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江東区には、城東地区（スポーツ会館・亀戸・東砂）と深川地区（深川・有明・深川北）に6つのスポーツセン
ターがあります。
スポーツセンターでは、プール・トレーニング室・体育室等で開催する各種目の個人利用、江東区スポーツ

ネット登録団体の室場貸切利用のほか、様々な年代・世代の方を対象とした教室事業やイベント事業を実施
しています。
子どもからシニアまで、ライフスタイルに合わせてご活用ください。

親子も子どもも大人もシニアも

スポーツセンターを活用しよう！

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.１１８

〒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６年（２０２４年）２月２０日発行

（8）　　　　令和６年（２０２４年）２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７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。
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小雨が降り気温9℃と、決して大会向きとは言えないコン
ディションの中、79歳の渕田さんは、公式タイム1時間16分
32秒（ネットタイム1時間15分48秒）でゴールしました。学生
時代はマラソンが好きではなかったそうですが、50歳を過ぎ
てからご主人の趣味に合わせゴルフを始め、後ろに迷惑か
けるからと、「打ったらすぐ走る！」とご主人に指導され芝生
の上を駆け回っていた際に、走ることが楽しいかも！？と思っ
たそうです。
そんな中、東砂スポーツセンターランニングクラブの募集

を見つけ（参加してみようかな？）と思い、ご主人に相談した
ところ「やりたいことは後悔しないようにやってみたら？」と背
中を押してくれたそうです。当時1kmも走ったことがない64
歳の渕田さんは、おしゃべりしながら走る他の参加者につい
ていくのが精いっぱいだったそうですが、努力を重ね3か月半
経ったころには一緒に走れるようになったとのこと。また、そ
れまで時折発症していた腰痛もなくなるなど、体調も改善し、
走る以前よりも健康になったと感じたそうです。
その年のシーサイドマラソンは見事に完走し、その後も一
緒に参加した方との交流も楽しみながら、日々練習を重ね、
いろいろな大会にチャレンジすることで、自然とご自身の健康
づくりができていったそうです。8年前にご主人を亡くしてか
ら半年ほど走ることから遠ざかったそうですが、ご家族の応
援や、生前にご主人が「自分がいなくなっても生活は変えず
にやっていることを続けてほしい。」という言葉も心の支えと
なり、再びランニングを始めたそうです。
そして今大会、幼い頃から沿道で応援してくれていた、現
在大学生のお孫さんと一緒にシーサイドマラソンを無事完
走されました。「孫と走れて本当に幸せな時間だった。」と嬉

しそうにお話していました。
あの時、自分がやりたいと言ったことを後押ししてくれたご
主人、応援してくれているご家族に感謝するとともに、今も新
たな目標を目指しておられるようです。今回のインタビュー前
には、ホノルルマラソンにも参加されたとのこと。「シーサイド
マラソンが良いウォーミングアップになって筋肉痛にもならな
かったのです。」と我 を々驚かせてくださいました。
年齢や性別に関係なく、同じ気持ちの仲間と一緒に楽し

めるマラソンに「人生が変わりました。マラソンと出会えて幸
せです」と終始楽しそうにお話していただきました。
いくつになっても、運動をすることで健康や交友関係が
変わり、生活を充実させることもできるということを今回伺
うことができました。ほんの少しのきっかけが元気のスター
ト地点になるかもしれません。思い切ってこの春から新しい
ことを始めてみませんか？私たち健康スポーツ公社がみな
さんをバックアップしていきます。

令和5年11月26日（日）、第41回江東シーサイドマラソン大会は小雨の降るなか開催さ
れ、3,564人のランナーが江東区内を駆け抜けました。
今回、壮年女子10kmの部で区内最高齢完走者賞を受賞された渕田藤子さん（大会当時79
歳）のお話を伺うことができました。

インタビューインタビュー

さん渕田 藤子
ふちた ふじこ

第41回江東シーサイドマラソン大会
（壮年女子10kmの部）

区内最高齢完走者受賞者（79歳）

2月になり一気に寒くなってきました。寒い時は外に出たくない！そう思いがちで
すが、そんな時こそ体を動かし、走って心と体を温めるのが当たり前のお笑い芸人.
宇野けんたろうです。3月に「東京マラソン2024」にチャリティーランナーとして出
場が決まっており、絶賛追い込み中で鼻息が荒いのは御愛嬌！

さて、最終回の今号ではランナーとして引っ張りダコのうのけんが、どんなトレー
ニングをしているのか？“うのけん流トレーニング”をコッソリ教えちゃいます！

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

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

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 コトブキヤ陸上部

全4回、楽しんでいただけましたでしょうか!?このコラムをきっ
かけに、ランニングを好きになっていただけたら嬉しいです！ラ
ンニングイベントやスポーツセンター事業で見かけた時には、
気軽に声をかけてくださいね！それでは最後、皆さまご一緒に
レーッツランニング！

朝はとにかく布団から出たくない病にかられま
す。走る前のハードルが高く、先ず早く起きる事が練
習となりメンタル強化に繋がります。朝から走ったら
疲れてダルいよと思う方がいらっしゃいますが、朝か
らランニングをすると、体の血行も良くなり頭も冴え
渡り仕事がとてもはかどります。良い1日のスタート
を切るのにも朝練習は最適なのです。

朝走るメリットとして、痩せやすい体を作れるとい
うのがポイントです。寝起きはお腹の中がほぼ空っ
ぽで、トレーニングで燃焼をしてエネルギーに変える
ものが何も無い状態です。そこで何を燃やすのかと
いうと「脂肪」を燃焼させてエネルギーに変えてい

くのです！うのけんの場合は、朝起きて食事をとらず
水をコップ一杯飲んで走ります。起きてから1時間以
上経つとお腹が空いてきてしまうので。ちなみに直ぐ
に走り出せば途中でお腹が空く事はあまりありませ
ん。走り終わってからは、しっかり食事をとります。

朝は体の動きが鈍いので、午後や夜に実施するよ
りも当たり前ですが倍の負荷がかかります。これが
良いパフォーマンスを生み出す秘訣です。負荷をか
ける時間が無い方々は、朝から頑張って練習をして
強化をしてます。

土俵は違いますが、箱根駅伝に出場している選手
も朝練習で走力をアップしてます。

朝から頑張る 『朝練習』朝から頑張る 『朝練習』朝から頑張る 『朝練習』


