
美しく快適な姿勢と動きをつくり
楽に楽しく走れるランニングを指導

株式会社ランフィット代表取締役
健康運動指導士　小島 成久 氏

100kmマラソンの当時の日本最高記録をもつ小島成
久氏は、少人数制のコンディショニング＆トレーニング
スタジオでの運動指導とランニングの指導を行ってい
る。トレーナーとして陸上競技選手をサポートするとと
もに、民間企業、自治体、学校などでの出張講演やセ
ミナーも実施し、「美しく快適な姿勢と動き」を知っても
らうための活動に取り組んでいる。

小島氏▶
ランニングスクールの仲間と大会での集合写真

初
の
１
０
０
㎞
マ
ラ
ソ
ン
挑
戦
で

日
本
記
録
を
樹
立

し
か
し
、「
つ
ら
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
、

走
る
こ
と
だ
け
は
嫌
い
に
な
ら
な
か
っ
た
」

と
振
り
返
る
。
小
島
氏
は
、
自
分
の
好

き
な
よ
う
に
４
年
間
走
り
た
い
と
考
え
て

西
南
学
院
大
学
に
進
学
し
た
。

持
久
力
に
自
信
が
あ
っ
た
こ
と
か
ら
、

マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
を
め
ざ
す
。
人
か
ら

与
え
ら
れ
た
練
習
が
苦
手
で
、
自
分
で

考
え
た
練
習
メ
ニュ
ー
を
黙
々
と
や
る
の
は

得
意
、
独
学
と
自
主
練
を
続
け
て
マ
ラ
ソ

ン
に
取
り
組
み
、
そ
の
後
、
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
に
も
挑
戦
し
て
好
成
績
を
収
め
て
い

