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高トレ高トレのの効果効果
持久競技のトライアスロンでは、身体に疲れたと感じ
させる「乳酸」を少なくすることが大切です。そのた
めには、酸素が必要になります。酸素の薄い高地でト
　　　　　　　　　レーニングすることで、身体が、
　　　　　　　　　　よりたくさん酸素を取り込める
　　　　　　　　　　 ようになります。「きつい」と
　　　　　　　　　　　感じてもそこからさらに頑張
　　　　　　　　　　　れる、レースに強い身体がで
　　　　　　　　　　　 きるんですよ！

　

中
学
生
の
頃
、
陸
上
部
に
所
属
し

な
が
ら
、
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
で
25

分
か
け
て
ス
イ
ミ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
に

通
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
ん
な
私
を
み

て
、
同
じ
ス
ク
ー
ル
の
ト
ラ
イ
ア

ス
ロ
ン
愛
好
家
の
お
じ
さ
ん
た
ち

が
「
三
種
目
揃
っ
て
い
る
の
だ
か
ら

や
っ
て
み
た
ら
？
」
と
声
を
か
け
て

く
れ
ま
し
た
。
こ
れ
が
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
と
の
出
会
い
で
す
。

　

そ
の
後
、
水
泳
・
陸
上
を
そ
れ
ぞ

れ
個
別
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た

が
、
な
か
な
か
勝
て
な
い
時
期
が
あ

り
ま
し
た
。
そ
ん
な
と
き
に
「
私
が

好
き
な
二
種
目
に
バ
イ
ク
を
加
え
れ

ば
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
挑
戦
で
き

る
！
」
と
気
づ
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
三
種
目
揃
っ
た
と
き
に
、

自
分
の
強
み
を
活
か
す
こ
と
で
、
勝

つ
こ
と
が
で
き
た
ん
で
す
。

こト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン

の
競
技
と
の
出
会
い

そ
の
魅
力

　

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
三
種
目
あ

る
た
め
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
環
境
を

探
す
の
が
難
し
い
の
で
す
が
、
小

諸
市
に
は
そ
の
全
て
が
揃
っ
て
い

ま
す
。

　

例
え
ば
、
自
転
車
で
車
坂
峠
を

登
っ
た
り
下
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、

平
地
で
は
難
し
い
「
タ
フ
な
身
体

づ
く
り
」
が
で
き
ま
す
。
ラ
ン
ニ

ン
グ
で
は
、
標
高
２
０
０
０
ｍ
の

高
峰
高
原
に
あ
る
林
道
で
走
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
固
い
ア
ス
フ
ァ

ル
ト
で
は
な
い
の
で
、
足
へ
の
負

小
諸
の
地
で

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る
理
由

－小諸から高みへ－　

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
し
て
い
る

と
、
朝
早
く
施
設
を
開
け
て
も
ら
っ

た
り
、
１
０
０
㎞
を
越
え
る
自
転

車
練
習
に
同
行
し
て
も
ら
っ
た
り
、

た
く
さ
ん
の
ひ
と
に
助
け
て
も
ら

い
ま
す
。
ア
ス
リ
ー
ト
の
生
活
は

1

人
で
は
成
り
立
ち
ま
せ
ん
。

　

私
は
、
皆
さ
ん
へ
の
感
謝
を
常

に
忘
れ
ず
、
そ
し
て
感
謝
を
口
に

出
し
て
伝
え
る
こ
と
を
大
切
に
し

て
い
ま
す
。

　

感
謝
を
伝
え
、
皆
さ
ん
と
繋
が
っ

て
い
く
こ
と
は
、
競
技
へ
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
も
な
る
ん
で
す
。
練
習

や
試
合
で
辛
い
と
き
に
も
「
弱
音

を
吐
い
て
ち
ゃ
だ
め
だ
！ 

こ
の
辛

さ
を
乗
り
越
え
て
自
信
を
つ
け
て
、

本
番
で
笑
顔
で
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
す

る
ん
だ
！
」
と
思
え
ま
す
。
感
謝

を
力
に
変
え
ら
れ
れ
ば
、
マ
イ
ナ

感
謝
の
気
持
ち
を
大
切
に

上
う え だ

田 藍
あ い

 選手
特別インタビュー

女子トライアスロン

　京都府京都市出身。京都府立洛北高等学校卒
業。ペリエ・グリーンタワー・ブリヂストン・
稲毛インター所属。愛称は「藍ちゃん」。
　トライアスロン女子日本選手権を6回優勝（最
多）。世界ランキングの最高位 3 位。オリンピッ
ク 3 回出場。長年に渡って、日本トライアスロ
ン界の第一人者として活躍している。2017 年
より、小諸の地で高地トレーニングを行ってい
る。日本ランク第 1 位（2021/5/14 現在）。

