
日差しに負けず、疲労を溜めない

トライアスリートの

梅雨が明けたらいよいよ=本番。夏の日差しを浴びながら汗を流す

のは気持ちが良いものだ。しかし、紫外線対策を息ると 身体がと

んてもないダメージを受けることになるので要滋 .レースでのバ

フォーマンスにも姿 を及ぼす.

そこで女子マラツン界の車分け的存在であり 贅生堂で長く商品

開発に携わつてきた松日千枝さんに紫外線が皮膚 身体に与えるグ

メージのメカニズム 黎外継擦 などを教えてもらつた.

指導/松 田Ftt 取材 文/原 修ニ

写

^H。
・
。 (レース, 中島撻― 〈人菊,

′
、に
式
る
こ
と
に
な
る

一よ
■
は
メ
ラ
ニ
ン
色
議
が
生
成
さ
れ
て

も
　
皮
膚
の
去
面
に
出
て
き
て
　
，
任

は
有
層
の

一
部
と
し
て
は
が
れ
て
い
ま

ま
す
　
し
か
し
　
あ
ま
―
に
過
剰
に
紫

外
線
を
む
０
続
け
る
と
　
そ
の
代
Ａ
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
が
た

い
　
メ
ラ
ニ
ン
色
素

が
肛
の
中
で
κ
ま

っ
て
し
ま

い
　
ス
ム

ー
ズ
に
ま
出
さ
れ
な
く
な
る
‐
こ
れ
が

シ
ミ
な
ん
で
す

一
と
，
日
さ
ん

ま
た
紫
外
擦
は
皮
け
の
表
面
の
代
謝

を
■
わ
せ
る
．
，
る
と
Ｃ
Ｅ

＾
コ
ー
ニ

フ
●
イ
ト
エ
ン
ベ
ロ
ー
プ
）
や
制
咆
刊

鮨
Ｉ
な
ど
　
水
か
や
ヽ
Ｍ
Ｆ

（天
体
の

保
湿
戯
オ
）
を
■

つ
役
割
を
し
て
い
る

●
織
　
成
分
の
働
き
が
，
●
し
　
カ
サ

”
す
の
屹
燥
肌
に
な

っ
て
し
ま
う
　
さ

ら
に
皮
・町
の
性
層
部
ま
で
Ｈ
く
ヽ
紫
外

線
が
コ
ラ
ー
ゲ
ン
や
エ
ラ
ス
チ
ン
に
ダ

メ
ー
ジ
″
一与
え
る
と
　
肌
の
彊
力
が
失

わ
れ
　
シ
ワ
や
た
る
み
の
原
因
に
な
る
．

一
こ
う
し
た
肛
の
老
化
は
　
長
期
間
の
紫

外
燎
に
よ
る
ダ
メ
ー
ン
の
蓄
薇
か
ら
生

ま
れ
る
も
の
な
の
で
　
通
常
の
老
化
と

区
別
し
て

一光
老
化
」
と
呼
ば
れ
ま
す

中
一６
一■
の
ア
ス
リ
ー
ト
は
も
ち
ろ
ん
こ

の
光
老
化
に
気
を
付
け
る
必
要
が
あ
り

ま
す
が
　
若

い
ア
ス
リ
ー
ト
も
今
は
ま

だ
口
瑳
け
が
シ
ミ
に
な
ら
な

い
か
ら
と

〓
『
っ
´ヽ
柿
，
剛
―
二
、
い
・る
●
一　
姉
型
り
＾
ヽ
い

う
ち
に
ダ
メ
ー
ジ
が
蓄
積
さ
れ
　
い
つ

■
ト
ラ
ブ
ル
シ
一し
て
，
全
国
に
出
て
き
ま

す
，
そ
れ
は
長

い
期
間
蓄
積
さ
れ
た
も

の
な
の
で
　
そ
の
と
き
に
な

っ
て
あ
わ

て
て
ケ
ア
し
て
も
遅

い
ん
で
す
」
と
，

日
さ
ん
は
警
告
す
る
．

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
の

紫
外
線
が
引
き
起
こ
す
問
題
は
肌
の

運
動
能
力
に
も
悪
影
響
が

強
い
　
１
■
■

築
外
粽
の
強
さ

ト
ラ
ブ
ル
　
老
化
だ
け
に
響
ま
ら
な
い

一す
ぐ
に
病
気
に
直
結
し
な
く
て
も
　
紫

外
練
の
浴
び
過
ぎ
は
身
体
の
機
能
低
下

を
招
き
ま
す
か
ら
　
レ
ー
ス
や
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
，
労
し
や
す
く
な
り
ま
す
し

