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　夏はたくさん食べられた人
が勝つと言われ走ってきまし
た。ひとりでは出来ない練習
も皆で取り組むとこなせます。
しっかり睡眠と食事をとり、
今夏も乗り切っていきましょ
う。

小髙　晶子 東　隆彦 中田　修弘

【ランニング】 【ランニング】 【ランニング】
　飲食物の中には利尿作
用があったり、鉄分の吸
収を阻害する物がありま
す。夏場は汗から多くの
ミネラルを失います。何
気なく口にする物に注意
してみましょう。

　夏のトレーニングでは「塩
バナナ」がお勧めです。バ
ナナに塩をまぶすだけでマ
グネシウムとカリウムが一
緒に摂取できます。

　
　
コ
ー
チ　
鈴
木　
卓
也

　

今
年
の
春
に
、
私
の
元

チ
ー
ム
メ
イ
ト
が
選
手
を
引

退
し
ま
し
た
。
彼
は
21
年
の

東
京
五
輪
、
22
年
の
世
界
陸

上
を
日
本
代
表
と
し
て
走
り

ま
し
た
。
一
番
脂
が
の
っ
た

状
態
で
の
引
退
に
、
当
然
周

囲
は
驚
き
ま
し
た
。

　
「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
ど
う

だ
っ
た
。」
と
五
輪
の
後
、

彼
に
尋
ね
る
と
、「
あ
ま
り

に
も
世
界
が
遠
い
。
あ
れ
は

無
い
で
す
よ
。」
と
笑
顔
で

言
い
ま
し
た
。
彼
は
最
高
の

舞
台
で
自
身
の
終
わ
り
方
を

決
め
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

　
ス
ポ
ー
ツ
の
主
体
は
自
分

自
身
で
す
。
自
分
が
幸
せ
と

感
じ
る
な
ら
そ
れ
で
い
い
。

ど
ん
な
目
標
で
も
、
乗
り
越

え
よ
う
と
頑
張
る
事
が
何
よ

り
楽
し
い
事
で
あ
っ
て
、
そ

れ
が
達
成
出
来
る
か
ど
う
か

は
、
さ
ほ
ど
問
題
で
は
無
い

と
思
い
ま
す
。
私
は
今
、
と

て
も
幸
せ
で
す
。

　

７
月
７
日
（
金
）
～
９

日
（
日
）
の
日
程
で
長
野
県

菅
平
に
て
恒
例
の
夏
合
宿
を

開
催
し
ま
し
た
。
参
加
者
11

名
と
少
人
数
で
は
あ
り
ま
し

た
が
、
高
原
ら
し
い
涼
し
い

環
境
の
中
、
起
伏
に
富
ん
だ

コ
ー
ス
を
中
心
に
１
日
30
Ｋ

を
超
え
る
走
り
込
み
を
行
っ

て
き
ま
し
た
。

　
初
日
は
気
温
25
度
。
雲
ひ

と
つ
な
い
快
晴
に
恵
ま
れ
ま

し
た
。
２
日
目
以
降
は
曇

ン
ピ
ッ
ク
・
マ
ラ
ソ
ン
金
メ

ダ
リ
ス
ト
）
と
伴
走
者
松
浦

さ
ん
に
も
ご
協
力
い
た
だ
き

ま
し
た
。
受
講
者
同
士
ペ
ア

を
組
み
、
片
方
が
ア
イ
マ
ス

ク
で
視
界
を
閉
ざ
す
形
を
取

り
、
ま
ず
は
２
人
が
会
っ
て

挨
拶
す
る
局
面
か
ら
ス
タ
ー

ト
。
腕
や
肩
を
貸
し
て
、
道

　

講
師
は
安
田
亨
平
さ
ん

（
常
務
理
事・強
化
委
員
長
）。

講
義
で
は
、
視
覚
障
が
い
者

の
生
活
や
社
会
的
な
実
情
、

競
技
の
歴
史
や
規
則
、
世
界

ト
ッ
プ
の
記
録
な
ど
に
つ
い

て
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し

た
。
続
く
実
技
で
は
、
高
橋

勇
市
さ
ん
（
ア
テ
ネ
パ
ラ
リ

ブ
ラ
イ
ン
ド
マ
ラ
ソ
ン

ブ
ラ
イ
ン
ド
マ
ラ
ソ
ン

　
テ
ー
マ
は
「
人
の
目
と
な
り
杖
と
な
る
人
材
を
育
成

し
、人
の
輪
を
広
げ
て
行
く
」こ
と
。主
催・Ｎ
Ｐ
Ｏ
ニ
ッ

ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
。
指
導
を
（
公
益
財
団
法
人
）
日
本

