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ランニングマン
「速

はや

く走
はし

りたい！」と願
ねが

う

子
こ

どもの前
まえ

に突
とつ

然
ぜん

現
あらわ

れる、

謎
なぞ

のヒーロー。走
はし

ることの

楽
たの

しさを日
ひ

々
び

伝
つた

えている。
その正

しょう

体
たい

は……?

進
しん

藤
どう

カケル
（4年

ねん
2組
くみ
）

元
げん

気
き

な男
おとこ

の子
こ

。休
やす

み時
じ

間
かん

は鬼
おに

ごっこやサッカーに

夢
む

中
ちゅう

。勝
しょう

負
ぶ

の相
あい

手
て

を意
い

識
しき

しすぎる性
せい

格
かく

だが、ランニ

ングマンとの出
で

会
あ

いで変
へん

化
か

が訪
おとず

れる。

一
いち

ノ
の

瀬
せ

サキ
（4年

ねん
1組
くみ
）

スポーツ万
ばん

能
のう

のストイックな

女
おんな

の子
こ

。足
あし

の速
はや

さは、1組
くみ

の

トップ。スポーツは勝
か

ち負
ま

け

がすべてと思
おも

いこんでいる。

風
かぜ

野
の

ソウタ
（4年

ねん
2組
くみ
）

カケルの友
とも

達
だち

。運
うん

動
どう

も勉
べん

強
きょう

も

優
ゆう

秀
しゅう

で、みんなに好
す

かれる。
マイペースでのほほんとして

いて、勝
しょう

負
ぶ

事
ごと

は好
この

まない。

春
はる

川
かわ

ヒナノ
（4年

ねん
2組
くみ
）

カケルの友
とも

達
だち

。運
うん

動
どう

はちょっ

とニガテな女
おんな

の子
こ

。友
とも

達
だち

のこ

とをよく見
み

ており、気
き

持
も

ちの

変
へん

化
か

によく気
き

づく。

も
く
じ234 1
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しょう

介
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や
っ
ぱ
り

速は
や

い
ね
…

一い
ち

ノの

瀬せ

さ
ん

さ
す
が
サ
キ
！

他ほ
か

が
遅お

そ

す
ぎ
て

つ
ま
ん
な
い

い
い
じ
ゃ
ん
…

私わ
た
し

な
ん
て

転こ
ろ

ん
じ
ゃ
っ
た
よ
ぉ

余よ

裕ゆ
う

ぶ
り

や
が
っ
て

え
ぇ
〜
〜
〜

あ
の
俊し

ゅ
ん

足そ
く

女じ
ょ

子し

め
ぇ
ぇ

今き
ょ
う日

も

熱あ
つ

い
ね

カ
ケ
ル
は

ア
ン
カ
ー
…

誰だ
れ

か
や
ら
な
い

…
…
？

一い
ち

ノの

瀬せ

さ
ん
と
は

勝し
ょ
う

負ぶ

し
た
く

な
い
か
ら
な
…

ウ
チ
で
一い

ち

番ば
ん

速は
や

い

ソ
ウ
タ
を

第だ
い

一い
ち

走そ
う

者し
ゃ

に
し
よ
う
！

学が
っ

活か
つ

の
時じ

間か
ん

―

は
い

そ
っ
か

!

俺お
れ

は
そ
れ
が

あ
り
が
た
い
け
ど
…

ア
ン
カ
ー
は
…

ど
う
し
よ
っ
か

…
…

く
っ
そ
ぉ
〜
!!

３
位い

か
よ
‼ 

進し
ん

藤ど
う

カ
ケ
ル

春は
る

川か
わ

ヒ
ナ
ノ

一い
ちノの

瀬せ

サ
キ

風か
ぜ

野の

ソ
ウ
タ

4
年ね

ん２
組く

み

4
年ね

ん1
組く

み

4
年ね

ん

２
組く

み

4
年ね

ん

２
組く

み

１
組く

み

は
必か

な
ら

ず
！

ア
ン
カ
ー
に

一い
ち

ノの

瀬せ

サ
キ
を

も
っ
て
く
る
は
ず
！

だ
か
ら
逆ぎ

ゃ
く

に
！

僕ぼ
く

た
ち
２
組く

み

は

前ぜ
ん

半は
ん

で
差さ

を
広ひ

ろ

げ
る

作さ
く

戦せ
ん

を
と
る
!!

