
　
み
ん
な
は
「
成
長
期
」
の
真
っ
た
だ
中
だ
か
ら
、
身

長
が
１
年
で
10
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
も
伸
び
た
り
体
型
が

変
わ
っ
た
り
し
て
い
る
と
こ
ろ
だ
よ
ね
。
運
動
部
の
人

は
、
ぐ
っ
と
タ
イ
ム
が
よ
く
な
っ
た
り
筋
力
が
つ
い
た

り
す
る
人
も
い
る
と
思
う
け
ど
、
ひ
ざ
や
か
か
と
が
痛

く
て
部
活
や
体
育
の
時
間
が
ゆ
う
う
つ
と
い
う
人
も
い

る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
。�

　
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
っ
て
起
こ
る
け
が
や
病
気
を
「
ス
ポ
ー

ツ
障
害
」
っ
て
い
う
よ
。
一
般
に
は
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

の
し
す
ぎ
や
、
体
調
不
良
、
転
倒
な
ど
の
ア
ク
シ
デ
ン

ト
が
直
接
の
原
因
に
な
る
け
ど
、
成
長
期
に
は
さ
ら

に
特
別
の
原
因
が
あ
る
こ
と
に
注
意
し
て
ほ
し
い
。�

た
と
え
ば
、
陸
上
や
サ
ッ
カ
ー
、
バ
ス
ケ
な
ど
を
や
っ

て
い
る
（
と
く
に
）
男
子
の
場
合
、
オ
ス
グ
ッ
ド
病
と

い
っ
て
ひ
ざ
の
す
ぐ
下
あ
た
り
が
す
ご
く
痛
く
な
る
障

害
が
よ
く
み
ら
れ
る
。
こ
れ
は
、
身
長
が
急
激
に
伸
び

る
と
き
、
骨
の
成
長
に
太
も
も
の
筋
肉
（
大
腿
四
頭
筋
）

の
成
長
が
追
い
つ
か
ず
、
筋
肉
が
引
っ
ぱ
ら
れ
て
柔
軟

性
が
な
く
な
っ
て
起
こ
る
ん
だ
。
ジ
ャ
ン
プ
や
ダ
ッ
シ
ュ

な
ど
を
す
る
た
び
に
、
筋
肉
が
骨
に
付
着
し
て
い
る
と

こ
ろ
（
そ
れ
が
ひ
ざ
の
す
ぐ
下
の
す
ね
の
あ
た
り
）
で

無
理
な
力
が
加
わ
り
、
炎
症
が
起
こ
っ
て
は
れ
た
り
、

骨
の
一
部
が
は
が
れ
て
ひ
ざ
の
下
で
と
び
出
し
た
よ
う

葛
西
奈
津
子
の
連
載
ス
ポ
ー
ツ
・
エ
ッ
セ
イ�

10

か
　
　さ
い
　
な
　
　
つ
　
　
こ�

れ
ん
　　さ
い�

の�

い
っ
　ぱ
ん�

て
ん
と
う�

だ
い
た
い�

じ
ゅ
う
な
ん�

え
ん
　し
ょ
う�
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成長期のみんなに気をつけてほしいこと�成長期のみんなに気をつけてほしいこと�成長期のみんなに気をつけてほしいこと�

遅くなっちゃったけど、わたしの'03シーズン最大のレース、カナダ・アイアンマンの報告をひと言。

ほぼ毎年１レースずつアイアンマンを完走してきて、今回は10回目のフィニッシュということで、レー

ス前はかなり緊張したけれど、結果は自己ベストを７分も短縮できたよ！残念ながら、ねらっていた

世界選手権への出場権はとれなかったけど、レースに集中して走れたことが自分でもうれしかった。�

おそ�

きんちょう�



に
な
る
。
こ
ん
な
と
き
は
、
運
動
の
前
後
や
ふ
だ

ん
か
ら
大
腿
四
頭
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
よ
く

す
る
こ
と
と
、
痛
い
と
き
に
ア
イ
シ
ン
グ
と
い
っ
て

氷
を
つ
か
っ
て
患
部
を
よ
く
冷
や
す
こ
と
が
大

切
だ
よ
。�

　
成
長
期
に
は
、
き
つ
い
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
や
走
り
込
み
の
よ
う
な
運
動
は
あ
ん
ま
り

