
毎回感想をくれる読者がいるから頑張れる記者の目

　「Ｊスポ」の存在を知ったのは高校生の
時、大学のオープンキャンパスで手にし
たのがきっかけだった。スポーツに打ち
込む学生にフォーカスした学生新聞に興
味を持ち、入学後は一読者として毎号楽
しみに読んでいた。
　大学では選手を支える立場としてス
ポーツに携わっていたが、なかなかうま
くいかず 1 年足らずで辞めてしまった。
目標を見失いかけていた時、今春卒業し
た学生記者の吉田美咲さんに「Ｊスポに

入ってみない」と声を掛けていただいた。
しばらくスポーツにかかわることを意識的
に避けてきた私にとって、それは挑戦だっ
た。しかし、このまま何もやらずに大学
生活を終えるのもいやだった。やりがい
を見つけたかった。悩んだ末、入部を決
意した。大学２年の終わり。遅いスタート
だった。
　入部してもう半年が過ぎた。Ｊスポの活
動は主に個人だ。大会に出向き、選手た
ちの頑張る姿をカメラに収め記事に起こ

す。私は選手の力にはなれないが、多く
の人に城西大学のスポーツを広めること
はできる。読み手のことを考えた記事を
作ることは容易なことではないが、毎回
感想をくれる読者がいるから頑張れる。
　Ｊスポはスポーツに打ち込む学生と一
般学生をつなぐ場所だ。多くの人の手に
とってもらえるＪスポを目指して、これか
らも支えてくれる周りの人に感謝しつつ
卒業まで記事を書き続けたい。
　　　　　　　　　　　　  【髙桑霞美】

編集長

http://www.facebook.com/JOSAISPORTS
Ｊスポ 　　　　　　　はこちらフェイスブック
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アジアジュニア陸上

渡
部
佳
朗

  
初
の
海
外
レ
ー
ス
で
優
勝
飾
る

　
初
の
海
外
レ
ー
ス
で
優
勝
を
飾
っ
た
渡
部
佳
朗
。

決
勝
タ
イ
ム
50
秒
86
は
、
関
東
イ
ン
カ
レ
で
出
し

た
自
己
ベ
ス
ト
の
49
秒
96
に
は
及
ば
な
か
っ
た
が
、

優
勝
と
い
う
結
果
に
は
「
安
心
が
大
き
か
っ
た
。

自
分
の
競
技
は
最
終
日
で
、
周
り
の
メ
ン
バ
ー
が

入
賞
、
優
勝
し
て
い
く
中
、
喜
び
の
半
面
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
も
感
じ
て
い
た
。
だ
か
ら
優
勝
し
た
瞬
間

は
か
な
り
ホ
ッ
と
し
た
。
表
彰
台
の
一
番
上
で
聞

い
た
『
君
が
代
』
が
、と
て
も
印
象
に
残
っ
て
い
る
」

と
喜
び
を
語
っ
た
。

　
好
調
が
続
い
て
い
る
理
由
に
つ
い
て
渡
部
は
「
昨

秋
の
日
本
ジ
ュ
ニ
ア
で
、
前
半
か
ら
の
積
極
的
な

走
り
の
感
覚
を
つ
か
ん
だ
。
積
極
的
に
行
き
つ
つ

も
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
走
れ
て
い
る
こ
と
が
、
今
シ

ー
ズ
ン
の
レ
ー
ス
に
生
き
て
い
る
」
と
話
す
。
世

界
ジ
ュ
ニ
ア
に
つ
い
て
は「
目
標
は
メ
ダ
ル
の
獲
得
。

積
極
的
な
レ
ー
ス
を
し
て
上
位
の
選
手
に
食
ら
い

つ
い
て
い
き
た
い
」
と
抱
負
を
語
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　【
渡
辺
真
輝
】

▲ メダルを手に笑顔の上田未奈

優勝の喜びを体全体で表す渡部佳朗

　
準
優
勝
の
上
田
は
「
１
位
と
の
差
が
１
秒
し
か

な
く
て
、
あ
と
少
し
と
い
う
と
こ
ろ
で
優
勝
を
逃

し
た
の
で
と
て
も
悔
し
い
。
し
か
し
、
２
位
と
し

て
結
果
を
残
せ
た
こ
と
は
よ
か
っ
た
」
と
安
ど
の

表
情
。「
今
回
が
初
め
て
海
外
で
レ
ー
ス
で
、
学
べ

た
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
の
で
、
そ
れ
を
こ
れ

か
ら
に
生
か
し
て
い
き
た
い
」
と
、
こ
れ
か
ら
の

女
子
駅
伝
部
を
担
う
存
在
と
し
て
頼
も
し
い
言
葉

を
述
べ
た
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　【
髙
桑
霞
美
】

上
田
未
奈

   