う
っ

あ
、春は

る

川か
わ

さ
ん
、

ど
う
ぞ
！

ぜ
っ
て
え

い
つ
か
勝か

つ
!!!

ランニングマン参
さん

上
じょう

!
プロローグ



ア
ン
カ
ー
に

決き

ま
っ
て
！

よ
か
っ
た
ね

カ
ケ
ル
！

サ
ッ
カ
ー
も

バ
ス
ケ
も

鬼お
に

ご
っ
こ
も

勝か

た
な
く

ち
ゃ
…
…
！

あ
ん
た
の

負ま

け

勝か

つ
た
め

に
…
…

リ
レ
ー
は

全ぜ
ん

員い
ん

で
走は

し

る
ん

だ
か
ら
気き

楽ら
く

に

い
こ
う
ぜ
ー
!!

そ
う
そ
う

運う
ん

動ど
う

会か
い

な
ん

だ
し
、楽た

の

し

も
う
よ
〜

や
る
気き

マ
ン
マ
ン
！

こ
れ
で
ま
た

一い
ち

ノの

瀬せ

さ
ん
と

勝し
ょ
う

負ぶ

で
き
る
よ
！

よ
く
ね
え
よ
…

負ま

け
る
に
決き

ま
っ
て
る
…

ま
ぁ
な
ん
と
か

　
　
な
る
っ
し
ょ
〜

い
い
と
思お

も

い
ま
〜
す

大だ
い

丈じ
ょ
う

夫ぶ

だ
よ
〜

が
ん
ば
れ
〜
！

大だ
い

丈じ
ょ
う

夫ぶ

！

み
ん
な
も
賛さ

ん

成せ
い

し
て
た
し
！

何な
に

を
し
て
も

俺お
れ

は
一い

ち

ノの

瀬せ

に

負ま

け
続つ

づ

け
て
き
た

勝か

つ
っ
て

言い

っ
て
た
じ
ゃ
ん

カ
ケ
ル
く
ん
が

い
い
と
思お

も

い
ま
す
！

一い
ち

ノの

瀬せ

ど
こ
ろ
か

ソ
ウ
タ
に
も

負ま

け
る
ん
だ
ぞ
!?

「
い
つ
か
」な
！

も
っ
と
先さ

き

の
話は

な
し

!!

速は

や

く
な
り
て
え
え
え
え
え
ぇ
ぇ

そ
の
と
お
り
!!

走は
し

る
こ
と
は

楽た
の

し
い
こ
と
！

8



た
っ
た

３
つ
の
コ
ツ

才さ
い

能の
う

と
か
が

い
る
ん
じ
ゃ
…

た
、楽た

の

し
く
っ
た
っ
て

キ
ツ
イ
走は

し

り
込こ

み
と
か

筋き
ん

ト
レ
で
し
ょ
…

あ
や
し
い
人ひ

と

が

出で

た
ら
逃に

げ
ろ
っ
て

お
母か

あ

さ
ん
が
…

こ
れ
を
知し

る
だ
け
で

誰だ
れ

で
も
魔ま

法ほ
う

の
よ
う
に

速は
や

く
走は

し

れ
る
ん
だ
！

う
〜
〜
ん

確た
し

か
に
、自じ

己こ

流り
ゅ
う

で

走は
し

っ
て
た
か
ら
な
ぁ

ち
ょ
っ
と

お
も
し
ろ
そ
う

…
…
か
も

オ
、
オ
レ
…
や
ろ
う
か
な
！

ソ
ウ
タ
と
ヒ
ナ
ノ
は

ど
う
す
る
!?

み
ん
な
で

や
れ
ば
も
っ
と

楽た
の

し
い
ぞ
！

くいついてる… た
っ
た
の

３
つ
…

魔ま

法ほ
う

…

よ
お
お
お
し
！

や
る
ぞ
お
お
お
!!!

