
ワーク・ライフ・バランス
カラダを動かそう～弁護士の夏休み2021～

　まもなく、夏休みです。皆さん、もう夏休みの計画
はできていますか?　長引くコロナ禍で旅行もできな
いし、何の予定もない…、そんな声も聞こえてきます。
　弁護士は、多くの人が仕事中心の生活になってしま
い、その他の時間がおろそかになりがちです。今年は、
飲みに行けない、旅行にも行けないので、何もしない
くらいなら仕事…ということにもなりがちです。しかし、
長いコロナ禍での運動不足によって、健康を害するリ
スクもあります。また、肥満については、BMIが25以
上ある方は25未満の方と比べ、新型コロナウイルス
感染症による重症化リスクは1.8倍、入院リスクは2倍
以上、死亡リスクは1.5倍以上に上昇する可能性があ
るという報告もあります。
　そこで、今年の夏休みのテーマは、「カラダを動かそ
う」です。どうせ出かけられないなら、新しいことにチャ
レンジしてみませんか?

ワーク・ライフ・バランス
　我が国政府は、平成19年12月18日、関係閣
僚、経済界・労働界・地方公共団体の代表等か
らなる「仕事と生活の調和推進官民トップ会議」
において、「仕事と生活の調和（ワーク・ライフ・
バランス）憲章」を策定し、そこでは、「仕事は、

暮らしを支え、生きがいや喜びをもたらす。同時に、家
事・育児、近隣との付き合いなどの生活も暮らしには
欠かすことはできないものであり、その充実があって
こそ、人生の生きがい、喜びは倍増する。」として、そ

の重要性をうたっています。
　憲章と同時に定められた行動
指針には、「仕事と生活の調和が実現した社会の姿」の
具体例として、「健康で豊かな生活のための時間が確
保できる社会」を掲げています。ここでは、働く人々の
健康が保持され、家族・友人などとの充実した時間、自
己啓発や地域活動への参加のための時間などを持つ
ことにより、豊かな生活を送れるものとされています。
　ワーク・ライフ・バランスは、働き方改革の一つの大
きな根拠であり、働き方改革を企業に説く私たちが率
先して、自らワーク・ライフ・バランスを図ることが重要
ではないかと思います。

今年の弁護士の夏休みを考える
　弁護士業界にとっても、ワーク・ライフ・バランスの
実現は、個人の時間の価値を高め、生産性を向上させ
るとともに、将来才能のある人材や多様な人材の確保
に資するものです。また、多様な価値観や生活スタイ
ルを許容することは、当会が進めているダイバーシティ
尊重の第一歩です。
　コロナ禍で出かけられない、旅行できなくても、カ
ラダを動かすことはできます。安全に、健康に、そして
豊かな生活を目指しましょう。
　カラダを動かすと、どんな良いことがあるのか。今
回は、日頃からカラダを動か
すことを実践している当会の
会員にお話を聞いてみました。

特　集
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●スポーツジムに行こうと思ったきっかけ
　3年前に、既にジムに通い始めていたO会員に
「体験だけでも行こうよ」と誘われたのがきっか
けです。それまでは50歳を過ぎてから新しいこ
とを始めるのもおっくうで「ジムはちょっと…」
と敬遠していましたが、結局、体験トレーニング
に行ったその日に入会しました。
　私は、ゴルフが趣味なのですが、年々ドライバー
の飛距離が落ちてきたり、歩いてラウンドするの
をきつく感じたり、年に1、2回ぎっくり腰になっ
たりと、若いときと比べると体の衰えを感じてい
ました。また、このジムは、六本木ヒルズの地下
2階という便利なところにあり、赤と黒を基調に
した内装も気に入り、ここだったらと思い、通う
ことにしました。

●どんなことをしていますか？
　ジムに通う目的次第で、人によってやっている
ことが違います。私は、ドライバーの飛距離アッ
プと体力向上が目的で、トレーナーに自分に合っ
たプログラムを考えてもらっています。
　トレーニング前に10分ほどストレッチを行い、
その後1時間トレーニングを行います。トレーニ
ングは、大きくAとBの二つのメニューに分かれ
ていて、それを日によって交互に行います。例え

