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　寒暖差の大きい時季、風邪
などひかないように衣服調整
を小まめにしていきましょう。
大会に出る方は、ベストパ
フォーマンスで走れるように
ご健闘を祈っています！ 

石原　美奈子 鈴木　卓也 川嶋　正行

【ランニング・ステイヤング】 【ランニング】 【ランニング】
　レースシーズンが到来
しました。現状の体調を
踏まえペース配分、設定
していきましょう。ま
たこの時期に距離を踏
み持久力を養う事も重要
です。身体のケアをしつ
つ目標に向かっていきま
しょう。

　レースシーズン到来です。
残念ながらレース当日に急
に強くなることはありませ
ん。やってきた事を信じて、
背伸びし過ぎないレース運
びを心がけましょう。

　
コ
ー
チ　
岡
田 

一
彦

　

45
歳
の
時
く
も
膜
下
出

血
。
72
歳
の
時
直
腸
が
ん
摘

出
。
く
も
膜
下
出
血
の
後
遺

症
や
抗
が
ん
剤
に
よ
る
副
作

用
が
あ
っ
た
に
も
か
か
わ
ら

ず
、早
期
復
帰
で
き
た
の
は
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
で
培
っ
て
き
た

体
力
や
精
神
力
の
お
陰
で

す
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
は
、
代
謝
を
促
進
し

免
疫
力
を
高
め
、
私
た
ち
の

様
々
な
疾
病
の
予
防
に
貢
献

し
て
い
ま
す
。
強
い
生
命
力

の
構
築
に
も
貢
献
し
て
い
ま

す
。

　
お
陰
様
で
、
来
る
12
月
で

直
腸
が
ん
摘
出
か
ら
丸
４
年

を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
私
が
元
気

に
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
続
け
る
こ

と
が
、
命
を
救
っ
て
く
れ
た

お
医
者
さ
ん
た
ち
や
私
を
励

ま
し
て
く
れ
た
多
く
の
仲
間

た
ち
や
家
族
へ
の
恩
返
し
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　
”
楽
走・楽
歩
” の
継
続
！

　
千
葉
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会
が

主
催
す
る
「
小
学
生
陸
上
競

技
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
全
４
回
の

指
導
を
10
月
の
土
曜
日
午
後

に
青
葉
の
森
公
園
陸
上
競
技

場
で
行
っ
て
き
ま
し
た
。
低

学
年
の
部
（
１
～
３
年
生
）

に
定
員
の
40
名
、
高
学
年
の

部
（
４
～
６
年
生
）
に
約
30

名
の
応
募
が
あ
り
、
ご
参
加

オ
フ
ィ
シ
ャ
ル
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
》、花
岡
伸
和
さ
ん
《
日

本
パ
ラ
陸
上
競
技
連
盟
常
務

理
事
》、
齊
藤
太
郎
《
Ｎ
Ｒ

代
表
》
の
３
名
で
進
行
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
は
じ
め
は
千
葉
さ
ん
の
講

演
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
続
い
て

花
岡
さ
ん
に
よ
る
競
技
用
車

イ
ス
走
行
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー

　

約
１
年
後
の
11
月
10
日

（
日
）
に
開
催
さ
れ
る
本
大

会
に
向
け
て
、
94
名
の
ビ
ギ

ナ
ー
ラ
ン
ナ
ー
の
皆
さ
ま
と

２
組
の
車
イ
ス
ラ
ン
ナ
ー
の

皆
さ
ま
に
ご
参
加
い
た
だ
く

イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ
ニ
ッ

ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
で
協
力
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
講

師
は
千
葉
真
子
さ
ん
《
大
会

　
　

11
月
18
日
（
土
）「
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ

ソ
ン
２
０
２
４
」
ラ
ン
ニ
ン
グ
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
千
葉

