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Q
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
完
走
に
向
け
て
、
ど

の
よ
う
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
け

ば
い
い
か
教
え
て
く
だ
さ
い
。

A
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
を
最
大
限
に

高
め
る
た
め
に
は
、
過
負
荷
、
漸
進
性
、

反
復
性
、
意
識
性
、
特
異
性
、
個
別
性
、
全
面
性

と
い
っ
た
原
理
原
則
を
理
解
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
な
か
で
も
と
く
に
過
負
荷
、
漸
進
性
、

反
復
性
の
3
つ
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
過
負
荷
と

は
身
体
に
十
分
な
負
荷
を
か
け
る
こ
と
、
漸
進
性

と
は
そ
の
負
荷
を
少
し
ず
つ
高
く
し
て
い
く
こ
と
、

そ
し
て
反
復
性
は
繰
り
返
す
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
身
体
に
適
度
な
負
荷
を
か
け
、
そ
の
負

荷
を
少
し
ず
つ
高
め
な
が
ら
、
継
続
的
か
つ
規
則

的
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い
く
こ
と
が
大
切

な
の
で
す
。
な
お
、
意
識
性
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

目
的
や
効
果
を
意
識
す
る
こ
と
、
特
異
性
は
目
的

に
応
じ
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
、
個
別
性

は
個
人
の
運
動
神
経
や
筋
力
に
合
わ
せ
た
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
行
う
こ
と
、
全
面
性
は
全
身
を
鍛
え
る

よ
う
に
す
る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

Q
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
標
や
内
容
は
ど

の
よ
う
に
決
め
て
い
け
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
。

A
ま
ず
は
レ
ー
ス
の
最
終
的
な
目
標
タ

イ
ム
を
明
確
に
し
、
そ
こ
か
ら
逆
算

し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
目
標
や
内
容
を
組
み
立
て

て
い
き
ま
し
ょ
う
。
ま
っ
た
く
の
初
心
者
が
半
年

後
に
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
完
走
を
目
指
す
と
し
た
ら
、

と
り
あ
え
ず
4
時
間
30
分
〜
5
時
間
で
ゴ
ー
ル
す

る
こ
と
を
目
標
に
す
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。
つ

い
で
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
か
か
る
時
間
は
「
ハ
ー
フ

ゼロからはじめるフルマラソン完走 vol.3
今月号の相談は前号に引き続き、「まったくの初心者が半年後にフルマラソンを完走するには
どうしたらいいか」というもの。3回目のテーマはトレーニングの際の注意点。
さっそく、ソフィア整骨院の古川ぶんと先生に聞いてみた。古川ぶんと

ソフィア整骨院  院長

﹇
ふ
る
か
わ
・
ぶ
ん
と
﹈　
1
9
7
3
年
生
ま
れ
。大
学
卒
業
後
、

柔
道
整
復
師
の
国
家
資
格
を
取
得
。厳
し
い
研
修
生
活
の
後
、複

数
の
整
骨
院
で
分
院
長
を
経
験
。2
0
0
6
年
12
月
に
、痛
み

専
門
・ 

筋
肉
治
療
専
門
の「
ソ
フ
ィ
ア
整
骨
院
」を
開
院
。
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マ
ラ
ソ
ン
に
か
か
る
時
間
の
2
倍
＋
30
分
」
と
い

っ
た
と
こ
ろ
な
の
で
、
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
は
2
時

間
か
ら
2
時
間
15
分
で
走
る
こ
と
を
目
標
に
、
そ

し
て
10
㌔
㍍
を
走
る
場
合
は
さ
ら
に
そ
の
半
分
く

ら
い
の
タ
イ
ム
を
目
標
に
し
ま
す
。
た
だ
し
、
最

初
か
ら
長
い
距
離
を
速
く
走
る
こ
と
を
意
識
す
る

必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
1
カ
月

前
に
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
し
、
そ
の
1
カ
月

前
く
ら
い
か
ら
10
㌔
㍍
の
タ
イ
ム
を
意
識
す
る
と

い
っ
た
感
じ
で
い
い
と
思
い
ま
す
。

　
日
々
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
内
容
に
関
し
て
は
、

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
完
走
を
目
指
す
の
な
ら
ひ
と
月
に

最
低
で
も
1
0
0
㌔
㍍
は
走
り
た
い
の
で
、
週
に

25
㌔
㍍
ほ
ど
走
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
ず
は
こ
れ
を
目
安
に
週
に
何
回
、
ど
の
程
度
走

る
か
を
決
定
し
、
そ
れ
を
ル
ー
テ
ィ
ー
ン
化
し
て

い
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
の
際
に

身
体
的
に
ム
リ
が
生
じ
た
場
合
は
す
ぐ
に
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
メ
ニ
ュ
ー
を
見
直
し
ま
す
。

　
ま
た
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
い
う
と
実
際
の
練
習

ば
か
り
に
目
が
い
き
が
ち
で
す
が
、
栄
養
を
と
る

こ
と
、
筋
肉
の
ケ
ア
を
す
る
こ
と
、
休
養
を
と
る

こ
と
な
ど
も
シ
ッ
カ
リ
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
部

に
組
み
込
ん
で
く
だ
さ
い
。
と
く
に
筋
肉
の
ケ
ア

は
お
ろ
そ
か
に
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
故
障
を
予
防

す
る
た
め
に
も
、
で
き
れ
ば
か
か
り
つ
け
の
治
療

院
で
週
に
数
回
、
も
し
く
は
ハ
ー
ド
な
練
習
を
し

た
後
に
筋
肉
治
療
を
受
け
る
と
い
っ
た
習
慣
を
つ

く
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。