ブ
ラ
イ
ン
ド
マ
ラ
ソ
ン
協
会
《
Ｊ
Ｂ
Ｍ
Ａ
》
の
関
係
者

の
皆
様
に
お
願
い
す
る
形
で
、
ブ
ラ
イ
ン
ド
マ
ラ
ソ
ン

伴
走
者
講
習
会
を
７
月
１
日
（
土
）
岩
名
陸
上
競
技
場

に
て
開
催
。
27
名
の
ラ
ン
ナ
ー
が
受
講
し
ま
し
た
。

路
横
断
や
階
段
や
段
差
を
導

く
練
習
。
健
常
者
が
当
た
り

前
に
見
え
て
い
る
情
報
を
、

簡
単
明
瞭
・
具
体
的
で
わ
か

り
や
す
い
こ
と
ば
へ
速
や
か

に
言
語
化
し
て
サ
ポ
ー
ト
し

ま
す
。
階
段
等
の
始
ま
り
と

終
わ
り
の
予
告
伝
達
な
ど
、

難
し
さ
を
実
感
し
ま
し
た
。

ト
ラ
ッ
ク
で
の
伴
走
練
習
。

双
方
の
手
に
「
き
ず
な
」
と

呼
ば
れ
る
ロ
ー
プ
を
掴
み
な

が
ら
、
左
右
の
腕
振
り
と
脚

運
び
と
を
噛
み
合
わ
せ
て
走

り
ま
す
。
直
線
、
カ
ー
ブ
、

最
後
は
折
返
し
ま
で
進
展
し

ま
し
た
。
細
微
な
路
面
の
凹

凸
や
傾
き
、
周
囲
の
音
や
振

動
が
と
て
も
気
に
な
り
ま
し

た
。
視
覚
情
報
が
閉
ざ
さ
れ

て
走
る
こ
と
の
恐
怖
感
や
危

険
を
身
を
も
っ
て
経
験
し
、

伴
走
者
の
役
割
と
そ
の
必
要

性
に
つ
い
て
学
ば
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
今
回
学
ん
だ

こ
と
が
活
か
せ
る
よ
う
、
当

法
人
と
し
て
、
今
後
も
協
力

さ
せ
て
い
た
だ
く
予
定
で

す
。　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

菅
平
高
原
合
宿

菅
平
高
原
合
宿
《
２
泊
３
日
》

《
２
泊
３
日
》

り
・
気
温
20
度
と
下
界

と
は
違
い
快
適
な
気
候

の
な
か
で
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ま
た
、
初
の
試

み
と
し
て
片
道
８
Ｋ
の

山
中
を
抜
け
た
米
子
大

瀑
布
（
高
低
差
80
Ｍ
を

超
え
る
２
つ
の
滝
が
あ

る
）
ま
で
の
ト
レ
イ

ル
ラ
ン
二
ン
グ
を
メ

ニ
ュ
ー
に
加
え
て
自
然

の
大
絶
景
を
楽
し
む
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。

　
全
面
芝
生
の
ク
ロ
ス
カ
ン

ト
リ
ー
、
起
伏
ロ
ー
ド
コ
ー

ス
（
距
離
表
示
あ
り
）、オ
ー

ル
ウ
ェ
ザ
ー
ト
ラ
ッ
ク
、
と

目
的
に
合
わ
せ
て
多
様
な
練

習
を
積
め
る
環
境
が
整
っ
て

い
ま
す
。
こ
れ
が
多
く
の
ラ

ン
ナ
ー
が
こ
の
地
に
訪
れ
る

理
由
で
す
。
夏
休
み
前
の
タ

イ
ミ
ン
グ
な
が
ら
、
幾
つ
か

の
ラ
ン
ニ
ン
グ
チ
ー
ム
が
訪

れ
て
い
ま
し
た
。

伴
走
者
講
習
会

伴
走
者
講
習
会
《
岩
名
》

《
岩
名
》
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階段 90 段腿下げ階段 90 段腿下げ

上り坂 200 ～ 300M × 10上り坂 200 ～ 300M × 10

上り坂 200 ～ 300M × 10上り坂 200 ～ 300M × 10

ロード 2 ～ 3K インターバルロード 2～ 3K インターバル

クロカン「上り 1K ＋ 400M」× 7クロカン「上り 1K ＋ 400M」× 7

6/22（木）講習会の様子6/22（木）講習会の様子

Ｒ
佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
コ
ー
チ 

中
田
修
弘

　

大
会
レ
ポ
ー
ト

　

