
必
要
な
量
と
食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ

た
ん
ぱ
く
質
は
、体
の
基
礎
と
な

る
筋
肉
や
血
液
な
ど
を
作
る
た
め
に

必
要
な
栄
養
素
で
す
。食
料
品
を
買

う
と
き
に
、裏
面
な
ど
の
栄
養
成
分

表
示
で
ど
れ
だ
け
含
ま
れ
て
い
る
か

確
認
で
き
ま
す
。

１
日
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
の
量

は
大
人
の
場
合
、体
重
１
㌔
あ
た
り

で
１
～
１
・
２
㌘
。体
重
60
㌔
の
場

合
、1
日
60
～
72
㌘
必
要
で
す
。
1

日
3
回
食
事
を
す
る
場
合
は
、1
食

に
20
～
24
㌘
食
べ
る
こ
と
が
理
想
で

す
。１
日
分
を
1
食
に
ま
と
め
て
食

べ
る
よ
り
、3
食
に
分
け
て
食
べ
た

方
が
、効
率
よ
く
吸
収
さ
れ
ま
す
。

し
か
し
、朝
食
は
パ
ン
と
コ
ー
ヒ
ー

の
み
の
よ
う
な
あ
っ
さ
り
し
た
食
事
、

昼
食
は
ど
ん
ぶ
り
や
麺
類
な
ど
の
簡

単
な
食
事
、夕
食
は
し
っ
か
り
と
食

べ
る
な
ど
、３
回
の
食
事
で
も
た
ん

ぱ
く
質
摂
取
の
偏
り
が
大
き
い
人
が

多
く
い
ま
す
。意
識
し
て
毎
食
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。

食
べ
過
ぎ
と
不
足

た
ん
ぱ
く
質
は
胃
や
腸
で
消
化
さ

れ
、吸
収
さ
れ
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質

の
多
い
食
品
の
代
表
格
は
、肉
、魚
、

卵
、豆
腐
な
ど
で
す
。
食
べ
る
機
会

の
多
い
肉
や
魚
、卵
な
ど
は
た
ん
ぱ

く
質
の
ほ
か
、脂
質
も
多
く
含
ま
れ

る
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

肉
や
魚
は
部
位
、種
類
の
選
択
に
気

を
付
け
る
必
要
が
あ
り
、バ
ラ
肉
な

ど
の
脂
身
が
多
い
も
の
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
多
く
な
り
ま
す
。そ
の
う
ち

使
わ
れ
な
か
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
脂

肪
と
な
り
、内
臓
な
ど
に
た
め
込
ま

れ
、肥
満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、使
い
切
れ
な
か
っ
た
た
ん

ぱ
く
質
は
分
解
さ
れ
、エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
し
て
使
わ
れ
、体
の
外
に
排
出

さ
れ
ま
す
。こ
こ
で
注
意
し
た
い
の

は
、た
ん
ぱ
く
質
を
分
解
し
、排
出

す
る
時
に
は
腎
臓
に
多
く
の
負
担
が

掛
か
る
こ
と
で
す
。
こ
の
た
め
、腎

機
能
低
下
な
ど
の
病
気
の
場
合
は
食

事
量
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
場
合
は
、医
師
の
指
示
に

従
い
、必
要
な
量
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

昨
今
、問
題
と
な
っ
て
い
る
の
は

高
齢
者
の
た
ん
ぱ
く
質
の
不
足
で
す
。

こ
れ
か
ら
の
暑
い
時
期
は
食
欲
が
低

下
し
、麺
類
や
簡
単
な
食
事
に
な
り

が
ち
で
、た
ん
ぱ
く
質
を
あ
ま
り
食

べ
な
い
食
事
に
な
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、食
事
量
全
体
が
減
る

こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
、筋

肉
を
分
解
し
て
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
作
ろ
う
と
し
て
し
ま
い
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
の
不
足

は
筋
肉
が
減
少
し
、エ
ネ
ル
ギ
ー
の

代
謝
が
減
り
、生
活
習
慣
病
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
ま
す
。そ
し
て
体
を
動

か
す
こ
と
が
面
倒
に
な
る
、何
も
な

い
と
こ
ろ
で
つ
ま
づ
く
な
ど
フ
レ
イ

ル（
※
）が
助
長
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

過
不
足
な
く
食
べ
る
た
め
に

ま
ず
は
自
分
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く

質
の
量
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

主
食
で
あ
る
ご
は
ん
や
パ
ン
に
は

１
食
４
～
５
㌘
程
度
の
た
ん
ぱ
く
質

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

主
菜
と
な
る
肉
、魚
、卵
、豆
腐
な
ど

か
ら
は
毎
食
た
ん
ぱ
く
質
を
15
～
20

㌘
食
べ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。１
回

の
食
事
で
片
手
の
上
に
乗
る
量
を
１

～
２
品
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

一
度
に
た
く
さ
ん
の
量
が
食
べ
ら

れ
な
い
日
は
、卵
や
乳
製
品
、豆
な
ど

た
ん
ぱ
く
質
が
含
ま
れ
て
い
る
食
材

を
利
用
し
た
お
や
つ
な
ど
を
食
べ
て

み
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、プ
リ
ン
や

カ
ス
テ
ラ
、ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
に
も

た
ん
ぱ
く
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

最
近
で
は
た
ん
ぱ
く
質
が
多
い
商
品

も
あ
る
の
で
、選
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、じ
ゃ
こ
や
ツ
ナ
缶
、ハ
ム
な
ど

の
調
理
の
い
ら
な
い
食
材
か
ら
少
し

ず
つ
食
べ
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

適
切
な
量
の
た
ん
ぱ
く
質
で
元
気

に
過
ご
せ
る
体
を
維
持
し
健
康
寿
命

を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

※
フ
レ
イ
ル
…
身
体
機
能
や
認
知
機

能
の
低
下
が
見
ら
れ
る
状
態

問
健
康
づ
く
り
課（
☎
65
・
０
０
６

５
）

た
ん
ぱ
く
質
で
健
康
な
体
に

マ
イ
健
康
通
信

ホ
ッ
ト
な
健
康
情
報
を
お
届
け

マイ健康通信

▲栄養成分表示でたんぱく質の量が分かる

▲毎食片手の上に乗る量の食材を食べる

舞鶴赤れんが
ハーフマラソン2022
リアル開催

参
加
者
を
募
集

【
日
時
】
10
月
９
日
㈰
❖
ハ
ー
フ
…
９
時
30
分
か

ら
❖
２
㌔
…
９
時
49
分
か
ら

【
ス
タ
ー
ト
・
ゴ
ー
ル
】
赤
れ
ん
が
パ
ー
ク
周
辺

【
定
員
】 

❖
ハ
ー
フ
…
先
着
２
，
６
０
０
人
（
公

認
の
部
は
日
本
陸
連
登
録
者
の
み
）
❖
２
㌔
…

先
着
４
０
０
人

【
料
金
】
❖
ハ
ー
フ
（
高
校
生
以
上
）
…
６
，

２
０
０
円
❖
２
㌔
…
一
般
３
，
０
０
０
円
、
小・

中
学
生
２
，
５
０
０
円
（
小
学
１・２
年
生
は
保

護
者
同
伴
で
申
し
込
み
を
。１
組
４
，０
０
０
円
）

【
申
し
込
み
方
法
】
７
月
６
日
㈬
か
ら
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
。
エ
ン
ト
リ
ー
手
数
料
が
必
要
。

※
詳
細
は
大
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
。
左
コ
ー
ド

か
ら
ア
ク
セ
ス
可

▼
詳
し
く
は
、
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
（
☎
66
・
１

０
５
８
）
へ
。

対策を万全にランナーをサポートし
ます。
３㌔の部を２㌔に
　スタート時のスペース拡大など皆
さんがより走りやすくなるよう改善
し、３㌔の部を２㌔に変更しました。
東京マラソン 2023 の出走権を贈呈
　本大会完走者の中から抽選で３人
に東京マラソンの出走権を贈呈。

コロナ対策を徹底
　日本陸連のガイドラインに基づき、
コロナ対策を行います。３密の回避、
検温、消毒はもちろん、ランナーに
は大会前後の体調管理や抗原定性検
査の実施、競技中以外のマスク着用
などを行ってもらいます。また、飲
食ブースは出店を中止。スタッフも
大会前後の体調管理を行い、コロナ

3年ぶり

▲エントリー

▲大会ホーム
　ページ
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