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告
＆
ア
ド
バ
イ
ス

　１年間の計画や目標を立
てる時期になりました。や
りたいことをやる、楽しい
１年にしていきましょう

（していきます）！

石原　美奈子 川嶋　正行 佐々木　愉康

【ランニング・ステイヤング】 【ランニング】 【ランニング】
　クラブに来て 3年目になり
ます。就職活動と国家試験が
あるので、多忙な 1年になり
そうですが、今年度もよろし
くお願いいたします。

　シーズンを終えて色々な課
題や発見があったと思います。
次シーズンに向けて基礎作り、
土台作りの計画をまず立てて、
この春から取り組んでいきま
しょう。

　

  

コ
ー
チ　
鈴
木
卓
也

　
昨
年
度
も
１
年
間
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
私
の
方
は
昨
年
５
月
に
次

女
が
誕
生
し
、
自
分
の
事
は

二
の
次
、
三
の
次
の
１
年
と

な
り
ま
し
た
。
気
づ
け
ば
数

Kg
増
量
し
て
お
り
ま
し
た
。

そ
ん
な
中
、
昨
年
に
引
き
続

き
、
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
の
ペ
ー

ス
ラ
ン
ナ
ー
を
務
め
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
こ
こ

ま
で
不
安
一
杯
で
ス
タ
ー
ト

ラ
イ
ン
に
立
っ
た
こ
と
は
無

く
、
数
日
前
か
ら
ス
ト
レ
ス

で
体
調
が
思
わ
し
く
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
た
だ
レ
ー
ス

当
日
は
、『
自
分
は
プ
ロ
だ
！

絶
対
に
大
丈
夫
！
』
と
自
身

に
暗
示
を
か
け
、
沿
道
の

方
々
の
声
援
を
力
に
何
と
か

任
務
を
こ
な
す
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。
ゴ
ー
ル
後
は
立
つ

の
も
ま
ま
な
ら
な
か
っ
た
事

は
こ
こ
だ
け
の
話
と
さ
せ
て

く
だ
さ
い
。
本
当
に
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

３
月
30
日
（
日
）
第
42
回
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
・
市
制
70

周
年
記
念
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
、

10
Ｋ
、
３
Ｋ
合
計
６
７
１
４
人
が
出
場
（
エ
ン
ト
リ
ー

７
８
４
０
人
）。
当
日
の
天
候
は
晴
れ
の
ち
曇
り
。
走
り

や
す
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。
フ
ル
マ
ラ

ソ
ン
の
完
走
率
は
93
・
５
％
で
し
た
。

　
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
に

加
え
、
Ｃ
Ｈ
Ｉ
Ｂ
Ａ
Ｒ
Ｕ
Ｎ

Ｎ
Ｅ
Ｒ
Ｓ
・
m
の
皆
さ
ま
に

も
協
力
頂
く
形
を
と
り
、
大

佐
倉
給
水
所
35
名
、
ペ
ー
ス

ラ
ン
ナ
ー
27
名
で
大
会
運
営

に
協
力
し
ま
し
た
。
コ
ー
ス

上
の
競
技
役
員
と
し
て
関
わ

ら
れ
た
方
も
い
ま
し
た
。
出

場
し
た
た
た
く
さ
ん
の
メ
ン

バ
ー
の
中
で
、
80
歳
代
で
10

Ｋ
完
走
（
ラ
ン
ニ
ン
グ
）、

77
歳
で
10
Ｋ
完
走
（
ス
テ
イ

ヤ
ン
グ
）、
市
民
の
部
10
Ｋ

で
入
賞
を
果
た
さ
れ
た
方
も

い
ら
し
ま
し
た
。

　
新
し
く
な
っ
た
小
出
義
雄

記
念
陸
上
競
技
場
を
発
着
す

る
コ
ー
ス
。
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ

後
、
フ
ィ
ー
ル
ド
内
の
芝
生

に
腰
を
下
ろ
し
て
、
体
を
休

ま
せ
て
い
る
ラ
ン
ナ
ー
た
ち

の
に
こ
や
か
で
充
実
さ
れ
た

表
情
が
印
象
的
で
し
た
。

　
３
月
２
日
（
日
）
東
京
マ

ラ
ソ
ン
２
０
２
５
が
開
催
さ

れ
３
７
４
８
０
人
の
ラ
ン

ナ
ー
が
出
走
し
ま
し
た
。
ス

タ
ー
ト
時
こ
そ
曇
天
で
し
た

が
、
途
中
か
ら
は
日
が
差
し

て
気
温
が
上
昇
。
20
℃
を
超

え
る
難
し
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
と
な
り
ま
し
た
が
Ｎ
Ｒ
関

