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中発の新時代へ。

■【特集】大会レポート

・中部実業団をプレイバック

・激走の裏側に迫る

戦い挑み続ける。歴史を変えるために

■【連載】～Another History～

橋本 崚

Ryo Hashimoto

- シリーズ 第３弾 ‐

覚悟の移籍から早一年

悩み、苦しんだ
昨シーズンからの

復活のシーズンへ



冨田 「８位入賞」

外国人選手への挑戦
ハイペースでも粘り切り
主将の意地をみせる

大会１日目。１５００ｍにルーキー内野。
１００００ｍに冨田、樋口、町田が出走し
た。気温２３℃、風速５ｍ/ｓ。悪条件の中
のスタートとなったが、集団は序盤からハ
イペースでレースが進んだ。
冨田は３０００ｍ過ぎで外国人選手から
は遅れるものの、中盤以降は日本人トップ
集団でレースを進めた。ＭＧＣや日本選手
権に出場するトップ選手たちとの並走、ラ
ストの入賞争いに競り勝つなど確かな成
長を感じさせるレースをみせた。
一方、樋口、町田は苦戦。２０００ｍ過ぎ
で第２集団へ。集団から離れてから粘りの
走りをみせるものの、ペースを維持できず
後退し、そのままゴール。悔しいレースと
なったが、今回、ハイペースの展開を経験
できたことは、必ず次回以降のレースに活
きてくるはずだ。
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Day.1  

Playback  10000m

樋口
29’19”80

28’58”03

冨田

中部実業団対抗陸上競技大会

町田

29’36”14



2024.5.12

Day.2  

大会２日目は小雨の降る好条件。
２組に分かれレースが行われた。
まず１組目に浅岡、サイモンが出
走。１００００ｍ同様、外国人選手
に引っ張られる形で集団はハイペー
スで進んだ。後方から集団の様子を

Playback  5000m

サイモン 「準優勝」

３週連続レースの最終戦
疲れが残る中での気迫の走り

浅岡 「６位入賞」

中発歴代２位の好タイム
先頭集団に食らいつき
強さと存在感を見せつける

13’40”26

13’36”81

Rookie

内野李彗
中発デビュー戦

14’08”19

小野田

橋本

14’46”37

14’25”44
新加入

伺っていた浅岡だったが、レース中盤には、
こぼれてくる選手たちを上手くかわす巧み
なレース運びでトップ集団へ。サイモンもラ
ストの競り合いで惜敗したがＷ入賞で存在
感をみせてくれた。
２組目には橋本、小野田、内野が出走。
３０００ｍ過ぎで橋本、４０００ｍ過ぎで内
野が集団からこぼれてしまう。内野はラスト
１周で盛り返し、１４分０８秒でゴール。橋
本はラストに課題が残るも、復調の兆しが
みられるレースとなった。

中部実業団対抗陸上競技大会



今回は、前半ケニア選手についていくことを決めて、レースに臨みました。１００００ｍのレースで初めて5分
３０秒を切るペースで入りましたが、動揺せずにいつも通りの感覚で走れたことは成長を感じています。ハ
イペースで前半突っ込んだ分、後半の苦しい部分での我慢ができずに、集団からこぼれてしまったこととラ
スト勝負に課題が残りました。今回のチャレンジして得た経験を大切にして駅伝に繋げていきたいです。

日本人3位以内を目標に、最低でも28分台で走りたいと思っていました。しかし、先頭集団でレースを
進めなければという気持ちが強すぎて焦りが出てしまい、結果的にタイムも順位も到底及ばず、力不足
を痛感しました。調子も良く、力が付いてきたことを実感していただけに悔しさが大きいです。ただこ
れで終わりではないですし、次へのスタートはもう切られているのでこれからも継続して練習に取り組
んでいきたいと思います。

- Comment -

当日はレースに集中して走ることだけを考えて臨みました。スタートは上手く集団の流れに乗って走る
ことができましたが、連戦の疲労感から序盤からペースに余裕がなく、中盤以降きついレースとなって
しまいました。先月、脚に違和感があったことで練習が途切れてしまった部分が大きかったです。もう
一度基礎的な部分を積み上げてホクレンに合わせていきたいと思います。

チームとして、冨田や町田が春先で記録を出していたのがとても刺激になっていました。後輩たちには
負けられない。気持ちはまだまだ若手です(笑)。練習では求めていた強度の練習ができていなかった
ので、ハイペースの展開は捨てて、中盤から勝負できる準備をしてきました。思った以上に走れたのが
正直なところです。次は日本選手権の標準を狙えるようにしていきます！

2位でゴールできましたが、ラスト５０ｍの競り合いに負けたので、悔しいです。スタッフミーティングで、
ラスト４００ｍ勝負だと勝ち切るのが難しいので、800～６００ｍで仕掛けるようにアドバイスをもらって
いましたが、勇気が足りませんでした。どんな展開でも勝ち切れるように、スプリント力をつけていきます。

今回は14分10秒切りを目標に掲げていました。春先は悔しいレースが続いていて、まず持てる力
を全て出し切ることに集中して走りました。結果としては目標を達成できませんでしたが、3400m
までは集団につけたことは１つ練習の成果を形に残せたのでよかったです。これからも諦めずに少
しずつでも前進して、秋には駅伝でチームに貢献できるよう頑張ります。

サイディム サイモン

冨田 直樹

樋口 大介

町田 康誠

浅岡 満憲

橋本 崚

主将

副主将

副主将



復帰明けということもあり、キツイところで我慢して走ることを意識していました。後半、我慢してペー
スを維持しているつもりでしたが、思っている以上にペースダウンしてしまいました。ラストは振り絞っ
てスパートできた点は良かったですが、まだまだ筋力不足を感じたので、今後の取り組みで改善してい
きたいです。

１５００ｍはポジション取りに失敗し、レースに絡めず終えました。大学の時とはペースが違い、スタート
の重要性を痛感しました。５０００ｍではその点を反省し、しっかり修正できたので、流れに乗ってレー
スを運ぶことが出来ました。苦しいところでも粘れたので、次は13分台を目指し、準備していきます。

春先から勝負レースとして、目標にしていた大会でしたが、直前の練習で脚を痛めてしまい、走ることが
できませんでした。練習も順調だっただけに悔しいですが、この経験を次に活かせるように切り替えて頑
張りたいと思います。

