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　最近では、語学の CD を聴きながら走っていますので、
走れば走るほど外国語会話も習得できるという効果もあり
ます。ちなみに、英語の他に、韓国語、中国語、スペイン

語をレッスンしています。読み
書きはできなくても会話はでき
るものだということを身をもっ
て悟り、これもランニングのお
かげと感謝しています。
　さらにホノルルマラソンなど
のレース参加と観光をリンクさ
せ楽しみを倍増させることも可
能です。これは退職後の楽しみ
にとっておきたいと思いますが、
比較的プログラムにゆとりのあ
る国際学会では、地図を片手に
ジョギングしながら市内観光を
するという楽しみもできました
（写真３、４）。自分の足で移動

するので、土地勘が
つき、いくつもの名
所を回れるメリット
もあります。
　最近マラソンブー
ムですが、皆さんも
ぜひジョギングを楽
しんでみませんか？

なぜかはまったランニング
千葉大学大学院医学研究院　泌尿器科学　教授

市川 智彦

　数年前から何気なく始めたランニングですが、今考えて
みるといくつかのきっかけが重なり、今日まで長続きして
いるように思います。
　中学から大学までバスケット部に所属し、卒業後も OB
戦に合わせてジョギングなどをしていましたが、継続して
ランニングを行うことはありませんでした。ところが 2006
年の暮れに何を思ったか、どの程度まで距離をのばせるか
試してみたのが最初のきっかけです。しかし、10km を超
えると膝が痛くなり、それ以上走ることは困難でした。あ
る時、何気なく本屋で立ち読みしたマラソンの解説書に「足
裏全体で着地する」と記載されているのが目にとまりまし
た。バスケットの走りのままに、つま先着地をしていたの
がまずかったのか？と半信半疑で着地法を変えてみました。
するとそれ以降、距離をのばしても膝が痛まなくなり、「ラ
ンニングの奥の深さ」を初めて知りました。また、トレー
ニング方法にも工夫が必要であることも知り、実験書を片
手に自分自身を材料に動物実験をしているような感覚が楽
しく思えたことが、継続につながったように思います。
　このように始めたランニングですが、やはりレースにエ
ントリーすることが継続する上でとても重要です（写真１）。
特にフルマラソンでは、タイムはともかく当日楽しく走る
ためには、事前にしっかりと体を作っておくことが必要で
す。ストレスをため込む性格ではありませんが、締め切り

のある業務や依頼
原稿などがたまっ
ていると、1 日の終
わりがどうもすっ
きりしません。こ
んな時、たとえ睡
眠時間が減っても
夜中にランニング
をすると、走り終
えた達成感と共に
気分もリセットさ
れ、費やした時間
以上の効果が得ら
れるように思いま
す。個人差もある
と思いますが、少
なくとも私の場合
はこれが「ほっと

ひと息」に大きく貢献しています。週末などは、夜中の 11
時頃から長いときは 3 時間程度走りますが、帰宅後に飲む 
ジュースの味は格別です。自宅から 1km ほどの公園内に
1km の周回コースがあるので、夜中でも車や自転車を気に
することなくリラックスしてジョギングできます（写真2）。
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【写真１】2011 年第 6 回湘南国際マラソンゴール
付近

【写真２】自宅から 1km ほどにある青葉の森公園内の 1km 周回コース

【写真３】ミュンヘン　マリエン
広場　新市庁舎を背に

【写真４】ホノルルマラソンのゴール付近を試走、
ゴール手前 800 メートル付近の噴水とダイヤモン
ドヘッドを背に


