
　

皆
さ
ん
は
、「
エ
ク
ス
テ
ラ
」と
い
う
ス
ポ
ー
ツ
を
ご
存
知
で
し
ょ
う

か
？ 

一
言
で
い
え
ば
、オ
フ
ロ
ー
ド
版
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
。海
で
の
ス

イ
ム
、マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
で
の
野
山
走
行
、ジ
ャ
ン
グ
ル
を
抜
け
る
ト

レ
イ
ル
ラ
ン
の
3
種
目
を
連
続
し
て
行
う
過
酷
な
競
技
で
す
。今
回

は
、
エ
ク
ス
テ
ラ
の
世
界
的
現
役
プ
ロ
選
手
で
あ
り
な
が
ら
、
医
師

免
許
を
持
ち
メ
デ
ィ
カ
ル
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て
も
活
躍
中
の
異
色

の
ア
ス
リ
ー
ト
・
湯
本
優
さ
ん
に
、ス
ポ
ー
ツ
と
健
康
に
関
わ
る
様
々

な
話
を
伺
い
ま
し
た
。 

■
エ
ク
ス
テ
ラ
の
魅
力

　

エ
ク
ス
テ
ラ
は
、
走
る
フ
ィ
ー
ル
ド
が
違
う
だ
け
で
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
に
非
常
に
近
い
競
技
で
す
。今
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
は
、
日
本
で

も
海
外
で
も
経
営
者
達
の
間
で
大
ブ
ー
ム
。人
気
の
理
由
は
、
ト
ラ

イ
ア
ス
ロ
ン
は
一
つ
の
種
目
で
は
な
い
の
で
、
当
然
そ
の
分
、
色
々

な
動
き
を
必
要
と
さ
れ
、
体
も
心
も
た
く
さ
ん
の
刺
激
を
受
け
ら

れ
る
か
ら
で
す
。
エ
ク
ス
テ
ラ
と
な
る
と
フ
ィ
ー
ル
ド
は
一
層
ワ
イ

ル
ド
で
、
海
も
山
も
あ
れ
ば
、
緑
生
い
茂
る
ジ
ャ
ン
グ
ル
も
あ
る
。

体
の
バ
ラ
ン
ス
か
ら
判
断
力
ま
で
よ
り
多
く
の
能
力
が
問
わ
れ
ま

す
。大
自
然
の
中
で
戦
う
こ
と
で
、
様
々
な
感
覚
が
磨
か
れ
る
。
そ

こ
が
一
番
の
魅
力
だ
と
思
い
ま
す
。僕
は
今
、
週
５
～
６
日
は
練
習

を
し
て
い
ま
す
。今
朝
も
ひ
と
泳
ぎ
し

て
か
ら
来
ま
し
た
。（
笑
） 

　

水
泳
と
ラ
ン
ニ
ン
グ
だ
け
や
る
日
が
あ
っ
た
り
、
午
前
中
時
間

が
あ
れ
ば
自
転
車
に
乗
っ
た
り
、
一
日
に
２
種
目
練
習
す
る
日
が
多

い
で
す
。週
４
回
は
朝
６
時
か
ら
水
泳
を
や
り
、
自
転
車
は
週
に

4
0
0
～
5
0
0
k
m
く
ら
い
。
こ
れ
は
現
役
選
手
の
練
習
量

と
し
て
は
か
な
り
少
な
い
ん
で
す
よ
。休
む
こ
と
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
の
で
、
週
に
１
回
は
し
っ
か
り
休
み
ま
す
。休
養
は
と
て
も
大
事

で
す
が
、
と
は
い
え
、
疲
れ
た
か
ら
と
い
っ
て
休
み
続
け
て
い
た
ら

体
は
す
ぐ
に
ダ
メ
に
な
っ
て
し
ま
う
し
、
逆
に
、
疲
れ
て
い
る
の
に

頑
張
り
過
ぎ
て
マ
イ
ナ
ス
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
、
そ
の
さ

じ
加
減
が
難
し
い
。僕
の
場
合
は
長
年
の
経
験
で
、
今
日
は
無
理
し

て
で
も
や
っ
た
方
が
良
い
か
、そ
れ
と
も
休
む
べ
き
な
の
か
、そ
の
判

断
の
精
度
が
上
が
っ
て
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
上
手
く
な
り
ま
し

