
兼 第30回オリンピック競技大会（2012/ロンドン）代表選手選考競技会

●2月23日（木）～2月24日（金）

注意！

11：00～20：30
●2月25日（土）11：00～19：30
※最終日は終了時刻が早くなります。

①上記受付時間内に、必ずランナー本人が受付（ナンバー
　カード引換）を行ってください。
②ランナー受付は、本人確認用の身分証明書が必要となり
　ます。代理人による受付はできません。
③大会当日の受付は一切行いません。

●2月26日（日） 東京都庁前スタート
7：00 開場・手荷物預け開始
8：00 スタートブロックへの整列開始
8：30 手荷物預け終了
8：45 スタートブロックへの整列完了
8：54 スタートセレモニー
9：05 車いすスタート
9：10 マラソン・10kmスタート
10：50 10km競技終了

13：20　  マラソン表彰式（予定）
12：00　  10kmの部表彰式（予定）

16：10 マラソン競技終了
16：30 大会終了

■東京マラソンEXPO2012　ランナー受付
　会場：東京ビッグサイト

■大会当日スケジュール

参加のご案内
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■競技規則
日本陸上競技連盟競技規則及び本大会規定により行いま
す。競技審判員の指示に従わない場合は失格となります。

■ランナー受付

▼参加ランナーの流れ

1． 入口にて、本人確認
（次ページの身分証明
書参照）とナンバーカ
ード引換証の確認を
行います。誓約書及
び緊急連絡先の記入
を済ませてご来場く
ださい。

　　　↓
2． 該当するナンバーカ
ード引換窓口にて、
ナンバーカード・計
時チップ・安全ピ
ン・手荷物預け袋用
シールの入ったパックと手荷物預け袋の受け取り

　　　↓
3． 参加記念品受取所にて、大会プログラムの受け取り
※ 参加記念Ｔシャツは、EXPO会場出口付近にて受け
取りとなります。

　　　↓
受付終了

　　　↓
受付エリア出口よりEXPO会場へ
※一方通行のため入口からの退出はできません。

　　　↓
4． EXPO会場出口付近の「参加記念Ｔシャツ配布コー
ナー」にて、参加記念Ｔシャツを受け取り

一般・障害者の部
●受付日時
　2月23日（木）～2月24日（金） 11：00～20：30
　2月25日（土）   11：00～19：30
　※最終日は終了時間が早くなります。

注意！  締切時刻を過ぎての受付は、公共交通機関の遅延で
あっても一切できません。時間に余裕をもってお越
しください。また、大会当日の受付は一切行いませ
ん。必ず前日までに受付をお済ませください。

●受付会場
東京ビッグサイト（東京国際展示場）西展示棟アトリウム
　　東京都江東区有明3‒11‒1
　※ 入口にて手荷物検査があります。ご協力をお願いいたします。
　※ 来場方法は、同封の東京マラソンEXPO2012案内でご確認ください。

●最寄り駅　ゆりかもめ：国際展示場正門駅（徒歩5分）
りんかい線：国際展示場駅（徒歩10分）

車いすの部
●受付
受付は東京ビッグサイトでは行いません。 事前調査票をご
参照ください。

■今回お送りしたもの
　1．参加のご案内（A4・本冊子）
　2．ナンバーカード引換証（A4）
　3．健康チェックリスト（A4）
　4．東京マラソンEXPO2012案内

※ 万が一、上記のうちいずれかが封入されていない場合は、
　「東京マラソン2012 ランナーコールセンター」
　TEL：03-5772-7667まで、お問い合わせください。

■大会参加にあたって
エントリーした本人以外の代理出走は一切禁止いたします。

•本大会は大会当日の受付（ナンバーカード引換）は一切
行いません。必ず受付期間内に受付を行ってください。
受付時に身分証明書による本人確認を行います。 委任状
等を使用しても代理受付はできませんのでご注意くださ
い。なお、障害があるために伴走者と共に参加する方、
車いす及び障害者の部に参加する方は、障害者手帳又は
療育手帳等を必ずご持参ください。
•レース出場に際しては十分なトレーニングを行い、自己
の責任において健康状態を確認してください。
•体調が悪い場合は、決して無理をせずに出場を辞退して
ください。レース中でも体調に異常を感じたら、無理せ
ずに、勇気をもって棄権するよう心掛けてください。
•競技中の事故については応急処置のみ行います。それ以
上の責任は負いません。なお、大会参加中の死亡、傷害
事故について、見舞金が支給される場合があります。大
会終了後、東京マラソン財団（TEL：03-5500-6677）
まで、ご連絡ください。
•ナンバーカード引換証に記載の「誓約内容」を必ずお読
みいただき、内容をご了解のうえ署名し、ご参加ください。
•引越等で住所が変更になっている場合は、「東京マラソ
ン2012 ランナーコールセンター」TEL：03-5772-
7667へ、ご連絡をお願いいたします。
•領収書の発行はいたしません。クレジットカード決済の
場合はクレジットカード会社発行のご利用明細書又は請
求書をご利用ください。振替用紙、コンビニエンススト
アでお支払いの場合は、お振込の控えを領収書に代えさ
せていただきます。
•大会不参加の場合でも、返金は行いません。

■大会開催の最終決定について
災害・悪天候等による大会の決行・中止に関する発表は、
下記の日程と方法で行います。
•最終決定日時：2012年2月26日（日）午前5時
•発表方法：大会公式Webサイトにて発表します。
　パソコン：http://www.tokyo42195.org/
　携帯：http://m.tokyo42195.org
※中止の場合、ラジオ等放送での発表方法は、別途、大会公式Web
サイトと東京マラソンEXPO2012会場にてお知らせいたします。
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ご用意いただく身分証明書
※以下、すべて原本のみ可とし、コピーは不可となります。