係
者
の
多
く
が
粘
走・好
走
。

東
京
マ
ラ
ソ
ン
財
団
・
Ｏ
Ｎ

Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
主
催
の
サ

ブ
３
挑
戦
コ
ー
ス
を
理
事
長

齊
藤
が
担
当
し
て
お
り
、
そ

の
受
講
ラ
ン
ナ
ー
も
健
闘
。

中
に
は
２
時
間
50
分
切
り
達

成
者
も
い
ま
し
た
。
全
体
の

完
走
率
は
96・６
％
で
し
た
。

関
わ
ら
れ
た
皆
様
。
コ
ー
ス

上
あ
ら
ゆ
る
ポ
イ
ン
ト
で
メ

ン
バ
ー
の
応
援
に
駆
け
つ
け

て
く
だ
さ
っ
た
関
係
者
の
皆

様
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

　
今
大
会
で
は
約
46
％
に
あ

た
る
１
７
２
３
０
人
の
外
国

人
ラ
ン
ナ
ー
が
出
走
さ
れ
た

よ
う
で
す
。
こ
の
他
に
も
興

味
深
い
数
字
が
「
公
式
メ

デ
ィ
ア
ガ
イ
ド
」
内
に
あ
る

『
東
京
マ
ラ
ソ
ン
に
関
す
る

数
字
』
に
公
開
さ
れ
て
い
ま

し
た
の
で
一
部
紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

　
【
最
高
年
齢
】
男

性
90
歳
／
女
性
83
歳

　
【
寄
付
金
総
額
】

11
億
６
８
６
１
万
５
６
２

円　
【
給
水
】「
ポ
カ
リ
ス

ウ
ェ
ッ
ト
」
26
・
９
万
杯

／
「
水
」
45
・
６
万
杯

（
１
２
０
㎖
／
杯
）【
給
水

所
】
15
か
所　
【
仮
説
ト
イ

レ
】
１
１
７
８
基　
【
Ａ
Ｅ

Ｄ
】
２
０
０
台　
【
エ
リ
ー

ト
対
象
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
】

19
人　
【
一
般
対
象
ペ
ー
ス

セ
ッ
タ
ー
】
50
名

　
※
５
頁　
Ｎ
Ｒ
メ
ン
バ
ー
に
よ

る
体
験
記
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
リ
ー

ダ
ー
」・　
「
４
時
間
15
分
ペ
ー
ス

セ
ッ
タ
ー
」
掲
載

第 42 回佐倉マラソン第 42 回佐倉マラソン

東
京
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
５

東
京
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
５

5 K  大 佐 倉 給 水 所5 K  大 佐 倉 給 水 所

まもなく 6 時間 00 分まもなく 6 時間 00 分
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　Ｒ

佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
新
年
度
報
告

　
毎
週
各
地
で
大
き
な
大
会

が
あ
り
ま
し
た
。
連
戦
の
疲

労
が
必
ず
出
て
き
ま
す
。
休

養
は
サ
ボ
り
で
は
な
く
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
含
ま
れ
ま

す
。体
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
や
、

力
を
セ
ー
ブ
し
た
ラ
ン
ニ
ン

グ
も
大
切
で
す
。
放
牧
期
を

■
佐
倉
Ｍ
・
大
佐
倉
給

水
所
レ
ポ
ー
ト

　
お
天
気
も
良
く
、
集
合
時

間
前
に
は
全
員
集
合
、
中
田

コ
ー
チ
の
説
明
の
あ
と
配
置

に
着
い
た
の
で
す
が
各
自
の

動
き
が
素
晴
ら
し
く
あ
っ
と

言
う
間
に
準
備
完
了
。
ポ
カ

リ
の
粉
が
今
年
は
１
Ｌ
用
小

袋
で
、
ど
う
し
よ
う
⁈ 
と
思

い
ま
し
た
が
、
暗
黙
の
連
携

プ
レ
ー
で
解
決
で
し
た
。
フ

ル
の
ラ
ン
ナ
ー
通
過
の
際
は

想
像
を
通
り
越
し
た
大
変

さ
！
10
Ｋ
の
ラ
ン
ナ
ー
は

ピ
ー
ク
か
ら
が
長
い
対
応
が

必
要
で
し
た
。
ど
の
タ
イ
ミ

ン
グ
で
も
給
水
を
切
ら
す
こ

と
な
く
的
確
に
対
応
し
た
皆

さ
ん
、
ブ
ラ
ボ
ー
で
す
！
任

務
完
了
時
に
は
太
陽
も
輝
い

て
笑
顔
満
開
の
解
散
と
な
り

ま
し
た
。

　
《
Ｒ
佐
倉
No.
９
４
７
》

　
　
　
　
馬
場 

康
子 

さ
ん

■
佐
倉
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー

　