向
い
て
い
な
い
。
で
き
れ
ば
、
器
用
さ
を
向
上
さ
せ

る
練
習
（
た
と
え
ば
、
水
泳
の
フ
ォ
ー
ム
と
か
）
や
い

ろ
い
ろ
な
ス
ポ
ー
ツ
に
挑
戦
し
て
自
分
の
適
性
を
試
し

た
り
ほ
か
の
競
技
の
楽
し
さ
を
知
る
時
期
に
し
て
ほ
し

い
な
。�

　
安
全
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
た
め
に
、
運
動
部
の
人

も
そ
う
で
な
い
人
も
、
次
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
覚
え

て
お
い
て
ね
。�

　
　
な
に
よ
り
大
事
な
ス
ト
レ
ッ
チ�

　
体
が
や
わ
ら
か
い
と
、
ス
ポ
ー
ツ
・
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
が
ア
ッ
プ
す
る
し
、
け
が
の
予
防
・
回
復
に
も
効
果

が
あ
る
。
大
リ
ー
グ
の
イ
チ
ロ
ー
選
手
は
も
と
は
体
が

硬
く
て
オ
リ
ッ
ク
ス
時
代
か
ら
よ
く
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し

て
い
た
ん
だ
っ
て
。
今
、
す
ご
い
ジ
ャ
ン
プ
で
打
球
を

キ
ャ
ッ
チ
し
て
す
ぐ
さ
ま
鋭
い
返
球
を
投
げ
ら
れ
る
の

も
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の
お
か
げ
か
も
し
れ
な
い
ね
。
家
で

テ
レ
ビ
を
見
て
い
る
と
き
や
歯
を
み
が
い
て
る
と
き
だ
っ

て
、
工
夫
し
だ
い
で
ス
ト
レ
ッ
チ
は
で
き
る
よ
。�

　
　
筋
肉
を
使
っ
た
ら
ア
イ
シ
ン
グ�

　
部
活
や
遠
足
の
次
の
日
、
筋
肉
痛
で
体
が
こ
ち
こ
ち

…
な
ん
て
こ
と
な
い
？
　
運
動
で
使
っ
た
筋
肉
は
、
ほ

て
っ
て
い
る
と
こ
ろ
を
で
き
る
だ
け
早
く
冷
や
し
て
、

そ
れ
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
疲
れ
も
け
が
も
防
げ

る
よ
。
氷
や
保
冷
剤
は
直
接
肌
に
つ
け
る
と
凍
傷
を
起

こ
す
危
険
が
あ
る
か
ら
、
タ
オ
ル
で
く
る
ん
だ
り
ウ
エ

ア
の
上
か
ら
冷
や
す
と
い
い
よ
。�

　
　
し
っ
か
り
食
べ
る
、
し
っ
か
り
飲
む�

　
ち
ゃ
ん
と
食
べ
る
こ
と
や
水
分
補
給
の
大
切
さ
は
、

前
に
も
書
い
た
よ
ね
。
栄
養
は
、
疲
労
を
回
復
し
た
り

成
長
期
の
体
を
つ
く
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
。
女
子
の

場
合
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
行
き
過
ぎ
る
と
体
に
防
衛
反
応

が
起
こ
っ
て
生
理
が
こ
な
く
な
り
、
骨
が
弱
く
な
っ
た

り
将
来
の
骨
の
成
長
に
影
響
を
及
ぼ
し
た
り
す
る
ん
だ
っ

た
ね
。�

　
ス
ポ
ー
ツ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
そ
し
て
お
い
し
く
食
べ

る
の
パ
タ
ー
ン
で
、
み
ん
な
も
自
己
ベ
ス
ト
を
目
ざ
し

て
ね
！�

�

葛西奈津子の「アロハ・トライアスロン！」�

●デザイン/CrazyCompany　●イラスト/Kei

か
ん
　
ぶ�

つ
か�

ざ
い�

ひ
　ろ
う�

は
だ�

と
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し
ょ
う�

え
い
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ょ
う�

か
た�

く
　ふ
う�

す
る
ど�

ち
ょ
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せ
ん�
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運動のあとはまずアイシングとストレッチをする習慣をつけよう！　これはい

まやスポーツ界の常識。そのあとはできるだけ早く、炭水化物（米、パン、めん、

いも類）とたんぱく質（肉、魚、卵、豆・豆製品）中心のごはんを食べよう。�

そ
れ
じ
ゃ
あ�

ま
た
来
月
ま
で
、�

ア
ロ
〜
ハ
！�

ア
イ
シ
ン
グ
か
…�

そ
う
い
え
ば
野
球
で
も�

ピ
ッ
チ
ャ
ー
が
肩
を�

冷
や
し
て
る
よ
ね
。�




