
「
東
京
マ
ラ
ソ
ン
の
よ
い
と
こ
ろ
は
、
大
定

番
の
観
光
名
所
を
巡
り
な
が
ら
走
れ
る
と
こ

ろ
。
こ
れ
っ
て
実
は
、
世
界
を
見
て
も
珍
し

い
こ
と
な
ん
で
す
」
と
、
南
井
さ
ん
。

　

こ
れ
ま
で
世
界
６
大
マ
ラ
ソ
ン
す
べ
て
に

参
加
し
た
中
で
も
、
東
京
マ
ラ
ソ
ン
は
特
に

走
っ
て
い
て
楽
し
い
大
会
だ
と
言
い
ま
す
。

「
私
が
好
き
な
の
は
、
銀
座
と
雷
門
の
エ
リ

ア
で
す
。
大
会
で
は
車
道
の
真
ん
中
を
走
り

ま
す
か
ら
、
よ
く
知
っ
て
い
る
つ
も
り
の
場

所
で
も
、
い
つ
も
と
は
角
度
が
違
っ
て
見
え

て
感
動
し
ま
す
。
参
加
し
な
け
れ
ば
味
わ
え

な
い
贅
沢
な
景
色
が
楽
し
め
ま
す
よ
！
」

　

だ
か
ら
こ
そ
、
今
年
走
る
人
も
、
来
年
以

降
に
走
っ
て
み
た
い
人
も
、
ラ
ン
ナ
ー
の
心

得
は
、「
と
に
か
く
楽
し
む
！
」
こ
と
。
こ

れ
に
尽
き
る
の
だ
と
か
。

「
制
限
時
間
は
７
時
間
と
比
較
的
ゆ
る
く
設

定
さ
れ
て
お
り
、
完
走
率
も
90
％
以
上
と
高

い
で
す
が
、
景
色
を
楽
し
む
余
裕
を
持
つ
た

め
に
も
、
練
習
は
し
っ
か
り
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。
大
会
ま
で
残
り
２
カ
月
半
、
今
か

ら
で
も
間
に
合
い
ま
す
！
」

約3万8000人のランナーが駆け
抜ける「東京マラソン2023」の開催
まで、あと 2 カ月半！ 大会を応援
するメトロミニッツでは、走る人に
も走らない人にも役立つ情報を3号
連続でお届けします。第1回は、大
会へ向けたランナーの心得と、必需
品のランアイテムの選び方について、
ランニングギア雑誌・Web メディ
ア「Runners Pulse」の編集長・南井
正弘さんに教えてもらいました。

東
京
マ
ラ
ソ
ン
で
し
か
味
わ
え
な
い

非
日
常
の
景
色
を
楽
し
ん
で
！
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POINT  /  1

再活性化プロジェクトによ
り、新スポットが増加中。
再び注目を集めています

パンダで有名な上野公園、
美術館に落語の寄席まで。
文化的な１日が過ごせそう

かつて武家屋敷が建ち並ん
だ街は今、古本とカレーの
街。お気に入りを見つけて

レジャースポットだけでな
く、文化史跡も豊富。観光
だけでも1日中楽しめる

スタート地点としてもお馴
染みの新宿は、都市部らし
く新旧のエンタメが集います

Runners Pulse編集長おすすめ！東京マラソンの相棒

進化を続け29代目になる本作。

安定性と衝撃吸収に優れます。

グラつかず、練習にも最適

GEL-KAYANO 29

バウンドするような感覚が特徴。

反発力をスピードに変えてくれ、

走るのが楽しくなります

NOVABLAST 3

初心者ランナーに不可欠なクッ

ション性、安定性、サポート性

を確保。値段設定も嬉しい

GT-2000 11

アシックスが中級者以上におす

すめする新作モデル。反発性に

優れ、力強い推進力を発揮

MAGIC SPEED 2

東

京マラソンで
走

る
町

1. 2. 3. 