６
月
３
日
（
土
）
～
４

日
（
日
）
で
小
田
原
城
公
園

か
ら
有
明
ガ
ー
デ
ン
ま
で
の

１
０
０
Ｋ
を
歩
く
「
東
京
エ

ク
ス
ト
リ
ー
ム
ウ
ォ
ー
ク

１
０
０
」
に
参
加
予
定
で
し

た
が
、
前
日
か
ら
の
大
雨
の

為
大
会
自
体
が
中
止
と
な
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
ア
ド
バ

イ
ス
な
ど
頂
き
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
ま
た
違
っ

た
形
で
何
か
チ
ャ
レ
ン
ジ
で

き
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
６
月
18
日
（
日
）
に
富
里

■
活
動
報
告

　
６
月
は
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ

ン
対
策
と
し
て
の
長
時
間

走
、
Ｌ
Ｓ
Ｄ
、
坂
道
を
巡
る

ロ
ン
グ
ラ
ン
な
ど
、
ザ
ッ
ク

を
背
負
っ
て
拠
点
か
ら
遠
出

し
て
の
メ
ニ
ュ
ー
に
多
く
取

り
組
み
ま
し
た
。
６
月
18

日
（
日
）
の
ス
イ
カ
ロ
ー
ド

レ
ー
ス
あ
た
り
を
境
に
、
下

旬
か
ら
は
気
温
が
33
～
35
℃

と
体
温
と
さ
ほ
ど
変
わ
ら
な

い
厳
し
い
気
候
が
日
常
的
と

な
り
、
珍
し
く
な
く
な
り
ま

し
た
。
岩
名
運
動
公
園
内
の

コ
ン
パ
ク
ト
な
周
回
、
木
陰

を
多
く
取
り
入
れ
た
コ
ー
ス

で
練
習
を
重
ね
て
い
ま
す
。

地
形
特
性
上
、
木
陰
を
選
ぶ

と
坂
道
が
伴
い
ま
す
。
上
り

坂
２
０
０
～
３
０
０
Ｍ
×
10

本
、
ク
ロ
カ
ン
コ
ー
ス
で
は

発
着
点
を
様
々
な
箇
所
に
変

え
て
の
１
Ｋ
イ
ン
タ
ー
バ
ル

な
ど
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す

が
、
起
伏
の
走
り
方
に
慣
れ

た
方
が
だ
い
ぶ
増
え
た
と
感

じ
ま
す
。
９
時
30
分
開
始
の

定
期
練
習
会
と
は
別
に
７
時

台
開
始
の
早
朝
練
習
も
土
曜

日
を
中
心
に
行
い
ま
し
た
。

　
「
上
り
坂
１
Ｋ
＋
４
０
０

Ｍ
」
×
７
の
メ
ニ
ュ
ー
に
２

週
連
続
で
取
り
組
み
ま
し

ス
イ
カ
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
を

走
っ
て
き
ま
し
た
。
コ
ー
チ

陣
は
齊
藤
、
中
田
、
小
高
晶

子
、
椎
谷
の
４
人
が
参
戦
。

多
く
の
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
た

ち
も
走
り
、
入
賞
し
て
ス
イ

カ
を
ゲ
ッ
ト
し
て
お
ら
れ
ま

し
た
。
高
温
多
湿
の
厳
し
い

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
中
、
皆

さ
ん
大
変
お
疲
れ
様
で
し

た
。
自
身
久
々
の
レ
ー
ス
参

加
で
し
た
。
多
く
の
老
若
男

女
に
置
い
て
行
か
れ
ま
し
た

が
、
そ
こ
は
自
分
の
練
習
不

足
と
あ
き
ら
め
、
己
と
の
闘

い
に
集
中
し
ま
し
た
。
ラ
ス

ト
は
給
ス
イ
カ
を
ち
ゃ
ん
と

■
救
急
救
命
講
習
会

　
救
え
る
命
を
守
る　
～
万

が
一
の
状
況
に
遭
遇
し
た
時

に
備
え
て
～

　

６
月
22
日
（
木
）、
７
月

16
日
（
日
）・
23
日
（
日
）

の
３
回
、
佐
倉
市
八
街
市

酒
々
井
町
消
防
本
部
に
伺
う

形
で
の
救
急
救
命
講
習
を
、

ク
ラ
ブ
関
係
者
で
受
講
し
て

来
ま
し
た
。
い
ず
れ
も
３
時

間
の
講
習
。
胸
部
圧
迫
と
Ａ

Ｅ
Ｄ
の
使
用
法
、
そ
れ
ぞ
れ

の
手
順
や
そ
の
理
由
に
つ
い

て
丁
寧
に
教
え
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

た
。
前
週
よ
り
も
タ
イ
ム
が

向
上
し
、
走
力
ア
ッ
プ
を
多

く
の
方
が
実
感
さ
れ
ま
し

た
。
繰
り
返
し
を
重
ね
る

と
、
人
は
そ
の
運
動
を
要
領

よ
く
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
こ
れ
が
「
適
応
」
現

象
で
す
。
一
方
で
繰
り
返
し

が
進
み
過
ぎ
る
と
、
や
が
て

効
き
目
が
低
下
し
、
こ
な
し

に
陥
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
れ
が
「
馴
化
」
で
す
。
練

習
会
メ
ニ
ュ
ー
は
、
同
じ

コ
ー
ス
で
も
発
着
点
を
変
え

頂
き
、
ゴ
ー
ル
ま
で
し
っ
か

り
走
り
き
り
ま
し
た
。
自
分

と
の
闘
い
に
は
勝
っ
た
の
で

満
足
で
し
た
。
多
く
の
給
水

所
な
ど
大
会
運
営
に
携
わ
っ

た
皆
さ
ん
や
、
応
援
し
て
下

さ
っ
た
皆
さ
ん
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

た
り
、
休
息
時
間
や
走
り
方

に
変
化
を
つ
け
て
み
た
り
、

様
々
角
度
か
ら
刺
激
が
入
る

よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
。
こ

の
季
節
は
好
タ
イ
ム
は
求
め

ず
、
起
伏
や
不
整
地
ラ
ン
を

基
盤
と
し
て
、
一
歩
の
ク
オ

リ
テ
ィ
向
上
、
フ
ォ
ー
ム
改

善
、
実
戦
練
習
の
負
荷
に
対

峙
で
き
る
基
礎
力
向
上
な
ど

を
大
き
な
テ
ー
マ
と
し
て
い

ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
を
抑
え

て
、
安
全
に
活
動
し
て
行
き

ま
し
ょ
う
。　
　
　
（
齊
藤
）

　
あ
る
程
度
の
年
月
が
経
過

す
る
と
、
覚
え
た
こ
と
は
誰

し
も
忘
れ
か
け
て
し
ま
う
も

の
で
す
。
は
じ
め
て
受
講
さ

れ
た
方
は
勿
論
の
こ
と
、
リ

ピ
ー
ト
の
方
々
も
今
回
受
講

し
て
よ
か
っ
た
と
お
話
し
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
と
っ
さ
の