ば、Aだと、スクワット、
レッグプレス、ベンチプレ
スなど、Bだと、デッドリ
フト、ランジ、ショルダー
プレスなどで、それぞれ別
の筋肉を使うメニューに
なっていて、筋肉痛が残っ
ていても、その場所が重な
らないように工夫されています。
　トレーニングの強度（ウェイトの重さ）は、ト
レーナーが決めてくれますが、規定の回数上がる
か上がらないか（上がらないときはサポートして
くれます）というギリギリのところをうまく設定
されます。ですので、やっているときはすごく辛
く、毎度ジムに着くまでは、「行きたくないな~」
と思っています。
　トレーニング後は、30分ほどかけてボディケ
アがあります。使った部位をアイシングしながら
EMSの器械を使ったケアの後、マッサージをし
てもらいます。ものすごく気持ちが良く、トレー
ニングが終わったという解放感もあり、これが楽
しみで通っているといっても過言ではありません。
　トレーニング内容は全てトレーナーが持ってい
るiPadに記録され、次回はそれを踏まえてメニュー
を組んでくれます。このジムの良いところは、ト
レーナーと話した内容も共有されているので、初
めてのトレーナーでも気を遣うことがなく、いつ
もどおりのトレーニングができることです。

●ジムにはどんな人が来ていますか？
　色んな年齢層の方が来ており、モデルさんや芸
能人、スポーツ選手もいます。でも、トレーニン
グ中は、ぜぇぜぇ言いながら自分のことで精一杯
なので、周りを見ている余裕はないです（笑）。

奥さんにかっこ悪くなったと言われるのが嫌なので
早稲本 和徳 Kazunori Wasemoto （48期）

Sports gymスポーツジム

トータル・ワークアウト 六本木のジム
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して、おしゃれに仕事を続けたいと思うなら、お
すすめします。

　早稲本先生が通っているジム、トータル・ワー
クアウトでお話を伺いました。

トータル・ワークアウトの特徴は?

　2001年、当時まだパー
ソナル・トレーニングがあ
まり知られていなかった頃
に、パーソナル・トレーニ
ングを行うジムとして1号
店を開設しました。トータ
ル・ワークアウトというの
は、当社の代表ケビン山崎
が開発したメソッドの名前
です。「最短で最大の結果を出す」という理念を
掲げています。そのためのトレーニング、食事、
ケアを提案しています。

体を動かすとどんな良いことがありますか?
　まず、フィジカル面では、血流が良くなり、脳
がクリアになります。トレーニングによる刺激で、
筋肉が肥大化し、エネルギーが増し、代謝も上が
ります。見た目も大きく変えられます。
　次に、メンタル面では、会員の皆様から嫌なこ
とが忘れられるという感想を聞きます。その理由
は、集中は一つのことにしか向けられないから、
トレーニングに取り組むと、悩みごとから解放さ
れるのです。また、人間の体は27歳から筋力が
落ち始め、それまでできていたことができなくなっ
ていきますが、トレーニングをすれば、またやれ
るようになります。できることが増えていく実感
を得られますので、自分に自信を付けることがで
きます。
　私たちのトレーニングでは、
「一人ではできないこと」に
全力を掛けています。一人で
はできないことを提供するか
らこそ、ジムに来ていただける
と考えています。

●必要な道具
　ウエアやシューズ、タオルもレンタルできます
ので、手ぶらでも大丈夫ですが、私は人とかぶら
ないブランドのウエアやシューズを選んで使って
います。

●ジムに通って良かったこと
　ドライバーの飛距離が伸び、1ラウンドをしっ
かり歩いて回れるようになりました。腰痛もなく
なり、風邪も引かなくなりました。体重が落ちて
筋肉が付いたので、昔のスーツは着られなくなり
ました。
　自分一人でトレーニングをやっても、正しい
フォームでできているかどうか分かりません。も
し違っていたら、疲れるだけで無駄な時間になっ
てしまいます。プロのトレーナーに指導してもらっ
て良かったです。

　3年間、週に1~2回のペースで続けられたのは、
ゴルフの調子を維持したいのもありますが、ジム
に行かなくなると元に戻ってしまいそうで怖いの
です。奥さんにかっこ悪くなったと言われるのが
嫌なので（笑）。これからも通い続けたいと思っ
ています。

●コロナ対策
　検温と手指の消毒をして、マスク着用、一人使
うごとにマシンの消毒をしてくれています。予約
制で人数が調整されており、密にもなりません。

●弁護士もジムに通うべき?
　弁護士は人に見られる仕事です。人の目を意識

トータル・ワークアウト 六本木のジム

トータル・ワークアウト
パーソナル・トレーナー

　池澤 智 氏
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トレーナーの皆さんをどのように育成されている
のですか？
　採用時には、1200人くらいから応募があり、
その中から20〜30人のトレーナーを選んでいる
ので、もともと運動の素養のある人たちです。し
かし、自分ができることと他人に教えることは別
物です。「伝わることと伝えることの違い」を理
解してもらうよう、教育を行っています。

