い
え
ば
、
オ
ー

ス
ト
ラ
リ
ア
も
定
評
が
あ
る
。
日
本
の
ト

ッ
プ
選
手
も
、
よ
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
合
宿

を
行
う
し
、
思
い
切
っ
て
現
地
に
移
住
し

て
し
ま
っ
た
選
手
も
い
る
。

サ
ー
フ
ァ
ー
ズ
パ
ラ
ダ
イ
ス
が
有
名

な
ゴ
ー
ル
ド
コ
ー
ス
ト
在
住
の
女
性
プ

ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
に
よ
る
と
、「
市

街
地
以
外
は
信
号
が
な
い
の
で
、
バ
イ
ク

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
存
分
に
で
き
る
」
と

の
こ
と
。
日
本
の
交
通
事
情
を
思
え
ば
、

ま
さ
に
そ
う
い
う
点
に
メ
リ
ッ
ト
が
あ

る
の
だ
ろ
う
。

そ
ん
な
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
と
い
う
国
は
、

世
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
選
手
を
続
々
と
輩

出
し
て
お
り
、
シ
ド
ニ
ー
・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

と
ア
テ
ネ
・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
2
大
会
で

は
二
人
の
銀
メ
ダ
リ
ス
ト
を
生
み
出
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
と
楽
し
み
と
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国際的スポーツであるトライアスロン。
海外の大会も多い



活
習
慣
病
な
ど
を
寄
せ
付
け
な
い
身
体

が
つ
く
ら
れ
る
し
、
思
い
切
り
泳
い
だ

り
、
走
っ
た
り
す
る
の
で
、
ス
ト
レ
ス

解
消
に
も
も
っ
て
こ
い
だ
。

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
は
成
長
期
に
あ
る
小
中
学
生
は
も

ち
ろ
ん
、
健
康
維
持
に
気
を
使
う
よ
う

に
な
る
成
人
に
も
適
し
て
お
り
、
持
久

的
競
技
と
い
う
点
で
は
、
高
齢
に
な
っ

て
も
続
け
ら
れ
る
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し

て
位
置
づ
け
る
こ
と
が
で
き
る
だ
ろ
う
。

最
後
に
、
気
に
な
る
ダ
イ
エ
ッ
ト

効
果
に
つ
い
て
だ
が
、
こ
れ
は
も
ち

ろ
ん
期
待
で
き
る
。
冒
頭
で
も
触
れ

た
よ
う
に
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
構

成
す
る
3
種
目
は
、
ど
れ
も
体
脂
肪

の
燃
焼
に
効
果
の
あ
る
有
酸
素
運
動

が
中
心
な
の
だ
。

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
、
理
想
の
身
体
を
手
に
入
れ
よ
う
！
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
”鉄