，
労
か
ら
の
回
復
も
遅
く
な
り
ま
す

一

と
松
田
さ
ん
は
言
う
，

拡
労
を
霰
し
た
ま
ま
運
動
を
読
け
る

と
　
ど
ん
ど
ん
抜
労
が
蓄
積
さ
れ
て
い

く
　
柿

い
の
は
こ
の
蓄
積
，
労
に
慣
れ

て
し
輩
ｔ
つ
こ
”
〓
　
′
〓
つ
た
一る
ル
）は

っ
ン
´

り
と
し
た
病
気
で
は
な

い
が
　
休
ん
で

も
回
復
し
な
い
状
態
に
陥
っ
て
し
ま
う

の
だ
．
日
ご
ろ
の
運
動
崚
が
多

い
ト
ラ
イ
ア

ス
コ
ン
は
　
た
だ
で
さ
え
，
労
を
溜
め

や
す

い
ス
ボ
ー
ツ
だ
け
に
　
紫
外
級
の

よ
う
な
外
的
要
因
で
さ
ら
に
，
労
の
蓄

薇
を
促
進
し
て
し
ま
う
よ
う
な
こ
と
は

避
け
た
い
も
の
だ
。

さ
ら
に
業
外
線
は
え
●
機
能
に
も
ダ

メ
ー
ン
を
与
え
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ス

７

．

一皮
膚
組
織
の
中
に
は
ラ
ン
ケ
ル
ハ
ン
ス

細
胞
と
呼
ば
れ
る
綱
胞
が
あ

っ
て
　
体

内
に
入
ろ
う
と
す
る
細
菌
　
ウ
イ
ル
ス

な
ど
の
奥
物
を
感
知
し
て
先
■
シ
ス
テ

ム
を
発
動
さ
せ
る
，
割
を
来
た
し
て
い

ま
す
。
と
こ
ろ
が
紫
外
報
は
こ
の
ラ
ン

グ
ル
ハ
ン
ス
細
胞
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え

る
の
で
　
見
，
シ
ス
テ
ム
が
発
動
し
に

く
く
な
る
ん
で
す
」
と
楼
ｎ
さ
ん
。

ま
た
　
長
期
間
に
わ
た

っ
て
紫
外
線

の
ダ
メ
ー
ジ
が
皮
膚
に
蓄
積
さ
れ
る
と

期
胞
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
破
壊
し
て
皮
膚
が
ん

を
引
き
起
こ
す
危
険
性
が
高
ま
る
こ
と

が
最
近
の
研
究
で
分
か

っ
て
き
た

通
剰
な
茉
外
線
を
，
知
的
に
浴
び
続

け
る
こ
と
は
　
我
々
の
健
康
を
根
底
か

ら
脅
か
す
危
険
に
も

つ
な
が

っ
て
い
る

の
だ

半
鶴
ウ
エ
ア
に
ア
ー
ム
カ
バ
ー

‘
ど
を
組
み
合
【●
せ
れ
ば
　
体

温
闘
的
も
し
や
す
い

紫
外
線
対
策
で
大
切
な
の
は
　
り
正

策
だ
け
で
は
な
い
，
ど
ん
な
に
浴
び
ま

い
と
し
て
も
　
，
実
に
は
か
な
り
の
紫

外
線
を
浴
び
て
し
ま
う
か
ら
だ
。
し
か

し
　
運
動
後
の
ヶ
ア
次
第
で
ダ
メ
ー
ジ

を
減
ら
し
　
回
復
を
促
進
す
る
こ
と
が

で
き
る
．
ロ
ー
シ
ョ
ン
や
ク
ー
リ
ン
グ

剤
な
ど
に
よ
る
肌
の
ケ
ア
は
も
ち
ろ
ん