小野田 勇次

内野 李彗

穴澤 友崇

新人

新加入

- Summary -
from the staff

いつも応援頂きありがとうございます。当日、現地まで足を運んで頂いた方、ライブ配信で応援して頂いた方、
皆様のお陰で選手は今、持っている力を発揮する事が出来ました。ありがとうございました。結果として良
かった選手、まだ目標に到達していない選手はいましたが今の課題を一つずつクリアしニューイヤー駅伝20
位と言うチーム目標に向けチーム一丸となって取り組んで参ります。今後とも応援よろしくお願いいたします。

3月から取り組んできた基礎練習とスピード強化の成果が見られました。特に10000mでは冨田がケニア
選手に果敢に挑戦し、新たなチームの姿勢を示してくれました。5000mではサイモンが準優勝、浅岡がセカ
ンドベストの走りで6位に入賞し、新人の内野も期待に応える走りを見せてくれました。総合評価として70
点を付けるも、さらなる進化を遂げるためには、個々の成長・改善が求められます。次なる大会では、これら
の経験を糧に、更なる高みを目指します。引き続き皆様の温かいご声援よろしくお願いいたします。

佐藤 雄治
監督

山本 芳弘コーチ



大
学
１
年
目
。
当
時
の
青
学
は
箱
根

で
８
位
と
、
こ
れ
か
ら
の
チ
ー
ム
だ
っ

た
こ
と
も
あ
り
、
橋
本
自
身
、
勝
負
で

き
る
自
信
を
持
っ
て
入
部
し
た
が
、
ま

ず
競
技
以
外
の
部
分
で
苦
労
し
た
と
い

う
。
当
時
は
、
寮
生
活
も
厳
し
か
っ
た
。

寮
の
仕
事
に
関
し
て
も
全
学
年
で
行
う

も
の
の
、
や
は
り
１
年
生
が
メ
イ
ン
。

食
事
当
番
や
夜
の
寮
清
掃
、
洗
濯
な
ど

与
え
ら
れ
る
役
割
も
多
か
っ
た
。

「
シ
ン
ク
の
小
さ
な
汚
れ
や
洗
濯
物
の

畳
み
方
な
ど
細
か
い
点
ま
で
注
意
さ
れ

な
が
ら
や
っ
て
ま
し
た
。
勉
強
も
し
な

い
と
い
け
な
い
中
で
、
食
事
当
番
や
ト

イ
レ
掃
除
な
ど
夜
に
仕
事
が
あ
る
日
も

あ
っ
て
、
か
な
り
大
変
で
し
た
ね
」

プ
ロ
ロ
ー

グ

橋

本

崚

（撮影：原口雄二さん）

人

事

総

務

部

総
務
室
・総
務
Ｇ

中発との出会いも「運命」だった

～Ａｎｏｔｈｅｒ Ｈｉｓｔｏｒｙ～

心熱き、中発の「闘将」

２０２３年入社

PROFILE

１９９３年９月２６日生まれ 大分県出身
身長１７２ｃｍ 体重５７ｋｇ Ａ型
大分西高校 → 青山学院大学

意識していること ： プロとしての行動
陸上/駅伝の魅力 ： 表情・迫力
自分の武器 ： 後半ペースを上げる
陸上とは ： 勝負ができるもの
目標 ： チームの戦力になる