県
総
合
陸
上
競
技
場
に
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

シ
ョ
ン
。
ト
ラ
ッ
ク
２
周
を

も
の
す
ご
い
ス
ピ
ー
ド
で
進

ま
れ
ま
し
た
。
締
め
括
り

と
な
る
実
技
（
60
分
）
で

は
、
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ

コ
ー
チ
陣
６
名
が
指
導
に
加

わ
り
進
行
。
効
率
よ
く
走
る

た
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
経

て
、
選
択
練
習
。
★
『
サ
ブ

４
』・『
サ
ブ
５・
５
』
ペ
ー

ス
走
、
★
１
Ｋ
×
３
本
イ
ン

タ
ー
バ
ル
、
★
基
本
動
作
＆

ス
ト
レ
ッ
チ
、
の
４
つ
か
ら

自
由
に
選
ん
で
頂
き
ま
し

た
。『
サ
ブ
５・５
』
を
選
択

さ
れ
た
方
が
最
も
多
か
っ
た

こ
と
は
、
本
大
会
フ
ル
の
部

に
出
走
権
を
得
て
い
る
皆
様

の
、
制
限
６
時
間
以
内
で
の

完
走
に
向
け
た
意
識
（
危
機

感
）の
高
さ
が
伺
え
ま
し
た
。

ど
の
チ
ー
ム
も
他
の
ラ
ン

ナ
ー
と
交
流
し
な
が
ら
終
始

笑
顔
で
体
を
動
か
し
て
い
ま

し
た
。
１
年
間
あ
れ
ば
き
っ

と
走
力
は
身
に
つ
く
は
ず
で

す
。
コ
ツ
コ
ツ
と
計
画
的
に

取
り
組
ん
で
行
っ
て
く
だ
さ

い
。

頂
き
ま
し
た
。
主
任
を
中
田

修
弘
が
担
当
し
、
小
高
晶

子
、
鈴
木
卓
也
、
石
原
美
奈

子
、
多
田
理
の
コ
ー
チ
陣
に

指
導
サ
ポ
ー
ト
、
Ｒ
佐
倉
メ

ン
バ
ー
の
河
村
眞
作
さ
ん
、

金
井
智
恵
子
さ
ん
に
お
手
伝

い
頂
き
ま
し
た
。

ちばアクアラインマラソン 2024ちばアクアラインマラソン 2024
開催 1 年前・ランニングクリニック開催 1 年前・ランニングクリニック

千葉市小学生陸上競技クリニック千葉市小学生陸上競技クリニック



太 陽 く ん タ イ ム ス（月刊） 2023 年　　11-12 月　　　第 213 号

　
　
　
　

150 分脚づくり150 分脚づくり

体幹ストレッチ リアル ･60 分体幹ストレッチ リアル ･60 分

( 株 ) 明治様ご提供( 株 ) 明治様ご提供

フォーム養成×トラック練習フォーム養成×トラック練習

コスモス満開のコスモス満開の
ふるさと広場ふるさと広場

ロード練習スタートロード練習スタート

Ｒ
佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
活
動
報
告

　

10
月
か
ら
11
月
に
か
け

て
、
走
り
込
み
実
践
練
習
が

増
え
て
き
ま
し
た
。
長
く
走

り
込
む
ペ
ー
ス
走
。
も
う
一

方
で
は
、
走
力
に
応
じ
て
距

離
の
調
整
可
能
な
コ
ー
ス
を

作
り
、
何
本
も
走
り
込
む
よ

う
な
イ
ン
タ
ー
バ
ル
走
（
ス

ピ
ー
ド
持
続
力
強
化
）
練
習

に
取
り
組
み
ま
し
た
。

　
【
10
月
】　
★
10
（
水
）
３

Ｋ
×
10　
★
14
（
土
）
２
～

４
Ｋ
×
５　
★
14
（
土
）
午

後
１
５
０
分
脚
づ
く
り
ラ
ン

〔
８
分
ペ
ー
ス
〕　
★
18（
水
）

坂
１
Ｋ
×
10　

★
28
（
土
）

３
～
５
Ｋ
×
６

　
【
11
月
】　
★
１
（
水
）
ナ

イ
タ
ー
20
Ｋ
ウ
ェ
ー
ブ
走

〔
４
・
45
↕
４
・
15
〕　
★
４

（
土
）
２
～
３
Ｋ
×
７　

以

上
主
な
メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
。

★
11
（
土
）
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ

■
シ
カ
ゴ
マ
ラ
ソ
ン
（
兼
年
代
別
世

界
選
手
権
）
レ
ポ
ー
ト

《
Ｒ
佐
倉
・
No.
１
９
２
９
》
角
田 

逸
郎 

さ
ん

　
10
月
８
日
、
世
界
６
メ
ジ
ャ
ー
ズ
マ
ラ
ソ

ン
の
一
つ
で
あ
り
、
こ
の
日
世
界
新
記
録

（
キ
プ
タ
ム 

２
時
間
00
分
35
秒 

ケ
ニ
ア
）
が

生
ま
れ
、
歴
史
的
な
大
会
と
な
っ
た
シ
カ
ゴ

マ
ラ
ソ
ン
を
走
り
ま
し
た
。
今
年
の
１
月
に

「Abbott W
M

M
  Age　

Group　

W
orld

　

Cham
pionships in Chicago(

年
代
別

世
界
選
手
権)