こちらに通うと女性でもムキムキになってしまい
ますか? 
　そんな体にするためには、自分の体重の2倍の
ウエイトを持ち上げるほどのトレーニングができ
なければなりませんから、安心してください（笑）。

●始めたきっかけ
　ボルダリングは、スポーツクライミングの一種
です。スポーツクライミングには、リードやスピー
ドといった競技もありますが、その中でも手と足
だけを使って、一番手軽に、初めてでも楽しめる
のがボルダリングです。
　3年ほど前に、事務所の同僚が始めていたのを
知り、私も混ぜてもらって、やり始めました。最
近は、膝を痛めてしばしお休みしているのですが、

「桜丘ボルダリング部」と称して、都内五か所ほ
どのジムを色々と回っています。すっかりハマっ
てしまって、週に1〜2回ほど通っていました。
膝が治ったらまた再開します。

●何が楽しいの？
　壁を登った先にゴールのホールド（壁に取り付
けられた突起物）が設定されているのですが、ゴー
ルをつかんだときの達成感がなんともいえません。
難易度に応じて、10級から6段まで等級が設定さ
れており、等級をどんどん上げていくのも楽しい
です。一緒に行く仲間と競いながら取り組むと、
頑張れます。私は大体3〜5級あたりに挑戦して
います。
　それから、なんといってもホールドがカラフル
で、様々な形や大きさがあって、見ているだけで
ワクワクしてしまいます。複数のジムに行ってい
るのも、色々なホールドによる様々な課題に挑戦
したいからです。ジムごとに、定期的にホールド

Boulderingボルダリング

達成感が何とも言えません 亀井 真紀 Maki Kamei （54期）

何歳くらいまでに始めた方が良いのですか? 
　年齢に制限はありません。トレーニングを正し
く行えば、今まで眠ってしまっていた筋肉を呼び
起こすことができます。

どういう人がこちらのジムに向いていますか?
　もともとアスリートの方が多かったので、レベ
ルの高い専門的なジムだと思われている方も多い
のですが、実際は、ジムが初めての方も多いです。
最初に誰に習うかは非常に重要ですので、むしろ
初心者の方に是非来ていただきたいです。
●トータル・ワークアウト 六本木
TEL:03-5414-1102
HP:https://www.totalworkout.jp/roppongi/

NOBOROCK渋谷店のホールド
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替えも行われますので、また新鮮な気持ちでチャ
レンジできます。

●ボルダリングを始めるには
　始めるために必
要なのは、ボルダ
リング用の靴くら
いです。大体のジ
ムではレンタル可
能です。最初は無
料で貸してくれる

ところもあるので、手ぶらで行って体験してみる
と良いと思います。私は購入した靴を使い、今3
足目です。
　服装はTシャツに動きやすいズボンなど、何で
も大丈夫です。
　場所は、都内至る所にジムがあります。霞が
関周辺でいえば、新橋にT-WALL、大手町に
BOULCOMなどがあります。都内に複数ジムが
あるNOBOROCKは比較的安く、ホールド替え
も頻繁なのでおすすめです。NOBOROCK渋谷
店をはじめ、初心者用の壁を設置しているところ
もありますし、どこのジムもお店の人が優しくや
り方を教えてくれますので、初めてでも問題なく
楽しめると思います。
　はじめに1000円〜2000円程度の登録料を払え
ば、都度払いで、１回1500円前後で、時間無制
限で楽しめるところが多いです。私はいつも休み
休みですが、あっという間に2、3時間くらい時
間が過ぎてしまっています。

●どこが鍛えられる？
　腕、体幹、バランス、反射神経、また意外に足
も重要です。登る前に手順を考えなくてはならな
いので、頭も使います。全身運動ですね。
　体の軽さも重要なので、ボルダリングのために、
体重には一応注意しています。でも終わった後は
いつも飲みに行ってしまい結局ダイエットとは無
縁です（笑）。