●1つの書類のみで確認できる身分証明書
・運転免許証
・パスポート
・身体障害者手帳
・療育手帳

・外国人登録証明書
・住民基本台帳カード（写真付き）
・精神障害者保健福祉手帳（写真付き）

●複数の書類の提示を必要とする身分証明書
※ 下記のＡグループ1点＋Ｂグループ1点の双方で
確認します。

▼Ａグループ（写真付き）
・法人が発行した証明書（社員証など）
・学生証
・シルバーカード
・タスポ
・クレジットカード

▼Ｂグループ（公的機関が発行した書類）
・健康保険証
・国民年金手帳
・介護保険証
・住民基本台帳カード（写真無し）
・住民票

•ナンバーカード引換証の誓約書欄・緊急連絡先欄には、
必ずランナーご本人が来場前に記入・署名してください。
•受付会場では、ご自分のナンバーカードに該当する引換
窓口に行き、引換証と引き換えに、ナンバーカード・計
時チップ・安全ピン・手荷物預け袋・手荷物預け袋シー
ルをお受け取りください。手荷物預け袋は、手荷物預け
袋シールを事前に貼り、大会当日お忘れにならないよう、
ご注意ください。

•手荷物預け袋シールは指定の場所に確実に貼ってください。
•ナンバーカードは、受け取ったら必ずその場で印字され
た氏名がご自分の氏名であることを確認してください。
また裏側にある緊急連絡先等、必要事項を必ず記入して
ください。

•ナンバーカード、手荷物預け袋等を受け取ったら一旦受
付終了になりますが、EXPO会場出口付近の「参加記念
Ｔシャツ配布コーナー」にて参加記念Ｔシャツを配布し
ておりますので、お忘れのないよう受け取ってください。
なお、サイズの変更はできません。

•ナンバーカード引換証の紛失・持参忘れ等による再発行
の場合には、再発行手続きを「ヘルプデスク」にて行い
ます。なお再発行には手数料200円が必要です。

•受付時に受け取る計時チップを使用してください。主催
者が用意する計時チップ以外は装着しないでください。
受付会場に計時チップの確認コーナーがありますので、
必ず確認してください。

受付時に受け取るもの一覧

このシールを荷物預け袋に貼ってください

東京　太郎

手荷物預け袋シール
※手荷物預け袋に貼りつける。

ナンバーカード（ゼッケン）
※日本陸連登録競技者と10km知的
障害者・視覚障害者の男女は1人
2枚を胸と背中に、それ以外は1
人1枚を胸につける。

参加記念Tシャツ

2012・02・26

計時チップ
※シューズのヒモにつける。

安全ピン
※日本陸連登録競技者と10km
知的障害者・視覚障害者の
男女は4本2組、それ以外は
4本1組

大会プログラム

手荷物預け袋
↑
↑
↑
↑
↑ 
天
地
70 
cm 

↓
↓
↓
↓
↓

←← 左右50cm →→

注意！ ナンバーカード引き換えの前に、身分証明書に
よる本人確認を行います。ランナー本人以外の方が代
理で受付をすることはできません。委任状等も使用で
きません。必ずランナー本人が受付を行ってください。

注意！ ナンバーカードの裏面には下記のように緊急連
絡先等必要事項を記入する欄があります。こちらをも
れなく記入して、大会に臨んでください。

下記の欄に日本語または英語で必ずご記入ください。
Remarks: Be sure to fill out the form below either in Japanese or in English.

Emergency contacts

Name

Phone number

Hotel where you are staying

Address

Allergies

Last First Middle

Any present illness
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注意！ ナンバーカード・計時チ ップの再発行は行いま
せん。ナンバーカード・計時チップを装着していない
ランナーは失格となります。

● 手荷物預け
•時間：7：00～8：30
•場所：手荷物トラック（P8～9参照）。手荷物預け袋シ
ールに印字された指定トラック番号をご確認ください。
•スタート会場（東京都庁前）でお預かりした手荷物をフィ
ニッシュ会場（マラソン：東京ビッグサイト／10km：
日比谷公園）でお渡しします。手荷物預け袋には、必ず
受付時にお渡しした手荷物預け袋シールを貼り付けてく
ださい（シールは荷物を入れる前に貼り付けてください）。
•手荷物を預ける際には、ナンバーカードの提示が必要です。
また預けた後は再度取り出すことができません。
•中の荷物が飛び出さないように、手荷物を預ける際には
手荷物預け袋の口の紐をしっかり結んでください。
•手荷物は必ず受付の際にお渡しした手荷物預け袋に入れ
てください。この袋に入っていないものはお預かりでき
ません。お忘れになっても、当日予備はありません。
•手荷物は必ず1つにまとめてください。2つ以上の手荷
物はお預かりできませんのでご注意ください。 また、手
荷物は余裕をもって早めに預けることをお勧めします。
•貴重品、こわれもの、動植物等はお預かりできません。 各
自で管理していただくようお願いいたします。なお貴重
品紛失の場合は責任を負えませんのでご注意ください。
•手荷物引渡し場所は屋外となる場合もあります。中の物を
ビニール袋で覆うなど、防水対策は各自でお願いします。
•手荷物預け袋からはみ出る傘はお預かりできません（折
りたたみ傘は可）。長傘は廃棄することになりますので、
会場に持ち込まないようお願いします。

●スタートブロックへの整列　※P10ブロック案内図を参照
•時間　8：00～8：45
•スタートがスムーズにできるように、ナンバーカードの順
番は原則として記録順としています。ナンバーカードによ
り「A～K」のスタートブロックを設けます。各自の指定
ブロックは、ナンバーカードに印字してあります。
•A～Fブロックへのスタート整列についてはそれぞれ誘
導路が異なります。スタートエリア1階に表示される誘
導看板及び係員の指示に従ってください。

•8：45で各ブロックへの誘導を締め切ります。8：45の整列
に間に合わないランナーは、最後尾からのスタートとなりま
す。9：10の整列に間に合わない場合は、出走できません。

●ペースセッター（ペースメーカー）
下記の記録を目標にペースセッターがコースを走ります。
ペースセッターはオレンジ色のビブスを着用します。
•目標フィニッシュタイム
　3時間00分　3時間30分　4時間00分
　4時間30分　5時間00分　5時間30分
※ ペースセッターはスタート号砲からフィニッシュまでの
記録を目標に走ります。

■気象状況
•当日は天候が急変する場合があります。各自で雨・防寒対
策をお願いします。特にフィニッシュ予想タイムが5時
間を超える方は、十分に準備を行ってください。

時間年 天候

晴れ

曇り

曇り
のち
雨

雨

晴れ

過去5年の平均

9：00
11：00
16：00
9：00
11：00
16：00
9：00
11：00
16：00
9：00
11：00
16：00
9：00
11：00
16：00

2007

2008

2009

2010

2011

4.2 
8.0 
9.0 
4.7 
11.0 
13.4 
7.7 
7.5 
5.8 
18.0 
18.0 
17.0 
6.2 
7.6 
9.8 

38
30
23
40
43
46
63
56
67
70
69
77
26
22
23

北北西
北北西
南東
北北西
南
南南西
東南東
東南東
北東
南
南
南南西
北北西
東北東
南南東

3.6 
2.8 
2.4 
2.2 
3.1 
3.4 
3.1 
2.5 
2.5 
9.2 
8.0 
5.7 
4.6 
2.4 
3.0 

5.6

8.5

6.9

16.6

7.1

8.9

9.2

14.0

9.6

18.5

10.3

12.3

2.1

3.1

4.2

14.7

4.0

5.6

風向気温
（℃）

平均気温
（℃）

最高気温
（℃）

最低気温
（℃）

湿度
（％）

風速
（m）

〈過去5年間の2月26日の気象状況〉

■交通規制
•大会当日は、コース上の道路を中心に長時間の交通規制
を実施しています。ランナーや応援の方は、自動車では
なく電車・地下鉄などの鉄道をご利用ください。
•交通規制に関するお問い合わせ　TEL.03-5500-6802

■スタートまで
●スタート会場
　東京都庁前：東京都新宿区西新宿2‒8‒1

注意！スタートエリアへは、第1及び第2ゲートからご
入場ください。ただし、ランナー以外の応援・付き添い
の方の入場はできません。係員の指示に従ってください。

最寄り駅
　東京メトロ丸ノ内線・JR各線・京王・小田急・都営地下鉄
　新宿線：新宿駅（西口または南口から徒歩15分）
　東京メトロ丸ノ内線：西新宿駅（徒歩15分）
※ 当日、都営地下鉄大江戸線「都庁前駅」は混雑が予想さ
れますので、他の駅のご利用をお勧めします。

▼スタートまでの流れ
　7：00 開場・手荷物預け開始
　8：00 スタートブロックへの整列開始
　8：30 手荷物預け終了
　8：45 スタートブロックへの整列完了
　8：54 スタートセレモニー
　9：05 車いすスタート
　9：10 マラソン・10kmスタート

注意！大会当日は、以下のものを忘れずにお持ちください。
•ナンバーカード
•計時チップ
•手荷物預け袋（手荷物を預ける人のみ）



5

●救護所
•各救護所では、救命処置を重視した体制で運営され、競
技中の傷害については応急処置のみ行います。それ以上
の処置及び責任は負いかねますので各自十分にご注意く
ださい。

救護所設置場所

スタート救護所
5km救護所
10km救護所
15km救護所
20km救護所
22km救護所
25km救護所
27km救護所
30km救護所
32km救護所
35km救護所
38km救護所
40km救護所

フィニッシュ救護所

東京都庁第二本庁舎2F入口
飯田橋セントラルプラザビル
日比谷公園口
日本コムシス
NTT日比谷ビル
日本橋プラザビル
久松小学校入口道路上
皮革健保会館（駒形橋西詰交差点）
浅草橋（京葉道路起点道路上）
かざか証券前道路上
築地川銀座公園
豊洲フロント前
東京有明医療大学前
東京ビッグサイト（東展示棟4）

　※ 救護所に家庭用常備薬（胃腸薬、感冒薬、湿布など）
の用意はありません。また、エアースプレーの処置
は行いません。

　※ 同封の「健康チェックリスト」の内容を確認の上、
特に（Ａ）項目であてはまる項目があれば必ず事前
に医師に相談してください。

　※ ナンバーカード引き換え時に、スタート前チェック
リストを配布いたします。一つでも当てはまる項目
があれば、勇気をもって参加を中止してください。
マラソンは時に危険なスポーツともなります。

　※ インフルエンザに感染している場合、または完治直
後の方は、ご自身および他の方々のために参加をご
遠慮ください。

　※ 詳しい健康管理の情報は、東京マラソンホームペー
ジ「Mr.マラソンマン」の最新情報をご覧ください。

　※ 万が一の連絡に用いるために、ナンバーカード裏面
の項目を必ず全て記入してください。

●トイレ
•トイレは、コース上各所に設置しています（公衆トイレ、
仮設トイレ）。コース上に、看板による表示があります
ので、必ず所定の場所にてお願いいたします。

•コース沿道にある東京メトロ、都営地下鉄の駅のトイレ、
セブン-イレブンのトイレもご利用になれます。

●競技途中で棄権する場合
•関門以外で途中棄権する場合は、コース上の「審判員」
「コース整理員」に途中棄権することを申告し、次ペー
ジのいずれかの方法でフィニッシュ会場（日比谷公園・
東京ビッグサイト）までお越しください。

※ ペースセッターはあくまでもペースの目安であり、正確
な設定タイムでフィニッシュするものではありません。

■レース中のご注意
●服装
•ナンバーカードが見える服装で参加してください。
•防寒のためのビニール等をスタート付近で破棄する場合
は、ランナーの邪魔にならないようにご注意ください。
●走行・距離表示
•コース上は交通規制が行われていますが、コースの一部
分で車と対面、並走します。また大会車両が並走する場
合がありますので十分ご注意ください。
•距離表示は42kmまで1kmごとと中間点に設置し、残
り5km地点からは、残り距離を1kmごとに設置します。
●給水所
•コース上の下記地点に給水所を設けます。
•競技途中のアルコール摂取は禁止です。
•スペシャルドリンク設置は、招待選手・エリート選手の
み行います。ご了承ください。
•下記地点の給水所以外での給水・給食については、主催
者は一切責任を負いません。

※パンについては、12:00以降に設置します。

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

5km　給水所

7km　給水所

1０km　給水所

1２km　給水所

1５km　給水所

1７km　給水所

2０km　給水所

2２km　給水所

2５km　給水所

2７km　給水所

3０km　給水所

3２km　給水所

3５km　給水所

3８km　給水所

4０km　給水所

水 スポーツ
ドリンク バナナ パン レーズン ブドウ糖、梅干、

チョコ、飴など給水所

●関門
•交通・警備、競技運営上、下記の地点で関門閉鎖を行い
ます。関門閉鎖後に競技を続けることはできません。閉
鎖時刻後、コース上に残っているランナーは役員の指示
に従って、次の関門地点で収容バスに乗車するか、最後
尾の収容バスに乗車してください。
•閉鎖時刻前でも、審判員が明らかに閉鎖時刻までに到達
できないと判断した場合は、競技中止を指示することが
あります。
関　門 
5km関門
10km関門
15km関門
20km関門
25km関門
30km関門
35km関門
38km関門
最終関門

距　離 
5.6km
10.5km
15.4km
20.4km
25.0km
30.0km
34.6km
38.3km
41.5km

閉鎖時刻 
10：30（1時間20分） 
11：04（1時間54分） 
11：47（2時間37分） 
12：31（3時間21分） 
13：13（4時間03分） 
13：56（4時間46分） 
14：37（5時間27分） 
15：26（6時間16分） 
16：03（6時間53分） 

フィニッシュ 42.195km 16：10（7時間00分） 

車いす閉鎖時刻 

― 
9：53（48分） 

9：33（28分） 

― 
― 

10：38（1時間33分） 
― 
― 
― 
― 

※2012年大会より、車いす5km関門が増設されました。
※閉鎖時刻の（　）内はスタートからの経過時間 
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　　↓
　フィニッシャータオル受け取り
　　↓
　給食
　　↓
　手荷物受け取り
　　↓
　更衣室

●マラソンフィニッシュ会場
•東京ビッグサイト（東京国際展示場）
　　東京都江東区有明3‒11‒1
•最寄り駅
　　ゆりかもめ（新橋方面から）：国際展示場正門駅（徒歩5分）
　　ゆりかもめ（豊洲方面から）：有明駅（徒歩7分）
　　りんかい線：国際展示場駅（徒歩10分）

▼マラソン／フィニッシュ後の流れ　※P12参照
　フィニッシュ
　　↓※応援の方との待ち合わせはできません。
　給水
　　↓
　フィニッシャータオル受け取り
　　↓
　完走メダル受け取り
　　↓
　給水・給食
　　↓
　手荷物受け取り
　　↓
　更衣スペース
　　↓
　待ち合わせスペースへ
　　　※応援の方との待ち合わせにご利用ください。

●フィニッシュ注意事項
•スタートエリアで預けた手荷物を受け取る際は、ナンバ
ーカードをご提示ください。

•フィニッシュエリア、西展示棟1階を除く東京ビッグサ
イト館内は、ランナーのみ入場可能です。また、一度退
出すると再入場できませんのでご注意ください。

•フィニッシュエリアで待ち合わせをする場合は、西展示
棟内に設ける「待ち合わせスペース」（P12参照）でお
願いします。

•フィニッシュエリア周辺は、様々な制限区画があります。
係員の指示・誘導に従ってください。

■記録・表彰について
●公式記録
•出発合図（号砲）からフィニッシュまでの所要時間です。
●計時チップ
•今大会では計時チップを使用します。計時チップは受付
の際、ナンバーカードと一緒にお渡しいたしますので、
必ず受付時に確認してください。
•計時チップは必ずシューズに取り付けてください。

