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◀
招
致
ロ
ゴ
の
島
峰
藍
さ
ん
が
日
刊
の
「
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
特
集
ロ
ゴ
」
を
デ
ザ
イ
ン


年
元
日
か
ら
掲
載
。

年
の
開
幕
ま
で
続
け
る
大
河
連
載
に
ち
な
み
、
襷
（
た
す
き
）
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
各
競
技
の
ピ
ク
ト
グ
ラ
ム
が
力
強
い
日
の
丸
を
表
す
。
紙
面
上
の
帯
も
襷
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
る

体
重
チ
ェ
ッ
ク

デ
ー
タ
を
共
有

単
な
る
選
手

強
化
支
援
で
は

な
い
。
最
も
結

び
付
き
の
強
い
競
泳
。
ビ
ク
ト
リ
ー
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
は
日
本
代
表
の
組
織
の
一
員
と
し
て
完
全

に
組
み
込
ま
れ
て
い
る
昨
夏
の
世
界
選
手
権


約
３
カ
月
後
の
リ
オ
デ
ジ
ャ
ネ
イ
ロ
五
輪
も
同

行
。
栗
原
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
「
食
と
栄
養
を
通
じ

て
、
日
々
の
練
習
、
レ
ー
ス
で
力
を
発
揮
さ
せ

る
。
海
外
の
合
宿
、
大
会
で
、
い
か
に
普
段
の

食
事
、
補
食
の
環
境
を
整
え
る
か
が
大
切
」
と

使
命
を
口
に
し
た
。


年
か
ら
始
ま
っ
た
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
。
当

初
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
提
供
が
主
だ
っ
た
が
、

現
在
は
食
全
体
に
広
が
っ
て
い
る
。
勝
て
る
体

づ
く
り
に
つ
な
が
る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
の

研
修
、
勉
強
会
を
実
施
。
食
事
も
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
の
一
環
と
の
考
え
を
浸
透
さ
せ
る
。
昨
夏
の