《 上田藍 選手 P
プ ロ フ ィ ー ル

rofile 》

　
「
三
種
目
も
あ
っ
て
過
酷
」
と
言

わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
私
に

と
っ
て
は
、
ど
れ
も
好
き
な
種
目
。

３
倍
や
り
が
い
が
あ
っ
て
、
３
倍
楽

し
い
ん
で
す
。
そ
ん
な
と
こ
ろ
が
一

番
の
魅
力
で
す
。

「3 つの競技」を意味するトライア
スロンは、水泳・自転車・長距離
走の 3 種目を、この順番で連続し

て行う競技。
オリンピックでは、スイム
　1.5㎞、バイク 40㎞、

　ラン 10㎞の距離で
　　行われる。

トライアスロントライアスロンとは…とは…

小諸市を訪れるアスリートの皆さんは、徹底した体調管理と、PCR 検査な
どを始めとした新型コロナウイルス感染症対策を、万全に実施したうえで
合宿を行っています。

担
も
少
な
く
、
質
の
高
い
練
習
が
で

き
ま
す
。
水
泳
で
も
、
ブ
ル
ー
マ
リ

ン
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
さ
ん
に
助
け
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　
「
全
て
揃
っ
て
い
る
」
と
言
い
ま

し
た
が
、
こ
の
環
境
は
小
諸
の
皆
さ

ん
に
「
揃
え
て
も
ら
っ
て
い
る
」
と

感
じ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
に
作
っ
て

も
ら
っ
た
素
晴
ら
し
い
環
境
で
、
厳

し
い
練
習
に
、
楽
し
み
な
が
ら
取
り

組
ん
で
い
ま
す
。

　

合
宿
を
終
え
る
と
き
に
は
、「
い
っ

て
ら
っ
し
ゃ
い
！
」
と
温
か
く
家
族

の
よ
う
に
送
り
出
し
て
い
た
だ
け
る

の
で
、
い
い
成
績
を
残
し
て
ま
た

帰
っ
て
き
た
い
と
思
う
ん
で
す
。

- 藍ちゃんに聞きました！ -- 藍ちゃんに聞きました！ -

考
え
て
い
け
る
ん
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
は
、「
で
き
な
か
っ
た

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
」

の
楽
し
さ
を
教
え
て
く
れ
ま
す
。

こ
の
楽
し
さ
は
、
今
で
も
変
わ
り

ま
せ
ん
。

の
メ
ダ
ル
獲
得
」
を
目
標
に
、
自

分
の
可
能
性
を
信
じ
て
練
習
し
て

き
ま
し
た
。
メ
ダ
ル
を
手
に
で
き

る
よ
う
、
今
後
も
、
自
分
の
限
界

に
挑
戦
し
て
い
き
ま
す
。

小諸市エリア高地トレーニング推進協議会では、トップアスリートと市内児童・生徒
との交流を企画し、スポーツの魅力や楽しさを知るきっかけづくりを行っています。
写真：美南ガ丘小学校で開催した上田選手と児童の交流会（2019 年）より

福井県スポーツ協会・稲毛イン
タ ー 所 属。 日 本 ラ ン ク 第 3 位

（2021/5/14 現在）。上田選手と
ともに小諸でトレーニングを行
う、トライアスロン界のホープ。

《 岸
きしもと

本新
に い な

菜 選手 》

ス
な
こ
と
を
プ
ラ
ス
に

高峰マウンテンホテルにて、お話を伺いました。高峰マウンテンホテルにて、お話を伺いました。

© Satoshi TAKASAKI/JTU

　

コ
ロ
ナ
禍
で
厳
し
い
状
況
が
続

い
て
い
る
方
が
非
常
に
多
い
と
思

い
ま
す
。

　

私
た
ち
ア
ス
リ
ー
ト
は
、
日
本

中
の
皆
さ
ん
に
「
応
援
し
た
い
！
」

と
思
っ
て
も
ら
え
る
状
況
で
開
か

れ
る
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
７
月
に
あ

る
こ
と
を
願
い
な
が
ら
、
そ
こ
に

向
け
て
準
備
を
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

メ
ダ
ル
獲
得
を
目
指
し
て



5 4広報こもろ　令和３年６月号 広報こもろ　令和３年６月号

さん

市 村
憲 一

小諸市の"高トレ"、 新たなステージへ。

　