大
切
だ
が
、
そ
れ
以
外
に
休
養
や
睡
眠

食
事
に
気
を
配
る
こ
と
が
必
要
だ
と
松

口
た
んヽ
は
言

つヽ

「紫
外
線
の
グ
メ
ー
ン
か
ら
回
復
す
る
に

は
ま
す
　
身
体
の
組
織
の
材
料
に
な
る

タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
摂
る
こ
と
。
そ
れ

か
ら
タ
ン
パ
ク
質
の
吸
収
や
組
織
の
代

謝
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
ビ
タ
ミ
ン
燎
を
摂

ラ
ン
汚
は
バ
ン
グ

ア
そ
讐
い
た
つ
　
Ξ

よ
け
付
き
の
キ
で
，
プ
が
便
刊
　
ま
た

眼
球
を
守
る
サ
ン
グ
ラ
ス
も
必
需
品
だ

ヽ

■
す
る
こ
と
も
必
要
で
す
　
特
に
ビ
タ

ミ
シ
Ｃ
は
た
く
さ
ん
標
る
よ
う
心
が
け

て
く
だ
さ
い
」

ま
た
　
体
養
　
靡
眠
も
非
常
に
工
要

だ
　
ど
れ
だ
け
栄
養
を
柿
綸
し
て
も
身

体
を
体
め
な
け
れ
ば
ダ
メ
ー
ン
を
受
け

た
組
織
は
修
，
で
き
な
い
．

「摯
に
睡
眠
は
時
間
帯
が
重
要
で
す
．
眼

り
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
と
呼
ば
れ
る

夜
の
Ю
昨
か
ら
２
時
ま
で
の
時
間
帯
に

な
る
べ
く
限
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
つヽ
一

と
松
Π
さ
ん

卜
分
な
栄
養
と
睡
眠
は
ア
ス
リ
ー
ト

の
生
活
の
基
本
だ
が
　
紫
外
線
を
多
く

浴
び
る
シ
ー
ズ
ン
に
は
そ
れ
が
ま
す
ま

す
重
要
に
な
る
，
運
動
量
が
増
え
る
シ

ー
ズ
ン
中
の
身
体
の
ケ
ア
を
　
茉
外
線
に

よ
る
ダ
メ
ー
ジ
と
い
う
観
占
か̈
ら
　
も
う

一
度
“
認
識
す
る
必
要
が
あ
り
そ
う
だ
，

(月|

天候や時間、季節、場所によつて

紫外線の量は変わる

意外なのは3つ ても晴れた日の 6割 以上の紫外線を右びていること

だ。これはA B,外 線とも同じ.季 節の変化で克ると B柴 夕1線は

詈から夏にかけて多くなり `～ 9月 に力ヽ すての トライアスロンシー

ズンは短時間浴びるだけても日境けを起こす危積があるので注意が必

要 一方 A紫 外線は詈 夏に,い のはもちらム, それ以外の季節で

も 2分の lか ら3分 の ]は確 してtlる

梅雨碍は 素外擦対策を意りがちだが 実は 1年のうちで紫外.・●

最が最も多い時期だ.曇 つの日にも紫外線は降つたいているというこ

12346673910'1,2

紫外線の量 強さの年間変動

`沢
●提供 双■堂

_ヽ

運
動
後
の
ケ
ア
で

ダ
メ
ー
ジ
か
ら
回
復

ヽ
　

多
い
　
１
■
■

案
外
線
の
最

ｔと

　