●どんな人に向いていますか？

　老若男女楽しんでいます。キッズ用の壁を設け
ているところもあるので、お子様と一緒にやって
も楽しいと思います。
　友達と一緒に行くのも楽しいですが、一人で来
て黙々と取り組んでいる方の方が多いです。時間
を気にせず、マイペースにできるのも魅力の一つ
だと思います。
　一人で行っても、知らない人同士、互いに「ガ
ンバ！」と声掛けをし合ったり、「ここはこう進
むと良いですね」等とアドバイスをし合ったりで
きるので楽しいですよ。

●コロナ対策
　どこのジムも、今は検温、マスク着用、定期的
に換気する、ホールドをこまめに消毒するという
ことはやっています。人数制限を設けているとこ
ろもあります。終わった後は、しっかり手（ジム
によっては足も）を洗うように心掛けています。

●目指すところは？
　等級をどんどん上げていきたいです。完全に自
己満足の世界ではありますが、等級が上がり、登
れなかったものが登れるようになるとめちゃくちゃ
嬉しいです。それだけで気分がよくなります。い
つか、自然を感じながら、外の岩場にも挑戦して
みたいです。
　やってみたいけど、一人ではなかなか…という
方は、理事者室まで声を掛けてくれたら、私が一
緒に行きます。私のようにハマってくれる方が増
えたら嬉しいです。

編集部でもNOBOROCK渋谷店にて 
ボルダリングに初挑戦してきました

　店内は、平日の日中でも多くの方でにぎわっていま
した。まず、受付で靴とチョーク（ホールドをつかんだ
際に手が滑らないようにするための粉が入った小袋）
をレンタルします。1つのルートは全て同じ色のホー
ルドのみ握るなどの基本的なルールと安全のため
のマナーを、スタッフの方から教えてもらいます。
　どきどきしながらのチャレンジです。一番簡単

専用の靴とチョーク
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な10級は難なくクリア！　同じ難易度のもので
も壁の角度やホールドの形、ゴールの高さの位置

がまちまちで、1つできると次々と挑戦したくな
ります。ゴールに到達したときの嬉しさは想像以
上でした。
　終わった後には、腕の筋肉よりも足の筋肉や腹
筋、背筋を駆使したような実感がありました。疲
れよりも爽快感の方が勝っていました。
●NOBOROCK渋谷店
TEL:03-3770-3808
HP:https://noborock-climbing.com/program/
shibuya/

●なぜ今ゴルフなのか
　コロナ禍でも、人との距離を保ちつつ、密にな
ることなく楽しめるスポーツとして、ゴルフの人
気が高まっています。コロナの流行後、新たにゴ
ルフを始めた人も多いそうです。今まで始める機
会がなかったという方もゴルフにチャレンジして
みませんか。

●ゴルフのどこが面白いの?
　まず、パシッと良い当たりが出たときの爽快感
は何とも言えません。日頃のストレスも遠くに飛
んで行ってしまうはずです。
　1ラウンドは平均4、5時間です。カートに乗っ
ても、結構な距離を歩くことになりますが、最後
まで疲労や時間をそれほど感じることなく、体を
動かせてしまうから不思議です。ゴルフは生涯ス
ポーツと言われますが、本当に年齢に関係なく楽
しめます。
　「ゴルフは仕事に繋がる」と言うように、一緒
にラウンドしたメンバーとは、飲みに行くのとは
また違った強い一体感が生まれます。また、プレー
には性格が出ますので、友人やお客さんの違った
一面が見られたり、長い時間を共にするからこそ

スコアは散々ですが、また行きたくなってしまいます 堀岡 咲子 Sakiko Horioka （65期）

Golfゴルフ

聞けるお話もあります。
　私も毎度スコアは散々ですが、その魅力からか、
またついゴルフに行きたくなってしまいます。

●必要な道具は?
　ラウンドを回るには、クラブセット、ゴルフバッ
グ、靴、グローブ、帽子、マーカー※1、ティー※2、
ウエア、ボールが必要です。
　練習場やレッスンでは、クラブや靴、グローブ
を貸してくれるところもあるほか、ゴルフ場でも
クラブセットを貸し出してくれるところがありま
す。初期投資を抑えたい方は、慣れるまではレン
タル品を利用するのも手です。ただし、早めに

広々としたゴルフ場でのラウンドの様子

初心者用の壁にて
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道具をそろえ
て、自分の道
具に慣れた方
が良いでしょ
う。よく分か
らないという
方は、お店の
人やゴルフの

