
暑
い
夏
も
寒
い
冬
も
日
々
走
り
つ
づ
け
る

ラ
ン
ナ
ー
た
ち
は
、
水
分
補
給
を
ど
の

よ
う
に
行
な
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。
長

距
離
走
に
取
り
組
む
大
学
生
た
ち
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
現
場
を
訪
ね
、
給
水
方
法

や
日
ご
ろ
の
体
調
管
理
に
つ
い
て
探
っ
た
。

給
水
が
満
た
す

体
と
心

【競技現場】
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こ
ま
め
な
水
分
補
給
で

排
出
分
を
リ
カ
バ
リ
ー

　

毎
年
１
月
２
日
と
３
日
に
行
な
わ
れ

る
東
京
箱
根
間
往
復
大
学
駅
伝
競
走

（
以
下
、
箱
根
駅
伝
）
を
、
新
春
の
楽
し
み

に
し
て
い
る
人
は
多
い
だ
ろ
う
。
コ
ロ

ナ
禍
は
別
と
し
て
、
沿
道
の
声
援
か
ら

そ
の
人
気
ぶ
り
は
年
々
増
し
て
い
る
よ

う
に
感
じ
ら
れ
る
。

　

選
手
が
襷た
す
きを

つ
な
ぐ
場
面
は
も
ち
ろ

ん
大
き
な
見
ど
こ
ろ
だ
が
、
箱
根
駅
伝

好
き
に
と
っ
て
も
う
一
つ
見
逃
せ
な
い

の
が
「
給
水
」
で
あ
る
。
給
水
員
が
選

手
と
並
走
し
な
が
ら
ド
リ
ン
ク
を
手
渡

し
て
鼓
舞
す
る
シ
ー
ン
の
裏
に
は
、
出

場
大
学
そ
れ
ぞ
れ
の
ド
ラ
マ
が
あ
る
。

　

そ
の
箱
根
駅
伝
に
毎
年
の
よ
う
に
出

場
し
て
い
る
法
政
大
学
陸
上
競
技
部
長

距
離
チ
ー
ム
（
以
下
、
法
政
大
学
）
を
取
材

す
る
た
め
、
多
摩
キ
ャ
ン
パ
ス
を
訪
れ

た
。
今
年
の
箱
根
駅
伝
で
、
法
政
大
学

は
シ
ー
ド
圏
内
の
７
位
。
タ
イ
ム
で
は
、

大
学
新
記
録
の
好
成
績
を
打
ち
立
て
た
。

　

ト
ラ
ッ
ク
に
は
授
業
を
終
え
た
選
手

た
ち
か
ら
集
ま
り
、
各
々
ア
ッ
プ
や
ス

ト
レ
ッ
チ
を
始
め
て
い
る
。
４
０
０
ｍ

×
10
本
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
走
（
注
）
と

い
う
ハ
ー
ド
な
練
習
に
取
り
組
む
選
手
（注）インターバル走　「速く走る」→「ゆっくり走る」という疾走と緩走を繰り返すトレーニング。

マネージャーが手渡したボトルから水を飲む17 給水が満たす「体」と「心」
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コーチを経て2013年4月
から駅伝監督を務める坪
田智夫さん

陸上競技部長距離チー
ムトレーナーの鴇田昌也
さん。選手たちをケア

駅伝主務の西沢康平さ
ん。法政大学経済学部
の4年生

練習する選手たちが好きなときに
給水できるように用意されたボトル。
水とスポーツドリンク、両方を用意

1ボトルに氷を入れる

2氷を入れたボトルに水を注ぐ

3スポーツドリンクの粉末を投入

練習前に給水飲料を用意

選
手
た
ち
を
指
導
・
サ
ポ
ー
ト

も
控
え
て
い
た
。
フ
ィ
ー
ル
ド
で
注
意

深
く
練
習
の
様
子
を
見
守
る
の
は
、
駅

伝
監
督
の
坪
田
智
夫
さ
ん
。
坪
田
さ
ん

自
身
、
箱
根
駅
伝
を
３
回
走
り
、
２
０

０
０
年
（
平
成
12
）
の
第
76
回
大
会
で
は

２
区
で
区
間
賞
を
獲
得
し
た
ラ
ン
ナ
ー

だ
。

　