ス

け

つ

ば

の

コ

れ

澪

も

と

―シミ・シワ、老化、

疲労、免疫力低下、DNA破 壊…

紫
外
線
を
浴
び
続
け
る

ト

ラ
イ

ア

ス
リ

ー

ト

屋
外
で
の
運
動
時
間
が
長

い
ト
ラ
イ

ア
ス
リ
ー
ト
に
と

っ
て
　
紫
外
線
を
長

時
間
浴
び
る
の
は
い
わ
ば
宿
命
の
よ
う

な
も
の
だ
。
シ
ー
ズ
ン
の
始
め
は
日
焼

け
で
肌
が
赤
く
腫
れ
て
ヒ
リ
ヒ
リ
痛
く

な

っ
て
も
、
そ
れ
が
レ
ー
ス
や
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
達
成
感
と

一
体
に
な

っ
て
ち

ょ

っ
と
気
持
ち
真
か

っ
た
り
も
す
る
。

腫
れ
が
治
ま
り
き
れ
い
に
日
焼
け
す
れ

ば
　
ま
た
そ
れ
が
い
か
に
も
ト
ラ
イ
ア

ス
リ
ー
ト
ら
し
く
見
え
て
う
れ
し

い
と

い
う
人
も
い
る
だ
ろ
う
。

し
か
し
、
調
子
に
乗

っ
て
紫
外
線
を

浴
び
続
け
て
い
る
と
　
と
ん
で
も
な
い

ト
ラ
ブ
ル
が
待
ら

て
い
る
の
だ
。

一紫
外
線
を
浴
び
過
ぎ
る
と
、
肌
が
炎
症

を
起
こ
し
た
リ
　
シ
ミ
の
風
国
に
な
る

だ
け
で
な
く
　
肌
の
老
化
や
蓄
猥
疲
労
、

免
技
力
の
低
下
な
ど

い
ろ
い
ろ
な
ト
ラ

ブ
ル
に
つ
な
か
り
か
ね
ま
せ
ん
。
特
に

紫
外
線
に
長
時
間
さ
ら
さ
れ
る
ト
ラ
イ

ア
ス
リ
ー
ト
に
は
　
し

っ
か
り
紫
外
線

ウエアや小物にひと工夫
コレが紫外線対策の基本 !