む
む
！

も
う
こ
ん
な
時じ

間か
ん

じ
ゃ
な
い
か
!?

今き

ょ

う日
は
も
う

帰か
え

り
た
ま
え
!!

明あ
し
た日

こ
こ
で
会あ

お
う
！

さ
ら
ば
！

よ
し
！

決き

ま
り
だ
!!

あ
や
し
い
人ひ

と

出で

た
ー
!!

ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
ン

参さ
ん

上じ
ょ
う

!!

速は
や

く
な
り
た
い

子こ

ど
も
の
味み

方か
た

僕ぼ
く

と
一い

っ

緒し
ょ

に

楽た
の

し
く
速は

や

く

な
ら
な
い
か
!?

ち
が
う
！

あ
や
し
く
も
な
い
！



『
理り

想そ
う

の
下か

半は
ん

身し
ん

』を

知し

ろ
う
！

全ぜ
ん

国こ
く

大た
い

会か
い

!?

『
理り

想そ
う

の
下か

半は
ん

身し
ん

』を

教お
し

え
て
！

ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
ン
!!

っ
し
ゃ
あ
！

今き
ょ
う日

は
走は

し

る
と
き
の

２
つ
め
の
コ
ツ

『
理り

想そ
う

の
下か

半は
ん

身し
ん

』は

足あ
し

の
形か

た
ち

が
三さ

ん

角か
く

形け
い

に

な
っ
て
い
る
こ
と
！

よ
く
あ
る

ダ
メ
な
例れ

い

は

足あ
し

が
７
の
字じ

に

な
っ
て
い
た
り

４
の
字じ

に

な
っ
て
い
た
り

す
る
こ
と
な
ん
だ

僕ぼ
く

の
レ
ッ
ス
ン
を

受う

け
た
子こ

た
ち
は

お
よ
そ

0.2
〜
１
秒び

ょ
う

は

速は
や

く
な
る
！

な
か
に
は

全ぜ
ん

国こ
く

大た
い

会か
い

で

活か
つ

躍や
く

す
る
子こ

だ
っ
て

い
る
ん
だ
! !

全ぜ
ん

然ぜ
ん

走は
し

る

練れ
ん

習し
ゅ
う

し
な
い

よ
ね
…

前ぜ
ん

回か
い

も

そ
う
だ
っ
た

け
ど
…

ね
え

ラ
ン
ニ
ン
グ

マ
ン

ん
？

大だ
い

丈じ
ょ
う

夫ぶ

！

信し
ん

じ
て
く
れ
！

全ぜ
ん

国こ
く

に
出で

る
っ
て
…

ラ
ン
ニ
ン
グ
マ
ン
、

何な
に

者も
の

な
ん
だ
？

た
だ
の

コ
ス
プ
レ
好ず

き

の
お
兄に

い

さ
ん

か
と
思お

も

っ
て
た
…

こ
れ
で

本ほ
ん

当と
う

に
速は

や

く

な
る
の
？

三さ
ん

角か
く

形け
い

を
つ
く
っ
て

足あ
し

を
ス
イ
ン
グ
さ
せ
る
動う

ご

き
を

覚お
ぼ

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

か
か
と
は
な
る
べ
く
つ
け
ず
に
、

つ
ま
先さ

き

か
ら
し
っ
か
り
地じ

面め
ん

を

踏ふ

む
こ
と
が
大た

い

切せ
つ

で
す
。

速
はや

く走
はし

るコツ ❷

レッスンスタート!

こ
こ
に
気き

を
つ
け
よ
う

上あ

げ
た
足あ

し

が
三さ

ん

角か
く

形け
い

を
つ
く
っ
て
い
る

足あ
し

を
後う

し

ろ
か
ら
前ま

え

に
ス
イ
ン
グ
さ
せ
る

腰こ
し

が
し
っ
か
り
伸の

び
て
い
る

つ
ま
先さ

き

で
し
っ
か
り
地じ

面め
ん

を
踏ふ

む

上あ

げ
た
つ
ま
先さ

き

が
進す

す

む
方ほ

う

向こ
う

に
向む

い
て
い
る

☆☆☆☆☆

足あ
し

で
三さ

ん

角か
く

形け
い

を
つ
く
っ
て

ス
イ
ン
グ
し
よ
う
！

32



着ち
ゃ
く

地ち

す
る
と
き

か
か
と
か
ら
と
、

つ
ま
先さ

き

か
ら
の
、

ど
っ
ち
が
速は

や

い
と
思お

も

う
？

か
か
と
じ
ゃ

な
い
の
？

答こ
た

え
は
つ
ま
先さ

き

か
ら
！

つま先
さき

かかと

こ
こ
で

ク
イ
ズ
！

な
ん
で
!?

