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　箱根駅伝快走選手によると、
良いイメージを日頃から持ち
走る事が重要の様です。今年
も明るく前向きに、颯爽と軽
快なイメージで、皆で力を合
わせ走っていきましょう。

小髙　晶子 土屋　清幸 久保　雅利

【ランニング・ステイヤング】 【ランニング】 【ランニング】
　2024 新しい年のスター
トです！
１年間コツコツ継続でき
る、ストレッチや補強ト
レーニングを取り入れて
目標達成に活かしましょ
う！

　冷え込みも一段と増し冬
本番となってきました。寒
い日が続きますが体調管理
をしっかりしてランニン
グライフを楽しんで行きま
しょう。

　
コ
ー
チ　
小
又 

風
花

　
先
日
、
と
あ
る
競
技
会
に

出
ま
し
た
。「
久
し
ぶ
り
の

ス
パ
イ
ク
、
嫌
だ
な
ぁ
」
と

思
っ
て
い
た
ら
、
シ
ュ
ー
ズ

袋
の
中
身
は
お
し
ゃ
れ
ス

ニ
ー
カ
ー
。仕
方
な
い
、ア
ッ

プ
用
の
靴
で
走
ろ
う
と
決

意
。し
か
し
靴
紐
が
結
べ
ず
、

ス
タ
ー
ト
の
合
図
が
鳴
っ
て

し
ま
う
…
…
。と
い
う
夢
を
、

昨
年
末
に
見
ま
し
た
。
何
か

に
追
わ
れ
て
い
た
の
か
、「
し

ば
ら
く
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー

ズ
に
行
け
て
い
な
い
な
」
と

い
う
気
持
ち
の
せ
い
か
は
分

か
り
ま
せ
ん
。

　
１
月
５
日
で
29
歳
に
な
り

ま
し
た
。
父
の
「
一
生
、
続

け
ら
れ
る
趣
味
を
」
と
い
う

意
向
で
、
ク
ラ
ブ
に
入
会
し

た
の
が
小
学
６
年
生
の
12

歳
。
気
が
付
け
ば
、
人
生
の

半
分
を
ゆ
う
に
超
え
ま
し

た
。沢
山
の
方
に
見
守
ら
れ
、

支
え
ら
れ
、
今
も
走
る
こ
と

が
出
来
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
４
年
の
活
動
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

ラ
ン
ニ
ン
グ
佐
倉
（
１
４
９
名
）、
柏
（
77
名
）、
東
京

（
31
名
）
の
３
地
区
。
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
は
佐
倉
・
ユ
ー

カ
リ
が
丘
の
２
拠
点
（
54
名
）、
ジ
ュ
ニ
ア
ラ
ン
ニ
ン

グ
教
室
（
登
録
30
名
）
で
活
動
を
進
め
て
参
り
ま
す
。

　
千
葉
県
内
で
は
３
月
24
日
（
日
）
に
「
第
41
回
佐
倉

　
佐
倉
市
主
催
「
ジ
ョ
ギ
ン

グ
教
室
」
の
指
導
を
ニ
ッ
ポ

ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
が
担
当
し
ま

す
。
１
月
13
日
（
土
）
に
第

１
回
が
開
催
さ
れ
、
中
学
生

以
上
の
ご
参
加
者
に
身
体
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
、
怪
我
な
く
走

る
コ
ツ
な
ど
を
ア
ド
バ
イ
ス

し
ま
し
た
。
次
回
２
月
10

日
（
土
）
も
同
内
容
。
そ
し

て
最
終
第
３
回
・
２
月
17
日

（
土
）
は
、
楽
し
く
取
り
組

む
親
子
参
加
型
教
室
で
す
。

定
員
を
大
き
く
上
回
る
お
申

込
み
で
抽
選
と
な
り
ま
し

た
。
佐
倉
メ
ン
バ
ー
の
方
に

も
お
力
添
え
い
た
だ
き
、
皆

さ
ま
に
Ｎ
Ｒ
メ
ソ
ッ
ド
を
紹

介
し
て
ま
い
り
ま
す
。

2024 年活動スタート2024 年活動スタート

マ
ラ
ソ
ン
」。
11
月
10
日
（
日
）
に
は
「
ち
ば
ア
ク
ア

ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
４
大
会
」が
開
催
さ
れ
ま
す
。

ど
ち
ら
も
ク
ラ
ブ
と
し
て
大
会
運
営
に
関
わ
る
予
定
で

す
。
そ
し
て
こ
の
夏
は
パ
リ
五
輪
が
開
催
さ
れ
ま
す
。

　