ウエアは長柚やアームカバー ロ

ングバンツなどでなるべく皮膚を覆

うのが理想だが これはあくまで暑

さとのか0あ い バイクは長袖やア

ームカバーを澄月しても日のクーリ

ング効果が期待てきるが 夏のラン

に長袖は難しい ウエアの景,も 織

り目の電t もヽの .t涼しいが それだ

け紫外銀も通しやすいので菫注意

色は自よりも黒など色の違いものの

|さうが紫外線を通しにくtヽ ただし

紫外線防止加工されたウエアは色に

よる差がほとんどI●いと言える オ

ンゃレを楽しみたしヽなら 購入する

ときにそこもチェックしよう

ランニングの場合は帽子 バイク

ではベルメットをかぶるが 百筋な

どは意外と紫期 にさらされがらな

ので 薄い索材のバンダナなどで補

強することをオススメする

対
策
を
し
て
は
し
い
で
す
ね
」
と
松
田

さ
ん
は
語
る
．

Ａ
・Ｂ
紫
外
線

そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
と
弊
害
を
知
ろ
う

ま
す
ひ
と
口
に
紫
外
線
と
言
っ
て
も

波
長
に
よ
っ
て
３
種
類
あ
る
．

一
番
波
長
が
長
く
　
オ
ゾ
ン
層
を
通

過
し
て
地
表
に
届
く
の
が
Ａ
紫
外
線
．

皮
膚
の

一
番
奥
ま
で
到
達
し
て
　
コ
ラ

ー
グ
ン
や
エ
ラ
ス
チ
ン
な
ど
肌
の
弾
カ

を
保
つ
成
分
に
グ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
。

２
番
目
に
波
長
が
長
い
の
が
Ｂ
栞
外

線
で
　

一
部
オ
ゾ
ン
層
に
吸
収
さ
れ
、

残
り
が
地
表
に
届
く
。
皮
膚
の
表
面
を

焼
い
て
赤
い
と
リ
ヒ
リ
焼
け
を
起
こ
す

の
が
こ
の
Ｂ
紫
外
線
た
．

一
番
波
長
が
短
い
Ｃ
紫
外
線
は
オ
ツ

ン
層
に
吸
収
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
通
常

は
問
題
な
い
。
た
だ
　
こ
れ
か
ら
オ
ツ

ン
層
の
破
壊
が
進
む
と
、
新
た
な
危
険

因
子
に
な
る
可
能
性
が
あ
る
．

紫
外
線
と
肌
ト
ラ
フ
ル
の

メ
カ

ニ
ズ
ム

曰
焼
け
し
て
も
時
間
が
経
て
ば
炎
症

は
治
ま
る
．
だ
か
ら
大
し
た
問
題
で
は

な
い
と
考
え
て
い
る
ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー

ト
も
少
な
く
な
い
。
し
か
し
紫
外
線
の

ダ
メ
ー
ジ
が
柿

い
の
は
　
そ
れ
が
■
膚

の
毯
織
の
中
で
蓄
積
さ
れ
、
気
付
か
な

い
と
こ
ろ
で
よ
り
深
刻
な
ト
ラ
ブ
ル
を

引
き
起
こ
す
こ
と
だ
．

た
と
え
ば
栞
外
線
を
浴
び
て
い
る
と

肌
の
中
で
メ
ラ
ニ
ン
を

つ
く
る
細
胞
で

あ
る
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
が
活
性
化
し
　
メ

ラ
ニ
ン
色
紫
が
過
剰
に
生
成
さ
れ
る
．

こ
れ
は
肌
を
紫
外
線
か
ら
守
ろ
う
と
す

る
身
体
の
防
衛
機
能
に
よ
る
も
の
な
の

だ
が
、
さ
ら
に
そ
れ
が
進
む
と
シ
ミ
に

な
り
　
日
焼
け
が
治
ま

っ
た
あ
と
も
永

無外象の強さ
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腕肩ぎわり 背

中をもう一度ヨつておこ

う ■震は スイム前と

同燎に 日震け止めを観
を,く ように口き 手の
0らヨ率でのばしてしヽく
る屯背中など 壼つにく
い場所でt トランジシ
ョン■リアでは人に佳つ
てもううの力葉 しいので
手のひうに取って 両手
をこするようにして均―
にのぼしてから 腕を盤
の下から 背中のほうヘ

もっていくと壺つやすt

スイムフィニッシュをしたら ―吾競技時

間が長いバイクカFfっている 同じ姿勢か

続き 曰光と肌力唾直なままたり続けるた

め 紫外線のダメージを一番受けやすい.

そのポイントとなる部分にまもう一度 董

ね塗りすることをオススメする また ラ

ンの場合も同様.

日焼け止めのSPFと PA
● ●  ● ● ● ,● ● ● ● ●

`●
● ● ● ● ● ● ● o● ● ● ● ● 0● ● ● ● ,● ●

日燒け止めは 柴外線防止効果に種類やレベルがある

ので目的に合ったものを選ぼう。また最近は水に強いタ

イプや 保湿機能0あ るタイフなどtlろいろな機能をも
つ日焼ナ止めが出てulる。

SPFと いうのまB紫外線を防止する効果の劉恒.「SPF
l」 で約20分 効果が持続するという量味.つ まり
SPF30な ら20分 ×30で 600分 /]0崎 l.511カ跡 くなる
のを防いてくれることになる.

