
2024-25

〒 400-8575  山梨県甲府市酒折 2-4-5 https://www.ygu.ac.jp/
山梨学院大学

箱根駅伝への道

山梨学院大学陸上競技部

2

よかったところが随所に
「現状から一気にシード権を
取ることは非常に難しいと認
識しています。その年その年
の取り組みが少しでも良い方
へ回っていったら、４年後に
は着実にシードを取れるチー
ムになるでしょう」。
　昨年（24年）2月、大﨑悟史
駅伝監督がコーチから昇格す
る形で就任。シード権獲得に
は、長期的な取り組みが必要
だと明かしていた。選手たち
が目標として掲げるからには

そこを目指す。しかし「甘く
はない」と。
　実際、近年右肩上がりのシ
ード獲得ラインは、この第
101回大会でさらに上昇し、
史上最速の10時間54分58秒
を記録している。
「もう少しシード争いに絡ん
でおもしろいレースをしたい
と思っていたのですが、その
点では悔しい結果でした」と、
大﨑監督の全体評。
　そう、「おもしろいレース」
ができる。本戦のスタートラ
インに立った時、山梨学院大

はたしかに可能性を携えてい
た。１年の努力を経て、「甘
くない」としていたシード獲
得が、非現実的な掛け声では
なくなっていたのだ。補員を
含め大きなアクシデントもな
く10区間を構成し、スター
トを切ったのである。
結果は、善戦が半分、苦戦

が半分。シード争いに絡むと
ころは２区までにとどまり、
流れの寸断が痛い。総合18
位は悔しい結果である。
　ただ、「その中でもよかっ
たところが随所にありまし

た」と大﨑監督は希望の言葉
をつなぐ。
「1区の平八重がいいスター
トを切ってくれたこと。5区
の弓削が去年より成長を見せ
てくれたこと。
　それに7、8区の1年生2人
が予想以上の走り。7区はタ
スキをもらった位置が走行順
最下位で、そのままずるずる
いってもおかしくなかったと
ころでしたからね。そして8
区の阿部にはびっくりしまし
た」
　大﨑監督をびっくりさせた
１年の阿部紘也は、自身も驚
く区間3位だ。あと１つ２つ
の材料がかみあえば、「おも
しろいレース」になっていた
だろう。

大﨑悟史監督が初采配をふるった箱根駅伝第101回大会。途中で目標のシード争
いから振り落とされ、苦しい展開となったが、随所で奮闘した選手たち。５年連続
38回目の本戦出場、総合18位の本戦結果だけでなく、予選会３位の好結果や、個々
の成長を感じた歩みを振り返る。

5区の弓削征慶は前回からタイムを56秒縮め、
区間順位を3つ上回った

第101回箱根駅伝ドキュメント
新体制の船出に照らした光
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トレーニングが浸透
４年生たちの尽力
　このシーズン、新監督就任
にともない、山梨学院大の練
習が様変わりした。振り返れ
ば、上田誠仁顧問が下地を作
り、2000年にコーチ就任し
た飯島理彰氏が昇華させてき
たトレーニング。
　長年にわたり数々のトップ

選手を送り出したが、
「新しい発想ややり
方が必要な時がきて
いたのだと思いま
す」と飯島氏。自ら
監督退任を申し出た
経緯がある。
チーム立ち上げ以

来の新味を期待され
た船出。大﨑監督自
身としても「トレー
ニングの構築が監督
の醍醐味」と、大﨑
流の導入を積極的に
進めてきた。
　ジョッグの質、効
率を高め、ポイント
練習で追い込み過ぎ
ず継続性を重視。薄
い層をミルフィーユ
のように積み上げて

いく。目先より長期的に成果
を求めるやり方でもある。そ
れにしては、新体制発足から
短期間で迎えた「二大予選会」
の成果が、想像以上だった。
　6月の全日本予選会は落選
はしたものの通過ラインとは
僅差。１、2組の村上大樹、
徳田秋斗の4年生がいい流れ
を生み出している。2組12位
と健闘した平八重充希にとっ

ては、快進撃の起点
になった試合だ。
　髙田尚暉が３月の
世界クロカン日本代
表をつかみ、シニア
混合リレーの7位入
賞に貢献。ムトゥク、
キピエゴの留学生2
人は関東インカレの
2種目を制するなど
常に活き活きとして
いた。7月の士別ハ
ーフマラソンで徳田
が健闘するなど、明
るい知らせが相次い
だ。
　監督の信念として、
トップダウンで従わ
せるやり方を避け、
提案した練習を選手
たちが考えて選び取
っていく。成果を急いだわけ
ではない。

4年生たちのけん引
平八重の充実、阿部の急伸
　夏合宿は従来のロケーショ
ンを一部変更。脚作りから段
階を経て、実戦的な練習をま
ぶしていった。9月の記録会
出場をやめたことは一つの賭
け。故障が少なく、全体的に

いい練習ができて手応えがあ
ったためだ。
　夏を経て伸びてきたのが平
八重や阿部。
　3年の平八重は故障などで
伸び悩んだ1、2年時、腐ら
ず下地作りを続けた。結果が
出ない時期は「このやり方で
合っているのかな」と迷いも
したが、続けることで「〝気
付いたら〟、余裕を持って練

阿部が8区3位、1年生歴代2位の好タイム！！
伝説・古田の記録に接近

　予選会でチーム2位の快走を経
て、8区に起用された阿部紘也。
総合16位、走行順では18番目の
位置で走り出した。僅差リレーだ
った大東大は序盤の湘南大橋で引
き離し、あとはずっと一人旅。快
調なペースで進み、「上りと後半
の粘りには自信がありました」と、
難コースをスイスイ。「きつかっ
たですが、ペースを大きく落とす
ことなく走り切れました」。1時間
4分25秒で区間3位。あと11秒
で区間賞だった。
　この記録は、1年生歴代2位に
ランクイン。歴代1位は、山梨学

院大の古田哲弘が1997年に出し
た1時間4分00秒。2019年まで
22年間も区間記録に残り続けた伝
説のタイムである。それから28年。
阿部の快走により、1年生歴代の1、
2位を山梨学院大が占めることに
なった。
「1時間5分00秒を目標にしてい
たので、ここまで走れるとは思い
ませんでした」と、学内記録でも
ある古田のタイムは意識の外。予
選会の時ほどの調子になく不安が
大きかったそうだが、レースが迫
ると「ワクワクが強くなってきま
した」と強心臓のルーキーだ。

厳しい流れを受けて踏ん張った7区の大杉亮太朗

第101回箱根駅伝予選会
（2024/10/19）
総合13位　10時間39分47秒

B・キピエゴ （2） 2） 1.01.02

阿部紘也 （1） 45） 1.05.08

土器屋快都 （4） 66） 1.05.20

平八重充希 （3） 69） 1.05.23

和田瑛登 （2） 70） 1.05.23

塚本陸斗 （3） 101） 1.05.54

徳田秋斗 （4） 111） 1.05.58

村上大樹 （4） 113） 1.05.59

髙田尚暉 （4） 165） 1.06.51

大西　陸 （4） 185） 1.07.08

占部大和 （2） 231） 1.07.48

伊東　駿 （2） 277） 1.08.55

J・ムトゥク （3） ―

大杉亮太朗 （1） ―
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習ができるようになっていた
んです。下地作りの効果が表
れてきたのだ。粘り強く走っ
た予選会を経て、11月に
10000m28分39秒66を出す。

タイム以上に、村上とともに
組の１、2着を取った内容が
優れていた。そのまま本戦1
区7位の活躍につながってい
く。

　1年の阿部は長い目で将来
の成長を期待された選手。身
体の強さもまだまだ。大﨑監
督は当初、1年目からの活躍
を期待していなかったという。

　ところが、１つ１つの練習
では目立たないものの、気が
付いたらソツなく練習を消化
していく。予選会メンバーか
ら外す理由がなくなっていた。

１区

平
ひ ら

八
や

重
え

充
み つ

希
き

法学部３年
鹿児島・鹿児島実高出身

「フワフワしていた昨年と
は違い、自分の走りに集中
できていました。11月に
10000mの自己ベストを出
した時に似て、勝負所を見
極められたところがつなが
りました。ケガもありまし
たが、継続するうちに余裕
を持って練習ができるよう
になりました」

３区

村
む ら

上
か み

大
だ い

樹
き

法学部４年
青森・青森山田高出身

「オーバーペースから失速
した2年前のイメージに縛
られてしまいました。この
1年、みんなついてきてく
れてました。後輩たちがい
い成績で走ってくれ、それ
に刺激を受けた同級生も多
いと思う。さらにいいチー
ムを作る後輩たちを見届け
たいです」

５区

弓
ゆ 　 げ

削 征
まさ　よし

慶
スポーツ科学部３年
京都・洛南高出身

「夏まで不調でしたが、10
月からの練習は完璧にでき
ました。昨年より1分縮め
られたのはそこの部分です。
3チームを抜いた後の中だ
るみと下りの走りがもった
いなかったです。71分くら
いで走れれば流れが変わっ
たので、自分がもっと頑張
れたらよかった」

２区

ジ
JAMES

ェームス・ム
Mutuku

トゥク
経営学部３年
ケニア・ンゴニ高出身

「とても良い身体の状態で
迎え、初めて箱根駅伝を走
ることにとてもよい気持ち
でした。最後の坂で身体に
痛みを感じました。区間10
位はよかったですが、その
次はさらにベストを尽くし
ます。陸上部は他の活動で
は得られないものが得られ
る場です」

４区

和
わ

田
だ

瑛
あ き

登
と

法学部２年
山梨・山梨学院高出身

「復路一斉スタートになっ
たのも繰り上げも自分のせ
いです。何をやっているん
だろうと思いました。2km
からきつく感じました。1
年を通して継続した練習が
できていない。身体のケア
など当たり前のことを当た
り前にできるように取り組
みます」

酷暑のレースを走り抜き、予選会3位通過を果たしたメンバー
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　平八重も阿部も、ポイント
練習で際立った動きはしない
タイプ。トータルでコツコツ
と積み上げた。そうした目立
たない姿をつぶさに観察して
いる大﨑監督である。

　また、彼ら
の成長を引き
出したのがチ
ームの活力。

その雰囲気を作った最上級生
たちの尽力があってこそ。
　村上大樹主将は「学年にか
かわらず風通しのチームを」
と動く。偉ぶらず下級生たち
と語らい合う。4年生は徳田、

髙田、大西陸、土器屋快都ら
がケガも少なく元気に練習に
参加し続け、代わる代わる先
頭に立って後輩を引っ張った。
　阿部が言う。「苦しい時に
先輩に声をかけてもらって、
練習についていくことができ
ました。予選会は村上先輩の
ペースが完璧で頼もしかった
です」。先輩の背中を見て走

った結果、キピエゴに次ぐチ
ーム2位の成果になった。
「選手ががんばってくれるの
で、すごくやりがいを感じて
います。こうやってがんばっ
てくれている選手に、なんと
かいい結果を出させてあげた
いと必死でした」と大﨑監督。
物語は次の章へ進んでいく。

７区

大
お お

杉
す ぎ

亮
りょう

太
た

朗
ろ う

スポーツ科学部1年
北海道・札幌山の手高出身

「63分57秒の山学記録で
区間10位以内が目標でした。
10月の10000ｍと11月の
ハーフで自己新を出し、箱
根までの練習も楽にこなせ
ていての区間16位。強さ
が足りなかったと思います。
平八重さんを頼らず、自分
がエースになるつもりで練
習します」

９区

徳
と く

田
だ

秋
しゅう

斗
と

スポーツ科学部４年
福岡・福岡第一高出身

「設定より１分遅い10km
通過でした。前回（７区区
間23位）のトラウマから、
絶対に失敗できないと、消
極的になっていました。一
度リズムが悪くなると立て
直しが難しい。箱根に良い
思い出はありませんが、応
援、サポートしてもらえた
ことは本当に良かった」