惜
し
く
も
準
優
勝

400㍍ハードル
  渡部が金メダル！

U20世界陸上の
　　　日本代表に

上田は1500㍍で銀

　第17回アジアジュニア陸上競技選手権大会が６月３～６日、

ベトナム・ホーチミン市で開かれた。日本代表として出場した渡

部佳朗（経営２）が400㍍ハードルで優勝、見事に金メダルを獲

得した。上田未奈（経済２）も1500㍍で銀メダルに輝いた。渡

部は７月９～24日、ポーランド・ビドゴシチで開かれるＵ20世

界陸上競技選手権大会（世界ジュニア）に日本代表として出場す

る。また、５月19～22日に横浜市で開かれた第95回関東学生

陸上対抗選手権大会（関東インカレ）では、上田が1500㍍で悲

願の初優勝を果たした。男子は渡部と400㍍の佐藤拳太郎（経営

４）が２位になるなど10年連続の１部残留を決めた。

記事を書いてみませんか。初心者でも大
丈夫です。新聞記者経験がある職員が取
材・書き方を基本から指導します。留学
生も「学生記者」として活躍しています。
興味がある学生、やる気がある学生、大
歓迎です。写真、イラスト、漫画などで
も協力してくれる学生もぜひ参加してく
ださい。

記
者
募
集

連絡はこちらまで j-sports@josai.ac.jp

　
第
11
回
関
東
学
生
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
春
季
リ
ー
グ
戦
は
５