自己記録

５０００ｍ
１００００ｍ
ハーフマラソン
マラソン

１３分５１秒７１
２８分３５秒３７
１時間０１分５６秒
２時間０９分１２秒

主な戦績

２０１６年
２０１７年
２０１９年
２０１９年

防府読売マラソン
Gold Coast マラソン
別府大分マラソン
MGC

４位
５位

優勝

５位

文
武
両
道
の
学
生
時
代

ち
取
っ
た
。
進
学
校
出
身
の
異
色
の
ラ

ン
ナ
ー
は
九
州
で
も
名
が
知
ら
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
。

そ
ん
な
時
、
あ
る
方
が
ス
カ
ウ
ト
で

九
州
に
。
橋
本
の
話
が
耳
に
入
る
と
、

そ
の
経
歴
が
目
に
留
ま
り
、
直
接
会
い

に
来
て
く
れ
る
こ
と
に
な
っ
た
。
そ
う
、

今
や
誰
も
が
知
る
あ
の
名
監
督
。
青
山

学
院
大
学
の
原
晋
監
督
だ
。

「
急
な
話
だ
っ
た
の
で
驚
き
ま
し
た
。

監
督
か
ら
『
君
、
良
い
表
情
し
て
る
ね
。

す
ご
く
い
い
よ
』
と
言
っ
て
も
ら
っ
た

こ
と
を
今
で
も
覚
え
て
い
ま
す
。
運
命

を
感
じ
ま
し
た
し
、
と
て
も
嬉
し
か
っ

た
で
す
ね
。
走
り
や
記
録
に
つ
い
て
触

れ
ら
れ
な
か
っ
た
と
こ
ろ
は
不
安
で
し

た
け
ど
（
笑
）
」

名
監
督
の
目
に
は
、
競
技
以
外
に
も

橋
本
の
光
る
部
分
が
見
え
て
て
い
た
の

だ
ろ
う
。
両
親
の
後
押
し
も
あ
り
、
青

学
に
進
学
を
決
め
た
。
ま
る
で
ジ
ェ
ッ

ト
コ
ー
ス
タ
ー
の
よ
う
な
波
乱
万
丈
の

競
技
人
生
は
こ
の
運
命
の
出
会
い
か
ら

始
ま
る
こ
と
と
な
る
。

厳
し
さ
を
乗
り
越
え
、
成
長
へ

「
将
来
は
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
で
成
功

す
る
ぞ
！
」
マ
ラ
ソ
ン
好
き
の
父
親
の

影
響
で
、
地
元
の
歴
史
あ
る
大
会
「
別

府
大
分
毎
日
マ
ラ
ソ
ン
」
を
幼
い
こ
ろ

か
ら
見
て
き
た
橋
本
少
年
が
、
小
学
生

な
が
ら
に
描
い
た
大
き
な
夢
。
ま
さ
に

今
、
そ
の
夢
を
体
現
し
て
い
る
。
防
府

マ
ラ
ソ
ン
優
勝
。
Ｍ
Ｇ
Ｃ
に
２
回
出
場

す
る
な
ど
、
マ
ラ
ソ
ン
で
数
々
の
実
績

を
残
し
て
き
た
。
た
だ
こ
こ
ま
で
の
道

の
り
は
険
し
か
っ
た
。
大
学
は
青
山
学

院
、
実
業
団
は
Ｇ
Ｍ
Ｏ
。
現
在
は
強
豪

チ
ー
ム
と
し
て
有
名
だ
が
、
橋
本
が
入

部
し
た
当
初
は
、
青
学
は
箱
根
８
位
、

Ｇ
Ｍ
Ｏ
も
創
部
１
年
目
と
「
強
く
な
る

前
」
の
チ
ー
ム
だ
っ
た
。
チ
ー
ム
の
変

革
期
と
い
う
荒
波
に
も
ま
れ
な
が
ら

「
時
代
の
分
岐
点
」
を
幾
度
と
乗
り
越

え
て
き
た
。
こ
こ
で
は
そ
ん
な
橋
本
の

陸
上
人
生
を
振
り
返
る
。

今
や
誰
も
が
知
る
箱
根
駅
伝
の
強
豪

校
「
青
山
学
院
大
学
」
出
身
の
橋
本
。

高
校
も
ス
ポ
ー
ツ
バ
リ
バ
リ
の
強
豪
校

出
身
か
と
思
い
き
や
、
実
は
地
元
の
進

学
校
「
大
分
西
高
校
」
に
進
学
し
た
。

教
師
で
あ
る
両
親
の
薦
め
も
あ
っ
て
、

陸
上
も
勉
強
も
頑
張
ろ
う
と
進
学
を
決

め
た
の
だ
が
、
こ
の
高
校
選
択
が
後
の

運
命
的
な
出
会
い
へ
と
繋
が
っ
た
。

高
校
の
目
標
は
、
５
０
０
０
ｍ
で
イ

ン
タ
ー
ハ
イ
出
場
。
「
今
ま
で
長
距
離

種
目
で
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
出
場
し
た
人
が

い
ま
せ
ん
で
し
た
。
だ
か
ら
こ
そ
本
気

で
狙
い
に
い
き
ま
し
た
」
九
州
地
区
は

全
国
的
に
見
て
も
レ
ベ
ル
が
高
い
激
戦

区
。
地
区
予
選
の
ス
タ
ー
ト
前
は
手
が

震
え
る
ほ
ど
緊
張
し
た
が
、
見
事
４
位

入
賞
で
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
の
出
場
権
を
勝



看
板
学
部
の
「
国
際
政
治
経
済
学
部
」
に
進

学
し
た
橋
本
。
勉
強
も
難
し
く
、
１
週
間
学
校

も
あ
る
中
で
、
練
習
に
加
え
て
仕
事
も
あ
る
生

活
は
相
当
タ
フ
だ
っ
た
だ
ろ
う
。
し
か
し
、
大

変
な
日
々
に
し
っ
か
り
向
き
合
っ
て
乗
り
越
え

ら
れ
た
経
験
は
、
人
と
し
て
も
大
き
く
成
長
で

き
た
と
い
う
。
こ
う
し
た
競
技
以
外
の
経
験
が
、

橋
本
の
苦
し
い
時
に
ぐ
っ
と
我
慢
で
き
る
心
の

強
さ
を
よ
り
育
て
て
く
れ
た
の
か
も
し
れ
な
い
。

規
格
外
の
練
習
量
で
進
化
し
た
夏
合
宿

近
い
よ
う
で
遠
い
箱
根
駅
伝

青
学
を
卒
業
し
て
約
１
０
年
た
っ
た
今
で
も

原
監
督
か
ら
「
橋
本
は
大
学
の
時
、
め
ち
ゃ
く

ち
ゃ
練
習
し
て
い
た
よ
」
と
い
う
話
を
聞
い
た
。

大
学
の
中
で
も
練
習
量
が
多
い
青
学
。
そ
の
中

で
、
原
監
督
が
印
象
に
残
っ
て
い
る
と
い
う
橋

本
の
練
習
量
。
一
体
ど
ん
な
練
習
を
し
て
い
た

の
だ
ろ
う
か
。
競
技
に
つ
い
て
も
聞
い
て
み
た
。

「
一
年
目
は
、
合
宿
で
距
離
を
踏
み
ま
し
た
。

勉
強
や
仕
事
で
忙
し
く
、
普
段
の
走
り
込
み
が

難
し
か
っ
た
の
で
、
こ
こ
し
か
チ
ャ
ン
ス
が
な

い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
監
督
に
も
た
く
さ
ん

走
る
よ
う
に
言
わ
れ
た
い
た
の
で
、
か
な
り
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9月8月

菅平高原（長野）

妙高高原（新潟）

御嶽（岐阜）

妙高高原（新潟）

P

ick
up !