６区

大
お お

西
に し

陸
り く

法学部４年
広島・世羅高出身

「序盤から差し込みがあっ
て、ペースを上げられませ
んでした。過去２年間は６
区のリザーブ。最後は絶対
に走りたいと思って、各自
ジョグからアップダウンを
積極的に走りました。筋力
がないと下りは走れないの
で、下半身のシャフト補強
も多く行いました」

８区

阿
あ

部
べ

紘
ひ ろ

也
や

スポーツ科学部１年
愛知・中部大一高出身

「調整で身体が重く不安の
方が大きかったのですが、
スタートが近付くにつれて
ワクワクが強くなってきま
した。目標が1時間5分で、
ここまで走れるとは。歴代
2位には驚きもうれしさも
あります。練習を継続でき、
スタミナがついたことが一
番です」

10区

土
ど

器
き

屋
や

快
は や

都
と

経営学部４年
三重・四日市中央工高出身

「チーム内3位だった予選
会から本戦まで欠かさず練
習できましたが、予選会と
は違うプレッシャーを感じ
結果が伴わなかったです。
最初で最後のタスキリレー
になるはずでしたが、引っ
張ってきてくれた徳田を思
うと悲しい気持ちでした」

第101回箱根駅伝（2025/1/2～3）
総合18位　11時間11分11秒
往路15位　5時間31分03秒
復路19位　5時間38分37秒

1区 平八重充希 （3） 7）1.02.48

2区 J・ムトゥク （3） 10）1.06.55

3区 村上大樹 （4） 19）1.04.20

4区 和田瑛登 （2） 20）1.04.57

5区 弓削征慶 （3） 8）1.12.03

6区 大西　陸 （4） 20）1.01.34

7区 大杉亮太朗 （1） 16）1.04.48

8区 阿部紘也 （1） 3）1.04.25

9区 徳田秋斗 （4） 20）1.13.12

10区 土器屋快都 （4） 20）1.14.38

補員 髙田尚暉 （4）

補員 塚本陸斗 （3）

補員 伊東　駿 （2）

補員 田原匠真 （2）

補員 B・キピエゴ （2）

補員 高橋楓河 （1）

貢献が大きかった4年生たち。左から中島快都主務、髙田尚暉、大西陸、村上大樹主将、土器屋快都、徳田秋斗
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山 梨学院大では目標とする
大会の３週間前に、本番

をイメージした練習を行う。24
年の予選会前（表１）は９月28
日に16kmを、箱根駅伝前（表２）
は12月13日に13kmを実施した。
「予選会前の16kmは集団走を

イメージして、レースと同じよ
うにキャプテンだった村上大樹
（当時４年生）が引っ張って、そ
れが予選会でも上手
くいきました。13km
は箱根駅伝を想定し
てスピードを上げま

したが、距離は少し短くしまし
た。２週間前にやって外すと怖
いのですが、３週間前なら修正

できます」（大﨑悟史監督）
　その後が調整期間と位置付け
られ、中１日か２日で負荷の大

表１　箱根駅伝予選会前３週間の本練習メニュー
9月 曜日 本練習
28 土 PM：16km 15’10～15’15 ラスト1kmフリー
29 日 Free
30 月 Free
10月 曜日 本練習
1 火 川田集合（各自）
2 水 1km×2（間200） 2’50 各自
3 木 川田各自14：30～ 各自のタイミングで練習開始
4 金 5km 14’30（小瀬）
5 土 AM：体幹＋深腹筋＋腕振り＋スクワット＋腕立て
6 日 箱根予選会試走会
7 月 Free

8 火 9：35スタート：1km×6～8（間2km） 3’00（6’40）
（箱根予選会シミュレーション ）

9 水 各自（好きな場所・好きな時間で）
10 木 川田集合（各自）
11 金 2km×2（間2’） 5’45-5’45
12 土 Free
13 日 Free
14 月 5km 14’45
15 火 Condition
16 水 Condition
17 木 Condition
18 金 PM：立川移動
19 土 箱根駅伝予選会

表２　箱根駅伝前３週間の本練習メニュー
12月 曜日 本練習 本練習（5区＆6区）

13 金 13km（A：14’35-15’10-3’00-3’00-フリー）
（B：14’45-15’10-3’00-3’00-フリー） 川田集合

14 土 Free AM：5区　広瀬ダム　6区　ブドウ山

15 日 箱根駅伝シミュレーション
Free Free

16 月 Free Free

17 火 60’jog（7コース 4’00→3’10 各自）or
ほったらかし8km往復

60’jog（7コース 4’00→3’10 各自）or
ほったらかし8km往復

18 水 1km×3（間200）2’50 1km×3（間200）2’50
19 木 川田集合（補強メイン） 川田集合（補強メイン）
20 金 川田集合 川田集合
21 土 AM：1km×6（間2km） 3’00-6’40【16km】　 AM：3km×2（間500） 8’45-8’45
22 日 Free Free
23 月 Free Free
24 火 川田集合 朝：5区10km 6区8km
25 水 AM：2km×2（間2’00） 5’45-5’45 AM：川田集合
26 木 Free Free
27 金 Free Free

28 土 AM：5km 14’45（往路組）
川田集合 AM：400×10（各自）

29 日 AM：5km 14’45（復路組）
往路組朝練からCondition 朝練からCondition

30 月 復路組朝練からCondition Condition
31 火 Condition Condition
1月 曜日 本練習 本練習（5区＆6区）
1 水 往路組移動復路組Condition 5区6区Condition

2 木 箱根駅伝（往路）
復路組移動

箱根駅伝（5区）
6区移動

3 金 箱根駅伝（復路） 箱根駅伝（6区）

陸上競技で力を発揮する大きな要素にピーキングがある。レ
ース本番に向けて練習を調整して疲れを取り除くが、大﨑悟史監
督は軽くしすぎるのもよくないと考え、そのための工夫もしてい
る。そして監督が組み立てる練習の流れを、山梨学院大の選手
たちはどう理解し、実際の練習を行っているのだろうか。