人
レ
ー
ス

“の

イ
メ
ー
ジ
と
は
、
ち
ょ
っ
と
違
う
と
い
う

こ
と
は
、
も
う
お
分
か
り
い
た
だ
け
た
と

思
う
。
そ
し
て
今
度
は
、
ト
ラ
イ
ア
ス
リ

ー
ト
の
身
体
そ
の
も
の
の
こ
と
に
触
れ
て

み
よ
う
。

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
は
筋
肉
隆
々
の

マ
ッ
チ
ョ
マ
ン
は
い
な
い
し
、
逆
に
マ

ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
の
よ
う
に
極
端
に
体

脂
肪
の
少
な
い
、
ス
マ
ー
ト
な
身
体
つ

き
で
も
な
い
。
も
ち
ろ
ん
、
引
き
締
ま

っ
た
肉
体
の
持
ち
主
で
あ
る
に
は
違
い

な
い
の
だ
が
、
一
番
の
特
徴
と
し
て
は
、

柔
ら
か
い
筋
肉
が
必
要
な
と
こ
ろ
に
、

バ
ラ
ン
ス
良
く
つ
い
て
い
る
と
い
え
る

だ
ろ
う
。
つ
ま
り
、
均
整
の
取
れ
た
プ

ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
を
持
っ
て
い
る
と
い
う

こ
と
な
の
だ
。

そ
の
秘
密
は
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
構
成

す
る
ス
イ
ム
、
バ
イ
ク
、
ラ
ン
の
動
き
に

あ
る
。
ゴ
ル
フ
や
テ
ニ
ス
、
野
球
、
サ
ッ

カ
ー
な
ど
の
運
動
と
違
い
、
こ
の
３
種
目

は
身
体
の
筋
肉
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
使
う
動

き
が
多
い
た
め
、
筋
肉
の
つ
き
方
が
偏
っ

た
り
、
さ
ら
に
局
部
的
に
故
障
す
る
こ
と

も
少
な
い
。

エ
ア
ロ
ビ
ッ
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

が
生
む
効
果

ま
た
、
ど
れ
も
有
酸
素
運
動
（
エ
ア

ロ
ビ
ッ
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
）
が
中
心
な

の
で
、
身
体
の
新
陳
代
謝
を
高
め
、
無

駄
な
体
脂
肪
を
減
少
さ
せ
る
効
果
も

あ
る
。
こ
の
”無

駄
な

“
と
い
う
の
が

ミ
ソ
で
、
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
は
ス

イ
ム
の
と
き
に
浮
力
が
あ
っ
た
ほ
う

が
体
力
の
消
耗
を
抑
え
ら
れ
る
た
め
、

あ
る
程
度
の
体
脂
肪
も
必
要
な
の
だ
。

ま
た
、
長
い
距
離
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
で
は
、
あ
る
程
度
の
脂
肪
が
あ
っ

た
ほ
う
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
。
適

度
な
脂
肪
も
、
美
し
い
体
型
の
秘
訣

な
の
か
も
し
れ
な
い
。

さ
ら
に
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
積
ん
で

い
く
と
、
心
拍
数
や
血
圧
の
低
下
、
生

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
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酸素を取り入れて
運動することで脂
肪が燃焼し、生活
習慣病を予防する
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
た
人
で
、

誰
で
も
口
に
す
る
こ
と
の
一
つ
に
、「
生

活
が
規
則
正
し
く
な
っ
た
」
と
い
う
こ
と

が
あ
る
の
は
す
で
に
書
い
た
。

ま
ず
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
運
動
量
の
多

い
ス
ポ
ー
ツ
だ
か
ら
、
そ
の
運
動
自
体
で

身
体
が
健
康
に
な
る
の
は
も
ち
ろ
ん
だ
。

そ
し
て
、
運
動
し
て
疲
れ
る
と
眠
く
な
る

し
、
運
動
す
る
と
い
う
こ
と
は
疲
れ
る
の

で
、
そ
の
疲
れ
を
取
る
の
に
睡
眠
時
間
の

確
保
が
と
て
も
大
事
に
な
る
の
だ
。

す
る
と
、
必
然
的
に
早
く
寝
る
こ
と
に

な
る
。
早
く
寝
る
と
、
当
然
の
こ
と
な
が

ら
起
き
る
の
も
早
く
な
る
。
こ
れ
が
健
康

に
な
る
第
一
番
目
だ
。

そ
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
れ
ば
お
腹

が
す
く
か
ら
、
朝
ご
飯
が
お
い
し
く
な
る
。

朝
食
抜
き
な
ん
て
、
も
う
考
え
ら
れ
な
い
。

仕
事
を
し
て
、
ち
ょ
っ
と
プ
ー
ル
に
よ
っ

て
帰
れ
ば
、
ま
た
ま
た
ご
飯
が
お
い
し
い

し
、
夜
は
遅
く
な
る
前
に
眠
く
な
る
、
と

い
う
仕
組
み
。

自
分
に
合
っ
た
サ
イ
ク
ル
で

健
康
に

寝
て
、
起
き
て
、
食
べ
て
、
会
社
へ
行

っ
て
、
仕
事
し
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
、

家
へ
帰
っ
て
、
食
べ
て
、
お
風
呂
へ
入
っ

て
寝
る
。
こ
う
し
た
サ
イ
ク
ル
を
き
ち

ん
と
こ
な
し
て
い
け
ば
、
自
然
と
生
活

は
規
則
正
し
く
な
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
う
ま
く
で
き
る

よ
う
に
な
る
に
は
、
こ
う
し
た
生
活
が

と
て
も
大
切
に
な
る
の
だ
。

だ
か
ら
、
生
活
の
な
か
に
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
が
入
っ
て
く
る
と
、
不
規
則
な

生
活
を
し
て
い
た
人
も
、
健
康
に
な
る

の
だ
。

こ
れ
が
一
番
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の

効
果
だ
が
、
生
活
が
規
則
正
し
く
な
っ

て
健
康
に
な
れ
ば
、
も
ち
ろ
ん
病
気
に

も
か
か
り
に
く
く
な
る
。

成
人
病
に
悩
ん
で
い
る
あ
な
た
に
は
、

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
う
っ
て
つ
け
の
ス

ポ
ー
ツ
だ
と
い
え
る
。

絶
対
健
康
に
な
る
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自分の生活のリズムをつくるために、必要な要素を書き出してみよう。