仲
間
と
交
流
し
、
楽
し
く
、
健
康
的
に
走
っ
た
り
、

体
を
動
か
し
た
り
し
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

佐
倉
市
主
催
事
業

佐
倉
市
主
催
事
業

ジ
ョ
ギ
ン
グ
教
室

ジ
ョ
ギ
ン
グ
教
室

ステイヤング・佐倉ステイヤング・佐倉 ステイヤング・ユーカリステイヤング・ユーカリ

ＮＲ東京ＮＲ東京

ＮＲ佐倉ＮＲ佐倉

　この度の令和６年能登半島地震により被災された皆様、ならびにそのご家族・関係者の皆様に心より
お見舞い申し上げます。　皆様の安全と被災地の一日も早い復興を心よりお祈り申し上げます。

ジュニアランニング教室ジュニアランニング教室

ＮＲ柏ＮＲ柏
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■
活
動
報
告

　
２
０
２
４
年
の
活
動
が
ス

タ
ー
ト
。
一
年
で
最
も
冷
え

込
む
季
節
で
す
が
、
天
気
に

恵
ま
れ
て
活
動
が
進
ん
で
い

ま
す
。

　
冬
の
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
・
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
。
２

つ
に
区
切
る
と
す
る
と
前
半

は
10
月
末
か
ら
12
月
あ
た

り
。
１
月
か
ら
３・
４
月
頃

に
か
け
て
は
シ
ー
ズ
ン
後

半
戦
と
位
置
づ
け
ら
れ
ま

す
。
前
半
の
疲
労
は
拭
え
て

い
ま
す
か
？　
全
力
で
の
ぞ

む
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
の
ダ
メ
ー

ジ
は
、
体
の
深
層
に
ま
で
及

ん
で
い
ま
す
。
連
戦
で
蓄
積

し
た
ダ
メ
ー
ジ
を
丁
寧
に
リ

セ
ッ
ト
す
る
こ
と
。
ワ
ク
ワ

ク
高
揚
感
に
よ
っ
て
聞
き
逃

し
が
ち
で
す
が
・
・
、
体
の

奥
か
ら
の
「
休
み
た
い
」
と

い
う
声
に
耳
を
傾
け
て
あ
げ

て
く
だ
さ
い
。
実
戦
練
習
が

続
く
と
「
体
力
」
が
目
減
り

し
ま
す
。
負
荷
の
高
い
練
習

に
耐
え
ら
れ
る
「
体
力
」
を

再
度
貯
金
す
る
べ
く
、
じ
っ

く
り
長
く
走
る
・
歩
く
と

い
っ
た
要
素
を
取
り
入
れ
る

こ
と
も
大
切
で
す
。
日
本
陸

■
２
０
２
４
年
☆
抱
負

　
メ
ン
バ
ー
の
皆
様
に
抱
負
を
伺
い
ま
し
た
。
多
世
代
が
集

う
ク
ラ
ブ
ら
し
さ
が
あ
ら
わ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
一
年

間
、
そ
れ
ぞ
れ
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
向
け
て
走
っ
て
行
き
ま

