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生
い

きてきた中
なか

で一番うれしい瞬
しゅん

間
かん

―初
はつ

出
しゅつ

場
じょう

の東京2020大会にはどのような気
き

持
も

ちで臨
のぞ

みましたか。
緊
き ん

張
ちょう

も不
ふ

安
あ ん

もありましたが、当
と う

時
じ

はまだ
無

む

邪
じ ゃ

気
き

だったので、何
な に

も考
かんが

えずに試
し

合
あ い

に臨
み自分の強

つ よ

みである後
こ う

半
は ん

の強
つ よ

さが出
だ

せて、
メダルが取

と

れたのだと思
お も

います。

―銀メダル決
けっ

定
てい

の瞬
しゅん

間
かん

は、どのような気持
ちでしたか。

僕は「絶
ぜ っ

対
た い

メダルを取ってやる」と思っ
てレースをしていたので、思いどおりの結

け っ

果
か

になったときは、すごくうれしかったで
す。僕が生きてきた中で一番うれしい瞬間
であったことは間

ま

違
ち が

いないと思います。

―高
たか

い目
もく

標
ひょう

に向かって努
ど

力
りょく

し続
つづ

ける中で、
不安になったり逃

に
げ出したくなったりする

ことはありませんか。
僕も昔

むかし

から落
お

ち込
こ

むことや不安になるこ
とは多

お お

いです。ただ、僕が僕でいられる自
分の居

い

場所は水泳でした。
水泳をやっている自分が、一番輝いてい

ると、僕は常
つ ね

に思ってやってきたので、原
げ ん

点
て ん

であり自分の居場所である水泳を今
い ま

でも
逃げずに続けられているのではないかと
思っています。

―東京2020大会から次
つぎ

の大会や目標に向け
て、気持ちをうまく切

き
り替

か
えられたのはい

つ頃
ごろ

ですか。
正
しょう

直
じ き

言
い

うと、今なんですよね。東京2020
大会を終

お

わった次の年の2022年にハンガ
リーでの世界選手権で、そして2023年に福

ふ く

岡
お か

での世界選手権のときに、また新
あたら

しい本
多灯として臨もうと思っていたのですが、
心
こころ

のどこかで、まあ何
な ん

とかなるだろうとい
う気持ちが出

で

てきてしまっていました。そ
れは多

た

分
ぶ ん

、東京2020大会で銀メダルを取っ
たうれしさから来

き

た、気持ちの緩
ゆ る

みだった
のではないかと思っています。特

と く

に昨
さ く

年
ね ん

は
自

じ

国
こ く

開催の貴
き

重
ちょう

なチャンスで結果を出した

いと思っていましたが、まだ空
か ら

回
ま わ

りした部
ぶ

分
ぶ ん

がありました。それからも練
れ ん

習
しゅう

で調
ちょう

子
し

が
上

あ

がらない日
ひ

や、大会でも思うような結果
が出ないことがありましたが、ようやく
今、いろいろなことに挑

ちょう

戦
せ ん

したことが成
せ い

果
か

として実
じ っ

感
か ん

できる部
ぶ

分
ぶ ん

が増
ふ

えてきました。
そういう意

い

味
み

からも2024年のパリオリン
ピックがすごく楽

た の

しみだなと思い始
は じ

めてい
るので、今、気持ちを切り替えられてきて
いるのではないかなと思っています。

水泳は気持ちいい！気
き

分
ぶん

はイルカ！

―学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

で思い出に残
のこ

っていることはあ
りますか。

水泳をしていて、海
か い

外
が い

の選手と交
こ う

流
りゅう

を持
ちたいなと思っていたし、挨

あ い

拶
さ つ

だけはしっ
かりしたいと思っていたので、英

え い

語
ご

の授
じ ゅ

業
ぎょう

のリスニングとスピーキングの時
じ

間
か ん

は、集
しゅう

中
ちゅう

しながら受
う

けていました。

―水泳の良
よ

さはどんなところだと思いますか。
水泳がいいスポーツだなと思うところは

いくつかあって、まず、水泳も実
じ つ

は汗
あ せ

はか
いているのですが、水

み ず

の中に入っているの
で、汗をかいてもべたつかないし、むしろ
体
からだ

を洗
あ ら

った後みたいな感じになるんですよ
（笑

わらい

）。だから、気持ちよく爽
そ う

快
か い

感
か ん

があるス
ポーツだと思っています。

あとは、水
す い

流
りゅう

はマッサージになると言い
ますが、陸

り く

上
