
　
み
ん
な
、
元
気
？
　
わ
た
し
の
趣
味
の
コ
ト
、
覚
え

て
く
れ
て
る
か
な
。
超
長
い
距
離
を
走
る
か
ら
、
よ
く

人
に
「
お
腹
が
減
っ
た
ら
ど
う
す
る
の
？
」
な

ん
て
き
か
れ
る
。
み
ん
な
は
お
腹
が
へ
っ
て
動
け
な
く

な
っ
た
こ
と
っ
て
あ
る
か
な
。
車
の
ガ
ソ
リ
ン
切
れ
（
ガ

ス
欠
）
と
同
じ
よ
う
に
、
人
間
の
カ
ラ
ダ
だ
っ
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
足
り
な
い
と
、
突
然
動
か
な
く
な
っ
ち
ゃ
う

よ
。
レ
ー
ス
中
や
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
だ
っ
て
そ
う
。

な
ん
だ
か
ス
ピ
ー
ド
が
お
ち
て
き
た
り
、
動
き
が
鈍
い

な
と
思
っ
た
と
き
に
は
も
う
遅
い
。
ま
る
で
ア
ニ
メ
の

中
の
で
き
ご
と
の
よ
う
に
、
ス
ロ
ー
モ
ー
シ
ョ
ン
、
そ

し
て
プ
ツ
ン
と
止
ま
っ
ち
ゃ
う
。
ホ
ン
ト
だ
よ
。
そ
ん

な
経
験
を
す
る
と
、
人
間
は
食
物
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

な
し
に
は
生
き
ら
れ
な
い
こ
と
を
実
感
し
て
し
ま

う
。�

　
ア
イ
ア
ン
マ
ン
・
レ
ー
ス
の
場
合
、
１
回
の
レ
ー
ス

で
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
合
計6

0
0
0

キ
ロ

カ
ロ
リ
ー

ほ
ど
に
も
な
る
。
こ
れ
は
体
重
が
約
50
キ
ロ

グ
ラ
ム
の
人

の
目
安
だ
け
れ
ど
、
体
重
、
ス
ピ
ー
ド
、
気
象
条
件
（
気

温
、
湿
度
）
や
そ
の
人
の
体
力
に
よ
っ
て
も
変
わ
っ
て

く
る
か
ら
、1

0
0
0
0

キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
必
要
な
人
も
い
る

か
も
し
れ
な
い
。
こ
れ
は
中
学
生
の
み
ん
な
が
１
日
に

必
要
な
カ
ロ
リ
ー
の
３
日
〜
４
日
分
に
も
な
る
。
当

然
、
朝
ご
飯
で
こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
一
度
に
食
べ
ら
れ

葛
西
奈
津
子
の
連
載
ス
ポ
ー
ツ
・
エ
ッ
セ
イ�

2
琵琶湖畔で行われたアイアンマン・ジャパンにて（'93）。

バイク（自転車）を終えてランにトランジット（次の種目に

移ること）したわたし。水分補給も欠かせない。�

か
　
　さ
い
　
な
　
　
つ
　
　
こ�

れ
ん
　　さ
い�

な
か�

し
ゅ
　み�

き
ょ
　り�

と
つ
ぜ
ん�

に
ぶ�

お
そ�
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な
い
か
ら
、
レ
ー
ス
の
途
中
で
も
食
べ
る
。
こ
れ
も
タ

イ
ム
の
う
ち
だ
か
ら
走
り
な
が
ら
食
べ
る
ん
だ
け
ど
、

慣
れ
な
い
と
苦
し
い
し
消
化
も
悪
い
。
補
給
が
う
ま
く

い
か
な
い
と
、「
ガ
ス
欠
」
に
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
わ

け
。�

　
レ
ー
ス
を
す
る
た
め
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
だ
け
で
な
く
、