そして、それをどう組み合わせるか。これが健康になり、トライアス

ロンが上達する分岐点だ。

リズムをつくって生活する

寝る、食べる、仕事をする、運動するを
どう組み合わせるかがカギ
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ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
の
一
日
は
忙
し

い
。
朝
起
き
て
か
ら
寝
る
ま
で
、
さ
ま
ざ

ま
な
こ
と
を
行
う
。

特
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
昨
日
は
何
を

や
っ
た
か
、
一
昨
日
は
何
を
食
べ
た
か
、

こ
の
１
週
間
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
量
は
、

こ
の
１
カ
月
ど
ん
な
こ
と
を
し
て
き
た
の

か
な
ど
、
思
い
出
そ
う
と
し
て
も
い
っ
ぺ

ん
に
は
無
理
だ
。

そ
こ
で
、
日
記
を
つ
け
て
み
る
の
も
一

つ
の
解
決
策
に
な
る
。
な
ぜ
な
ら
、
自
分

の
行
動
を
把
握
し
な
が
ら
、
次
に
何
を
や

る
か
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
と
っ
て
も
、
次

に
出
る
レ
ー
ス
の
計
画
に
と
っ
て
も
、
大

事
な
こ
と
だ
か
ら
だ
。

身
体
の
状
態
を
客
観
的
に
判
断
す
る
た

め
に
、
日
記
を
つ
け
る
。
自
分
の
コ
ン
デ

ィ
シ
ョ
ン
に
合
わ
せ
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

計
画
す
る
。
そ
し
て
、
ア
ス
リ
ー
ト
と
し

て
の
自
分
の
実
力
に
合
っ
た
レ
ー
ス
を
選

ん
で
、
そ
れ
に
向
か
っ
て
調
整
し
て
い
く
。

こ
う
い
っ
た
判
断
は
、
す
べ
て
日
記
が

基
本
に
な
る
。

自
分
の
実
力
や
生
活
を

判
断
す
る

日
記
に
つ
け
る
こ
と
は
、
練
習
の
内
容

や
体
重
や
朝
起
き
た
と
き
の
脈
拍
な
ど
、

身
体
の
情
報
、
睡
眠
時
間
や
食
事
の
内
容

な
ど
、
生
活
の
情
報
な
ど
が
お
も
な
も
の

と
な
る
。

特
に
練
習
の
内
容
は
、
ス
イ
ム
、
バ
イ

ク
、
ラ
ン
に
分
け
て
お
く
と
良
い
だ
ろ
う
。

そ
の
週
ご
と
の
練
習
内
容
や
量
、
月
ご
と

の
比
較
が
で
き
る
し
、
こ
の
と
き
に
は
こ

う
だ
っ
た
か
ら
こ
う
な
っ
た
、
な
ど
、
客

観
的
な
判
断
材
料
に
な
る
。

ま
た
、
そ
の
日
思
っ
た
こ
と
な
ど
も
記

し
て
お
く
と
、
少
し
時
間
が
た
っ
て
か
ら

読
み
返
し
た
と
き
に
新
た
な
発
見
が
あ
る

か
も
し
れ
な
い
。

さ
ら
に
、
次
の
練
習
計
画
や
ど
の
大
会

に
参
加
す
る
か
な
ど
に
は
と
て
も
重
要
な

こ
と
な
の
で
、
日
記
を
つ
け
る
こ
と
を
ぜ

ひ
お
す
す
め
す
る
。

未
来
の
た
め
に
振
り
返
る
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・トレーニング内容（スイム・バイク・ラン）

・睡眠時間

・体重

・脈拍

・食事内容

日記に必要な要素

日記の要素は睡眠、食事、
運動、体調などだ
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ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
ス
イ
ム
・
バ
イ

ク
・
ラ
ン
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
3
種
目
も

あ
る
の
で
、
当
然
疲
労
が
た
ま
り
や
す
く

な
る
。

そ
の
ま
ま
ほ
う
っ
て
お
く
わ
け
に
は
い

か
な
い
か
ら
、
疲
労
を
取
る
こ
と
も
積
極

的
に
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

疲
労
回
復
に
は
、
睡
眠
と
栄
養
摂
取
が

効
果
的
だ
が
、
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
生
活
に
取
り
入
れ
た
り
、
運
動
の
前