月
３
〜
５
日
、
坂
戸
市
で
開

か
れ
た
。
ま
た
第
24
回
関
東

学
生
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
選
手
権

大
会
兼
第
51
回
全
日
本
大
学

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
選
手
権
大
会

関
東
地
区
予
選
会
は
同
21
、

22
日
に
神
奈
川
県
相
模
原
市

で
開
か
れ
た
。

　
男
子
は
春
季
リ
ー
グ
戦
を

５
戦
全
勝
で
優
勝
を
果
た
し

た
。
今
シ
ー
ズ
ン
で
引
退
と

な
る
池
田
昭
一
郎
（
現
代
政

策
４
）
を
は
じ
め
と
す
る
４

年
生
の
頑
張
り
に
加
え
、
新

１
年
生
の
活
躍
も
力
と
な
っ

た
。
選
手
県
予
選
で
も
好
調

を
維
持
。
決
勝
で
は
関
東
学

園
大
学
に
コ
ー
ル
ド
勝
ち
し

▲ 関東春季リーグ優勝の男子ソフトボール部 

て
優
勝
を
決
め
た
。

　
女
子
は
春
季
リ
ー
グ
戦
の

最
終
戦
、
対
山
梨
学
院
大
学

戦
で
蟹
沢
夏
帆
（
経
営
４
）

や
榎
本
千
波
（
同
）
が
長
打

を
放
っ
た
が
、
あ
と
一
本
が

続
か
ず
３―

４
と
惜
敗
し
て

準
優
勝
と
な
っ
た
。
選
手
県

予
選
で
も
決
勝
で
再
び
山
梨

学
院
大
学
に
敗
れ
準
優
勝
に

終
わ
っ
た
。

　
男
子
は
第
一
代
表
と
し
て
、

女
子
は
第
二
代
表
と
し
て
８

月
６
〜
８
日
、
坂
戸
市
民
総

合
運
動
公
園
軟
式
球
場
や
毛

呂
山
町
大
類
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル

パ
ー
ク
な
ど
で
開
催
さ
れ
る

第
31
回
東
日
本
大
学
ソ
フ
ト

ボ
ー
ル
選
手
権
大
会
に
出
場

す
る
。
大
学
の
近
く
で
ハ
イ

関
東
春
季
リ
ー
グ

男
女
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部

男子が全勝優勝
女子は惜しくも準優勝

レ
ベ
ル
な
試
合
を
観
戦
で
き

る
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス
で
も
あ

る
。
応
援
の
た
め
会
場
に
足

を
運
ん
で
み
て
は
ど
う
だ
ろ

う
。
　
　
　
　  

【
岩
内
菜
緒
】

▲ 関東春季リーグ準優勝の女子ソフトボール部 

　
今
春
か
ら
３
年
ぶ
り
に
６
校
に
よ
る

２
戦
先
勝
の
勝
ち
点
制
に
戻
っ
た
首
都

大
学
野
球
の
１
部
リ
ー
グ
。
城
西
大
は

最
終
節
の
帝
京
大
学
に
連
勝
し
て
５
位

で
１
部
残
留
を
決
め
た
。
５
位
な
が
ら

連
敗
は
優
勝
し
た
日
本
体
育
大
学
戦
だ

け
で
、
５
勝
８
敗
（
勝
率
３
割
８
分
５

厘
）
と
な
り
、
８
校
に
よ
る
２
戦
勝
率

制
だ
っ
た
昨
秋
の
２
勝
12
敗
（
１
割
４

分
３
厘
）
を
大
き
く
上
回
っ
た
。
足
達

凌
太
郎
（
現
代
政
策
３
）
が
打
率
４
割

３
分
１
厘
で
首
位
打
者
に
耀
き
、
足
達

と
と
も
に
主
将
の
見
目
雅
哉
（
経
営
４
）

も
ベ
ス
ト
ナ
イ
ン
に
選
ば
れ
た
。
新
人

３
投
手
が
デ
ビ
ュ
ー
、
松
永
健
二
郎
と

金
城
知
之
（
と
も
に
経
営
１
）
が
勝
ち

星
を
挙
げ
る
な
ど
明
る
い
兆
し
も
見
え

て
き
た
。

　
左
翼
手
の
足
達
は
左
投
げ
左
打
ち
の

ト
ッ
プ
バ
ッ
タ
ー
。「
塁
に
出
て
チ
ャ

ン
ス
を
広
げ
る
役
割
が
出
来
た
」
と

リ
ー
グ
戦
を
振
り
返
る
。
冬
期
練
習
で

１
日
１
０
０
０
本
以
上
、
バ
ッ
ト
を
振

▲ 首位打者の足達凌太郎（左）と主将の見目雅哉

リーグ最終節で連勝

り
込
ん
だ
こ
と
で
体
幹
が
鍛
え
ら
れ
、

ス
ム
ー
ズ
に
バ
ッ
ト
が
出
る
よ
う
に

な
っ
た
と
い
う
。
秋
に
向
け
て
は「
も
っ

と
打
率
を
挙
げ
て
チ
ー
ム
に
貢
献
し
た

い
」
と
き
っ
ぱ
り
。
遊
撃
手
の
見
目
は
、

盗
塁
６
個
と
リ
ー
グ
２
位
だ
っ
た
。
ベ

ス
ト
ナ
イ
ン
が
複
数
出
た
の
は
、
リ
ー

グ
２
位
だ
っ
た
２
０
０
９
年
以
来
、
７

年
ぶ
り
だ
。

　
硬
式
野
球
部
は
今
年
、「
昨
日
の
自

分
を
超
え
る
〝
下
剋
上
〞
」
を
ス
ロ
ー

ガ
ン
に
頑
張
っ
て
き
た
。
見
目
は
「
練

習
ひ
と
つ
に
も
一
生
懸
命
さ
が
出
て
き

た
」
と
手
応
え
を
感
じ
て
い
る
様
子
。

秋
に
向
け
て
は
「（
１
部
リ
ー
グ
は
）

ど
こ
も
同
じ
よ
う
な
レ
ベ
ル
。
自
分
た

ち
の
野
球
が
出
来
れ
ば
上
位
に
食
い
込

め
る
」
と
言
葉
に
力
を
こ
め
る
。
小
原

沢
重
頼
監
督
は
「
選
手
個
々
の
力
は
十

分
に
あ
る
。
取
り
そ
こ
な
っ
た
３
戦
目

を
取
る
べ
く
進
化
を
遂
げ
て
戦
い
た

い
」
と
話
し
て
い
る
。

足達が首位打者、見目主将はベストナイン足達が首位打者、見目主将はベストナイン 硬式野球部

５
位
な
が
ら
明
る
い
兆
し
も

新人３投手がデビューし勝ち星も新人３投手がデビューし勝ち星も夏季号
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佐
藤
拳
太
郎
（
経
営
４
）