」
に
招
待
し
ま
す
、
と
い
う

英
文
の
メ
ー
ル
が
届
い
た
の
が
き
っ
か
け
で

す
。　
40
歳
以
上
の
ラ
ン
ナ
ー
は
提
携
す
る

世
界
90
か
国
３
７
５
の
大
会
に
お
い
て
、
９

つ
の
年
代
別
カ
テ
ゴ
リ
ー
（
40
歳
か
ら
５
歳

毎
で
、
一
番
上
は
80
歳
以
上
の
９
グ
ル
ー
プ

に
）
で
、
ラ
ン
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
を
獲
得

で
き
、
１
年
間
の
予
選
期
間
の
年
代
別
ラ
ン

キ
ン
グ
上
位
の
ラ
ン
ナ
ー
は
本
大
会
に
招
待

さ
れ
ま
す
。
国
内
の
多
く
の
大
会
が
提
携
し

て
い
る
よ
う
で
す
。
シ
カ
ゴ
マ
ラ
ソ
ン
は
ミ

シ
ガ
ン
湖
畔
の
グ
ラ
ン
ド
パ
ー
ク
を
発
着
と

し
、
市
の
中
心
部
も
走
る
コ
ー
ス
で
、
今
回

４
万
７
千
人
の
ラ
ン
ナ
ー
が
走
り
ま
し
た
。 

そ
の
う
ち
、
今
年
の
シ
カ
ゴ
マ
ラ
ソ
ン
に
兼

ね
て
開
催
さ
れ
るAge　

Group

選
手
権

の
登
録
参
加
者
は
２
７
０
０
人
で
、
私
は
65

～
69
歳
の
グ
ル
ー
プ
で
す
。
年
代
別
選
手
権

参
加
者
は
、
胸
に
付
け
て
い
る
シ
カ
ゴ
マ
ラ

ソ
ン
の
ビ
ブ
ス
の
他
に
、
背
中
に
各Age 

Group
参
加
を
表
す
「
40-

44
」「
55-

59
」

と
い
う
よ
う
な
ビ
ブ
ス
を
付
け
て
走
り
ま

す
。
朝
７
時
30
分
、
気
温
７
℃
と
肌
寒
い

ン
練
習
会
。
60
名
が
参
加
。

現
時
点
の
走
力
チ
ェ
ッ
ク
を

し
ま
し
た
。
涼
し
く
て
好
タ

イ
ム
で
走
れ
た
よ
う
で
す
。

当
日
は(

株)

明
治
様
か
ら

ヴ
ァ
ー
ム
な
ど
の
商
品
を
ご

提
供
頂
き
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
走
る
活
動
と
並
行
し
て
オ

ン
ラ
イ
ン
《
45
分
間
》、
練

習
後
・
リ
ア
ル
開
催
《
60
分

間
》の『
体
幹
ス
ト
レ
ッ
チ
』

を
月
１
回
ペ
ー
ス
で
開
催
し

て
い
ま
す
。
走
り
込
ん
で
筋

中
、
レ
ー
ス
は
ス
タ
ー
ト
し
、
道
路
の
両
側

を
埋
め
尽
く
し
た
切
れ
目
の
な
い
応
援
の
群

衆
の
中
を
走
っ
て
い
き
ま
す
。
胸
と
背
中
に

日
の
丸
の
マ
ー
ク
を
付
け
て
い
た
の
で
、
時

折
、
日
の
丸
の
国
旗
を
持
っ
て
い
る
人
か
ら

声
を
か
け
ら
れ
た
の
で
、
手
を
振
っ
て
返
し

ま
し
た
。
や
は
り
、「
ニ
ッ
ポ
ン
」
と
、
応

援
さ
れ
る
と
嬉
し
い
も
の
で
す
。
平
常
心
で

な
か
っ
た
の
か
、
補
給
食
の
ジ
ェ
ル
を
携
行

す
る
の
を
忘
れ
て
し
ま
い
、
後
半
ガ
ス
欠
気

味
に
な
り
、
40
Ｋ
以
降
は
何
度
か
足
が
つ
り

ま
し
た
が
、
な
ん
と
か
ゴ
ー
ル
ま
で
た
ど
り

着
き
ま
し
た
。

　
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
ラ
イ
ン
を
超
え
て
、
数
10

Ｍ
進
ん
だ
と
こ
ろ
で
、
大
き
な
缶
の
ク
ラ
フ

ト
ビ
ー
ル
を
渡
さ
れ
、
み
ん
な
ビ
ー
ル
を
飲

み
な
が
ら
退
出
し
て
い
き
ま
す
。

　
タ
イ
ム
は
３
時
間
21
分
20
秒
で
、
選
手
権

のAge Group

は
、
15
位
で
し
た
。
記
録

は
と
も
か
く
故
障
せ
ず
に
、
無
事
大
会
に
出

場
出
来
、
完
走
出
来
て
良
か
っ
た
と
思
い
ま

す
。
後
日
、
タ
イ
ム
的
に
は
来
年
９
月
15
日

に
シ
ド
ニ
ー
マ
ラ
ソ
ン
で
開
催
さ
れ
る
年
代

別
世
界
選
手
権
の
参
加
資
格
も
得
た
と
の
連

絡
が
き
ま
し
た
が
、
出
場
す
る
か
ど
う
か
は

未
定
で
す
。

肉
が
こ
わ
ば
る
と
、
そ
れ
を

か
ば
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
バ

ラ
ン
ス
の
崩
れ
か
ら
故
障
に

陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
定

期
的
に
自
力
で
の
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
に
も
目
を
向
け
て
く
だ