後
に
こ
れ
ら
を
行
っ
て
身
体
を
ほ
ぐ
し
、

な
る
べ
く
早
い
う
ち
に
疲
労
を
取
る
よ
う

に
心
が
け
る
こ
と
も
大
切
だ
。

ま
た
、
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
は
精
神
を
リ
ラ

ッ
ク
ス
さ
せ
る
効
果
も
あ
る
の
で
、
疲
労

回
復
が
早
ま
る
面
も
あ
る
。

疲
れ
が
ひ
ど
い
か
ら
と
い
っ
て
、
睡
眠

ば
か
り
と
る
こ
と
は
か
え
っ
て
逆
効
果
と

な
る
。
睡
眠
ば
か
り
で
は
、
身
体
の
中
に

た
ま
っ
た
疲
労
物
質
が
身
体
の
外
に
出
て

行
き
に
く
く
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
だ
。

疲
れ
た
な
、
と
思
っ
て
い
て
も
疲
労
回

復
の
た
め
に
軽
い
運
動
を
し
、
疲
労
物
質

を
身
体
に
た
め
ず
、
外
に
出
し
て
い
く
と

良
い
。
そ
の
た
め
に
、
一
人
で
で
き
る
ス

ト
レ
ッ
チ
は
と
て
も
効
果
的
な
の
だ
。

水
の
飲
み
方
も
一
工
夫

食
事
の
面
で
は
、
疲
労
の
予
防
や
疲
労

回
復
促
進
の
た
め
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

（
玄
米
、
レ
バ
ー
、
納
豆
な
ど
）、
カ
ル
シ

ウ
ム
（
牛
乳
、
乳
製
品
、
小
松
菜
、
煮
干

し
な
ど
）、
カ
リ
ウ
ム
（
バ
ナ
ナ
、
ほ
う
れ

ん
草
、
き
な
粉
な
ど
）、
ク
エ
ン
酸
（
梅
干

し
、
レ
モ
ン
、
食
酢
な
ど
）
を
食
べ
る
よ

う
に
心
が
け
よ
う
。

水
分
の
補
給
も
疲
労
回
復
の
た
め
に
必

ず
行
う
。
炎
天
下
な
ど
で
体
重
が
１
kg
減

っ
た
場
合
、
1
0
0
0
cc
の
水
分
を
取
る

よ
う
に
す
る
な
ど
だ
。

ま
た
、
の
ど
が
渇
い
た
ら
、
1
0
0
〜

2
0
0
cc
程
度
の
水
を
飲
み
、
そ
の
後
は

5
分
お
き
ぐ
ら
い
に
少
量
の
水
を
口
に
含

む
よ
う
に
飲
む
と
、
疲
労
物
質
を
体
外
に

排
出
す
る
効
果
が
あ
る
。

ど
う
身
体
を
休
め
る
か
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・循環器系･呼吸器系の疲労

・体温の変化に伴う疲労

・脱水による疲労

・エネルギー源の枯渇による疲労

・心理的･精神的疲労

疲労の種類

いろいろなストレッチで疲れを取る

身体前面の
ストレッチ

腿の内転筋の
ストレッチ

大腿四頭筋の
ストレッチ

腿側面・ハムストリングス筋の
ストレッチ

体側のストレッチ
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何
と
い
っ
て
も
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の

