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NOBY T&F CLUB主宰

朝原宣治さん

オリンピックをはじめ数々の世界大会で活躍された日本陸上短距離界の第 一

人者、朝原宣治さん。現役引退後は指導者として、後進の育成や地域のスポー

ツ振興に力を注いでいるそうです。現役時代の食事や体調管理法など、アス

リ ー トとしての体づくりのポイントを中心に、幅広く伺いました。

Profile 朝原宣治（あさはら・のぶはる）さん

1972年生まれ。同志社大学3年生の国体100メ ートルで10秒19の日本記録樹立。

大阪ガスに入社後、1996年アトランタオリンピック100メ ートルで日本人選手とし

て28年ぶりに準決勝進出。自己最高記録は10秒02の日本歴代3位。2008年北京オ

リンピック4X100メ ートルリレ ー で銅メダル獲得。現在は、陸上競技クラブ「NOBY

T&F CLUB」の主宰者、アスリ ートネットワ ークの副理事長としてスポー ツを通じた

まちづくり活動を推進している。

陸上競技人生の始まりは高校から
―子どもの頃はどんな生活を送っておられたのですか？

両親がアスリ ートというわけではなく、ごく一 般的な家庭で

育ちました。習い事もエレクト ーンや書道といったもので、ス

ポ ーツ系はしていません。家の周りはアップダウンがきつくて、

山登りをしたり、野球やサッカ ー などをしたりしてよく遊んで

いました。

—中学校ではハンドボ ー ル部、高校で陸上部に入られたと

聞きました。陸上に転向されたのはなぜですか？

ハンドボ ー ル部では全国大会にも出場したのですが、練習

が過酷すぎて燃え尽きてしまって … 。高校で陸上部に入って

走り幅跳びから始めて、100メ ー トルと200メ ー トルも並行し

て行っていました。

食事内容で疲労度の違いを実感
—現役時代、体づくりのために食事面で気をつけ ておられ

たことはありますか？

高校までは実家で3食とも母の手作り料理を食べて育ちま

した。母は料理好きで、栄養が偏らないように色々作ってくれ

ていたなと、今になって思います。大学から下宿になって、食生

活が乱れてきました。記録は伸びていたのですが、管理栄養士

の方に食事内容をチェックしてもらった時に、栄養がほとんど

足りていないと言われて…。それがきっかけで食生活を見直す

ようになったのです。大学卒業後にドイツヘ留学した時は自炊

していました。パスタをよく作っていましたね。

—特に意識して食べていたものはありますか？

練習がハ ー ドなので、なるべく早く筋肉を回復させたくて、

タンパク質と炭水化物はしっかり取るようにしていました。そ

れに野菜やミネラルも。若い頃はそれほど感じませんでした

が、年を取ると食事内容によって練習後の疲労度や、体が回復

する速さに違いが出たこともありました。
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