
　
こ
ん
に
ち
は
！
　
今
月
の
テ
ー
マ
は
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
。
ス
ポ
ー
ツ
で
良
い
結
果
を
出
す
に
は
、
体
と

心
の
両
方
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
が
良
く
な
い

と
ダ
メ
っ
て
こ
と
は
、
い
ま
や
常
識
。
だ
か
ら
一
流
の

選
手
ほ
ど
、
体
を
動
か
す
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
同
じ
く
ら

い
、
心
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
つ
ま
り
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
し
て
い
る
ら
し
い
。�

　「
前
の
晩
、
眠
れ
な
い
」「
レ
ー
ス
に
関
す
る
い
や
な

夢
を
み
る
（
寝
坊
し
て
ス
タ
ー
ト
に
遅
れ
た
夢
な
ど
）」

「
ト
イ
レ
が
近
い
」「
下
痢
を
す
る
」「
家
族
や
友
人
が
う
っ

と
う
し
く
感
じ
る
」「
失
敗
し
た
と
き
の
言
い
わ
け
を
考

え
る
」
… 

大
事
な
レ
ー
ス
の
前
に
こ
ん
な
症
状
が
出
る

の
は
特
別
な
コ
ト
じ
ゃ
な
い
。
こ
れ
は
み
ん
な
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
が
つ
く
り
出
す
症
状
。
こ
ん
な
状
態
で
は

一
流
選
手
だ
っ
て
実
力
を
出
せ
や
し
な
い
。
で
も
、
一

流
選
手
の
す
ご
い
と
こ
ろ
は
、
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
来
そ

う
に
な
っ
た
ら
、
無
意
識
の
う
ち
に
そ
れ
を
な
く
す

方
法
を
知
っ
て
い
る
こ
と
。
つ
ま
り
、
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

に
耐
え
る
の
で
は
な
く
て
、
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
を
な
く
し

ち
ゃ
う
の
だ
。
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
っ
て
、
ま
わ
り
の
人
や

状
況
か
ら
受
け
る
も
の
の
よ
う
に
思
い
が
ち
だ
け
ど
、

冷
静
に
考
え
て
み
れ
ば
、
実
は
自
分
が
頭
の
中
で

勝
手
に
つ
く
り
出
し
て
る
モ
ノ
な
ん
じ
ゃ
な
い
か

な
。「
こ
の
一
戦
に
す
べ
て
が
か
か
っ
て
い
る
」「
負
け

た
ら
恥
だ
」
な
ん
て
ね
。�

葛
西
奈
津
子
の
連
載
ス
ポ
ー
ツ
・
エ
ッ
セ
イ�
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プレッシャーを克服、集中力をアップ！�プレッシャーを克服、集中力をアップ！�プレッシャーを克服、集中力をアップ！�
こく 　ふく�



　
筋
肉
の
状
態
を
電
気
的
に
測
定
す
る
筋
電
図
と
い
う

機
械
を
使
う
と
、
ち
ょ
っ
と
し
た
心
理
的
な
変
化
で
も

筋
電
位
の
変
化
を
起
こ
す
こ
と
が
わ
か
る
。
つ
ま
り
心

と
体
は
密
接
に
つ
な
が
っ
て
い
る
。
だ
か
ら
精

神
的
な
ス
ト
レ
ス
を
解
く
こ
と
、
す
な
わ
ち
リ
ラ
ク

セ
ー
シ
ョ
ン
は
、
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る

こ
と
に
も
な
る
ん
だ
。�

　
そ
こ
で
リ
ラ
ク
セ
ー
シ
ョ
ン
の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
大
事
に
な
る
。
お
も
し
ろ
い
こ
と
に
、
リ
ラ
ク
セ
ー

シ
ョ
ン
と
コ
ン
セ
ン
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
（
集
中
）
の
テ
ク