3
種
目
は
、
有
酸
素
運
動
。
つ
ま
り
エ
ア

ロ
ビ
ッ
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
中
心
と
な
っ

て
い
る
の
で
、
身
体
の
新
陳
代
謝
を
高
め
、

体
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
て
い
く
効
果
が
あ
る

運
動
を
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
だ
。

こ
れ
を
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
効
果
と
い
う
。

脂
肪
が
落
ち
る
と
ス
リ
ム
に
な
る
し
、

水
泳
を
す
る
こ
と
で
上
半
身
も
鍛
え
ら
れ
、

均
整
の
と
れ
た
身
体
に
な
っ
て
い
く
。
も

ち
ろ
ん
男
性
だ
け
で
な
く
女
性
に
と
っ
て

も
、
健
康
的
に
痩
せ
て
い
く
こ
と
は
、
誰

に
と
っ
て
も
夢
の
よ
う
な
こ
と
だ
。
し
か

し
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
な
ら
無
理
な
く
こ

れ
が
実
現
で
き
る
の
だ
。

さ
ら
に
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
す
す
ん
で

い
く
と
、
多
か
っ
た
心
拍
数
が
低
下
し
、
高

か
っ
た
血
圧
が
低
下
し
、
そ
の
結
果
、
生

活
習
慣
病
に
な
り
に
く
い
身
体
が
で
き
あ

が
る
と
い
え
る
。
ま
た
、
テ
ニ
ス
、
野
球
な

ど
と
違
い
、
身
体
全
体
の
筋
肉
を
バ
ラ
ン

ス
良
く
使
っ
た
り
、
左
右
対
称
の
動
き
が

多
い
の
で
、
局
所
的
に
故
障
す
る
こ
と
も

ほ
か
の
ス
ポ
ー
ツ
に
比
べ
て
少
な
い
。

こ
の
よ
う
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
理

想
的
な
運
動
な
の
だ
。

生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
の

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

大
人
に
も
十
分
な
効
果
が
あ
る
が
、

だ
か
ら
と
い
っ
て
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、

大
人
だ
け
の
ス
ポ
ー
ツ
で
は
な
い
。

成
長
期
に
あ
る
小
中
高
生
に
も
、
非

常
に
適
し
て
い
る
競
技
と
い
え
る
。
も

う
ご
存
じ
の
よ
う
に
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
の
3
種
目
は
す
べ
て
持
久
的
競
技
な

の
で
、
身
体
に
与
え
る
負
担
が
少
な
い

か
ら
だ
。

だ
か
ら
こ
そ
、
若
い
人
た
ち
だ
け
で

な
く
、
高
齢
者
に
も
無
理
な
く
で
き
る
。

34
頁
に
登
場
し
た
中
尾
友
一
さ
ん
が
い

い
例
だ
ろ
う
。

つ
ま
り
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
生
涯

ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
続
け
る
こ
と
が
可
能

な
の
だ
。

い
く
つ
に
な
っ
て
も
輝
け
る
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トライアスロンのレースに出ることを目標にしなくたっていい。健

康になること、スリムになること、ダイエットすることを目標にし

て、トライアスロンを活用する、という面からもとても効果的なス

ポーツだ。

ダイエットが目標でもOK

女性におすすめ！

トライアスロンは、

エアロビクス効果が

あるので、スリムに

きれいになる。ぜひ

試してみよう�
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す
て
き
な
カ
ッ
プ
ル
が
続
々
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ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
は
、
忙
し
い
。

仕
事
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
、
そ
し
て
、
普

段
の
生
活
に
と
、
普
通
の
人
の
何
倍
も
の

時
間
が
必
要
だ
。
と
い
う
こ
と
で
、
い

き
お
い
結
婚
か
ら
は
遠
ざ
か
る
、
と
い

う
の
は
嘘
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
確
か
に
生
活
の

な
か
に
密
接
に
入
り
込
ん
だ
ス
ポ
ー
ツ

だ
。
ス
ポ
ー
ツ
の
あ
る
生
活
は
、
規
則
正

し
く
な
る
だ
け
で
な
く
健
康
な
も
の
と
な

る
。
も
ち
ろ
ん
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ
て

身
体
は
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
効
果
を
得
て
す
っ

き
り
し
て
く
る
し
、
女
性
は
美
し
く
、
男

性
は
か
っ
こ
よ
く
な
ろ
う
と
い
う
も
の
。

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
と
い
え
ど
も
、

男
と
女
し
か
い
な
い
わ
け
だ
か
ら
、
必

然
的
に
恋
も
芽
生
え
れ
ば
、
結
婚
も
す

る
。
何
だ
、
ち
っ
と
も
変
わ
ら
な
い
じ

ゃ
な
い
か
、
と
い
う
か
も
し
れ
な
い
が
、

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
同
士
は
お
互
い
の

生
活
や
趣
味
や
好
み
が
ぴ
っ
た
り
だ
っ

た
り
、
近
い
と
こ
ろ
に
あ
る
だ
け
に
、

普
通
の
カ
ッ
プ
ル
よ
り
結
婚
し
や
す
い

と
も
い
え
る
。

日
本
で
も
海
外
で
も

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
同
士
の

カ
ッ
プ
ル
が
多
い

さ
ら
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
や
レ
ー
ス
な
ど
、
忙
し
く
動
き
回

