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【 定 期 練 習 会 】

毎月第一日曜日： 場所 サン町田旭体育館

毎月第三日曜日： 場所 サン町田旭体育館

★集合時間： ＡＭ ８：４５（冬時間）

注意：１０月～３月は冬時間 ＡＭ ８：４５集合

来月４月から夏時間 ＡＭ７：４５集合です

記録と感想の連絡は、ニュース担当 薮下までお願いします。 TEL&FAX ： 042-799-6933 電子mail ： yabushi@sea.plala.or.jp

次月号以降のマイランニング投稿よろしくお願いします。ニュース担当 薮下

小川 睦夫さん
おがわ むつお

マイランニング ・・ ・・ シリーズ 107

☆1948年9月生(72歳)
☆入会 2008年12月

山桜
（ヤマザクラ）

花言葉

【あなたに微笑む】
【純潔】

【高尚】

【美麗】

町田いだ天クラブ年会費振込先について
会費振込先： ゆうちょATMで通帳引き落としで

下記通帳に直接振込下さい。 会計：橋本俊彦

記号 10130 番号 73126171
「マチダイダテンクラブ」と表示されます。

上記の振込依頼以外は手数料が必要です。

ゆうちょ以外の他銀行等で振り込まれる方は

銀行用の下記口座番号をご利用下さい。
店名 店番 普通預金口座

〇一八 ０１８ 7312617

（ゼロイチハチ）
202１年会費は1月～11月末までに納入

菜の花
（ナノハナ）

花言葉

【快活】

【明るさ】

ランニングによる障害（故障）とその対策その１
自分が経験したランニングが要因と思われる障害(故障)とその対策を紹介する。
町田いだてんクラブに在籍して12年になる。この間には実に沢山の故障をしてきた。
因果関係が明確ではないが、故障内容と自分が行ってきた治療や対処方法、再発
防止策を紹介しよう。
① 貧血
② 足首の関節の痛み
① 貧血
特段の自覚症状はなく、健康診断の血液検査で指摘されて知った。
実はランナーはランニングの着地時、踵に日常生活ではありえないほどの衝撃荷
重がかかる。これにより、踵を走る毛細血管に衝撃が加わり、ヘモグロビンが破壊
されて血液が大量に溶血してしまう。これによって赤血球の密度低下が起こり、貧
血となる。激しいランニングをした後、時折血尿が出ることがある。これもこうしたヘ

モクロビンの破壊によっておこるもののようだ。
対策：血液が増えるような食事と鉄分の補給、踵への負担を軽減する靴の工夫（厚

底のシューズに変更、中敷きやシリコン製のかかと衝撃吸収材の採用等）で対処
している。それでも貧血傾向は継続している。

② 足首関節の痛み
病院でレントゲンを撮った結果、足首の関節が狭くなっていた。医師からは「もう若
くはないのだからランニングのような足首に負担のかかる運動はやめなさい。」と

言われた。「もう走れないのか？」と聞いたら、「時間がたてば痛みは消えて走れる
ようになるだろう。出来たら走らないことだ。」と言われたが、痛みが弱まってから走
り出した。それ以降、足首の関節の準備運動は欠かさないようにしている。

③ ひざの外側の痛み

ランニング中には違和感を感じなかったが走り終わってから2時間ほどして痛みが
出てきた。自身の初マラソンの『北海道マラソン』でこれを経験した。階段は登れる
が、降りるときに傷みが激しく、ひざを曲げられない。 後で知ったのだが、ランナー
膝（腸脛靱帯炎）という障害だそうだ。ランニングなどで膝の屈伸を繰り返すことに
より、腸脛靱帯と大腿骨外側上顆が擦れ合い、摩擦が起こることで炎症が起こる。
対策としてはランニングの前に腰掛けに座り、腸脛靱帯のストレッチを欠かさない
ようにしている。その結果、今のところ障害の再発はない。新型コロナの影響で、フ
ルマラソンのレースが中止や延期になっていることも再発しない要因と言える。

④ アキレス腱の痛み
月間の走行距離を伸ばした時期にアキレス腱の痛みを経験した。アキレス腱炎に
該当するようだ。アキレス腱炎はいわゆるオーバーユース（急激なトレーニング量
や強度の増加）によって生じるとのことであった。病院には行かず、走行スピードを
ダウンさせた練習で対応した。横浜市青葉区の日体大の中にある『スポーツキュ
アセンター』で、テーピングをしてアキレス腱の保護をしてランニングを続けた。走
行スピードをダウンさせた練習で対応していると、2か月ほどで違和感がなくなった