【橋本の夏合宿をプレイバック】

走
る
よ
う
に
言
わ
れ
て
い
た
の
で
、
か
な
り
頑

張
り
ま
し
た
ね
（
笑
）
」

夏
合
宿
は
選
手
の
中
で
も
練
習
に
対
す
る
弱

音
が
出
る
ほ
ど
厳
し
い
練
習
が
課
せ
ら
れ
て
い

た
。
そ
ん
な
中
、
フ
リ
ー
の
時
間
で
練
習
着
で

外
に
走
り
に
行
く
橋
本
の
姿
が
あ
っ
た
。
そ
の

光
景
に
先
輩
た
ち
も
驚
い
た
と
い
う
。

「
そ
ん
な
に
走
っ
て
き
つ
く
な
い
の
？
」
と
聞

か
れ
る
と
「
今
は
き
つ
い
ん
で
す
け
ど
、
こ
の

ま
ま
で
は
駅
伝
走
れ
な
い
ん
で
」
と
答
え
た
。

高
校
時
は
多
い
時
で
も
月
間
５
０
０
キ
ロ
。

今
の
橋
本
か
ら
は
想
像
が
つ
か
な
い
が
、
高
校

で
は
長
い
距
離
も
苦
手
意
識
が
あ
っ
た
と
い
う
。

そ
ん
な
自
分
を
変
え
る
た
め
、
休
養
日
に
も
３

部
練
習
を
す
る
な
ど
、
課
せ
ら
れ
た
メ
ニ
ュ
ー

以
上
に
練
習
を
こ
な
し
、
大
学
で
は
月
間
１
０

０
０
キ
ロ
以
上
と
い
う
距
離
を
走
り
こ
ん
だ
の

だ
。
こ
う
し
た
直
向
き
に
努
力
で
き
る
力
を
兼

ね
備
え
て
い
る
の
が
、
橋
本
の
強
さ
な
の
だ
。

橋
本
の
練
習
の
姿
勢
は
、
卒
業
す
る
ま
で
変

わ
ら
な
か
っ
た
。
今
年
４
月
に
移
籍
で
新
加
入

し
た
小
野
田
は
同
じ
青
学
の
後
輩
。
当
時
の
橋

本
に
つ
い
て
こ
う
話
し
て
く
れ
た
。

「
橋
本
さ
ん
は
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
走
っ
て
ま
し
た

ね
。
そ
ん
な
走
る
！
？
っ
て
ぐ
ら
い
（
笑
）
。

僕
が
１
年
時
に
同
部
屋
の
先
輩
が
橋
本
さ
ん
で
、

生
活
の
面
で
も
よ
く
助
け
て
も
ら
い
ま
し
た
」

４
年
間
で
故
障
や
挫
折
も
あ
っ
た
。
良
い
事

ば
か
り
で
は
な
か
っ
た
け
れ
ど
、
競
技
に
対
す

る
直
向
き
な
姿
勢
は
ず
っ
と
変
わ
ら
な
か
っ
た
。

橋
本
は
誰
も
が
認
め
る
「
努
力
の
天
才
」
だ
。

勝
負
の
世
界
は
残
酷
だ
。
周
り
が
認
め
る
ほ

ど
の
努
力
を
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
主
役
に
な

れ
る
と
は
限
ら
な
い
。
む
し
ろ
日
の
目
を
浴
び

ず
に
４
年
間
を
終
え
る
選
手
ば
か
り
。
橋
本
も

そ
の
一
人
だ
っ
た
。
箱
根
駅
伝
に
１
度
も
出
走

で
き
ず
に
卒
業
し
て
い
る
の
だ
が
、
な
ぜ
橋
本

は
走
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
の
か
。
そ
の
真

相
に
つ
い
て
こ
う
答
え
て
く
れ
た
。

「
実
は
１
年
目
、
２
年
目
、
４
年
目
と
３
回
も

- 大学時代 練習内容の一例 -

○ 朝練習 集団走 ○ 本練習 ２５kｍ走１日目
１２ｋｍ ２５kｍ

○ 朝練習 集団走 ○ 本練習 AM 補強＋坂ダッシュ2日目
１5ｋｍ ５kｍ

PM １００分ジョグ

２０kｍ

○ 朝練習 集団走 ○ 本練習 ３０kｍ走３日目
１２ｋｍ ３０kｍ

○ 朝練習 集団走 ○ 本練習 AM 補強＋３０分ジョグ４日目
１5ｋｍ ５kｍ

PM １ｋｍ×１０

２０kｍ

○ 朝練習 ５０分ジョグ ○ 本練習 AM 補強＋坂ダッシュ５日目
１２ｋｍ ５kｍ

PM １００分ジョグ

２２kｍ

○ 朝練習 集団走 ○ 本練習 ３０kｍ走６日目
１２ｋｍ ３０kｍ

○ 朝練習 自主練 ○ AM PM 自主練習７日目
休養日 １６ｋｍ １６kｍ

週間総走行距離

２５６ Ｋｍ

本社工場 ⇆ 三好工場

約４往復の距離相当



い
よ
い
よ
夢
の
挑
戦
が
始
ま
っ
た
。
実
業
団
で
の
目

標
は
「
マ
ラ
ソ
ン
で
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
出
場
す

る
」
そ
の
た
め
に
ま
ず
、
１
３
分
台
、
２
８
分
台
を
１

年
目
で
絶
対
に
出
す
と
決
め
て
ス
タ
ー
ト
し
た
。
橋
本

の
中
で
、
そ
の
タ
イ
ム
を
出
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
マ
ラ

ソ
ン
２
時
間
８
分
台
は

走
る
チ
ャ
ン
ス
は
あ
り
ま
し
た
。

１
年
の
頃
は
２
週

間
前
に
体
調
不
良
、
２
年
の
頃
は
１
１
月
中
旬
に
故
障
。

出
走
が
ほ
ぼ
決
ま
っ
て
い
た
状
況
で
自
ら
チ
ャ