し
ょ
う
。

◆
今
年
こ
そ「
来
年
こ
そ
！
」と
な
ら
な
い
よ
う
に
、ぽ
ち
っ

と
す
る
。（
か
た
）　　

◆
『
故
障
知
ら
ず
で
楽
し
く
＆
笑
顔
で
サ
ブ
４
』（
ｓ
ｈ
ｉ

ｎ
ｓ
ａ
ｋ
ｕ
）　　

◆
「
呑
み
鉄
と
ロ
ッ
テ
応
援
ラ
ン
ニ
ン
グ
」
楽
し
み
ま
す
！

（
マ
リ
モ
）　　

◆
「
歩
い
た
ら
？
」
の
囁
き
に
も
負
け
ず
「
も
う
年
だ
か
ら

ね
」と
言
い
訳
も
せ
ず
沿
道
の
給
食
を
味
わ
い
ゴ
ー
ル
す
る
。

そ
ん
な
ラ
ン
ナ
ー
に
私
は
な
り
た
い
。（
爽
走
人
）　

◆
74
歳
、
年
齢(

と
し
）
に
負
け
て
た
ま
る
か
大
作
戦
（
ひ

わ
さ
ん
）　　

◆
半
世
紀
に
一
度
の
走
り
で
ア
レ
（
１
Ｑ
７
４
）　

連
の
コ
ー
チ
ン
グ
ク
リ
ニ
ッ

ク
に
て
、
専
門
の
医
師
が
、

筋
肉
以
外
、
内
臓
、
腸
の
損

傷
が
激
し
い
の
で
、
そ
こ
に

も
目
を
向
け
る
こ
と
を
強
調

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
一
般
的

に
、
違
和
感
や
痛
み
が
出
て

か
ら
、
練
習
を
中
断
せ
ざ
る

を
得
な
い
場
合
が
多
い
で

す
。
し
か
し
、
い
つ
ま
で
も

心
地
よ
く
笑
顔
で
走
り
続
け

る
た
め
に
は
、
正
常
に
走
れ

て
い
る
う
ち
か
ら
、
逸
る
気

持
ち
に
手
綱
を
引
い
て
、「
Ｏ

Ｆ
Ｆ
」
の
時
間
、
弱
火
・
中

火
で
煮
込
む
よ
う
な
練
習
期

間
を
自
発
的
に
取
り
入
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
。　
（
齊
藤
）

◆
壊
れ
た
原
付
バ
イ
ク
の
エ
ン
ジ
ン
み
た
い
な
心
臓
で
、
佐

倉
マ
ラ
ソ
ン
第
３
関
門
突
破
！
！
（
マ
ラ
ッ
プ
世
代
の
Ｓ
）

◆
目
標
：
１
年
間
故
障
な
く
走
り
続
け
た
い（
Ｔ
Ｅ
Ｉ
Ｊ
Ｉ
）

◆
練
習
、
や
る
と
決
め
た
ら
、
や
る
！
（
ｃ
ｈ
ａ
ｍ
ａ
）　

◆
明
る
く
元
気
で
！
（
Ｋ
ａ
ｚ
ｕ
）　　

◆
ケ
ガ
せ
ず
サ
ブ
３・５
ア
ゲ
イ
ン
！
（
の
お
お
）　　

◆
気
愛
だ
（
サ
キ
ヤ
マ
）

◆
ケ
ガ
を
せ
ず
１
年
で
も
長
く
走
れ
る
よ
う
に
鍛
え
る
！

（
ヨ
ッ
シ
ー
）　　

◆
サ
ブ
３・５
（
Ｔ
・
Ｋ
）　　

◆
い
つ
ま
で
も
健
康
で
美
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
走
り
続
け
た
い

で
す
（
尾
上
靖
）　

◆
休
肝
日
。
医
者
に
言
わ
れ
て
も
出
来
な
い
が
、
完
走
の
為

な
ら
で
き
る
…
気
が
す
る
（
や
す
）　

 

◆
『
高
速
移
動
』
と
『
起
死
回
生
』
で
ス
ピ
ー
ド
ア
ッ
プ

し
ま
す
（
ヨ
ウ
ヘ
イ
）　 

◆
夏
の
朝
の
二
度
寝
、
冬
の
朝
の
布
団
の
二
大
魔
力
に
打
ち

勝
ち
た
い
。（
ひ
よ
）

得
い
く
走
り
を
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
田
辺
真
紀
）

ロードペース走＋不整地インターバルロードペース走＋不整地インターバル

岩名ナイター練習会岩名ナイター練習会

12/27（水）2023 年・最終練習会12/27（水）2023 年・最終練習会

12/23（土）1K × 2012/23（土）1K × 20

1/6（土）走り初め練習会1/6（土）走り初め練習会
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Ｒ
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■
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動
報
告 

