
恒例のランニングクリニックは北海道マラソンまで残り1ヶ月で練習のピッチも最高潮に達す
る時期に、仮想『北海道マラソン』として、30kmのペース走を行いました。

大会まで1ヶ月ということで定員を大幅に上回る68名の参加者が集まり大盛況でした。

ナイトラン会員メンバー募集！
ナイトラン会員条件 ●下記条件の他、月会費2,000円が必要となります。

※100円のお買い物で1ポイント貯まります。　※1年毎の更新となります。

❶1会計のお買い物で15,000円 （税込）以上購入された方
❷2年目以降2,000ポイントまたは、 15,000円以上購入された方

月会費2000円で毎週水曜のナ
イトランに参加OK。自己ベスト更
新を目指して作田コーチ・伊藤
コーチから適切な指導を直接受
けることができます。

会員はショップ内全商品の割引特
典が受けられます。また100円に付
き1ポイント貯まるポイントサービス
など、各種イベントやサービスが優
遇されます。（3Ｄ足形計測も無料）

募集！
要となります。

新となります。

上購入された方
0円以上購入された方

月会費20 0
イトランに参
新を目指し
コーチから適
けることがで

特 典 1 特 典 2

IN SAPPORO
アシックスランニングクリニック

IN SAPPORO

アシックス
ランニングクリニック

スピード走

9 232012
SUN
12:00 START

札幌マラソン対策
【日時】
9月23日（日）12：00スタート
【コーチ】
作田徹・太田尚子
【レベル】
レベルⅢ：ハーフマラソンなどの大会経験者レベル
【距離】
10km
【グループ】
4：00ペース／5：00ペース／6：00ペース

※天候、道路状況によりコースおよび内容を変更す
る場合があります。
※ランニング時の水分・栄養補給にリュックまたはポ
シェットをご持参ください。

今回のコーチは
作.AC北海道の皆さん

㈱明治様の栄養管理士による『フルマラソンを走
る上で知っていて欲しい栄養講座』。非常に分かり
やすく説得力のある講義でした！

いよいよ河川敷へ！全体で準備運動
を行った後は、グループ毎にランニン
グアドバイスを受けスタートです。

キロ5分～7分で30秒刻
みの5グループに分かれて
いたので、個々のレベル
に沿ったペース走が出来
たのではないでしょうか？

後半は熱い日差しに苦戦しまし
たが、何とか皆さん無事にゴー
ル！この日のトレーニングが本番
で役に立つとうれしいですね！

【定員】各40名（店頭／電話にて受付）
【参加費】1,500円（事前申込1,200円）

疲労回復ロングＪＯＧ20ｋｍ走
10 142012 SUN

【グループ】
6：00ペース／6：30ペース／7：00ペース

11 42012 SUN
白石サイクリングロード10ｋｍ走
【グループ】
5：00ペース／5：30ペース／6：00ペース

12 162012 SUN
中島公園10ｋｍ雪道ランニング
【グループ】
6：00ペース／6：30ペース／7：00ペース

Vol.12 2012 AUGUST

ASICS SHOP SAPPORO
T　E　L／011-221-1113
住　　所／札幌市中央区南3条西5丁目1番地
　　　　　スポーツマイスターズスクエア1F
営業時間／11：00～20 ：00（平日）
　　　　　10：00～19 ：00（土日祝）
定  休  日／不定休
アクセス／南北線「すすきの」駅より徒歩約4分
　　　　　大通駅より徒歩約7分

アルシュ● 狸小路
ウインズ●ノルベサノルベサノルベサ

4プラ● ●パルコ
●三越

国道36号線

通
前
駅

大通公園大通公園大通公園

ASICS SHOP
SAPPORO

ASICS SHOP SAPPORO
札幌から、走りだそう。

新設大会も
続々登場！

旭川

帯広
ルスツ

函館

余市

北見

室蘭

札幌

美唄
ASICS RUNNING CLINIC REPORT

「ペース走 de  30kmロング走 」
体験レポート

北海道マラソン後の
アフターケア＆スピードRUN1週間メニュー

教えて作田コーチ

第5回

道内のランニングチームをリレー形式でご紹介！

「札幌スポーツ館RC」

7 29北海道マラソン1ヶ月前対策

体 験 レ ポ ー ト

IN SAPP ORO
ランニングクリニック7 29北1ヶ月前対策
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〈この日のメニュー〉

