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梅⾬時のランニング楽しむコツは コース選びや塩分補給でひと⼯夫 ランニングインストラクター ⻫藤太郎

梅⾬空が広がる季節になりました。⾼温多湿の環境に体がどうにかなじもうとしている時期です。だるくて息苦しい。⾛っていても⼀向に呼吸が楽にならな
い。ランナーにとっては毎年悩ましいシーズンですが、今回はいくつか対策のヒントを紹介させていただきます。

この蒸し暑い中での運動環境を、私は「蓋をした鍋で中華まんをふかす」ようなイメージでとらえています。体温を下げようと発汗するものの、⾼い湿度のせ
いで汗の気化熱による⽪膚温度の冷却が困難になってしまいます。放散できない熱が体にこもって、まるで熱くてジューシーな中華まんのようになってしまい
かねない環境なのです。

速乾性や冷感機能に優れたウエアを選ぶと少し楽になります。⾛っていると⾵通しの良いスポットや道を⾒つけられることがあります。そんな⾃分だけのお気
に⼊りコースで⾛るのも⼀考の価値があります。

途中でいつでも⾛るのをやめられるルート選びも⼤切です。給⽔を⼩まめに取りやすくする⽬的などから、1〜2キロメートルほどの周回コースを利⽤して距離
を調整するランニングが安全といえます。ニッポンランナーズが主催する練習会でも、この季節は遠出を避け、⽊々に覆われた周回コースの練習が増えてきま
す。

ルートに飽きてしまうようでしたら、発着点を変える⼯夫で少しは新鮮な気持ちになることができます。遠出する場合は、飲料を購⼊できるようにスマートフ
ォンや⼩銭を携⾏し、万が⼀のアクシデントに対応できる備えをして⾛りましょう。

この季節の条件を鑑みて、ニッポンランナーズの練習会では次のようなメニューで⾛り込みをしています。約1キロメートルの周回コースを使う「1キロ×15
本」です。本数に驚かないでください。ペースを抑えての1キロ⾛で、短い休息を挟んで7分ごとにスタートしての15本です。ビギナーや⾼齢の⽅も⼀緒に取り
組めるように、⼩回り500メートルのコースを併設しています。

細かく本数を分割して組むことで、だらけずに⼀本⼀本の集中⼒を維持できます。ランニング仲間と前向きに消化できる⾛り込みインターバルといえます。

記事利⽤について

蒸し暑い梅⾬は遠出を避け、⽊々に覆われた周回コースの練習がお勧めだ

晴れた⽇は全天候型のトラックや⽔辺は⽇差しの反射が強く、⽇焼け⽌めなど対策が必須だ
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それにしても、洗濯物が乾きにくい厄介な季節です。⾬のランニングに躊躇（ちゅうちょ）してしまうのは、⾛った後の後始末といった懸念もあるでしょう。
帰宅時の動線を先に準備しておくことが⾬の⽇のポイントです。

⽞関⼝にはあらかじめ体をふいて汚れを防ぐタオルと雑⼱を置きます。そのままシャワーへ移動し、ぬれたウエアを脱⾐。着替えも事前に⽤意しておきましょ
う。

私の場合は、浴室でシューズを洗ってしまいます。お湯の⽅が汚れがよく落ちそうな気がしますが、接着剤がはがれてしまうことがあるようです。なので冷⽔
で優しく洗い、⽔を切って⼲します。

汚れたシューズや洗濯物の⼿⼊れが滞って蓄積してしまう。そんな状況に遭遇してからの対処となると、余計な時間と労⼒を要してランニングの後味も良くあ
りません。

ランニングにまつわるちょっとした場⾯にすぎませんが、実は仕事や私⽣活と影響しあい、⾏動の習慣化や⽇常のマネジメント⼒のアップにつながっている気
もします。

特にレースは数⼿先を⾒据えた準備をしながら、⽬の前にある事案に取り組むものです。早い切り替えや物事を保留にしない姿勢などの能⼒が求められます。

梅⾬とはいえ、⽇が差し込む時もあって紫外線への対策は必須です。全天候型のトラックや⽔辺では反射光が更に強くなります。キャップにサングラス、腕を
覆うアームカバーなどを使⽤しましょう。

⽇焼け⽌めも⽋かせません。汗や⽔で落ちにくいウオータープルーフを推奨します。私の場合、⽪膚のダメージが広がりやすい背後からの⽇差しへの対策とし
て、肩から腕にかけた⼀帯、うなじや⾸筋、⽿たぶにしっかり塗ります。そして顔、鎖⾻まわり、太もももケアします。

塗り忘れた時には、強い⽇差しをダイレクトに浴びたことで、体中が⽕照って熱を帯び、⽪膚はヒリヒリします。夜通し寝つけないような状態に陥り、⽇焼け
⽌めによる肌のプロテクト⼒を逆に実感します。

給⽔ドリンクを⽤意しない⼈はいません。ランニング「中」の⽔分補給という意味においては皆さんしっかり準備をされています。ただ、練習中に体調を崩し
た⽅に話を聞くと、練習「前」は疑問です。朝ごはんはパンひと切れ程度でおろそかだったという反省をよくうかがいます。

負荷の⾼い練習前にはしっかり⾷事をとりましょう。味噌汁などによる塩分補給も⼤切です。発汗で流れやすい塩分（ナトリウム）は、筋⾁の伸縮に⼤きく関
わっているためです。不⾜すると脚のつり、けいれん、脱⼒感などにさいなまれます。

不⾜しがちな塩分補給に充てるため、私の場合、ランニング「前」と「後」向けにレトルトの味噌汁、お吸い物、お茶漬け、梅⼲しなど、その時の気分で選べ
るよう何種類も準備しています。これが楽しみの⼀つでもあります。

⾛った後の速やかな塩分補給は、その後の脚の筋⾁のだるさを低減してくれると感じています。私たちの脳が「⽔分が欲しい」というアラームを強く発するの
に⽐べ、「塩分が欲しい」というアラームは弱いようです。

ただし、特に⾼⾎圧の⽅は塩分過多に⼗分な注意が必要です。練習後の開放感と喉の渇きに任せ、炭酸ジュースなど⼝当たりの良い飲料ばかりガブ飲みしてい
る⼈はいないでしょうか︖ 何を本当に求めているのか、体と対話する時間もランニングの醍醐味です。

⾛ろうかどうか悩んで、⾛らなかった時に後悔することはあっても、⾛った時に後悔したことはない。これは多くのランナーが共感する感覚です。⾛り終えた
時の充実感に期待して、健康的に無理のないペースで梅⾬時のランニングを楽しんでください。
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ンランナーズ（千葉県佐倉市）ヘッドコーチ、19年理事⻑に就任。⾛り⽅、歩き⽅、ストレッチ法など体の動きのツボを押さえたうえでの指導に定評が
ある。300⼈を超える会員を指導するかたわら、国際サッカー連盟（FIFA）ランニングインストラクターとして、各国のレフェリーにも⾛り⽅を講習して
いる。「⾻盤、肩甲⾻、姿勢」の3要素を重視しており、その頭の⽂字をとった「こけし⾛り」を提唱。著書に「こけし⾛り」（池⽥書店）、

筆者はランニング前後、様々な種類の味噌汁やお茶漬けから選んで塩分補給を楽しむ



「42.195KM トレーニング編」（フリースペース）、「みんなのマラソン練習365」（ベースボール・マガジン社）、「ラン
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