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1．はじめに

2025 年シーズンは，東京 2025 世界陸上競技選手

権大会 (以下，世界陸上 )が 9月に国立競技場で開

催され，男子400mHでは豊田兼選手(トヨタ自動車)

と小川大輝選手（東洋大），井之上駿太選手(富士通)

の 3 名が出場した .3 選手のシーズンベストは，豊

田選手がセイコーゴールデングランプリ陸上 2025

東京大会での 48.55 秒，小川選手が 108 回日本陸上

競技選手権大会（以下，日本選手権）での 48.61 秒，

井之上選手が同大会での 48.99 秒であった．

女子 400mH では，日本選手権において梅原紗月選

手 (住友電工 )が日本歴代 7位となる 56.43 秒で優

勝を果たした . U20 日本歴代 2位，日本高校記録保

持者の瀧野未来選手（立命館大）が 56.68 秒の自己

ベストで第 2位であった．

U18 日本陸上競技選手権大会では 2019 年の第 13

回大会から 300mH が実施されてきた．10 月 17 〜

19 日に開催された第 19 回大会においては，男子

300mH で後藤大樹選手（洛南高）が 35.44 秒の U18

日本記録で優勝し，女子 300mH では楠田ゆうな選手

（鹿児島女高）が 41.43 秒の大会記録で優勝した．

楠田選手は，10 月 6 日に第 79 回国民スポーツ大会

で 300mH の U18 日本記録（41.27 秒）を樹立してい

た．7 月に開催された第 78 回全国高等学校陸上競

技選手権大会（インターハイ）の 400mH で後藤選手

は 49.84 秒の高校歴代 3位で初の 1年生優勝を果た

し，楠田選手は 2年生で第 2位に入賞していた．両

選手の 300mH，400mH での更なる記録の更新が期待

される．

日本陸上競技連盟科学委員会では，公認競技会に

おける男女 400mH および 300mH 走の区間タイムや区

間速度，歩数などを用いてレース分析が行われてき

た（杉本ほか，2024; 杉本ほか，2025）．本稿では，

2025 年シーズンに開催された主要競技会における

分析結果について報告する．

2．方法

2-1．分析対象選手および対象競技会

分析の対象は，国内外の男女 400mH（U18 日本選

手権のみ 300mH）選手のべ 88 名（男子：48 名，女子：

40 名）であった．対象選手たちが出場した以下の 6

大会を分析対象競技会とした．

　①　第 40 回静岡国際陸上競技大会（5 月 3 日，

エコパスタジアム・静岡）

　② 第 12 回木南道孝記念陸上競技大会（5 月 11

日，ヤンマースタジアム長居・大阪）

　③ セイコーゴールデングランプリ陸上 2025 東

京（5 月 18 日，国立競技場・東京）：男子の

み

　④ 第 109 回日本陸上競技選手権大会（7 月 4 日

～ 6 日，国立競技場・東京）

　⑤ 第 41 回 U20 日本陸上競技選手権大会（9 月

27 日～ 28 日，草薙総合運動場陸上競技場・

静岡）

　⑥ 第 19 回 U18 日本陸上競技選手権大会（10 月

17 〜 19 日，三重交通 G スポーツの杜伊勢陸

上競技場・三重）

2-2．測定方法および分析項目

上記競技会におけるレース分析のためのビデオ撮

影は，観客席スタンドに設置した複数台のデジタル

ビデオカメラを用いて行った（59.94fps）．スター

トピストルの閃光を映した後，インターバルの歩数

と 10 台のハードルクリアランス直後の着地（以下，

「タッチダウン」とする）が確認できるよう，追従

撮影した．撮影後，スタートピストルの閃光を基準

に各ハードルのタッチダウンタイム（以下，「通過

タイム」とする）を読み取り，各測定区間に要した

時間を求めた． 

400mH レースにおける測定区間の定義は，Start

から第 1 ハードル（H1）までの区間を S-H1 とし，
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以下ハードル間を H1-2，H2-3，H3-4，H4-5，H5-6，

H6-7，H7-8，H8-9，H9-10，最終ハードル（H10）か

らFinishをH10-Fとした．300mHレースにおいては，

第 8 ハードルまでは 400mH と同様に，最終ハード

ル（H8）から Finish を H8-F とした． また，400mH

におけるトレーニングや試合の際にチェックポイン

トとして頻繁に用いられ，ペース配分の評価に役立

てることができる（宮下，1991）とされている第

5 ハードル（185m 地点），第 8 ハードル（290 ｍ地

点）を基準として，Start から第 5 ハードルまでの

185m 区間をレース前半区間（S-H5），第 5 ハードル

から第 8 ハードルまでの 105m 区間をレース中盤区

間（H5-8），第 8ハードルから Finish までをレース

後半区間（H8-F）とした（森丘ら，2000；森丘ら，

2007）．

各測定区間の平均疾走速度（以下，「区間速度」

とする）は，区間距離を区間タイムで除すことによ

り求めた．S-H5 から H5-8 にかけての疾走速度の低

下率（%H5-8 低下率）は，次式にて算出した．

H5-8 低下率（%）＝ [1-H5-8 速度 / S-H5 速度 ]

× 100

また，S-H5 タイムが，400m ハードル記録（以下，

記録）に占める割合を %S-H5 として求めた．

ハードル区間歩数は，ハードルクリアランス直後

の先行（リード）脚の着地から逆脚の接地までを 1

歩目とし，次のハードルクリアランス直前の接地ま

での歩数とした．

3．結果

①男子 400mH（300mH）

各競技会の決勝における記録の平均，最小値お

よび最大値を表 1 に示した．400mH において最も平

均記録が良かった（小さかった）競技会は，セイ

コーゴールデングランプリ陸上 2025 東京（49.08

秒）で，最も良い記録（最小値）は，同競技会で

Trevor BASSITT 選手（USA）がマークした 48.50 秒

で，次いで豊田選手がマークした 48.55 秒が日本人

トップであった．300mH において最も良い記録（最

小値）は，U18 日本選手権で後藤選手がマークした

35.44 秒（U18 日本記録）であった．

表 2から表 7に各競技会における通過タイム，区

間タイム，区間速度および各区間の歩数を示した．

加えて，各競技会における区間速度の変化を図 1か

ら図 6 に示した．概ねどの選手も区間速度が S-H1，

H1-2 と大きくなり，H1-2 において最高区間速度が

出現した．最高区間速度が出現した後，速度は低下

しながらフィニッシュするように変化したが，U18

日本選手権においては H8-F 区間が 1 つ前の区間よ

り速度が大きくなる傾向がみられた．ハードル間の

歩数は，13 ～ 17 歩であった．

表 8 は 300mH で U18 日本記録を樹立した後藤選

手と 400mH で 47 秒台の競技者とその高校 3 年時の

区間タイム，区間速度およびペース配分を示した

ものである．47 秒台の競技者は日本記録保持者の

為末大氏と東京世界陸上日本代表の豊田選手を記

した．300mH において後藤選手は 5 台目の通過タイ

ム（S-H5）が 21.47 秒，8台目の通過タイム（S-H8）

が 34.33 秒であった．400mH の為末氏や豊田選手と

比較してみると，S-H5が約0.5秒遅く，S-H8が約1.1

〜 1.2 秒遅かった．後藤選手の 300mH のレース記録

を森丘ら（2000）の 8台目までのペース配分による

類型化に当てはめると，5 台目から 8 台目までの速

度低下率（H5-8 低下率）は 5.2% で，仮に日本高校

記録の 49.09 秒でフィニッシュした場合 S-H5 タイ

ムが 400mH 記録に占める割合（%S-H5）が 43.7% と

なり豊田選手の自己ベスト記録である 47.99 秒の

ペース配分と同等となる（図 7）. 

表 9 には，表 8に記したレース分析の結果を，図

8 にはその区間速度の変化を示した．後藤選手は 3

表 1　対象競技会における男子 400m ハードル決勝の平均記録
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台目の通過タイム（H2-3）が 13.13 秒と 47 秒台の

両選手より早く，その後タイム差が徐々に大きく

なっていた．区間速度をみると，後藤選手は 3台目

（H2-3）から 4 台目（H3-4）で速度が大きく低下し

ていた．この速度低下は，レース後に「右足首を挫

いて 4台目で腰が落ちて減速してしまった」という

コメントや（月陸 Online，online），得られた映像

から 4台目のハードルの手前でストライドを大きく

広げピッチを落としながら踏み切っていたことが確

認でき，これらが速度低下の要因と考えられる．そ

の後 5台目（H4-5）から 7台目（H6-7）までは速度

を維持し，フィニッシュまで徐々に速度が低下して

いた．歩数をみると，後藤選手は 4台目（H3-4）ま

でを 13 歩，以降 15 歩で走っていた．為末氏と豊田

選手は高校 3年生時において 5台目（H4-5）までを

13 歩， 7 台目（H6-7）までを 14 歩とレース中盤に

おいて逆脚でハードルを越えて走っていた． 

これらのことから，後藤選手が 4台目での大きな

速度低下がなく 5台目まで一定に速度が低下し，以

降も本レースと同様の速度変化をしたと推定する

と，通過タイムが 5 台目（H4-5）で 21.02 秒，8 台

目で 33.88 秒となり，300m H のフィニッシュタイ

ムが 34.99 秒と 34 秒台の可能性がある．さらに，

400mH での日本高校記録の更新も期待される．

②女子 400mH

各競技会の決勝における記録の平均，最小値およ

び最大値を表 10 に示した．最も平均記録が良かっ

た（小さかった）競技会は，第 108 日本陸上競技選

手権大会（57.42 秒）で，同大会で優勝した梅原紗

月選手（立命館大）がマークした 56.43 秒が最も良

い記録であった．

表 11 から表 15 に各競技会における通過タイム，

区間タイム，区間速度および各区間の歩数の分析結

果を示した．各競技会における区間速度の変化を

図 9 から図 13 に示した．概ねどの選手も区間速度

が S-H1，H1-2 と大きくなり，H1-2 において最高区

間速度が出現した．最高区間速度が出現した後，速

度は低下しながらフィニッシュするように変化する

が，U20 および U18 日本選手権においては最終ハー

ドルからフィニッシュ（H10-F および H8-F）区間

が 1つ前の区間より速度が大きくなる傾向がみられ

た．ハードル間の歩数は，15 ～ 19 歩であった．

表 16 は 300mH で U18 日本選手権優勝の楠田選手

と 400mH で 56 秒台以内の競技者とその高校 3 年時

の区間タイム，区間速度およびペース配分を示した

ものである．56 秒台の競技者は日本記録保持者の

久保倉里美氏と 2023 年世界陸上日本代表の山本亜

美選手（富士通），日本高校記録保持者の瀧野未来

選手（立命館大）の 3 名とした．300mH において楠

田選手は 5 台目の通過タイム（S-H5）が 24.79 秒，

8 台目の通過タイム（S-H8）が 40.06 秒であった．

400mH の久保倉氏とは S-H5 で約 0.2 秒遅かったが

山本選手と同等（24.76 秒）であり，S-H8 で瀧野選

手と同等（39.97 秒）であった．楠田選手の 300mH

のレース記録を森丘ら（2000）の 8台目までのペー

ス配分による類型化に当てはめると，5 台目から 8

台目までの速度低下率（H5-8 低下率）は 7.9%，仮

に日本高校記録の 56.90 秒でフィニッシュした場

合 S-H5 タイムが 400mH 記録に占める割合（%S-H5）

が 43.6% となり山本選手の高校 3年時の記録である

57.51 秒のペース配分と同等でとなる（図 14）. 

