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１
ペ
ー
ス
設
定（
目
標
タ
イ
ム
設
定
）

４２
㎞
と
い
う
長
い
距
離
を
完
走
す
る
に
は
、な
る
べ
く一定
の

ペ
ー
ス
で
走
る
こ
と
が
大
切
で
す
。自
分
に
あ
っ
た
ペ
ー
ス
を
探

る
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◆
呼
吸
の
リ
ズ
ム

呼
吸
の
リ
ズ
ム
が
大
き
く
乱
れ
る
よ
う
な
ペ
ー
ス
で
は
、４２
㎞

を
走
り
切
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。会
話
が
で
き
る
く
ら
い
の

余
裕
が
必
要
で
す
。４
歩
で
１
呼
吸
、で
き
れ
ば
６
～
８
歩
で
１

呼
吸
く
ら
い
の
リ
ズ
ム
を
保
て
る
よ
う
な
ペ
ー
ス
が
お
す
す
め

で
す
。浅
く
速
い
呼
吸
に
な
って
し
ま
う
方
は
、長
く
吐
く
こ
と

を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◆
短
い
距
離
の
レ
ー
ス
記
録
か
ら
予
測

１０
㎞
や
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
の
記
録
が
あ
れ
ば
、フ
ル
マ
ラ
ソ
ン

の
記
録
を
予
測
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。例
を
挙
げ
ま
す
の
で

試
算
し
て
み
て
く
だ
さ
い（
同
様
の
予
測
式
や
換
算
表
は
他
に

も
あ
り
ま
す
）。

マ
ラ
ソ
ン
記
録（
分
）＝
５
．４
８
×［
１０
㎞
記
録（
分
）］−２８

マ
ラ
ソ
ン
記
録（
分
）＝
２
．１
１
×［
ハ
ー
フ
記
録（
分
）］

予
測
記
録
が
出
た
ら
、平
均
ペ
ー
ス
を
計
算
し
て
実
際
に
そ

の
ペ
ー
ス
で
走
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。１
時
間
程
度
で
き
つ
い
と
感

じ
る
よ
う
な
ら
、ペ
ー
ス
を
下
げ
た
ほ
う
が
良
い
で
し
ょ
う
。

◆
心
拍
数

心
拍（
脈
拍
）計
の
つ
い
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
ウ
ォッ
チ
な
ど
を
使

う
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。心
拍
数
は
自
分
に
と
っ
て
の
強
度

（
キ
ツ
さ
）を
表
す
た
め
、ペ
ー
ス
の
管
理・調
整
に
は
良
い
指
標

と
な
り
ま
す
。た
だ
し
、心
拍
数
は
個
人
差
が
大
き
い
た
め
、年

齢
な
ど
か
ら一律
に
算
出
さ
れ
る
心
拍
ゾ
ー
ン
を
用
い
る
と
、強

度
が
高
す
ぎ
た
り
低
す
ぎ
た
り
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。日
々

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
中
で
、ペ
ー
ス
や
主
観
的
な「
キ
ツ
さ
」と
合