かかとから着
ちゃく

地
ち

すると
自
じ

分
ぶん

でブレーキをかけてしまって
接
せっ

地
ち

時
じ

間
かん

も長
なが

くなっちゃうんだ

接
せっ

地
ち

時
じ

間
かん

が長
なが

い

ブレーキ

接
せっ

地
ち

時
じ

間
かん

が短
みじか

い

後う
し

ろ
ジ
ャ
ン
プ
で

つ
ま
先さ

き

の
着ち

ゃ
く

地ち

を

身み

に
つ
け
よ
う
！

自じ

分ぶ
ん

で
ブ
レ
ー
キ

か
け
る
な
ん
て

も
っ
た
い
な
い
！

むずかしさ

練
れん

習
しゅう

のめやす

１
章し
ょ
う

姿し

勢せ
い

を
整と
と
の

え
よ
う

5回
かい

＋20m走
はし

る

レッスン3

後う
し

ろ
へ
ジ
ャ
ン
プ

おだんごの串
くし

に

刺
さ

さったイメージ

体
からだ

をまっすぐにしたままにするた
めに、自

じ

分
ぶん

がおだんごになったイ
メージを持

も

ってみましょう。体
からだ

に
刺
さ

さった串
くし

が上
うえ

から抜
ぬ

かれないよ
うに意

い

識
しき

してとぶことで、おしり
が後

うし

ろに出
で

なくなります。

ア
ド
バ
イ
ス

別
べつ

アングル

つ
ま
先さ

き

を
う
ま
く
使つ

か

え
る
よ
う
に
な
ろ
う

1に戻もどる

おだんごになった自
じ

分
ぶん

が上
うえ

から
引
ひ

っ張
ぱ

られているイメージ

つま先
さき

で着
ちゃく

地
ち

して

地
じ

面
めん

からしっかりはねかえる

うでを前
まえ

から後
うし

ろに引
ひ

く

タイミングで踏
ふ

みきる

ヒジが体
からだ

の横
よこ

に来
き

た瞬
しゅん

間
かん

に後
うし

ろへジャンプする

N GN GN GN GN G

おなかが前
まえ

に出
で

たり、
おしりが後

うし

ろに出
で

たり
しないように

体
からだ

をまっすぐにしたまま
にすることが大

たい

切
せつ

つ
ま
先さ

き

を
使つ

か

え
な
い
と

上じ
ょ
う
ず手

に
後う

し

ろ
に
と
べ
な
い

ジャンプ
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三さ
ん

角か
く

定じ
ょ
う

規ぎ

み
た
い

４
や
７
の
字じ

に
な
っ
て
た
ら

ダ
メ
な
ん
だ
よ
ね

さあ
レッスン
しよー

そ
の
と
お
り
！

な
る

ほ
ど
！

足あ
し

の
形か

た
ち

が
三さ

ん

角か
く

形け
い

だ
!!

足あ
し

が
三さ

ん

角か
く

形け
い

で

カ
ケ
ル
さ
ん
カ
ッ
ケ
ー

4

4

4

4

4

4

!!