レ
ポ
ー
ト

　
全
９
設
定
、３
時
間
00
分・

15
分
・
30
分
・
45
分
・
４
時

間
00
分
・
15
分
・
30
分
・
５

時
間
00
分
、
制
限
時
間
内
完

走
の
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
を
担

当
し
ま
し
た
。
ス
タ
ー
ト
20

分
前
に
正
面
ス
テ
ー
ジ
で
参

加
者
の
皆
様
に
紹
介
さ
れ
た

後
、
区
分
さ
れ
た
ゴ
ー
ル
想

定
タ
イ
ム
位
置
に
整
列
し
ま

す
。
既
に
並
ん
で
い
る
ラ
ン

ナ
ー
か
ら
は
、
ど
う
い
っ
た

組
み
立
て
方
を
す
る
の
か
？

尋
ね
ら
れ
た
り
し
ま
す
。
走

力
に
見
合
わ
な
い
位
置
に
並

ん
で
し
ま
っ
た
（
＝
前
す
ぎ

た
）
‥
と
謙
遜
さ
れ
る
方
も

よ
く
い
ま
す
。
ス
タ
ー
ト
ロ

ス
の
大
小
は
あ
り
ま
す
が
、

大
ま
か
な
作
戦
と
し
て
は
中

間
地
点
で
60
～
90
秒
く
ら
い

の
貯
金
を
作
り
、
疲
弊
す
る

終
盤
に
貯
金
を
遣
い
な
が
ら

ど
う
に
か
乗
り
切
る
波
形
を

描
く
こ
と
が
多
い
で
す
。
終

盤
に
は
、
同
じ
設
定
チ
ー
ム

内
で
も
、
ペ
ー
ス
を
落
と
さ

ず
そ
の
ま
ま
進
む
前
方
と
、

ペ
ー
ス
は
落
ち
て
い
る
も
の

の
、
ど
う
に
か
ク
リ
ア
で
き

そ
う
な
ラ
ン
ナ
ー
た
ち
の
後

方
サ
ポ
ー
ト
な
ど
役
割
を
分

担
し
て
走
り
ま
す
。「
残
り

■
Ｋ
、
●
分
●
秒
ペ
ー
ス
を

維
持
で
き
た
ら
必
ず
達
成
で

き
ま
す
よ
！
」
な
ど
、
本
人

の
思
考
に
は
た
ら
き
か
け
、

諦
め
ず
前
向
き
に
な
れ
る
声

掛
け
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
風
が
弱
く
、
暑
く

な
ら
ず
、
記
録
を
狙
い
や
す

い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
で
し

た
。
そ
の
た
め
大
幅
に
自
己

記
録
更
新
を
達
成
さ
れ
た
方

が
少
な
く
な
か
っ
た
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？
フ
ィ

ニ
ッ
シ
ュ
後
に
讃
え
合
い
、

お
礼
の
言
葉
を
頂
く
な
ど
、

関
わ
っ
た
ラ
ン
ナ
ー
と
の
交

流
が
例
年
以
上
に
多
か
っ
た

よ
う
で
す
。
自
分
だ
っ
た
ら

ど
ん
な
走
り
方
や
言
葉
で
力

づ
け
て
も
ら
え
る
か
？
そ
ん

な
こ
と
を
熟
考
し
な
が
ら
の

42
・
１
９
５
Ｋ
の
任
務
お
疲

れ
様
で
し
た
。

　
（
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
主
任
）

経
て
新
シ
ー
ズ
ン
に
移
行
し

ま
し
ょ
う
。
岩
名
陸
上
競
技

場
の
改
修
工
事
が
終
了
。
鮮

や
か
な
青
色
の
ト
ラ
ッ
ク
で

練
習
が
で
き
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。

　
３
月
22
日
に
は
桃
川
翔
大

コ
ー
チ
の
結
婚
式
が
あ
り
ま

し
た
。
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
翌
週
に
は
佐
倉
マ
ラ

ソ
ン
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
24
年
目
、
在
籍
１
４
８
名

で
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。

６時間０２分　白川美知代さん６時間０２分　白川美知代さん

新しくなった岩名・小出義雄記念陸上競技場　3/1（土）新しくなった岩名・小出義雄記念陸上競技場　3/1（土）

4/9（水）城址公園練習会4/9（水）城址公園練習会
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

会員の方によるペーサー会員の方によるペーサー

冷たい雨の中でも頑張った冷たい雨の中でも頑張った

■
メ
ン
バ
ー
紹
介

　
昨
年
８
月
に
入
会
し
ま
し

た
、
Ｒ
柏
《
No.
０
２
５
１
》

米
倉
美
紀
で
す
。
陸
上
経
験

ゼ
ロ
の
私
が
ラ
ン
ニ
ン
グ
を

始
め
た
き
っ
か
け
は
、「
激

走
モ
ン
ブ
ラ
ン
１
６
６
Ｋ
山

岳
レ
ー
ス
」
の
ド
キ
ュ
メ
ン

タ
リ
ー
を
偶
然
見
た
事
で

す
。
ト
レ
ラ
ン
と
い
う
言
葉

を
初
め
て
知
り
、
こ
ん
な
過

酷
な
レ
ー
ス
が
あ
る
の
か
と

驚
き
ま
し
た
が
、
出
走
者
が

そ
れ
ぞ
れ
楽
し
ん
で
い
る

姿
を
見
て
い
つ
か
自
分
も
大

自
然
を
気
持
ち
良
く
走
れ

た
ら
い
い
な
ぁ
、
と
憧
れ
て

い
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
、
自

■
活
動
報
告

　
今
年
の
２
月
、
３
月
は
寒

暖
差
が
大
き
く
雨
の
日
も
多

く
天
候
に
は
恵
ま
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。
東
京
マ
ラ
ソ
ン
で

は
季
節
外
れ
の
暑
さ
や
、
さ

い
た
ま
マ
ラ
ソ
ン
で
は
冷
た

い
雨
風
な
ど
、
厳
し
い
条
件

の
中
で
走
ら
ざ
る
を
得
ま
せ

ん
で
し
た
が
、
皆
さ
ん
来

シ
ー
ズ
ン
に
つ
な
が
る
内
容

で
ベ
ス
ト
は
尽
く
せ
た
と
思

い
ま
す
。

　
毎
年
３
月
は
ゲ
ス
ト
ラ
ン

ナ
ー
を
お
呼
び
し
て
一
流
選

手
か
ら
学
ぶ
よ
う
に
し
て
い

ま
す
が
、
今
年
は
３
月
９
日

（
日
）、
新
田
颯
さ
ん
（
育
英

大
卒
の
元
箱
根
ラ
ン
ナ
ー
）

を
お
招
き
し
て
、
動
き
作
り

■
コ
ー
チ
レ
ポ
ー
ト

　
見
極
め
て
ベ
タ
ー
な
走
り

す
る
の
も
大
切
だ
と
東
京
マ

ラ
ソ
ン
を
通
し
て
改
め
て
思

い
ま
し
た
。

　
皆
さ
ん
は
目
標
レ
ー
ス
か

ら
十
分
な
期
間
を
空
け
ず
に

レ
ー
ス
を
予
定
し
て
い
ま
せ

ん
か
？
「
調
子
が
い
い
か
ら

大
丈
夫
だ
ろ
う
」
と
。
特
に

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
数
本
走
っ

た
場
合
は
か
な
り
疲
労
が
蓄

積
し
て
い
る
の
で
怪
我
を
す

る
可
能
性
が
大
き
い
で
す
。

新田颯さんドリル新田颯さんドリル

己
流
で
月
１
ラ
ン
ナ
ー
か
ら

ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
（
ノ
ロ
ノ

ロ
ペ
ー
ス
）
が
走
れ
る
ま

で
に
な
り
、
も
う
少
し
速

く
、
綺
麗
な
フ
ォ
ー
ム
で
走

り
た
い
、
と
欲
が
出
て
き
た

時
に
ク
ラ
ブ
を
紹
介
し
て
頂

な
ど
を
指
導
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
洗
練
さ
れ
た
動
き

が
と
て
も
印
象
的
で
一
言
一

言
が
と
て
も
刺
激
に
な
り
ま

し
た
。

　
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
終
盤

を
迎
え
、
レ
ー
ス
を
こ
な
し

て
い
く
中
で
ス
タ
ミ
ナ
の
貯

金
が
底
を
尽
き
つ
つ
あ
る
と

思
い
ま
す
。
２
月
16
日（
日
）

と
３
月
23
日
（
日
）
に
距
離

走
（
最
大
30
Ｋ
）
を
月
１
回

き
ま
し
た
。
入
会
後

は
、
大
ベ
テ
ラ
ン
の

ラ
ン
ナ
ー
の
皆
様
に

色
々
教
え
て
頂
き
、

と
て
も
勉
強
に
な
り

ま
す
。
一
人
で
走
っ

て
い
た
ら
、
途
中
で

止
め
て
し
ま
う
よ
う

な
暑
い
日
も
寒
い
日

も
、
ロ
ン
グ
走
も
、

み
ん
な
と
走
る
と
走

れ
る
の
で
す
ね
。
今

実
施
し
て
ス
タ
ミ
ナ
再
構
築

の
走
り
込
み
を
行
い
ま
し

た
。
今
回
は
初
の
試
み
と
し

て
会
員
の
方
に
ペ
ー
サ
ー
を

担
当
し
て
い
た
だ
き
、
幾
つ

か
の
グ
ル
ー
プ
を
先
導
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。「
緊
張

感
が
あ
っ
て
、
良
い
経
験
に

な
っ
た
」
な
ど
前
向
き
な
声

を
聞
く
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。

し
っ
か
り
身
体
を
休
ま
せ
て

か
ら
次
の
シ
ー
ズ
ン
を
迎
え

ま
し
ょ
う
。
そ
ん
な
期
間
に

お
勧
め
す
る
の
が
「
マ
ラ

ニ
ッ
ク
」
で
す
。
お
花
見
、

ス
イ
ー
ツ
、
名
所
巡
り
な
ど

な
ど
、
タ
イ
ム
を
気
に
せ
ず

の
ん
び
り
楽
し
く
走
っ
て
気

分
転
換
す
る
の
は
ど
う
で

し
ょ
う
。
ゴ
ー
ル
を
温
泉
や

銭
湯
に
す
れ
ば
汗
だ
け
で
な

く
、
蓄
積
し
た
疲
労
も
流
せ

ま
す
よ
。　
　
　
（
辻
秀
憲
）

年
の
目
標
は
怪
我
を
せ
ず
に

楽
し
く
走
っ
て
、
目
標
タ

イ
ム
を
達
成
す
る
事
で
す
。

コ
ー
チ
や
先
輩
ラ
ン
ナ
ー
の

皆
様
、
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し

く
お
願
い
致
し
ま
す
！　

ハードルで動きづくりハードルで動きづくり

米倉さん米倉さん
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■
新
年
度
ス
タ
ー
ト　

　