世
界
選
手
権
前
か
ら
は
、
一
部
選
手
へ
の
個
別

指
導
も
開
始
し
た
。

選
手
は
日
々
の
体
重
、
体
脂
肪
率
を
個
人
シ

ー
ト
に
記
入
す
る
。
朝
の
体
調
、
そ
の
日
の
泳

い
だ
距
離
、
筋
ト
レ
の
内
容
、
そ
の
と
き
の
調

子
も
書
く
。
栗
原
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
、
そ
の
デ
ー

タ
を
基
に
、
選
手
に
対
し
て
食
事
量
、
内
容
を

ア
ド
バ
イ
ス
。
同
時
に
デ
ー
タ
を
コ
ー
チ
、
ト

レ
ー
ナ
ー
と
共
有
す
る
。
「
日
々
の
数
字
の
変

動
を
見
れ
ば
、
ど
ん
な
時
に
体
重
、
体
脂
肪
率

が
上
下
す
る
の
か
が
分
か
る
」
と
栗
原
マ
ネ
ジ

ャ
ー
。
本
番
に
ピ
ー
ク
を
合
わ
せ
る
こ
と
に
、

大
き
な
力
を
発
揮
し
て
い
る
。

体
重
気
に
し
て

カ
ロ
リ
ー
不
足

世
界
選
手
権

男
子
４
０
０
㍍

個
人
メ
ド
レ
ー

連
覇
の
瀬
戸
大
也
（

）
も
、
栗
原
マ
ネ
ジ
ャ

ー
の
個
別
指
導
で
成
果
を
出
し
た
１
人
だ
。
今

年
に
入
っ
て
か
ら
、
原
因
不
明
の
疲
労
に
悩
ま

さ
れ
た
。
２
月
に
血
液
検
査
を
し
た
が
異
常
な

く
、
栗
原
マ
ネ
ジ
ャ
ー
に
相
談
す
る
と
栄
養


エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
が
判
明
し
た
。
体
重
増
を
気

に
す
る
あ
ま
り
、
食
事
量
が
減
っ
て
い
た
。
朝

食
は
ト
ー
ス
ト
２
枚
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
オ
レ
ン

ジ
ジ
ュ
ー
ス
の
み
と
わ
ず
か
５
０
０
㌔
㌍
。
３

食
合
わ
せ
て
も
３
５
０
０
㌔
㌍
だ
っ
た
。

昼
夜
食｢

＋
麺｣

練
習
中
サ
プ
リ

金
メ
ダ
ル
の

た
め
の
厳
し
い

練
習
を
こ
な
す

た
め
に
は
１
日
５
０
０
０
㌔
㌍
が
必
要
。
栗
原

氏
は
「
ど
れ
だ
け
練
習
し
て
も
、
筋
肉
が
つ
く

れ
て
い
な
い
し
、
逆
に
な
く
な
っ
て
い
た
」
と

疲
労
の
原
因
を
説
明
し
た
。
昼
夜
食
は
主
食
の

ご
飯
に
小
さ
い
麺
を
プ
ラ
ス
さ
せ
る
。
肉
中
心

だ
っ
た
主
菜
は
魚
の
回
数
を
増
や
し
た
。
副
菜

で
は
タ
ン
パ
ク
質
、
炭
水
化
物
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
変
え
る
働
き
を
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
を
含
む

豆
類
を
取
る
よ
う
に
命
じ
た
。
練
習
中
、
前
後

の
ア
ミ
ノ
酸
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
忘
れ
な
い
。

栗
原
氏
の
指
導
を
実
践
し
た
こ
と
で
、
瀬
戸
は

「
疲
れ
も
消
え
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
み
な
ぎ
っ
て

き
た
」
と
復
調
を
実
感
し
た
。

同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
使
命
は
ト
ッ
プ
ア
ス
リ

ー
ト
を
勝
利
、
栄
光
に
導
く
こ
と
だ
が
、
ス
ポ

ー
ツ
の
範
囲
だ
け
に
と
ど
ま
る
つ
も
り
は
な

い
。
栗
原
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は
「
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー

ト
に
勧
め
る
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
、
い

か
に
世
の
中
の
常
識
に
す
る
か
。
そ
れ
が
日
本

全
体
に
広
が
れ
ば
国
民
が
元
気
に
な
る
。
世
界

に
広
が
れ
ば
、
世
界
中
が
元
気
に
な
る
」
と
究

極
の
目
標
を
掲
げ
る
。
勝
つ
た
め
の
食
事
は
、

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
だ
け
で
は
な
く
、
一
般
の

人
に
も
役
立
つ
。

年から支援
◆味の素ビクトリープロジェク

ト 年から日本オリンピック委
員会と共同で、日本選手団の食
と栄養面の支援プロジェクトを
立ち上げた。年からは都内の
味の素ナショナルトレーニン
グセンター内の栄養管理食堂
「勝ち飯食堂」を開き、トッ
プアスリートにバランスの良
い食事を提供している。競
泳以外でも、シンクロナイ
ズドスイミング、体操、フ
ィギュアスケート、バドミ
ントンなどの選手に対して
も個別指導を行っている。