『
理り

想そ
う

の
下か

半は
ん

身し
ん

』は

むずかしさ

練
れん

習
しゅう

のめやす

２
章し
ょ
う

足あ
し

の
動う
ご

き
を
覚お
ぼ

え
よ
う

６回
かい

＋20m走
はし

る

歩あ
る

き
な
が
ら
足あ

し

の
形か

た
ち

が
三さ

ん

角か
く

形け
い

に
な
る
よ
う
に

意い

識し
き

し
て
み
よ
う

三さ
ん

角か
く

ウ
ォ
ー
ク

むずかしさ

歩
き
な
が
ら
足
の
形
が
三
角
形
に
な
る
よ
う
に

意い

識し
き

し
て
み
よ
う

レッスン1

左
ひだり

足
あし

を上
あ

げて

三
さん

角
かく

形
けい

をつくって歩
ある

く

つま先
さき

から

地
じ

面
めん

に着
ちゃく

地
ち

する

右
みぎ

足
あし

でも三
さん

角
かく

形
けい

をつくって

つま先
さき

から着
ちゃく

地
ち

する

お
へ
そ
の
下し

た

に
力ち

か
ら

を
入い

れ
て

体か
ら
だ

を
ま
っ
す
ぐ
に
す
る

N GN GN GN GN GN GN G

おしりを下
さ

げないように

おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れて体
からだ

は
まっすぐにしたまま、足

あし

を三
さん

角
かく

形
けい

にすることが大
たい

切
せつ

です。おし
りが下

さ

がったり軸
じく

足
あし

のヒザが折
お

れ曲
ま

がったりしないように気
き

を
つけましょう。

ア
ド
バ
イ
ス

1に戻もどる

N GN GN GN GN GN GN GN G
足
あし

を上
あ

げていくとき数
すう

字
じ

の
「4」の形

かたち

になるのもダメ

上
あ

げた足
あし

が数
すう

字
じ

の「7」の
形
かたち

になるのはダメ

グ
ン

グ
ン

おしりが下
さ

がったり軸
じく

足
あし

が曲
ま

がったりすると、
速
はや

く走
はし

れない

NG
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こ
こ
ま
で
上じ

ょ
う

半は
ん

身し
ん

の
練れ

ん

習し
ゅ
う

を
し
た
け
ど

う
で
の
振ふ

り
と
、足あ

し

の
動う

ご

き
が

連れ
ん

動ど
う

し
な
い
と
意い

味み

が
な
い
ん
だ

う
で
は
横よ

こ

に
振ふ

ら
ず

縦た
て

に
振ふ

ろ
う
！

連れ
ん

動ど
う

足あ
し

は
三さ

ん

角か
く

形け
い

を

忘わ
す

れ
ず
に

体か
ら
だ

に
生は

え
た
大だ

い

根こ
ん

を
、

手て

の
包ほ

う

丁ち
ょ
う

で
切き

る

イ
メ
ー
ジ
だ
よ

い
や
あ
あ
あ

あ
あ
あ
!!