３月30日のレースに向けて1000ｍ×２を行う選手たち

山梨学院大の選手は調整練習を
どう行っているのか？
予選会と箱根駅伝直前の
メニューを紹介



甲 府　市　徳　行　二　丁　目　3 －　20
セ メ ン ト 建 材 部
硝 子 サ ッ シ 部
食 器 厨 房 部
フ ー ド サ ー ビ ス 部

ＴＥＬ　055－2 2 2－1 1 5 1 ㈹
ＴＥＬ　055－2 2 2－1 1 5 2 ㈹
ＴＥＬ　055－2 2 2－1 1 5 3 ㈹
ＴＥＬ　055－2 2 2－1 1 5 4 ㈹
ＦＡＸ　055－2 2 2－7 7 7 7 ㈹

7

弓 削征慶と平八重充希。25
年度は正副キャプテン２

人のライバル関係が、チームに
良い雰囲気を作っている。
「お互いプライドが高いので、
あいつより結果を出してやろう
と思っています」（弓削）
　弓削の特徴は上りの強さなの
で、平地の走りでは平八重との
差は明確にある。２人が勝負を
しているのは箱根駅伝の区間順
位だ。２年時は弓削の５区区間
11位に対し、平八重は９区区
間22位。しかし３年時は平八
重が１区区間７位で、５区区間
８位の弓削を上回った。
「平八重は前回の悔しさが、こ
の１年間の成長につながったと
思います。でも今回負けたのは、

元旦に武田神社で引いたおみく
じの結果ですね。彼が大吉で、
僕が小吉だったからです」
　２人は競技や練習の話を、冗
談を交えて話し合える。平八重
も「遠慮や気遣いなく、お互い
に文句を言っています」と笑う。
「最近も昇仙峡から愛宕山の
25kmで練習したのですが、上
りでは弓削に抜かされますが、
悔しいので下りや平地で抜き返
しました。それを繰り返しまし
た」
　人間関係が壊れることがない
とわかっているから、練習も思
い切り勝負できるし、日頃から
遠慮なく意見を言い合える。チ
ームワークの基本となる部分を、
２人がしっかり形づくっている。

きいポイント練習を実施するが、
練習量は減らしていく。
「マラソンと同じで脚作りを１
カ月、本格的な内容を１カ月行
い、最後の１カ月は疲れをとり
ながらスピード感覚を研きます。
レース前10日間緊張しっぱな
しはキツいので、Freeを２日
間入れています」
　そしてレース５日前の５km
を最後にConditionに入る。表
のFreeの日は、練習したい選
手はしてもいいが、スタッフ側
からは休んで欲しい、という意
図が込められている。それに対
しConditionは、何をやるかは
選手に任されている。
「ジョグで状態を上向かせてい
きますが、レース２日前か前日
に1000ｍ×２や、2000ｍ×１
を刺激として走る選手が多いで
すね。プラスで400 ｍを走る選
手もいます。朝練習はギリギリ
まで通常と同じですが、日曜日
は少し軽めにします。通常の日
曜日は朝練習だけですが、少し
重い練習にしているからです」
　選手はこの期間をどういう意
識や狙いで走って、レースにピ
ークを合わせているのだろう。
箱根駅伝１区で区間７位と好走
した平八重充希（３年。現４年）
に話を聞いた。
「箱根駅伝前の最後の５kmは
14分45秒の設定で走って、実
際は14分37秒でした。余裕も
ありましたし、体の感覚も良か
った。その後は基本的に朝練習、
本練習とも60分ジョグで、２日
前に刺激として２km１本を走
りました。このときのジョグは
意図的に上げたり落としたりし
ないで、気持ち良く、リズム良
くということを心がけました」
　ジョグの走り方は自身の状態

や、レースでやりたい走りによ
って変えてきた。全日本大学駅
伝選考レース前は、「疲労を感
じていたのでスピードは落とし
ました」。それに対して箱根駅
伝予選会前は「ペースを上げて
いた気がします。やらなきゃ、
という気持ちが前に出て、良い
ジョグをやらないと、と気負っ
ていたかもしれません」
　弓削征慶（３年。現４年）は
５区区間11位だった前年と、
同じタイミングでポイント練習
を入れた。変えたのは平地組が
13kmを 行った日に一緒に
10kmを走ったこと。10000ｍ
の自己記録は30分35秒67だが、
「29分47秒で余裕を持って走れ
た」という。
「２年の時は11月中旬の激坂
王レースの後、本番まで実戦形
式の走りをしませんでした。今
回は12月13日に実戦形式の走
りを入れて、それが５区の区間
８位につながりました」
　ジョグは前年のタイムなどを
参考に、その日の状態を見て同
じ負荷がかかる走り方をした。
　予選会３週間前の16kmをコ
ロナ感染で走らなかったにもか
かわらず、予選会でチーム内５
位（全体70位）と好走したのが
和田瑛登（２年。現３年）だった。
「ポイント練習ができる日数は
限られていたので、ジョグを考
えて走りました。コロナで走れ
ていなかった分、体力を戻そう
といつも以上に距離を踏んだり、
ペースを速めて60分ジョグを
行ったりしていました」
　逆にジョグをゆっくり行った
選手もいた。予選会をチーム内
２位の45位、箱根駅伝８区を
区間３位で走った阿部紘也（１
年。現２年）で、「疲労が出やす

い体質なので、ポイント練習翌
日のジョグはペースを上げられ
ない」という。
　それでも阿部はポイント練習
はまったく外さず箱根駅伝メン
バー入りを勝ち取った。「ポイ

ント練習になれば気持ちも入る
ので、良い動きになってきます」
　阿部のようなケースは少ない
が、練習を工夫することで結果
を出しているのが山梨学院大の
調整練習なのだ。