さ
い
。

　
10
月
29
日
（
日
）
水
戸
黄

門
漫
遊
マ
ラ
ソ
ン
。
シ
ー
ズ

ン
初
戦
フ
ル
と
し
て
出
場
さ

れ
た
方
が
数
名
い
ま
し
た
。

同
日
の
手
賀
沼
エ
コ
マ
ラ
ソ

ン
（
ハ
ー
フ
）
に
も
多
く
の

メ
ン
バ
ー
が
出
場
。
好
走
さ

れ
た
方
が
多
か
っ
た
よ
う
で

す
。
同
大
会
に
は
熊
谷
俊
人

千
葉
県
知
事
も
参
加
さ
れ
２

時
間
８
分
台
で
好
走
さ
れ
ま

し
た
。
知
事
に
参
加
を
促
し

た
水
野
ゆ
う
き
千
葉
県
議
会

議
員（
我
孫
子
市
選
出
）は
、

事
前
に
佐
倉
岩
名
ま
で
い
ら

し
て
Ｎ
Ｒ
式
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
積
み
ま
し
た
。
練
習
中
に

転
倒
ケ
ガ
の
ア
ク
シ
デ
ン
ト

を
抱
え
な
が
ら
も
制
限
時
間

内
で
完
走
さ
れ
た
そ
う
で

す
。
お
疲
れ
様
で
し
た
。

　
10
月
最
終
週
以
降
、
ほ
ぼ

毎
週
各
地
で
大
き
な
大
会
が

開
催
さ
れ
参
加
し
た
メ
ン

バ
ー
か
ら
の
報
告
が
届
い
て

い
ま
す
。「
試
合
結
果
報
告

書
」
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

角田 逸郎 さん角田 逸郎 さん
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

米久保 薫 さん米久保 薫 さん

ロード 10K トライアルロード 10K トライアル10/8（日）10K × 310/8（日）10K × 3

ラダーでフォーム養成ラダーでフォーム養成

鍛錬の走り込み鍛錬の走り込み

ハードルでフォーム養成ハードルでフォーム養成

強靭な軸を作る筋トレ強靭な軸を作る筋トレ

利根川で走り込み利根川で走り込み 早番メニューで走り込み早番メニューで走り込み

■
手
賀
沼
エ
コ
マ
ラ
ソ

ン
・
レ
ポ
ー
ト 

　

10
月 

29
日
（
日
）
に
開

催
さ
れ
た
手
賀
沼
エ
コ
マ
ラ

ソ
ン
に
出
場
し
ま
し
た
。
記

録
１
時
間
43
分
50
秒
。
75
歳

以
上
の
年
代
別
１
位
に
な
る

こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
小
雨

模
様
で
し
た
が
ス
タ
ー
ト
後

は
雨
も
上
が
り
、
走
り
や

す
い
状
況
に
な
り
ま
し
た
。

ペ
ー
ス
を
上
げ
過
ぎ
な
い
よ

う
に
慎
重
に
走
り
、
後
半

ペ
ー
ス
ア
ッ
プ
し
て
ゴ
ー
ル

で
き
ま
し
た
。
各
所
で
Ｎ
Ｒ

幟
を
持
っ
た
メ
ン
バ
ー
さ
ん

■
活
動
報
告

　
10
月
、
11
月
は
シ
ー
ズ
ン

前
の
重
要
な
走
り
込
み
の
時

期
で
す
。
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン

ナ
ー
の
名
言
「
練
習
は
泥
臭

く
、レ
ー
ス
は
ス
マ
ー
ト
に
」

を
テ
ー
マ
に
、
秋
口
は
泥
臭

い
メ
ニ
ュ
ー
を
中
心
に
心
身

の
鍛
錬
に
取
り
組
ん
で
き
ま

し
た
。
10
月
８
日
の
10
Ｋ
×

３
本
（
１
時
間
毎
に
ス
タ
ー

ト
）
は
レ
ー
ス
本
番
よ
り
も

き
つ
か
っ
た
け
ど
、
自
信
に

な
っ
た
と
い
う
声
が
聞
か
れ

ま
し
た
。
レ
ー
ス
直
近
の
11

月
は
レ
ー
ス
を
想
定
し
た
タ

イ
ム
計
測
を
行
な
い
ま
し
た

が
皆
さ
ん
の
調
子
も
良
さ
そ

う
な
の
で
今
後
の
結
果
が
楽

し
み
で
す
。（
小
西
）

よ
り
声
援
を
い
た
だ
き
大
変

励
み
に
な
り
ま
し
た
。

　
今
後
は
向
上
心
を
忘
れ
ず

練
習
仲
間
の
メ
ン
バ
ー
さ
ん

と
楽
し
く
切
磋
琢
磨
し
て
い

く
こ
と
、
そ
し
て
つ
く
ば
、

勝
田
、
板
橋
シ
テ
ィ
と
続
く

フ
ル
を
最
後
ま
で
走
り
切
り

た
い
と
思
い
ま
す
。     

最
後
に
63
歳
ま
で
運
動
経
験

皆
無
の
私
に
ご
指
導
い
た
だ

い
た
コ
ー
チ
、
相
談
に
乗
っ

て
い
た
だ
い
た
メ
ン
バ
ー
の

皆
様
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。

　
《
Ｒ
柏
No. 

