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応援します！　あなたの健康づくり

フィットこうとうフィットこうとう
NO.１１５

〒１３５-００１６  江東区東陽二丁目1番1号
 https://www.koto-hsc.or.jp/

3647-5402 FAX 3647-5048

公益財団法人
江東区健康スポーツ公社

江東区スポーツ施設情報紙

令和５年（２０２３年）７月２０日発行

（8）　　　　令和５年（２０２３年）７月２０日発行 フィットこうとうフィットこうとう

広告のお申込み、お問合せは江東区健康センターまで　 （3647）5402公益財団法人江東区健康スポーツ公社 次号は９月発行の予定です。だれもが楽しめるスポーツ事業を企画してまいります。

私の健康プロジェクト私の健康プロジェクト
江東区健康スポーツ公社 令和5年度 新規事業
3か月間、ひとりひとりの目的に合わせ管理栄養士による食生活

や運動指導のプロによる専門的なアドバイスによって、トレーニング
室だけでなく各施設の多様なスポーツ事業等で健康をサポートいた
します。

施設名 実施期間（予定） 申込期間
有明スポーツセンター
東砂スポーツセンター
亀戸スポーツセンター
江東区スポーツ会館

深川北スポーツセンター
深川スポーツセンター

8月  5日
8月26日
9月  1日
9月  9日
9月  5日
9月  9日

（土）
（土）
（金）
（土）
（火）
（土）

（火）
（日）
（木）
（日）
（水）
（日）

10月31日
11月26日
11月30日
12月  3日
12月  6日
12月10日

～
～
～
～
～
～

8月  6日（日）より申込順

8月16日（水）より申込順

申込受付中
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亀戸スポーツセンター『ハーフマラソン対策講座』や『第40回江東シーサイドマラソン大会』のゲストラ
ンナーなど、数々のランニングイベントで活躍中の宇野けんたろう(通称うのけん)さんに、ランニングの
魅力やポイントなど、いろいろ聞いてみました！

江東区の皆さま！亀戸出身、吉本興
業のお笑い芸人『げんき～ず 宇野けん
たろう』です！芸能活動をしながらマラ
ソンをしています。

お笑いだからと言って、ニタニタし
ながら走っている訳ではありません。
「ガチ」です。本気過ぎて周りからも
「どっちが本業だよ！」なんてツッコミ
を受けている始末です。

第三亀戸中学校で陸上競技を本格
的に始め、高校時代は「全国高校駅
伝」にも出場。夢は必ず箱根駅伝を走
る！のはずが、高校を卒業後に出た言
葉はまさかの｢お笑い芸人になる！｣。

家族にこう告げた時、全員が吉本新
喜劇並みにズッコケました。あの光景
は今でも忘れられません。

笑いが取れた時とベストタイムで走
れた時の高揚感が全く一緒だったのも
芸人になった決め手です。厳しい世界
ですが人生の道は間違えてなかったと
今でも思っています（マラソン大会の
コースは何度も間違えてます。とほ
ほ。。。）。

そんな宇野けんたろうですが、温か
すぎるご声援よろしくお願いします！
・・・・・・・・・・・・・・・・・・
YouTube「うのけんランチャンネル」で
も熱く楽しくランニング情報配信中!!

◀ゲストランナーで参加された
第40回江東シーサイドマラ
ソン大会の回もあります。

https://www.youtube.com/@unoken

プロフィール
宇野けんたろう（うのけんたろう）
1982年3月1日生まれ
亀戸出身（第三亀戸中学校）
吉本興業株式会社所属
コトブキヤ陸上部宣伝ランナー

主な経歴
・フルマラソン2時間33分30

秒（東京マラソン2017） 
・第40回江東シーサイドマ

ラソン大会ゲストランナー
・NHK大河ドラマ「いだてん

～東京オリムピック噺～」
出演

・TBS日曜劇場「陸王」出演
・TBS「オールスター感謝祭」

赤坂五丁目ミニマラソン優
勝コトブキヤ陸上部

A.走る＝キツイ･苦しいが必ずある
と思いますが、ランニングをした後
は充実感と達成感に溢れます。何
よりもご飯がとても美味く感じま
す。そして頑張った自分に自信がつ
き、クヨクヨしていた私にサヨナラ
出来ます。何かで上手くいかない時
こそランニングが気分転換になり
ます。

Ｑ.どんな効果がありますか？

A.お洒落なウェアやランニングの
アイテムを身につけるだけでやる
気がぐっと上がります。
走った後のご褒美を考えながら
走ってみましょう‼

Ｑ.楽しむポイントや注意点は？

A.厚み・クッション性・軽量性の3拍
子がそろっている物を購入しましょ
う。
いきなり厚底カーボンシューズを買う
ことはオススメ出来ません。厚底カー
ボンシューズは上級者向けです！

Ｑ.どんなシューズが良い？

A.まずはウォーキングから始めましょう！
ゆっくりから徐々に歩くスピードを上げてい
き、そのまま走りに連動させます。
目安は30分くらい！初めから鼻息荒く「5kmは
歩かずに走ってやる」はアウトです‼

Ｑ.なにから始めたら良い？

A.走る前は軽めの体操がベスト！イヤでも
走っていれば可動域は広がります。
終了後は軽くストレッチをし、
しっかりお風呂につかりましょう。
その日の疲れはその日のうちに取る！

Ｑ.ランニング前後にすべきことは？

教えてうのけん
ランニング

！
のいろいろ教えてうのけん

ランニング

！
のいろいろ
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