こ
の
日
は
、
５
月
の
半
ば
に
も
か
か

わ
ら
ず
気
温
が
30
℃
近
く
ま
で
上
が
り
、

選
手
た
ち
に
と
っ
て
こ
ま
め
な
水
分
補

給
が
欠
か
せ
な
い
よ
う
だ
っ
た
。

「
選
手
た
ち
に
は
、
喉の
ど

が
渇
い
た
と
感

じ
る
前
か
ら
水
分
を
摂
る
こ
と
を
心
が

け
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
」
と
話
す
の
は
、

陸
上
競
技
部
長
距
離
チ
ー
ム
ト
レ
ー
ナ

ー
の
鴇と
き

田た

昌
也
さ
ん
。

「
特
に
こ
れ
か
ら
の
季
節
は
、
運
動
時

に
大
量
に
発
汗
す
る
の
で
、
脱
水
が
起

こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
た
だ
、
喉
が

渇
い
た
と
感
じ
る
時
点
で
す
で
に
脱
水

は
起
き
て
い
る
の
で
、
そ
の
前
に
水
分

を
摂
取
し
て
お
く
こ
と
が
肝
心
で
す
。

基
本
的
に
は
夏
で
も
冬
で
も
、
練
習
中

で
あ
る
な
し
に
か
か
わ
ら
ず
、
１
時
間

に
コ
ッ
プ
１
杯
（
約
２
０
０
㎖
）
く
ら
い
の

水
は
飲
ん
だ
方
が
い
い
と
選
手
た
ち
に

は
伝
え
て
い
ま
す
」

　

練
習
中
に
ど
れ
だ
け
水
分
を
補
給
し

て
い
て
も
、
そ
れ
を
上
回
る
発
汗
で
練

習
後
に
は
体
重
が
落
ち
て
し
ま
う
。
そ

の
た
め
夜
な
ど
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
以
外

の
時
間
帯
に
も
水
分
を
摂
る
こ
と
が
、

翌
日
の
回
復
に
つ
な
が
る
の
だ
と
い
う
。

き
ち
ん
と
リ
カ
バ
リ
ー
で
き
て
い
る
か

を
み
る
う
え
で
も
、
練
習
前
後
の
体
重

計
測
は
怠
ら
な
い
。

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
左
右
す
る

「
糖
質
」の
重
要
性

　
「
運
動
中
の
水
分
補
給
に
は
必
ず
あ

っ
た
方
が
い
い
」
と
鴇
田
さ
ん
が
話
す

の
が
「
糖
質
」
だ
。
水
は
脱
水
を
防
ぐ

た
め
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
が
、
体
を

動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
糖
質
は
、

ラ
ン
ナ
ー
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に

大
き
く
か
か
わ
っ
て
く
る
。

「
特
に
箱
根
駅
伝
や
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
な

ど
は
、
１
時
間
や
２
時
間
走
り
つ
づ
け

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
の
間
休
み
な

く
糖
質
を
使
い
つ
づ
け
る
の
で
、
途
中

で
補
給
し
な
け
れ
ば
運
動
強
度
を
維
持

で
き
ま
せ
ん
。
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
で
い
え

ば
、
最
初
の
５
〜
10
ｋｍ
は
給
水
し
な
く

て
も
疲
労
は
感
じ
に
く
い
で
す
が
、
あ

え
て
そ
の
時
点
で
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

を
飲
ん
で
糖
質
を
摂
っ
て
お
く
こ
と
が
、

後
半
の
ス
タ
ミ
ナ
低
下
を
防
ぐ
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
だ
か
ら
大
会
の
と
き