　① 直近の関門まで行き、収容バスに乗車する。
　②最後尾の収容バスに乗車する。
•スタートの際に預けた手荷物は、フィニッシュ会場で受
け取ってください。

注意！ コース以外の道路は、交通規制が実施されてい
ませんので、トイレなどで競技中にコースを外れる場
合は車両の通行にご注意ください。

●沿道の大会スタッフについて
•この大会では、約10,000人以上のスタッフ、ボランテ
ィアが大会運営にあたっています。コース上には、下記
のように各担当ごとに色の異なるウエアを着たスタッフ
がいますので、必要なことがあれば声をかけてください。

スタッフウエアの色
グレー：審判員

赤：救護スタッフ

黄：コース整理員

青・オレンジ：給水スタッフ
正面 背面

●緊急車両通行等へのご協力のお願い
•大会中、事故や火災など緊急事態が発生した場合、コー
ス上を緊急車両が通行することがあります。その場合は、
コース上の係員の指示に従って緊急車両の通行を優先し
てください。
•ランナーの走行状況等によっては歩行者を横断させるこ
とがありますので、ご協力をお願いいたします。
●東京マラソンファミリーラン2012について
•大会当日、有明フィニッシュエリア近郊の東京臨海広域
防災公園～フィニッシュエリアにて東京マラソンファミ
リーラン2012（参加者：1000組2000人予定）が
開催されます。15：20～16：00の間、フィニッシュ
ゲートを含むコースの一部を共有しますので、コース上
の係員の指示に従ってご協力をお願いいたします。

■フィニッシュしたら
●10kmフィニッシュ会場
•日比谷公園
　　東京都千代田区日比谷公園1-6
•最寄り駅
　　東京メトロ丸ノ内線・千代田線：霞ヶ関（徒歩2分）
　　東京メトロ日比谷線：日比谷（徒歩2分）
　　都営三田線：内幸町（徒歩2分）
　　JR山手線：有楽町（徒歩8分）

▼10km／フィニッシュ後の流れ　※P11参照
※フィニッシュ後は、速やかに日比谷公園内にお進みください。

　フィニッシュ
　　↓
　給水
　　↓
　完走メダル受け取り
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■マナーとルール
•ごみは次のように分別し、それぞれ指定のごみ箱へ捨て
てください。

　①缶、②ペットボトル、③びん、④不燃ごみ、⑤可燃ごみ
•競技中の喫煙、座り込んでの飲食等はご遠慮ください。
•仮装による参加は認めますが、他のランナーや応援者を
不快にさせたり、危険が及ぶなど、スポーツイベントに
ふさわしくない仮装は認めません。当日、審判員の判断
で競技中止を指示することがあります。ご注意ください。
詳細については、大会公式Webサイトをご覧ください。

•前日のスタート周辺では、周辺住民や施設への迷惑とな
りますので、野宿や座り込み等はしないでください。

•スタート前や競技中にコース周辺のホテル、ビル、地下
街などへの出入り、トイレの使用はしないでください。

•ベビーカーを押しながらの出走、ペットの伴走はできま
せん。

■テレビ中継
●2月26日（日）
•日本テレビ系全国ネット　生中継　9：00～ （予定）

■ラジオ中継
●2月26日（日）
•ラジオ日本　8：45～11：45（予定）

※靴ひも・マジックベルトのない方や、計時チップの装着
方法がわからない方は、東京ビッグサイトでの受付時に
「計時チップコーナー」へお越しください。
•計時チップを正しく装着していない場合や、装着忘れの
場合は記録が取れず、失格となります。 また紛失等によ
る再発行も行いません。スタート前に必ず装着確認を行
ってください。
●記録速報（ランナーアップデートサービス）
•大会公式サイト（インターネット・携帯サイト）では、
ランナーの位置情報サービスを提供します。ナンバーカ
ードまたは氏名を入力し検索することで、5kmごとの
通過タイムを調べることができます。
※各会場に記録検索用のパソコンは設置しておりませんの
で携帯サイトからご利用ください。
　携帯サイトアドレス　http://r.tokyo42195.org

※検索できる記録は速報のため、参考タイムとなります。
●表彰（東京ビッグサイト　フィニッシュスタンド横）
•10km
　① U-18／車いす・視覚障害者・知的障害者・移植者の
部：男女各1～3位

　　※ 4～8位は後日、賞状を送付します。
　　• 号砲からのグロスタイムで表彰を行います。
•マラソン
　①総合：男女各1～8位（部門：マラソン男子・女子）
　②年代別：男女各1～3位（20歳未満、20歳以降5歳刻み）
　　• 年代別表彰は、総合入賞者・エリートの部参加者を

除きます。また年代別の表彰式は行わず、表彰状は
後日送付となります。

　③車いすの部：男女各1～3位
　　※ 4～8位は車いす控室にて賞状をお受け取りください。
　　• マラソンの①総合③車いすの部は号砲からのグロス

タイム、②年代別はスタート地点を通過してからの
ネットタイムで表彰を行います。

●記録証
•マラソン：公式記録（グロスタイム）の他に、参考とし
てスタートライン通過時刻から計測したタイム（ネット
タイム）と、5kmごとに計測したスプリットタイムを
記載した記録証を後日送付します（3月下旬予定）。
•10km：公式記録（グロスタイム）と参考としてスタ
ートライン通過時刻から計測したタイム（ネットタイム）
を記載した記録証を後日送付します（3月下旬予定）。
※記録証はマラソン・10kmともに制限時間内完走者の
みに発行し、制限時間外ランナーには発行いたしません。
●賞金
•マラソンの総合順位、および車いす（マラソン）の順位
により、別途定める賞金が授与されます（詳細は大会公
式Webサイト参照）。
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男子のみ 女子のみ

Ḏ

≡

Ḏ

Ѣ ≡

♠ƠƥɌɤ

ὂ

ᶡ֜ᶡ₫

♠◙ Ɍɤ

♠◙ Ɍɤ

2 ┐

♠ Ѣ ɌɤɈȝțȼɁ

ɣđȱȠɬȰđ Ḏ

♠ ӏἯҴ

♠ ӏἯҴ
♠ ӏἯҴ

♠ ӏἯҴ

♠ ӏἯҴ

ᶡ₫

ᶡ₫

ע Ṗ ȴɬȸđ

ɋɤɁɬ Ḏ

♠

țȝɢɬɂȸɨđ

ö2 ♠

ɨȰɬɁɬ

öɔȿɤ

ＡＢＣＤ

Ｆ

Ｇ

Ｈ
Ｋ

各ブロック閉鎖後
待機スロープ

Ｊ

Ｅ

2新宿駅西口
地下通路より

新宿駅南口
ルートより

Ｊブロックへ

E～Ｋ
ブロックへ

C・Dブロック
専用階段 Ａ・Bブロック

専用階段

Ｅブロックへ

Ｅ・Fブロック
専用階段

C・D
ブロックへ

第２ゲート 第１ゲート

手荷物トラック（33～42）

手荷物トラック（1・2/10～15/22）

手荷物トラック（23～32）

手荷物トラック
（70～72/43） 手荷物トラック（44～47/50～57）

（２Ｆ）

（２Ｆ）

（２Ｆ）

（２Ｆ）

高速道路通行止め

一車線
 確保

一車線
 確保

車いすの部アップエリア

招待・エリート
アップエリア

スタート
救護所

Ǵ

Ḥ

Ǵ

Ḥ

Ǵ

Ḥ

※手荷物トラック番号は、変更になる場合があります。

E～Ｈ･Ｋブロックへ

Ａ・Bブロックへ

大会当日は、以下のものを忘れずにお持ちください。
・ナンバーカード
・計時チップ
・手荷物預け袋（手荷物を預ける人のみ）
ナンバーカード・計時チップの再発行は行いません。
ナンバーカード・計時チップを装着していないラン
ナーは失格の対象となります。

大会会場周辺は、様々な制限区画があります。
係員の指示・誘導に従ってください。
※ランナー以外は入場できません
開場7：00前の来場はご遠慮ください。
前日のスタート周辺では、周辺住民や施設への迷惑
となりますので野宿はしないでください。
会場には、自家用車での送迎や貸し切りバス等での
来場はご遠慮ください。
スタート前や競技中に、コース周辺のホテル・ビル・
地下街などへの出入り、トイレの使用はしないでく
ださい。

スタート会場図（新宿駅～都庁）

会場全体図

０ 5０ 10０ 20０（ｍ）

手荷物トラック
番号の表記

スタートブロック

ナンバーカードの表記例

の表記

注意！

Ḏ

≡

Ḏ

Ѣ ≡

ὂ

ᶡ֜ᶡ₫

♠`eɌɤ

新宿駅南口
ルートより

2
新宿駅西口

地下通路より

第２ゲート 第１ゲート

男子更衣室 女子更衣室

ö2`eɌɤ

ȲɓđȲ

総合案内
ヘルプデスク

女子のみ

ミールサービスミールサービス

都庁1階部分

０ 5０ 10０ 20０（ｍ）
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男子のみ 女子のみ

Ḏ

≡

Ḏ

Ѣ ≡

♠ƠƥɌɤ

ὂ

ᶡ֜ᶡ₫

♠◙ Ɍɤ

♠◙ Ɍɤ

2 ┐

♠ Ѣ ɌɤɈȝțȼɁ

ɣđȱȠɬȰđ Ḏ

♠ ӏἯҴ

♠ ӏἯҴ
♠ ӏἯҴ

♠ ӏἯҴ

♠ ӏἯҴ

ᶡ₫

ᶡ₫

ע Ṗ ȴɬȸđ

ɋɤɁɬ Ḏ

♠

țȝɢɬɂȸɨđ

ö2 ♠

ɨȰɬɁɬ

öɔȿɤ

♠ ӏἯҴ♠ ӏἯҴ ♠ ӏἯҴ

ᶡ₫

ＡＢＣＤ

Ｆ

Ｇ

Ｈ
Ｋ

各ブロック閉鎖後
待機スロープ

Ｊ

Ｅ

2新宿駅西口
地下通路より

新宿駅南口
ルートより

Ｊブロックへ

E～Ｋ
ブロックへ

C・Dブロック
専用階段 Ａ・Bブロック

専用階段

Ｅブロックへ

Ｅ・Fブロック
専用階段

C・D
ブロックへ

第２ゲート 第１ゲート

手荷物トラック（33～42）

手荷物トラック（1・2/10～15/22）

手荷物トラック（23～32）

手荷物トラック
（70～72/43） 手荷物トラック（44～47/50～57）

（２Ｆ）

（２Ｆ）

（２Ｆ）

（２Ｆ）

高速道路通行止め

一車線
 確保

一車線
 確保

車いすの部アップエリア

招待・エリート
アップエリア

S
T
A
R
T

スタート
救護所

Ǵ

Ḥ

Ǵ

Ḥ

Ǵ

Ḥ

※手荷物トラック番号は、変更になる場合があります。

E～Ｈ･Ｋブロックへ

Ａ・Bブロックへ

大会当日は、以下のものを忘れずにお持ちください。
・ナンバーカード
・計時チップ
・手荷物預け袋（手荷物を預ける人のみ）
ナンバーカード・計時チップの再発行は行いません。
ナンバーカード・計時チップを装着していないラン
ナーは失格の対象となります。

大会会場周辺は、様々な制限区画があります。
係員の指示・誘導に従ってください。
※ランナー以外は入場できません
開場7：00前の来場はご遠慮ください。
前日のスタート周辺では、周辺住民や施設への迷惑
となりますので野宿はしないでください。
会場には、自家用車での送迎や貸し切りバス等での
来場はご遠慮ください。
スタート前や競技中に、コース周辺のホテル・ビル・
地下街などへの出入り、トイレの使用はしないでく
ださい。

スタート会場図（新宿駅～都庁）

会場全体図

N

０ 5０ 10０ 20０（ｍ）

手荷物トラック
番号の表記

スタートブロック

ナンバーカードの表記例

の表記

注意！

Ḏ

≡

Ḏ

Ѣ ≡

ὂ

ᶡ֜ᶡ₫

♠`eɌɤ

新宿駅南口
ルートより

2
新宿駅西口

地下通路より

第２ゲート 第１ゲート

男子更衣室 女子更衣室

ö2`eɌɤ

ȲɓđȲ

総合案内
ヘルプデスク

女子のみ

ミールサービスミールサービス

都庁1階部分

N

０ 5０ 10０ 20０（ｍ）
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スタートブロック案内図（都庁2階スタートライン）

●ナンバーカード・計時チップを装着していない
　ランナーは失格の対象となります。
●8：45の整列に間に合わないランナーは最後尾
　からスタートとなります。また、9：10の整列
　に間に合わない場合は出走できません。
●A～ Fブロックへのスタート整列については
　それぞれ誘導路が違います。
　スタートエリア1階に表示される誘導看板及び
　係員の指示に従ってください。

スタートブロック
の表記

注意！ ナンバーカードの表記例

動線
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10kmフィニッシュ会場図（日比谷公園）

心字池

日比谷駅

車いす対応車両

（車いす用トイレ）

日生劇場

小音楽堂

噴水

り
通
谷
比
日

車いす用更衣室

女子更衣テント

トイレWC

男子更衣
テント

障害者更衣
テント

救護用テント

給水・給食

タオル

完走メダル

帝国ホテル

トイレ

インフォメーション

● スタートエリアで預けた荷物
を受け取る際は、ナンバーカ
ードをご提示ください。

● 大会会場周辺は、様々な制限
区画があります。係員の指示・
誘導に従ってください。

● 会場への、自家用車での送迎
や貸し切りバス等での来場は
ご遠慮ください。

注意！
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東京ビッグサイト西展示棟

西1ホール西2ホール

ゆりかもめ

　 有明駅へ

東京ビッグサイト東展示棟

東京臨海広域防災公園
ファミリーランスタート会場

フィニッシュ救護所／
更衣スペース／スポンサー展示

（東棟4～6）

手荷物返却
（東棟1～2）

2Ｆへ

1Ｆへ

イベント
スペース

表彰ステージ

ランナーサービス
（アミノバリュー／フィニッシャータオル／完走メダル／給食など）

待ち合わせスペース

西展示棟
救護所

※東展示棟には

　ランナー以外は

　入れません

※東展示棟には

　ランナー以外は

　入れません

有明
セントラル
タワー

待ち合わせスペースでは①～⑩の風船を上げています。ここで待ち合わせをする際に
は、予め風船の番号を決めるなど、ランナーとの待ち合わせの目印にご利用ください。

●待ち合わせスペースの利用について

● スタートエリアで預けた荷物を受け取る際は、ナンバーカードをご提示ください。
●フィニッシュエリア、西展示棟1階を除くビッグサイト館内は、ランナーのみ入場
可能です。また、一度退出すると再入場できませんのでご注意ください。

● 応援の方や他のランナーの方との待ち合わせは、フィニッシュ会場西展示棟内に設
ける待ち合わせスペースでお願いします。
　※フィニッシュ付近での待ち合わせはできません。
● 大会会場周辺は、様々な制限区画があります。係員の指示・誘導に従ってください。
● 会場への、自家用車での送迎や貸し切りバス等での来場はご遠慮ください。

注意！

マラソンフィニッシュ会場図（東京ビッグサイト）
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都庁北

飯田橋

飯田橋1

西神田

竹 橋

祝田橋
日比谷

銀座4

日本橋
浜町中ノ橋

茅場町1

築地4

入船橋

春海橋西

東雲1

東京ビッグサイト前

有明コロシアム東

コース高低図

0 5.0 15.0 25.0 35.0 42.195
（21.0975）

コース全体図（東京都庁～東京ビッグサイト）
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　日頃のトレーニングの成果を100％発揮するためには、直前の4週間を上手に過ごすことが大切で
す。レース当日、ベストの状態でスタートラインに立てるように、1週間単位でトレーニングを考えてみま
しょう。また、風邪やインフルエンザ予防を心がけるのはもちろん、アルコールや暴飲暴食を控えて万全
の体調でレースに臨んでください。

　当日の朝になって慌てないために、タイムスケジュール、ウォーミングアップ、持ち物等について簡単
にシミュレーションしてみましょう。会場付近はかなりの混雑が予想されます。スタート時刻から逆算して
家を出発する時間や利用する鉄道・バスを調べておきましょう。
　また、インフルエンザや風邪が流行する時期でもあります。体調管理に注意するのはもちろんですが、
当日、体調に不安がある場合は決して無理をせず、レース参加を見合わせる勇気も必要です。