水
分
や
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
も
大
事

だ
か
ら
、
選
手
は
そ
う
い
う
こ
と
も
考
え
て
補
給
を
し

て
い
る
。
何
を
食
べ
る
か
が
自
分
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

に
す
ぐ
は
ね
か
え
る
か
ら
、
み
ん
な
真
剣
そ
の
も
の
。

だ
れ
も
が
自
然
と
栄
養
学
に
く
わ
し
く
な
っ
て
し
ま
う
。�

　
と
こ
ろ
で
、「
何
も
食
べ
ず
に
運
動
す
れ
ば
、
ス

リ
ム
に
も
な
れ
て
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
？
」
と
思
っ

た
人
、
い
な
い
？

体
脂
肪
は
１
キ
ロ

グ
ラ
ム
あ
た
り

7
0
0
0

キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
か
ら
、
わ

ず
か
数
百
グ
ラ
ム
か
ら
１
キ
ロ

グ
ラ
ム
ほ
ど
の
体
脂
肪
を

燃
や
す
だ
け
で
ア
イ
ア
ン
マ
ン
・
レ
ー
ス
を
完
走
で
き

る
こ
と
に
な
る
。�

　
で
も
も
ち
ろ
ん
現
実
は
そ
う
甘
く
な
い
。
人
間
の

体
は
脂
肪
だ
け
を
効
率
よ
く
使
う
こ
と
は
で
き
な
い
し
、

な
ん
と
い
っ
て
も
困
る
の
は
脳
が
は
た
ら
か
な
く
な
る

こ
と
な
ん
だ
。�

　「
血
糖
値
が
下
が
っ
て
ふ
ら
ふ
ら
す
る
」
な
ん
て
い
う

の
を
き
い
た
こ
と
は
な
い
か
な
。
血
糖
っ
て
い
う
の
は

血
液
に
含
ま
れ
る
ブ
ド
ウ
糖
の
こ
と
。
食
物
に
含
ま
れ

る
炭
水
化
物
（
で
ん
ぷ
ん
な
ど
）
や
、
肝
臓
に
貯
蔵
さ

れ
て
い
る
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
な
ど
が
分
解
さ
れ
て
で
き
る
。

実
は
、
脳
が
利
用
で
き
る
唯
一
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

が
血
糖
。
だ
か
ら
い
く
ら
体
脂
肪
を
つ
か
っ
て
も
脳
は

は
た
ら
け
な
い
。
脳
が
ガ
ス
欠
を
起
こ
し
て
、
ふ
ら
ふ

ら
し
た
り
適
切
な
指
令
（
学
習
や
記
憶
だ
け
で
な
く
、

筋
肉
を
使
う
運
動
の
命
令
な
ど
な
ど
）
が
出
せ
な
く
な
っ

て
し
ま
う
。�

　
こ
の
こ
と
は
勉
強
す
る
と
き
に
も
い
え
る
。「
ご
飯
は

き
ら
い
」、「
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
だ
し
」
な
ん
て
い
っ
て
る

と
、
脳
が
栄
養
不
足
に
な
っ
て
記
憶
力
や
計
算
力
も
鈍
っ

ち
ゃ
う
。
テ
ス
ト
勉
強
の
夜
食
に
は
、
炭
水
化
物

を
補
給
で
き
る
う
ど
ん
や
お
に
ぎ
り
が
最
適
っ
て

こ
と
だ
ね
。�

　
残
念
な
が
ら
、
今
月
は
こ
の
辺
で
お
し
ま
い
。
お
腹

が
へ
っ
ち
ゃ
あ
始
ま
ら
な
い
っ
て
コ
ト
、
わ
か
っ
て
く

れ
た
か
な
？
　
カ
ラ
ダ
も
コ
コ
ロ
（
脳
の
は
た
ら
き
）

も
ゴ
ハ
ン
を
必
要
と
し
て
い
る
。
ガ
ス
欠
に
な
る
の

は
な
に
も
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
の
と
き
だ
け
じ
ゃ
な
い
。

そ
う
、
一
生
懸
命
、
勉
強
し
た
キ
ミ
も
部
活
に
打
ち
こ

ん
で
る
キ
ミ
も
、
自
分
が
ゴ
ハ
ン
の
ガ
ソ
リ
ン
で
動
い

て
る
っ
て
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
ね
。�

葛西奈津子の「アロハ・トライアスロン！」�
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レース中に食べるものとしては、市販のスポーツ用補給食（ゼリーやクッキーのようなもの）とか、果物や

クラッカーなど。各選手ごとに自分が食べやすいものや好きなものを用意して自転車に貼り付けたり着替

えのバッグに入れておいたりもするけど、コース上には用意された飲み物や食べ物を渡してくれるポイン

トもあって、エイドステーションと呼ばれている。日本の大会なら、梅干し、おにぎり、黒砂糖なんかも用意

されてるし、真夏だったらかき氷、日が暮れたらあたたかいおみそ汁が出るところもあるよ。あと忘れてな

らないのがスマイル。エイドは助けること、ステーションは駅、という意味だね。選手にとってはまさに長い

距離を走り続けるためのチカラをもらいに立ち寄る駅のような場所なんだ。　�

カラダもアタマも�
エネルギーが切れたら�
動けないよ！�

じ
ゃ
あ�

ま
た
来
月
ね�

な
か�

け
ん
め
い�

に
ぶ�

ハワイ・アイアンマン（’９９）�


