
随

筆ジ

ョ

ギ

ン

グ

と

俳

句

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　
私

の

ジ

ョ

ギ

ン

グ

は
、

四

十

歳

の

頃

に

は

じ

ま

る
。

丁

度
、

仕

事

が

デ

ス

ク

ワ

ー

ク

に

な

っ

た

こ

ろ

か

ら

太

り

始

め

て
、

三

十

九

歳

の

こ

ろ

に

は
、

体

重

八

十

四

キ

ロ

に

も

な

っ

て

し

ま

っ

た
。

　
息

子

の

運

動

会

の

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

に

つ

き

あ

っ

て
、

近

く

の

公

園

を

走

っ

た

時
、

も

の

の

百

米

も

走

ら

な

い

う

ち

に

息

切

れ

動

悸

が

激

し

く

酸

欠

状

態

と

な

っ

て

し

ま

っ

た
。

　
中

学

か

ら

バ

ス

ケ

を

始

め
、

高

校
、

大

学
、

社

会

人

と

プ

レ

ー

を

し

て

き

た

も

の

の
、

こ

の

三
、

四

年

は

ほ

と

ん

ど

運

動

ら

し

い

運

動

も

せ

ず

に

き

た

こ

と

が
、

こ

ん

な

に

も

体

力

を

落

と

し

て

い

た

の

か

と

愕

然

と

し

た
。

　

そ

れ

か

ら

一

念

発

起
、

毎

朝
、

電

柱

の

間

隔

を

一

本

ま

た

一

本

と

毎

日

少

し

ず

つ

距

離

を

伸

ば

し

て

い

っ

た
。

　

そ

の

こ

ろ

ア

メ

リ

カ

で

盛

ん

に

有

酸

素

運

動

の

す

す

め

と

い

う

こ

と

が

叫

ば

れ
、

ゆ

っ

く

り

長

く

走

り

続

け

る

こ

と

で
、

心

肺

機

能

が

鍛

え

ら

れ

健

康

に

な

れ

る

と

紹

介

さ

れ

て

い

た
。

荘

兄

弟

や

瀬

古
、

イ

カ

ン

ガ

ー

と

い

っ

た

マ

ラ

ソ

ン

選

手

の

走

る

姿

が

テ

レ

ビ

放

送

さ

れ
、

有

酸

素

運

動

の

効

果

と

が

相

ま

っ

て

日

本

に

ジ

ョ

ギ

ン

グ

ブ

ー

ム

が

起

こ

っ

た
。

　
走

り

始

め

て

か

ら

半

年

位

経

っ

て
、

そ

れ

ま

で

一

日

一

箱

く

ら

い

吸

っ

て

い

た

た

ば

こ

も

不

味

く

感

じ

ら

れ
、

禁

煙

に

も

成

功

し

た
。

ま

た
、

各

種

の

マ

ラ

ソ

ン

大

会

も

開

催

さ

れ

る

よ

う

に

な

り
、

自

分

の

力

を

試

し

て

み

た

く

な

っ

て
、

色

々

な

大

会

に

出

場

し

た
。

　
当

時

四

十

歳

位

の

記

録

は
、

十

キ

ロ
四

十

一
、

二

分

だ

っ

た

と

思

う
。

こ

の

頃

は

ま

だ

体

重

も

七

十

七

キ

ロ

で
、

体

重

を

減

ら

せ

ば

も

っ

と

記

録

は

伸

び

る

と
、

さ

ら

に

走

行

距

離

を

伸

ば

し
、

休

日

に

は

三

十

キ

ロ
走

も

頻

繁

に

行

う

よ

う

に

な

っ

て

い

た
。

　

し

か

し
、

十

キ

ロ

の

記

録

は

つ

い

に

四

十

分

を

切

る

こ

と

は

で

き

ず
、

年

々

記

録

が

落

ち

る

よ

う

に

な

っ

て

き

て
、

年

に

は

勝

て

な

い

と

思

い

始

め

た
。

　

そ

れ

な

ら
、

早

く

な

く

て

も

距

離

を

走

れ

る

よ

う

に

な

ろ

う

と

考

え
、

フ

ル

マ

ラ

ソ

ン

へ

の

挑

戦

を

決

め

た
。

四

十

二

歳

こ

ろ

だ

っ

た

と

思

う
。

そ

の

こ

ろ

体

重

は

七

十

三

キ

ロ
。

食

事

制

限

な

し

で
、

約

二

年

間

の

ジ

ョ

ギ

ン

グ

で

十

キ

ロ
痩

せ

た

こ

と

に

な

る
。

　

フ

ル

マ

ラ

ソ

ン

に

エ

ン

ト

リ

ー

し

て

か

ら

は
、

休

日

は

二

，
三

十

キ

ロ
走

を
、

普

段

は

十

キ

ロ

を

目

安

に
、

月

間



走

行

距

離

三

百

か

ら

四

百

キ

ロ

を

達

成

し

て

マ

ラ

ソ

ン

大

会

へ
参

加

し

て

い

た
。

記

録

は

三

回

の

フ

ル

マ

ラ

ソ

ン

を

完

走

し
、

タ

イ

ム

は

三

時

間

三

，
四

十

分

で

あ

っ

た
。

　

フ

ル

マ

ラ

ソ

ン

は

三

回

だ

け

で
、

以

後

の

マ

ラ

ソ

ン

大

会

は

十

キ

ロ

か

ら
、

ハ
ー

フ

ま

で

と

決

め

て

参

加

し

て

き

た
。

　
現

在

の

目

標

は
、

年

齢

に

分

を

つ

け

た

時

間

内

で

完

走

す

る

こ

と

で

あ

る
。

退

職

し

て

か

ら
、

こ

の

三

年

ほ

ど

は

大

会

に

は

参

加

し

て

い

な

い

が
、

十

キ

ロ
五

十

五

分

位

は

か

か

る

だ

ろ

う

と

思

う
。

ま

だ
、

目

標

は

十

分

ク

リ

ア

（
現

在

目

標

六

十

六

分

以

内

）
し

て

い

る

と

思

う
。

　

ま

た
、

ジ

ョ

ギ

ン

グ

の

目

標

が

タ

イ

ム

よ

り

も
、

冬

の

ス

キ

ー

の

た

め

の

筋

力
、

体

力

維

持

と

変

化

し

て

き

た
。

従

っ

て
、

走

っ

た

後

の

補

助

筋

力

運

動

（

ス

ト

レ

ッ

チ
、

ス

ク

ワ

ッ

ト
、

エ

ア

シ

ッ

ト

）
な

ど

を

加

え

る

よ

う

に

な

り
、

よ

り

体

力

ト

レ

ー

ニ

ン

グ

の

意

味

合

い

が

強

く

な

っ

て

き

て

い

る
。

　
最

近

の

ジ

ョ

ギ

ン

グ

で

の

変

化

は
、

色

々

な

こ

と

を

考

え

な

が

ら

走

る

よ

う

に

な

っ

た

こ

と

で

あ

る
。

特

に
、

初

夏

の

快

適

な

気

温

の

中

で

ジ

ョ

ギ

ン

グ

を

続

け

て

い

る

と

ラ

ン

ニ

ン

グ

ハ
イ

と

呼

ば

れ

る
、

心

地

よ

い

瞬

間

が

あ

る
。

　

い

つ

ま

で

も

走

っ

て

い

ら

れ

る

よ

う

な

心

地

よ

さ

と
、

目

に

留

ま

る

景

色

や

植

物
、

自

然

へ

の

感

受

性

が

高

ま

る

よ

う

な

感

覚

で

あ

る
。

そ

ん

な

時

に
、

俳

句

が

生

ま

れ

る
。

そ

ん

な

ジ

ョ

ギ

ン

グ

俳

句

の

幾

つ

か

を

紹

介

し

て

み

た

い
。

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

 

「
一

列

に

　
陽

ざ

し

に

向

き

て

　
福

寿

草
」

 
 

　
三

月

雪

が

消

え

る

と

同

時

に
、

福

寿

草

が

ふ

っ

く

ら

と

し

た

茎

を

伸

ば

し
、

金

色

の

ま

ば

ゆ

い

花

び

ら

を

開

く
。

北

国

に

住

む

者

は

こ

の

花

の

芽

生

え

に
、

あ

あ

今

年

も

春

が

来

た

と

実

感

す

る

の

で

あ

る
。

ジ

ョ

グ

か

ら

帰

っ

て

庭

へ
下

り

た

時
、

陽

ざ

し

を

浴

び

て

一

斉

に

咲

き

競

う

様

子

に

大

き

な

笑

み

の

浮

か

ぶ

瞬

間

で

あ

る
。

　

「
残

雪

の

　
山

脈

（
ヤ

マ

）
越

え

急

ぐ

　

つ

が

い

白

鳥

(

ど

リ

) 

」

　
四

月

の

あ

る

日
、

ジ

ョ

グ

中

に

鳴

き

交

わ

す

白

鳥

の

声

を

聞

く
。

振

り

返

る

と
、

二

羽

の

白

鳥

が

大

雪

の

山

を

目

指

し

て

羽

ば

た

い

て

い

た
。

普

通
、

白

鳥

は

数

羽

が

群

れ

で

飛

ぶ

の

だ

け

れ

ど
、

な

ぜ

か

こ

の

と

き

は

二

羽

で
、

子

を

失

っ

た

の

か
、

子

が

で

き

な

か

っ

た

の

か

・

・
。

　

「
白

き

鳥

　
鳴

き

か

わ

し

つ

つ

　
北

帰

行
」

 

　

こ

の

句

も

白

鳥

の

わ

た

り

を

詠

っ

た

も

の

だ

が
、

こ

ち

ら

は

十

羽

ほ

ど

の

群

れ

で
、

に

ぎ

や

か

に

そ

し

て

中

に

は

羽

毛

の

ま

だ

白

く

な

り

き

ら

ぬ

幼

鳥

も

い

た
。

き

っ

と
、



幼

鳥

を

励

ま

し

つ

つ

初

め

て

の

渡

り

な

の

だ

ろ

う
。

　