く
。
企
業
に
ス
カ
ウ
ト
さ
れ
て
実
業
団
選

手
と
な
る
が
、
周
囲
の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に
苦

し
ん
で
体
調
を
崩
し
、
一
時
期
は
５
分
の

ジ
ョ
ギ
ン
グ
さ
え
も
で
き
な
い
精
神
状
態

に
陥
っ
て
し
ま
っ
た
。

そ
ん
な
と
き
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
仲
間

が
１
０
０
㎞
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
し
て
い
る
姿

を
テ
レ
ビ
番
組
で
目
に
す
る
。
そ
の
仲
間

か
ら
、
日
本
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
を
決
め
る
サ
ロ

マ
湖
の
１
０
０
㎞
マ
ラ
ソ
ン
大
会
へ
の
出
場

を
勧
め
ら
れ
、「
新
し
い
目
標
が
で
き
て
、

目
の
前
が
開
け
た
気
が
し
た
」と
小
島
氏

は
言
う
。
す
ぐ
に
大
会
に
エ
ン
ト
リ
ー
し
、

マ
ラ
ソ
ン
大
会
で
学
年
５
位

長
距
離
走
を
楽
し
む
よ
う
に

跳
び
箱
、マッ
ト
運
動
、球
技
が
苦
手
で
、

「
運
動
神
経
は
よ
く
な
か
っ
た
」と
言
う

小
島
成
久
氏
が
、「
走
る
の
は
楽
し
い
」

と
感
じ
た
の
は
小
学
４
年
生
の
と
き
だ
っ

た
。
学
校
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
で
、
学
年
５

位
に
な
り
、
級
友
た
ち
に
び
っ
く
り
さ
れ

る
と
同
時
に
、
自
身
の
長
距
離
走
の
能
力

に
も
驚
い
た
。
当
時
、
自
転
車
を
持
っ
て

い
な
か
っ
た
小
島
氏
は
、
自
転
車
の
友
達

と
遊
ぶ
た
び
に
走
っ
て
追
い
か
け
、
丘
の
上

の
自
宅
に
は
坂
道
を
上
り
下
り
す
る
毎

日
を
送
っ
て
お
り
、
自
然
と
走
力
や
持
久

力
が
養
わ
れ
て
い
た
。

中
学
進
学
の
際
に
、
親
友
か
ら「
一
緒

に
陸
上
部
に
入
ろ
う
」と
誘
わ
れ
、
軽
い

気
持
ち
で
入
部
。
こ
こ
か
ら
、
小
島
氏
の

長
距
離
選
手
と
し
て
の
第
一
歩
が
始
ま
っ

た
。
中
学
校
の
３
年
間
は
楽
し
く
走
っ
て

い
た
が
、
全
国
高
校
駅
伝
に
出
場
す
る
よ

う
な
長
距
離
走
の
名
門
高
校
に
進
学
し

て
か
ら
変
化
が
生
じ
た
。
小
島
氏
は
先

輩
後
輩
の
上
下
関
係
に
な
じ
ま
ず
、
加

え
て
高
校
１
年
生
の
と
き
の
け
が
と
入

院・手
術
と
い
う
体
験
を
経
て
、
ラ
ン
ナ
ー

と
し
て
は
つ
ら
い
時
期
を
過
ご
す
。
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楽
に
動
け
る
フ
ォ
ー
ム

