
中な
か

村む
ら

直な
お

道み
ち

く
ん

音
おん

源
げん

走
そう

を体
たい

験
けん

してみよう！

石い
し

野の

理り

子こ

さ
ん

二
に

人
にん

三
さん

脚
きゃく

の
要
よう

領
りょう

で脚
あし

を
合
あ

わせよう！

磯
いそ

谷
がい

さん「ガイドランナーとつながっていても、や

っぱり見
み

えない恐
きょう

怖
ふ

はありました。日
ひ

頃
ごろ

の練
れん

習
しゅう

とお

互
たが

いの信
しん

頼
らい

関
かん

係
けい

がとても大
だい

事
じ

だと思
おも

いました」

石
いし

野
の

さん「だんだん慣
な

れていったけど、完
かん

全
ぜん

に恐
きょう

怖
ふ

感
かん

が無
な

くなるわけではありませんでした。選
せん

手
しゅ

の方
かた

は

全
ぜん

速
そく

力
りょく

で走
はし

っているのだからすごいと思
おも

います」

中
なか

村
むら

くん「今
きょ う

日の取
しゅ

材
ざい

でパラ陸
りく

上
じょう

の難
むずか

しさや楽
たの

しさ

をたくさん知
し

って、今
いま

まで以
い

上
じょう

にパラリンピックに

興
きょう

味
み

を持
も

ちました。開
かい

催
さい

が楽
たの

しみです」

木
きの

下
した

くん「最
さい

初
しょ

は緊
きん

張
ちょう

してうまく走
はし

れるか心
しん

配
ぱい

だっ

たけど、中
なか

村
むら

くんが分
わ

かりやすくガイドしてくれま

した。お互
たが

いを信
しん

頼
らい

することの大
たい

切
せつ

さを学
まな

びました」

　目
め

が見
み

えない怖
こわ

さと、パラ陸
りく

上
じょう

の楽
たの

しさを体
たい

験
けん

したジュニア
記
き

者
しゃ

たち。今
き ょ う

日のブラインド陸
りく

上
じょう

の取
しゅ

材
ざい

はどうだったかな？

▲�スタートから慎
しん

重
ちょう

に
ゴールを目

め

指
ざ

します
が…なかなかまっす
ぐ走

はし

ることができま
せん。風

かざ

向
む

きで音
おと

の
聞
き

こえ方
かた

が変
か

わるの
で要

よう

注
ちゅう

意
い

！

▼�「もっと左
ひだり

！」「その
まままっすぐ！」な
どの声

こえ

をかけて、選
せん

手
しゅ

が安
あん

全
ぜん

にゴールで
きるようサポートし
ます

▲�伴
ばん

走
そう

ロープを軽
かる

く握
にぎ

り、コー
スの状

じょう

況
きょう

などに合
あ

わせて長
なが

さ
を調

ちょう

整
せい

しながら走
はし

ります

磯い
そ

谷が
い

瑠る

奈な

さ
ん

「ガイドランナー（伴
ばん

走
そう

者
しゃ

）」について知
し

っておきたいこと ガイドランナーを頼
たよ

りに走
はし

ってみよう！

クラス分
わ

けに
ついて

がいの程
てい

度
ど

で選
せん

手
しゅ

をクラス分
わ

けして、クラスごとに競
きょう

技
ぎ

を行
おこな

い順
じゅん

位
い

を決
き

めます。東
とう

京
きょう

2020パラリンピックの正
せい

式
しき

種
しゅ

目
もく

は100m走
そう

からですが、

ガイドランナーと一
いっ

緒
しょ

に出
しゅつ

場
じょう

できるクラスは「T11（全
ぜん

盲
もう

）」と「T12（弱
じゃく

視
し

）」の一
いち

部
ぶ

になります。※「T14」は国
こく

際
さい

大
たい

会
かい

のクラスには該
がい

当
とう

しません。

クラス 障
しょう

がいの程
てい

度
ど

T11

T12

T13

T14

重
おも

い

軽
かる

い

　視
し

覚
かく

障
しょう

がいにはさまざまな種
しゅ

類
るい

があり、その程
てい

度
ど

も

選
せん

手
しゅ

によって異
こと

なります。公
こう

平
へい

な競
きょう

技
ぎ

をするために障
しょう

▲�神
じん

保
ぼ

先
せん

生
せい

が「進
しん

行
こう

方
ほう

向
こう

は時
と

計
けい

の文
も

字
じ

盤
ばん

に例
たと

えると分
わ

かりや
すい」とアドバイス。ガイド
がしやすくなりました！

▲��「３時
じ

の方
ほう

向
こう

に曲
ま

がって」と早
さっ

速
そく

、神
じん

保
ぼ

先
せん

生
せい

からのアドバイ
スを活

い

かした声
こえ

が聞
き

こえま
す。そして無

ぶ

事
じ

にゴール！

▲ �選
せん

手
しゅ

とガイドラン�
ナーは、まさに一

いっ

心
しん

同
どう

体
たい

。ガイドランナ
ーは「右

みぎ

に曲
ま

がるよ」
「そのまま直

ちょく

進
しん

して」
など、常

つね

に声
こえ

をかけ
ながら走

はし

ります

▲�「O
オン

n�y
ユア

our�m
マーク

ark!（位
い

置
ち

につい
て）」「S

セット

et!（用
よう

意
い

）」「G
ゴー

o!（ドン）」
の合

あい

図
ず

でスタート！　スタート
方
ほう

法
ほう

は、すべての選
せん

手
しゅ

がスタン
ディングスタートで行

おこな

います

　視
し

覚
かく

障
しょう

がい者
しゃ

による50ｍ走
そう

では、すべての選
せん

手
しゅ

がアイマスクを着
つ

けて、フィニッシュラインの

後
こう

方
ほう

で鳴
な

る音
おん

源
げん

を頼
たよ

りに走
はし

ります。都
と

大
たい

会
かい

では、

音
おん

源
げん

走
そう

が難
むずか

しい場
ば

合
あい

は、ガイドランナーと一
いっ

緒
しょ

に

走
はし

ることもできます。

　障
しょう

がい者
しゃ

ランナーとガイドランナーをつなぐ伴
ばん

走
そう

ロープは１m程
ほど

のロープを輪
わ

にしたもので、“きず

な”と呼
よ

ばれています。ガイドランナーが選
せん

手
しゅ

を先
せん

導
どう

したり、選
せん

手
しゅ

より先
さき

にゴールすると失
しっ

格
かく

です。選
せん

手
しゅ

の安
あん

全
ぜん

を第
だい

一
いち

に、ゴールへ導
みちび

くことができるかな!?