SHOES

長い人生には避けら
れない道がある。愚痴
や弱音を吐かず、歩い
た道の先に、「いのち
の根がふかくなる」瞬
間があると、教えてく
れています。

当時はほとんどいな
かった書家・詩人とし
ての道を切り開いてき
た父らしい言葉。辛く
ても走りきれば、自分
の中に「道」ができるの
です。

「『
に
ん
げ
ん
だ
も
の
』を
は

じ
め
、
み
つ
を
の
作
品
は
今

で
こ
そ
多
く
の
人
に
知
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
こ
こ
ま
で
有

名
に
な
っ
た
の
は
没
後
の
こ

と
で
す
」と
話
す
の
は
、
相

田
み
つ
を
氏
の
長
男
で
、
相

田
み
つ
を
美
術
館
の
館
長
、

相
田
一
人
さ
ん
。

「
書
家
・
詩
人
と
い
う
類
の

な
い
ス
タ
イ
ル
が
な
か
な
か

理
解
さ
れ
ず
、
今
日
の
ご
飯

す
ら
ま
ま
な
ら
な
い
生
活
で

し
た
。
父
の
作
品
は
、
そ
ん

な
苦
悩
と
葛
藤
の
中
か
ら
生

ま
れ
た
言
葉
。
前
を
向
き
、

愚
直
に
走
る
ラ
ン
ナ
ー
の
背

中
を
押
し
て
く
れ
る
は
ず
で

す
」

相田みつを美術館　 03-6212-3200　
東京都千代田区丸の内3-5-1 東京国
際フォーラムB1F　 10:00 ～ 17:00

ランナーに力をくれるふたつの「道」ランナーに力をくれるふたつの「道」

走る人にも走らない人にもエールを！スターツの応援のカタチ

1966年生まれ。フリーライター、Runners 
Pulse編集長。スポーツシューズブランド
のプロダクト担当の経歴を持ち、これまで
1000足以上のシューズを履いてきたスニ
ーカー博士でもある

教えてくれた人

南井正弘さん

相
田
み
つ
を
美
術
館
・
館
長
が
選
ぶ

〝
ラ
ン
ナ
ー
に
贈
る
こ
と
ば
〟納

得
の
い
く
ま
で
何
度
も

書
き
直
し
、
完
成
に
10
年
か

か
っ
た
も
の
も
あ
る
と
い
う

相
田
み
つ
を
の
作
品
。
そ
の

ほ
と
ん
ど
が
人
の
手
に
渡
っ

て
お
ら
ず
、
美
術
館
で
は

6
0
0
点
以
上
を
所
蔵
。
そ

の
中
か
ら
選
ん
だ
2
つ
の

「
道
」は
、
ラ
ン
ナ
ー
必
見
で

す
。

カフェやランステーションが
併設された総合店舗。シュー
ズのレンタルも行っており、
皇居周りで試走も可能。

03-6259-1601　東京都千代
田区丸の内2-5-2 三菱ビル B1F　

12:00 〜 21:00　土･日･祝9:00
〜 17:00　無休

アシックスラン東京丸の内

1.2.こだわりのアイテムで走りのやる
気もアップ。南井さんは、アシックス
とランニングウェアブランド、エルド
レッソのコラボアイテムを愛用　3.ア
シックスのメタスピード スカイ＋

DISCERNING POINT  /  2

練習と同じくらい大切なランニングシューズですが、「普
段履く靴と同じように買うと、ほぼ失敗します！」と南井さ
ん。近年はスポーツブランドの技術も発展し、競技レベルや
体力などに合わせて様々なモデルが登場しています。「ショ
ップに足を運び、知識豊富なスタッフにフィッティングして
もらうことが大切です」。今回は、アシックスの４足を紹介。

SUIDOBASHI SHINJUKUJIMBOCHOUENO HIROKOJI

東京マラソンバイブル

NIHONBASHI

5㎞10㎞15㎞ START

写
真

提
供

／
Runners Pulse

編
集

部

東京マラソンに2回目の参加となった2019年大会を走る南
井さん。異例の寒さに加え、冷たい雨が降る厳しいコンディ
ションでしたが、悪天候を跳ね返すような笑顔で見事完走！
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23

スニーカー専門誌『SHOES 
MASTER』の兄弟誌。｢カッ
コよくて速い！｣をモット
ーに、機能性とデザイン性
に優れたランニングギアを
厳選し徹底解剖して掲載

Runners Pulse

ASICSおすすめ！
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