第21回ピパオイヘルシーロードレース兼
第17回美唄市ハーフマラソン

2012 北海道アウトドアフェスティバル in ルスツ
トレイルランニング JOY FIT 第3回北海道 ・十勝トレイルランニング

第30回余市味覚マラソン

第37回札幌マラソン

ハーフ 7km 3km

白鳥大橋ハーフマラソン

室蘭市開港140周年・市制施行
90周年を記念し、１０年振りに開
催される希少な大会です。白鳥
大橋から見る景色も格別で、秋
空の下爽やかな気持ちでRUN
出来ること間違いなし！

文字通り参加者に地元産の
ぶどう、梨、りんごが振舞われま
すよ。

風向きにより左右されるペース
配分が重要なレース。レース
後に名物美唄焼鳥はいかが？

NEW

11.4 SUN 2012年9月28日
エントリー締切

9.23 SUN 申し込み終了
エントリー締切

9.30 SUN 申し込み終了
エントリー締切

10.7 SUN 申し込み終了
エントリー締切

9.23 SUN 2012年8月31日
エントリー締切 10.21 SUN 2012年8月31日エントリー締切

10.8 MON 2012年8月31日エントリー締切

ハーフ 5km 2.5km

2012フードバレーとかちマラソン

今年が記念すべき第1回目の開
催。会場ではご当地名物やス
イーツの提供、地元特産品のプ
レゼント抽選会のほか、帯広まち
なか歩行者天国（オビヒロホコテ
ン）と連携するなど、帯広・十勝な
らではイベント満載の大会です。

NEW

50km 30km 15km 5km 18km 10km 5km 3km

公 認

2012 （第4回）旭川ハーフマラソン

第4回北見ハーフマラソン

市制施行90周年記念・スポーツ健康都市宣言
20周年記念　2012函館ハーフマラソン大会

ハーフ 10km

ハーフ

9.30 SUN 申し込み終了
エントリー締切

9.30 SUN 2012年8月28日
エントリー締切

10.7 SUN 2012年9月7日
エントリー締切

〒051-8511 室蘭市幸町1番2号
白鳥大橋ハーフマラソン・ウォーク実行委員会　TEL.0143-22-1112

問

〒080-8670 帯広市西5条南7丁目1番地 帯広市教育委員会生涯学習部スポーツ振興室内
2012フードバレーとかちマラソン大会実行委員会事務局　TEL.0155-65-4210

問

〒072-8660 美唄市西3条南1丁目1-1 美唄市教育委員会内
美唄市ハーフマラソン大会事務局　TEL.0126-62-3132

問

〒046-0004 余市郡余市町大川町4丁目143 余市中央公民館内
余市味覚マラソン大会事務局　TEL.0135-23-5001

問

〒040-0036 函館市東雲町4-13 函館市教育委員会内
函館ハーフマラソン大会事務局　TEL.0138-21-3576

問

〒070-0901 旭川市花咲5丁目 旭川市総合体育館内
旭川ハーフマラソン実行委員会事務局　
TEL.0166-51-2244

問

〒090-0019 北見市光西町169-38
北見ハーフマラソン実行委員会事務局　TEL.0157-23-6113

問

〒048-1711 虻田郡留寿都村字泉川13番地
ルスツリゾート　アクティビティデスク　TEL.0136-46-3332

問 〒080-8686 帯広市東1条南8丁目2番地 十勝毎日新聞社事業局内
北海道・十勝トレイルランニング実行委員会事務局　TEL.0155-22-2121

問

〒064-0931 札幌市中央区中島公園1-5 
札幌市中島体育センター内
（財）さっぽろ健康スポーツ財団　TEL.011-530-5562

問

道南最大の大会。函館と言え
ば朝市も見逃せません

名物オニオンスープ
もサービスされる地
域未着の大会です。

公 認

公 認

新設大会も続々登場！

北海道 秋のハーフマラソン&
トレイルRUNに挑戦しよう！

北海道 秋のハーフマラソン&
トレイルRUNに挑戦しよう！

立ち上げ当初はゼロから始めるランナーが中心でした。5分走って「疲れた人
～？」の問いに「ハーイ！」が半分以上でした。それが仲間同士の励み合い、
10kmレース完走の喜び。それに火がつき、15km、ハーフマラソンと距離は
延び・・・ついにはマラソン完走までになりました。なので現在は初心者はいませ
ん。ですが、走りたいという気持ち、頑張ってみたいという想いがあるなら歓迎し
ます。女性が7割以上を占めるチームですが、男性もぜひお待ちしております。