小
諸
市
エ
リ
ア
は
、
標
高

２
０
０
０
ｍ
に
拠
点
を
構
え
な
が

ら
、
２
０
０
０
ｍ
、
１
０
０
０
ｍ

級
の
地
点
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
、

最
も
効
果
的
な
高
地
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
実
現
で
き
る
、
国
内
で
も
非

常
に
希
少
な
環
境
な
ん
で
す
。

　

こ
う
い
っ
た
強
み
は
、
実
際
に

視
察
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
た

ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
か
ら
「
求
め
て

い
た
環
境
だ
！
」
と
評
価
さ
れ
、

更
な
る
ア
ス
リ
ー
ト
を
呼
び
込
ん

で
い
ま
す
。

唯
一
無
二
の
練
習
環
境

　

２
０
１
７
年
の
小
諸
市
エ
リ
ア

高
地
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
推
進
協
議
会

（
以
下
：
協
議
会
）
の
設
立
か
ら
こ

れ
ま
で
を
振
り
返
る
と
、
こ
の
数

年
で
こ
こ
ま
で
の
成
果
を
挙
げ
ら

れ
た
こ
と
に
驚
い
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
、
小
諸
市
や
小
諸
商
工
会
議

所
、
こ
も
ろ
観
光
局
な
ど
協
議
会

の
メ
ン
バ
ー
が
主
体
的
に
動
い
て

く
だ
さ
っ
た
お
か
げ
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、
小
諸
市
長
を
は
じ
め
と

し
た
受
入
側
が
、
ア
ス
リ
ー
ト
や

チ
ー
ム
関
係
者
と
対
話
を
行
い
、

彼
ら
が
必
要
と
し
て
い
る
「
こ
と
・

も
の
」
を
し
っ
か
り
と
理
解
し
て

こ
れ
ま
で
を
振
り
返
り
…

　

協
議
会
が
見
据
え
る
目
標
の
一

つ
は
、
小
諸
市
の
交
流
人
口
の
増

加
で
す
。

　
「
ア
ス
リ
ー
ト
の
皆
さ
ん
に
最
高

の
練
習
を
し
て
い
た
だ
く
こ
と
」

は
も
ち
ろ
ん
大
切
で
す
が
、
こ
れ

は
今
後
の
交
流
人
口
増
加
と
い
う

大
き
な
目
標
を
達
成
す
る
た
め
の

プ
ロ
セ
ス
の
一
つ
で
あ
る
と
考
え

て
い
ま
す
。

　

小
諸
市
エ
リ
ア
が
ア
ス
リ
ー
ト

「
ア
ス
リ
ー
ト
」だ
け
の

た
め
で
は
な
い

「健
ウエルネス・シティ

幸都市こもろ」に向け、
今後も取り組みます。

環
境
整
備
に
取
り
組
ん
で
き
た
こ

と
が
成
功
の
秘
訣
だ
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
協
議
会
の
仕
組
み
は
、「
官

民
連
携
」
事
例
の
最
た
る
も
の
で

す
。
各
メ
ン
バ
ー
が
「
小
諸
か
ら

表
彰
台
へ
」
と
い
う
ス
ロ
ー
ガ
ン
・

目
標
を
共
有
し
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ

れ
の
強
み
を
生
か
し
、
役
割
を
担
っ

て
活
動
し
て
い
ま
す
。
そ
の
結
果

と
し
て
、
小
諸
市
エ
リ
ア
は
ア
ス

リ
ー
ト
に
選
ば
れ
る
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
地
に
な
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

に
選
ば
れ
有
名
に
な
る
こ
と
で
、

日
本
中
の
ス
ポ
ー
ツ
愛
好
家
が
小

諸
を
訪
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
多
く
の
人
々
が
小
諸

に
訪
れ
れ
ば
、
宿
泊
や
飲
食
な
ど

の
消
費
活
動
が
必
ず
発
生
し
ま
す
。

そ
れ
は
、
観
光
・
商
業
・
農
業
分

野
な
ど
の
地
元
経
済
に
還
元
さ
れ

る
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

　　

高
地
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
与
え
て

く
れ
る
身
体
的
な
効
果
は
、
ア
ス

リ
ー
ト
だ
け
の
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
協
議
会
は
、
小
諸
市
民
の

健
康
増
進
へ
と
役
立
て
る
よ
う
な

取
り
組
み
も
計
画
し
て
い
ま
す
。

　