メイン練習後にダウンジョグを行う弓削（左）と平八重

弓削と平八重の “高め合い” が
チームを牽引
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夏合宿も改良
狙いが明確な１～３次夏合宿
　2024年、大﨑悟史新監督が
導入を進めたトレーニングが浸
透していった上半期。その延長
で夏合宿の時期を迎えた。
　これまでの山梨学院大の夏合
宿と言えば、車山リゾートをベ
ースキャンプに3クール。少し
下った場所にある白樺湖のロー

ドコースや、蓼科高原のクロカ
ンコースで走り込んでいた。
今回、3回に分けて行う日程

は踏襲しつつ、キャンプ地を車
山→菅平→河口湖と異なる場所
を選択。宿泊の事情に拠るとこ
ろもあったが、「合宿地を変え
ると選手たちの気持ちもリフレ
ッシュするのではないか」（大
﨑監督）との意図も。
　場所の選択にはある仕掛けが
あって、標高の高いところから
順に低いところへ移動すること
になる。標高の高い車山は、心
肺機能を高めながらの脚作りに
適する。白樺湖から宿泊地へ向
かう道がかなりの上り坂になっ
ており、距離走の終盤やジョグ
の帰路に活用するのがポイント
だ。
　中間の菅平は、クロカン、ロ

ード、トラックの各コースが至
近距離に整備されており、ロー
ド＆トラックのセット練習など

を実施。ハーフマラソン終盤の
地力を意識した強めの練習に励
んだ。
　河口湖の標高1000mはまず
まずの高さではあるものの１、
2次合宿地よりは低く、予選会
に直結するレースペースの
15km走などを取り入れている。
車山から動かなかった昨年まで
とは異なるところだろう。

故障者が少なかった
　2024年度の山梨学院大は、
故障者が少ない状態で夏合宿を
迎え、そして終えている。合宿
の練習は質も量も増やし、ある
程度のリスクを負うが、練習の
質を落とさず、深刻な故障なし
で乗り切ったのが特徴だった。
「強い練習をやる時はやる。一
方で（強度を）落とす時ははっ
きり落とし、メリハリをつけま
した。セット練習を2日続けた
次の日などは、朝のジョグだけ
でオフを作りました」（大﨑監
督）
　普段から、ゆったりと低い負

■ 2025年夏合宿日程 ■

長野県車山（8/14～20）
※標高1400～1600m
長野県菅平（8/26～9/4）
※標高1300～1400m
山梨県河口湖（9/10～15）
※標高1000m

本練習前にリラックスした様子で準備する選手たち。いい雰囲気が伝わってくる

精神的支柱だった村上大樹キャプテン（右）

山梨学院大の合宿
夏合宿の充実が予選会に直結



ＭＣＣスポーツ株式会社
www.mcc-sports.co.jp

〒100-8251　東京都千代田区丸の内１-１-１　パレスビル

TEL:03-6748-7806  FAX:03-6685-4923  

9

荷をかけ続け、休養的な
意味合いのジョグを行
わないように変更。ゆえ
に休む時はスパッと休
む。走距離はやや減った
かもしれないが、質はむ
しろ高まっている。
　ジョグのコンセプト
は大﨑監督が進めるト
レーニングの肝であり、
日常から実施。夏合宿期
間もジョグを一本の線
でつなげ継続している
点は、強調しておきたい。
「ポイント練習は七～八
分目。翌日のジョグの質
を落とさない」（大﨑監
督）といった普段からの
狙いも、夏合宿において
も変わらない。端的に言
えば、「ジョグの中身が
濃くなっている」。

何より、日常も練習も、とても
よい雰囲気に包まれていたこと

が大きい。監督は意識的に、あ
えて介入せず、選手たち自身が

積極的な姿勢を作り出した。
　とくに4年生の主力が、
ケガもなく大人数で練習を
盛り上げていた。村上キャ
プテンが監督の意図を伝え
つつ道を示し、4年生が代
わる代わる練習を引っ張る
かたち。
　練習外では学年の分け隔
てなく賑やかにおしゃべり。
それがいざ走り出すと緊張
感でピリピリ。オンオフの
切り替えができていた。
　夏合宿後の約5週間はス
ピードをより高める期間。
予選会は暑さの中での耐久
レースになったが、「スピ
ードを求められるコンディ
ションでもよい結果をつか
んでいたでしょう」。予選
会3位の好成績は、こうし
て導き出された。

白樺湖での早朝ジョッグ。合宿時もジョッグの質
と継続を意識していく

11月下旬からの千葉県白子合宿。本戦へ向けた強化を行う

土のトラックでのポイント練習。この蓼科高原は1964年東京五輪マラソンチームが事前合宿した聖地
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初めて出場した全九州高校駅伝で、全国
高校駅伝初出場を決めた自由ケ丘高チー
ム＜写真提供：藤脇友介監督＞

広島経大・尾方剛監督
05年ヘルシンキ世界陸上マラソンで銅
メダルを獲得した広島経大・尾方剛監督
（写真右）。12年に指導者となり、24年
には指導する東秀太（写真左）が初めて
日本インカレに、800ｍで優勝した
＜写真提供：尾方剛監督＞

三菱重工・松村康平監督
三菱重工は24年に黒木純監督（現総監
督）から松村康平監督（写真左）にバトン
タッチ。大﨑悟史監督（写真右）が持っ
ていたマラソンの山梨学院大最高記録
（２時間08分36秒＝08年）を、14年に
２時間08分09秒に更新したのが松村監
督だった。同じ24年に監督に就任した
２人が、指導者として切磋琢磨する

自由ケ丘高・藤脇監督は就任20年目で悲願の全国初出場
「“何も咲かない寒い日は、下へ下へと根を伸ばせ”でした」

高見澤監督の佐久長聖高が同高初の
全国高校駅伝２連勝
「結果よりも取り組み方重視です」

24年12月の全国高校駅伝で２年連続４回目の優勝を達成した
＜写真提供：陸上競技マガジン＞

藤 脇友介監督は山梨学院大
で箱根駅伝優勝（95年６

区）と日本インカレ1500ｍ３連
勝（92～94年）を経験。実業団
でも活躍したが、05年に着任
した自由ケ丘高を全国高校駅伝
初出場に導くのに20年かかった。
　福岡県は筑紫女高と北九州市
立高、藤脇監督の母校の九国大

