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 陸上競技を行う上で必要なアイテムは、さほど多くはありません。その中で、ほとんどの種

目で使われるのが陸上スパイクです。 

 陸上スパイクは、短距離・中距離・長距離をはじめ、走幅跳や走高跳などでスパイクの種類

や特徴が異なり、メーカーによっても様々です。また、自身のサイズに合ったものを選ぶこと

も競技を行う上では重要となってきます。 

 しかしながら、小学生（ジュニア）は、まだ専門性は高くありませんので、短距離・中距離・

長距離・走幅跳・走高跳など、どの種目でも使用可能である初心者用のもので大丈夫です。 

そこで、陸上スパイクについての特徴や選び方について解説しますので、ご購入の際に参考

にしてください。 

 

 

１．まずは初心者用の全ての種目で共用できるものを！ 

   初心者用のスパイクシューズなら、小学生種目であれば、どの種目 

でも使用可能です。 

  【参考】陸上スパイクの取扱メーカー：ミズノ・アシックスなど 

 

２．サイズは自分の足サイズにあったものを！ 

   小学３年生以下の人が、スパイクシューズを使用することを禁ずるものではありません 

が、４年生になってからでも十分だと思います。ただし、自身の足サイズに合ったものを 

選ぶことが大切です。市販されているスパイクシューズの 

サイズは様々で、最も小さいもので 20.0cm～21.0cm（メー 

カーや商品によって違う）となっています。 

なお、スポーツ用品の量販店には、小さいサイズの在庫 

は、ほぼありません。ネット等で購入するか、スポーツ店 

等で別途注文することになります。 

 

３．大きく分けると２種類ある！ 

   陸上スパイクは、どこで走るか（使用するか）によって、使い分ける必要があります。

学校のグランドのような土（アンツーカーとも言う）で走る場合と、公式な陸上競技場の

トラック（オールウェザーのトラックとも言う、トラックの素材はゴム）で走る場合です。

とは言うものの、スパイクを２足用意する必要はなく、ソール（靴底）に付いているスパ

イクピンを取り替えることで対応できます。 

 



４．土用のピンとオールウェザー用のピンを用意！ 

   スパイクシューズのソール（靴底）に付いているスパイクピンは、グランドの種類や、

種目によって、その種類や長さを変える必要があります。 

   学校のグランドのような土（アンツーカー）で使用する場合は、ピンの先がとがったも

の（トンガリピン）、陸上競技場のようなゴムのトラックで使用する場合は、ピンの先が平

らなもの（平行ピン）を取り付けます。 

ピンを取り付けたり外したりする、専用のハンドル 

（ねじ回しのようなもの）が、スパイクを購入した際 

に付属されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スパイクピンは、種目によって、微妙にその長さを変える必要がありますが、小学生は

種目が限られていますので、土用（トンガリピン）なら 12mm程度、ゴム用（平行ピン）な

ら 7～9mm程度で良いと思います。なお、スパイクピンは消耗品のため、特に土用は使って

いると摩耗により短くなります。短くなったら、取り替える必要があります。 

※陸上競技場で、800mや 1500m以上の中・長距離種目に出場する場合は、ゴム用（平行ピ

ン）5～7mmを使うか、またはスパイクを使用しない。 

★土用（アンツーカー用）のスパイクピン（トンガリピン）は２種類 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※矢印部分がスパイクピン 

※上は、土用のトンガリピン、右はゴム用の平行ピン
です。写真の左側がミズノ、右側がアシックスの製品
です。スパイク本体と同メーカーのものを使用してく
ださい。 

 

【ミズノ製品の場合】 
カラーがブラック色になっている土用（アンツーカー用）のトンガリピン

は、ネジ部分が長く作られています。そのため、アタッチメントが必要とな
ります。アタッチメントとセットで使用してください。 
カラーがシルバー色になっている、土用（アンツーカー用）のトンガリピ

ンは、アタッチメント不要で、直接スパイクに取り付ける商品です。 

【アシックス製品の場合】 
カラーがゴールド色になっている土用（アンツーカー用）のトンガリピン

は、ネジ部分が長く作られています。そのため、アタッチメントが必要とな
ります。アタッチメントとセットで使用してください。 
カラーがシルバー色になっている、土用（アンツーカー用）のトンガリピ

ンは、アタッチメント不要で、直接スパイクに取り付ける商品です。 

ミズノ製アタッチメント 

アシックス製アタッチメント 