の
『
ス
ペ
シ
ャ
ル
ド
リ
ン
ク
』
に
は
、

糖
質
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
こ
と

が
多
い
で
す
」
と
鴇
田
さ
ん
は
説
明
す

る
。

　

さ
ら
に
、
運
動
中
は
水
よ
り
も
糖
を

含
ん
だ
水
分
の
方
が
胃
腸
で
の
吸
収
も

速
い
と
い
う
。
た
だ
し
、
ス
ポ
ー
ツ
ド

リ
ン
ク
は
独
特
の
後
味
か
ら
、
運
動
中

に
摂
る
こ
と
を
苦
手
と
す
る
選
手
も
少

な
く
な
い
。「
長
い
距
離
を
踏
む
と
き
は

糖
質
を
意
識
し
ま
す
が
、
普
段
は
水
を

飲
む
こ
と
が
多
い
で
す
」
と
話
す
選
手

も
。
そ
の
た
め
、
個
人
の
嗜
好
性
や
練

習
の
負
荷
を
踏
ま
え
、
水
と
ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
使
い
分
け

て
い
る
そ
う
だ
。

　

糖
質
の
重
要
性
は
、
食
事
に
も
共
通

す
る
。
特
に
長
距
離
選
手
は
運
動
中
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
が
激
し
い
た
め
、
糖

質
を
多
く
含
む
炭
水
化
物
の
摂
取
が
ケ

ガ
を
防
ぐ
た
め
に
も
欠
か
せ
な
い
。

「
寮
の
食
事
で
は
パ
ス
タ
や
パ
ン
も
食

べ
ま
す
が
、
や
は
り
『
白
米
』
を
し
っ

か
り
食
べ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
白
米

は
グ
ラ
ム
数
に
応
じ
た
糖
質
の
量
が
多

い
の
で
、
補
給
効
率
が
い
い
の
で
す
。

そ
れ
に
、
水
分
を
摂
る
意
味
で
も
食
事

は
大
切
で
す
。
だ
い
た
い
摂
取
カ
ロ
リ

ー
と
同
じ
Ｌ
数
の
水
分
を
食
事
か
ら
摂

れ
る
の
で
、
食
事
で
３
５
０
０
kcal
を
摂

取
し
た
場
合
、
約
３
・
５
Ｌ
の
水
分
を

摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」
と
鴇
田
さ
ん
。

　

糖
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
主
体
だ
が
、

最
近
よ
く
見
か
け
る
の
が
「
糖
質
オ

フ
」「
糖
質
ゼ
ロ
」
を
打
ち
出
す
文
言
。

鴇
田
さ
ん
に
よ
る
と
、
糖
質
を
抑
え
れ

ば
脂
肪
の
蓄
積
は
減
る
も
の
の
、
か
わ
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1授業を終えて集合した選手たち 2軽くジョグしてから
各々の練習メニューに移る 3400ｍを走り、いったんス
ピードを緩め、また400ｍを走るインターバル走を行なう２
人の選手 4首筋に水をかけてリフレッシュ 5用意され
たボトルから水を飲む

繰
り
返
す
疾
走
と
緩
走

水を飲む、体を冷やす

ジョグで体をほぐす

集合して練習スタート

り
に
体
は
筋
肉
を
分
解
し
て
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
つ
く
り
出
す
た
め
、
筋
肉
量
が
減

っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
。

糖
質
制
限
が
、
万
人
に
と
っ
て
「
体
と

健
康
に
い
い
」
と
は
限
ら
な
い
よ
う
だ
。

「
思
い
」を
込
め
た
水
は

選
手
た
ち
の
パ
ワ
ー
の
源

　