　
12
月
は
マ
ラ
ソ
ン
の
シ
ー

ズ
ン
前
半
が
終
了
し
て
、
次

の
レ
ー
ス
に
向
け
て
準
備
す

る
メ
ニ
ュ
ー
を
組
ん
で
み
ま

し
た
。

　
12
月
10
日
（
日
）
の
２
時

間
変
化
走
で
は
走
力
毎
に
グ

ル
ー
プ
で
ま
と
ま
っ
て
走
る

な
ど
、
久
し
ぶ
り
の
ロ
ン
グ

走
で
し
た
が
、
意
欲
的
な
走

り
で
い
い
練
習
が
出
来
た
よ

う
で
す
。

　
12
月
20
日（
水
）は
午
前
、

夜
と
も
に
１
０
０
Ｍ
×
57
本

と
い
う
メ
ニ
ュ
ー
に
チ
ャ
レ

■
コ
ー
チ
の
挨
拶

　
し
ば
ら
く
体
調
を
崩
し
て

お
休
み
し
て
お
り
ま
し
た

が
、
12
月
３
日
、
約
一
年
半

ぶ
り
に
練
習
会
に
参
加
さ
せ

て
頂
き
ま
し
た
。
会
員
の
皆

さ
ま
と
走
り
な
が
ら
、
変
わ

ら
ず
ご
自
身
の
目
標
に
向

か
っ
て
練
習
に
励
ん
で
い
る

お
話
を
伺
い
、
私
自
身
が
と

て
も
励
ま
さ
れ
ま
し
た
。
普

段
私
は
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で

の
運
動
指
導
を
中
心
に
行

な
っ
て
お
り
ま
す
。
走
る
こ

と
は
昔
か
ら
大
好
き
で
、
大

会
参
加
も
楽
し
み
つ
つ
目
標

タ
イ
ム
を
決
め
て
参
加
し
て

い
ま
し
た
。

最
近
は
ま
た
練
習
を
再
開
し

た
ば
か
り
で
し
た
が
、
よ
う

や
く
目
標
と
す
る
レ
ー
ス

ペ
ー
ス
で
走
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
走
れ
る

よ
う
に
な
る
と
体
が
心
の
底

か
ら
喜
ん
で
い
る
の
を
感
じ

て
、
嬉
し
く
て
た
ま
り
ま
せ

ん
！

　
今
年
は
２
月
の
青
梅
マ
ラ

ソ
ン
を
走
り
ま
す
。
目
標
を

設
定
し
て
復
帰
戦
と
し
て
納

ン
ジ
し
ま
し
た
。
練
習
の
狙

い
は
フ
ォ
ー
ム
を
整
え
る
と

と
も
に
、
距
離
は
短
い
で
す

が
本
数
が
多
い
の
で
メ
ン
タ

ル
面
の
強
化
に
も
つ
な
が
る

と
思
い
ま
す
。
こ
の
日
が
私

の
57
歳
の
誕
生
日
に
あ
た
る

こ
と
か
ら
こ
の
本
数
に
し
て

み
ま
し
た
。
60
歳
を
迎
え
る

３
年
後
は
、
日
曜
日
に
あ
た

る
の
で
ど
ん
な
メ
ニ
ュ
ー
に

す
る
の
か
今
か
ら
楽
し
み
で

す
。

　
柏
の
葉
公
園
か
ら
距
離
に

し
て
８
Ｋ
ほ
ど
の
地
点
に
江

戸
川
を
渡
る
新
し
い
道
路
が

開
通
し
ま
し
た
。
せ
っ
か

■
２
０
２
４
抱
負

　
◆
ラ
ン
ナ
ー
ズ
に
載
り
た

い
な
☆　
（
ば
ん
ば
）　
◆
柏

か
ら
再
び
サ
ブ
３
（
北
）　

◆
福
岡
国
際
マ
ラ
ソ
ン
の
出

場
権
を
取
る
（
佐
々
木
）　

◆
サ
ブ
エ
ガ
復
帰
！
！
（
き

う
っ
ち
）　

◆
行
っ
た
こ
と

が
な
い
マ
ラ
ソ
ン
に
出
た
い

（
ヒ
ロ
コ
）　
◆
大
阪
国
際
完

走
！
！
サ
ブ
３
（
ヤ
ス
コ
）

　
◆
サ
ブ
３
＆
マ
イ
ル
３
本

完
走（
タ
カ
ヤ
）　
◆
ス
ピ
ー

く
の
機
会
な
の
で
12
月
17

日
（
日
）
と
27
日
（
水
）
に

現
地
ま
で
の
往
復
16
Ｋ
ジ
ョ

グ
。
橋
か
ら
は
富
士
山
を
は

じ
め
遠
く
の
山
並
み
を
眺
め

ら
れ
る
ベ
ス
ト
ス
ポ
ッ
ト
で

し
た
。

ド
を
取
り
戻
す
（
Ｓ
Ａ
Ｓ
Ｈ

Ｙ
）　

◆
今
ま
で
以
上
に
楽

し
く
走
り
た
い
。
63
才
で

サ
ブ
３・
５
、
余
裕
か
な
？

（
??
）　

◆
東
京
マ
ラ
ソ
ン

２