が
、
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ

五
輪
の
陸
上
男
子
４

×

４

０
０
㍍
リ
レ
ー
の
代
表
候

補
に
決
ま
っ
た
。
リ
レ
ー

種
目
は
７
月
10
日
時
点
で

の
世
界
ラ
ン
キ
ン
グ
上
位

16
カ
国
に
出
場
権
が
与
え

ら
れ
る
。
６
月
26
日
時
点

で
日
本
は
14
位
で
、
３
カ

国
以
上
が
日
本
の
記
録
を

上
回
ら
な
け
れ
ば
出
場
が

決
ま
る
。
出
場
す
れ
ば
、

運
動
部
の
現
役
で
初
の
五

輪
選
手
と
な
る
。
佐
藤
は

今
年
の
日
本
選
手
権
の
４

０
０
㍍
で
５
位
だ
っ
た
が
、

昨
年
は
２
位
に
入
り
、
８

月
に
開
か
れ
た
世
界
陸
上

北
京
大
会
の
同
リ
レ
ー
の

代
表
に
も
選
ば
れ
て
い
た
。

佐藤がリオ五輪代表候補に
現役では初の
 五輪選手に

◀ 日本代表として打席に立つ榎本千波 

榎本が東アジア杯に出場
　
主
将
の
榎
本
千
波
（
経
営
４
）

が
韓
国
・
益
山
（
イ
ク
サ
ン
）
で

６
月
９
〜
12
日
に
開
催
さ
れ
た
第

５
回
東
ア
ジ
ア
カ
ッ
プ
女
子
ソ
フ

ト
ボ
ー
ル
大
会
に
日
本
代
表
と
し

て
出
場
し
た
。
日
本
代
表
チ
ー
ム

は
予
選
を
１
位
通
過
し
た
が
、
決

勝
で
中
国
に
１―

０
で
敗
れ
５
連

覇
を
逃
し
た
。
榎
本
は
「
前
回
大

会
ま
で
連
続
優
勝
し
て
い
た
も
の

の
今
回
優
勝
を
逃
し
て
し
ま
い
と

て
も
悔
し
い
」
と
感
想
述
べ
、「
現

役
生
活
も
残
り
わ
ず
か
。
自
チ
ー

ム
で
の
日
本
一
が
最
終
目
標
な
の

で
、
今
回
の
経
験
を
生
か
し
チ
ー

ム
に
良
い
影
響
を
与
え
ら
れ
る
よ

う
頑
張
っ
て
い
き
た
い
」
と
今
後

の
抱
負
を
述
べ
た
。
　【
岩
内
菜
緒
】

女
子
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
部
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男
子
４
０
０
㍍
は
佐
藤
と
堀
井
、
加