年
東
京
五
輪
ま
で

回
超
え
大
連
載
第

回

年８月、味の素ビクトリープロジェクトの
栗原氏(右)が世界選手権連覇の瀬戸を指導

手
権
は
６
㍍

の
６
位
で
、
今
は
東
京
大
会

の
メ
ダ
ル
獲
得
に
向
け
て
砲
丸
一
本
に
絞
っ

た
よ
。
妻
は
あ
き
れ
て
い
る
よ
。

４
年
後
は

歳
か
。
ま
だ
、
若
い
な
。
新

国
立
競
技
場
な
ど
の
問
題
が
山
積
み
だ
が
、

海
外
大
会
の
よ
う
に
数
万
人
も
観
客
が
埋
ま

る
の
か
心
配
。
障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
の
報
道

は
増
え
て
は
い
る
け
ど
、
認
知
さ
れ
る
ま
で

は
ま
だ
足
り
な
い
。
交
通
や
ホ
テ
ル
の
バ
リ

ア
フ
リ
ー
化
も
欧
米
に
比
べ
た
ら
遅
れ
て
い

る
し
、
本
当
に
間
に
合
う
の
か
？

妻
は
口
癖
の
よ
う
に
、
サ
ポ
ー
ト
を
「
引

退
し
た
い
」
と
言
っ
て
い
る
け
ど
、
俺
は
妻

が
い
な
い
と
練
習
で
き
な
い
。
東
京
大
会
で

は
金
メ
ダ
ル
を
絶
対
に
取
る
。
妻
に
メ
ダ
ル

を
か
け
て
、
人
生
で
一
番
う
ま
い
酒
を
飲
む

ん
だ
。

球
選
手
を
夢
見
て
い
た
俺
が
こ
う
な
る
と
は

な
。
１
０
０
㍍
を

秒
台
で
走
る
俊
足
だ
っ

た
ん
だ
。
遠
洋
マ
グ
ロ
漁
師
で

歳
の
時
、

重
さ

㌔
の
漁
具
が
頭
に
落
下
し
て
頸
椎

（
け
い
つ
い
）
を
損
傷
。
下
半
身
は
ま
ひ
し

て
握
力
は
ゼ
ロ
に
な
り
、
車
い
す
生
活
に
な

っ
た
。

歳
で
円
盤
投
げ
を
始
め
た
。
水
揚

げ
し
た
マ
グ
ロ
を
水
槽
に
投
げ
込
む
要
領
だ

な
。
週
４
日
、
妻
に
助
け
て
も
ら
い
な
が
ら

二
人
三
脚
で
練
習
し
た
。

㍍

（
Ｆ

ク

ラ
ス
＝
運
動
機
能
障
害
・
車
い
す
）
は
、
今

で
も
世
界
記
録
だ
。
そ
ん
な
中
、
昨
年
、
リ

オ
大
会
は
Ｆ

ク
ラ
ス
が
な
い
こ
と
が
分
か

っ
て
、
砲
丸
投
げ
で
リ
オ
を
目
指
す
こ
と
に

決
め
た
ん
だ
。
利
き
手
の
右
手
が
ま
ひ
し
て

い
て
、
砲
丸
を
耳
に
付
け
ら
れ
な
い
か
ら
左

手
で
挑
戦
だ
。
昨
年

月
の
ド
ー
ハ
世
界
選

れ
な
い
。


年
ア
テ
ネ
大
会
で
銀
、

年
北
京
大
会

で
銅
、

年
ロ
ン
ド
ン
大
会
で

位
。
記
録

は
落
ち
て
い
る
け
ど
、
や
る
気
は
み
な
ぎ
っ

て
い
る
。
そ
れ
は
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が｢

特

別
な
存
在
」
だ
か
ら
。
ラ
イ
バ
ル
と
の
緊
張

感
、
会
場
の
雰
囲
気
と
ま
さ
に
４
年
に
１
回

し
か
味
わ
え
な
い
大
会
だ
ね
。
１
度
経
験
し

た
ら
「
次
も
」
と
い
う
思
い
に
な
る
よ
。
パ

ラ
の
場
合
、
強
豪
選
手
で
も
世
界
選
手
権
と

か
の
国
際
大
会
に
資
金
不
足
で
出
場
で
き
な

い
場
合
も
あ
る
か
ら
、
本
当
の
世
界
一
を
決

め
る
の
は
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
み
な
ん
だ
。

学
生
の
頃
、
金
田
正
一
に
憧
れ
て
プ
ロ
野

大
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大
井
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利
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利
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井

利
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大
井

利
江(

)

大
井

利
江(

)

「
金
メ
ダ
ル
を
取
る
ま
で
禁
酒
だ

」
。


年
か
ら
宣
言
し
て
、

年
間
大
好
き
な
酒

を
飲
ん
で
い
な
い
よ
。
還
暦
は
と
っ
く
に
過

ぎ
た
の
に
、
選
手
と
し
て
は
〝
成
人
〟
に
な



レ
イ
ア
ウ
ト
西
村
和
也

儴儰

儴
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰

儴儰

儴
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰

次
回

日(

水)

欽
ち
ゃ
ん
の
東
京
五
輪
論

②最初の一口は汁物 最近、驚くことがあります。食事の勉
強会で、お母さん方に「前日、前々日でみそ汁か、スープを飲
んだ人はいますか」と質問すると、１、２割の方しか、手を上
げる人がいないのです。中には｢牛乳や麦茶を飲んでいるから｣
と言う人もいます。残念です。
汁物は単なる液体ではありません。みそ汁、スープはおなか

を元気にする役目があるのです。汁物には、胃、腸のエネルギ
ーになるグルタミン酸が入っている。食事の最初の一口に汁物
を飲むことで、胃、腸が食べるための準備を開始。消化にもプ
ラスに働くのです。
あと注意して欲しいことがあります。練習中に水分補給をし

ていない子供たちは、食事前に水、お茶をガブガブ飲んでしま
いますこれはおなかの筋肉にアイシングするようなものです
筋肉は冷やすと動かない。だからアイシングは練習後にします
よね。筋肉を動かすためにはウオーミングアップが必要。だか
らこそ、温かい汁物はおなかのウオーミングアップなんです