０
２
４
で
Ｐ
Ｂ
更
新
！
！

（
あ
や
め
）　
◆
５
０
０
０
Ｍ

で
15
分
台
（
小
宮
山
）　

◆

別
大
カ
テ
ゴ
リ
ー
２
を
目
指

し
ま
す
（
北
川
）　

◆
61
才

で
す
が
健
や
か
に
楽
し
く
走

り
た
い
と
思
い
ま
す
（
平
川

夫
）　

◆
不
参
加
期
間
の
ブ

ラ
ン
ク
を
取
り
戻
す（
竹
石
）

　
◆
63
才
で
サ
ブ
３
（
千
葉

の
黒
ヒ
ョ
ウ
）

得
い
く
走
り
を
し
た
い
と
思

い
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
田
辺
真
紀
）

１00 Ｍ× 57 本１00 Ｍ× 57 本

三郷流山有料道路ＲＵＮ三郷流山有料道路ＲＵＮ

ハードルドリルハードルドリル

先導する田辺コーチ先導する田辺コーチ

柏三郷七福神巡り柏三郷七福神巡り
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■ 

活
動
報
告

★
12
月
17
日（
日
）マ
ラ
ニ
ッ

ク
練
習
会
《
皇
居
出
発
》

　
朝
９
時
「
先
練
習
」
と
し

て
皇
居
１
周
５
Ｋ
。
そ
の
後

９
時
40
分
に
「
本
練
習
」
が

ス
タ
ー
ト
。
増
上
寺
参
詣
、

東
京
タ
ワ
ー
を
眺
め
、
浜
松

町
を
通
過
し
竹
芝
ふ
頭
に
て

休
憩
。
日
の
出
桟
橋
を
通
過

し
て
、
レ
イ
ン
ボ
ー
ブ
リ
ッ

ジ
を
渡
り
、
お
台
場
へ
。
巨

大
な
ガ
ン
ダ
ム
の
前
で
集
合

写
真
。
ぐ
る
り
公
園
、豊
洲
、

晴
海
大
橋
を
渡
り
、
築
地
に

到
着
。汐
留
神
社
に
お
参
り
。

晴
天
、穏
や
か
な
天
気
の
下
、

約
17
Ｋ
の
旅
が
終
わ
り
ま
し

た
。

★
12
月
22
日
（
金
）
年
内
最

終
活
動
・
毎
年
恒
例
の
イ
ル

ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ラ
ン

　
昔
か
ら
あ
る
お
正
月
遊
び

と
い
う
と
、
凧
あ
げ
、
羽
根

つ
き
、コ
マ
回
し
、け
ん
玉
、

か
る
た
な
ど
が
あ
る
と
思
い

ま
す
。
子
ど
も
の
時
に
こ
う

い
っ
た
遊
び
を
経
験
で
き
る

と
運
動
神
経
の
発
達
に
役
立

ち
ま
す
。
子
ど
も
の
頃
運
動

神
経
が
著
し
く
発
達
す
る
時

期
を
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
と

呼
び
ま
す
。
具
体
的
に
は
５

～
12
歳
の
期
間
が
ゴ
ー
ル
デ

ン
エ
イ
ジ
に
該
当
し
、
短
期

間
で
運
動
神
経
の
向
上
や
ス

ポ
ー
ツ
に
お
け
る
技
術
取
得

が
目
指
せ
る
貴
重
な
時
期
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
お
正
月
遊

び
に
限
ら
ず
、昔
遊
び
に
は
、

運
動
神
経
向
上
に
大
事
な
、

バ
ラ
ン
ス
系
動
作
、
移
動
系

動
作
、
操
作
系
動
作
が
含
ま

れ
ま
す
。
竹
馬
、
缶
蹴
り
、

め
ん
こ
、
ゴ
ム
跳
び
、
だ
る

ま
さ
ん
が
転
ん
だ
な
ど
、
遊

び
な
が
ら
運
動
神
経
も
鍛
え

ら
れ
て
い
ま
し
た
。
教
室
で

も
取
り
入
れ
て
い
き
た
い
要

素
で
す
が
、
是
非
ご
家
庭
で

も
一
緒
に
遊
ん
で
み
て
頂
け

た
ら
と
思
い
ま
す
。

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

　

信
濃
町
駅
を
ス
タ
ー
ト
。

１
Ｋ
８
分
ペ
ー
ス
（
混
ん
で

い
る
エ
リ
ア
は
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
）
で
進
行
し
ま
し
た
。

