
きむら・かつみ ●ニュートンサポートランナー。岐阜県生まれ
35歳、現在は京都府在住。トレイルランニング・ランニング・
トライアスロンのプロコーチ。きむかつコーチとして多くの
ランナーから親しまれ、鍼灸師としても選手やスポーツ愛好家
の身体ケアに関わっているほか、現役のウルトラトレイルラン
ナーとしても活躍中。

木村コーチに聞く、初めての人のための
ナチュラルランニング
解説：木村克己コーチ
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は
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ラ
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ニ
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ォ
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言
う
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は
、ラ
ン
ナ
ー
が
自
分
に
適
し
た
ラ
ン
ニ
ン
グ

フ
ォ
ー
ム
を
見
付
け
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
か
。そ
れ
は
ま
ず
靴
を
脱
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で
裸
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で
走
っ
て
み
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走
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な
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ミ
ッ
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フ
ォ
ア
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足
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お
よ
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前
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き
ゅ
う
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）で
着
地（
接
地
）し
て

い
る
の
が
実
感
で
き
る
。拇
指
球
周
辺
で
接
地
す
る
走
法
が
も
っ
と
も
自
然
な
動
き
で
あ
り
、か
つ
速
く・効
率
的
な
走
り
方
だ
と

言
わ
れ
て
お
り
、こ
の
最
適
な
フ
ォ
ー
ム（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
）を
実
現
す
る
た
め
に
特
別
に
開
発
さ
れ
た
シ
ュ
ー
ズ
が
、

今
回
紹
介
す
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
聖
地・ボ
ル
ダ
ー（
米
国
コ
ロ
ラ
ド
州
）生
ま
れ
の
ニ
ュ
ー
ト
ン
ラ
ン
ニ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
だ
。

「
こ
れ
ま
で
の
市
販
の
ビ
ギ
ナ
ー
用
の

ラ
ン
ニ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
は
踵
部
分
が
厚
く

設
計
さ
れ
て
お
り
、
ど
う
し
て
も
踵
接
地

に
な
り
が
ち
で
す
。
し
か
し
、
踵
接
地
で

は
、
足
へ
の
衝
撃
や
負
担
が
大
き
く
、
ス

ピ
ー
ド
も
あ
ま
り
上
が
り
ま
せ
ん
。

そ
う
し
た
フ
ォ
ー
ム
、
接
地
を
改
善
す

る
に
は
、
ま
ず
は
裸
足
で
走
っ
て
み
る
こ

と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
裸
足
で
走
る
と
踵

接
地
で
は
ブ
レ
ー
キ
が
か
か
っ
て
し
ま
い

前
に
進
ま
ず
、
衝
撃
が
大
き
い
こ
と
が
実

感
で
き
ま
す
。

自
然
な
接
地
は
、
そ
の
場
で
ジ
ャ
ン
プ

す
る
感
覚
。
そ
の
場
で
ジ
ャ
ン
プ
す
る
場

合
、
踵
か
ら
着
地
は
し
な
い
は
ず
で
、
ミ

ッ
ド
フ
ッ
ト
か
フ
ォ
ア
フ
ッ
ト
と
呼
ば
れ

る
足
裏
の
前
部
で
接
地
し
て
い
る
と
思
い

ま
す
。

そ
の
際
、
気
を
付
け
る
の
は
無
理
に
キ

ッ
ク
し
た
り
飛
び
跳
ね
る
感
覚
で
ジ
ャ
ン

プ
し
た
り
し
な
い
こ
と
。
地
面
か
ら
の
反

発
を
も
ら
い
、
バ
ネ
の
よ
う
に
弾
む
イ
メ

ー
ジ
が
大
切
で
す
。
重
心
を
意
識
し
、
そ

う
し
た
感
覚
や
イ
メ
ー
ジ
で
走
れ
る
よ
う

に
な
れ
ば
、
柔
ら
か
な
自
然
な
走
り（
フ

ォ
ー
ム
）と
な
り
ま
す
。

そ
ん
な
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
サ

ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
る
の
が
、
裸
足
で
走

る
際
の
走
法
と
同
じ
よ
う
に
機
能
す
る
よ

う
中
足
部
の
傾
斜
を
よ
り
平
ら
に
し
た
設

計
が
ほ
ど
こ
さ
れ
て
い
る
ニ
ュ
ー
ト
ン
ラ

ン
ニ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
で
す
。
皆
さ
ん
の
感

跳ねる感覚が大切

京都髙島屋5階スポーツステーション主催で
月に1度、「ランニング教室」が開かれている

「ランニング教室」風景

きむかつコーチの指導で
ナチュラルランニングを実践

京都髙島屋 5階スポーツ用品売り場・ランニングコーナー

取
材
協
力

覚
や
意
識
と
あ
わ
せ
て
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ラ
ン

ニ
ン
グ
用
の
シ
ュ
ー
ズ
を
使
用
す
る
こ
と

で
、
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
こ
の
走
法
を
身
に

付
け
る
こ
と
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

「友だちに誘われ前回のランニング教室に参加し
たのが走り始めたきっかけです。今回ニュートンラ
ンニングシューズを履いて、普段以上に走ったにも
関わらず最後まで疲れもなく楽しく練習すること
ができたのもナチュラルランニングの効果かもし
れません。スムーズに足が前に出て、止まらずまだ
まだ行ける（走り続けられる）感じがしました」

「これまでは自己流で走っていたので、フォームや
姿勢など一から教えていただきとてもためになり
ました。普段はクッションの良い底の厚いシューズ
を履いていますが、今回、ニュートンランニング
シューズを初めて使い、とても軽く、自然に足が前
に出る感覚を受けました。2月のフル初挑戦で、こ
のシューズを履き5時間切りをしたいと思います」

とても軽く
自然に足が前に出ます

スムーズに足が前に出て
走り続けられる感覚がいい

参加者の声

柾木 明美さん

走歴：10カ月
1時間57分16秒（ハーフ）

走歴：1カ月
レース経験なし

京都府
進 明美さん
大阪府
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