
④
口
を
開
け
、呼
吸
は
自
然
に
ま
か
せ
る

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
は
特
殊
な
呼

吸
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
意
識
的
に
呼

吸
を
行
う
の
で
は
な
く
、
荒
く
な
ら
な

い
こ
と
だ
け
を
心
掛
け
、
自
然
に
ま
か
せ

た
呼
吸
に
な
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

⑤
１
８
０
bpm
の
ピ
ッ
チ
で
脚
を
動
か
す

走
る
と
き
の
脚
運
び（
ピ
ッ
チ
）は
１

８
０
bpm
の
速
さ
を
意
識
し
ま
す
。「
15

秒
間
に
45
回
」
足
踏
み
を
す
る
速
さ
を

目
標
に
脚
を
動
か
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

⑥
ス
ト
ラ
イ
ド
は
小
さ
く

走
る
と
き
の
ス
ト
ラ
イ
ド（
歩
幅
）は

10
㎝
く
ら
い
か
ら
始
め
る
意
識
で
行
い
、

少
し
ず
つ
広
げ
て
い
き
、
自
分
の
体
型

や
体
力
レ
ベ
ル
に
合
っ
た
ス
ト
ラ
イ
ド

を
見
つ
け
ま
し
ょ
う（
図
３
）。

ご
紹
介
し
た
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
れ

ば
、
皆
さ
ん
も
ジ
ョ
ガ
ー
（
ジ
ョ
ギ
ン

グ
愛
好
者
の
呼
び
名
）デ
ビ
ュ
ー
で

す
！
さ
ぁ
、
走
り
出
し
ま
し
ょ
う
！

そ
の
前
に
ま
ず
は
運
動
靴
を
買
い
に
、

ス
ポ
ー
ツ
店
へ
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
！

イラストレーション　おかばやしさち ※bpm…beat per minute＝1分間あたりの拍数

ストライドは
10㎝からスタート

図２　走る姿勢とフォアフット着地

図3　走るときのストライド

福岡大学病院 リハビリテーション部
健康運動指導士

福岡大学スポーツ科学部 教授
福岡大学身体活動研究所 所長

松
まつ

田
だ

拓
たく

朗
ろう

田
た

中
なか

宏
ひろ

暁
あき

見
ら
れ
ま
す
。
走
っ
て
い
て
ふ
く
ら
は

ぎ
や
ア
キ
レ
ス
腱
に
痛
み
を
感
じ
る
人

は
、
つ
ま
先
の
み
で
走
っ
て
い
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

③
顎
を
上
げ
、目
線
を
遠
方
に

走
る
と
き
に
「
顎
を
引
い
て
走
れ
！
」

と
言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
顎

を
引
く
と
連
動
し
て
背
中
も
丸
く
な
り
、

脚
を
引
き
上
げ
に
く
い
姿
勢
に
な
り
ま

す
。
逆
に
顎
を
上
げ
る
こ
と
で
背
筋
が

伸
び
、
脚
も
連
動
し
て
引
き
上
げ
や
す

く
な
り
、
さ
ら
に
気
道
も
広
が
る
こ
と

で
呼
吸
も
し
や
す
く
な
り
ま
す（
図
２
）。

口を開けて、呼吸は自然のままに

顎は上げて、目線は遠方に

足の指の付け根で着地する
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図１　フォアフット着地の練習方法

足踏みジャンプ

これらの動きは、フォアフット着地を実感できます。フォアフット着地の感覚練習に取り入れてみましょう！

回
は
実
践
編
と
し
て
「
ス

ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
」
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
ス
ロ
ー
ジ

ョ
ギ
ン
グ
と
は
そ
の
名
の
通
り
「
ス
ロ

ー
な
ジ
ョ
ギ
ン
グ（
ゆ
っ
く
り
走
る
）」

と
い
う
こ
と
で
す
。
基
本
的
に
は
、
歩

く
ス
ピ
ー
ド（
も
し
く
は
そ
れ
以
下
の

ス
ピ
ー
ド
）で
走
る
と
い
う
意
識
を
持

っ
て
く
だ
さ
い
。

患
者
さ
ん
に
「
最
近
走
っ
た
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
、「
走
る

こ
と
な
ん
て
考
え
た
こ
と
も
な
い
」「
走

る
の
は
キ
ツ
い
か
ら
…
」
と
い
っ
た
意

見
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
学

生
時
代
に
キ
ツ
い
走
り
方
を
し
て
き
た

こ
と
が
原
因
と
な
っ
て
「
走
る
＝
キ
ツ

い
」
と
い
う
、
い
わ
ば
固
定
観
念
の
よ

う
な
感
覚
が
身
に
つ
い
て
い
る
か
ら
か

も
し
れ
ま
せ
ん
…
。
そ
れ
で
は
、「
歩
く

速
さ
で
走
っ
て
み
ま
し
ょ
う
！
」
と
お

伝
え
す
る
と
、「
歩
く
速
さ
だ
っ
た
ら
」

と
言
い
つ
つ
も
、
実
際
は
そ
れ
以
上
の

速
さ
で
走
っ
て
し
ま
う
方
が
ほ
と
ん
ど

で
、
や
は
り
キ
ツ
い
走
り
方
に
な
っ
て

し
ま
っ
て
い
ま
す
。
楽
に
走
る
コ
ツ
を

押
さ
え
て
、
ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
走

り
方
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
ょ
う
！

スロージョギング
＆スローステップ

ギング
③歩く速度で走る! スロージョギング!

授
長

①
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で
走
る

安
全
か
つ
効
果
的
に
行
う
た
め
に
は
、

息
切
れ
し
な
い
疲
れ
な
い
ス
ピ
ー
ド

（
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
）で
走
る
こ
と
が
基

本
で
す
。
時
速
２
〜
４
㎞
を
目
安
に
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。
ま
た
は
歩
く
人
の

ス
ピ
ー
ド
を
意
識
し
、
歩
い
て
い
る
人

を
追
い
越
さ
な
い
よ
う
に
走
っ
て
み
る

の
も
目
安
に
な
り
ま
す
。

②
着
地
は
足
の
指
の
付
け
根
で

足
の
指
の
付
け
根
付
近
で
着
地
す
る

方
法
を
「
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
」
と
い

い
、
腰
か
ら
下
肢
全
体
に
か
け
て
衝
撃

を
緩
衝
し
て
く
れ
る
着
地
方
法
と
な
り

ま
す
。
か
か
と
で
の
着
地
に
比
べ
て
３

分
の
１
ま
で
衝
撃
が
緩
衝
さ
れ
る
こ
と

か
ら
、
け
が
を
し
に
く
い
着
地
方
法
と

し
て
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
図
１
の
よ

う
に
、
そ
の
場
で
「
足
踏
み
」
や
「
ジ

ャ
ン
プ
」
を
す
る
と
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着

地
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の

練
習
方
法
で
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
の
感

覚
を
磨
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

し
か

し
、
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
着
地
を
意
識
す
る

あ
ま
り
、
か
か
と
を
浮
か
せ
た
状
態
の

ま
ま
つ
ま
先
の
み
で
走
る
人
が
た
ま
に
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