場
合
に
動
け
る
方
が
増
え
る

こ
と
で
、
救
え
る
命
が
増
え

て
き
ま
す
。

に
楽
し
ん
で
走
っ
て
み
て
下

さ
い
。　
　
　
【
槇
野 

浩
司
】
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

夏は木陰コースが人気夏は木陰コースが人気

刺激の流し× 10 本刺激の流し× 10 本

大盛況のフォーム養成大盛況のフォーム養成

菅平合宿菅平合宿
絶景の絶景の
　　米子大瀑布　　米子大瀑布

菅平合宿菅平合宿
峰の原高原峰の原高原

■
コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス

　
ク
ロ
カ
ン
は
脚
へ
の
衝
撃

が
少
な
く
、
木
の
根
っ
こ
に

気
を
つ
け
な
が
ら
走
る
と
よ

い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
り
ま

す
。
夏
場
は
中
々
ペ
ー
ス
を

上
げ
ら
れ
な
い
の
で
日
陰
を

見
つ
け
て
、
ゆ
っ
く
り
長
く

走
っ
て
も
ら
い
、
最
後
に
百

Ｍ
流
し
な
ど
速
い
動
き
、
大

き
な
動
き
を
入
れ
て
お
く
と

■
活
動
報
告

　
今
年
は
春
先
か
ら
多
く
の

新
規
入
会
の
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
り
ま
し
た
。
秋
レ
ー
ス

へ
の
エ
ン
ト
リ
ー
を
済
ま
せ

て
、
刺
激
を
求
め
て
ご
入
会

い
た
だ
い
た
よ
う
で
す
。
お

近
く
の
お
知
り
合
い
の
方
な

ど
、
Ｎ
Ｒ
の
活
動
に
興
味
が

あ
る
方
は
体
験
入
会
へ
お
誘

い
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で

す
。

　
７
月
に
入
り
梅
雨
明
け
し

た
よ
う
な
暑
い
日
が
多
く
な

り
ま
し
た
。
７
月
５
日（
水
）

練
習
会
は
朝
７
時
半
か
ら
１

Ｋ
×
10
イ
ン
タ
ー
バ
ル
走
を

木
陰
コ
ー
ス
で
実
施
す
る
な

ど
少
し
で
も
暑
さ
を
し
の
げ

る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

秋
の
走
り
込
み
に
つ
な
が
り

ま
す
。　
　
　
【
久
保 

雅
利
】

　
夏
は
他
の
季
節
に
比
べ
て

タ
イ
ム
は
出
な
い
の
で
練
習

の
タ
イ
ム
は
あ
ま
り
気
に
し

過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
お
勧
め
は
走
っ
て
い
る

と
き
は
時
計
を
見
な
い
で
、

あ
と
で
記
録
を
振
り
返
っ
て

み
る
。
時
計
を
見
る
と
頑

張
っ
て
し
ま
う
の
で
力
ん
だ

フ
ォ
ー
ム
に
な
ら
な
い
よ
う

■
熱
中
症
へ
の
対
策

　
「
走
ら
な
い
事
が
対
策
」。

そ
う
は
言
わ
れ
て
も
秋
以
降

に
レ
ー
ス
を
控
え
た
私
た
ち

ラ
ン
ナ
ー
は
、
走
ら
な
い
わ

け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。
帽
子

着
用
、
日
か
げ
を
走
る
な
ど

当
た
り
前
の
こ
と
で
す
が
、

工
夫
し
て
み
て
下
さ
い
。
過

去
に
炎
天
下
を
走
っ
て
い
て

ひ
ど
い
熱
中
症
に
陥
っ
た
経

験
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
時
、

病
院
の
先
生
か
ら
言
わ
れ
た

こ
と
は
、
水
ば
か
り
を
飲
ん

で
い
て
は
ダ
メ
で
、
塩
分
や

ナ
ト
リ
ウ
ム
を
水
分
と
一
緒

に
取
ら
な
か
っ
た
こ
と
が
原

因
と
の
こ
と
で
し
た
。
皆
さ

ん
も
暑
さ
と
上
手
く
付
き

合
っ
て
夏
を
乗
り
切
っ
て
く

だ
さ
い
。　
　
　
【
東 

隆
彦
】

　

こ
の
時
期
に
お
勧
め
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
美
し
い

フ
ォ
ー
ム
で
走
る
た
め
の

フ
ォ
ー
ム
養
成
メ
ニ
ュ
ー
や

体
幹
ト
レ
に
取
り
組
む
こ
と

で
す
。
９
月
か
ら
の
本
格
的

な
走
り
込
み
を
前
に
し
っ
か

り
と
土
台
作
り
に
役
立
つ
は

ず
で
す
。

に
楽
し
ん
で
走
っ
て
み
て
下

さ
い
。　
　
　
【
槇
野 

浩
司
】
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■ 

活
動
報
告

　

～
春
か
ら
夏
へ
～

　

５
月
27
日
（
土
）。
Ｂ
Ｏ

Ｏ
Ｓ
Ｔ
ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ェ
ス

タ
in
味
の
素
ス
タ
ジ
ア
ム

（
ハ
ー
フ
リ
レ
ー
の
部
）
に

Ｎ
Ｒ
東
京
・
５
名
１
チ
ー
ム

で
出
場
し
て
き
ま
し
た
。
１

周
約
１
Ｋ
を
21
ラ
ッ
プ
。
藤

田
さ
ん
、
大
塚
さ
ん
、
樋
口

さ
ん
、
前
原
さ
ん
が
４
回
。

一
番
若
い
大
学
生
の
佐
々
木

さ
ん
が
５
回
で
タ
ス
キ
を
つ

な
ぎ
、
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
の

距
離
を
走
り
ま
し
た
。
楽
し

む
こ
と
を
第
一
と
し
て
い
た

も
の
の
、
タ
ス
キ
を
肩
に
か

け
、
ラ
ン
ナ
ー
た
ち
の
流

れ
の
中
に
入
っ
て
し
ま
う

と
、
つ
い
つ
い
追
い
越
し
た

く
な
っ
て
し
ま
う
の
が
「
駅

伝
あ
る
あ
る
」、
面
白
い
心

理
現
象
で
す
。
レ
ー
ス
展
開

を
楽
し
み
、
中
盤
以
降
は
や

や
苦
し
み
な
が
ら
、
最
後
は

５
名
揃
っ
て
の
フ
ィ
ニ
ッ

■ 

サ
ロ
マ
１
０
０
Ｋ

　