上手な人に選んでもらっても良いでしょう。
　気分を上げるには、ウエアも重要です。カラフ
ルでデザイン性の高いおしゃれなウエアも沢山販
売されています。好みのウエアをゲットしましょう。

●練習の仕方
　自己流では上達に限界があります。「最初はき
ちんとレッスンに通うべき」とゴルフ経験者は口
をそろえて言います。都内でもスクールが増えて
いますので、お近くのスクールを探してみると良
いでしょう。

●コースデビュー
　ある程度練習をしたら、ゴルフ場に行ってみま
しょう。ゴルフには、細かなルールやマナーが沢
山あります。守らないと失礼になりますので、最
初は慣れている人に教えてもらって覚えましょう。

●コロナ対策
　ゴルフ場では、レストランの座席がパーテーショ
ンで区切られており、館内等ではマスク着用など

の配慮がなされています。

●弁護士にゴルフを勧めたいか?
　是非勧めたいです。ゴルフをするとしないとで
は、出会える人の幅、付き合いの深さに大きな違
いが出ると思います。最初は道具をそろえたり、
練習をしたりと、少しハードルが高く感じるかも
しれませんが、一度始めると生涯続けられるスポー
ツです。私のように運動に苦手意識があっても、
十分楽しめます。

　3週間でコースデビューができる、ゴルフスクー
ルでお話しを伺いました。

サンクチュアリの特徴は?
　初心者に特化したスクー
ルです。ゴルフというと、
お金持ちしかできない、マ
ナーに厳しいスポーツだと
思われていて、敷居の高い
イメージがありますが、一
人でも多くの方に気軽に楽
しんでもらうことをコンセ
プトにしています。女性でも安心して通っていた
だけるよう、大きな窓に面した明るい空間にして
いるところも特徴です。女性会員が85%と多い
ですが、もちろん男性も歓迎です。

何から教えてくれるのですか?
　初心者の方には、ゴルフの基本的なルールと各
クラブの役割等をまずはご説明します。そして、
グリップやスタンスなどの基本的なことや、比較
的易しい9番アイアンの練習から始めてもらいま
す。当スクールでは、週2回、全6回（3週間）の
レッスンでのコースデビューを目標にします。全
打席にシュミレーションゴルフとスイングチェッ
クカメラを完備していますので、画面を見つつ、
スイングの修正点を説明しながらレッスンします。

ゴルフに必要な道具

パーテーションで区切られたゴルフ場のレストラン

株式会社
サンクチュアリゴルフ

代表取締役　羽生 淳一 氏

※1 グリーン場で、自分のボールの場所に、代わりにマーカーをおくことで、他のプレーヤーの邪魔にならないようにする道具。
※2 �各ホールの第一打（ドライバショット）の際に使用するボールの台座のこと。ティーにボールを載せて、少しボールを地面から浮いたような状態にする

ことで、ショットを当てやすくするという利点もある。
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コースデビューでは何を教えてくれますか?
　初めてラウンドする方に向けて、「デビューコー
ス」というラウンドレッスンを設けています。イ
ンストラクターと一緒に、初めての人同士でコー
スを回ります。都心にあるスクールからゴルフ場
までバスの送迎があり、クラブも貸し出していま
す。午前中は、パター練習や芝の上でボールを打
つレッスンを行い、午後からは、実際にラウンド
します。ティーの刺し方から、打つ順番、マナー
まで、必要な知識を説明しながら、通常のハーフ
ラウンドの時間をかけて2~4ホールをゆっくり回
ります。
　コースでできなかったことは、会員のデータと
して残し、これを踏まえて以後のレッスンを行い、

次はハーフコースから、1ラウンドコース、最後は、
スコアアップ（108以下で回る）コースと、段階
的に目標を設定しています。
　初心者同士でもラウンドできるのは、親会社が
保有しているゴルフ場の、遅いスタートの時間帯
を毎週末貸し切っているからです。どのコースで
も、同じレベルの方と一緒に回れるので、恥をか
くのでは?　迷惑をかけるのでは?　と気にせず
楽しめます。ラウンドレッスンは、1か月先まで
予約で一杯になるくらい好評です。会員同士で仲
良くなる方も多いです。

忙しい弁護士でも通えますか?
　早朝7時から夜24時まで営業していますので、
仕事の前後でも通っていただけます。クラブも
シューズも無料でレンタルしています。月額の定
額制です。ネット予約で、当日でも予約可能です。