　いよいよ音
おん

源
げん

走
そう

に挑
ちょう

戦
せん

！　全
ぜん

速
そく

力
りょく

で走
はし

るのは怪
け

我
が

をする恐
おそ

れがあるので、今
こん

回
かい

はジョギングでチャレ

ンジ。自
じ

分
ぶん

が走
はし

らない時
とき

は声
こえ

を出
だ

しながら選
せん

手
しゅ

をサ

ポートし、ゴールまで導
みちび

きます。

「音
おん

源
げん

走
そう

」について知
し

っておきたいこと

▲ �ジュニア記
き

者
しゃ

たちはアイマス
クを着

つ

けて、１分
ぷん

間
かん

目
め

が見
み

え
ない状

じょう

態
たい

を体
たい

験
けん

しました。見
み

えない感
かん

覚
かく

を体
たい

感
かん

すること
で、競

きょう

技
ぎ

中
ちゅう

にどんなサポート
が必

ひつ

要
よう

なのかを考
かんが

える時
とき

に役
やく

立
だ

ちます

▲�音
おと

が鳴
な

る方
ほう

向
こう

を目
め

指
ざ

して歩
ある

きますが…どん
どんゴールから離

はな

れてしまうジュニア記
き

者
しゃ

たち！　音
おと

が近
ちか

づくほど方
ほう

向
こう

が分
わ

かりにく
く、恐

きょう

怖
ふ

感
かん

が増
ま

します

▲�一
ひと

人
り

ずつアイマスクを着
つ

けて歩
ある

く練
れん

習
しゅう

を開
かい

始
し

。一
ひと

人
り

で歩
ある

くのは危
き

険
けん

が伴
ともな

うので、ほか
のジュニア記

き

者
しゃ

たちが並
へい

走
そう

してガイド役
やく

を
務
つと

めます

▲�ハンドホイッスルは、スタートラインから
もよく聞

き

こえるように「ビー」と大
おお

きな音
おと

が
鳴
な

ります。大
たい

会
かい

ではハンドマイクに収
しゅう

録
ろく

し
た音

おん

源
げん

を使
し

用
よう

します

ハンドホイッスルの音
おと

を頼
たよ

りに

神
じん

保
ぼ

秀
ひで

久
ひさ

先
せん

生
せい

に
ブラインド陸

りく

上
じょう

について聞
き

きました

　ジュニア記
き

者
しゃ

の皆
みな

さんはアイマスクを着
つ

けて目
め

が見
み

えないという怖
こわ

さを克
こく

服
ふく

して、よく頑
がん

張
ば

って

いました。テレビや大
たい

会
かい

などを見
み

ていると簡
かん

単
たん

に

伴
ばん

走
そう

しているように感
かん

じるかもしれませんが、実
じつ

はすごく難
むずか

しいことで高
こう

度
ど

な技
ぎ

術
じゅつ

が必
ひつ

要
よう

です。東
とう

京
きょう

2020パラリンピックで

は選
せん

手
しゅ

はもちろん、ガイド

ランナーの手
て

の振
ふ

り、歩
ほ

幅
はば

、ピッチの合
あ

わせ方
かた

など

のテクニックにも注
ちゅう

目
もく

する

とより楽
たの

しめると思
おも

います。

ブ ラ イ ン ド 陸
りく

上
じょう

を 体
たい

験
けん

し て 気
き

付
づ

い た こ と

木き
の

下し
た

敬け
い

心し
ん

く
ん

▲�ハンドホイッスルが鳴
な

る方
ほう

へ手
て

を伸
の

ばし、走
はし

る方
ほう

向
こう

を確
かく

認
にん

しま
す。足

あし

元
もと

にある、スタートライ
ンに見

み

立
た

てた木
き

の棒
ぼう

で位
い

置
ち

を確
かく

認
にん

したら、フライングにならな
いよう少

すこ

し後
うし

ろに下
さ

がります

　障
しょう

がい者
しゃ

ランナーと一
いっ

緒
しょ

に走
はし

るアシスタントを「ガ

イドランナー」と呼
よ

びます。トラック種
しゅ

目
もく

やブライン

ドマラソンの重
じゅう

度
ど

のクラスでは、ガイドランナーが付
つ

きます。障
しょう

がい者
しゃ

ランナーとガイドランナーは、お互
たが

いに「伴
ばん