アテネパラリンピック
陸上男子円盤投げ銀

耐
え
て
再
び
反
転
し
て
体
勢
を
立
て
直

す
技
術
「
ロ
ー
ル
」
が
な
か
な
か
で
き

な
か
っ
た
。

矢
沢

緩
い
流
れ
で
チ
ャ
プ
チ
ャ
プ

こ
い
で
い
て
も
ダ
メ
だ
と
分
か
っ
て
ま

し
た
。
厳
し
い
流
れ
で
ロ
ー
ル
を
で
き

る
よ
う
に
し
な
い
と
ダ
メ
だ
っ
て
。
で

も
な
か
な
か
決
断
で
き
な
く
て
。
そ
ん

な
時
、
に
い
や
ん
は
い
つ
も
「
行
け
、

行
け
」
っ
て
私
の
背
中
を
押
し
て
く
れ

ま
し
た
。

そ
う
や
っ
て
、
兄
妹
で
技
術
を
磨
い

て
き
た
。
そ
の
兄
と
と
も
に
初
め
て
挑

む
五
輪
に
な
る
。

【
井
上
真
】

常
に
大
き
い
。
「
に
い
や
ん｣

と
慕
い


兄
は
「
亜
季
ち
ゃ
ん
」
と
妹
を
か
わ
い

が
る
。
小
学
生
の
時
、
矢
沢
は
急
流
の

中
で
カ
ヌ
ー
が
転
覆
し
て
も
、
水
中
で

験
を
生
か
せ
る
よ
う
、
準
備
を
し
た
い

で
す
。

矢
沢
に
と
っ
て
兄
一
輝
の
存
在
は
非

の
就
職
を
後
押
し
す
る
就
職
支
援
制
度

｢

ア
ス
ナ
ビ｣

を
使
い

よ
う
や
く
現
在

の
会
社
と
巡
り
合
え
た

そ
ん
な
思
い

を
し
て
き
た
か
ら
こ
そ

巡
っ
て
き
た

東
京
五
輪
へ
の
思
い
は
強
い


矢
沢

私
は

歳
の
年
に
東
京
五
輪

を
迎
え
ま
す
。
年
齢
的
に
は
、
少
し
上

に
な
る
か
な
と
は
思
い
ま
す
が
、
東
京

に
五
輪
が
来
る
と
聞
い
て
う
れ
し
か
っ

た
で
す
し
、
ぜ
ひ
そ
こ
を
目
指
し
た
い

と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、
ま
ず

リ
オ
で
全
力
で
試
合
を
し
て
、
そ
の
経

で
出
場
権
を
つ
か
ん
だ
。

五
輪
を
目
指
し
た
矢
沢
の
競
技
生
活

は
、
い
つ
も
課
題
と
向
き
合
う
日
々
だ

っ
た
。
ロ
ン
ド
ン
五
輪
出
場
を
逃
し
た

後
就
職
活
動
が
思
う
よ
う
に
進
ま
ず


所
属
先
が
決
ま
ら
な
い
苦
し
い
時
期
を

経
験
。
周
囲
の
支
え
、
３
大
会
連
続
出

場
の
兄
一
輝
（

＝
善
光
寺
大
勧
進
）

の
助
言
も
あ
り
、
遠
征
費
は
後
援
会
の

寄
付
か
ら
捻
出
し
、
ギ
リ
ギ
リ
で
競
技

を
続
け
て
き
た

年
２
月
日
本
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
委
員
会(

Ｊ
Ｏ
Ｃ)

が
競
技
者

カ
ヌ
ー
・
ス
ラ
ロ
ー
ム
で
初
の
五
輪

出
場
を
決
め
た
矢
沢
亜
季
（

＝
昭
和

飛
行
機
工
業
）
は
、
２
度
目
の
挑
戦
で

五
輪
出
場
を
決
め
た
。
昨
年
９
月
、
ロ

ン
ド
ン
で
の
世
界
選
手
権
で
国
別
上
位


位
内
に
入
れ
ば
出
場
権
を
獲
得
で
き

る
条
件
で
、
矢
沢
は
ギ
リ
ギ
リ
の

位

◆
矢
沢
亜
季
（
や
ざ
わ
・
あ
き
）
１

９
９
１
年
（
平
３
）

月
５
日
、
長
野

県
飯
田
市
生
ま
れ
。
飯
田
丸
山
小
１
年

か
ら
競
技
を
始
め
る
。
東
野
高(

埼
玉)