わ
せ
て
確
認
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

◆
Ｌ
Ｔ
を
測
る

Ｌ
Ｔ（
乳
酸
い
き
値ち

）と
は
、血
液
中
の
乳
酸
濃
度
が
上
昇
し

始
め
る
運
動
強
度
の
こ
と
で
、マ
ラ
ソ
ン
ペ
ー
ス
に
お
お
む
ね一致

し
ま
す
。ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
で
は一般
ラ
ン
ナ
ー
向
け

に
、Ｌ
Ｔ
測
定
を
実
施
し
て
い
ま
す（『
ラ
ン
ニ
ン
グ
測
定
』）。心

拍
数
も
同
時
に
測
定
す
る
の
で
、前
述
し
た
心
拍
ゾ
ー
ン
の
設

定
を
確
認
し
た
い
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。

２
ピ
ッ
チ
と
ス
ト
ラ
イ
ド

走
る
ス
ピ
ー
ド
は
ピ
ッ
チ（
１
分
間
の
歩
数
）×
ス
ト
ラ
イ
ド

（
１
歩
で
進
む
距
離
）で
決
ま
り
ま
す
。ス
ピ
ー
ド
や
体
格
に
見

合
っ
た
ピ
ッ
チ・ス
ト
ラ
イ
ド
で

走
る
と
効
率
よ
く
楽

に
走
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。ピ
ッ
チ・ス
ト
ラ
イ

ド
を
計
測
で
き
る
ラ
ン

ニ
ン
グ
ウ
ォ
ッ
チ
な
ど

も
増
え
て
き
ま
し
た
の

で
、ぜ
ひ
チ
ェッ
ク
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

図
１
は
、ピ
ッ
チ
と

ス
ト
ラ
イ
ド
の
平
均
的

　
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
、体
を
動
か
す
に
は
い
い
季
節
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。10
月
28
日（
日
）に
は『
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
2
0
1
8
』

が
開
催
さ
れ
ま
す
が
、出
場
予
定
の
方
は
す
で
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で
お
ら
れ
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。今
回
は
、フ
ル

マ
ラ
ソ
ン
初
挑
戦
の
方
や
ま
だ
経
験
の
少
な
い
方
向
け
に
、無
理
な
く
完
走
す
る
た
め
の
豆
知
識
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

マ
ラ
ソ
ン
を
無
理
な
く
走
る

横
浜
市
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
・
ス
ポ
ー
ツ
科
学
員
　
吉よ
し
ひ
さ久 

武た
け
し志

図1. ピッチとストライドの関係
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いよいよB.LEAGUE 2018-19シーズンが開幕します。今
シーズンもブースターの皆さまの温かい声援を力に頑張りま
すので、どうぞよろしくお願いします。

今シーズンのビーコルは、キャプテンの湊谷選手が、けがか
ら完全復活できるかどうかにかかっていると言っても過言では
ありません。皆さまご存知のように、昨シーズンの序盤に湊谷
選手はアキレス腱断裂という重傷を負ってしまいました。アキ
レス腱断裂後に手術を行った場合、競技復帰までには６〜９カ
月程度かかります。湊谷選手もおよそ６カ月で復帰戦のコート
に立ちました。ベストのコンディションではありませんでした
が、なんとかシーズン中に復帰しブースターの皆さまにプレー
を見せたいという本人の強い気持ちから、我 ト々レーナー陣も
その気持ちをくんでコートに送り出しました。シーズン終了後
には、オフを返上して身体をさらに追い込み、完全復活の準備
をしてきました。きっと今シーズンは、昨シーズンのうっぷんを
晴らすべく大暴れしてくれることでしょう。

これから長いシーズンに突入します。きっとさまざまな困難
が待ち受けていると思いますが、この大海原の航海をブース
ターの皆さまと共に乗り越えましょう！ゴー！ビーコル！

な
関
係
を
表
し
た
グ
ラ

フ
で
す
。グ
ラ
フ
の
右
上

に
行
く
ほ
ど
ス
ピ
ー
ド

が
速
く
な
り
ま
す
。

ピ
ッ
チ
は
フ
ル
５
時
間

の
ス
ピ
ー
ド
で
１
７
０

程
度
、フ
ル
３
時
間
の

ス
ピ
ー
ド
で
は
１
８
０

～
１
９
０
程
度
で
す
の

で
ス
ピ
ー
ド
に
よ
る
差

は
あ
ま
り
大
き
く
あ
り

ま
せ
ん
。一方
、ス
ト
ラ
イ
ド
は
ス
ピ
ー
ド
の
増
加
に
伴
って
大
き

く
増
加
し
ま
す
。ま
た
、ス
ト
ラ
イ
ド
に
つ
い
て
は
身
長
も
影
響

し
ま
す
。同
じ
ス
ピ
ー
ド
で
走
る
場
合
、男
性
の
方
の
身
長
が

高
い
分
ス
ト
ラ
イ
ド
も
大
き
い
で
す
が
、身
長
比
に
す
る
と
男

女
差
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん（
図
２
）。

ピ
ッ
チ
と
ス
ト
ラ
イ
ド
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
と
も
強
く
関

係
し
て
お
り
、平
均
的
な
レ
ベ
ル
か
ら
大
き
く
外
れ
て
い
る
場
合

に
は
、効
率
の
悪
い
フ
ォ
ー
ム
に
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、ピ
ッ
チ
が
遅
く
ス
ト
ラ
イ
ド
が
大
き
い
場
合
、大
き
く