っ
た
り
、
外
出
す
る
こ
と
も
多
い
。
そ
う

し
た
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
理
解
で
き
る

の
も
、
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
同
士
な
ら
で

は
な
の
だ
。

そ
う
し
て
結
婚
し
た
ト
ラ
イ
ア
ス
リ

ー
ト
同
士
の
カ
ッ
プ
ル
は
意
外
に
多
い

も
の
だ
。
プ
ロ
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
で

は
、
日
本
の
名
ア
ス
リ
ー
ト
の
宮み

や

塚つ
か

英ひ
で

也や

や
ミ
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
小お

原ば
ら

工た
く
み

と
千ち

絵え

夫
婦
な
ど
を
は
じ
め
、
数
多

い
。
海
外
に
目
を
向
け
れ
ば
、
グ
レ
ッ

グ
・
ウ
ェ
ル
チ
（
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
）
や
最

近
で
は
、
グ
レ
ッ
グ
・
ベ
ネ
ッ
ト
（
オ
ー
ス

ト
ラ
リ
ア
）
と
ロ
ー
ラ
・
レ
バ
ッ
ク
（
ア
メ

リ
カ
）
の
カ
ッ
プ
ル
が
有
名
だ
。

と
も
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
で
楽
し
ん

で
、
そ
し
て
と
も
に
人
生
も
楽
し
む
。
こ

れ
が
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
・
ラ
イ
フ
だ
。

ワールドカップで大活躍。ローラ（右）と
グレッグのベネット夫妻。妻はアメリカ
人で、夫はオーストラリア人
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さ
あ
、
も
う
あ
な
た
は
ト
ラ
イ
ア
ス

リ
ー
ト
だ
。

一
度
で
も
大
会
に
参
加
す
る
と
、
結
果

が
悪
く
た
っ
て
良
く
た
っ
て
、
疲
れ
て
い

よ
う
が
い
ま
い
が
、
次
は
ど
こ
の
大
会
に

出
よ
う
か
と
夢
が
膨
ら
む
も
の
だ
。

あ
の
大
会
も
出
た
い
、
こ
の
大
会
も
出

た
い
と
欲
張
っ
た
思
い
が
気
持
ち
を
支
配

し
は
じ
め
る
の
は
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
デ

ビ
ュ
ー
し
た
シ
ー
ズ
ン
が
終
わ
っ
て
か
ら

に
な
る
だ
ろ
う
。

現
在
日
本
全
国
に
は
、
1
年
間
で
2
5

0
を
超
え
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
と
デ
ュ
ア

ス
ロ
ン
や
ア
ク
ア
ス
ロ
ン
の
大
会
が
行
わ

れ
て
い
る
。
距
離
も
、
ス
イ
ム
に
プ
ー
ル

を
使
っ
た
総
合
距
離
が
20
km
程
度
の
大
会

か
ら
、
2
0
0
km
前
後
の
ロ
ン
グ
デ
ィ
ス

タ
ン
ス
大
会
ま
で
あ
る
。

ま
た
、
ジ
ュ
ニ
ア
や
キ
ッ
ズ
も
参
加
で

き
る
大
会
も
最
近
で
は
増
え
て
き
た
。

開
催
15
年
を
超
え
る
大
会
が

続
々ト

ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
レ
ー
ス
は
、
4

〜
11
月
が
多
い
よ
う
だ
が
、
ラ
ン
と
バ
イ

ク
2
種
目
で
競
う
デ
ュ
ア
ス
ロ
ン
の
大

会
は
10
月
か
ら
翌
年
の
4
月
ぐ
ら
い
ま

で
続
く
。

ほ
か
に
は
、
ス
イ
ム
と
ラ
ン
の
ア
ク
ア

ス
ロ
ン
も
夏
を
中
心
に
開
催
さ
れ
る
の

で
、
最
近
で
は
一
年
中
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

が
楽
し
め
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な

い
の
だ
。

そ
の
な
か
で
、
出
て
み
た
い
大
会
、

楽
し
そ
う
な
大
会
、
目
標
に
し
た
い
大

会
な
ど
思
い
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
だ
ろ
う
。

け
れ
ど
、
1
年
に
出
ら
れ
る
大
会
の
数

は
限
ら
れ
る
。
ま
た
、
そ
の
人
の
実
力

に
合
わ
せ
た
大
会
選
び
も
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
。

こ
こ
に
掲
載
し
た
表
は
日
本
で
は
じ

め
て
開
催
さ
れ
て
か
ら
15
周
年
以
上
を

迎
え
た
大
会
だ
。
い
ず
れ
も
人
気
が
高

く
、
一
度
は
出
て
み
た
い
大
会
と
さ
れ

て
い
る
。

ど
ん
な
大
会
も
あ
な
た
を
待
っ
て
い
る
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さ
て
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
魅
力
が
分