。 ジムではバーベルを担いでのストレッチを行い、筋力増強も図った。
これまでのまとめ

ランニング、特に競技になると自身の力の限りを尽くした走りをしてしまう。加齢に
よって柔軟性が乏しくなっている上での頑張りは、負担のかかっている個所に必ず

と言ってよいほどダメージを与えてしまう。レースや、練習で故障しないためにも、
自身の故障しやすいところへのケアを怠らないようにしたいものだ。

５０周年記念懇親会・合宿のお知らせ

期日 令和３年６月２６日ー２７日

場所 大仁ホテル（中伊豆）
懇親会がメインですが走ることも計画します。

コロナ対策で人数制限かも？

中止も有ります。
送迎バスがないので現地集合になります。

詳細は別途、お知らせします。

費用は

宿泊費 ９８００円
現地集合予定

担当 西谷 光司

東日本年齢別駅伝大会
皇居レディース駅伝大会

参加者募集のお知らせ

下記の通り開催を検討中ですが、
コロナウイルスの影響で大会開催を中止すること

もあります。

参加希望者は早めに申し出てください。

開催要項

期日 令和３年5月16日（日） 雨天決行

種目 1部 一般の部 15歳以上男女混成可

2部 年齢別の部 男女混成可
1走 60歳以上 2走 50歳以上

3走 45歳以上 4走 40歳以上

3部 レディースの部 15歳以上女子距離：
約5ｋｍ 4区間

会場： 皇居周回コース

（桜田門スタート、ゴール）

令和３年お花見懇親会中止について
新型コロナを考慮して、クラブでの今年の
お花見は中止となりました。
個人、有志でお花見する方は３密防止でお
願いいたします。

事務局 薮下

2021年3月新入会員紹介

氏名 及川 信比古（おいかわ のぶひこ）
生年月日 昭和55年6月11日（40歳）

☎ 携帯（080）1264-5778

E-mail： nobuoikawa372461@gmail.com

nobu372-461@docomo.ne.jp

コメント：
入会動機： 昨年8月に川崎市麻生区に引っ越して、自宅近辺で

活動している走友会を探して、インターネットで見付けました。

抱負： 30代前半の頃の体力、走力を戻したい。
自己ベスト： フル4時間38分(もう8年位前ですが)

3月7日 練習会（８：45～）冬時間 サン町田旭体育館

3月21日 練習会（８：45～）冬時間 サン町田旭体育館

4月4日 練習会（7：45～）夏時間　お花見中止 サン町田旭体育館

4月18日 練習会（7：45～）夏時間 サン町田旭体育館

5月2日 練習会（7：45～）夏時間 サン町田旭体育館

5月16日 東日本年齢別駅伝・皇居レディース駅伝 半蔵門時計塔横付近

5月16日 練習会（7：45～）駅伝不参加者自由練習 サン町田旭体育館

6月6日 練習会（7：45～）夏時間 サン町田旭体育館

6月20日 練習会（7：45～）夏時間 サン町田旭体育館

6月26日 26-27日夏季合宿予定 大仁ホテル

7月4日 練習会（7：45～）夏時間 サン町田旭体育館

7月18日 練習会（7：45～）夏時間 サン町田旭体育館

③ ひざの外側の痛み
④ アキレス腱の痛み
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記録と感想の連絡は、ニュース担当 薮下までお願いします。 TEL&FAX ： 042-799-6933 電子mail ： yabushi@sea.plala.or.jp

2月7日練習会参加者（サン町田旭体育館裏）

インターバル速歩実施（2/7、2/21）

参加者： 西谷、小泉、高倉ほか数名
今後も西谷さんの指導でインターバル速歩を実施する予定
※インターバル速歩
ゆっくり歩き（3分） ⇒ 速歩き(3分） を５セット、合計３０分が目安
週４日が基本ですが、最初は無理せず自分にできそうなペースで
行うことが重要で、これより少ない時間でも構いません。