ン
ス
を

潰
し
て
・
・
。
そ
の
反
省
を
生
か
し
て
、
４
年
の
最
後

の
箱
根
前
は
、
４
年
間
で
一
番
い
い
状
態
で
迎
え
る
こ

と
が
で
き
た
ん
で
す
。
し
か
し
、
直
前
に
故
障
か
ら
復

帰
し
た
選
手
に
実
力
で
負
け
て
補
欠
に
回
り
ま
し
た
。

３
回
と
も
掴
み
か
け
て
い
た
チ
ャ
ン
ス
を
直
前
で
失
っ

て
し
ま
っ
た
。
悔
し
す
ぎ
ま
し
た
ね
。
２
年
の
時
は
特

に
落
ち
込
み
ま
し
た
。
で
も
そ
こ
で
投
げ
出
さ
ず
に
、

も
う
一
回
、
も
う
一
回
と
前
に
進
め
た
こ
と
が
そ
の
先

の
実
業
団
で
の
競
技
生
活
に
繋
が
っ
た
と
思
い
ま
す
」

こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
陸
上
の
神
様
は
、
橋
本
に
試
練
を

与
え
た
の
か
。
想
像
す
る
だ
け
で
心
苦
し
い
経
験
だ
。

し
か
し
、
そ
の
挫
折
を
乗
り
越
え
た
か
ら
こ
そ
、
の
ち

に
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
日
の
目
を
浴
び
る
こ
と

に
な
っ
た
の
だ
ろ
う
。

感
謝
の
気
持
ち
で
次
へ
の
ス
テ
ー
ジ
へ

橋
本
は
幼
い
こ
ろ
か
ら
マ
ラ
ソ
ン
で
活
躍
す
る
夢
を

ず
っ
と
持
ち
続
け
て
い
た
。
箱
根
駅
伝
も
も
ち
ろ
ん
だ

が
、
マ
ラ
ソ
ン
へ
の
思
い
は
誰
よ
り
も
強
か
っ
た
。
大

学
で
の
走
り
込
み
も
将
来
の
マ
ラ
ソ
ン
を
見
据
え
て
い

た
か
ら
。
し
か
し
、
夢
の
舞
台
で
戦
う
た
め
に
は
、
ま

ず
実
業
団
へ
の
道
に
進
む
こ
と
が
必
要
だ
。
大
学
４
年

の
５
月
に
実
業
団
に
行
き
た
い
と
原
監
督
に
直
談
判
。

駅
伝
の
実
績
が
な
か
っ
た
た
め
、
初
め
は
断
ら
れ
て
し

ま
っ
た
が
、
諦
め
ず
に
何
度
も
お
願
い
し
た
。
橋
本
の

そ
の
強
い
思
い
と
覚
悟
は
、
原
監
督
の
心
を
動
か
し
た
。

い
く
つ
か
チ
ー
ム
に
掛
け
合
っ
て
く
れ
て
、
な
ん
と
か

受
け
入
れ
先
を
見
つ
け
て
く
れ
た
の
だ
。

「
原
監
督
に
は
本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。
『
い
い
選

手
だ
か
ら
。
絶
対
に
伸
び
る
か
ら
』
と
実
績
の
な
か
っ

た
僕
を
後
押
し
し
て
く
れ
ま
し
た
。
Ｇ
Ｍ
Ｏ
を
紹
介
し

て
も
ら
っ
た
時
、
陸
上
部
を
創
設
す
る
時
だ
っ
た
の
で
、

実
績
を
と
て
も
重
視
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
箱
根
駅
伝
も

未
経
験
で
、
正
直
厳
し
か
っ
た
で
す
が
、
原
監
督
の
後

押
し
の
お
か
げ
で
次
へ
の
ス
テ
ー
ジ
に
進
め
ま
し
た
」

箱
根
を
走
る
こ
と
は
で
き
な
っ
か
っ
た
が
、
目
標
に

向
か
っ
て
、
ど
れ
だ
け
地
道
に
泥
臭
く
努
力
を
し
て
き

た
か
。
そ
ん
な
橋
本
を
原
監
督
は
し
っ
か
り
見
て
い
て

く
れ
て
、
評
価
し
て
く
れ
た
の
だ
ろ
う
。
結
果
が
す
べ

▲ 大学時代の恩師「原監督」

こ
う
し
た
背
景
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
、
実
業
団
で
走
る

こ
と
へ
の
「
覚
悟
」
と
「
プ
ロ
意
識
の
高
さ
」
が
他
の

選
手
と
違
っ
た
の
だ
ろ
う
。
大
学
で
脇
役
に
な
っ
て
し

ま
っ
た
橋
本
の
快
進
撃
は
こ
こ
か
ら
始
ま
っ
た
の
だ
。

て
の
厳
し
い
世
界
だ
が
、

原
監
督
に
は
実
業
団
で

花
開
く
橋
本
の
可
能
性

を
見
抜
い
て
い
た
の
か

も
し
れ
な
い
。
箱
根
の

最
後
に
は
「
４
年
間
大

変
だ
っ
た
な
。
本
当
に

あ
り
が
と
う
」
と
ね
ぎ

ら
い
の
言
葉
を
も
ら
っ

た
と
い
う
。

「
こ
こ
ま
で
頑
張
っ
て

き
て
良
か
っ
た
と
思
い

ま
し
た
。
そ
れ
と
同
時

に
改
め
て
、
実
業
団
こ

そ
は
絶
対
に
結
果
を
残

す
ぞ
と
い
う
気
持
ち
に

な
り
ま
し
た
」

【大学時代】 ～青学での４年間を時系列で振り返る～

甲佐１０マイルロードレースで好走。
箱根メンバー候補となり、９区を想定
された。しかし、大会直前の体調不良
でメンバーから外れる。

１年目
１２月

2年目
