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。
３０

㎞

の

壁

々
を

メ

ン

タ

ル

で

考

え

る

多

く

の

ラ

ン

ナ

ー

が

口

に

す

る
3
0

㎞

の

芦

。

そ

し

て
、

そ

の
壁

を
超

え
る

に
は
余

裕
を

も
て

る
ペ
ー
ス

配
分

を
は

じ
め
、
3
0
に限

を
で

き

る
だ
け

意
識
し

な

い
よ
う

な
工

夫
を

考
え

な
く
て

は
な

ら

な

い
と

思

い
ま

す

が
、「
何

か

を

意

識

し

な

い

よ

う

に

気

を

つ
け

る
」

と

い
う
こ

と
は

難

し

い
こ
と
で

あ
り

、
か

え

っ
て
強

く
意

識
し

て
し

ま
う
こ

と
に
な

り

が
ち
で

す
。
ス

ポ

ー
ツ

の
現

場
で
、

「
緊
張

す

る
な
！
」
「
力
を

入

れ

る
な
Ｉ
・
」

と

い
う
ア

ド
バ
イ

ス
は
、

往

々
に
し

て

逆
効
果

を
も

た
ら

す
も

の
で

す
。

。
３０

㎞

の

壁

や
こ

そ

マ

ラ

ソ

ン

の

醍

醐

味

り
‥

3
0㎞
の

壁
と

そ
こ

か
ら

先
の

時
間

は
、

普
段

味
わ

う
こ

と
の

で
き

な

い
、
自

己
と

の
対

話
の

時
間

か
も
し

れ

ま

せ

ん
。

い
ま

ま
さ
に
3
0
㎞
の

壁

に

直

面
し
て

い
る
ラ
ン

ナ

ー
の

心
境

を
想

像
し

て
み

ま
し

よ
う
。

「
も
う

限
界
。

ま

だ
ｍ

ごⅢ
以

上

も

あ
る

の
？
　

絶

対

無
理

」
「
な

ん

ホ
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30

km

at
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の
景
色
を
見
な
が
ら
、
そ
ん
な
葛
　
　
し

れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、「
あ
れ
こ

藤
が
繰
り
広
げ
ら
れ
て

い
る
の
で
　
　

れ
考
え
て

い
て
も
ゴ
ー
ル
は
近
づ

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
　
　
　
　
　
　

い
て
く
れ
な
い
」
と

い
う
非
常
に

日
本
で
は
、
古
く
は
鎌
倉
時
代
　
　
現
実
的
な
一
面
も
、
現
代
に
マ
ッ

か
ら

。禅
・

や

。行
・

と
い
っ
た
　
　
チ
し
た
精
神
療
法
の
要
素
を
含
む

方
法
な
ど
で
の
自
己
洞
察
の
時
間
　
　

よ
う
に
思
い
ま
す
。
マ
ラ
ソ
ン
に

が
重
ん
じ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
精
　
　

お
け
る
3
0

㎞
の
芦

に
は
、
現

神
医
学
の
領
域
で
も

。内
観
・

と
　
　
代
版
の
精
神
浄
化
の
時
間
、
ラ
イ

い
う
自
分
の
内
面
を
見
つ
め
る
治
　
　

卜
な
表

現
を
す
る
な
ら
、
。こ
こ

療
法

が
あ
り
ま
す
。
マ
ラ
ソ
ン
に
　
　

ろ
の
デ
ト
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
・

の
よ

CＯ
」
Ｕ
Ｍ
Ｓ

ス
ポ

ー
ツ
精
神
科
医

に
聞
い
た

人
は
な
ぜ

Ｉ
／
４
で
壁
を

感
じ
る
の
か
？

。
3
0㎞
の
壁
・

を
恐
れ
る
か
、
楽
し
む
か
は
心
の
も
ち
よ
う

。

こ
こ
で
は
、
国
内

で
も
数
少

な
い
ス
ポ
ー
ツ
に
通
じ
た
精

神
科
医

が

。
3
0にｍ

の
壁
・

を
の
り
き

る
方

法
を
メ
ン
タ
ル
面

か
ら
解
説

。

文
○

山
本

宏
明

（
北

里
大
学

メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
精
神
科

医
長

、

お
い
て
心
身
の
限
界
に
近
づ
い
た

3
0㎞
の
芦

で
は
、
そ
れ
ら
の

伝
統
的
な

。自
身
と
向
き
合
う
時

間
’
に
似
た
体
験
を
多
く
の
ラ
ン

ナ

ー
が
し
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
3
0㎞
の
壁
で
「
サ
ボ

で
こ
ん
な
つ
ら
い
　
　
る
自
分
」
「
く
じ
け
る
自
分
」
に

思
い
を
し
て
る
ん
　
　
出
会
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、

い

だ
ろ
…
…
」
ゆ
っ
　
　
ま
ま
で
気
づ
か
な
か
っ
た
「
が
ん

く
り
流
れ
る
沿
道
　
　
ば
れ
る
自
分
」
に
出
会
え
る
か
も

の

壁

’

の

克

服

に

も

応

用

で

き

そ

う

な

部

分

が

あ

る

の

で

ご

紹

介

し

ま

す

。

そ

れ

は

、

社

会

学

者

Ａ

ｎ

ｔ

ｏ

ｎ

ｏ

ｖ

ｓ

ｋ

ｙ

博

士

の

Ｓ

Ｏ

Ｃ

（

Ｓ

ｅ
ｎ

ｓ
ｅ
 
ｏ

ｆ
 
Ｃ

ｏ

ｈ
ｅ
r
ｅ

ｎ
ｃ

ｅ

）

と

い

う

概

念

で

、

Ｓ

Ｏ

Ｃ

の

観

点

か

ら

み

た

、

き

つ

く

な

っ

て

か

ら

も

前

向

き

な

気

持

ち

で

レ

ー

ス

を

楽

し

む

こ

と

の

で

き

る

ラ

ン

ナ

ー

の

特

徴

は

、

う
な
側
面
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
　
　
①
全
体
を
把
握
で
き
る
感
覚

し
ょ
う
か
。

ツ
ラ

さ
を
楽
し

め
る

ラ
ン
ナ

ー
に
な
ろ
う
！

と

は

い
え
ツ
ラ

イ

も
の
は

ツ
ラ

イ

ー・
　
で

す
よ

ね
。

ツ
ラ
さ

や
困

難
に

直
面

し
て

も
健
康

な
状

態
を

保
っ

て

い
ら
れ

る
人
の

傾
向

の
研

究

と

い
う

も

の

が

あ

り

、
3
0
㎞

②
さ
ま
ざ
ま
な
助
け
や
物
資
を
活

用
し
て
問
題
を
処
理
で
き
る
と
い

う
感
覚

③
意
味
の
あ
る
挑
戦
で
あ
る
と
い

う
感
覚
、
の
３
つ
の
感
覚
を
も
っ

て
い
る
人
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。

①
～
③
の
感
覚
を
高
め
て
タ
フ
な

ラ
ン
ナ
ー
に
な
る
方
法
を
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

肖
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ﾀフなランナーになるため

⇔

素

２１

¨ 有 意 味 感 ¨

の 向 上

「このレースは自分にとって意味の

ある挑戦である」と思えると、苦し

い状況を耐える力が強くなることが

わかっています。短期的＆長期的な

目標設定は勣機づけに役立つでしょ

うしご 走る意味” を見出すことが

できると飛躍的にレースを楽しめる

ようになるかもしれません

¨ 処 β|岡 ‘能 感 ¨

の 向 上

エイトのフル活用、ドリンクやシェ

ルなど自分を元気づけるグッズの準

備、吸水性の高いタオルで体を拭く

のも覚醒刺激になり疲労感軽減に役

立ちます。また、救護所の地点を確

認しておき､「いざというときにも

何とかなる」と思うことで、処理可

能感を高められるかもしれません

¨ 把 捉lll 能 感 ¨

の 向 上

コースや気候条件など事前の情報収

集、コースの下見、出走前におおま

かな自分の走力を理解し、起きうる

事態を想定しておく。もちろんフル

マラソン完走の経験は大きな自信と

なり、この感覚を高めるでしょう
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