た
。そ
れ
に
僕
は
昔
か
ら
ほ
と
ん
ど
ケ
ガ
を
し
な
い
ん
で
す
。と
い
っ

て
も
競
技
が
競
技
で
す
か
ら
、
思
い
っ
き
り
転
ん
で
20
針
く
ら
い

縫
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
が（
笑
）、
ア
ス
リ
ー
ト
に
あ
り
が
ち
な
長

年
の
オ
ー
バ
ー
ユ
ー
ス
で
膝
が
痛
く
な
る
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ
障
害
は

無
い
で
す
ね
。一
つ
の
種
目
だ
け
を
や
っ
て
い
る
と
体
の
同
じ
部
分

に
ば
か
り
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
が
、
ト
ラ
イ
ア
ス

健
康
は
人
生
の
イ
ン
フ
ラ
で
す
。

暮
ら
し
に
も
っ
と
ス
ポ
ー
ツ
を
！ 

エ
ク
ス
テ
ラ
プ
ロ
ア
ス
リ
ー
ト
／
ス
ポ
ー
ツ
メ
デ
ィ
カ
ル
ア
ド
バ
イ
ザ
ー

湯
本  

優 

さ
ん

「エクステラ（XTERRA）」とは？  スイム（1.5km）、マウンテンバイク（30km）、トレイルラン（11km）の3 種目からなる複合競技。欧米を中
心に人気が高まり、現在、世界17ヵ国、100 大会以上が開催されるシリーズへと発展。

湯本 優 （ゆもと ゆう）メディカル＆スタイル株式会社 代
表取締役  1978年 千葉県生まれ。順天堂大学医学部卒業。
マウンテンバイク、エクステラの日本代表選手を経て、  現
在もトップアスリートとして活躍しながら、スポーツを通
じた健康的なライフスタイルの普及に尽力。 企業や個人
に対する健康プログラムの開発・コンサルティングおよび
講演などを行っている。 今後、スポーツを通した子供達
への支援に力を注いでいく。 www.medicalstyle.jp 

ア
ス
リ
ー
ト
に
聞
く
！  

〜
ス
ポ
ー
ツ
と
カ
ラ
ダ
づ
く
り
〜
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ロ
ン
で
は
色
々
な
動
き
を
す
る
の
で
、
自
然
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
が

良
く
な
り
、
ス
ポ
ー
ツ
障
害
が
発
生
し
に
く
い
ん
で
す
。
こ
れ
は
、

ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
と
い
う
ス
ポ
ー
ツ
の
最
大
の
長
所
と
言
え
ま
す
。

■
心
に
良
い
こ
と
を
中
心
に
生
活
。

　

長
年
ス
ポ
ー
ツ
を
や
っ
て
き
て
思
う
の
は
、『
ス
ポ
ー
ツ
は
8
割
く

ら
い
が
メ
ン
タ
ル
だ
』と
い
う
こ
と
。
だ
か
ら
、そ
こ
を
一
番
重
視
し

て
い
ま
す
。決
勝
の
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
10
人
並
ん
だ
ら
、
さ
ほ
ど