8月

夏合宿で実施された「上りトライアル」
でチームトップでゴール。同期で山の
神、神野大地さんにも勝った。５区候
補の１番手になる。

５区、試走へ。例年の区間５位相当の
タイムで走っていたので、出走はほぼ
確約された。

１０月

１１月 全日本大学駅伝で６区に抜擢される。
区間５位と好走。箱根駅伝に向けて弾
みになる駅伝デビューを果たした。

アクシデントが起きる。全日本大学駅
伝後にふくらはぎを故障。大会を１ケ
月前にして、メンバーから外れる。

故障が長引き、３年目に入るまで長
期間の離脱。

１月

故障の影響で年間通して練習が積
めず、メンバーに絡むことなく箱根
を迎える。

３年目
１２月

原監督からマネージャーを打診さ
れる。涙の話し合いの末、選手を継
続することに

４年目
前期

トラック種目で４回、自己記録を更
新。３年目の不調から復活する。

恩
師
が
繋
げ
た
運
命
の
出
会
い

い
け
る
と
踏
ん
で
い
た
。

「
今
は
レ
ベ
ル
が
上

が
っ
て
し
ま
っ
た
け
ど

当
時
だ
と
日
本
代
表
を

狙
え
る
タ
イ
ム
で
し
た
。

自
分
に
も
チ
ャ
ン
ス
は

十
分
に
あ
る
と
思
っ
て

い
ま
し
た
」

さ
ら
に
橋
本
に
と
っ

て
追
い
風
だ
っ
た
の
は
、

Ｇ
Ｍ
Ｏ
時
代
の
監
督
、

花
田
さ
ん
と
の
出
会
い

だ
。
Ｇ
Ｍ
Ｏ
の
前
に
は

１１月 前年度、山の神となった神野大地
選手が故障が癒えず、５区出走の１
番手として準備。前期の好調も
キープし、４年間で１番良い状態。

１２月 神野大地選手が故障から復帰。２
週間の調整で、橋本より速いタイム
で試走を走る。５区起用が神野選
手となり、橋本は補欠に回る。

１月 最後の箱根は５区のサポート。
一度も箱根出走できずに
学生生活を終えた。



マ
ラ
ソ
ン
で
実
力
を
開
花
さ
せ
る

「
優
勝
と
い
う
確
か
な
実
績
を
手
に
入
れ

た
こ
と
が
自
信
に
な
り
ま
し
た
」

大
学
で
は
何
度
も
跳
ね
返
さ
れ
、
表
舞

台
に
立
て
ず
に
悔
し
い
思
い
ば
か
り
し
て

き
た
。
実
業
団
１
年
目
の
１
２
月
。
と

う
と
う
橋
本
の
努
力
が
結
果
に
繋
が
っ
た
。

「
防
府
マ
ラ
ソ
ン
優
勝
」
２
回
目
の
マ
ラ

ソ
ン
で
い
き
な
り
初
め
て
の
タ
イ
ト
ル
を

勝
ち
取
っ
た
の
だ
。

こ
う
し
て
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て

の
大
き
な
一
歩
を
踏
み
出
し
、
人
生
が
動

き
は
じ
め
た
橋
本
。
そ
の
後
も
東
京
マ
ラ

ソ
ン
や
海
外
マ
ラ
ソ
ン
に
も
挑
戦
。
失
敗

や
成
功
を
繰
り
返
す
中
で
、
３
年
目
の
２

月
。
別
府
マ
ラ
ソ
ン
で
こ
れ
ま
で
積
み
上

げ
て
き
た
成
果
を
発
揮
し
た
。
し
っ
か
り

と
し
た
走
り
込
み
で
後
半
の
失
速
を
克
服

し
、
５
位
入
賞
。
青
学
卒
で
初
の
Ｍ
Ｇ
Ｃ

出
場
権
を
獲
得
し
た
。

「
原
監
督
も
努
力
が
実
っ
た
と
喜
ん
で
く

れ
ま
し
た
。
少
し
は
恩
返
し
で
き
た
か
な

上
武
大
学
で
学
生
を
指
導
。
箱
根
駅
伝
、

初
出
場
か
ら
８
年
連
続
出
場
に
導
い
た
名

将
で
あ
り
、
選
手
時
代
に
は
日
本
選
手
権

５
０
０
０
ｍ
で
優
勝
す
る
な
ど
の
実
績
を

持
つ
名
ラ
ン
ナ
ー
で
も
あ
っ
た
。

「
花
田
監
督
の
出
会
い
は
大
き
か
っ
た
で

す
。
花
田
監
督
の
指
導
と
原
監
督
の
も
と

で
学
ん
だ
こ
と
を
上
手
く
掛
け
合
わ
せ
ら

れ
た
ら
も
っ
と
も
っ
と
強
く
な
れ
る
と
ワ

ク
ワ
ク
し
ま
し
た
」

そ
の
思
い
描
い
て
い
た
イ
メ
ー
ジ
が
見

事
に
は
ま
っ
た
。
６
月
に
１
３
分
５
９
秒

９
９
で
初
め
て
１
３
分
台
を
出
す
と
そ
の

後
も
と
ん
と
ん
拍
子
、
１
３
分
台
を
立
て

続
け
に
出
し
た
。
１
１
月
に
は
１
０
０
０

０
ｍ
で
も
２
８
分
台
が
出
せ
た
。
花
田
監

督
の
下
で
メ
キ
メ
キ
と
力
を
伸
ば
し
た
。

そ
し
て
１
２
月
に
出
場
し
た
防
府
マ
ラ
ソ

ン
が
橋
本
の
運
命
を
大
き
く
動
か
し
た
。

人
生
を
か
け
た
大
一
番
に
挑
む

【実業団】 ～ＧＭＯでの７年間を時系列で振り返る～

５０００ｍ １３分５９秒９９で
初めて１３分台で走る

１年目
６月

丸亀ハーフマラソンで自己記録
１時間０１分５６秒で走る。

４年目
２月

MGC マラソングランドチャンピオンシップ 2019　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　2019年9月15(日)　：  東京都内