完
走
通
算
９
回
目

　

相
澤
加
奈
コ
ー
チ

　
６
月
25
日
（
日
）
４
年
振

り
に
開
催
さ
れ
た
サ
ロ
マ
湖

１
０
０
Ｋ
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ

ン
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

フ
ル
以
上
走
る
の
は
５
年
ぶ

り
。
サ
ロ
マ
ン
ブ
ル
ー
（
同

大
会
10
回
完
走
の
称
号
）
に

夢
を
馳
せ
て
い
た
時
期
も
か

つ
て
は
あ
り
ま
し
た
が
、
コ

ロ
ナ
禍
で
、
フ
ル
で
も
充
分

と
い
う
感
覚
だ
っ
た
中
で
の

エ
ン
ト
リ
ー
を
済
ま
せ
て
、

練
習
し
て
い
な
い
自
慢
ば
か

り
の
昨
今
、
初
心
に
回
帰
し

て
隙
間
時
間
を
有
効
に
使
っ

て
練
習
を
積
み
ま
し
た
。

　
人
生
に
一
度
の
つ
も
り
で

参
加
し
た
の
が
は
じ
ま
り

だ
っ
た
も
の
の
、
サ
ロ
マ
の

雄
大
な
景
色
の
虜
に
な
り
、

翌
年
も
参
加
。
寒
す
ぎ
て
泣

き
な
が
ら
走
っ
た
事
も
何
度

も
あ
っ
た
ほ
ど
で
す
が
、
天

候
に
よ
っ
て
、
四
季
を
体
感

で
き
る
サ
ロ
マ
。
青
い
空
と

海
と
湖
が
織
り
成
す
、
美
し

い
景
色
を
見
せ
て
く
れ
た
か

と
思
い
き
や
、後
半
の
雨
風
。

真
冬
を
思
わ
せ
る
ほ
ど
の

予
想
の
つ
か
な
い
天
候
、
気

温
の
中
を
13
時
間
と
言
う
厳

し
い
制
限
時
間
が
設
け
ら
れ

て
い
る
か
ら
こ
そ
、
ゴ
ー
ル

地
点
に
足
形
が
残
せ
る
サ
ロ

マ
ン
ブ
ル
ー
に
多
く
の
ラ
ン

ナ
ー
が
魅
了
さ
れ
る
の
も
納

得
で
す
。

　
限
界
を
超
え
る
自
分
自
身

の
見
え
な
い
力
や
、
美
し
く

も
時
に
厳
し
い
自
然
と
一
体

に
な
れ
る
感
覚
、
全
て
に
感

謝
の
気
持
ち
、
生
き
て
い
る

と
い
う
の
も
生
か
さ
れ
て
い

る
よ
う
な
感
覚
に
な
る
と
こ

ろ
が
、
魅
力
を
感
じ
て
い
る

ひ
と
つ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

シ
ュ
。
結
果
１
時
間
29
分
38

秒
。
男
女
混
成
の
部
６
位
と

い
う
結
果
で
し
た
。
Ｙ
Ｏ
Ｋ

Ｏ
Ｔ
Ａ
駅
伝
や
、
い
ち
ご
ト

レ
イ
ル
ラ
ン
以
来
、
仲
間
と

チ
ー
ム
を
組
ん
で
走
る
久
々

の
機
会
で
し
た
が
、
笑
顔
あ

ふ
れ
る
時
間
と
な
り
ま
し

た
。

　
７
月
８
日
（
土
）
土
曜
日

練
習
会
の
あ
と
、
２
０
１
９

年
以
来
４
年
ぶ
り
に
神
宮
外

苑
・
森
の
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
に

て
懇
親
会
を
開
催
し
ま
し

た
。
メ
ン
バ
ー
17
名
、
コ
ー

チ
２
名
、
練
習
会
で
頑
張
っ

た
後
の
ビ
ー
ル
と
Ｂ
Ｂ
Ｑ
で

疲
れ
を
癒
し
、
仲
間
と
様
々

な
話
で
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。

　
ク
ラ
ブ
を
挙
げ
て
の
大
会

参
加
、
懇
親
会
開
催
と
、
途

絶
え
て
い
た
流
れ
が
戻
り
つ

つ
あ
り
ま
す
。
新
し
い
メ
ン

バ
ー
の
方
も
加
わ
り
ま
し

た
。
厳
し
い
夏
の
暑
さ
を
安

全
に
乗
り
越
え
て
、
そ
の
先

の
目
標
レ
ー
ス
へ
と
つ
な
げ

る
活
動
計
画
を
立
て
て
参
り

ま
す
。　
　
　
　
　
（
齊
藤
）

今
年
は
私
に
と
っ
て
は
絶
好

の
最
高
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
！
通
算
10
回
目
の
チ
ャ
レ

ン
ジ
で
、
９
回
目
の
ゴ
ー
ル

を
達
成
で
き
ま
し
た
！

（
完
走
率
は
55
％
）

　