０
０
７
３
》

　
　
　
　
米
久
保 

薫 

さ
ん

■
コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス

　
み
な
さ
ん
、
秋
の
レ
ー
ス

は
い
か
が
で
し
た
か
。
目
標

達
成
し
た
方
も
失
敗
し
て
し

ま
っ
た
方
も
、
こ
れ
ま
で
の

過
程
を
振
り
返
り
、
次
の

レ
ー
ス
に
向
け
て
し
っ
か
り

準
備
を
し
ま
し
ょ
う
。
そ
こ

で
私
の
お
勧
め
は
関
東
周
辺

の
低
山
で
の
ハ
イ
キ
ン
グ
や

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
で
す
。
起
伏

の
あ
る
山
道
を
３
～
４
時
間

動
き
続
け
る
こ
と
で
、
持
久

力
強
化
は
も
ち
ろ
ん
の
こ

と
、
普
段
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
よ

り
大
き
な
動
き
を
す
る
の
で

い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
が
強
化
で

き
ま
す
。
そ
し
て
年
末
年
始

に
は
買
い
物
・
除
夜
の
鐘
・

初
日
の
出
・
初
詣
な
ど
へ
行

く
つ
い
で
に
走
る
こ
と
も
よ

い
で
し
ょ
う
。
時
間
に
余
裕

が
あ
る
方
は
、
年
末
に
箱
根

駅
伝
の
コ
ー
ス
を
走
っ
て
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
高
め
る
の

も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
に
、
普
段
の
練
習

を
ち
ょ
っ
と
ア
レ
ン
ジ
す
る

こ
と
は
や
る
気
や
気
分
転
換

に
も
な
る
の
で
、
ぜ
ひ
お
試

し
く
だ
さ
い
！
（
辻 

秀
憲
）
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■ 

活
動
報
告

　
10
月
15
日
（
日
）
開
催
の

レ
ガ
シ
ー
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン

《
国
立
競
技
場
発
着
》
に
は

多
く
の
方
が
出
場
さ
れ
ま
し

た
。
日
頃
練
習
し
て
い
る
地

元
で
の
ビ
ッ
グ
レ
ー
ス
。
事

前
の
練
習
会
で
は
、
ス
タ
ー

ト
地
点
近
く
を
通
っ
た
り
、

ど
の
よ
う
な
体
系
で
整
列
す

る
の
か
？
な
ど
も
確
認
し
ま

し
た
。
残
念
な
が
ら
、
当
日

は
と
て
も
冷
た
い
雨
が
降
り

続
き
ま
し
た
。
整
列
時
か
ら

雨
に
打
た
れ
た
エ
リ
ア
も
あ

れ
ば
、
幸
い
屋
根
の
あ
る
所

で
待
機
で
き
た
方
も
居
た
よ

う
で
す
。
逆
境
に
挫
け
る
こ

と
な
く
、
皆
さ
ん
時
間
内
完

走
を
成
し
遂
げ
ま
し
た
。
ま

た
、同
日
開
催
、先
に
ス
タ
ー

ト
し
て
い
た
Ｍ
Ｇ
Ｃ
で
五
輪

　