楽しく走りたいけど、フルマラソンも完走したい。
もっと走りたくなるチームを目指しています。

第5回「札幌スポーツ館RC 」

第6回「ダイナミックランニングクラブ」です。

DATE

月1回の練習会とランニング講習会。道内外
のマラソンレースに参加。懇親会、忘年会、
新年会など。1年ごとにメンバー更新（募集）

札幌市中央区南3条西5丁目
アシックスショップ札幌内　
TEL：011-221-1113

道内のランニングチームをリレー形式でご紹介！

設立 2010年 4月 会員数 32名

指導者名 作田徹、太田尚子、伊藤雅樹

活動内容

連絡先

予告

H A L F  M A R A T HON

T R A I L  R U N N I N G

ハーフ6000名の北日本最大の市民ハーフ大会。

ゲストランナー千葉真子さんを迎える
3000名規模の大会。
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教 え て
作 田 コ ー チ

北海道マラソン後の
アフターケア

15分以内にアイシングを行うと、翌日の筋肉痛など炎症を緩和するのに効果的です。体を冷やすには太い血管が通って
いる首筋や脇の下、股関節が良いとされていますが、レース後は翌日に痛みを起こしそうな、 （太もも）や、膝
関節、足関節などが良いでしょう。冷やすことによって患部周辺の血管が収縮します。アイシングを始めて10分～15分後
に患部から離し、元に戻した時に血行が良くなり、それ以上炎症が拡がらないと言われています。レース後はマッサージや
ストレッチとともにアイシングを行いましょう。アシックスでもアイスバッグ（氷のう）は発売されていますが、北海道マラソンで
はゴール後、ビニール袋に入った氷が手渡されますので必ず使ってください。氷を直にあてると低温やけど（これがけっこう
治りづらいんです）になることもありますので、薄めのタオルまたは、アイスバッグに入れてください。もし時間がない場合は
自宅に帰ったあとお風呂場で冷水と温水を交互に2分程度を5セット行ないましょう。

涼しい時期（10月～5月）のレースより夏のレースのダメージは大きいです。翌日意外と元気で「そんなに疲れてないから
大丈夫！」と自分を過信し、練習を続け数週間後にケガをしたり、貧血になったり、風邪をひいたりはよく聞く話です。走った
としても体を労わるようなゆっくりとしたペース、無理のない距離で回復を図りましょう。その上で特に問題なければ、
再開しても大丈夫です。実業団選手などは年間2～3本程度の主要レースを決め、そこにピークを合わせ鍛錬期、
調整期、レース期、休養期と計画を立てますが、みなさんは市民ランナーです。いろいろな大会に出場し、走ることを
楽しみ、それを日々の活力にしているのです。9月にハーフマラソン大会が道内各地で目白押しですが、記録を狙うのは
どれか1本に絞ってくださいね。目先の大会ばかりにとらわれず、まずは疲労回復につとめましょう。

マラソンで消費するエネルギーはほぼ1日に必要な摂取量と言われています。男性は約2,400キロカロリー、女性も約2,000キロカロ
リー以上は1回のマラソンで使うんですよ。さらに北海道マラソンでは体の熱の上昇を防ぐために汗をたくさんかきます。それを補う水分
をレース中やレース後に摂取しなければならないのですが、なかなか難しいですよね。レース中に補食をたくさん取らない限りはレース後
の体重は1～2kg、多い人で約3kgも減ってしまいます。ここで「やった！体重減った！」と喜んでいてはいけません。マラソン後は体力も
消耗し、内臓も疲れており、食欲もあまり出ません。打ち上げや飲み会、またマラソンのために後回しにしていた仕事をこなそうと時間に
追われるなど、栄養摂取不足が原因で、体力が低下し風邪を引いたり、普段は強い免疫力で菌を寄せ付けなかった体が、ちょっとした
病気に勝てず体調を崩したりします。なので、レース後はまずは体重を元に戻しましょう。ゴール後は15分以内にプロテイン摂取で翌日
の筋肉疲労を最小限に抑えます。水分は多めに、内臓は弱っているので鮮度の落ちた生ものや、油の多いもの、刺激の強いものは控
えましょう。ご飯をお粥にして卵や塩分などを入れ食べるのも良いと思います。

02

03

フルマラソンでサブ4（4時間切り）を達成するには、ハーフで1時間45分を切るスピードが
必要です。ハーフ1時間45分というと1km当たり5分ペース。ですのでレース中は5分を
切るスピードで走らなければ目標は達成できません。これをクリアするには5kmを22分30
秒以内（1kmあたり4分30秒）で走るスピードが必要です。その土台作りとして月間走行
距離は男性だとレース前の3ヶ月の平均が月200km以上、女性は月250kmは距離を踏
んでもらいたいところです。パワー全開の20代～30代の若いランナーだと比較的クリア
出来るタイムですが、筋力が衰え始める40代～50代で走り始めたランナーにとってはか
なりハードな練習が必要になります。体力に見合った筋トレやストレッチはケガの防止にも
繋がりますので、走る練習と並行して行ってください。 

