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第一章 差一點八十六公斤，家裡的巨型垃圾 

＊態度惹禍，下放外地 

應該先鞏固銀行內部再談合併。 

這傢伙會妨礙合併。 

＊喝醉了，口氣就變大 

「我了解了，我跟你一起跑。 」 



第二章 從「我好想死」，到「不跑會死」 

＊我寫跑者日記，逼自己撐下去 

發現跑步流汗、洗澡完後，頭腦反而變的清
爽，工作起來更順利 

＊站在車站，我差一點了結自己 

幸好，馬拉松拯救了我的憂鬱 



第四章 配速、微笑又完跑，爽ㄚ 
＊東京馬拉松初體驗 

跑過整個東京，看見城市的另一種美 

馬拉松讓人重新發現都市的魅力，並讓人愛
上都市。 



第六章 大吃大喝還變瘦-跑者的特權 

＊節食減肥，感覺比跑全馬更像活在地獄 

斷食道場，一星期四萬元的費用 

＊代謝變好了，體重變少了，再也不怕看體檢報告了 

跑完馬拉松後最喜歡大口吃拉麵或炸豬排了 



第八章 超人或是被超，按照自己的步調 

＊速度再慢也要保持前進 

只要一直保持前進，終會抵達終點 

＊倒閉抵達終點時，請忍不住讚美自己 

每個人都不會知道自己人生的終點會在哪裡 

 



第十章 慢跑熱，景氣也跟著熱 

＊在國內創出新市場，企業才會有生機 

就像東京馬拉松，點燃跑步經濟 

價格不再決定購買意願，品質才是王道 



第十一章每天在意這些小事，人就活不下去了 

＊核災摧毀家園，無法阻只跑步勇者 

別因為個人想法，擾亂他們的生活。 



第十二章 工作靠人栽培，跑者栽培自己 

＊東大畢業生＆明治大學畢業生 

有無背景的差異 

＊老人堅持到終點，年青人半途而廢續航力 



第十五章 他一百歲都辦得到，我一定也可以 

＊用馬拉松證明： 『我可以』 

跑步時會不由自主地回顧過往人生的點點滴
滴，或是思考該如何克服工作上的壓力。 



結語 

跑出屬於自己的路，藉由跑步檢視自我，跑
步是一項自己就可以完成的運動，也是一
項最便宜的運動，作者藉由這樣一件運動
闡述它自身的經歷，從中如何得到身心靈
的好處，如何得到工作的加分作用，進一
步鼓勵讀者「坐而言、起而行」。 