か
ら
カ
ヌ
ー
の
名
門
駿
河
台
大
へ
。


年
仁
川
ア
ジ
ア
大
会
銅
メ
ダ
ル
。
兄
一

輝
は
３
大
会
連
続
五
輪
出
場
で
僧
侶

（
善
光
寺
大
勧
進
）
。
家
族
は
両
親
と

兄
。
１
５
６
㌢
、

㌔
。

カ
ヌ
ー･

ス
ラ
ロ
ー
ム

矢
沢

亜
季


歳

昭
和
飛
行
機
工
業 ❻❻｢

に
い
や
ん｣

と
全
力
で
挑
み
ま
す

③楽しい食事 食事の時間が説教タイムになっていま
せんか。競技や勉強の話を持ち込んで「ちゃんとやりな
さい」「こんなんじゃだめよ」などと言われたら食欲が
わくわけがありません。そんなことを言えば言うほど、
プレッシャーで食べられなくなります。

食事の時間は、心と体に栄養を与える時間です。しっ
かり子供に食べてもらうためには、食卓を明るく、雰囲
気を良くする必要があります。家族が楽しく笑顔で食事
をする。すると子供の心と体が満たされますから、つら
いときにも頑張れます。

忙しい世の中のせいもあり１人で食事する｢孤食｣が
広がっています外食も多い好きなものを注文する外食
ばかりだと好き嫌いが多くなりますやはり自宅で食卓
を囲むことが大事嫌いな物も大事だからと食べさせる
苦手な物だけど腹ぺこだから食べるしかないそんな状
況を食卓でつくることも重要です

食
事
も
大
切
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
―
。
食
品
会

社
の
味
の
素
は

年
か
ら
日
本
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

委
員
会
と
共
同
で
「
ビ
ク
ト
リ
ー
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」
を
立
ち
上
げ
た
。
メ
ダ
ル
有
望
種
目
の
競

泳
で
は
選
手
の
毎
日
の
体
重
、
体
脂
肪
率
を
チ

ェ
ッ
ク
し
、
適
切
な
食
事
メ
ニ
ュ
ー
を
ア
ド
バ

イ
ス
す
る
。
同
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
栗
原
秀
文
マ

ネ
ジ
ャ
ー
（

）
は

年
東
京
五
輪
を
目
指
す

ア
ス
リ
ー
ト
を
持
つ
保
護
者
に
、
勝
つ
た
め
の

食
事
の
３
カ
条
を
挙
げ
た
。

【
取
材
・
構
成
＝
田
口
潤
】

◆
五
輪
メ
ダ
リ
ス
ト

◆

小
野
喬(

お
の･

た
か
し
＝

年
東
京
大
会
体
操
男
子
団
体
総
合
金)


歳
で
４
大
会
連
続
の
出
場

選
手
団
主
将
と
し
て
開
会
式
で
選
手
宣
誓
も
し
た
す
で
に
ピ
ー
ク
は
過
ぎ
て
お
り
個
人
の
メ
ダ
ル
は
逃
し
た
が
団
体
優
勝
に
貢
献
日
本
人
最
多

個
目
の
メ
ダ
ル
を
手
に
し
た

栗原マネジャーの｢勝つための食３カ条｣
①５つの輪と「まごにわやさしい」 食事の基本形は❶ご飯など炭水化物

の主食❷肉、魚などタンパク質の主菜❸サラダの副菜❹牛乳などの乳製品❺
汁物です。これをオリンピックシンボルの５つの輪にたとえます。上から見
て、必ず５つの輪をそろえようとすれば、わかりやすいでしょう。この５つ
の輪にデザートの果物を加えれば完璧になります。
１日３食の食材は「まごにわやさしい」を心掛けましょう。「ま」豆類、

「ご」ごま、「に」肉、「わ」ワカメ(海藻類)、「や」野菜、「さ｣魚｢し｣
しいたけ、「い」いも類。もともと「まごわやさしい」とのバランスの良い
食事の格言があったのですが、アスリート用に肉の「に」を足しました。
５つの輪と「まごにわやさしい」を考えれば、買い物もしやすい。あるス

ポーツクラブで、このことを２カ月間徹底させたことがありますすると｢お
父さんが元気になりました」「家族全員の体調が良くなりました」との声が
多数寄せられました。アスリートが勝つためだけでなく、国民が健康になる
食事です。

◆栗原秀文（くりはら・ひでふみ）1976
年（昭）５月２日東京都板橋区生まれ
立大社会学部卒。年に味の素入社。年
からビクトリープロジェクトに携わる。立
大時代は野球部に所属。当時コンディショ
ニングに失敗した悔しさが、今の選手たち
を支える原動力になっている。

ア
ス
リ
ー
ト
の
体
調
管
理
を
助

け
る
商
品
を
前
に
ポ
ー
ズ
を
決

め
る
栗
原
秀
文
マ
ネ
ジ
ャ
ー

矢沢は、兄の一輝（左）と
強化合宿から笑顔で帰国
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