じょう

やバスケやバレーの選手で、
ト レ ー ニ ン グ が 終 わ っ た 後 に、 水

す い

中
ちゅう

で
ウォーキングをする選手もいると聞

き

きま
す。筋

き ん

肉
に く

のアクティブレストにも活
か つ

用
よ う

でき
るのも水泳の良さかなと思っています。

そしてシンプルに、速
は や

く泳
お よ

ぐということ
は楽しいです。いろいろなスポーツが、重

じゅう

力
りょく

下
か

で体を動
う ご

かすので、力
ちから

が伝
つ た

わりやすい
のですが、水泳の場

ば

合
あ い

は捉
と ら

えられるものが
固

こ

形
け い

ではなく液
え き

体
た い

なので、すごく不
ふ

思
し

議
ぎ

な
感
か ん

覚
か く

があり、その中で速く泳ぐというの
は、爽快感があります。

特に調子がよく、イルカみたいに速く泳

げているときは、どのスポーツよりも気持
ちいいのではないかと思っています。

―今年は２月に世界水泳選手権大会ドー
ハ、３月には国

こく
際
さい

大会代
だい

表
ひょう

選手選
せん

考
こう

会を経
へ

て、夏
なつ

にはいよいよパリオリンピックが開
催されます。大会出場に向けて意気込みを
お聞かせください。

２月の世界水泳では金メダルを目
め

指
ざ

し
て、もしここで金メダルを取れたら、夏の
パリオリンピックという本

ほ ん

番
ば ん

の舞
ぶ

台
た い

で、よ
りよいパフォーマンスができるのではない
かと思っています。

３月の選考会では、「本多灯、パリオリン
ピックで本

ほ ん

当
と う

に金メダルを取れるのではな
いか」という調子のよさを見せることで、
さらに僕自

じ

身
し ん

にも勢
いきお

いづくと思っていま
す。２月、３月と調子を上げて、ピークを
７月に持ってこられるようにして、パリオ
リンピックで金メダルを取れるように頑

が ん

張
ば

りたいと思っています。

―世田谷区の子
こ

どもたちに向けて、メッ
セージを。

スポーツにはいろいろなメリットもある
と思いますが、シンプルに楽しさを見つけ
出してほしいと思います。スポーツまでは
いかなくても、散

さ ん

歩
ぽ

やジョギング、あるい
は学校の休

や す

み時間のドッジボールなど、身
み

近
じ か

なところで少
す こ

し体を動かしたりしていけ
れば、人

じ ん

生
せ い

というのは楽しくなると思って
います。僕自身、水泳に助

た す

けられ、今でも
水泳が楽しくて、パリオリンピックを目指
しています。ぜひ、
生活の中で楽しさと
い う と こ ろ を 忘

わ す

れ
ず、いろいろなこと
を経

け い

験
け ん

して、いろい
ろなスポーツをして
みてください。

競
きょう

泳
えい

選
せん

手
しゅ

本
ほ ん

多
だ

　灯
ともる

 さん
東
とう

京
きょう

2020オリンピック競
きょう

技
ぎ

大
たい

会
かい

競泳男
だん

子
し

200mバタフライ銀
ぎん

メダリストの本多灯選手にイン
タビュー。世

せ
田
た

谷
がや

区
く

内
ない

の日
に

本
ほん

大
だい

学
がく

スポーツ科
か

学
がく

部
ぶ

に通
かよ

われています。今
こ

年
とし

７月
がつ

から開
かい

催
さい

され
るパリオリンピックに向

む
けての意

い
気
き

込
ご

みに加
くわ

えて、水泳の魅
み

力
りょく

を語
かた

っていただきました。 
インタビューの後

あと
、本多選手は世

せ
界
かい

水泳選手権
けん

大会ドーハ2024男子200mバタフライで見
み

事
ごと

金
きん

メダルを獲
かく

得
とく

されました。

Profile
2001年12月31日生まれ、神奈川県横浜市出身。イトマン東京所属。幼稚園時代に兄の影響を受け、
水泳を始める。2020年に日本大学に入学。2020年日本選手権の200mバタフライで初優勝を果たす。
2021年東京オリンピックでは200mバタフライにおいて銀メダルを獲得。2022年世界水泳選手権ブ
ダペスト・2023年世界水選手権福岡２大会銅メダル。

水水
す いす い

泳泳
え いえ い

はは僕僕
ぼ くぼ く

が僕でいられるが僕でいられる場場
ばば

所所
し ょし ょ

。。
水泳をやっている水泳をやっている自自

じじ

分分
ぶ んぶ ん

がが一一
い ちい ち

番番
ば んば ん

輝輝
かがやかがや

いている。いている。 第24回

教えて！
せたがやの星
教えて！

せたがやの星

おし

ほし

だい かい

8