新
メ
ン
バ
ー
の
入
会
や

体
験
入
会
が
あ
っ
た
際
に

は
、
な
る
べ
く
子
ど
も
た
ち

ど
う
し
で
自
己
紹
介
を
し
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
名
前
や

学
年
を
知
っ
て
も
ら
う
事
が

目
的
と
い
う
よ
り
は
、
人
生

の
経
験
値
を
上
げ
て
も
ら
い

た
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
ま

す
。
上
級
生
の
中
に
は
相
手

の
緊
張
を
和
ら
げ
よ
う
と

ユ
ー
モ
ア
を
交
え
て
お
話
し

出
来
る
か
っ
こ
よ
く
て
優
し

い
子
も
い
ま
す
。
自
分
が
同

じ
歳
く
ら
い
の
時
に
は
そ
ん

な
余
裕
も
気
遣
い
も
出
来
な

か
っ
た
の
で
、
た
だ
た
だ
尊

敬
し
ま
す
。
チ
ー
ム
ス
ポ
ー

ツ
で
は
自
分
の
考
え
を
言
葉

に
し
て
相
手
に
伝
え
な
く
て

は
い
け
な
い
場
面
が
あ
り
ま

す
し
、
ス
ポ
ー
ツ
に
限
ら
ず

伝
え
る
能
力
は
と
て
も
大
事

な
ス
キ
ル
だ
と
思
い
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
て
相
手
を

思
い
や
る
心
な
ど
も
身
に
つ

け
て
貰
え
た
ら
嬉
し
い
で

す
。（
中
田
）

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

出
場
権
を
競
う
エ
リ
ー
ト
ラ

ン
ナ
ー
と
す
れ
違
い
な
が
ら

走
れ
た
そ
う
で
す
。

　
11
月
３
日
（
金
）
祝
日
Ｏ

Ｐ
Ｅ
Ｎ
練
習
会
。
１
５
０
分

の
遠
出
の
メ
ニ
ュ
ー
。
佐
倉

メ
ン
バ
ー
も
ご
参
加
さ
れ
、

２
つ
の
設
定
に
分
か
れ
て
走

り
ま
し
た
。

★
ウ
ォ
ー
ク
と
ラ
ン
の

『
ゆ
っ
く
り
チ
ー
ム
』
は
、

代
々
木
公
園
、
代
々
木
体
育

館
、
表
参
道
、
青
山
学
院
大

学
な
ど
を
巡
り
ま
し
た
。

★
『
坂
巡
り
チ
ー
ム
』
は
、

幾
つ
も
の
レ
ア
な
坂
道
を
探

索
す
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
。
赤
阪

「
紀
尾
井
坂
」。
永
田
町
エ
リ

ア
「『
三
べ
』
坂
」、
国
会
議

事
等
や
議
員
会
館
エ
リ
ア
の

「
山
王
坂
」、
日
枝
神
社
、
赤

阪
五
丁
目
・
Ｔ
Ｂ
Ｓ
界
隈
。

ア
メ
リ
カ
大
使
館
、檜
公
園
、

乃
木
坂
あ
た
り
の
様
々
な
坂

道
を
巡
り
ま
し
た
。

■
佐
倉
市
内
郷
小
学
校

走
り
方
教
室

　
11
月
10
日
（
金
）
佐
倉
市

立
内
郷
小
学
校
に
て
走
り
方

教
室
を
開
催
。
齊
藤
太
郎
と

中
田
修
弘
で
指
導
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
学
級
閉
鎖

と
の
兼
ね
合
い
で
、
教
室
は

合
計
２
コ
マ
。
楽
し
く
、
い

つ
の
間
に
か
た
く
さ
ん
走
っ

て
し
ま
う
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
考
案
し
、
取
り
組
ん
で

も
ら
い
ま
し
た
。【
１・２
年

生
対
象
】
で
は
、
バ
ラ
ン
ス

系
ド
リ
ル
、
新
聞
紙
ラ
ン
、

10
秒
間
走
な
ど
。【
３・５
年

生
対
象
】
で
は
、
ス
キ
ッ
プ

な
ど
、
の
び
の
び
体
を
動
か

す
ド
リ
ル
、
新
聞
紙
ラ
ン
、

７
秒
間
走
、
ボ
ー
ル
を
バ
ト

ン
に
エ
ン
ド
レ
ス
リ
レ
ー
な

ど
持
久
力
系
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

も
盛
り
込
み
ま
し
た
。

10/15（日）レガシーハーフ10/15（日）レガシーハーフ 雨宿りをする出走者雨宿りをする出走者

紀尾井坂紀尾井坂

赤阪 5 丁目ＴＢＳ赤阪 5 丁目ＴＢＳ

三分坂三分坂

三べ坂三べ坂

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

■
わ
く
わ
く
体
操
会
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陽
が
沈
む
の
が
早
く
な

り
、
夕
方
５
時
に
は
も
う
夜

の
よ
う
な
暗
さ
で
す
。
記
録

的
猛
暑
の
夏
が
終
わ
っ
た
と

思
っ
た
ら
、
秋
を
感
じ
る
間

も
な
く
冬
が
訪
れ
た
と
い
っ

た
感
じ
が
し
ま
す
。
気
温
が

下
が
る
季
節
に
な
り
、
体
温

が
低
下
す
る
と
、
さ
ま
ざ
ま

な
体
調
不
良
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
人
の
体
を
動

か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
40
％
は

筋
肉
が
活
動
す
る
こ
と
で
消

費
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
お

り
、
そ
の
過
程
で
熱
を
生
み

出
し
ま
す
。
筋
肉
が
少
な
い

と
熱
を
作
り
出
す
力
が
弱
く

な
る
た
め
、
体
温
が
日
常
的

に
低
く
な
り
慢
性
的
な
冷
え

に
繋
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

体
温
が
上
が
り
血
液
の
流
れ

が
よ
く
な
る
と
、
血
液
中
の

白
血
球
の
動
き
も
活
性
化
さ

れ
る
の
で
、
免
疫
力
が
高
ま

り
ま
す
。
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
で

定
期
的
に
運
動
を
し
、
筋
肉

量
を
維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。（
中
田
）

活動写真活動写真

「風の行方」担当「風の行方」担当
岡田一彦コーチ　5K フィニッシュ岡田一彦コーチ　5K フィニッシュ

ONE TOKYO アカデミー２０２３ONE TOKYO アカデミー２０２３
～サブ３挑戦コース～～サブ３挑戦コース～

NR メンバー関係者が毎回NR メンバー関係者が毎回
ペースランナーとしてサポートペースランナーとしてサポート

１1/18（土）ちばアクアラインマラソン２０２４１1/18（土）ちばアクアラインマラソン２０２４
ランニングクリニック《天台》ランニングクリニック《天台》

秋晴れのステイヤング・佐倉秋晴れのステイヤング・佐倉

　