け
が
を
防
ぐ
走
り
方
を
指
導

「
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
福
岡
県
で
は
若
年
層

だ
け
で
な
く
中
高
年
層
に
も
人
気
だ
が
、

若
年
層
に
比
べ
て
体
の
回
復
力
が
落
ち
る

た
め
、
肉
離
れ
な
ど
の
け
が
を
発
生
し
や

す
い
」と
言
う
小
島
氏
は
、「
走
る
の
が
好

き
で
、多
少
無
理
を
し
て
も
頑
張
り
た
い
」

と
考
え
る
ラ
ン
ナ
ー
心
理
を
熟
知
し
て
お

り
、
体
を
痛
め
る
境
目
を
理
解
す
る
こ
と

と
、
や
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
練
習
を
抑
え

る
こ
と
に
特
に
注
意
を
払
っ
て
い
る
。

練
習
メ
ニ
ュ
ー
は
基
本
的
に
４
週
間
分

を
提
示
し
、
そ
の
メ
ニュ
ー
に
沿
っ
て
練
習

方
法
、
フ
ォ
ー
ム
、
体
の
調
子
の
整
え
方

を
ア
ド
バ
イ
ス
す
る
。

表
は
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
の
プ
ロ
グ
ラ

ム（
90
分
）の
一
例
だ
。「
市
民
ラ
ン
ナ
ー

は
、
体
の
動
き
に
さ
ま
ざ
ま
な
癖
が
つ
い

て
い
て
む
だ
な
動
き
が
多
い
。
こ
れ
を
改

善
す
る
と
、
体
の
動
き
が
驚
く
ほ
ど
楽
に

な
り
速
く
走
れ
る
よ
う
に
な
る
」と
話

す
。
フ
ォ
ー
ム
を
指
導
す
る
場
合
は
、
改

善
前
と
改
善
後
の
体
の
動
き
の
違
い
を
体

感
し
て
も
ら
う
こ
と
を
大
事
に
考
え
て
い

る
。
体
の
動
き
が
楽
に
な
る
こ
と
に
気
づ

い
て
、
本
人
が
こ
れ
が
よ
い
と
納
得
す
れ

「
い
ま
が
最
悪
の
時
期
、
こ
こ
か
ら
練
習

を
積
み
上
げ
れ
ば
い
い
」と
考
え
方
を
切

り
換
え
て
、
半
年
か
け
て
体
を
つ
く
り
直

し
た
。
そ
し
て
み
ご
と
に
、
初
の
１
０
０

㎞
マ
ラ
ソ
ン
出
場
で
初
優
勝
し
、
６
時
間

36
分
34
秒
と
い
う
日
本
記
録
を
樹
立
。

こ
の
記
録
が
世
界
ラ
ン
ク
６
位
相
当
だ
っ

た
こ
と
か
ら
、「
自
分
の
走
力
は
世
界
と

戦
え
る
」と
い
う
自
信
を
も
ち
、
走
る
こ

と
へ
の
迷
い
も
吹
っ
切
れ
て
、
ラ
ン
ナ
ー
と

し
て
の
完
全
復
調
を
果
た
し
た
。

運
動
指
導
に
手
ご
た
え

健
康
運
動
指
導
士
と
し
て
起
業

国
際
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
出
場
す
る
な
ど
、

ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
の
活
動
を
続
け
て
い
た

小
島
氏
が
運
動
指
導
の
道
に
入
っ
た
の

は
、
30
歳
代
後
半
だ
っ
た
。
知
人
の
紹
介

で
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
ス
タ
ッ
フ
と
な
り
、

助
言
や
運
動
指
導
で
会
員
の
体
が
変
わ

る
こ
と
に
手
ご
た
え
を
感
じ
、ト
レ
ー
ナ
ー

を
め
ざ
し
て
本
格
的
な
勉
強
を
開
始
し
、

カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
の
専
門
学
校
に
も

通
っ
て
資
格
を
取
得
し
た
。

次
に
挑
戦
し
た
の
が
、
健
康
運
動
指

導
士
の
資
格
だ
。
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
エ
ア

ロ
ビ
ク
ス
、
ヨ
ガ
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
を
教
え
て

い
た
妻
の
小
島
あ
ゆ
み
氏
の
勧
め
で
、
平

成
22
年
に
夫
婦
で
資
格
を
取
得
。
行
政

の
健
康
づ
く
り
や
介
護
予
防
事
業
を
受

託
し
た
い
と
考
え
、
令
和
２
年
に
株
式
会

社
ラ
ン
フ
ィ
ッ
ト
を
設
立
し
た
。
当
時
は

コ
ロ
ナ
禍
で
ス
ポ
ー
ツ
関
係
の
仕
事
が
激

減
す
る
な
か
、
市
町
村
の
介
護
予
防
事

業
は
継
続
し
て
請
け
負
う
こ
と
が
で
き
、

現
在
も
続
い
て
い
る
。

ス
タ
ジ
オ
を
拠
点
に

ラ
ン
ニ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
開
催

終
わ
り
の
見
え
な
い
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、

運
動
す
る
場
所
の
制
限
が
増
え
た
こ
と

に
危
機
感
を
も
ち
、
小
島
氏
は
令
和
３

年
に
地
元
の
福
岡
市
東
区
に
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
ス
タ
ジ
オ
を
設
立
し
た
。
こ
こ
を
拠
点

に
、ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
、パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
を
開
催
し

て
い
る
。

ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
は
す
べ
て
予
約
制
・

少
人
数
制
で
、「
走
る
・
歩
く
・
立
つ
・

座
る
を
美
し
く
快
適
に
」を
コ
ン
セ
プ
ト

に
、
60
分
ま
た
は
90
分
の
レ
ッ
ス
ン
を
行
っ

て
い
る
。「
動
き
や
す
い
体
を
つ
く
る
た
め

に
は
姿
勢
が
重
要
」と
考
え
、
ス
ト
レ
ッ
チ

ポ
ー
ル
を
使
っ
た
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な

ど
、
コ
ア
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
を
重
視
し

た
指
導
を
実
施
し
て
い
る
。

現
在
、
ス
タ
ジ
オ
の
会
員
数
は
30
名
ほ

ど
で
、
５
コ
マ
の
ス
タ
ジ
オ
レ
ッ
ス
ン
は
固
定

メ
ン
バ
ー
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
る
。
小
島
氏
は
、

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
も
姿
勢
や
動

作
の
改
善
の
た
め
の
メ
ニュ
ー
を
組
み
、
相

手
の
希
望
に
応
じ
た
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ

サ
ポ
ー
ト
を
実
施
し
て
い
る
。

ま
た
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
は
近
く
の

大
濠
公
園
と
香
椎
浜
を
練
習
場
所
に
定

期
的
に
開
催
し
て
い
る
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
ス

ク
ー
ル
の
会
員
は
、
コ
ロ
ナ
禍
以
前
は

１
０
０
名
以
上
い
た
が
、
現
在
は
40
名
ほ

ど
だ
。
会
員
の
男
女
比
は
半
々
で
、
50

歳
代
が
多
い
と
い
う
。

姿勢を重視し体幹トレーニングに力を入れている
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ば
、そ
の
動
き
が
定
着
す
る
か
ら
だ
。「
ト