か
っ
た
だ
ろ
う
か
。
ス
ポ
ー
ツ
を
や
っ
た

こ
と
の
な
い
人
で
も
、
や
る
気
に
さ
え
な

れ
ば
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
が
で
き
る
こ
と

が
分
か
っ
た
は
ず
だ
。

こ
の
本
を
こ
こ
ま
で
読
ん
で
き
た
人
で
、

も
う
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
た
人
は
、

も
う
一
度
こ
の
本
を
お
さ
ら
い
し
て
み
よ

う
。
あ
る
い
は
、
疑
問
が
起
こ
っ
た
ら
、
ま

た
こ
の
本
を
開
い
て
み
よ
う
。
そ
し
て
、

こ
れ
か
ら
は
じ
め
よ
う
と
思
っ
て
い
る
人

は
、
何
か
分
か
ら
な
い
こ
と
が
出
て
き
た

ら
こ
の
本
を
開
い
て
ほ
し
い
。
こ
の
本
は

入
門
書
で
あ
る
け
れ
ど
も
、
誰
も
が
抱
く

疑
問
や
問
い
か
け
に
答
え
て
い
る
。

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
20
世
紀
の
終

わ
り
に
は
じ
ま
っ
た
ス
ポ
ー
ツ
で
、
ま

だ
30
年
ぐ
ら
い
し
か
経
っ
て
い
な
い
。

そ
れ
だ
け
に
、
大
き
な
可
能
性
を
秘
め

て
い
る
と
い
え
る
。
そ
し
て
、
若
い
ス
ポ

ー
ツ
だ
け
に
、
現
代
人
に
マ
ッ
チ
し
て

い
る
と
い
え
る
。

未
来
的
ス
ポ
ー
ツ
。

そ
れ
が
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
だ

仕
事
を
し
な
が
ら
、
学
校
に
通
い
な
が

ら
、
生
活
の
中
に
ス
ポ
ー
ツ
を
取
り
入
れ
、

健
康
を
維
持
し
な
が
ら
ス
ポ
ー
ツ
と
と
も

に
人
生
を
歩
む
、
と
い
う
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
の
あ
り
方
が
、
21
世
紀
の
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
に
ぴ
た
り
と
合
っ
て
い
る
と
感
じ
な

い
だ
ろ
う
か
。

ま
た
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
し
、
自
分
に
合
っ
た
ス
ピ
ー
ド
で
レ
ー

ス
を
完
走
し
、
年
間
の
レ
ー
ス
出
場
計
画

を
立
て
な
が
ら
、
日
本
全
国
、
そ
し
て
世

界
各
国
を
旅
行
す
る
。
こ
う
し
た
こ
と
が

現
実
に
で
き
る
の
が
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

な
の
だ
。
こ
れ
は
ま
さ
し
く
、
現
代
の
ス

ポ
ー
ツ
と
は
い
え
な
い
か
。

読
者
の
皆
さ
ん
に
は
、
こ
の
新
し
い
ス

ポ
ー
ツ
を
仲
間
と
と
も
に
楽
し
み
、
そ
し

て
、
健
康
な
身
体
を
つ
く
り
、
生
活
を
豊

か
に
し
て
、
そ
し
て
楽
し
い
未
来
を
築
い

て
い
っ
て
ほ
し
い
。

21
世
紀
の
ア
ス
リ
ー
ト
ラ
イ
フ
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生活と融合したトライアスロン
仕事や勉強をしながらスポーツが生活のそばにある。
これが未来的な「トライアスロンライフ」だ



■トライアスロン(Triathlon)
ラテン語の3を表す「トライ」と、競技を意味する「アスロン」の合成語。スイム（水
泳）、バイク（自転車）、ラン（ランニング）の3種目を一人の競技者が連続して行うこと
が基本。1974年にアメリカのカリフォルニア州サンディエゴではじめて競技として行わ
れた。種目をスキーやマウンテンバイクに置き換え、3種目で構成される競技（ウイン
タートライアスロンなど）もある。