【
１
カ
所
目
】
六
本
木
ヒ
ル

ズ
と
け
や
き
坂
。【
２
カ
所

目
】
は
じ
め
て
の
麻
布
台
ヒ

ル
ズ
。
ク
リ
ス
マ
ス
マ
ー

ケ
ッ
ト
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
ま

し
た
。【
３
か
所
目
】
ミ
ッ

ド
ダ
ウ
ン
と
檜
町
公
園
。【
４

か
所
目
】
赤
阪
Ｔ
Ｂ
Ｓ
。

　
複
数
の
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ

ン
名
所
に
人
々
が
分
散
し
た

の
か
、
ル
ー
ト
上
は
混
雑
が

無
く
、
ス
ム
ー
ス
に
進
み
ま

し
た
。よ
く
ば
り
な
く
ら
い
、

４
つ
の
名
所
を
堪
能
で
き
た

１
２
０
分
で
し
た
。

　

年
が
明
け
て
２
０
２
４

年
は
１
月
５
日
（
金
）
外

苑
で
の
活
動
か
ら
ス
タ
ー

ト
。
14
（
日
）
は
皇
居
で
の

Ｏ
Ｐ
Ｅ
Ｎ
練
習
会
。
晴
天
に

恵
ま
れ
て
、
桜
田
門
を
起
点

と
し
て
１
周
５
Ｋ
の
コ
ー
ス

を
×
５
本
ペ
ー
ス
走
チ
ー
ム

と
、
ゆ
っ
た
り
し
た
ペ
ー
ス

で
×
３
周
の
Ｌ
Ｓ
Ｄ
チ
ー
ム

に
分
か
れ
て
走
り
ま
し
た
。

皇
居
１
周
の
歩
道
路
面
に
は

１
０
０
Ｍ
毎
に
47
都
道
府
県

の
シ
ン
ボ
ル
の
花
の
プ
レ
ー

ト
（
花
の
輪
）
が
設
置
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
を
覚
え

よ
う
と
何
周
も
走
っ
て
い
る

と
、
関
心
が
そ
れ
て
、
走
り

の
辛
さ
を
忘
れ
る
こ
と
が
で

き
た
方
も
い
ま
し
た
。

1/14（日）皇居・桜田門1/14（日）皇居・桜田門

赤阪ＴＢＳ赤阪ＴＢＳ

麻布台ヒルズ麻布台ヒルズ

けやき坂けやき坂

増上寺増上寺 お台場・ガンダムお台場・ガンダム

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京
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毎
週
火
曜
日
に
は
、
コ
ミ

セ
ン
や
南
公
園
へ
。
水
曜
日

に
は
岩
名
運
動
公
園
へ
通
う

習
慣
が
身
に
浸
み
込
ん
で
い

る
こ
と
。
一
年
ぶ
り
。
数
カ

月
ぶ
り
と
か
で
は
な
く
、
仲

間
と
定
期
的
に
集
い
顔
を
合

わ
せ
る
こ
と
。
た
わ
い
も
な

い
会
話
を
す
る
仲
間
と
近
く

で
繋
が
っ
て
い
る
こ
と
。
ス

テ
イ
ヤ
ン
グ
の
一
員
と
し
て

地
域
ク
ラ
ブ
に
所
属
さ
れ
て

い
る
こ
と
。
こ
れ
ら
は
、
ス

テ
イ
ヤ
ン
グ
の
活
動
の
内
容

以
外
に
、
心
と
体
に
も
た
ら

さ
れ
る
大
切
な
刺
激
・
栄
養

と
な
っ
て
い
る
要
素
だ
と
思

い
ま
す
。
２
０
０
２
年
に
活

動
が
ス
タ
ー
ト
し
て
23
年
目

を
迎
え
ま
し
た
。
本
年
も
楽

し
く
、
時
に
頭
を
使
っ
て
、

体
を
動
か
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

　
　
　
　
　
　
　
（
齊
藤
）

　

元
旦
に
能
登
半
島
で
の

地
震
、
２
日
に
は
羽
田
空

港
で
の
飛
行
機
事
故
と
、

２
０
２
４
年
の
幕
開
け
は
と

て
も
不
安
な
も
の
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
し
た
。
た
だ
２
日