附高が３強を形成。自由ケ丘高
は３位が壁になっていた。進学
校で授業が多く、練習開始が17
時からと制約がある。寮もなく
全員が自宅から通学の環境で、
選手勧誘の段階から苦戦した。
「それこそ上田誠仁監督（現中
距離コーチ）の好きな言葉の“何
も咲かない寒い日は、下へ下へ

と根を伸ばせ” でしたね。ウチ
でやってみたいと入学してくれ
る生徒がいたので、僕も頑張り
続けることができました」
　その間、変えずに続けたこと
があった。「“明るく、元気で、
強いチーム” が20年間変えない
スローガンです。やらされてい
るのでなく、自分が好きで競技

全 国高校駅伝２連勝までの
過程は、「苦しかった」と

高見澤勝監督は振り返る。
「目指す目標が大きいほど、そ
れに伴う取り組みができないと
きは苦しく感じます。選手たち

が目指す目標に対して、私がこ
うならないと難しいと思っても、
選手たちが動かないことには成
し遂げられませんから」
　24年の３年生たちは、佐久
長聖高が全国高校駅伝で快挙を

成し続けた３年間を過ごした学
年だ。１年時（22年）は高校最
高新記録の２時間01分57秒を
樹立して２位に（優勝チームは
留学生がメンバーに入っている
ので高校国内国際最高新記録）。
２年時には大会記録の２時間
01分00秒で優勝した。大会記
録は高校国内国際最高記録を上
回ったことを意味する。そして
３年時には同校初の２連覇に挑
んだ。
　だが夏までは、チームはまと
まりに欠けていた。「力のある

２人は世界大会を目指していま
したが、他のメンバーは良くて
インターハイ出場でした。力の
差、意識の差が大きく、チーム
としても目指すところとのギャ
ップが大きかったですね」
　濵口大和と佐々木哲はＵ20
世界選手権代表入り（濵口は
3000ｍ と 5000ｍ、佐々木は
3000ｍと3000ｍ障害）。濵口は
5000ｍのＵ20日本選手権、佐々
木は3000ｍ障害のインターハ
イと、全国タイトルを獲得した。
それに対し他の選手たちの戦績

山梨学院大OB 指導者たちが活躍
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初出場した24年の全国高校駅伝開会式での
ヒトコマ。チームの明るい雰囲気が伝わっ
てくる ＜写真提供：藤脇友介監督＞

佐久長聖高にとって重要なトレーニング場所であるクロスカントリーコースで、
選手たちの練習を見守る高見澤監督＜写真提供：佐久長聖高＞

が芳しくなかった。
　しかし９月に入って5000ｍ
の13分台が、濵口と佐々木以
外の選手たちに出始めた。
「チームが２人に頼らない意識
にならないといけませんでした。
２人を特別視せず、同じ目線で
駅伝の２連覇に向かっていける
か。選手たちへの意識付けはす
ごく細かく行いました」
　動きの部分へのアドバイスな
ど、グラウンドでの指導もきめ
細かく行うが、高見澤監督が重
視するのが日常生活だ。時間に
遅れなくなったり、部屋の整理
整頓や寮の掃除をしっかり行っ
たり。その部分が秋になって変
わってきた。「そうなると言動
も変わってくるし、練習でも盛
り上がりが現れてきます」
　練習中の声がけが多くなり、
皆できっちりやり遂げようとす
る雰囲気が生まれ始めた。必然
的に主力だけでなく、チーム全
体の底上げが進む。
　24年の全国高校駅伝は３区
の佐々木でトップに立ち、４、５、
６区は２位を走ったが大きく遅
れることはなく、７区で再逆転
して２連勝を飾った。６、７区
が連続区間賞と、最後は選手層

の厚さが勝因になった。
“選手が変わるための意識付け”
が監督の役割だという高見澤監
督。どんな状況で言葉をかけて
いるのだろう。
「結果が出なかったことを叱る
ことはありませんが、結果が出
なかったことを反省しなかった
り、投げやりになったりしたら
強く注意します。ケガをしたこ
と自体は叱りませんが、ケガを
するまでのプロセスに問題がな
いか、に注意を向けさせます」
　練習メニューも年々進歩して
いるが、言葉のかけ方の熟練度
も増しているようだ。以前より
も選手を見て、使い分けをする
ようになっている。「次の成長
へのターニングポイントにな
る」と感じた時は、厳しく注意
するだけでなく、優しい言葉を
かけることもあるという。
　それでも、指導者側から「バ
ンバン言わない」ことを心がけ
ている。動きのテクニック的な
ことはもちろん、練習メニュー
やレースの選択など、選手たち
にどうすべきかを考えさせるこ
とが多くなっている。24年の
テーマは「考えて生きる」だった。
「考えて行動するではなく、考

えて生きる、です。特にコロナ
世代は家庭や社会に守られて生
きてきた部分があって、考える
機会が減っています。私が決め
るのでなく、選手たちが考えて

決める。そうすることで新たな
一歩を踏み出すことができる」
　駅伝の高校ナンバーワン・チ
ームは、さらに一段階上の強さ
を求め始めた。

を頑張っている。そういう雰囲
気作りに努めました」
　練習時間の制約から、質の高
さと継続性を重視する練習を重
視し、24年は故障者がほとん
ど出なかった。「駅伝前最後の
３カ月、質の高いポイント練習
ができました」
　だが選手たちは全国大会出場
に対して「夏まで半信半疑だっ
た」。９月末の九州瀬戸内高等
学校女子駅伝競走大会で北九州
市立高と九国大附高に勝ち、可

能性を感じ始めたという。11
月初旬の福岡県高校駅伝で２位
になり、初めて九州大会に進出。
「ここで終わりじゃない」と、
喜ばないようにした。
　そして11月中旬の九州大会
で８位、県大会優勝校を除く北
九州４県で最高順位を占め、全
国高校駅伝初出場を決めた。
「しかし全国は34位で、自分た