Ｎ
Ｒ
東
京
の
起
源
は
、

２
０
０
３
年
ス
タ
ー
ト
の
東

京
体
育
館
Ｒ
Ｃ
（
東
京
都
ス

ポ
ー
ツ
文
化
事
業
団
主
催
事

業
）
に
遡
り
ま
す
。
ラ
ン
ニ

ン
グ
ブ
ー
ム
到
来
前
。
幅
広

い
層
に
施
設
利
用
を
促
す
こ

と
を
目
的
に
、
週
末
の
夜
、

仲
間
と
心
地
よ
く
走
る
こ
と

を
コ
ン
セ
プ
ト
に
生
ま
れ
た

ク
ラ
ブ
。
そ
の
指
導
を
Ｎ
Ｒ

が
受
託
し
て
い
ま
し
た
。
月

日
が
経
ち
一
定
の
目
的
を
果

た
し
た
と
し
て
２
０
１
５
年

度
で
同
Ｒ
Ｃ
は
活
動
終
了
。

翌
16
年
度
か
ら
Ｎ
Ｒ
東
京
地

区
と
し
て
独
立
。
国
立
競
技

場
一
帯
の
建
て
替
え
、
東
京

五
輪
パ
ラ
の
制
約
な
ど
、
安

心
安
全
な
活
動
場
所
確
保
の

苦
難
を
乗
り
越
え
、
独
立
10

年
目
を
迎
え
ま
し
た
。
国
立

競
技
場
で
は
１
９
９
１
年
以

来
と
な
る
世
界
陸
上
が
９
月

13
日
か
ら
21
日
ま
で
開
催
さ

れ
ま
す
。
14（
日
）は
女
子
、

15
（
敬
老
の
日
）
は
男
子
マ

ラ
ソ
ン
が
朝
８
時
に
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。
こ
の
時
期
の
神

宮
一
帯
は
練
習
の
制
約
を
受

け
そ
う
で
す
が
、
柔
軟
か
つ

前
向
き
に
活
動
し
て
ま
い
り

ま
す
。
ち
な
み
に
昨
年
９
月

15
日
（
日
）
外
苑
で
特
別
練

習
会
を
開
催
し
ま
し
た
が
、

集
合
朝
８
時
の
気
温
が
何
と

27
℃
で
し
た
・
・
。

　
久
々
に
ク
ラ
ブ
に
復
帰
さ

れ
る
方
、
新
規
の
方
を
含
め

て
29
名
で
の
ス
タ
ー
ト
に
な

り
ま
す
。
１
年
間
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

　