始めようか迷っている方に一言お願いします
　ゴルフは、スポーツとして生涯楽しめ健康にも
良いだけでなく、付き合いの幅が広がり仕事にも
活きます。初心者は、まず、レッスンに通った方
が効果的で、自己流のゴルフ経験者をすぐに追い
越してしまうくらい上達される方も少なくありま
せん。レッスンのメリットは、人に見られること
に慣れ、ラウンドでも緊張せずに回れるようにな
ることです。是非この機会にゴルフを始めていた
だければと思います。
●サンクチュアリ 六本木店
TEL:03-6434-0808
HP:https://www.sanctuarygolf.jp

サンクチュアリ 六本木店の店内

ラウンドレッスンの様子

Yogaヨガ

マイナスに傾いた心を真ん中に戻すことができる 青木 美佳 Mika Aoki （69期）

●出不精なそこのアナタにも
　どのスポーツも楽しそうだけれど、いざ始める

となると腰が重い。そもそも外に出るのもだる
い。家にいる方が好きで、一人が落ち着く。
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　そんな方の、前記の悩みを全て解決するのが
ヨガです。ヨガマットがなくても、お布団の上
でパジャマのままでも大丈夫です。最近では
YouTubeやスマホのアプリでも無料でレッスン
動画が配信されているので、誰にも見られずに自
分のペースで気ままに始められます。そのまま寝
落ちしてしまうのも気持ちが良いでしょう。

●レッスンが手軽で充実しているので 
　始めやすい
　レッスンに通いたいという方にとっても、スタ
ジオが充実しているのもヨガが始めやすい理由の
ひとつです。
　色々なヨガスタジオがありますが、レッスンの
バリエーションが豊富なのは、LAVAです。ダ
イエットしたい方、汗を流してすっきりしたい方
に人気のホットヨガをはじめ、ハンモックに揺ら
れながらや、暗闇の中で行うものなど、メニュー
が幅広くあります。
　私は一昨年の夏に、1日限定の「ビーチヨガ」
に参加しました。鎌倉の浜辺で潮風に吹かれ、波
音を聞きながらのヨガは爽快でした。
　定期的に通わなくても、ストレス発散で気が向
いたときだけやるもよし、どっぷりはまってイン
ドに修行に行くレベルまで極めるもよし、そうい
う自由さもヨガの魅力です。

●おしゃれも楽しい
　スポーツをする際にはまず形から!　おしゃれ
なウエアを着ると気分が上がるという方もいらっ
しゃると思います。最近では、機能的に使えるの
はもちろん普段着として街を歩いても大丈夫なス
タイリッシュなものまで登場しているようです。
　そこで、素敵なヨガウエアを求めてチャコット
というショップに足を運んでみました。チャコッ
トは、クラシックバレエ用品の老舗として有名な
ブランドで、デザインだけでなく、機能性も高い
アイテムを販売しています。ヨガウエアは、体の
ラインがくっきり出るものばかりをイメージして
いたのですが、ゆったりとしたシルエットのもの
もあり、体型が気になる方や初心者でも着やすい

ものが豊富にありました。

●いざレッスンへ
　チャコットのいくつかの店舗では、レッスンス
タジオが併設されています。ウエアを選んだその
足で、ヨガレッスンを体験してきました。
　まず、ヨガマット、ブランケット（あぐらの姿
勢を取る際に腰が痛くなってしまう場合、お尻の
下にブランケットを重ねて座ると楽に良い姿勢を
保つことができます。横になる姿勢の際に上から
かけて体を温めることも。）等は無料で貸し出し
があります。教室内や使う器具は、レッスンの前
後に消毒をします。ご自身のヨガマットやマット
の上に敷くバスタオルを持参することも可能で
す。レッスン中はマスク着用の上、常に窓を開け
換気がされていますから、新型コロナウイルス感
染予防にも十分配慮されています。
　今回体験したのは、「はじめての瞑想」という
タイトルの、瞑想を取り入れたヨガです。ただ
ポーズを取るだけでなく、なぜその動きをするの
か、どのような効果があるのかを先生がわかりや
すく解説してくれま
す。途中部屋を暗く
してろうそくの炎を
見つめながら瞑想を
しました。ただ目を
つぶるだけですと雑
念が浮かびやすいで
すが、炎の揺らぎを
見つめていると優し
く癒されつつも良い
集中ができたのが驚

チャコット渋谷本店
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きでした。仕事外の時間にも、準備書面の締め切
りや依頼者への連絡などが気になってしまうのは
弁護士のサガですが、このひとときは忘れられ、
レッスン後は身体も頭の中も軽やかになった気が
しました。

