
 
「

ち

ょ

っ

と

走

ら

な

き

ゃ

い

け

な

い

な

あ

」
「

腹

筋

や

ら

な

い

と

マ

ズ

イ

よ

な

…

…

」
「
腕

立

て

伏

せ

で

き

る

か

な

。

久

し

ぶ

り

だ

け

ど

」

 
 

や

ら

な

き

ゃ

と

思

っ

て

も

な

か

な

か

出

来

な

い

の

が

、
単

純

な

運

動

で

あ

る

。
私

も

嫌

い

だ

。
出

来

る

こ

と

な

ら

、

一

生

走

ら

ず

に

い

ら

れ

た

ら

と

も

思

う

。

で

も

や

は

り

走

ら

な

き

ゃ

…

…

。

で

は

、

ど

う

す

る

？

 
 
 

今

日

は

、
腹

筋

や

腕

立

て

伏

せ

と

組

み

合

わ

せ

た

、
石

丸

流

楽

し

い

ジ

ョ

ギ

ン

グ

を

紹

介

し

ま

し

ょ

う

。

 
 

ま

ず

、
人

が

少

な

い

広

い

歩

道

を

見

付

け

ま

し

ょ

う

。

そ

し

て

、

走

り

出

す

前

に

、

１

桁

（

け

た

）

の

「

腹

筋

ナ

ン

バ

ー

」

と

腹

筋

回

数

を

決

め

て

お

く

。

走

り

出

し

た

ら

、
通

り

過

ぎ

る

車

の

ナ

ン

バ

ー

を

見

る

。
４

桁

の

数

字

を

左

右

に

二

つ

に

区

切

る

。
そ

れ

ぞ

れ

を

２

桁

の

数

に

み

た

て

て

、

足

そ

う

。

答

え

の

１

桁

目

が

ポ

イ

ン

ト

。

例

え

ば

、

通

り

過

ぎ

た

車

の

ナ

ン

バ

ー

が

１

２

３

４

だ

と

す

る

と

、

１

２

＋

３

４

＝

４

６

。

１

桁

目

は

「

６

」

だ

。

こ

の

数

字

と

、

事

前

に

決

め

て

お

い

た
「

腹

筋

ナ

ン

バ

ー

」

が

一

致

し

た

ら

、

決

め

た

回

数

の

腹

筋

を

し

な

け

れ

ば

な

ら

な

い

。

 
 

あ

る

い

は

、
腕

立

て

伏

せ

ナ

ン

バ

ー

を

決

め

て

お

い

た

ら

、
腕

立

て

伏

せ

を

や

ら

な

け

れ

ば

な

ら

な

い

の

だ

。

 
 

更

に

余

裕

が

あ

れ

ば

コ

レ

も

や

っ

て

み

よ

う

。
「
赤

い

車
（

消

防

車

含

む

）

が

来

た

ら

、

１

０

０

メ

ー

ト

ル

戻

る

」 
 

腹

筋

ナ

ン

バ

ー

の

車

が

現

れ

る

確

率

は

１

０

分

の

１

だ

が

、
時

に

は

２

台

続

く

か

も

し

れ

な

い

し

、
全

く

現

れ

な

い

か

も

し

れ

な

い

。
腹

筋

を

す

る

の

か

し

な

い

の

か

、
予

定

が

全

く

立

た

な

い

と

こ

ろ

に

こ

の

ジ

ョ

ギ

ン

グ

の

醍

醐

味

（

だ

い

ご

み

）

が

あ

る

。

赤

い

車

も

次

々

と

来

た

ら

、

逆

戻

り

ば

か

り

で

、

ヘ

ト

ヘ

ト

だ

。

 
 

さ

あ

、

走

り

出

そ

う

。

忙

し

い

よ

。

た

だ

走

る

だ

け

じ

ゃ

な

い

。
い

ま

流

行

の

軽

い

脳

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

を

し

な

が

ら

走

る

、

障

害

物

マ

ラ

ソ

ン

で

あ

る

。

た

だ

、
調

子

の

悪

そ

う

な

日

は

無

理

は

禁

物

。

こ

う

決

め

て

お

き

ま

す

か

。

 
 

 

「

救

急

車

を

見

た

ら

帰

る

」 

【

朝

日

新

聞

・

マ

リ

オ

ン

】

 

 

２

０

０

６

年

１

１

月

２

２

日

掲

載

 

 