レース

4

レース

4

スタート前＆フィニッシュ後に

お勧めストレッチ

脚のストレッチ 肩周りのストレッチ

2時間以上のLSDで最後の強化
　疲労を残さないためにも、強化トレーニングに取り組めるのはこのタイミングまで。そ
こでおすすめなのがLSDです。LSDとは「Long Slow Distance」の略で、文字通り、
ゆっくり長く走るトレーニングのこと。「ゆっくりと2時間動き続けること」を目標に1度は
取り組んでおくと、スタミナ強化につながります。

レース

3

レース

3

無理は禁物！ 疲労解消を第一に
　レースが近づくにつれ、不安を感じる人も少なくないはず。しかし、ここで焦って練習を
詰め込むのはかえって逆効果。15km前後の距離を「気持ち良い」と感じるペースで走
るくらいのトレーニングにとどめておきましょう。その時の感覚で本番のペース配分も見
えてくるはずです。

レース

2

レース

2

ペース走で本番をシミュレーション
　ペース走（10～15km）で、自分のペースと余裕度をチェックしておきましょう。「この
ペースならフィニッシュまで行けるな」という感覚が持てればいいでしょう。ただし、調子
が良いからといって、むやみにスピードを上げたりエネルギーが枯渇するようなトレーニ
ングは禁物。疲労につながりかねません。

レース

1

レース

1

「物足りない」くらいの練習がちょうどいい
　思い切って練習量を減らし、体調を整えることに努めましょう。疲れを残さないことが
重要です。練習に物足りなさを感じても、ジョギングのペースを少し速める程度に抑えま
す。レース直前、インフルエンザや風邪には十分に注意しましょう。また、アルコールも控
え目に。

マラソンを走るときのエネルギー源となる
グリコーゲンを、体内に蓄えるため、レース
の3日前くらいからご飯やパスタなど、炭水
化物を意識的に多くとりましょう。グリコーゲ
ン蓄積を促進すると言われている、クエン酸
を含むオレンジジュースなどを同時にとると
より効果的。

「カーボローディング」でエネルギー補給

多めのご飯で
エネルギーを
蓄えよう

レース前にはふくらはぎ、ももの筋肉をストレッ
チしておくとけいれん予防に効果的。ゆっくりと
時間をかけて行いましょう。さらに、腕や肩の関節
まわりもほぐしておくとスムーズに走り出せます。
腕をぐるぐる回したり、後ろで組むなど、肩甲骨周
辺を意識して、ストレッチをするといいでしょう。
こうしたストレッチはレース後の疲労回復にも
効果的。リラックスした状態で深呼吸をしながら
行いましょう。「痛い」と感じる手前で、じっくり筋
肉を伸ばしましょう。

②片脚立ちの状態から
片足のかかとをお尻に
近づける。太もも前面
（大腿四頭筋）をじっく
り伸ばす

① 太ももの裏（ハ
ムストリング）や内
転筋が伸びてい
ることを感じよう

① 片手でもう一方の
腕を胸に近づける。
肩甲骨周辺がほぐれ
ると呼吸もしやすく
なる

② 背中で手を組んで
胸を張るイメージで。
肩周辺と大胸筋に効
果あり

AM5：00
（スタート約4時間前）

　スタート時間から逆算して4時間前には目覚めましょう。睡眠時間をたっぷり取るために、前
日は早めに寝ることを心がけ、アルコールは控えます。レースに必要なナンバーカード・計時チ
ップを忘れないように注意してください。どんな状況にも対応できるように、ウエア類は前日か
ら準備しておきましょう。ランニンググローブやアームウオーマー、長袖Tシャツ、帽子などがあ
れば体温調節に役立ちます。
※過去のレース当日の気象状況はP4を参照起 床

　目標タイムにもよりますが、遅くともスタート2時間前までには朝食を済ませておきます。朝
が早くて１度に食べきることができない場合は、2回に分けてとる方法もあります。また、筋肉
を構成する必須アミノ酸（BCAA）は、筋肉エネルギー源として使われるので意識的に補給し
ておくといいでしょう。
　レース中のエネルギー補給を考える人は、キャンディーやゼリー、ビスケット、おにぎり等を
ウエストポーチなどに入れて準備しておきましょう。朝 食

　会場にスタートの1時間半前までに到着しておけば、ゆっくりと準備ができます。手荷物預け
やトイレは早めにすませておきましょう。スタートエリアに整列する前に、軽くエネルギー補給
をしておくのもいいでしょう（水分も忘れずにとっておきましょう）。スタート直後は混雑して自
分のペースで走ることは難しいと心得て、2～3kmはウォーミングアップのつもりで走るのが
ベターです。慌てずに、ゆったりした気持ちでスタートにのぞみましょう。会場到着（ウォーミングアップなど）

　フィニッシュラインを越えたら、①まずは十分な水分補給を。そしてすぐに座り込んだりせ
ず、②ゆっくりと手足を動かしながらクールダウン。その時に身体に何かケガがないかよく確か
めてから、③ストレッチ（下図参照）。これだけでも随分違います。そして昼食や夕食は、④消化
のよい食事を少しずつ何回かに分けてとり、⑤夜は十分な睡眠をとることがポイント。アルコ
ールも乾杯程度ならいいですが、深酒はやめておきましょう。フィニッシュ後（身体のケアなど）

直前4週間  トレーニングスケジュール レース当日の過ごし方

AM7：00
（スタート約2時間前）

AM7：30
（スタート約1時間半前）

PM4：10
（制限時間7時間）