活
動
の
最
後
に
ド
ッ
ジ

ボ
ー
ル
を
行
う
こ
と
が
多
い

の
で
す
が
、
低
学
年
の
児
童

の
中
に
は
、
ボ
ー
ル
を
投
げ

る
の
が
苦
手
、
当
て
ら
れ
る

の
が
怖
い
と
い
う
理
由
で
積

極
的
に
参
加
出
来
な
か
っ
た

り
し
ま
す
。
そ
ん
な
話
を
ス

ポ
ー
ツ
店
勤
務
の
方
に
し
た

と
こ
ろ
、
ド
ッ
ジ
ビ
ー
を
教

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。
ド
ッ

ジ
ビ
ー
は
柔
ら
か
い
フ
リ
ス

ビ
ー
み
た
い
な
物
で
、
当

■
活
動
報
告

　
佐
倉
地
区
の
担
当
に
須
藤

直
樹
コ
ー
チ
が
加
わ
り
ま
し

た
。
昨
年
末
か
ら
ラ
ン
ニ
ン

グ
部
門
で
は
指
導
し
て
貰
っ

て
い
ま
し
た
。
親
切
な
指
導

で
人
気
コ
ー
チ
で
す
。
新
し

い
風
が
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
に
吹

く
予
感
が
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
岩
名
で
は
競
技
場
ト

ラ
ッ
ク
の
張
替
え
も
終
わ

り
、
爽
や
か
な
青
色
に
白
い

ラ
イ
ン
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が

と
て
も
鮮
や
か
で
す
。
こ
れ

か
ら
多
く
の
花
が
咲
く
季
節

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

で
す
。
是
非
ユ
ー
カ
リ
地
区

の
メ
ン
バ
ー
に
も
時
間
が
合

う
際
に
は
佐
倉
の
活
動
に
も

お
越
し
頂
き
た
い
で
す
。
こ

れ
か
ら
夏
に
向
か
っ
て
束
の

間
で
す
が
、
運
動
し
や
す
い

時
期
で
す
。
無
理
せ
ず
ケ
ガ

な
く
、
楽
し
み
な
が
ら
体
力

を
つ
け
て
貰
え
た
ら
と
思
い

ま
す
。

た
っ
て
も
痛
く
な
く
、
あ
ま

り
ス
ピ
ー
ド
も
出
ま
せ
ん
。

ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
で
使
用
し
た

際
に
は
、
ボ
ー
ル
が
苦
手
な

子
の
方
が
う
ま
く
飛
ば
せ
た

り
、
逆
に
野
球
と
同
じ
投
げ

方
で
は
全
然
飛
ば
せ
な
い
事

で
、
ボ
ー
ル
が
得
意
な
子
と

の
レ
ベ
ル
差
が
小
さ
く
な
っ

て
、
勝
負
が
盛
り
上
が
り
ま

し
た
。
教
室
は
１
～
６
年
生

が
一
緒
に
活
動
し
ま
す
。
な

る
べ
く
全
員
が
楽
し
め
る
工

夫
を
し
て
い
け
た
ら
と
考
え

て
い
ま
す
。

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

佐倉 1/29（水）お茶会佐倉 1/29（水）お茶会

須藤直樹コーチによる身体メンテナンス須藤直樹コーチによる身体メンテナンス ユーカリ・健康レクチャーユーカリ・健康レクチャー

シューズの構造についてシューズの構造について

ユーカリ・コミセンユーカリ・コミセン
●ボールゲーム●●ボールゲーム●

佐倉・スポーツ資料館佐倉・スポーツ資料館
♪入念ストレッチ♪♪入念ストレッチ♪

新国立建設中  2017 年頃新国立建設中  2017 年頃

4/5（土）桜見ラン・武道館4/5（土）桜見ラン・武道館
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東京マラソン 2025東京マラソン 2025

■
４
時
間
15
分
・
ペ
ー

ス
セ
ッ
タ
ー
体
験
記

　