能
力
に
変
わ
り
は
な
い
で
し
ょ
う
。
そ
の
中
で
、
自
分
の
能
力
を
１

パ
ー
セ
ン
ト
で
も
多
く
発
揮
で
き
た
人
が
勝
つ
ん
で
す
。
そ
の
差
を

つ
け
る
の
が
メ
ン
タ
ル
。海
外
の
選
手
は
み
ん
な
自
分
に
自
信
が
あ

り
ま
す
。
こ
れ
は
絶
対
に
教
育
の
違
い
で
す
。褒
め
て
伸
ば
す
教
育

を
受
け
て
き
て
い
る
ん
で
す
ね
。日
本
は
謙
虚
で
あ
っ
た
り
周
り
に

合
わ
せ
る
こ
と
を
良
し
と
す
る
文
化
で
す
が
、
海
外
は
自
分
の
長

所
を
伸
ば
し
、
自
己
主
張
で
き
る
こ
と
を
褒
め
て
く
れ
る
。
そ
こ

で
養
わ
れ
た
自
分
へ
の
自
信
が
、
海
外
選
手
の
メ
ン
タ
ル
の
強
さ
で

す
。
ま
た
、
体
の
疲
れ
が
メ
ン
タ
ル
か
ら
来
て
い
る
こ
と
も
あ
る

の
で
、
自
分
の
精
神
状
態
を
良
く
し
て
お
く
こ
と
は
と
て
も
大
事
。

大
切
な
大
会
前
も
、
自
分
が
気
持
ち
の
良
い
こ
と
を
や
る
の
が
一

番
！　

大
会
前
に
な
る
と
普
段
や
っ
て
な
い
こ
と
を
急
に
頑
張
っ
て

や
っ
て
し
ま
う
方
が
多
い
で
す
が
、
こ
れ
は
も
う
絶
対
NG
！　

ど
れ

だ
け
気
分
よ
く
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
立
て
る
か
と
い
う
こ
と
が
全

て
な
の
で
、
自
分
に
と
っ
て
気
持
ち
良
い
こ
と
を
や
る
の
が
大
切
な

ん
で
す
。

　

今
、
順
天
堂
大
学
の
大
学
院
で
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て

研
究
し
て
い
ま
す
。自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
交
感
神
経
と
副
交

換
神
経
が
３
対
２
で
あ
る
こ
と
が
理
想
と
考
え
ら
れ
て
い
る
ん
で

す
が
、 

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
っ
て
い
る
人
は
、こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
５
対
１

程
度
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
の

状
態
を
例
え
て
言
う
な
ら
、
朝
寝
坊
し
て
、
遅
刻
し
な
い
よ
う
焦
っ

て
し
ま
い
、 

い
く
ら
探
し
て
も
目
の
前
の
携
帯
が
見
つ
か
ら
な
い
と

い
っ
た
よ
う
な
状
態
。
ス
ポ
ー
ツ
で
も
、「
や
る
ぞ
ー
！
」と
気
合
い

を
入
れ
過
ぎ
る
と
空
回
り
し
て
し
ま
う
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。 

集
中
力
を
高
め
る
た
め
に
緊
張
感
は
必
要
で
す
が
、
冷
静
な
判
断

の
で
き
る『
適
度
な
緊
張
』で
あ
る
こ
と
が
肝
心
だ
と
思
い
ま
す
。自

律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
方
法
は
、
簡
単
な
こ
と
で
は
、
深

呼
吸
を
し
た
り
、
歯
を
ゆ
っ
く
り
磨
い
た
り
、
自
然
の
中
で
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
す
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

　

僕
の
場
合
は
、
普
段
早
口
な
の
で
ゆ
っ
く
り
と
話
す
よ
う
心
が
け

た
り
、
仕
事
や
ス
ポ
ー
ツ
で
忙
し
い
時
に
あ
え
て
コ
ー
ヒ
ー
ブ
レ
イ

ク
を
は
さ
む
、
た
く
さ
ん
笑
う
な
ど
、『
心
に
良
い
こ
と
』を
意
識
し

て
生
活
し
て
い
ま
す
。

  ■
ス
ポ
ー
ツ
医
学
に
つ
い
て
。 

　

子
供
の
頃
の
自
分
は
、
ず
っ
と
ス
ポ
ー
ツ
ば
か
り
や
っ
て
い
て
、

勉
強
と
の
両
立
も
で
き
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
し（
笑
）、 

正
直
、
医

者
に
な
り
た
い
な
ん
て
全
然
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。 

そ
れ
が

変
わ
っ
た
の
は
、
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
競
技
の
世
界
戦
選
手
権
の
日

本
代
表
選
手
に
選
ば
れ
、
ド
イ
ツ
に
行
っ
た
高
校
２
年
の
秋
。　

十
数
年
前
の
こ
と
で
す
が
、
欧
米
の
チ
ー
ム
は
そ
の
当
時
か
ら
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
ク
タ
ー
を
は
じ
め
、ト
レ
ー
ナ
ー
、
栄
養
士
、マ
ッ
サ
ー

ジ
ャ
ー
、
メ
ン
タ
ル
コ
ー
チ
ま
で
揃
っ
た
、
サ
ポ
ー
ト
シ
ス
テ
ム
が
で

き
て
い
ま
し
た
。当
時
の
日
本
は
そ
う
い
っ
た
も
の
は
皆
無
で
し
た

か
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
医
学
の
リ
ア
ル
な
現
場
に
興
味
津
々
。 