藤
龍
尋
（
経
営
４
）
の
今
年
が
ラ
ス
ト

イ
ヤ
ー
の
３
人
が
出
場
し
た
。
準
決
勝

を
佐
藤
は
１
着
、
堀
井
は
３
着
で
決
勝

へ
と
駒
を
進
め
た
。
佐
藤
は
７
レ
ー
ン
、

堀
井
は
９
レ
ー
ン
と
追
わ
れ
る
外
側
の

レ
ー
ン
だ
っ
た
。
最
終
コ
ー
ナ
ー
付
近

で
横
並
び
に
な
り
、
最
終
ス
ト
レ
ー
ト

で
あ
と
一
歩
及
ば
ず
、
佐
藤
が
46
秒
96

で
２
位
、
堀
井
は
47
秒
81
で
７
位
と

な
っ
た
。

　
連
覇
を
逸
し
た
佐
藤
だ
が
、「
最
後

の
関
東
イ
ン
カ
レ
だ
か
ら
と
い
っ
て
特

に
思
い
入
れ
は
な
く
、
自
分
ら
し
く
走

れ
た
」
と
振
り
返
っ
た
。
９
月
に
熊
谷

市
で
開
か
れ
る
日
本
イ
ン
カ
レ
に
向
け

て
は
「
今
シ
ー
ズ
ン
、
自
分
が
い
か
に

競
技
者
と
し
て
成
長
で
き
た
か
確
か
め

ら
れ
る
よ
う
な
試
合
に
し
た
い
」
と
意

気
込
み
を
語
っ
た
。
２
人
と
も
埼
玉
出

身
。「
埼
玉
に
は
強
い
選
手
が
い
る
こ

と
を
ア
ピ
ー
ル
で
き
た
ら
う
れ
し
い
」

と
口
を
そ
ろ
え
た
。
　
　【
岩
内
菜
緒
】

佐
藤「
自
分
ら
し
く
走
れ
た
」

▶ 

４
０
０
㍍
決
勝
：
２
位
の
佐
藤
拳
太
郎（
右
）と
７
位
の
堀
井
浩
介 

佐藤２位、堀井７位
日本インカレに向け意気込み「競技者として成長を」（佐藤）日本インカレに向け意気込み「競技者として成長を」（佐藤）

３
部
優
勝 

２
部
昇
格
果
た
す

　
５
月
９
、
10
の
両
日
、
千
葉
県
・
白

子
町
で
関
東
学
生
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
春
季

リ
ー
グ
戦
が
開
催
さ
れ
た
。
３
部
リ
ー

グ
の
男
子
は
、
初
戦
の
帝
京
大
学
戦
を

３―

２
で
勝
利
。
２
戦
目
の
文
教
大

学
戦
に
は
４―

１
、
３
戦
目
の
千
葉

商
科
大
学
戦
に
５―

０
と
快
勝
し
た
。

そ
し
て
迎
え
た
最
終
戦
の
東
洋
大
学

戦
。
西
里
・
河
野
ペ
ア
、
茂
垣
・
櫻
井

ペ
ア
が
立
て
続
け
に
勝
利
し
た
も
の

の
、
３
、
４
ペ
ア
目
を
落
と
し
た
。
し

か
し
、
吉
田
・
前
田
ペ
ア
が
死
闘
の
末
、

５―

３
で
勝
利
し
ト
ー
タ
ル
３―

２

で
悲
願
の
３
部
優
勝
を
果
た
し
た
。

　
入
れ
替
え
戦
で
は
２
部
６
位
の
順
天

堂
大
学
と
対
戦
。
こ
れ
を
制
し
２
部
昇

格
を
遂
げ
た
。
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
は
１
〜

11
部
ま
で
所
属
チ
ー
ム
が
あ
り
、
昇
格

が
大
変
な
ス
ポ
ー
ツ
の
ひ
と
つ
だ
。
２

部
昇
格
を
弾
み
と
し
て
、
さ
ら
に
上
を

目
指
し
て
ほ
し
い
。
　
　 

【
岩
内
菜
緒
】

ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
部

入れ替え戦で順天堂大に勝利

▶ 

２
部
昇
格
を
果
た
し
た
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
部

　「
ア
ミ
ノ
バ
イ
タ
ル
」
カ
ッ
プ
２
０
１
６
は
、

４
月
24
日
の
県
予
選
決
勝
で
埼
玉
工
業
大
学
に

Ｐ
Ｋ
戦
で
敗
れ
た
も
の
の
５
月
28
日
の
北
関
東

と
の
プ
レ
ー
オ
フ
で
群
馬
大
学
に
４―

２
で
勝

利
。
６
月
25
日
か
ら
始
ま
っ
た
関
東
大
会
（
兼

総
理
大
臣
杯
全
日
本
大
学
サ
ッ
カ
ー
ト
ー
ナ
メ

ン
ト
関
東
予
選
）
に
４
年
連
続
20
回
目
の
出
場

を
決
め
た
。

　
一
方
、
連
覇
中
の
県
１
部
リ
ー
グ
前
期
は
、

開
幕
戦
と
な
っ
た
５
月
１
日
の
獨
協
大
学
戦
、

第
２
節
の
駿
河
台
大
学
戦
に
勝
利
す
る
好
ス

タ
ー
ト
を
切
っ
た
が
、
第
３
節
の
文
教
大
学
戦

と
第
４
節
の
共
栄
大
学
戦
に
連
敗
。
第
５
節
の

尚
美
学
園
大
学
戦
に
は
勝
利
し
た
も
の
の
第
６

節
の
埼
玉
工
業
大
学
戦
で
星
を
落
と
し
た
。
し

か
し
、
最
終
節
の
６
月
19
日
の
平
成
国
際
大
学

戦
に
勝
利
し
、
８
チ
ー
ム
中
３
位
で
折
り
返
し

た
。
勝
ち
点
12
は
ト
ッ
プ
の
尚
美
学
園
大
学
と

は
３
点
差
に
ま
で
詰
め
た
。
後
期
で
逆
転
は
十

分
に
可
能
だ
。

　
猿
山
誠
監
督
は
「
経
験
値
の
低
い
若
い
チ
ー

ム
で
取
り
こ
ぼ
し
も
あ
っ
た
が
、
最
後
は
追
い

込
め
た
。
１
４
０
人
の
部
員
が
切
磋
琢
磨
す
る

こ
と
で
チ
ー
ム
力
を
強
化
し
て
い
き
た
い
」
と

話
し
て
い
る
。

「アミノバイタル」カップ  関東大会へ サ
ッ
カ
ー
部

▲ 対平成国際大学戦の先発イレブン

4年連続２０回目の出場

　
５
０
０
０
㍍
は
主
将
の
松
村
陣
之

助(

経
営
４)

、
勢
い
の
あ
る
中
島
公

平(

経
営
２)

、
ル
ー
キ
ー
の
中
谷
貴

弘(

経
営
１)

が
出
場
し
た
。
上
位
入

賞
が
期
待
さ
れ
た
松
村
。
前
半
は
集
団

を
引
っ
張
っ
て
レ
ー
ス
を
運
ん
だ
も
の

の
後
半
か
ら
ス
ピ
ー
ド
が
落
ち
て
下
位

に
沈
ん
だ
。
そ
ん
な
中
、
中
島
が
粘
り

の
走
り
を
見
せ
、
14
分
08
秒
08
の
自
己

ベ
ス
ト
で
７
位
入
賞
し
た
。「
前
半
は

思
っ
て
い
た
よ
り
ハ
イ
ペ
ー
ス
だ
っ
た

の
で
、
自
分
の
ペ
ー
ス
を
意
識
し
て
走

っ
た
。
ラ
ス
ト
の
１
０
０
㍍
で
人
数
を

数
え
た
ら
入
賞
ラ
イ
ン
が
見
え
た
の
で

全
力
で
ス
パ
ー
ト
し
た
」
と
中
島
。
大

舞
台
で
自
己
ベ
ス
ト
で
の
入
賞
は
大
き

な
自
信
と
な
っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。

　
１
万
㍍
は
菊
地
聡
之(

経
営
４)