跳
ね
る
フ
ォ
ー
ム
や
腰
の
落
ち
た
フ
ォ
ー
ム
に
な
り
が
ち
で
す
。

ま
た
逆
の
パ
タ
ー
ン
で
は
、脚
の
動
き
が
速
す
ぎ
て
無
駄
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
使
って
し
ま
い
ま
す
。

3
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

マ
ラ
ソ
ン
は
、自
分
の
身
体
を
４２
㎞
移
動
す
る
作
業
と
言
え

ま
す
。そ
の
作
業
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
体
重
に
比
例
し

ま
す
。つ
ま
り
体
重
が
軽
く
な
れ
ば
、そ
の
分
だ
け
少
な
い
エ
ネ

ル
ギ
ー
量
で
済
み
ま
す
。速
い
ラ
ン
ナ
ー
は
、体
重
が
軽
く
て
体

脂
肪
の
少
な
い〝
省
エ
ネ
〟な
体
に
な
っ
て
い
ま
す
。体
重
や
体

脂
肪
率
が
標
準
よ
り
多
め
の
方
は
、脂
肪
を
減
ら
す
こ
と
が
タ

イ
ム
の
短
縮
に
つ
な
が
り
ま
す
。例
え
ば
、体
重
７５
㎏
・体
脂
肪

率
２０
％
で
マ
ラ
ソ
ン
を
５
時
間
で
走
れ
る
男
性
の
場
合
、も
し

脂
肪
が
５
㎏
少
な
く
体
重
７０
㎏
・体
脂
肪
率
１４
％
だ
っ
た
と
し

た
ら
、４
時
間
４０
分
で
走
れ
る
計
算
に
な
り
ま
す
。な
か
な
か

大
き
な
差
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
？
た
だ
し
こ
れ
を
１
カ
月
で
実

現
す
る
に
は
無
理
が
あ
り
ま
す
。な
る
べ
く
脂
肪
だ
け
を
減
ら

し
て
筋
肉
や
骨
な
ど
は
減
ら
さ
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、３
～
６

カ
月
程
度
か
け
て
じ
っ
く
り
取
り
組
む
と
良
い
で
し
ょ
う
。

無
理
な
く
マ
ラ
ソ
ン
を
完
走
す
る
た
め
に
は
、楽
し
く
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
続
け
ら
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。ご
自
身
の
身
体
の

状
態
や
走
り
方
に
つ
い
て
、い
ろ
い
ろ
と
考
え
た
り
調
べ
た
り
す

る
こ
と
も
１
つ
の
楽
し
み
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

詳
し
く
身
体
を
チ
ェッ
ク
し
て
み
た
い
方
や
ご
自
身
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
に
不
安
の
あ
る
方
は
、ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
セ
ン
タ
ー
の

『
ス
ポ
ー
ツ
版
人
間
ド
ッ
ク
』や『
ラ
ン
ニ
ン
グ
測
定
』を
ぜ
ひ
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

横浜市スポーツ医科学センター
理学療法士

ビーコル日誌

中
な か た

田 周
しゅうへい

兵

新シーズンの幕開け
第 27回

医学的検査と体力測定をセットで行います。また、
結果は全てその日のうちにお渡しし、結果に基づ
いて医師・管理栄養士・スポーツ科学員がアドバイ
スを行い、健康・体力づくりをサポートします。

あなたのランニングレベルをズバッと診断します!
フルマラソンなどの完走や記録向上を目指すラン
ナーをスポーツ科学でサポートします！今のレベルの
把握やトレーニング効果のチェックにご活用ください！

スポーツ版人間ドック（ＳＰＳ）

ランニング測定（LT）

●料金：15,000円（横浜市民）／17,000円（その他）
●TEL：045-477-5050
●URL：http://www.yspc-ysmc.jp/
　　　measurement/sps/

スポ医科
情報

スポーツ版
人間ドック（ＳＰＳ）

図2. スピードとストライド（身長比）

昨シーズンのホーム最終節で半年ぶりにコートに立ち存在感を示した湊谷選手
©B-CORSAIRS/T.Osawa©B-CORSAIRS/T.Osawa

ランニング測定