い はA紫外線を続上する効果で +の 数で3段 階に分
けられる PA十 は 「効果があるJ PA++体 励 臭がか
なつあるJ PA+++は 働 果が非常にあるJ
トライアスリートの場合 海辺や山など空気の澄んだ

場所や炎天下での トレーニングや レースでは

「SPF50/PA++十 」がオススメ.

トライアスリート向け

レ…スを快通にする
シーン別日燒け対策実践法

指蜘 千枝 写■/■ ■鯰―
モ7~|し/永 原琢〈日本大学トライアスロン都〕 稲=拓 晟 唾 薇塾大学トライアスロン郷)

具体的な口焼け止めの塗り方や、アフターケアの方法を実践 解説.
塗つても意味がなかったり 塗り残しがあったりしないようにしっかリチェックしよう。
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3百ま後ろよつちサイドを中心に 薔の後ら
はヘルメットの影になり興は,メージを受,
にくい 綺からの日苦しをしつかり防こう

IJまた バィクパートだからこそ と
意したしヽの力1,■くらはぎ 後ろから
錬りつける太尾を買に受する 前固ま
建るけれど 後秘 しヽいや

`ん

て思
つているとふくらはぎだけ■っ「に |

0前 面もしっかり■り込もう 崎に大モモ
ヒザ上はダメージを受けやすい スイムllと
同様 ウエアをめくって 境目までしつかり
ケアすること

オススメ0日 燿け対綺グッズ

o バーフェクトパーリーサンスクリーン
(SPF50+ PA+++,ス ボーツ野
の燿く鴎を瀾出する
bバ ーフェクトサンスクリーン (向〕
水でも落ちないタイフ 今回こちらを
側■.
o パーフェクトUvリ キット (フアンテ
ーシヨン)
dパ ーフェクトヘアサンスクリーン 曇
を語,穏 かう守る
o ミル■―サンスクリーン (SPF32
pA+++)乳 液タィフて使いやすい
i リッププロテクター

:｀スーバーサンスクリーンクレンジン
グ クレンジングシート しっかり塗
つたらしつかり落とす

丁ぺa‐ rANE鍬 Jの 配
●¬ユ01a8147]0
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ロングジョンでは肩周りや首 トライウエアではそれに力,え 背
中や脚など 泳いている間 日にさらされる.気 付いたら背中が

東つ赤……という経験があ 人も多いはす。「どうせ渇て層うる」
という認識はさい! 水に強いタイプを正しく塗れば間量なし!

スイム時 暫中は無防

“

 t●とりで菫るのは
大変なので 他の人に埜ってもらう 底 ,都
分をムラなく 盪るコツは,Dよ うに 日焼
チ止めを 暉」で自くこと そして=のよう
に 承Dひら全体でのばしていく 泳ぃてぃ
るうちに水着がズレることのあるので 水着
で認nて いる部分も_71すに

Ciも 背中同様 だた 忘れがちなのが
耳の後ろ寵 スイムキャップを彼るので
丸出し状態になる.組 かいところま子の
ひうに取ってから塗り力 7ヽtヽく

t5
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03見 署としがらなの力ヽ 首の前面と日の椰 85ベー_0カ コミ配中の中にもあつた
ように 出 の日Eし だけではなく コンクリートの熙り遅しがある バイクの委勢ほ
それをモロに受けやすい 薔まで目まるジッンアツフ=ど を着ている嶋合は良いが そ
うでな¨  首から詢の辺りにかけても忘れすに壼つておくことが菫重
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楽これらを参考にして自分に合つl.モノを採してみよう
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O

6く らはぎにも日競け止めを
線を引くように日き 立つた
ままで控りにくけalま匡って
向手で■つていく 背中と同
颯に 水面に近く 日差しを
浴びやすい部o

121

●

“

まで螂ること力てきたら そこで終わ
リーーではなく 黎の下とその日aも忘n
すに 睛●てクローサリ 働きをしてみると
どこが日書しを受けるか分かりやすい

フールや澤泉で 0と 目見てトライ
アスリートと分¨ という太モモの
トライバンツ路…… これようょぅ
と格好悪い 1 緻日にもしっかり
ウエアで隠れている3分 にも日燎 ナ
止めを■っておこう