■トライアスリート(Triathlete)
トライアスロンに参加する、あるいは参加を目指す選手のこと。

■デュアスロン(Duathlon)
トライアスロンの第1種目スイムをランに置き換え、ラン・バイク・ランの2種目で行う
競技。「デュ」はラテン語の2を表す。広義ではトライアスロンに含まれる。

■デュアスリート(Duathlete)
デュアスロンに参加する、あるいは参加を目指す選手のこと。

■アクアスロン(Aquathlon)
スイムとランで行われる競技。世界選手権も開催される。

■オリンピックディスタンス(Olympic Distance)
スイム1.5km、バイク40km、ラン10kmの合計51.5kmのトライアスロンの名称。2000年の
シドニー・オリンピックもこの距離で争われた。現在、世界のトライアスロンの80%強
はこの距離で行われている。通称、オリンピックディスタンスと表現される。

■エリート(Elite)
トップ選手の呼称。一般選手と区別して競技をスタートすることも多い。

■エイジグループ(Age Group)
年齢別（5歳ごと）に競技を行い、表彰するためのグループ分けを示す。エリートの表
現と同等の評価が与えられる。

■レジストレーション(Resistration)
選手登録のこと。バイク、バイクヘルメット、ウェットスーツなどの用具の検査も同時
に行われる。

■カーボパーティ(Carbo Party)
正式にはカーボローディングパーティ。トライアスロンのような有酸素運動に多く必要
な炭水化物（カーボ）を蓄積するための食事会を意味するが、大会前夜のパーティを示
すことが多い。

■レースナンバー(Race Number)
大会ごとに、選手に付与される識別数字。ウェアに付けるこの数字を書いたもの（紙お
よび布製）。ゼッケンという呼称は、英語では使わない。

■レースオフィシャル(Race Official)
競技全体を司る審判。競技中に不正行為を監視し、注意、警告、ペナルティを与える。
競技終了後にマーシャル会議を行い、不正行為のあった選手に注意、警告、ペナルティ
を与えることができる。

■スタート(Start)
トライアスロン競技のはじまりを意味する。バイクスタート、ランスタートのように、
各種目のはじまりを示す場合もある。

■ボディマーキング（Body Marking）
上腕部と腿にレースナンバーを明記する。油性のマジックで書くが、ITUワールドカッ
プではタトゥー・シールを用いる。

■ウェーブスタート(Wave Start)
スタートの際に、カテゴリー、競技力、年齢などにより選手をグループ化し、時差を設
けてスタートさせる方法。スタート直後の混雑への安全対策に有効。

■スイム(Swim)
水泳とも呼ばれる。クロールで泳ぐことが多い。背泳は、レスキューを呼ぶ手の振りに
似ているため、使われない。

■バイク(Bike)
自転車とも呼ばれる。トライアスロン専用のバイクが使われることが多い。

■ラン(Run)
ランニングとも呼ばれる。必ず、上半身もユニフォームを身につけなければならない。

■エイドステーション(Aid Station)
競技コース途中に設営され、水分、果物、軽食などが供給される。大会が用意したスタ
ッフから手渡されることが一般化している。

■トランジション(Transition)
スイムからバイク、バイクからランへと競技種目を転換すること。ここでの速さがタイ
ムに影響するため、トライアスロンの「第4種目」といわれることもある。

■トランジションエリア(Transition Area)
トランジションを行う場所。コースの一部であり、選手以外の立入は厳しく制限される。
バイクラック、トイレ、更衣テント、エイドステーションなどが設置される。

■ドラフティング(Drafting)
おもにバイク競技で先行する選手の直後を走り、スリップストリームを利用し、また先
行する選手を風よけとして、競技を有利に展開する戦術。エイジグループでは禁止され
ているが、ITUワールドカップなどのエリートレースでは公認される場合が多い。スイ
ム、ランではエイジグループ、エリートとも禁止されない。

■ストップアンドゴー・ルール(SG Rule)
ドラフティング禁止のバイク競技中、ドラフティングなどの不正行為があった場合マー
シャルにより宣告されるペナルティ。宣告された選手は直ちに安全な路肩で停止し、降
車後バイクを両手で持ち上げ、マーシャルの「ゴー」の合図を得て競技に復帰すること
ができる。

■フィニッシュ(Finish)
競技終了のこと。総合フィニッシュのほか、スイムフィニッシュ、バイクフィニッシュ
など、種目ごとでも用いられる。ゴールという呼称は、英語では使わない。
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