将
来
ス

ポ
ー
ツ
に
関
わ
り
、
社
会
に
役
立
て
る
仕
事
を
し
た
い
と
い
う
自

分
の
夢
が
、
医
師
に
な
る
こ
と
で
叶
う
か
も
し
れ
な
い
と
、
初
め

て
勉
強
す
る
動
機
が
発
生
。
な
か
で
も
、
ス
ポ
ー
ツ
に
理
解
の
あ
る

順
天
堂
大
学
医
学
部
に
入
り
、
医
師
免
許
を
取
得
し
た
わ
け
で
す
。

日
本
の
ス
ポ
ー
ツ
医
学
は
、『
ケ
ガ
を
し
た
あ
と
に
治
療
す
る
』と
い

う
整
形
外
科
領
域
が
メ
イ
ン
と
な
っ
て
い
て
、
世
界
の
中
で
も
非
常

に
レ
ベ
ル
が
高
い
と
思
う
一
方
、 

ケ
ガ
の
な
い
状
態
を
保
ち
、『
い
か

に
し
て
、
高
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
で
き
る
状
態
で
ス
タ
ー
ト

ラ
イ
ン
に
立
た
せ
る
こ
と
が
で
き
る
か
』、
と
い
う
の
が
ス
ポ
ー
ツ

医
学
の
も
う
一
つ
の
重
要
な
部
分
だ
と
思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
ケ
ガ

や
病
気
を
し
た
あ
と
の
フ
ォ
ロ
ー
と
い
う
の
は
無
く
て
は
な
ら
な
い

医
学
の
役
割
で
す
。一
方
で
、
病
気
や
ケ
ガ
を
防
ぐ
こ
と
に
、
も
っ
と

医
学
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
活
用
す
る
こ
と
で
、 

よ
り
多
く
の
人
が
ス
ポ
ー

ツ
を
続
け
、
健
康
的
に
暮
ら
す
た
め
の
サ
ポ
ー
ト
が
で
き
ま
す
。 

■
本
当
の
豊
か
さ
の
た
め
に
。

　

欧
米
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
が
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
組
み
込
ま
れ
て
い

る
が
ゆ
え
に
、
本
当
に
豊
か
な
人
生
を
楽
し
ん
で
い
る
人
が
多
い

で
す
。本
当
の
豊
か
さ
と
い
う
の
を
考
え
た
と
き
、
ベ
ー
ス
と
な
る

の
は
や
は
り
健
康
だ
と
思
い
ま
す
。今
、
日
本
も
変
わ
り
つ
つ
あ
り

ま
す
よ
ね
。今
回
の
経
済
シ
ョ
ッ
ク
が
き
っ
か
け
と
な
っ
て
、
多
く
の

人
が
人
生
の
新
た
な
価
値
観
に
気
づ
き
始
め
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。

フ
ェ
ラ
ー
リ
に
乗
っ
て
い
た
人
達
が
プ
リ
ウ
ス
に
買
い
換
え
、
派
手

に
お
金
を
使
う
こ
と
を
カ
ッ
コ
イ
イ
と
し
て
い
た
人
達
が
、 

鍛
え

ら
れ
た
体
で
健
康
で
あ
る
こ
と
の
方
を
カ
ッ
コ
イ
イ
と
し
、
体
を

動
か
し
汗
を
流
し
始
め
ま
し
た
。 

実
際
、
皇
居
周
辺
で
は
、
夜
７

時
く
ら
い
に
な
る
と
5
0
0
0
人
く
ら
い
の
人
が
走
っ
て
い
ま
す
。

健
康
は
人
生
に
と
っ
て
一
番
の
イ
ン
フ
ラ
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。健

康
で
無
け
れ
ば
、
ど
ん
な
に
お
金
が
あ
っ
て
も
人
生
を
楽
し
め
ま
せ

ん
。厳
し
い
時
代
が
続
い
て
い
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、
人
間
は
動
物
の

本
能
と
し
て
、
そ
の
大
切
さ
に
気
づ
き
出
し
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
が
人
間
を
鍛
え
る
力
は
、
も
の
す
ご
く
大
き
い
。体
が
鍛

え
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
力
が
つ
き
、 

コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
も
高
ま
り
ま
す
。
で
す
か
ら
僕
は
今
後
も
、「
ス

ポ
ー
ツ
の
あ
る
暮
ら
し
」を
啓
蒙
し
、
支
援
で
き
る
仕
事
を
し
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 
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