が

８
位
入
賞
と
４
年
生
の
意
地
を
見
せ

た
。
前
半
は
自
分
の
走
り
に
徹
し
後
半

勝
負
と
し
た
。
レ
ー
ス
が
進
む
に
つ
れ

縦
長
の
集
団
か
ら
も
れ
て
く
る
選
手
を

確
実
に
と
ら
え
入
賞
へ
つ
な
げ
た
。
大

き
な
試
合
で
外
さ
な
い
走
り
は
、
今
後

の
駅
伝
シ
ー
ズ
ン
を
左
右
す
る
重
要
な

カ
ギ
と
な
る
。
菊
地
の
ラ
ス
ト
イ
ヤ
ー

に
期
待
が
か
か
る
。
　
　【
髙
桑
霞
美
】

　
１
５
０
０
㍍
決
勝
は
、
勝
負
を
意
識

し
た
レ
ー
ス
と
な
り
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
で

推
移
し
た
。
勝
負
が
つ
い
た
の
は
ラ
ス

ト
１
０
０
㍍
。
上
田
未
奈(

経
済
２)

は
、
他
の
選
手
を
ぐ
ん
ぐ
ん
と
抜
き
去

り
っ
て
堂
々
の
優
勝
。
昨
年
２
位
の
雪

辱
を
見
事
に
晴
ら
し
た
。「
ス
ロ
ー
ペ
ー

ス
だ
っ
た
の
で
周
り
を
見
る
余
裕
が
あ

り
、
考
え
な
が
ら
走
る
こ
と
が
出
来
た
。

ラ
ス
ト
で
は
絶
対
に
負
け
な
い
と
思
っ

て
い
た
の
で
、
ト
ッ
プ
で
ゴ
ー
ル
で
き

た
の
は
す
ご
く
う
れ
し
か
っ
た
」
と
笑

顔
で
語
っ
た
。

　
５
０
０
０
㍍
は
福
居
紗
希(

現
代
政

策
３)

が
８
位
、
１
万
㍍
で
は
福
居
と

和
田
春
香(

経
営
４)

が
そ
れ
ぞ
れ
５

位
、
６
位
と
入
賞
し
た
。
福
居
は
昨
年

１
万
㍍
で
３
位
入
賞
を
果
た
し
て
い

る
。
順
位
を
二
つ
下
げ
て
の
悔
し
さ
の

残
る
入
賞
と
な
っ
た
。

　
主
将
の
和
田
は
「
上
田
の
優
勝
や
福

居
の
入
賞
で
チ
ー
ム
に
収
穫
は
あ
っ

た
。
個
人
も
チ
ー
ム
も
も
う
一
度
意
識

改
革
を
し
て
夏
場
の
練
習
に
取
り
組
み

た
い
。
学
生
最
後
の
駅
伝
で
上
位
に

入
っ
て
、
今
度
こ
そ
期
待
に
応
え
た
い
」

と
力
強
く
目
標
を
語
っ
た
。
こ
れ
か
ら

駅
伝
シ
ー
ズ
ン
へ
向
け
て
始
動
す
る
。

今
後
の
活
躍
に
期
待
し
た
い
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　【
髙
桑
霞
美
】

