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マラソンレース前の調整方法
今回の相談は「フルマラソンに出場する際の注意点や直前の調整方法を教えてほしい」
というもの。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
。

Q
40
代
に
し
て
初
め
て
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
大

会
に
出
場
し
ま
す
。
ど
の
よ
う
な
点
に
注

意
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
か
。

A
注
意
す
べ
き
は
「
故
障
」
よ
り
も
「
疲
労

の
積
み
残
し
」
で
す
。
初
め
て
の
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
で
は
ケ
ガ
そ
の
も
の
よ
り
、
事
前
の
練
習
の

や
り
す
ぎ
（
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
）
で
肉
体
疲
労
が
回

復
し
な
い
ま
ま
当
日
を
迎
え
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
が
多

い
で
す
。
そ
の
結
果
、「
カ
ラ
ダ
が
重
い
」「
膝
が
気

に
な
る
」
と
い
っ
た
不
調
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

と
く
に
多
い
の
が
「
脚
の
重
だ
る
さ
」
で
す
。
直
前

ま
で
練
習
の
量
を
落
と
さ
な
い
で
い
る
と
、
歩
く
だ

け
で
脚
が
重
く
な
っ
た
り
、
階
段
昇
降
で
太
も
も
や

ふ
く
ら
は
ぎ
が
パ
ン
パ
ン
に
張
っ
た
り
し
て
し
ま
い

ま
す
。
ま
た
、
レ
ー
ス
へ
の
不
安
か
ら
走
る
距
離
を

急
に
増
や
し
た
り
、
は
や
い
ペ
ー
ス
で
フ
ォ
ー
ム
を

崩
し
た
ま
ま
走
り
つ
づ
け
た
り
す
る
と
、
膝
の
外
側

の
痛
み
（
ラ
ン
ナ
ー
膝
）
や
お
尻
の
筋
肉
に
痛
み
を

発
症
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
は
、
足

首
を
使
い
す
ぎ
る
フ
ォ
ー
ム
に
な
っ
て
い
た
り
、
シ

ュ
ー
ズ
が
足
型
に
合
っ
て
い
な
か
っ
た
り
し
て
、
す

ね
に
痛
み
が
生
じ
る
ケ
ー
ス
も
あ
れ
ば
、
さ
ら
に
は

ふ
く
ら
は
ぎ
や
足
に
疲
れ
が
た
ま
り
、
ア
キ
レ
ス
腱

や
足
裏
に
違
和
感
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

Q
ど
う
す
れ
ば
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
改
善
す

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

A
ポ
イ
ン
ト
は
「
ピ
ー
キ
ン
グ
」
と
「
テ
ー

パ
リ
ン
グ
」
に
な
り
ま
す
。
ピ
ー
キ
ン
グ

は
当
日
に
向
け
て
調
子
を
合
わ
せ
る
こ
と
、
テ
ー
パ

リ
ン
グ
は
練
習
量
を
減
ら
し
て
疲
れ
を
抜
く
期
間
の

こ
と
で
す
。
具
体
例
を
あ
げ
る
と
、
マ
ラ
ソ
ン
大
会

の
約
1
カ
月
前
か
ら
①
練
習
量
を
落
と
す
②
睡
眠
・

休
養
を
優
先
す
る
③
湯
船
に
浸
か
っ
て
カ
ラ
ダ
を
温

め
る
④
ア
ル
コ
ー
ル
を
控
え
る
⑤
食
事
や
補
給
食
、

シ
ュ
ー
ズ
や
靴
下
は
〝
新
し
い
も
の
に
替
え
な
い
〞

を
基
本
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
初
心
者
ほ
ど
不
安
に
な
る
と
「
最
後
に
も
う
少
し

走
っ
て
お
こ
う
」
と
練
習
を
プ
ラ
ス
し
た
く
な
り
ま

す
が
、
直
前
に
練
習
量
を
増
や
し
て
も
良
い
結
果
に

は
つ
な
が
り
に
く
い
で
す
。
大
事
な
の
は
疲
れ
の
抜

け
た
軽
い
脚
で
当
日
を
迎
え
る
こ
と
で
す
。

Q
筋
肉
の
ケ
ア
は
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ
い

の
で
し
ょ
う
か
。

A
筋
肉
の
状
態
を
自
己
判
断
す
る
の
は
難
し

い
の
で
、
筋
肉
治
療
の
専
門
院
で
チ
ェ
ッ

ク
を
受
け
る
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で
す
。
専
門
家
に

客
観
的
に
診
断
し
て
も
ら
い
、
必
要
な
ケ
ア
を
受
け

る
こ
と
で
自
信
と
安
心
を
得
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

　
初
め
て
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
、
完
走
す
る
だ
け
で

も
十
分
に
価
値
が
あ
り
ま
す
。 

カ
ラ
ダ
を
守
り
つ
つ
、

万
全
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
当
日
を
迎
え
て
、
最
高

の
経
験
に
し
て
く
だ
さ
い
。

【問い合わせ】
ソフィア整骨院
●〒166-0012東京都杉並区和田3-58-9
パークサイド東高円寺1F
☎03-3314-1276　http://sophia-seikotsuin.com
イラスト：丸子目記

詰碁でいっぷく

【黒番】コウにご注意ください。

←解答はP71にあります
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