　ヨガの先生にお話を聞きました。

運動が苦手で体がかたくても大丈夫でしょうか?
　ヨガには「これが
できなくてはいけな
い」という概念があ
りません。常に自分
の心に意識を向けま
すから、他人と比べ
たり競争したり勝ち
負けを決めたりする
必要がないんです。
ご自身が心地よいと
感じるポイントを探

ることが大切ですので、全く問題ありません。

ヨガの効果は?
　人それぞれ目指すところや感じ方によっても変
わってきます。ただ、何だか分からないけれど気
持ちが楽になった、よく眠れるようになった、む
くみが取れた、代謝が上がり血の巡りが良くなっ
て痩せたという声はよく聞かれます。私自身無理
をし過ぎて心と体のバランスを崩したことがあり、
挫折を経験したのちにヨガの魅力にはまり、今に
至ります。ですので、健康維持には役立つと思い

ます。

どんな方がレッスンに通っていますか?
　年齢層は幅広く、60代からはじめる方もいらっ
しゃいます。若い頃に一度やってそのときはあま
りピンとこなかったけれど、年齢を重ねて社会の
荒波にもまれた後に（笑）、また挑戦してみると
よさが分かって続けるようになったというケース
も。性別でいうと、女性の方が多いですが、最近
は男性も増えてきました。仕事のパフォーマンス
が上がるからという理由で通っている方も多くい
ます。

弁護士にヨガは向いていますか?
　心と体を楽にするという観点から、向いている
のではないかと思います。まず、デスクワークや
重い荷物の運搬で肩が凝る方には、肩凝りに直接
アプローチするポーズがあります。また、ヨガは
心をフラットに整えることに主眼がありますので、
ストレスがたまりやすいご職業の方こそ、マイナ
スに傾いた心を真ん中に戻すことができるので、
おすすめです。

　パソコンの前で縮こまりがちな毎日ですが、体
全体を伸ばすことで、苦しい思いをすることなく
ゆるやかに心身を整えられるのがヨガの最大の利
点だと感じます。
　身体表現の魅力に目覚めたら、ヨガはもちろん
クラシックバレエやジャズダンスなど、そのほか
のダンスに挑戦するのもよいかもしれませんね!
●チャコット渋谷スタジオ
TEL:03-3476-1344
HP:https://www.chacott-jp.com/shop/

梅澤友里香先生（右）と筆者（左）

※取材のため特別にマスクなしで撮影をしました
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●走ってみましょう!
　ここ10数年くらいで
しょうか、ランニング
がブームになってい
ます。
　走るのに苦手意識
を持っている方もい
るかも知れません
が、大人のランニ
ングは無理せず、
自分のペースで、
好きな距離だけ走
れば良いのです。
走ったり歩いた
りでも十分です。
　気軽に始めら
れるスポーツ、

ランニングに挑戦してみましょう!

●何が楽しいの?
　必ず聞かれる質問が「何が楽しいの?」です（笑）。
　「走れば分かる」というのが本当の回答なので
すが、理由を二つ考えてみました。一つは、成長
を実感したり、目標を達成する喜びを得られるこ
とです。最初は1キロも走れなかった人でも、少
しずつ「必ず」走れる距離が伸びていきます。走
るペースも速くなります。一人で走るのですから、
誰かと比べる必要はありません。色々なスポーツ
の中でも、ランニングは最も達成感を得やすいも
のの一つです。そして、ランニングに「はまる」
人は、次はマラソン大会に出てみよう、フルマラ
ソンに挑戦してみよう、フルマラソンで5時間を
切る！　4時間を切る！、100キロマラソンに挑
戦！　と、どんどん目標がエスカレートしていき
ます（笑）。

　もう一つは、少し前にブームになった「マイン
ドフルネス」のような効果が得られることです。
走っていると、ストレスが軽減し、リラックスで
きますし、良いアイデアを思いついたりもします。
どうも、走ることは脳のためにも良いようです。
マインドフルネスなどと言うと小難しく感じるか
も知れませんが、要は「気持ち良い」ということ
です！　

●用意するものは？
　色々な道具を用意しなくても気軽に始められる
のがランニングの良いところです。とはいえ、
シューズだけは、スポーツ用品店で、ランニング
用の自分に合ったものを購入しましょう。ランニ
ング用でなかったり、サイズの合っていないシュー
ズで走ることはケガにつながります。スポーツ用
品店の店員に、初心者であることを伝えれば、適
切なシューズをアドバイスしてもらえます。