ちの走りができませんでした」
　藤脇監督は25年の箱根駅伝
を見て、自身と母校が同じ課題
に直面していると感じた。
「ウチは意識が全国で勝負する
チームになっていなかったんで
す。山梨学院大も予選会は３位
と良かったのに、本選は特に４
年生が力を発揮できなかった。
ウチも山梨学院大も、そこが今
後のカギになる」
　どちらのチームが先に、課題
をクリアできるだろうか。

12

32歳となった今も進化を続けているＯＢが井上大仁
（三菱重工）だ。ニューイヤー駅
伝は９年連続最長区間を走り、
区間賞を２度獲得、７年連続区
間３位以内という戦績を残した。
　井上の加入で三菱重工は上位
常連チームに成長。井上がごぼ
う抜きを演じるのが、元旦の当
たり前の光景になった。上位チ
ームでこれだけ長期間、同じ選
手がエース区間を走ることは極
めて少ない。
マラソンでは17年世界陸上

代表入り、18年アジア大会で
は日本勢32年ぶりの金メダル
獲得と、国際大会で活躍した。
　駅伝で培ったスピードもいか

井上大仁のマラソン全成績

回数 年 月日 大会 着順 日本人
順位 記  録 中間点

1 2016 3.06 びわ湖 9 7 2.12.56. 1.03.54.
2 2017 2.26 東京 8 1 2.08.22. 1.02.58.
3 2017 8.06 世界陸上ロンドン 26 3 2.16.54. 1.05.37.
4 2018 2.25 東京 5 2 2.06.54. 1.02.44.
5 2018 8.25 アジア大会ジャカルタ 1 1 2.18.22.
6 2019 4.15 ボストン 12 1 2.11.53. 1.04.31.
7 2019 9.15 ＭＧＣ 27 27 2.22.10. 1.06.54.
8 2020 3.01 東京 26 17 2.09.34. 1.01.59.
9 2021 2.28 びわ湖 4 4 2.06.47. 1.02.36.
10 2022 3.06 東京 17 10 2.08.33. 1.02.33.
11 2022 9.25 ベルリン 25 10 2.14.09. 1.03.55.
12 2023 3.05 東京 10 4 2.07.09. 1.02.12.
13 2023 10.15 ＭＧＣ 7 7 2.09.55. 1.04.09.
14 2025 3.02 東京 12 2 2.06.14. 1.02.43.

井上大仁のニューイヤー駅伝全成績

年 区間 区間
距離

区間
順位

区間
タイム

1km
平均

チーム
順位

2016 4区 22.0 3位 1:03:15 2:52.50 11位

2017 4区 22.0 3位 1:03:14 2:52.45 4位

2018 4区 22.4 2位 1:04:53 2:53.79 8位

2019 4区 22.4 1位 1:04:37 2:53.08 2位

2020 4区 22.4 1位 1:03:57 2:51.29 17位

2021 4区 22.4 2位 1:04:14 2:52.05 6位

2022 4区 22.4 3位 1:04:12 2:51.96 4位

2023 4区 22.4 9位 1:05:15 2:54.78 4位

2024 2区 21.9 11位 1:03:06 2:52.88 5位

2025 3区 15.3 4位 43:38 2:51.11 7位

25年３月の東京マラソンの井上大仁。２時間06分14秒で12位、
日本人２位と健闘した＜写真提供：陸上競技マガジン＞

25年３月の東京マラソンの森井勇磨。７kmまでは井上
と同じハイペースの集団で走った＜写真提供：森井勇磨＞

25年元旦のニューイヤー駅伝４区（インターナショナル
区間）を走る松本葵＜写真提供：大塚製薬＞

30歳代３選手の人生模様
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山梨学院大OB 選手たちの活躍



●がんばれ　YGU●

株式会社 新光設備工業
〒400-0814　山梨県甲府市上阿原町669-1 TEL 055-237-0297 FAX 055-228-5420

私たちは、山梨学院大学陸上部を応援します。
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13

んなく発揮。17、18年の東京
マラソンでは中間点を１時間２
分台と、日本記録を更新できる
スピードで入るのが当たり前だ
った。20年の東京マラソンは
30kmを、１時間28分28秒と
いう驚異的なタイムで通過した。
　しかし厚底シューズの登場で
マラソン界がスピード化し、井
上が走ってきた前半のスピード
が当然になった。その状況に対
応して２時間４分台以上の記録
を出すために、トレーニング方
法も深く考えて模索している。
　25年３月の東京マラソンで
４年ぶりに自己記録を更新。
「ようやく、一歩に満たないく
らいですけど進めました。遠回
りでも着実に進んで、世界レベ
ルでの勝負をもう一度したい」
山梨学院大時代から見せてき
た気持ちの強さは、まだまだ井
上を成長させそうだ。
　松本葵（大塚製薬）は25年３
月末で現役選手を引退した。37
歳。「ここまでやるとは僕自身
思っていなかった」と競技生活
を振り返った。
　山梨学院大３年時の出雲駅伝
２区で区間賞。ニューイヤー駅
伝ではインターナショナル区間
出場７回と、1500ｍ３分43秒
32のスピードを生かし活躍した。
　専門の3000ｍ障害では関東
インカレ、国体で優勝。日本選
手権と全日本実業団では２、３
位を10レース以上で走ってきた。
10年には８分30秒49の自己新
記録をマーク。11年５月にケ
ガをして代表入りはできなかっ
たが、翌年のテグ世界陸上の参
加標準記録を突破した。
　長く続けた理由に「２、３位
が多かった」ことを挙げる。「何
が自身に足りなかったか。次は