北海道マラソンを今年の大目標にされていた方も多いのではないでしょうか？レース後はついホッとして
気が緩んでしまい、体のケアを忘れてしまいがちです。フルマラソン、特に夏場のレースでは想像以上に
体のダメージが残ります。日々 の生活に支障をきたさぬ様、しっかりとアフターケアにも気をつけましょう。

間
週
1

て
け
向
に

ハーフマラソン1時間45分を切るために

スピードRUN1週間メニュー
S P E E D  R U N  W E E K L Y  M E N U

※1.スクワット⇒太もも裏（ハムストリングス）サイドレッグレイズ⇒中殿筋  バックレッグレイズ⇒大殿筋を鍛えます。
※2.ビルドアップ走とは、徐々にペースを上げるトレーニングです。

1
W'sランニングウインドシャツ
品番 : XX608F（01）
¥5,460（本体¥5,200）

【ウエア】

W'sランニングトランクス
品番 : XXL807（22）
¥3,990（本体¥3,800）

【パンツ】2

3

4

W's腰バランス＋レッグタイツ
品番 : XA3612（9093）
¥11,550（本体¥11,000）

【タイツ】

リストポケット
品番 : EBT181 （2390）
¥1,995（本体¥1,900）

【リストポケット】

5
LADY TARTHERBLITZ 3
品番 : TJR826 （1800）
¥13,650（本体¥13,000）

【シューズ】

1
Tシャツ
品番 : XA600F（23）
¥3,360（本体¥3,200）

【ウエア】

ランニングトランクス
品番 : XXR804（9024）
¥3,990（本体¥3,800）

【パンツ】2

3

4

ランニングサングラス タイプR
品番 : QVG014（0190）
¥18,000（本体¥17,143）

【サングラス】

リストポケット
品番 : EBT181 （2390）
¥1,995（本体¥1,900）

【リストポケット】

5
LYTERACER RS
品番 : TJL413（0190）
¥10,500（本体¥10,000）

【シューズ】

1
AYランニングTシャツ
品番 : XX750F（73）
¥3,780（本体¥3,600）

【ウエア】

AYランニングトランクス
品番 : XX824F（93）
¥5,985（本体¥5,700）

【パンツ】2

3

4

ランニングバッグパック6L
品番 : EBT179
¥8,400（本体¥8,000）

【リュック】

リストポケット
品番 : EBT181 （2390）
¥1,995（本体¥1,900）

【リストポケット】

5
LADY GEL-TRAIL LAHAR４ G-TX
品番 : TJT301 （9097）
¥11,550（本体¥11,000）

【シューズ】

1
ランニングメッシュTシャツ
品番 : XX326N（09）
¥3,360（本体¥3,200）

【ウエア】

ランニングトランクス
品番 : XXR809（9020）
¥5,460（本体¥5,200）

【パンツ】2

3

4

ランニングセミロングタイツ CF
品番 : XXR804（9024）
¥9,345（本体¥8,900）

【タイツ】

給水ポーチ
品番 : EBT212 （2050）
¥4,200（本体¥4,000）

【給水ポーチ】

5
GEL-FujiSensor
品番 : TJT100 （3093）
¥14,700（本体¥14,000）

【シューズ】

走ったあとはすぐにアイシングを！

体重を元に戻そう

レース後2週間は様子を見ましょう。

レース 2 週 間 前 の 走 力 確 認

MON月
60分
疲労回復
JOG

（10km）

時間がないなら
通勤RUNや帰
宅RUNにする
などの工夫を

T U E火

筋トレ
（下肢）

スクワット、レッ
グレイズ（サイド
とバック）などの
筋トレを行う※1

W E D水

60分
ビルトアップ走
（2km毎）
10km ※2

1kmあたり7分か
らスタート、6分00
秒-5分30秒-5分
00秒-4分30秒
とペースを上げ
る、2kmゆっくり
クールダウンする

T HU木

筋トレ
（上肢）

腹筋、背筋、腕
立てなどの筋ト
レを行う

F R I金

10km
JOG

翌日のハードな
練習に備えた
調整練習

S A T土
ウォーミング
アップ
（3km）
10kmペース走
（1kmあたり
5分/50分）
もしくは

8kmペース走
（1kmあたり
5分/40分）
クールダウン
（3km）

SUN日

15km
L.S.D

（1kmあたり
6分30秒
～7分で
ゆっくりと）

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

1

2

3

4
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半袖ウインドシャツがお気に入り LYTERACERで記録を狙います！