●どこを走るか
　安全な道であれば、どこでも走れるというのも
ランニングの魅力です。旅行先や出張先で、早起
きしてランニングをするという弁護士も何人か
知っています。
　とはいえ、まずは自宅の近所を走るのが手軽で
す。自宅の近くで、自分に合った手頃なランニン
グコースを見つけてみましょう。できれば、自宅
から1〜2キロくらいの距離のところに、1周1〜
2キロくらいで、信号で止まらずに走れるコース
を見つけられると理想です。近所にランニング
コースのある公園や河川敷があれば最高ですが、
それ以外にも、学校の周りや植物園の周りなど、
ランニングに適した場所は意外と見つかるもので
す。
　いつも同じコースでは飽きてしまって辛くなる

走れば分かる、ランニングの楽しさ！ 石井 邦尚 Kunihisa Ishii （51期）

Runningランニング

学生時代の筆者
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と思う方もいるでしょうが、実は逆です。同じ距
離を走る場合、走り慣れたコースの方が、短く感
じるのです。普段は走り慣れたコースをメインに
して、時々、気分転換で違うコースを走ってみる
というくらいがおすすめです。周回コースが見つ
からなければ、できるだけ信号の少ない道を往復
するのでも構いませんので、是非、一つは「マイ
コース」を作りましょう。

●目標や目安は?
　自分のペースで、好きなように走れば良いので、
最初は特に目標を持たなくても良いと思います。
とはいえ、ランニングを始めるにあたって何か目
標が欲しいという方は、最初は5キロを続けて走
れるようになることを目指しましょう。そのため
には、まずは走ったり歩いたりしながら、3〜40
分くらい体を動かすというのがスタートになります。
　そして、5キロが楽に（週に2〜3回くらい）走
れるようになったら、10キロを目指してみてく
ださい。10キロを無理なく走れるようになると、
ランニングの楽しみの幅が広がります。例えば、
途中でペースを上げてみたり、コースに坂を取り
入れたりといった工夫もできるようになります。
10キロのマラソン大会も開かれていますし、少
し頑張ってハーフマラソン（21.0975キロ）への
挑戦も視野に入ってきます。
　また、最初は走る速さ（ペース）は目標にしな
い方が良いと思います。前の日より遅いペースで
あっても、そのときの体調に合わせて、ゆっくり
走れば良いのです。ペースを気にすると、どうし
ても無理をしてしまいます。苦しくなってランニ
ングが続かなくなっては本末転倒ですし、ケガに
もつながります。
　なお、スマホやGPS付の腕時計を使うと走っ
た距離が分かりますし、「キョリ測」というスマ
ホアプリやウェブサービスでも簡単に調べられます。

●皇居ランデビュー!
　弁護士会館から近く、私たちには身近に感じら
れる皇居ですが、多くの（特に東京以外に在住し
ている）ランナーが憧れる定番のランニングスポッ

トです。
　皇居の周辺には、「ランニングステーション」
という、ランナー向けにロッカーやシャワーを提
供する施設や、ランナーの荷物を預かってくれる
銭湯などもありますので、着替えや荷物の心配は
不要です。
　皇居の周りは、坂がかなりきつく、1周約5キ
ロあるので、初心者にはややハードルが高いです。
半分は歩くくらいのつもりでも問題ないですが、
やはり5キロくらい走れるようになってから挑戦
した方がより楽しめると思います。まずは皇居ラ
ンデビューを目指すというのも最初の目標に良い
かもしれませんね。

●通勤（帰宅）ランニングのすすめ
　私は、時々、帰宅時にラン
ニングをしています（正確に
はウォーキング&ランニン
グ）。帰宅してからだと、ど
うしても走るのが面倒になっ
てしまいます。少し手前の駅で降りて走るのは、
ランニングを習慣にする方法としておすすめです。
　帰宅ランニングでは、靴はランニングシューズ
に履き替えますが、服は普段着のままです（さす
がにスーツでは走りませんが）。しっかりと走る
というよりは、体を動かす習慣くらいの気楽な感
じで、歩いたり走ったりします。周りからは、「何
かに遅刻しそうなおじさんが慌てて走っている」
と見えていることでしょう。
　なかなかランニングの時間が取れないという方、
是非、帰宅ランニングをしてみてください！　
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