佐
倉
わ
く
わ
く
体
操
会

《
白
銀
わ
く
わ
く
体
操
ク
ラ

ブ
》
の
活
動
に
10
月
か
ら
、

12
月
ま
で
の
３
回
、
１
時
間

の
運
動
指
導
に
齊
藤
太
郎
が

伺
わ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
。
年
齢
制
限
は
あ
り
ま

せ
ん
が
概
ね
70
歳
代
の
方
々

約
15
名
の
皆
様
が
毎
回
活
動

に
参
加
さ
れ
て
い
る
よ
う
で

す
。
こ
の
会
の
代
表
を
担
う

Ｒ
佐
倉
の
河
村
眞
作
さ
ん
か

ら
の
ご
依
頼
が
き
っ
か
け
で

す
。
河
村
さ
ん
は
佐
倉
市
の

講
習
会
を
受
け
た
後
、
市
か

ら
助
成
を
受
け
る
形
で
８
年

間
、
活
動
を
継
続
さ
れ
て
い

る
そ
う
で
す
。
市
民
の
健
康

増
進
の
草
の
根
的
な
地
域
活

動
。
こ
れ
か
ら
も
笑
顔
の
活

動
が
続
い
て
行
き
ま
す
。

■
わ
く
わ
く
体
操
会
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理
事
長
あ
い
さ
つ

NPO 総会NPO 総会

　
今
年
は
夏
か
ら

秋
を
飛
ば
し
て
一

気
に
冬
へ
季
節
が

移
っ
て
い
っ
た
よ

う
に
感
じ
ま
し

た
。
そ
ん
な
中
で

も
季
節
は
進
ん
で

い
き
、
柏
の
葉
公
園
内
の

木
々
も
色
づ
い
て
き
ま
し

た
。
練
習
拠
点
近
く
の
銀
杏

の
黄
葉
は
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ

ン
の
始
ま
り
を
告
げ
て
く
れ

ま
す
。
春
先
か
ら
の
ス
ピ
ー

ド
強
化
や
ウ
ル
ト
ラ
レ
ー

ス
、
ト
レ
イ
ル
レ
ー
ス
、
登

山
競
走
な
ど
で
得
た
も
の
を

こ
れ
か
ら
の
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー

ズ
ン
に
つ
な
げ
て
い
っ
て
ほ

し
い
と
思
い
ま
す
。（
政
）

　
11
月
15
日
（
水
）
第
22
期

Ｎ
Ｐ
Ｏ
総
会
を
開
き
ま
し

た
。
22
期
（
２
０
２
２
年
10

月
１
日
～
２
０
２
３
年
９
月

30
日
）の
決
算
報
告
と
決
議
。

ス
ラ
イ
ド
上
映
し
な
が
ら
１

年
間
を
振
り
返
る
形
で
の
活

動
の
報
告
、
次
期
展
望
な
ど

説
明
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

滞
り
な
く
終
了
い
た
し
ま
し

た
。

　

以
下
、
紙
面
ス
ペ
ー
ス

の
都
合
上
、
概
算
に
て
現

状
の
報
告
を
さ
せ
て
い
た

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。

だ
き
ま
す
。「
経
常
収
益

計
」
２
１
７
４
万
円
、「
経

常
経
費
計
」
２
２
８
５
万

円
、「
当
期
計
上
増
減
額
」

△
１
１
１
万
円
で
し
た
。
納

め
た
消
費
税
・
法
人
税
は

82
万
４
千
１
０
０
円
で
す
。

『
活
動
報
告
書
』
は
「
公
告
」

と
し
て
、
ク
ラ
ブ
Ｈ
Ｐ
に
掲

載
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
。（
公
告
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法

人
と
し
て
の
義
務
と
な
っ
て

お
り
ま
す
）

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
会
員
（
正
会
員
・

賛
助
会
員
）
の
皆
様
に
は
、

第
23
期
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
会
費
納
入

依
頼
の
連
絡
を
改
め
て
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
前
号
で
お
知
ら
せ
し
ま
し

た
通
り
、
来
る
２
０
２
４
年

１
月
（
12
月
末
お
引
落
分
）

よ
り
、
ク
ラ
ブ
会
費
を
改
定

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
指

導
へ
の
対
価
、
関
わ
る
コ
ー

チ
数
、
皆
様
方
の
ご
平
均
ご

参
加
回
数
と
そ
れ
に
伴
う
経

費
、
事
務
局
運
営
費
、
最
低

賃
金
の
推
移
な
ど
、
多
岐
に

事
業
予
定

わ
た
る
要
素
の
現
状
を
把
握

し
た
上
で
、
算
出
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
金
額
の
改
定
と
合
わ
せ
て