▶ 

１
５
０
０
㍍
決
勝
ゴ
ー
ル
を
切
る
上
田
未
奈

▶ 

１
万
㍍
で
力
走
す
る
福
居
紗
希（
中
央
左
）と
和
田
春
香（
中
央
右
）

▶ 

５
０
０
０
㍍
で
力
走
す
る
中
島
公
平

和
田「
意
識
改
革
を
し
て
期
待
に
応
え
た
い
」福居は5000㍍８位、１万㍍5位福居は5000㍍８位、１万㍍5位

菊
地
聡
之

後
半
勝
負
で
結
果 中

島
公
平

粘
っ
て
全
力
ス
パ
ー
ト

主将の和田が１万㍍で6位

▶ 

１
万
㍍
で
確
実
な
走
り
に
徹
す
る
菊
地
聡
之

中島 5000㍍
　　自己ベストで７位
中島 5000㍍
　　自己ベストで７位

菊地 １万㍍８位で意地見せる菊地 １万㍍８位で意地見せる

１
５
０
０
㍍ 

で
昨
年
の
雪
辱
を
見
事
に
晴
ら
す

１
５
０
０
㍍ 

で
昨
年
の
雪
辱
を
見
事
に
晴
ら
す

上
田
が
堂
々
の
優
勝

上
田
が
堂
々
の
優
勝

男
子
駅
伝
部

女
子
駅
伝
部

４
０
０
㍍ 

　普段から体を鍛えている選手たちは、

一般的な生活をしている人たちよりもた

くさんのエネルギーを消費するため、食

事量もずっと多くなります。しかし、何を

どれだけ摂ったいいのでしょうか。栄養

素は大きく分けるとたんぱく質、炭水化

物、脂質に分けられ、三大栄養素と呼ば

れています。今回はたんぱく質に焦点を

当てます。

　たんぱく質は、普段普通に生活をして

いる人でも１日に体重１㌔当たり１㌘は

摂った方が良いと言われています。体重

60㌔の人なら60㌘。60㌘というと卵、

納豆、豆腐などに換算するとそれぞれ

約10個です。１日にこれだけの量は食

べられませんよね。そこで考えたいの

が、アミノ酸スコアです。

　アミノ酸スコアとは、食品に含まれて

いるたんぱく質の栄養価を表したもので

Pharmacy×Sport

す。９種類の必須アミノ酸の含有量を数

値化、上限は100点です。点数が高い

食品ほどアミノ酸をバランス良く含んで

いるということになり、良質のたんぱく

質と言えます。このアミノ酸スコアが高

いタンパク質をバランスよく摂ることが

健康で若々しい体をつくる秘訣となりま

す。

　肉、魚、乳製品、卵など動物性のタン

パク質のアミノ酸スコアは多くが100点

です。これに対し、白米と小麦の場合は

65点と37点で、両方とも100点には至

らず、不足しているアミノ酸を他の食材

で補う必要があります。白米に合うのが

大豆です。小麦やトウモロコシにも豆類

が合います。世界各地で先人たちは、伝

統的な食の組み合わせで欠けたアミノ

酸を補い合い良好なたんぱく質を摂っ

てきたのです。  　　　　　【松岡遊史】

たんぱく質とアミノ酸スコア

◀ 

ゴ
ル
フ
部
の
６
人 

　
５
月
17
、
18
日
に
静
岡
県
御
殿
場
市

の
富
士
カ
ン
ト
リ
ー
ク
ラ
ブ
で
開
か
れ

た
関
東
春
季
対
抗
戦
の
Ｄ
ブ
ロ
ッ
ク
で

優
勝
、Ｃ
ブ
ロ
ッ
ク
復
帰
を
果
た
し
た
。

対
抗
戦
は
６
人
が
出
場
し
、
上
位
５
人

の
ト
ー
タ
ル
ス
コ
ア
で
順
位
を
決
め

る
。
ぎ
り
ぎ
り
の
６
人
の
部
員
で
出
場

し
た
ゴ
ル
フ
部
。
主
将
の
笠
原
悠
揮（
経

営
４
）
は
１
４
９
ス
ト
ロ
ー
ク
で
最
優

秀
選
手
に
輝
い
た
。

　
笠
原
は
「
人
数
は
少
な
い
が
、
個
々

に
い
い
選
手
が
集
ま
っ
て
い
る
の
で
、

ち
ゃ
ん
と
力
を
発
揮
す
れ
ば
こ
の
結
果

に
な
る
こ
と
は
分
か
っ
て
い
た
」
と
振

り
返
る
。
自
身
の
ス
コ
ア
に
つ
い
て
は

「
２
日
目
の
残
り
４
ホ
ー
ル
ぐ
ら
い
で

Ｏ
Ｂ
も
あ
っ
て
気
力
が
尽
き
て
、
ず
る

ず
る
と
行
っ
て
し
ま
っ
た
」
と
反
省
の

弁
も
。

　
笠
原
は
、
歴
代
主
将
を
務
め
て
き
た

「
笠
原
三
兄
弟
」
の
末
弟
。
秋
は
学
生

最
後
の
シ
ー
ズ
ン
と
な
る
。「
い
い
意

味
で
我
が
強
い
個
性
的
な
チ
ー
ム
。
ポ

テ
ン
シ
ャ
ル
は
あ
る
が
、
出
し
切
れ
ず

に
終
わ
っ
て
い
る
面
が
あ
る
。
そ
れ
を

何
と
か
引
き
出
せ
る
よ
う
に
し
て
、Ｃ

ブ
ッ
ロ
ク
残
留
ま
た
は
優
勝
で
終
わ
り

た
い
」
と
抱
負
を
語
る
。
来
季
の
チ
ー

ゴ
ル
フ
部

Ｄ
ブ
ロ
ッ
ク
優
勝

ム
の
柱
と
し
て
期
待
さ
れ
る
深
澤
直
貴

（
経
営
２
）
は
「
気
持
ち
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
良
い
成
績
を
残