順位 出場選手 記録 ５ｋ １０ｋ １５ｋ ２０ｋ ２５ｋ ３０ｋ ３５ｋ ４０ｋ ４２.195ｋ 備考

1位 中村 匠吾 2:11:28 15:58
３１：３７

（１５：３９）
４７：１３

（１５：３６）
１：０２：００
（１４：４７）

１：１７：２３
（１５：２３）

１：３３：００
（１５：３７）

１：４９：１２
（１６：１２）

２：０５：１０
（１５：５８）

２：11：28
（6：18）

東京五輪

マラソン代表

2位 服部 勇馬 2:11:36 15:57
３１：３７

（１５：４０）
４７：１２

（１５：３５）
１：０２：００
（１４：４８）

１：１７：２１
（１５：２１）

１：３３：００
（１５：３９）

１：４９：１２
（１６：１２）

２：０５：１４
（１６：０２）

２：11：36
（６：22）

東京五輪

マラソン代表

3位 大迫 傑 2:11:41 15:57
３１：３７

（１５：４０）
４７：１２

（１５：３５）
１：０２：００
（１４：４８）

１：１７：２２
（１５：２２）

１：３３：００
（１５：３８）

１：４９：１２
（１６：１２）

２：０５：１５
（１６：０３）

２：11：41
（６：26）

東京五輪

マラソン代表

4位 大塚 祥平 2:11:58 15:59
３１：３８

（１５：３９）
４７：１８

（１５：４０）
１：０２：２５
（１５：０７）

１：１７：３１
（１５：06）

１：３３：００
（１５：２９）

１：４９：１２
（１６：１２）

２：０５：２１
（１６：０９）

２：11：58
（６：37）

東京五輪

マラソン代表

補欠

5位 橋本 崚 2:12:07 15:58
３１：３８

（１５：４０）
４７：１７

（１５：３９）
１：０２：２３
（１５：０６）

１：１７：３２
（１５：０９）

１：３３：００
（１５：２８）

１：４９：１３
（１６：１３）

２：０５：２２
（１６：０９）

２：12：07
（６：45）

東京五輪

マラソン代表

補欠

ー　RERESULT　ー

YouTubeにて
【MGC完全版】が配信

▼ ▼ ▼

- RESULT -

と
思
え
ま
し
た
。
ま
た
会
社
で
も
声
を

か
け
て
も
ら
え
る
よ
う
に
な
っ
て
と
て

も
嬉
し
か
っ
た
で
す
ね
。
大
学
の
実
績

が
な
か
っ
た
の
で
、
周
り
の
人
た
ち
の

見
る
目
は
変
わ
り
ま
し
た
」

実
業
団
選
手
な
ら
箱
根
駅
伝
に
出
て

い
る
の
が
当
た
り
前
。
世
間
一
般
的
に

見
た
ら
そ
う
思
う
の
も
無
理
は
な
い
。

「
箱
根
を
走
れ
な
か
っ
た
人
」
と
い
う

レ
ッ
テ
ル
を
「
マ
ラ
ソ
ン
の
橋
本
」
に

自
ら
の
力
で
イ
メ
ー
ジ
を
書
き
換
え
た
。

努
力
は
す
ぐ
に
は
実
ら
な
い
か
も
し
れ

な
い
。
で
も
諦
め
ず
に
努
力
し
続
け
た

者
に
は
、
そ
の
先
に
あ
る
大
き
な
成
果

を
掴
む
こ
と
が
で
き
る
。
橋
本
の
生
き

様
が
そ
れ
を
証
明
し
て
く
れ
て
い
る
。

４
年
目
の
夏
。
Ｍ
Ｇ
Ｃ
で
東
京
五
輪

の
代
表
を
本
気
で
狙
い
に
行
っ
た
。
Ｍ

Ｇ
Ｃ
当
日
は
、
気
温
３
０
度
を
超
え
る

過
酷
な
条
件
。
そ
ん
な
激
闘
の
レ
ー
ス

を
橋
本
は
こ
う
振
り
返
っ
た
。

「
勝
負
は
ラ
ス
ト
３
ｋ
と
思
っ
て
い
ま

し
た
。
冷
静
な
判
断
で
レ
ー
ス
後
半
ま

で
力
を
貯
め
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
、

作
戦
通
り
ロ
ン
グ
ス
パ
ー
ト
を
仕
掛
け

ま
し
た
が
、
勝
ち
切
る
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
で
し
た
。
前

の
３
選
手
に
力
の

差
を
を
見
せ
つ
け

ら
れ
ま
し
た
ね
。

全
て
の
力
を
出
し

切
り
ま
し
た
が
、

代
表
の
座
は
掴
み

取
れ
ま
せ
ん
で
し

た
」最

大
の
目
標
に

し
て
い
た
東
京
五

輪
。
代
表
を
逃
し

た
こ
と
は
本
当
に

悔
し
か
っ
た
。

１１月 １００００ｍ 初めての２８分台

１２月 防府読売マラソンで 「優勝」
２時間１１分２０秒

2年目
7月

ゴールドコーストマラソン ４位
初めての海外レースを
２時間１０分１９秒で走る

３年目
２月

別府大分毎日マラソン ６位
２時間９分２９秒でサブ１０達成
青学卒で初めてMGC出場権を
獲得した。

４年目
７月

１００００ｍ 自己記録更新
厳しい暑さの中、２８分３５秒で走る

９月 東京五輪マラソン代表選考会
MGCで５位。代表補欠になる。
残暑の厳しい過酷なレースだった。

５年目
１１月

5000mで自己記録
１3分５１分７１秒で走る。

１月 ニューイヤー駅伝に初出場
５区 区間２２位で走破

６年目
１１月

東日本実業団駅伝
４区 区間７位で走破

３月 監督が交代
花田監督から亀鷹監督へ

７年目
１２月

防府読売マラソンで３位
２時間９分１２秒で自己記録更新
パリ五輪マラソン代表選考会
MGCの出場権を獲得。



チ
ー
ム
中
発
に
か
け
る
熱
い
思
い

覚
悟
の
移
籍
と
新
た
な
挑
戦

橋
本
の
好
き
な
言
葉
「
運
命
」
。
ま
さ
に
こ
れ
ま
で
運
命
的
な
出
会
い
が
橋

本
の
陸
上
人
生
を
大
き
く
動
か
し
て
き
た
。
そ
し
て
２
０
２
２
年
の
夏
に
、
そ

の
運
命
が
再
び
訪
れ
た
の
だ
。
佐
藤
監
督
と
の
出
会
い
だ
。
「
亀
鷹
監
督
が
Ｇ

Ｍ
Ｏ
に
来
た
こ
と
や
色
々
な
タ
イ
ミ
ン
グ
が
重
な
っ
て
、
中
央
発
條
を
紹
介
し

て
も
ら
い
ま
し
た
。
佐
藤
監
督
か
ら
の
『
橋
本
の
経
験
と
マ
イ
ン
ド
を
チ
ー
ム

に
浸
透
さ
て
ほ
し
い
。
そ
し
て
一
緒
に
中
発
の
歴
史
を
動
か
そ
う
』
と
い
う
熱

い
言
葉
で
心
を
動
か
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
自
分
自
身
を
さ
ら
に
進
化
さ
せ
る

チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
っ
て
移
籍
を
決
め
ま
し
た
」

今
ま
で
は
自
分
自
身
の
競
技
と
ひ
た
す
ら
に
向
き
合
っ
て
き
た
。
し
か
し
、

中
発
で
は
競
技
の
期
待
と
チ
ー
ム
作
り
で
の
期
待
。
大
き
な
タ
ス
ク
が
１
つ
加

わ
っ
た
。
新
た
な
挑
戦
と
な
っ
た
移
籍
に
覚
悟
を
持
っ
て
挑
ん
だ
。

ま
ず
は
チ
ー
ム
を
変
え
る
た
め
に
積
極
的
に
選
手
た
ち
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
を
と
っ
た
。
そ
の
姿
に
チ
ー
ム
メ
イ
ト
の
樋
口
も
こ
う
話
す
。

「
橋
本
さ
ん
は
、
僕
が
ま
だ
経
験
で
き
て
い
な
い
世
界
で
戦
っ
て
き
ま
し
た
。

（提供：Air Fly さん）

「
入
社
時
の
目
標
が
東
京
五
輪
だ
っ
た
の

で
、
５
位
と
い
う
順
位
に
対
し
て
、
堂
々

と
振
舞
え
な
い
自
分
が
い
ま
し
た
。
で
も

社
長
や
会
社
の
皆
さ
ん
も
た
く
さ
ん
応
援

し
て
く
れ
て
、
５
位
と
い
う
順
位
で
も
す

ご
く
喜
ん
で
く
れ
て
、
頑
張
っ
て
良
か
っ

た
な
と
心
の
底
か
ら
思
い
ま
し
た
」

結
果
だ
け
で
は
な
い
。
Ｍ
Ｇ
Ｃ
で
見
せ

て
く
れ
た
橋
本
の
走
り
に
多
く
の
人
が
勇

気
づ
け
ら
れ
た
。
心
を
動
か
す
走
り
が
で

き
る
。
泥
臭
く
努
力
し
続
け
て
き
た
背
景

が
あ
る
か
ら
こ
そ
、
橋
本
の
走
り
に
多
く

の
人
が
魅
了
さ
れ
た
の
だ
。

痕
を
残
す
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
。

「
昨
年
は
期
待
さ
れ
た
こ
と
を
う
ま

く
両
立
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。
自
分
の
不
器
用
さ
が
情
け
な