熟
考
し
た
こ
と
は「
年
会
費
」

と
「
月
会
費
」
の
区
別
に
つ

い
て
で
す
。
サ
ー
ビ
ス
へ
の

対
価
が
「
月
会
費
」、
事
務

費
用
に
充
て
る
も
の
は
「
年

会
費
」（
課
税
の
対
象
と
な

ら
な
い
）。
こ
れ
が
本
来
の

区
別
で
す
。
22
期
の
「
年

会
費
」
収
入
総
額
は
、
ク
ラ

ブ
年
度
更
新
時
や
ご
入
会
時

に
お
納
め
い
た
だ
い
た
合
計

１
９
０
万
円
（
１
月
あ
た
り

15
万
円
）
で
し
た
。
事
務
費

用
と
し
て
は
不
足
し
て
お

り
、
指
導
の
対
価
で
あ
る
べ

き
「
月
会
費
」
収
入
の
中
か

ら
、
多
く
の
額
を
事
務
局
運

営
費
（
年
会
費
か
ら
捻
出
す

べ
き
費
用
）
に
充
て
て
い
た

状
態
が
続
い
て
い
ま
し
た
。

こ
の
対
応
と
し
て
、
１
月
か

ら
は
「
月
会
費
」
の
中
か

ら
「
ラ
ン
ニ
ン
グ
」
６
６
０

円
分
、「
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
」

７
７
０
円
分
を
「
年
会
費
」

と
し
て
処
理
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。
改
定
後
の
区
別
に

よ
っ
て
、
約
３
０
０
名
の
会

員
の
皆
様
か
ら
お
納
め
い
た

だ
く
「
年
会
費
」
は
１
カ
月

あ
た
り
約
30
万
円
に
な
る
と

算
出
し
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
３
年
は
厳
し
い
暑

さ
と
付
き
合
い
な
が
ら
の
活

動
と
な
り
ま
し
た
。
25
℃
を

超
え
た
夏
日
は
１
４
３
日
。

実
に
３
６
５
日
の
４
割
に
あ

た
り
ま
す
。
不
測
の
事
態
、

活
動
中
の
事
故
や
ケ
ガ
を
補

償
す
る
た
め
『
ス
ポ
ー
ツ
安

全
保
険
』
に
加
入
し
て
お
り

ま
す
。
総
額
は
約
35
万
円
と

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
も

お
納
め
い
た
だ
い
た
「
年
会

費
」
か
ら
捻
出
し
て
お
り
ま

す
。
こ
の
他
、
岩
名
陸
上
競

技
場
・
更
衣
室
、
柏
の
葉
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
体
育
館
、
志
津

コ
ミ
セ
ン
大
ホ
ー
ル
な
ど
の

施
設
借
用
使
用
料
の
合
計
額

は
67
万
円
で
し
た
。

　
会
費
改
定
の
詳
細
は
既
に

部
門
ご
と
に
連
絡
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
ご
不

明
な
点
が
ご
ざ
い
ま
し
た

ら
、
事
務
局
ま
た
は
担
当

コ
ー
チ
ま
で
お
願
い
い
た
し

ま
す
。
ご
理
解
の
程
、
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

■
第
41
回
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン

　

２
０
２
４
年
３
月
24
日

（
日
）
に
開
催
さ
れ
ま
す
。

11
月
15
日
か
ら
エ
ン
ト
リ
ー

が
は
じ
ま
り
ま
し
た
。
Ｎ
Ｒ

で
は
「
給
水
所
」「
ペ
ー
ス

ラ
ン
ナ
ー
」
の
運
営
協
力
を

予
定
し
て
お
り
ま
す
。
詳
細

は
12
月
中
旬
発
表
予
定
で

す
。
出
場
、
応
援
も
含
め
て

大
会
に
関
わ
り
、
盛
り
上
げ

ま
し
ょ
う
。

【
ス
タ
ー
ト
時
刻
】《
フ
ル
》

９
時
30
分　
《
３
Ｋ
》
９
時

50
分　
《
10
Ｋ
》
10
時
30
分

■
佐
倉
市
ジ
ョ
ギ
ン
グ
教
室

《
会
場
：
岩
名
競
技
場
》

　
１
月
13
日
（
土
）
と
２
月

10
日
（
土
）
成
人
対
象
の
教

室
。
１
回
完
結
。

　
２
月
17
日
（
土
）
小
学
生

親
子
対
象
の
教
室
。

　
合
計
３
回
、
い
ず
れ
も
13

時
30
分
よ
り
２
時
間
。
Ｎ
Ｒ

が
指
導
を
担
当
致
し
ま
す
。

■
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン　

マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
４

　

２
０
２
４
年
11
月
10
日

（
日
）
開
催
決
定
。