「
連

山

の

　
日

毎

痩

せ

ゆ

く

　
白

模

様
」

 

　
春

先

は

特

に

風

景

が

日

毎

に

変

化

し
、

も

の

皆

活

動

の

季

節

に

入

っ

た

こ

と

を

実

感

す

る

が
、

中

で

も

山

並

み

の

残

雪

は

毎

日

見

て

い

て

も

常

に

変

化

し

て

ゆ

く

様

が

面

白

い
。

そ

の

模

様

は
、

様

々

な

植

物

や

動

物

の

形

に

似

て

飽

き

な

い
。

　

「
新

緑

の

　

フ

ィ

ト

ン

チ

ッ

ド

　
森

に

満

つ
」

 

　
防

風

林

の

中

は
、

落

葉

松

が

芽

吹

く

と

一

気

に

新

緑

の

季

節

と

な

り
、

か

ぐ

わ

し

い

新

鮮

な

香

り

に

包

ま

れ

る
。

木

の

香

り

（

フ

ィ

ト

ン

チ

ッ

ド

）
は
、

新

し

い

命

の

香

り

で

あ

る
。

ジ

ョ

ギ

ン

グ

で

こ

の

自

然

を

身

体

一

杯

に

受

け

止

め

ら

れ

る

幸

せ

は
、

他

に

代

え

難

い
。

　

「
鶯

の

　
幼

き

音

律

　

ほ

ほ

え

ま

し
」

 

　
春
。

森

は

野

鳥

の

さ

え

ず

り

で

に

ぎ

や

か

に

な

る
。

そ

の

中

で

も

鶯

の

鳴

き

声

は

特

徴

が

あ

り
、

誰

が

聞

い

て

も

そ

れ

と

わ

か

る

の

だ

が
、

春

浅

い

時

期

で

は
、

そ

の

音

律

が

調

子

は

ず

れ

の

も

の

も

あ

り
、

一

生

懸

命

練

習

し

て

い

る

様

が

う

か

が

え
、

自

然

と

笑

み

が

出

て

し

ま

う
。

　

「
朝

霧

の

　
晴

れ

ゆ

く

彼

方

　

ヤ

マ
浮

か

ぶ
」

　
夏

の

早

朝

は
、

朝

霧

が

か

か

る

が
、

こ

ん

な

日

は
、

晴

れ

の

前

触

れ

で

あ

り
、

ジ

ョ

グ

中

に

徐

々

に

霧

が

は

れ
、

遠

く

の

山

脈

（
ヤ

マ

）
が

突

然

の

よ

う

に

浮

か

び

上

が

る
。

　

「
一

条

の

　
木

漏

れ

日

の

中

　
白

き

花
」

 

　

あ

る

朝

の

ジ

ョ

グ

コ
ー

ス

で
、

盛

夏

に

は

枝

葉

が

茂

っ

て
、

ほ

と

ん

ど

陽

が

遮

ら

れ

て

い

る

防

風

林

の

中

で
、

そ

こ

だ

け

が

ス

ポ

ッ

ト

ラ

イ

ト

を

浴

び

た

よ

う

に
、

白

い

花

が

浮

か

び

上

が

っ

て

い

た

情

景

を

詠

ん

だ

句

で

あ

る
。

　

　

「
夏

椿

　
散

り

ゆ

く

さ

ま

の

　

い

さ

ぎ

よ

さ
」

　
夏

椿

（

シ

ャ

ラ

）

の

木

の

花

は
、

ま

だ

咲

い

た

ば

か

り

で

突

然

落

花

す

る
。

い

か

に

も

潔

い

き

っ

ぱ

り

と

し

た

様

子

を

詠

ん

だ
。

 

　

「
と

う

き

び

の

　
穂

先

揃

え

て

　
秋

の

空
」

 

　
飼

料

用

の

ト

ウ

モ

ロ

コ

シ

で

あ

ろ

う

か
、

そ

の

穂

の

高

さ

が

見

事

に

揃

っ

て
、

更

に

上

へ
上

へ
と

伸

び

て

い

る
。

そ

の

穂

先

の

上

に

は

秋

の

乾

い

た

空

が

見

え

る
。

そ

ん

な

情

景

を

詠

っ

た

も

の

で

あ

る
。

 

　
三

月
。

雪

解

け

と

と

も

に

始

ま

る

ジ

ョ

ギ

ン

グ

は
、

心

も

体

も

リ

フ

レ

ッ

シ

ュ

で

き
、

自

然

の

息

吹

を

感

じ

つ

つ
、

自

然

と

の

一

体

感

も

得

ら

れ

る

貴

重

な

日

課

で

あ

る
。

こ

の

ジ

ョ

ギ

ン

グ

中

に

俳

句

を

詠

む

こ

と

で
、

そ

の

時

の

情

景

が

思

い

起

こ

さ

れ

貴

重

な

記

憶

の

財

産

と

な

っ

て

い

る
。

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　

　
了
。