走
そう

ロープ」を握
にぎ

って走
はし

ります。ガイドランナー

は、選
せん

手
しゅ

と息
いき

を合
あ

わせて走
はし

ることが重
じゅう

要
よう

で、かつ高
たか

い

競
きょう

技
ぎ

力
りょく

も求
もと

められます。また、伴
ばん

走
そう

中
ちゅう

にガイドランナ

ーが気
き

付
づ

かなくても、選
せん

手
しゅ

からはなかなか言
い

えないこ

ともあります。選
せん

手
しゅ

が不
ふ

自
じ

由
ゆう

や不
ふ

安
あん

に思
おも

うことを常
つね

に

想
そう

像
ぞう

し声
こえ

をかけながら走
はし

りましょう。

　視
し

覚
かく

に障
しょう

がいがある陸
りく

上
じょう

選
せん

手
しゅ

は、競
きょう

技
ぎ

を行
おこな

う上
うえ

で危
き

険
けん

が伴
ともな

います。
そのため、介

かい

助
じょ

者
しゃ

や監
かん

察
さつ

員
いん

の声
こえ

や音
おん

源
げん

、伴
ばん

走
そう

者
しゃ

のサポートを頼
たよ

りに
陸
りく

上
じょう

競
きょう

技
ぎ

大
たい

会
かい

に出
しゅつ

場
じょう

します。
　今

こん

回
かい

は、東
とう

京
きょう

都
と

立
りつ

大
だい

学
がく

健
けん

康
こう

福
ふく

祉
し

学
がく

部
ぶ

の神
じん

保
ぼ

秀
ひで

久
ひさ

先
せん

生
せい

の指
し

導
どう

のもと、
「音

おん

源
げん

走
そう

」と「ガイドランナー」を体
たい

験
けん

。視
し

覚
かく

障
しょう

がい者
しゃ

と伴
ばん

走
そう

者
しゃ

双
そう

方
ほう

の
視
し

点
てん

でブラインド陸
りく

上
じょう

に挑
ちょう

戦
せん

します。走
はし

る！介
かい

助
じょ

者
しゃ

、監
かん

察
さつ

員
いん

の声
こえ

、
音

おん

源
げん 、そして 伴ばん

走
そう

者
しゃ のサポートを頼

たよ

りに

伴
ばん

走
そう

ロープを持
も

つ手
て

が
引
ひ

っ張
ぱ

り合
あ

いにならないように
ロープにゆるみを持

も

たせます

両
りょう

者
しゃ

が同
おな

じように
まっすぐ前

まえ

に手
て

を振
ふ

る場
ば

合
あい

伴
ばん

走
そう

ロープを短
みじか

く持
も

って走
はし

れますが、
障
しょう

がい者
しゃ

ランナーが走
はし

りやすいように
伴
ばん

走
そう

者
しゃ

が合
あ

わせる必
ひつ

要
よう

があります

伴
ばん

走
そう

者
しゃ視

し

覚
かく

障
しょう

がい者
しゃ 伴

ばん

走
そう

者
しゃ視

し

覚
かく

障
しょう

がい者
しゃ

障
しょう

がい者
しゃ

ランナーに合
あ

わせて
同
おな

じ方
ほう

向
こう

に手
て

を振
ふ

る場
ば

合
あい

▲��大
たい

会
かい

では選
せん

手
しゅ

一
ひと

人
り

が
トラックの８レーン
全
ぜん

部
ぶ

を使
つか

って走
はし

り、
タイムによって順

じゅん

位
い

が決
き

まります。ジュ
ニア記

き

者
しゃ

、ゴールま
であと少

すこ

し！

視
し

覚
かく

障
しょう

がい者
しゃ

の陸
りく

上
じょう「ブラインド陸

りく

上
じょう

」は

2 3令和２年（2020年）　12月16日（水） 令和２年（2020年）　12月16日（水）

目
め

が見
み

えないと

ゴールが遠
とお

く

感
かん

じるね

    ガイドランナーと

選
せん

手
しゅ

の

信
しん

頼
らい

関
かん

係
けい

が

 大
だい

事
じ

だね

ア
イ
マ
ス
ク
を
し
て

ま
っ
す
ぐ
走は

し

る
の
は

難
む
ず
か

し
い
！

 

呼こ

吸
き
ゅ
う

を
合あ

わ
せ
る

こ
と
を
意い

識し
き

し
よ
う
！