バッチリ！

同
どう

時
じ

にやる

３
章し
ょ
う　

う
で
の
使つ
か

い
方か
た

を
身み

に
つ
け
よ
う

むずかしさ

練
れん

習
しゅう

のめやす

10回
かい

もも上
あ

げ
＋20m走

はし

る

別
べつ

アングル

う
で
振ふ

り
も
も
上あ

げ

つま先
さき

で着
ちゃく

地
ち

し、かかとを

つけずにもも上
あ

げをくりかえす

うで振
ふ

りの力
ちから

が下
か

半
はん

身
しん

に

伝
つた

わっていることを意
い

識
しき

する

ヒジを後
うし

ろに強
つよ

く

引
ひ

きながらももを上
あ

げる

レッスン5

お
な
か
の
下し

た

に
力ち

か
ら

を
入い

れ
て

体か
ら
だ

を
ま
っ
す
ぐ
キ
ー
プ

ヒ
ジ
を
引ひ

く
う
で
の
振ふ

り
を
意い

識し
き

し
な
が
ら

足あ
し

を
い
っ
し
ょ
に
動う

ご

か
し
て
い
こ
う

体
からだ

から生
は

えた大
だい

根
こん

を

包
ほう

丁
ちょう

でスパスパ！

手
て

を包
ほう

丁
ちょう

の形
かたち

にして、胴
どう

体
たい

か
ら生

は

えた大
だい

根
こん

を根
ね

元
もと

からスパ
スパ切

き

り続
つづ

けるイメージでう
でを振

ふ

ると、まっすぐ速
はや

く振
ふ

れるようになります。

ア
ド
バ
イ
ス

自
じ

分
ぶん

の手
て

を包
ほう

丁
ちょう

の形
かたち

にする

ヒザとつま先
さき

はまっすぐ前
まえ

を向
む

く

うでを振
ふ

って体
からだ

の横
よこ

にある
大
だい

根
こん

を切
き

り続
つづ

けるイメージ

N G
うでをまっすぐに振

ふ

らない
と、下

か

半
はん

身
しん

に力
ちから

が伝
つた

わらな
い

N GN GN G
ふ
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４
章し
ょ
う

本ほ
ん

番ば
ん

に
向む

け
て
し
あ
げ
よ
う

リ
レ
ー
で
は
息い

き

の
合あ

っ
た
バ
ト
ン
パ
ス
も
、
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ
の
カ
ギ
に
な
る

２
種し

ゅ

類る
い

の
バ
ト
ン
パ
ス

レッスン4

スタンディングスタートの姿
し

勢
せい

で

頭
あたま

だけ後
うし

ろを向
む

く

スタンディングスタートの姿
し

勢
せい

で

頭
あたま

だけ後
うし

ろを向
む

く

安あ
ん

全ぜ
ん

な
バ
ト
ン
パ
ス

小し
ょ
う

学が
く

生せ
い

の
基き

本ほ
ん

的て
き

な
バ
ト
ン
パ
ス
。バ
ト
ン
は

右み
ぎ

手て

で
も
ら
っ
て
左ひ

だ
り

手て

に
持も

ち
か
え
る

後う
し

ろ
か
ら
見み

て

「
へ
の
字じ

」
に
か
ま
え
る

渡わ
た

す
人ひ

と

は

手て

首く
び

を
立た

て
て

相あ
い

手て

の
手て

に

バ
ト
ン
を
押お

し
こ
む

ス
ピ
ー
ド
重じ

ゅ
う

視し

の
バ
ト
ン
パ
ス

競き
ょ
う

技ぎ

会か
い

な
ど
で
使つ

か

う
方ほ

う

法ほ
う

。走そ
う

力り
ょ
く

に
合あ

わ
せ
て
距き

ょ

離り

を
取と

り
、

受う

け
取と

っ
た
バ
ト
ン
は
、走は

し

り
出だ

し
て
か
ら
持も

ち
か
え
る

後
うし

ろを見
み

ずに左
ひだり

手
て

を
「への字

じ

」にして上
あ

げる

前
まえ

の走
そう

者
しゃ

が15足
そく

の位
い

置
ち

に来
き

たら

前
まえ

を向
む

いて全
ぜん

力
りょく

でスタート

後
うし

ろから声
こえ

がかかったら左
ひだり

手
て

を上
あ

げて

バトンをもらい、スピードを落
お

とさずに走
はし

り続
つづ

ける

バトンを下
した

から受
う

けようとすると、
ミスが起

お

きやすい

渡わ
た

す
人ひ

と

は

手て

首く
び

を
立た

て
て

相あ
い

手て

の
手て

に

バ
ト
ン
を
押お

し
こ
む

15足
そく

NG バトンをもらったら

走
はし

り出
だ

してから

左
ひだり

手
て

に持
も

ちかえる

右
みぎ

手
て

を出
だ

してバトンを

もらう手
て

の形
かたち

をつくる

ラインに足
あし

をつけて横
よこ

向
む

き

の姿
し

勢
せい

で前
まえ

の走
そう

者
しゃ

を待
ま

つ

あ！

ハイ！

※トラックの大
おお

きさによっては、
　バトンを持

も

ちかえない場
ば

合
あい

もある。

走
はし

り出
だ

すタイミング

自
じ

分
ぶん

と前
まえ

の走
そう

者
しゃ

の走
そう

力
りょく

を考
かんが

え
て、走

はし

り出
だ

すタイミングを決
き

めることが大
たい

切
せつ

です。同
おな

じく
らいの走

そう

力
りょく

なら15足
そく

の距
きょ

離
り

を目
め

安
やす

とし、そこから少
すこ

しず
つ調

ちょう

整
せい

していきましょう。

スタートラインから15足
そく

を目
め

安
やす

とする

アドバイス

12、13…

73 72