遠
方
の
サ
ロ
マ
で
す
が
、

サ
ロ
マ
ン
ブ
ル
ー
を
達
成
し

て
足
型
取
り
、
ブ
ル
ー
ゼ
ッ

ケ
ン
で
走
る
た
め
に
、
あ
と

２
回
は
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
予

定
で
す
。

　
　
　
　
　
（
相
澤 

加
奈
）

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

【記録】12 時間 26 分 57 秒【記録】12 時間 26 分 57 秒

栄光のフィニッシュ栄光のフィニッシュ

5/27（土）BOOST ランニングフェスタ出場メンバー5/27（土）BOOST ランニングフェスタ出場メンバー

7/8（土）坂巡り7/8（土）坂巡り
　　　《ミッドタウン横》　　　《ミッドタウン横》

6/24（土）外苑・土曜練習会6/24（土）外苑・土曜練習会
　120 分野外ラン《靖国神社》　120 分野外ラン《靖国神社》

7/8（土）ＢＢＱ懇親会《森のビアガーデン》7/8（土）ＢＢＱ懇親会《森のビアガーデン》
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６
月
25
日
（
日
）
雨
天
延

期
に
な
っ
て
い
た
保
護
者
の

方
に
も
ご
参
加
い
た
だ
け
る

活
動
を
開
催
。
子
ど
も
た
ち

と
一
緒
に
基
本
ド
リ
ル
な
ど

に
取
り
組
ん
で
も
ら
い
ま
し

た
。
最
後
の
ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル

で
は
、
大
人
も
子
ど
も
も
ナ

イ
ス
プ
レ
ー
が
あ
り
、
と
て

も
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　
７
月
に
な
り
本
格
的
な
暑

さ
が
始
ま
り
ま
し
た
。
日
曜

日
の
活
動
で
は
開
始
時
間
を

１
時
間
早
め
た
り
、
日
陰
で

基
本
動
作
を
行
う
な
ど
の
熱

中
症
予
防
を
し
て
い
ま
す
。

体
の
体
積
は
、
大
人
に
比
べ

る
と
子
ど
も
た
ち
は
小
さ
く

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
運
動

や
環
境
に
よ
る
体
温
の
上
昇

が
速
く
熱
中
症
へ
の
注
意
が

よ
り
必
要
で
す
。
コ
ー
チ
を

手
伝
っ
て
、
活
動
の
安
全
を

サ
ポ
ー
ト
し
て
頂
け
る
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
を
随
時

募
集
し
て
お
り
ま
す
。
ご
興

味
あ
る
方
は
担
当
中
田
ま
で

お
願
い
致
し
ま
す
。

　
暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま
し

た
が
、
状
況
に
応
じ
た
ス
タ

イ
ル
で
活
動
を
継
続
し
て
い

ま
す
。
さ
て
、
熱
中
症
に

よ
っ
て
搬
送
さ
れ
る
方
の
過

半
数
は
高
齢
者
（
65
歳
以

上
）
な
の
だ
そ
う
で
す
。
人

体
の
水
分
量
は
成
人
で
60
～

65
％
で
す
が
、
ご
高
齢
に
な

る
と
50
～
55
％
ま
で
減
っ
て

き
ま
す
。
理
由
は
老
化
に
よ

る
細
胞
内
の
水
分
量
の
低
下

だ
そ
う
で
す
。
ご
高
齢
者
は

そ
も
そ
も
の
水
分
量
が
少
な

い
の
で
脱
水
に
よ
る
熱
中
症

に
陥
り
や
す
い
と
考
え
ら
れ

ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
室
内
で

熱
中
症
に
な
っ
て
し
ま
う
割

合
が
意
外
と
高
い
そ
う
で

す
。
も
っ
た
い
な
い
と
我
慢

せ
ず
に
、
設
定
温
度
は
28
℃

目
安
で
大
丈
夫
だ
そ
う
で
す

の
で
、
エ
ア
コ
ン
を
小
ま
め

に
使
用
し
て
暑
さ
を
凌
い
で

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

　
菅
平
合
宿
に
は
今
回
で
９

年
連
続
で
の
参
加
と
な
り
ま

し
た
。
初
日
の
午
前
中
は
到

着
後
に
軽
く
走
り
な
が
ら
広

大
な
レ
タ
ス
畑
を
見
回
し
た

り
、
日
本
代
表
ク
ラ
ス
の
ラ

ン
ナ
ー
を
見
か
け
た
り
す