表 17 には，表 16 に記したレース分析の結果を，

図 15 にはその区間速度の変化を示した．楠田選手

は 4 台目の通過タイム（H3-4）が 20.00 秒と 400mH

の日本記録ペースで走っていたが，その後はタイム

差が徐々に大きくなっていた．区間速度をみると，

楠田選手は 4台目（H3-4）以降で速度の低下が大き

かった．歩数をみると，楠田選手は 5 台目（H4-5）

までを 17 歩，以降 18 歩で走っていた．久保倉氏と

山本選手は 5台目（H4-5）あるいは 6台目（H5 − 6）

までを 16 歩，以降 を 17 〜 18 歩で走っていた．

これらのことから，楠田選手が 300mH や 400mH で

記録を更新するには，レース前半を 16 歩で走り区

間速度を高めたり，4 台目以降での速度低下を抑え

たりすることが課題と考えられる．

4．おわりに

本報告では，U18 日本選手権における 300mH と

400mH の日本トップ競技者との比較を行い，その

レース展開の違いを記した．高校生における 300mH

は，日本陸上競技連盟強化委員長の山崎一彦氏が「高

校年代で 400mH を行うと，前半をゆっくり入って後

半タイムを上げいくレースパターンになってしま

う．その後，シニアで戦っていくようになったとき，

高校で培ったレースパターンからから大きく戦術を

変えなければ，世界レベルには到達しない」とのコ

メント（日本陸上競技連盟，online）から前半か

ら中盤にかけての高速化を一つの狙いとしている．

300mH という種目が，単なる「距離短縮版 400mH」

ではなく，スピード獲得・リズム形成・歩数戦略の「学

習」の場としてどのように機能しているのかを単一

大会・単一年次にとどまらず，インターハイ〜 U18
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カテゴリー〜国民スポーツ大会といった主要大会に

おけるレースパターンの推移を縦断的（事例的）に

見ていくこと，特に前半～中盤にかけての通過タイ

ムと歩数配分の変化を確認していくことが重要であ

ると考える．
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表 2　2025.05.03  第 40 回静岡国際陸上 男子 400mH 決勝　レース分析結果

図 1　区間速度の変化（静岡国際 男子 400mH ）
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表 3　2025.05.11  第 12 回木南道孝記念陸上 男子 400mH 決勝　レース分析結果

図 2　区間速度の変化（木南記念 男子 400mH ）
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表 4　2025.05.18  セイコーゴールデングランプリ陸上 2025 東京 男子 400mH 決勝　レース分析結果

図 3　区間速度の変化（GGP 男子 400mH ）
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表 5　2025.07.06  第 109 回日本陸上競技選手権大会 男子 400mH 決勝　レース分析結果

図 4　区間速度の変化（日本選手権 男子 400mH ）
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表 6　2025.09.30 第 40 回 U20 日本陸上競技選手権大会 男子 400mH 決勝　レース分析結果

図 5　区間速度の変化（U20 日本選手権 男子 400mH ）
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表 7　2025.10.17 第 19 回 U18 日本陸上競技選手権大会 男子 300mH 決勝　レース分析結果

図 6　区間速度の変化（U18 日本選手権 男子 300mH ）
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表 8　	後藤選手（300mH）と 400mH47 秒台の競技者とその高校 3 年時の各区間タイム，区間速度およびペー

ス配分指標

図 7　H8 までのペース配分による類型化（男子）
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表 9　後藤選手（300mH）と 400mH47 秒台の競技者とその高校 3年時のレース分析結果

図 8　区間速度の変化（後藤選手と 400mH47 秒台の競技者とその高校 3年時）

表 10　対象競技会における女子 400m ハードル決勝の平均記録
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表 11　2025.05.03  第 39 回静岡国際陸上 女子 400mH タイムレース決勝　レース分析結果

図 9　区間速度の変化（静岡国際 女子 400mH ）
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表 12　2025.05.11 第 12 回木南道孝記念陸上 女子 400mH タイムレース決勝　レース分析結果

図 10　区間速度の変化（木南記念 女子 400mH ）
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表 13　2025.07.05 第 109 回日本陸上競技選手権大会 女子 400mH 決勝　レース分析結果

図 11　区間速度の変化（日本選手権 20 女子 400mH ）
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表 14　2025.09.30 第 40 回 U20 日本陸上競技選手権大会 女子 400mH 決勝　レース分析結果

図 12　区間速度の変化（U20 日本選手権 女子 400mH ）
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表 15　2025.10.17 第 19 回 U18 日本陸上競技選手権大会 女子 300mH 決勝　レース分析結果

図 13　区間速度の変化（U18 日本選手権 女子 300mH ）



－ 152 －

表16　楠田選手（300mH）と400mH56秒台以内の競技者とその高校3年時の各区間タイム，区間速度およびペー

ス配分指標

図 14　H8 までのペース配分による類型化（女子）
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表 17　楠田選手（300mH）と 400mH56 秒台以内の競技者とその高校 3年時のレース分析結果

図 15　区間速度の変化（楠田選手と 400mH56 秒台以内の競技者とその高校 3年時）