選
手
た
ち
の
水
分
補
給
用
の
ド
リ
ン

ク
は
、
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
陣
が
管
理
し
て

準
備
を
行
な
う
。
毎
日
５
時
半
か
ら
の

朝
練
前
、
そ
し
て
午
後
の
練
習
前
に
、

水
と
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
ジ
ャ
グ
や

ボ
ト
ル
に
入
れ
て
準
備
し
て
お
く
の
が

日
課
だ
。
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
リ
ー
ダ
ー

を
務
め
る
駅
伝
主
務
の
西
沢
康
平
さ
ん

が
、
昨
年
の
夏
合
宿
で
の
失
敗
談
を
教

え
て
く
れ
た
。

「
そ
の
日
は
午
後
に
30
ｋｍ
走
を
控
え
て

い
た
の
で
す
が
、
曇
り
予
報
だ
っ
た
の

で
水
だ
け
で
大
丈
夫
だ
ろ
う
と
、
ス
ポ

ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
準
備
し
ま
せ
ん
で
し

た
。
で
も
予
報
が
外
れ
て
ど
ん
ど
ん
晴

れ
て
き
て
、
こ
れ
で
は
選
手
た
ち
の
ス

タ
ミ
ナ
が
も
た
な
い
と
、
練
習
場
所
か

ら
宿
泊
先
ま
で
大
急
ぎ
で
車
を
走
ら
せ

て
準
備
し
て
戻
っ
て
き
ま
し
た
」

　

夏
合
宿
中
は
選
手
た
ち
に
マ
イ
ボ
ト

ル
を
持
た
せ
る
そ
う
だ
が
、
濃
い
も
の

が
苦
手
な
選
手
も
い
る
た
め
、
ボ
ト
ル

に
よ
っ
て
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
の
濃
さ

を
変
え
る
微
調
整
も
欠
か
さ
な
い
。

　

そ
し
て
夏
合
宿
の
集
大
成
と
な
る
の

が
、
大
学
三
大
駅
伝
の
最
後
を
飾
る
箱

根
駅
伝
だ
。「
今
年
の
箱
根
駅
伝
で
は
、

給
水
で
初
め
て
の
試
み
を
し
ま
し
た
」

と
西
沢
さ
ん
は
明
か
す
。

「
法
政
大
学
は
、
毎
年
走
る
選
手
が
給

水
員
を
指
名
す
る
の
で
す
が
、
今
年
は

初
め
て
Ｏ
Ｂ
を
指
名
し
た
選
手
が
２
人

も
い
た
ん
で
す
。
卒
業
し
て
寂
し
い
思

い
が
あ
っ
た
の
か
、
１
人
は
寮
で
同
部

屋
だ
っ
た
先
輩
を
、
も
う
１
人
は
高
校

時
代
か
ら
一
緒
に
練
習
し
て
き
た
尊
敬

す
る
先
輩
を
指
名
し
ま
し
た
。
給
水
員

は
、
選
手
が
き
つ
い
場
面
で
力
を
与
え

る
重
要
な
存
在
で
す
。
水
を
手
渡
し
て

思
い
思
い
の
言
葉
を
か
け
る
の
で
す
が
、

選
手
の
姿
が
見
え
な
く
な
る
く
ら
い
ま

で
叫
ん
で
い
ま
し
た
。
今
年
の
箱
根
駅

伝
の
好
成
績
の
裏
に
は
、
こ
の
給
水
の

力
も
あ
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
て

い
ま
す
」

　

こ
こ
一
番
で
信
頼
す
る
仲
間
の
思
い

と
と
も
に
受
け
取
る
「
水
」
は
、
選
手

た
ち
に
と
っ
て
か
け
が
え
の
な
い
力
に

な
る
は
ず
だ
。
来
年
の
箱
根
駅
伝
で
は
、

ぜ
ひ
各
大
学
の
給
水
に
も
注
目
し
て
み

て
ほ
し
い
。

（
２
０
２
３
年
５
月
17
日
取
材
）【競技現場】
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