の
事
故
で
、
日
本
航
空
機
側

の
乗
客
乗
員
３
７
９
名
全
員

が
無
事
脱
出
で
き
た
事
は
と

て
も
救
い
に
な
り
ま
し
た
。

想
像
す
る
に
あ
の
突
然
の
事

故
と
機
体
炎
上
の
中
、
短
時

間
で
大
勢
が
脱
出
で
き
た
の

は
、
日
本
航
空
職
員
の
方
達

の
日
頃
の
訓
練
、
心
構
え
、

活動写真活動写真

の
賜
物
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
事
故
直
後
の
機
内
を

撮
っ
た
動
画
な
ど
み
ま
し
た

が
、
あ
の
状
況
で
冷
静
か
つ

毅
然
と
し
て
、
指
示
や
誘
導

を
す
る
客
室
乗
務
員
の
姿
に

感
動
し
ま
し
た
。
新
た
な
年

に
、
備
え
る
と
い
う
責
任
感

の
大
切
さ
を
痛
感
し
、
こ
の

身
を
引
き
締
め
ら
れ
る
想
い

を
今
後
の
活
動
に
少
し
で
も

プ
ラ
ス
に
な
る
形
と
し
て
反

映
で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
（
中
田
）

12/24【柏】体幹ストレッチ12/24【柏】体幹ストレッチ

12/30【稲毛海浜公園】CHIBA RUNNERS.m12/30【稲毛海浜公園】CHIBA RUNNERS.m
年忘れ 30K ペース走 参加ＮＲメンバー年忘れ 30K ペース走 参加ＮＲメンバー

12/23【東京】ミッドタウン12/23【東京】ミッドタウン

12/8【東京】( 株 ) 明治12/8【東京】( 株 ) 明治様様 製品のご提供＆説明 練習会 製品のご提供＆説明 練習会

1/6【佐倉】初詣ＲＵＮ1/6【佐倉】初詣ＲＵＮ

ユーカリ地区ユーカリ地区

佐倉佐倉地区地区
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理
事
長
あ
い
さ
つ

　
昨
年
末
に
健
康

指
導
を
受
け
て
か

ら
食
事
に
気
を
つ

け
る
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
レ
モ
ン

テ
ィ
を
１
日
１
本

に
す
る
（
以
前
は

３
本
ほ
ど
飲
ん
で
い
た
）、

夕
食
は
指
導
前
に
お
に
ぎ
り

（
炭
水
化
物
）
を
食
べ
て
お

き
、
指
導
後
に
副
食
を
食
べ

る
よ
う
に
す
る
。
肉
よ
り
も

魚
中
心
に
変
え
る
な
ど
、
健

康
面
に
気
を
つ
け
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
３
年
後
は
60

歳
を
迎
え
る
の
で
健
康
に
は

十
分
に
気
を
使
い
な
が
ら
60

歳
で
の
レ
ー
ス
入
賞
を
目
指

し
て
い
き
ま
す
。　
（
政
）

　
２
０
０
２
年
に
ス
タ
ー
ト

し
た
Ｎ
Ｒ
は
23
年
目
の
シ
ー

ズ
ン
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
本
年
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。
以
下

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。

ラ
ン
ニ
ン
グ
中
心
の
話
に
な

り
ま
す
。

　
昨
年
夏
の
猛
暑
は
９
月
あ

た
り
ま
で
続
き
ま
し
た
。
そ

の
た
め
、
泥
臭
く
じ
っ
く
り

と
走
り
込
む
よ
う
な
基
礎
練

習
が
で
き
て
い
な
か
っ
た
。

そ
ん
な
こ
と
か
ら
、
基
礎
力

事
業
予
定

が
不
足
し
た
ま
ま
、
マ
ラ
ソ

ン
シ
ー
ズ
ン
に
入
っ
て
し

ま
っ
た
こ
と
に
よ
る
早
い
時

期
か
ら
の
体
力
消
耗
、
心
身

の
脱
力
感
に
苛
ま
れ
て
い
る

方
が
、
私
を
含
め
て
少
な
く

な
い
の
で
は
・
・
と
省
み
て

い
ま
す
。

　
先
日
受
講
し
た
日
本
陸
連

の
コ
ー
チ
ン
グ
ク
リ
ニ
ッ

ク
。
講
師
・
山
崎
一
彦
先
生

（
順
天
堂
大
学
教
授
）、
特
別

ゲ
ス
ト
・
泉
谷
駿
介
選
手

（
１
１
０
Ｍ
Ｈ
日
本
記
録
保

持
者
）
に
よ
る
講
習
の
内
容

を
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。『
動
作
の
固
定
化
さ
れ

た
小
さ
く
素
早
い
ド
リ
ル
」

と
、「
ア
バ
ウ
ト
で
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
な
動
作
」
の
両
極
ど