2月21日練習会参加者（サン町田旭体育館裏）

令和３年度陸連登録者募集 （東京陸協）
継続可否を連絡ください。

新規登録者は出身地（高校）と生年月日を
申し出てください。
３月２５日頃締め切りの為、３月２１日頃までに

申し込み下さい。
登録費用 ４０００円/一人

(２６００円）＋（事務費）＋(１０００円）
（日本陸連）

日本陸連登録料が追加になり、
1000円アップしました。

事務局 薮下正治
令和２年登録者名簿（２名）

田中一生
野中渉

距　離 氏　名 クラス　順位他　 タイム

2021/2/13　第9回UP RUN新横浜鶴見川マラソン

フル 岡崎　利紀 男子5位/20　総合5位/20 3°25′51″

　厚底カーボンシューズで走りましたが、私のようなヒールストライクで走る人には

　あまり効果はなさそうです。

2021/2/27　第8回YOKOHAMAランニングフェスタ＠こどもの国

フル 岡崎　利紀 男子5位/70　50歳代５位/24 3°32′07″

　アップダウンしかない難コースでしたが、最後までたれる事無く走れました。

　100Ｍ走の効果が出たようです。ご指導ありがとうございます。

故障について（クラブ35年誌の座談会より）

司会： ランニングに故障はつきもののように思いますが、その際の

皆さんの対応はいかがですか。

M： 故障したら全く走らずに治すか、走りながら治すか、二通りの

タイプがあります。

全く走らないで治すと筋肉が衰えて、元のように走れるようになるに

は、時間がかかります。走りながら治すと、治った時には即走れて

いるという違いがあります。実業団の人にお話しを聞く機会がよくあ

りますが、全く故障していない人はほとんどいないそうです。いだ天

でも故障している人は太田さんを中心に歩くグループがあってもよ

いのではないですか。

Y1： 市川さん、松田さんは別人で、走りながら治すタイプ普通の

人は参考にしてはだめで、故障したら先ず治すことに専念しなけれ

ば、故障した時には、ああ、歩けるようになった、走れるようになっ

たと、その時の嬉しさは走る人でないと味わえないですよね。

K： 市川さんの場合は体の基本ができている、骨格ができている

んだ。故障しても大会に出ている。ビリでも走る。普通なら優勝する

人がどん尻で走ることはないでしょうが、走りながら治す生命力が

あるね。

Y2： それだけ免疫力があるってことかな。

Y3： 実業団の人は、故障の回復のマイルストーンを作り、努力し

て治していく。いわば目標を高く置き、それに向かって努力していく

のですね。

O： 時間に余裕のあったときには、トライアスロンをやっていた時

期がありました。その時は水泳をやっていたので、腰痛はほとんど

ありませんでした。水泳は自分にはすごく合っていますが、今は時

間がなくて。

M： 不思議なのは矢野洋子さんは朝走って、それから自転車で

走った後で、泳いで疲れをとるそうです。松田千枝さんもそうで、こ

の間大島でばったり会った時に３０ｋｍ走った後で泳いでるの。疲れ

を水泳でとるんだと言っていました。

Ｉ： 大会前には勧めない。

水とか、お風呂に長時間入っていると疲れが出て逆効果だ。

金哲彦のランニングメソッドの故障対策の紹介

①膝の外側の痛み

【原因】

ランナーズーニーとも呼ばれる障害で、太ももの側面の少

し下にある筋肉が張ることで起こります。しばらく、ランニ

ングから離れていて、再び走り始めたときに痛みを感じる

ケースが多いので、間があいてしまったときは、軽いメニ

ューで筋肉を元に戻してから、目的の練習に取り組むよう

にしてください。

【対処法】

太ももの外側の少し下あたりを触っていると、ピンと張って

いる部分を探りあてることができます。そこをマッサージで

ほぐしてください。

②アキレス腱の痛み

【原因】

痛みは、アキレス腱事態から発生しているのではなく、ふ

くらはぎの筋肉が張り、アキレス腱を引っ張ることで生じま

す。ふくらはぎの筋肉を使い過ぎる原因は、足首を返すこ

とで推進力を得ようとして、足で地面を蹴り過ぎていると

いう正しいフォームでないことが挙げられます。ほかのス

ポーツをしているランニング初級者に多いのですが、この

原因は正しいフォームを身につけていないのに 、体力が

あるために走り過ぎてしまうからです。そうすると、アキレ

ス腱は毎回炎症を起こすことになってしまうので、まずは

正しいフォームを身につけましょう。

【対処法】

ふくらはぎをマッサージしてコリをほぐしたあと、足首のア

イシングを行うのが最も効果的です。アキレス腱を伸ばす

ストレッチングが有効と思われがちですが、それは炎症を

悪化させる恐れもあるので避けましょう。