ニ
ッ
ク
は
か
な
り
重
な
っ
て
い
る
。
リ
ラ
ッ
ク
ス
し

て
い
る
コ
ト
は
、
集
中
し
て
い
る
コ
ト
で
も

あ
る
ん
だ
。�

　
次
に
紹
介
す
る
の
は
、
ス
ポ
ー
ツ
の
試
合
中
に
使
え

る
「
集
中
＆
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
」。
勘
の
い
い

キ
ミ
な
ら
気
づ
い
て
い
る
ね
。
そ
う
、
テ
ス
ト
や
部
活

の
と
き
に
も
使
え
る
か
も
。�

　
　
サ
イ
キ
ン
グ
ア
ッ
プ
（
興
奮
レ
ベ
ル
を
高
め
て
や
る
気

を
起
こ
す
。
か
け
声
を
か
け
る
、
顔
や
体
を
手
で
た
た
く
、
な

ど
。
心
の
ウ
オ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
）�

　
　
集
中
が
と
ぎ
れ
た
と
き
に
、
も
う
一
度
集
中
す
る

た
め
の
き
っ
か
け
と
な
る
キ
ー
ワ
ー
ド
や
イ
メ
ー
ジ
を

つ
く
っ
て
お
く
（
た
と
え
ば
自
分
の
好
き
な
色
を
強
く
思
い

描
く
）。�

　
　
メ
デ
ィ
テ
ー
シ
ョ
ン
（
休
憩
時
間
に
人
か
ら
じ
ゃ
ま
さ

れ
な
い
環
境
で
め
い
そ
う
す
る
。
タ
オ
ル
を
か
ぶ
っ
た
り
、
音

楽
を
聴
く
の
も
よ
い
）　
　�

　
　
セ
ル
フ
ト
ー
ク
（
自
分
に
心
の
中
で
話
し
か
け
、
自
己

暗
示
に
か
け
る
。「
で
き
る
！
」
な
ど
）�

　
　
ア
イ
・
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
…
視
線
の
動
き
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
、
集
中
力
を
高
め
る
。
き
ょ
ろ
き
ょ

ろ
す
る
と
集
中
力
は
ダ
ウ
ン
す
る
（
テ
ニ
ス
選
手
が
、
ポ

イ
ン
ト
と
ポ
イ
ン
ト
の
間
に
ラ
ケ
ッ
ト
を
見
つ
め
て
ガ
ッ
ト
を

直
し
て
い
る
の
は
ア
イ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
例
）。�

　
　
決
ま
っ
た
行
動
パ
タ
ー
ン
を
つ
く
る
（
イ
チ
ロ
ー
が

バ
ッ
ト
を
構
え
る
動
作
。
よ
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
導
く
動
き

の
流
れ
を
つ
く
る
）。�

　
　
正
し
い
呼
吸
法
（
集
中
力
を
発
揮
で
き
る
呼
吸
法
を
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
お
く
。
力
を
入
れ
る
と
き
に
息
を
吐
く
。
自

転
車
の
ペ
ダ
リ
ン
グ
、
バ
ッ
ト
や
ラ
ケ
ッ
ト
の
ス
イ
ン
グ
と
息

を
吐
く
タ
イ
ミ
ン
グ
を
一
致
さ
せ
る
）�

　
　
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
シ
ン
キ
ン
グ
＆
自
分
を
強
く
見
せ
る

態
度
（
物
事
を
プ
ラ
ス
に
考
え
る
。
た
と
え
ピ
ン
チ
で
も
落
ち

こ
ん
だ
態
度
を
し
た
り
、
言
葉
に
出
し
た
り
し
な
い
）�

　
　
ミ
ス
を
し
た
と
き
、
そ
の
場
で
は
こ
だ
わ
ら
ず
、
堂
々

と
し
て
い
る
。
反
省
は
あ
と
か
ら
。�

　
　
試
合
を
楽
し
む
！�

�

葛西奈津子の「アロハ・トライアスロン！」�
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そ
れ
じ
ゃ
あ�

ま
た
来
月
ま
で
、�

ア
ロ
〜
ハ
！�

オリンピックやサッカー・ワールドカップと同様、アイアン

マン・レースでも大会の前日に参加選手によるパレード

があるよ。沿道は町中の人が集まったのではないかとい

うほどの大声援。注目されてるって思うことはサイキン

グアップ（本文参照）になるし、ほかの選手たちとの一体

感を持つことで集中力も増す。（左写真）�

�

パレードのあとは、カナダアイアンマン名物のＴシャツ交

換会が待ってるよ。ほかのトライアスロンやマラソン大

会でもらった参加賞・完走賞のＴシャツを持ちより、気に入っ

たＴシャツを持っている人と交換。モチロン、無言で交換

するなんてつまらない。英会話が得意じゃなくても、自

己紹介とかどんな大会のＴシャツだとか、いろいろ情報

も交換して盛り上がろう！　かっこいいＴシャツをもって

きてくれなくちゃ、交換してあげないよ・・・なーんて交渉

してる間に、レース前の緊張感はなくなっちゃってるよ。�

（右ページ写真）�
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