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Q
よ
い
リ
ズ
ム
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

習
慣
化
す
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
、

そ
ろ
そ
ろ
レ
ー
ス
に
挑
戦
し
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
ま
ず
は
ど
の
く
ら
い
の
距
離
か
ら
挑
戦

す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

A
い
き
な
り
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
参
加

す
る
の
は
初
心
者
に
と
っ
て
敷
居

が
高
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
最
初
は
10
㌔
㍍
の

レ
ー
ス
で
60
分
完
走
を
目
標
に
し
て
み
る
と
い

い
と
思
い
ま
す
。
そ
も
そ
も
練
習
と
レ
ー
ス
で

は
走
る
際
の
環
境
が
大
き
く
違
い
ま
す
。
レ
ー

ス
で
は
大
勢
の
参
加
者
と
タ
イ
ム
を
競
う
こ
と

に
な
り
ま
す
し
、
練
習
の
と
き
に
は
な
い
独
特

の
緊
張
感
が
あ
る
は
ず
で
す
。
人
に
よ
っ
て
は
、

レ
ー
ス
直
前
に
ト
イ
レ
が
近
く
な
っ
た
り
、
場

合
に
よ
っ
て
は
腹
痛
に
襲
わ
れ
た
り
し
て
し
ま

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
の
緊
張
感

を
う
ま
く
利
用
す
れ
ば
、
適
度
な
高
揚
感
を
維

持
し
て
レ
ー
ス
に
臨
む
こ
と
が
で
き
、
練
習
時

以
上
の
タ
イ
ム
を
記
録
す
る
こ
と
が
で
き
る
は

ず
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
最
終
目
標
で
あ
る
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
に
臨
む
前
に
、
何
度
か
レ
ー
ス
の

雰
囲
気
に
慣
れ
て
お
い
た
ほ
う
が
い
い
の
で
す
。

ま
た
、
レ
ー
ス
に
エ
ン
ト
リ
ー
す
る
こ
と
は
練

習
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
す
る
う
え
で
大

き
な
意
味
が
あ
り
ま
す
。
定
期
的
に
レ
ー
ス
に

参
加
し
、
達
成
感
を
得
る
こ
と
で
、
継
続
的
に

楽
し
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
む
こ
と
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

Q
レ
ー
ス
で
は
ど
の
よ
う
な
ペ
ー
ス

配
分
で
走
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

ゼロからはじめるフルマラソン完走 vol.4
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。4回目のテーマは10㌔㍍マラソンへの挑戦。
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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A
普
段
の
練
習
で
10
㌔
㍍
を
走
る
こ

と
が
で
き
て
い
れ
ば
、
あ
る
程
度

前
半
か
ら
飛
ば
し
て
い
っ
て
も
、
最
後
ま
で
走

り
切
る
こ
と
は
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
際
に
は
後
半
の
ス
タ
ミ
ナ
が

ポ
イ
ン
ト
に
な
っ
て
く
る
の
で
、
そ
の
あ
た
り

を
意
識
し
、
前
半
は
快
適
に
走
れ
る
く
ら
い
の

ペ
ー
ス
で
体
力
を
温
存
し
、
後
半
は
ペ
ー
ス
を

上
げ
て
追
い
込
ん
で
み
る
と
い
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
ま
た
、
レ
ー
ス
後
に
は
タ
イ
ム
だ
け
で

な
く
、
自
分
の
イ
メ
ー
ジ
ど
お
り
の
ペ
ー
ス
配

分
で
走
る
こ
と
が
で
き
た
か
を
確
認
し
、
改
善

点
を
洗
い
出
し
て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。

Q
レ
ー
ス
後
の
身
体
の
ケ
ア
は
ど
う

す
れ
ば
い
い
で
し
ょ
う
か
。

A
10
㌔
㍍
の
レ
ー
ス
で
あ
れ
ば
、
そ

れ
ほ
ど
身
体
に
ダ
メ
ー
ジ
は
残
ら

な
い
と
思
い
ま
す
。
た
だ
し
、
ゴ
ー
ル
手
前
で

無
理
に
ラ
ス
ト
ス
パ
ー
ト
を
か
け
る
と
、
脚
の

筋
肉
を
傷
め
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

ラ
ス
ト
は
軽
く
流
す
よ
う
に
し
て
、
も
し
も
レ

ー
ス
後
に
違
和
感
が
残
っ
た
ら
、
す
ぐ
に
筋
肉

治
療
を
受
け
て
ダ
メ
ー
ジ
の
回
復
を
は
か
っ
て

く
だ
さ
い
。