レ
ー
ナ
ー
は
難
し
い
こ
と
を
わ
か
り
や
す

く
、
楽
し
く
伝
え
る
こ
と
が
必
要
」と
考

え
て
お
り
、
動
作
の
動
き
を
日
常
生
活
の

動
き
に
な
ぞ
ら
え
て
納
得
し
て
も
ら
う
な

ど
の
工
夫
を
こ
ら
し
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
指
導

を
行
っ
て
い
る
。

指
導
の
成
果
は「
福
岡
マ
ラ
ソ
ン
完
走

チ
ャ
レ
ン
ジ
教
室
」の
参
加
者
１
０
０
％
完

走
達
成
に
も
表
れ
て
い
る
。
こ
れ
は
、
平

成
26
年
の
第
１
回
、
27
年
の
第
２
回
の
福

岡
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
、
教
室
受
講
生
30
名

が
参
加
し
て
、
２
年
連
続
で
完
走
率

１
０
０
％
を
達
成
し
た
も
の
だ
。
練
習
期

間
は
８
月
後
半
か
ら
11
月
の
大
会
前
ま
で

の
わ
ず
か
２
か
月
半
だ
っ
た
が
、
マ
ラ
ソ
ン

未
経
験
者
が
、
小
島
氏
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
ど

お
り
の
練
習
を
続
け
た
こ
と
で
完
走
を

果
た
す
こ
と
が
で
き
た
。
こ
の
教
室
は
、

令
和
元
年
ま
で
毎
年
開
い
て
お
り
、
95
％

以
上
の
完
走
率
を
達
成
し
た
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
楽
し
む
人
が
増
え
る
に

従
い
、
け
が
や
故
障
に
悩
む
人
も
増
え

る
。
指
導
者
仲
間
か
ら「
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
つ

い
て
わ
か
り
や
す
く
指
導
す
る
の
が
難
し

い
」と
相
談
さ
れ
る
こ
と
も
多
か
っ
た
。
そ

こ
で
小
島
氏
は
、
指
導
者
向
け
の
教
材

と
し
て
、「
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
の
作
り
方

（
前
編
・
後
編
）」の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
作
成
。
ラ

ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
の
作
り
方
、
足
も
と
の

整
え
方
、
姿
勢
等
に
関
す
る
指
導
法
を

て
い
ね
い
に
解
説
し
て
い
る
。

地
域
に
元
気
高
齢
者
を

増
や
す
こ
と
が
目
標

小
島
氏
は
、「
健
康
運
動
指
導
士
の
強

み
は
、
運
動
指
導
だ
け
で
な
く
、
運
動
が

必
要
な
社
会
背
景
、
栄
養
面
な
ど
の
広
範

な
知
識
を
も
っ
て
い
る
こ
と
と
、
的
確
な

運
動
メ
ニュ
ー
が
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
で
き
る
こ

と
だ
」と
話
す
。
健
康
運
動
指
導
士
は
、

生
活
習
慣
病
や
フ
レ
イ
ル
の
問
題
点
に
関

し
て
正
し
い
知
識
の
裏
づ
け
が
あ
る
た
め
、

指
導
中
に「
こ
ん
な
食
べ
方
を
し
よ
う
」

「
こ
う
い
う
筋
ト
レ
が
有
効
」と
いっ
た
ア
ド

バ
イ
ス
を
挟
ん
だ
り
、
指
導
を
受
け
る
人

た
ち
の
心
を
つ
か
む
言
葉
が
け
を
行
え
る
。

「
こ
れ
も
大
き
な
強
み
だ
」と
言
う
。

今
後
の
目
標
は
、「
地
域
に
元
気
高
齢

者
を
増
や
す
」こ
と
だ
。
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン

ナ
ー
と
し
て
の
経
験
を
生
か
し
、ア
ス
リ
ー

ト
を
支
え
る
ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
活
躍

し
て
き
た
小
島
氏
は
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

で
は
市
民
ラ
ン
ナ
ー
の
サ
ポ
ー
ト
に
力
を

注
い
で
き
た
。
こ
う
し
た
活
動
と
並
行
し

て
、
自
治
体
主
催
の
運
動
教
室
の
指
導
、

企
業
や
学
校
な
ど
で
の
セ
ミ
ナ
ー
の
開

催
、
出
張
講
演
を
行
い
、
地
域
の
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
ん
で
き
た
。