◎
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11″r レース後すぐにやることき曰嬌けの熱を抑え 赤みを

早くひかせること。そのあとき □―ションなどで乾
燥した飢に驚いを与える 早めのケアで 疲労を残さ

す 体調も快調に。
01D口焼′してしまったり 照
をもつてしまつたら ます示み
や熱を抑える 瞬饉冷コスフレ
ー 「れいこさんJ `用 れたタオ
ルやハンカチ

`ど

にスフレーす
ると泡で調両冷卸 これを首筋
なとにヨくと 気持ちいい |
さらに冷たさが長持うするので
トレーニングのときなどはこの
まま′rrクに乗るのもオススメ

0は し颯 所を冷やした0‐
合は フェィスタオルを■
などに掛け 特に冷やした
いところ中心にぐるぐると
円を整くようにすると均―
に冷えてくる

12

手軽にシュッとどこでも肌ケア
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ナチュリル「アスタミスト」

アスリートの肌ケアを目的に開

発された専用□―シヨン.ア ス

タキサンチンのほか ビタミン

Eの50倍 の抗理化力をもつトコ

トリエノールや 高い保湿性と

皮膚保題作用のあるチ2-ベ ロ

ース多錮体などを配含。紫外線

をブロックし m流 れ 乾燿を

防いてくれる.レ ース会場やト

レーニングて常備 したい .

P60に うれ しい情報あり。

価/3800口  間/ナ チュリ

ル TEL/01209303フ 3
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0願など狭い部分や 麹か
く冷やしたい部分には家庭
月の製氷露で作れる氷を腱
つて 丁事に冷やす すく
に溶|,てしまうので いく
つか用意したほうが晨い

こ完全に 弥み 層れなど
力弓|く前は

`罐

水やローシ
ョンは蟻 | きちんとケ
アした後に 手=な マスク
などでしoか り保泄してあ
げれば 重労もダメージも
壊さない |

00冷 やすと言えば やはり氷ほ矢か
せない 松日さんオススメ

`の
が こ

の 「抵コップ氷J 紙コンフに水を張つ
て凛らせるだけ 広い口所に使いたしヽ
ときに,1常に便利 水を押し出すので
はなく 雪のように経をビリビリと破
つて使うと氷|●ズレす 手も冷たくな
いという望れモノ 短しヽレースや菫で
燎習地まで移動する場合よクーう一ポ
ツクスなどに入れて角っていこう

実環にさ●Fをかtlたり こすれたりして取7tて

くるので トレーニング時などき 汗や水気を

取つて2-3時 間おきに塗り直すのがベスト
ロ勧中の汗は流れる遭筋ができて その部分は

日焼け止め力湾 ちやすくなる またクセで麟の

特定の部分を機 に触っていることもあるの

で 入念に塗り直すように心がけよう.あ なた

のお肌とトライアスロンのパフォーマンスアッ
プのために 紫外線対策を習慣化しよう !

笙うつ伏せ状撃だから 身体の前面
のケアを忘れる人もいるが 患経ざ
のときま顔が水面から出る 薔籠
鶴郭

`ど

鋼を見なから■つ残しかな
いように

=願 も同様でトライアスリートが特に
注意すべき点は顔 スイムキャップと
の場目が八ッキリ日競けし

`い
ように

被る前に 全体に表っておくこと そ
の他 類の―番高いところ 鼻 あこ
など 思艇ざしたときに水面に出る部
位は特に念入りに

脚で忘れがち

`の

が 側面 スネ
とふくらはぎを強つたら 必す
両サイドも確潟 キックを打つの
で 開が麺 に*面から出る (水
面に近づく,た め ムラにならな
いように最後 ま全体を両手で包み
込むようにするとgood J
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