ち
ら
に
も
取
り
組
ん
で
い

る
。
敢
え
て
不
安
定
な
状
態

か
ら
バ
ラ
ン
ス
修
正
し
て
走

る
、
調
整
力
を
研
ぎ
澄
ま
す

メ
ニ
ュ
ー
を
ハ
ー
ド
ル
の
競

技
特
性
上
い
つ
も
大
切
に
し

て
い
る
（
同
じ
動
作
の
固
定

化
を
避
け
て
い
る
）。
こ
れ

ぞ
う
ち
の
『
秘
伝
の
練
習
』

と
い
う
ル
ー
テ
ィ
ン
化
さ
れ

た
メ
ニ
ュ
ー
は
存
在
し
な

い
。現
段
階
で
必
要
な
要
素
、

ス
イ
ッ
チ
が
入
ら
な
い
箇
所

に
刺
激
を
入
れ
る
こ
と
を
そ

の
都
度
更
新
し
て
い
く
。
総

称
す
る
と
「
ト
レ
ン
ド
」
と

な
る
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
組
ん

で
い
る
。
従
っ
て
１
カ
月
後

に
は
テ
ー
マ
も
内
容
も
当
然

変
わ
っ
て
く
る
の
だ
そ
う
で

す
。
オ
フ
シ
ー
ズ
ン
が
な
い

長
距
離
。
走
り
や
す
い
コ
ー

ス
で
、
時
計
を
気
に
し
て

日
々
黙
々
と
走
り
込
み
ま
す

が
。
不
安
定
・
予
定
外
か
ら

修
正
を
か
け
る
能
力
の
強
化

に
も
目
を
向
け
る
べ
き
だ
と

思
い
ま
し
た
。
数
々
の
質
問

に
対
し
て
、自
身
の
言
葉
で
、

現
在
の
状
況
、
考
え
方
と
背

景
、
ゆ
え
に
こ
う
い
う
ス
タ

イ
ル
で
取
り
組
ん
で
い
る
と

説
明
さ
れ
て
い
た
泉
谷
選
手

の
自
律
性
が
伺
え
ま
し
た
。

練
習
は
何
と
週
４
日（
だ
け
）

だ
そ
う
で
す
。
選
手
に
自
己

理
解
を
促
す
よ
う
な
穏
や
か

な
師
弟
関
係
。
の
び
し
ろ
を

設
け
て
、
長
期
的
視
野
に
立

ち
、
変
幻
自
在
に
練
習
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
完
結
せ
ず

に
成
長
を
続
け
る
。
学
び
の

多
い
講
習
で
し
た
。

■
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
ア
カ

デ
ミ
ー
２
０
２
３
《
サ
ブ
３

挑
戦
コ
ー
ス
》

　
全
９
回
シ
リ
ー
ズ
の
６
回

目
ま
で
が
終
了
。
東
京
マ
ラ

ソ
ン
本
大
会
な
ど
を
タ
ー

ゲ
ッ
ト
と
し
て
毎
回
約
30
名

の
ラ
ン
ナ
ー
に
講
師
・
齊
藤

が
指
導
。
と
て
も
負
荷
の
高

い
練
習
メ
ニ
ュ
ー
で
す
が
、

ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
を
Ｎ
Ｒ
メ

ン
バ
ー
が
毎
回
担
っ
て
い
ま

す
。

■
と
し
と
ら
ん
塾
《
佐
倉

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
》

　
11
月
か
ら
12
月
に
か
け
て

３
回
、
健
康
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

教
室
を
開
催
し
、
Ｎ
Ｒ
が
指

導
を
担
当
し
ま
し
た
。
集
ま

ら
れ
た
方
々
は
笑
顔
で
楽
し

そ
う
に
体
を
動
か
し
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

■
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　

中
田
コ
ー
チ
（
奥
さ
ま

真
奈
美
さ
ん
）
に
昨
年
12

月
３
日
、
女
の
子
（
体
重

３
０
３
６
ｇ
）
が
誕
生
し
ま

し
た
。
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

尚子コースからの夜明け尚子コースからの夜明け