し
て
先
輩
を
送
り
出
し
た
い
」
と
決
意

を
語
っ
た
。

チームのポテンシャルを
引き出しCブロック優勝を
チームのポテンシャルを
引き出しCブロック優勝を

笠
原
主
将
は
最
優
秀
選
手

笠
原
主
将
は
最
優
秀
選
手

　「
元
気
、勇
気
、笑
顔
」
を
モ
ッ
ト
ー

に
城
西
の
ス
ポ
ー
ツ
を
盛
り
立
て
て

い
る
の
が
、
チ
ア
リ
ー
ダ
ー
部
だ

写
真
。
普
段
の
活
動
場
所
は
総
合
体

育
館
の
格
技
室
。
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
カ

ウ
ン
ト
を
唱
え
る
声
が
漏
れ
る
そ
の

部
屋
を
の
ぞ
く
と
、
華
や
か
な
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
印
象
と
は
裏
腹
に
、

厳
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
汗
を
流
す

女
子
学
生
た
ち
の
姿
が
あ
っ
た
。

　
転
落
な
ど
の
危
険
が
伴
う
練
習
中

は
、
一
人
ひ
と
り
が
真
剣
な
顔
つ
き

に
な
り
、空
気
が
張
り
詰
め
る
。
打
っ

て
変
わ
っ
て
休
憩
の
時
間
に
な
る
と
、

和
気
あ
い
あ
い
と
会
話
を
交
わ
し
、

仲
の
良
さ
そ
う
な
雰
囲
気
が
感
じ
取

れ
た
。

　
荻
野
紗
希
（
薬
学
部
医
療
栄
養
学

科
３
年
）
を
キ
ャ
プ
テ
ン
に
現
在
部

員
は
22
人
。「
魅
せ
る
演
技
」「
思
い

や
り
を
持
つ
こ
と
」「
確
実
に
ス
テ
ッ

「
Ｂ
Ｌ
Ｕ
Ｅ　
Ｃ
Ａ
Ｔ
Ｓ
」

チ
ア
リ
ー
ダ
ー
部

プ
ア
ッ
プ
」
の
三
つ
を
目
標
に
掲
げ

て
活
動
し
て
い
る
。
さ
ま
ざ
ま
な
人

た
ち
を
応
援
し
、
た
く
さ
ん
の
笑
顔

を
発
信
し
て
い
る

チ
ア
リ
ー
ダ
ー

部

「
Ｂ
Ｌ
Ｕ
Ｅ
　
Ｃ
Ａ
Ｔ
Ｓ
」。
そ
ん

な
彼
女
た
ち
に
も
エ
ー
ル
を
送
り
た

い
。   

　
　
　
　
　
　 

【
渡
辺
真
輝
】

　
第
48
回
全
日
本
大
学
駅

伝
対
抗
選
手
権
大
会
の
関

東
選
考
会
が
６
月
18
日
、

さ
い
た
ま
市
駒
場
運
動
公

園
陸
上
競
技
場
で
行
わ
れ

た
。

　
男
子
駅
伝
部
は
総
合
12

位
で
、
上
位
９
校
ま
で
の

出
場
権
を
獲
得
す
る
こ
と

は
で
き
な
か
っ
た
。

　
９
位
ま
で
あ
と
30
秒
と

い
う
結
果
だ
っ
た
。

出
場
権
内
ま
で

あ
と
30
秒

全日本大学駅伝対抗選手権  関東選考会

　
陸
上
競
技
の
関
東
イ
ン
カ
レ
は
１
面
既
報
の
通
り
、
女
子
駅
伝
部
の
上
田
未
奈
（
経

済
２
）
が
１
５
０
０
㍍
で
優
勝
（
４
分
35
秒
14
）、
１
万
㍍
で
福
居
紗
希
（
現
代
政
策
３
）

が
５
位
、
和
田
春
香
（
経
営
４
）
が
６
位
と
ダ
ブ
ル
入
賞
を
決
め
た
。
陸
上
競
技
部
は

男
子
４
０
０
㍍
ハ
ー
ド
ル
で
渡
部
佳
朗
（
経
営
２
）
が
49
秒
96
の
城
西
大
新
記
録
で
準

優
勝
を
遂
げ
た
。
男
子
４
０
０
㍍
で
昨
年
ワ
ン
ツ
ー
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
だ
っ
た
佐
藤
拳
太

郎
（
経
営
４
）
が
準
優
勝
、
堀
井
浩
介
（
経
営
４
）
も
７
位
と
順
位
を
落
と
し
た
。
ま

た
連
覇
を
狙
っ
た
１
６
０
０
㍍
リ
レ
ー
は
４
位
で
惜
し
く
も
表
彰
台
を
逸
し
た
。
男
子

駅
伝
部
は
５
０
０
０
㍍
で
中
島
公
平
（
経
営
２
）
が
14
分
08
秒
08
の
自
己
新
記
録
で
７

位
入
賞
。
１
万
㍍
で
菊
地
聡
之
（
経
営
４
）
が
８
位
と
な
っ
た
。
男
子
は
総
得
点
24
で

総
合
13
位
だ
っ
た
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

　【
岩
内
菜
緒
、
写
真
は
髙
桑
霞
美
】

関東インカレ
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