る

と
、
今
年
も
こ
こ
に
無
事
に

来
れ
た
と
安
堵
感
を
感
じ
ま

す
。
毎
年
の
こ
と
な
が
ら
、

早
朝
か
ら
夜
遅
く
な
る
ま
で

走
り
込
み
、
滞
在
中
は
食
事

し
て
い
る
か
寝
て
い
る
か
の

生
活
で
す
。
楽
し
み
と
い
え

ば
夜
に
コ
ン
ビ
ニ
へ
行
っ
て

ア
イ
ス
を
食
べ
る
こ
と
く
ら

い
、
大
の
大
人
が
こ
こ
ま
で

本
気
に
な
り
ま
す
。

　
今
年
は
原
点
に
帰
り
「
極

力
厚
底
シ
ュ
ー
ズ
は
履
か
な

い
」
と
い
う
テ
ー
マ
を
も
っ

て
挑
ん
だ
合
宿
。
１
０
０
Ｋ

超
の
う
ち
ト
ラ
ッ
ク
練
習
以

外
は
す
べ
て
ジ
ョ
グ
シ
ュ
ー

ズ
で
走
り
通
し
ま
し
た
。
こ

れ
も
帯
同
し
て
い
た
だ
い
た

ト
レ
ー
ナ
ー
さ
ん
の
お
か
げ

で
す
。
７
月
に
こ
れ
だ
け
走

り
込
め
る
菅
平
合
宿
を
熟

（
こ
な
）
す
こ
と
は
、
秋
の

シ
ー
ズ
ン
に
向
け
て
自
信
と

な
り
ま
し
た
。
体
力
が
続
く

限
り
参
加
し
た
い
と
思
い
ま

す
。　

【
Ｒ
柏
】
No.
Ｋ
２
２
４

渡
辺 

昭
啓
（
わ
た
な
べ 

あ
き
ひ
ろ
）

く
だ
さ
い
。

　
厳
し
い
暑
さ
が
当
面
続
き

そ
う
で
す
。
安
全
第
一
の
活

動
、
熱
中
症
対
策
と
い
う
意

味
も
含
め
て
、
室
内
で
の
活

動
を
増
や
し
て
ま
い
り
ま

す
。
ま
た
、
野
外
活
動
の
際

は
、
開
始
時
間
を
早
め
る
、

活
動
時
間
の
短
縮
、
場
合
に

よ
っ
て
は
活
動
中
止
の
判
断

を
下
す
こ
と
も
出
て
く
る
こ

と
を
ご
理
解
願
い
ま
す
。

菅
平
合
宿
に
参
加
し
て

菅
平
合
宿
に
参
加
し
て  

【
Ｒ
柏
】
渡
辺
さ
ん

【
Ｒ
柏
】
渡
辺
さ
ん

ユーカリ地区・大ホールの活動ユーカリ地区・大ホールの活動

佐倉地区・ジャンケン勝抜きゲーム佐倉地区・ジャンケン勝抜きゲーム

サニアパークを疾走する渡辺さんサニアパークを疾走する渡辺さん
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理
事
長
あ
い
さ
つ

　
日
中
よ
り
早
朝

の
方
が
ま
と
も
か

な
と
思
っ
て
も
、

湿
度
が
高
く
て
気

温
以
上
の
暑
さ
を

感
じ
て
満
足
に
走

れ
ま
せ
ん
。
そ
こ

で
冷
房
が
効
い
た
ジ
ム
で
筋

ト
レ
＋
ト
レ
ッ
ド
ミ
ル
ラ
ン

を
試
み
た
と
こ
ろ
、
１
時
間

程
度
気
持
ち
よ
く
走
れ
る
こ

と
に
気
が
付
き
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
夏
本
番
。
皆
さ
ん
が

安
全
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
出

来
る
よ
う
な
環
境
づ
く
り
と

工
夫
を
凝
ら
し
た
メ
ニ
ュ
ー

と
で
、
秋
シ
ー
ズ
ン
に
つ
な

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。　
　
　
　
　
　
　
（
政
）

　
２
０
２
３
年
後
半
に
入
り

ま
し
た
。
パ
リ
五
輪
イ
ヤ
ー

で
も
あ
る
２
０
２
４
年
の
大

会
エ
ン
ト
リ
ー
も
始
ま
っ

て
い
ま
す
。
来
る
10
月
15

日
（
日
）
は
国
立
競
技
場
発

着
の
レ
ガ
シ
ー
ハ
ー
フ
マ
ラ

ソ
ン
（
第
２
回
）
が
開
催
さ

れ
ま
す
。
五
輪
男
女
マ
ラ
ソ

ン
代
表
を
決
め
る
決
戦
「
Ｍ

Ｇ
Ｃ
」
も
同
日
開
催
と
な
っ

て
い
ま
す
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
界

の
歴
史
が
大
き
く
動
く
一
日

と
な
り
そ
う
で
す
。
ま
た
、

２
０
２
５
年
の
夏
に
は
世
界

陸
上
東
京
大
会
が
開
催
さ
れ

ま
す
。
ト
ッ
プ
選
手
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
間
近
に
見

ら
れ
た
り
、
大
会
に
関
わ
り

を
持
て
る
機
会
が
繋
が
っ
て

い
て
ワ
ク
ワ
ク
し
ま
す
。

　