もっとできる」と考えられた。
　８分30秒は切れなかったが、
自己記録に何度も迫った。引退
シーズン前年には5000ｍの自
己新もマーク。「チームや色々
な人に支えられて、やり切って
終わることができた」と、笑顔
でスパイクを置いた。
　森井勇磨（京都陸協）は24年
４月のボストン・マラソンで８
位、81年の瀬古利彦以来の同
大会サブテンで走り、東京五輪
６位入賞の大迫傑（Nike）にも
勝ったことで、長距離界に衝撃
を与えた。森井は２時間14分
15秒が自己記録の選手である。
　最初の１kmを２分34秒で通
過し、世界トップ選手たちを引
き離した。４km付近で吸収さ
れたが、練習拠点の原谷（京都
市北区）の起伏を使った練習が
生きた。「速く入り過ぎたと思
ったら動き的にもブレーキをか
けてしまう」と怯まなかった。
　山梨学院大では３年時まで学
生三大駅伝に出場できなかった。
４年時の６月に10000ｍで31分
以上かかったことで、「練習の

１つ１つを丁寧に行
う」ようにしたこと
で記録がアップ。11
月の全日本大学駅伝
８区で区間８位と結
果を出した。
　だが12月に故障
をして、箱根駅伝は
４年時も出場できな
かった。その時点で
留年を決意。固定バ
イクを２～３時間漕
ぎ続けたり、7000
ｍ（２時間半）を泳
ぎ続けたり、５～
６時間もウォーキ
ングを続けたりし
た。回復してからもジョグの時
間は60～90分から90～120分に
増やし、フリーの日には180分
走った。
「箱根駅伝の先に、マラソンで
世界と戦うことがありました」
　実業団では結果を残すことが
できなかったが、市民ランナー
として走り続ける中で気づいた
ことがあった。
「22年の舞鶴赤レンガハーフ

マラソンに優勝したとき、周囲
を盛り上げられると感じました。
中学生や高校生、市民ランナー
の方たちが自分を見てくれてい
る。彼らの憧れで居続けること、
自分に子どもができたときに活
躍を見せられたら、という思い
が力になっています」
　今後も、気軽に接することが
できるトップ選手として、森井
は走り続ける。

ニューイヤー駅伝１区で
森山と松倉が好走
25年元旦のニューイヤー駅伝では、井上以外
にも山梨学院大出身選手が活躍した。１区で
は森山真伍（ＹＫＫ）が区間10位、松倉唯斗（三
菱重工）が区間11位。区間賞とは森山が６秒差、
松倉が10秒差と好走した。森山が20年度、松
倉が21年度のキャプテンだった。他には永戸
聖（ひらまつ病院）が後半で差がつきやすい５
区を、久保和馬（西鉄）がアンカーの７区を、木
山達哉（マツダ）は前半でスピードが要求され
る３区を、伊東大暉（西鉄）は勝負がつくこと
が多い６区を、北村惇生（中電工）が最長区間
の２区を走った

松本（左）と森井（右）。山梨学院大では森井が３年後輩だ
った。井上は森井の２学年後輩＜写真提供：森井勇磨＞

25年元旦のニューイヤー駅伝１
区で区間10位の森山（22）
＜写真提供：陸上競技マガジン＞

25年元旦のニューイヤー駅伝１
区で区間11位の松倉⑤
＜写真提供：陸上競技マガジン＞
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　90年代に箱根駅伝優勝３回（写真上）と
輝かしい戦績を残した山梨学院大だが、近
年は低迷が続いている。25年４月に着任した竹ノ内佳樹コーチ（写真右）は
日本大出身で、マラソンで２時間09分31秒（20年。当時ＮＴＴ西日本）を
持つトップ選手だった。初めて山梨学院大以外出身のスタッフになるが、「チ
ームを変えていく方針が大学にあり、自分も積極的に行動できる」と就任要
請を快諾した。競技生活最後の２年間は故障に悩まされたが、「自分の体の
ことを勉強できた。何が起こっても考え方次第でプラスにできる」と受け止
めた。武田寮に住み込み、「選手とコミュニケーションをとって、信頼され
るようにしたい」とコーチ活動をスタートさせた。25年度のスローガンは“甲斐の疾風 Sky is the limit”

と決めた。英語部分を直訳する
と “空は制限” となるが、空に

は天井がなく無限に広がってい
ることから、“可能性は無限大”
という意味で使われている。
「甲斐という言葉を入れたのは、
地方でも頑張れるという気持ち
を込めました」と、キャプテン
の弓削征慶は強調する。
　山梨学院大は90年代に箱根
駅伝に３回優勝し、その後も上
位争い常連の時代があった。し
かし17年以降はシード権獲得
がなく、最下位に近い位置を走
ることが多くなっている。
「上位校には勝てないと、心の
どこかで思ってしまっているの
で、可能性はあるという姿勢を
徹底させます。箱根に出るだけ
で満足せず、シード権やそれ以
上を目指してやっていきます」
　５月の関東インカレ１部残留、
６月の全日本大学駅伝予選突破、
10月の箱根駅伝予選１位通過
を目標に掲げる。そのために「選
手層を厚くして、メンバー選考

で監督を悩ませたい」と弓削。
　副キャプテンの平八重充希は、

「弓削は抱え込むと
ころがあるので、４
年生みんなで盛り上
げたい」と盟友を支
える。「練習のキツ
いところで声をかけ
ます。みんなも返事
をしてくれて。空気
が変わります」
　４年生が牽引する
が、下級生たちの思
いも反映させる。そ
のために「風通しの
良いチーム作り」
（弓削）を心がける。
　箱根駅伝で低迷し

ている今だからこそ、限界を作
らず上を目指し続ける。

３ 回の箱根駅伝優勝／
初の山梨学院大出身者以外のスタッフ

１月14日の引き継ぎ式では、24年度キ
ャプテンの村上大樹（右・三菱重工）から
25年度キャプテンの弓削征慶にタスキ
が手渡された

25年度のスローガンは選手たちが話し
合って“甲斐の疾風 Sky is the limit”と
決めた

箱根駅伝写真：山梨学院大広報　編集：オフィスＴ＆Ｆ

新チームは「可能性は無限大！」をテーマにスタート
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