太田 尚子さん
フルマラソン自己ベスト 2時間48分52秒
（2008名古屋国際女子マラソン）。北海
道マラソン後の9月は駅伝や5000Mなど
の短い距離で追い込み、10月の札幌マラ
ソンで良い結果を出せるようにしたいです。
半袖のウインドシャツ（パーカー）はフード付
きなので雨の日の練習にもいいですね。

磯松 紀広さん
フルマラソン自己ベスト 2時間44分40秒
（2012板橋シティマラソン）。9月23日の美
唄ハーフマラソンで1時間15分切りを狙い
ます。練習着のTシャツは気持ちの上がる赤
色を選びました。シューズのLYTERACER
は蹴りの強いスピードランナーにも十分対応
できますよ。値段も手頃なのが良いですね。

2時間以上はリュックを背負います GEL-FujiSensorでゆっくり長く

高橋 朋恵さん
この秋は脚筋力を鍛えるべく、トレイルランニ
ングにチャレンジしたいと思っていました。モエ
レ沼公園は小さな山が二つあり適度な起伏
も心地よく、気軽にトレイルを楽しめます。一
人で2時間以上走るときはリュックを背負って
出発し、途中歩いたり、丘の上から景色を眺
めたり・・・モエレ沼公園を満喫しています。

菊地 真司さん
GEL-FujiSensorのデザインが気に入り、そ
れに合わせてウェアを選びました。アウター
ソールも厚くて柔らかいので着地時の足の
衝撃も負担が少ないですね。いつもは豊平
川河川敷を走るのですが、モエレ沼公園は
緑がいっぱいで芝生が気持ちいいです。気
の向くままに自由に走ることが出来ますよ。

◎トレイルランニングとは
ハイキング道や林道など、さほど高低差もない
整備された道を快走するランニングのことを指します。

レースでのパフォーマンスを
高めたいランナーに。

ハードなトレイルでの安定性を
追及したトップモデル。

反発力を強化した
レース対応モデル。
レベルアップを目指す
ランナーに。 

トレイルでの安定感のある
走りを実現できる入門モデル。

秋のハーフマラソン＆トレイル おすすめRUNスタイル

●LADY TARTHERBLITZ 3 
品番：TJR826（1800） 
¥13,650（本体¥13,000）
◎グリップ力/屈曲性/軽さに優れる
デュオソール採用 
◎ソールの安定性と反発力を高める
樹脂補強（トラスティック）を採用 

◎女性専用の足型を採用しフィット
感を向上 ●ランニング

着圧サポーター
品番：XTS138（90）
¥3,360（本体¥3,200）

●ランニングサンバイザー
品番：XXC117（01/18）
¥1,995（本体¥1,900）

●段階着圧アームサポーター
品番：XAG902（11）
¥3,045（本体¥2,900）

●レーシンググローブ
品番：XTG147
（19/0190/0123）
¥1,365（本体¥1,300）

●アスリートガード
品番：CYG001
¥1,470
（本体¥1,400）

●ランニング
バックパック6L
品番：EBT179（9090）
¥8,400（本体¥8,000）●キネシス

品番：TC8202（90）
¥6,090（本体¥5,800）

●ランニングウォッチ
品番：CQAR0203
（レッド）
¥10,500
（本体¥10,000）

●リフレクティブストラップⅡ
品番：XTG105（04）
¥1,260（本体¥1,200）

●給水ポーチ
品番：EBT212（2050）
¥4,200
（本体¥4,000）

◎前足部に軽量でクッション性の高
いスポンジソール採用
◎アッパー補強に人工スエード素材
を採用しやわらかい足入れを実現

●LYTERACER RS 
品番：TJL413（0190） 
¥10,500（本体¥10,000）

◎ソールを多方向へ屈曲させ不整
地での追従性を強化
◎砂などの進入を防ぐ効果のある
ソック形状のアッパー設計

●GEL-FujiSensor 
品番：TJT100（3093） 
¥14,700（本体¥14,000）

◎ソール全面にグリップ力の高い
デザインを採用
◎軽量でクッション性の高いミッド
ソールを採用

●GEL-FUJITRAINER 
品番：TJG677（9693） 
¥9,450（本体¥9,000）
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GNINNUR LIARTNOHTARAM FLAHハーフマラソン トレイルランニング
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