小
島
氏
は
、
自
治
体
の
運
動
教
室
が

自
主
サ
ー
ク
ル
と
し
て
継
続
し
て
地
域
に

根
づ
い
て
い
く
こ
と
が
大
事
だ
と
考
え
て

い
る
。「
こ
れ
ま
で『
点
』で
あ
っ
た
運
動

教
室
を
、
地
域
規
模
の『
面
』に
拡
大
さ

せ
る
た
め
の
活
動
を
実
施
し
た
い
」と
言

う
。
自
主
サ
ー
ク
ル
は
、
サ
ポ
ー
ト
が
な

い
と
消
滅
し
て
し
ま
う
例
が
多
い
た
め
、

健
康
運
動
指
導
士
ど
う
し
の
横
の
つ
な
が

り
を
つ
く
り
、
健
康
運
動
指
導
士
が
適

度
な
介
入
と
サ
ポ
ー
ト
を
行
う
こ
と
に

よ
っ
て
自
主
サ
ー
ク
ル
の
独
立
・
継
続
を

支
援
す
る
し
く
み
を
つ
く
り
た
い
と
考
え

て
い
る
。

地
元
の
高
校
生
ラ
ン
ナ
ー
の

今
後
の
成
長
が
楽
し
み

小
島
氏
の
現
在
の
楽
し
み
は
、
地
元
の

高
校
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
チ
ー
ム
の
指
導
だ
。
指

導
開
始
当
初
は
故
障
者
が
少
な
く
な
か
っ

た
が
、
最
近
は
故
障
者
が
減
少
し
、
イ
ン

タ
ー
ハ
イ
に
出
場
す
る
選
手
が
出
る
な

ど
、
チ
ー
ム
が
強
く
な
っ
て
い
る
手
ご
た
え

を
感
じ
て
い
る
。

「
わ
か
り
や
す
い
指
導
」は
小
島
氏
の

モ
ッ
ト
ー
だ
が
、
も
う
一
つ
、「
常
に
対
等

の
立
場
で
指
導
す
る
」こ
と
を
大
事
に
し

て
い
る
。「
教
え
る
と
い
う
上
か
ら
の
姿

勢
で
は
な
く
、
伝
え
る
と
い
う
姿
勢
が
大

事
」と
話
す
小
島
氏
は
、
多
く
の
高
校
生

ラ
ン
ナ
ー
に
慕
わ
れ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
相
談

に
の
る
こ
と
を
楽
し
ん
で
い
る
。
指
導
し

て
い
る
高
校
は
複
数
あ
る
。「
若
い
ラ
ン

ナ
ー
が
け
が
が
な
く
成
長
し
て
い
く
姿
を

見
届
け
た
い
」と
笑
顔
を
見
せ
る
。

メニュー 概要 時間
1 ダイナミックストレッチ 体を動かしながら筋肉を伸ばす ５分
2 ウォーミングアップ ジョグ 10分

3
メイン練習
動きづくりドリル、ペース走、
ビルドアップ走、インターバル
など

※ペース走の場合は
Ａ．４分 30秒 /km× 10km
Ｂ．５分 00秒 /km× 10km
Ｃ．５分 30秒 /km× ８km
Ｄ．６分 00秒 /km× ８km
など

60分

4 クールダウン　ジョグ 10分
5 スタティックストレッチ 筋肉を伸ばした状態で保持する ５分
※メイン練習の内容は週ごとに毎回変わり、月単位で会員にお知らせする。

表●ランニングスクール（90分）のプログラム例

健康づくり  2025.99