今
後
、
包
括
連
携
協
定
を
結
ぶ

東
海
大
学
ス
ポ
ー
ツ
医
科
学
研
究

所
と
と
も
に
、
高
地
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
効
果
を
様
々
な
観
点
か
ら
調

べ
、
活
か
し
て
い
き
ま
す
。

「
私
た
ち
」の
健
康
増
進
へ

　小諸市エリア高地トレーニング推進協議会では、「小諸・高峰高原を訪れるトップアスリートの
合宿での滞在から、市民との交流、そして、おもてなし」を推進し、一人でも多くの市民の方に関わっ
ていただき、共に支援することを通じて、小諸の魅力を体感し、スポーツの振興につなげるため、「こ
もろ高トレサポーター」制度を設けています。
　アスリート・チームを応援してくださる、第 2 期サポーター（～ 2024 年 3 月まで）を募集します！

問　スポーツ課　スポーツ交流係  /  小諸市エリア高地トレーニング推進協議会問　スポーツ課　スポーツ交流係  /  小諸市エリア高地トレーニング推進協議会

第 2期「こもろ高トレサポーター」を募集します。
～小諸を訪れるアスリート・チームを皆で応援！～～小諸を訪れるアスリート・チームを皆で応援！～

ゴールド・サポーターゴールド・サポーター

「資金」「資金」でで

【企業・団体】１口 10 万円～
【個人】1 口 1 万円～

シルバー・サポーターシルバー・サポーター

「物資」「物資」でで

野菜や果物などの
提供をとおして

ブロンズ・サポーターブロンズ・サポーター
環境整備やイベント時の

スタッフとして

「労力」「労力」でで

【御礼】サポーターの皆さまの温かいご支援（サポー
ター資金）により、新たにトレッドミル 2 台を導入
させていただきました。

小
諸
市
エ
リ
ア

高
地
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
推
進
協
議
会

事
務
局
長

　私達のやっている競歩という種目は、ルールを守りながら
勝負をするという、速さと美しさの両立が必要な競技です。
そこに面白さや奥深さが詰まった競技だと感じています。
　小諸には 2019 年から合宿でお世話になっています。冷涼
かつ高地の環境下で練習できることは、長距離系種目の選手
にとって最高の環境です。今夏のオリンピックでの金メダル
をターゲットに、またその先に向けて精進して参ります。

山
やまにし

西 利
としかず

和 選手（愛知製鋼）
○ドーハ 2019 世界選手権 20㎞競歩　金メダル
○東京 2020 オリンピック 20㎞競歩　日本代表選手内定

　私の出身の石川県は、とても競歩が
盛んで、中学生のカテゴリーでも競歩
大会があります。競歩をはじめたのも
そのときからです。
　競歩は陸上競技の中で唯一、判定の
ある種目で、失格もあり、歩型（フォー
ム）もとても大事です。その歩型によ
り記録も伸びるので、単純に体力向上
目的に練習するのでは無く、速く美し
く歩くために何が必要かを常に考えて
練習する所が難しいと思います。しか
し、その難しさも競歩の魅力です。
　小諸市は、標高 2000m 級に宿泊
施設があったり、麓に下りると標高
1000m に林道があったりと、高地ト
レーニングに最適な環境であり、合宿
地として利用させていただいています。
東京オリンピックでいいパフォーマン
スを見せられるように頑張ります。

鈴
す ず き

木 雄
ゆうすけ

介 選手（富士通）
○ドーハ 2019 世界選手権 50㎞競歩
　金メダル
○東京 2020 オリンピック 50㎞競歩
　日本代表選手内定

アスリートアスリートの皆さんからの皆さんからコメントコメントをいただきましたをいただきました！！

©FUJITSU　SPORTS©FUJITSU　SPORTS

提供：愛知製鋼提供：愛知製鋼

小諸市エリア高地トレーニング推進協議会の立
ち上げに携わり、協議会の事務局長として高地
トレーニング事業の推進に尽力している。

協議会協議会

小諸市小諸市 浅間南麓浅間南麓
こもろ医療センターこもろ医療センター

小諸商工会議所小諸商工会議所 こもろ観光局こもろ観光局

佐久浅間農協佐久浅間農協 アサマリゾートアサマリゾート

ブルーマリンブルーマリン
スポーツクラブスポーツクラブ 小諸市体育協会小諸市体育協会

小諸でトレーニングをする

市民市民
サポーターサポーター

高地トレーニングを推進・支援する体制高地トレーニングを推進・支援する体制

アスリートアスリート
・チーム・チーム

支援

支援