Ｒ
東
京
は
７
月
８
日
に
、

ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
は
７
月
18
日

に
、
４
年
ぶ
り
と
な
る
懇

親
会
を
開
き
ま
し
た
。
ラ

ン
ニ
ン
グ
夏
合
宿
を
８
月

ＮＰＯニッポンランナーズの活動にご支援いただくメンバーを募っています。ＮＰＯニッポンランナーズの活動にご支援いただくメンバーを募っています。

◆
教
職
員
講
習
会

　
７
月
26
日
（
水
）
印
旛
地

区
教
育
研
究
会
体
育
研
究

部
・
体
育
指
導
者
実
技
講
習

会
が
開
か
れ
ま
し
た
。
テ
ー

マ
は
、
立
ち
姿
勢
・
歩
き

方
・
走
り
方
の
指
導
方
法
。

集
ま
っ
た
34
名
の
教
員
の
皆

様
に
講
師
・
齊
藤
太
郎
、
サ

ポ
ー
ト
・
石
原
美
奈
子
と
メ

ン
バ
ー
２
名
で
２
時
間
に
わ

た
り
指
導
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

末
に
富
津
で
開
催
予
定
で

す
。
こ
の
先
の
運
営
に
於
い

て
は
「
久
々
」
と
い
う
考
え

方
で
は
な
く
、
新
し
い
試
み

を
探
求
し
て
行
く
と
い
う
姿

勢
で
、
ど
の
地
区
、
ど
の
部

門
も
計
画
を
練
っ
て
参
り
ま

す
。
ま
た
大
小
問
わ
ず
皆
さ

ま
か
ら
頂
く
ご
意
見
が
、
メ

ン
バ
ー
の
意
向
に
沿
っ
た

形
、
乖
離
し
な
い
活
動
を
生

ん
で
行
く
と
考
え
て
い
ま

す
。
話
し
や
す
い
コ
ー
チ
に

お
話
し
し
て
い
た
だ
け
る
と

助
か
り
ま
す
。
そ
ん
な
意
味

も
含
め
て
、
メ
ン
バ
ー
ご
参

加
を
募
っ
て
富
津
合
宿
の
現

地
下
見
を
し
て
ま
い
り
ま
し

た
。
懇
親
メ
イ
ン
の
合
宿
、

と
て
も
楽
し
み
で
す
。

◆
サ
ッ
カ
ー
審
判
員

　

ラ
ン
ニ
ン
グ
サ
ポ
ー
ト

　

サ
ッ
カ
ー
女
子
ワ
ー
ル

ド
カ
ッ
プ 

オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
＆
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド 

２
０
２
３
が
７
月
20
日
に
開

幕
。
担
当
審
判
員
と
し
て
日

本
か
ら
山
下
良
美
主
審
、
坊

薗
真
琴
副
審
、
手
代
木
直
美

副
審
の
３
名
の
審
判
員
が
選

出
さ
れ
ま
し
た
。
手
代
木
副

審
は
２
０
１
５
年
の
カ
ナ
ダ

大
会
か
ら
３
大
会
連
続
３
回

目
の
選
出
。
日
ご
ろ
、
佐
倉

岩
名
を
拠
点
に
ニ
ッ
ポ
ン
ラ

ン
ナ
ー
ズ
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
サ

ポ
ー
ト
を
受
け
て
い
ま
す
。

日
本
人
ト
リ
オ
は
開
幕
試
合

の
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
対

ノ
ル
ウ
ェ
ー
戦
を
担
当
。
開

幕
戦
は
大
会
を
通
し
て
の
判

定
の
基
準
が
示
さ
れ
る
大
切

な
任
務
で
す
。
試
合
は
１
ー

０
で
開
催
国
の
ニ
ュ
ー
ジ
ー

ラ
ン
ド
が
勝
利
。
見
事
な
レ

フ
ェ
リ
ン
グ
で
し
た
。

　
２
０
１
４
年
Ｗ
杯
ブ
ラ
ジ

ル
大
会
・
開
幕
試
合
を
担
当

さ
れ
た
西
村
雄
一
さ
ん
に

は
、
現
在
も
ラ
ン
ニ
ン
グ
サ

ポ
ー
ト
を
継
続
中
で
す
。
世

界
一
を
決
め
る
男
女
Ｗ
杯
の

開
幕
試
合
を
担
当
さ
れ
た
日

本
人
２
名
へ
、
ニ
ッ
ポ
ン
ラ

ン
ナ
ー
ズ
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
サ

ポ
ー
ト
を
担
当
さ
せ
て
い
た

だ
い
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。

事
業
報
告

7/21（金）朝日新聞朝刊7/21（金）朝日新聞朝刊

◆
山
下
航
平
さ
ん

　
ジ
ュ
ニ
ア
教
室
な
ど
で
ラ

ン
ニ
ン
グ
を
学
ん
だ
山
下
航

平
さ
ん
（
13
）
が
Ｕ
17
ア
ル

テ
ィ
メ
ッ
ト
サ
ミ
ッ
ト
（
７

月
15
～
22
日
・
ベ
ル
ギ
ー
）

に
日
本
代
表
選
手
と
し
て
出

場
。
出
場
８
か
国
12
チ
ー
ム

中
５
位
。
Ｍ
Ｖ
Ｐ
獲
得
の
快

挙
で
し
た
。
航
平
さ
ん
の
祖

父
・
山
下
彰
さ
ん
（
当
法
人
元

理
事
）
よ
り
「
ク
ラ
ブ
の
み

な
さ
ま
に
心
か
ら
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
」と
の
こ
と
で
す
。

◆
Ｎ
Ｐ
Ｏ
す
て
っ
ぷ
教
室

　
６
月
４
日
（
日
）
第
10
回

「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
す
て
っ
ぷ
ラ
ン
ニ

ン
グ
教
室
」
が
開
催
さ
れ
、

10
名
の
知
的
障
害
者
の
皆
さ

ん
と
、
ご
家
族
の
方
々
が
参

加
さ
れ
ま
し
た
。
10
回
の
節

目
の
今
回
は
、
体
を
動
か
す

こ
と
、
走
る
こ
と
に
ワ
ク
ワ

ク
し
て
し
ま
う
こ
と
。
気
づ

い
た
ら
楽
し
く
走
っ
て
い

た
。
そ
ん
な
メ
ニ
ュ
ー
を
練

り
ま
し
た
。
指
導
・
齊
藤
太

郎
。
Ｒ
佐
倉
・
石
倉
康
範
さ

ん
、
田
中
哲
さ
ん
に
サ
ポ
ー

ト
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

関
係
者
の

ご
活
躍
情
報