い
で
す
。
で
も
昨
年
の
失
敗
か
ら
、

今
年
は
チ
ー
ム
の
た
め
に
全
力
を
注

い
で
い
ま
す
。
も
う
迷
い
は
な
い
で

す
。
副
主
将
の
責
任
を
今
年
こ
そ
果

た
せ
る
よ
う
に
覚
悟
を
持
っ
て
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。
ま
だ
移
籍
し
て
１

年
で
す
が
、
中
発
で
の
思
い
出
は
す

ご
く
濃
い
で
す
。
み
ん
な
で
工
夫
し

な
が
ら
み
ん
な
で
乗
り
越
え
る
。
僕

は
そ
ん
な
チ
ー
ム
中
発
が
好
き
で
す
。

だ
か
ら
こ
そ
今
年
の
駅
伝
は
、
全
員

で
目
標
を
達
成
し
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
」

橋
本
の
全
ベ
ク
ト
ル
が
チ
ー
ム
に

向
か
っ
た
２
０
２
４
年
。
ま
だ
始

ま
っ
た
ば
か
り
だ
が
、
ス
タ
ー
ト
は

順
調
に
来
て
い
る
。
主
将
の
冨
田
も

橋
本
の
存
在
が
大
き
い
と
い
う
。

「
普
段
は
も
ち
ろ
ん
、
選
手
間
で
も

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
時
は
、
率
先

し
て
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
て
本
当
に

助
か
っ
て
い
ま
す
。
橋
本
さ
ん
が
い

る
こ
と
で
自
分
も
迷
わ
ず
、
チ
ー
ム

を
引
っ
張
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
」

冨
田
の
好
調
の
裏
に
は
、
橋
本
の
支

え
が
あ
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

最
後
に
橋
本
か
ら
意
気
込
み
が
、

「
今
年
は
ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー
駅
伝
だ
け

を
考
え
て
、
こ
れ
ま
で
の
全
て
を
こ

の
チ
ー
ム
に
注
ぎ
ま
す
。
練
習
で
も

生
活
で
も
責
任
を
持
っ
て
チ
ー
ム
を

引
っ
張
っ
て
い
き
た
い
で
す
。
Ｍ
Ｇ

Ｃ
の
時
の
よ
う
に
、
社
員
の
皆
さ
ん

に
喜
ん
で
も
ら
え
る
１
年
に
で
き
る

よ
う
に
全
力
で
頑
張
り
ま
す
」

中
発
の
運
命
を
変
え
ら
れ
る
の
は

橋
本
し
か
い
な
い
。
橋
本
は
そ
う
思

わ
せ
て
く
れ
る
心
熱
き
中
発
の
闘
将

な
の
だ
。

そ
う
い
っ
た
実
体
験
や
ト
ッ
プ
選
手
の
取
り
組
み

な
ど
の
話
を
よ
く
し
て
く
れ
る
の
で
、
す
ご
く
刺

激
を
受
け
ま
す
し
、
と
て
も
参
考
に
な
り
ま
す

ね
」
樋
口
の
目
標
も
Ｍ
Ｇ
Ｃ
出
場
。
大
き
な
舞
台

を
漠
然
で
は
な
く
、
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
も
の
と
し

て
捉
え
ら
れ
る
の
は
、
橋
本
の
影
響
が
大
き
い
。

チ
ー
ム
が
目
指
す
レ
ベ
ル
も
自
然
と
高
ま
り
、

チ
ー
ム
の
意
識
改
革
は
少
し
ず
つ
進
ん
で
い
っ
た
。

そ
の
一
方
で
、
橋
本
自
身
の
競
技
の
方
は
伸
び

悩
ん
で
し
ま
っ
た
。
期
待
さ
れ
た
Ｍ
Ｇ
Ｃ
で
も
爪

【橋本崚 １日タイムスケジュール】

5:00 

5:10-5:50 

5:50

6:15 

7:30

8:00 

9:00 

9:30-14:30 

14:50 

15:10 

16:00

17:30-18:20
 
18:30
 
19:30
 
20:20
 

21:00
 
21:50 

起床

準備、ストレッチ(1日で1番丁寧に)

寮出発 → ３ｋ離れた大高緑地へ走って移動

大高緑地公園 13km集団走 (アップとダウンでtotal18km)

帰寮 → シャワー、ストレッチ

朝食 

出社→本社

勤務 （人事総務部 総務Ｇの一員として働く）

帰寮

ストレッチ、アップ

本練習 （１６Ｋ走 １０００ｍ×１０ など）

帰寮し、筋力トレーニング。 その後にシャワーへ

夕食、サプリメント摂取 （ボディメンテゼリー、酪酸菌）

動画見ながらストレッチ

長風呂や脚のケア (足つぼや超音波、オイルマッサージ、スト
レッチポール、バランスボールなどで行う)

練習日誌 寝る準備

就寝

【Q＆A】

Q 中発に来てから一度も体調不良になっていませんが、体調管理
でいつも心がけていることは何ですか？

A 外出中はマスク、寮では換気や手洗い、うがいは必ずやります。
手洗い、うがいは毎日１０回以上しますね（笑）。やれる事は徹底
的にやろうと心がけています。
食事面では、夕食後にR1を飲んでいます。免疫力が落ちないよ
うに気を使っていますね。あと納豆をめちゃくちゃ混ぜてから食
べるようにしています。「ねばねばが白くなるまで混ぜると腸内
環境を整える成分が出る」と聞いてからずっと実践しています。
皆さんもぜひ試してもらいたいですね。

Q プライベートについて、休日はどう過ごしていますか？

休日というより、治療日という感覚ですね。練習や補強もいつ
も通り行います。その後、治療に行くという流れが多いです。た
まに治療終わりにカフェに行ったり、友人とご飯を食べたりし
て、リフレッシュしています。今は陸上が最優先なので、休日の
ルーティーンは崩したくありませんが、引退したらいつでもど
こでも行きたいですね（笑）。

A

Q 最後に、橋本選手の宝物は何ですか？

「競技を通じての出会い」ですね。陸上を続けてきたからこそ、
僕にとって大切な出会いがたくさんありました。その多くの出
会いのおかげで、成長することができ、今の自分があると思っ
ています。これからも人との出会いとその「運命」を大切にして
いきたいと思っています。

A
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