ペ
ー
ス
経
験
豊
富
な
リ

ビ
ア
人
の
Ａ
ｋ
ｒ
ａ
ｍ
さ

ん
、
菅
野
さ
ん
、
私
の
３
名

で
ペ
ー
サ
ー
を
担
当
し
ま
し

た
。
最
初
は
長
い
下
り
坂
が

続
く
た
め
、
前
半
は
２
分
程

度
の
貯
金
を
作
り
ま
し
た
。

後
半
は
想
定
ペ
ー
ス
を
キ
ー

プ
し
、
33
Ｋ
地
点
の
銀
座
か

ら
は
徐
々
に
ペ
ー
ス
を
落
と

し
ま
し
た
。
ゴ
ー
ル
ま
で
２

Ｋ
か
ら
は
、
ラ
ン
ナ
ー
を
励

ま
し
、
最
後
の
石
畳
の
走
路

で
は
、
全
員
で
ペ
ー
ス
を
落

と
し
て
サ
ポ
ー
ト
し
、
沿
道

の
応
援
者
を
盛
り
上
げ
、
予

定
通
り
の
時
間
で
ゴ
ー
ル
し

ま
し
た
。

　
ペ
ー
サ
ー
は
全
員
で
整
列

し
、
Ａ
グ
ル
ー
プ
か
ら
順
に

配
置
さ
れ
、
我
々
は
Ｇ
の
先

頭
で
し
た
。
配
置
後
、
ラ
ン

ナ
ー
か
ら
の
写
真
撮
影
を
頼

ま
れ
る
な
ど
、
リ
ス
ペ
ク
ト

さ
れ
て
い
る
こ
と
を
実
感
。

同
時
に
責
任
の
重
さ
も
感
じ

ま
し
た
。
前
の
グ
ル
ー
プ
は

10
・
７
Ｋ
走
で
、
障
害
の
あ

る
ラ
ン
ナ
ー
も
お
り
、
ス

タ
ー
ト
地
点
ま
で
は
間
隔
を

空
け
、
安
全
に
配
慮
し
ま
し

た
。
ペ
ー
ス
測
定
は
、
Ｇ
Ｐ

Ｓ
の
誤
差
を
考
慮
し
、
ペ
ー

ス
設
定
の
タ
グ
を
活
用
し

て
、
距
離
表
示
と
時
間
を
確

認
し
な
が
ら
調
整
し
ま
し

た
。
ラ
ン
ナ
ー
を
励
ま
す
声

が
け
、
気
温
が
高
い
状
況
も

踏
ま
え
、
給
水
を
し
っ
か
り

取
る
よ
う
促
す
声
が
け
を
英

語
と
日
本
語
で

行
い
ま
し
た
。

ペ
ー
ス
ラ
ン

ナ
ー
へ
の
応
援

も
多
く
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　
今
回
の
レ
ー

ス
は
特
に
楽

し
め
ま
し
た
。

レ
ー
ス
後
、

Facebook

に

65
歳
の
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
体

験
を
英
語
で
投
稿
し
た
と
こ

ろ
、
多
く
の
良
い
反
応
が
あ

り
嬉
し
い
限
り
で
す
。

　

記
録
を
追
う
だ
け
で
な

く
、
皆
さ
ん
に
楽
し
ん
で
も

ら
う
役
割
の
重
要
性
も
感
じ

ま
し
た
。
今
後
に
生
か
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
応

援
し
て
く
だ
さ
っ
た
皆
様
に

も
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
《
Ｒ
佐
倉
No.
１
９
７
４
》

　
　
　
　
高
橋 

雅
人 

さ
ん

レポート長文レポート長文

バージョンはバージョンは

こちら↓こちら↓

■
東
京
マ
ラ
ソ
ン

 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
お
話

　
私
は
今
年
か
ら
「
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
リ
ー
ダ
ー
」
と
し
て

関
わ
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。 

　

初
日(

２
月
27
日)

前
半

の
本
人
確
認
・
ア
ス
リ
ー
ト

ビ
ブ
ス
引
換
え
リ
ー

ダ
ー
、
28
日
、
３
月

１
日
は
「
ボ
ラ
サ
ポ

隊
」
と
し
て
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
受
付
の
サ

ポ
ー
ト
。
大
会
当
日

は
日
本
橋
・
水
天
宮

エ
リ
ア
の
コ
ー
ス
管
理
を
担

当
し
ま
し
た
。 

　
事
前
の
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で

は
「
参
加
者
数
は
３
万
８
千

人
、
海
外
か
ら
の
参
加
者

１
万
８
千
人
が
走
る
予
定
で

す
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。 

　
ラ
ン
ナ
ー
受
付
初
日
の
前

半
は
会
場
オ
ー
プ
ン
ま
で

に
、
ア
ス
リ
ー
ト
ビ
ブ
ス
の

箱
を
整
理
、
荷
物
預
け
袋
の

準
備
、
リ
ス
ト
バ
ン
ド
の
装

着
練
習
を
し
て
笑
顔
と
お
も

て
な
し
の
心
を
忘
れ
ず
に

オ
ー
プ
ン
を
待
ち
ま
し
た
。

オ
ー
プ
ン
す
る
と
、
ほ
ぼ
海

外
ラ
ン
ナ
ー
で
列
が
で
き
多

言
語
が
飛
び
交
う
中
、
メ
ン

バ
ー
同
士
協
力
し
て
初
日
前

半
の
活
動
は
大
き
な
ト
ラ

ブ
ル
も
な
く
終
了
し
後
半
の

人
達
に
引
き
継
ぎ
を
し
て
反

省
会
後
に
解
散
と
な
り
ま
し

た
。 

　
大
会
当
日
は
７
時
30
分
に

日
鉄
日
本
橋
ビ
ル
前
に
集
合

し
て
、
ま
ず
は
東
京
陸
協
の

審
判
員
と
リ
ー
ダ
ー
だ
け
の

打
ち
合
わ
せ
で
、
メ
ン
バ
ー

の
配
置
位
置
・
コ
ー
ン
の
設

置
場
所
の
確
認
。
そ
の
後
に

メ
ン
バ
ー
が
集
合
。
軽
い

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を
経
て
、
交

通
規
制
開
始
と
同
時
に
コ
ー

ス
上
に
コ
ー
ン
設
置
・
規
制

テ
ー
プ
張
り
、
メ
ン
バ
ー

配
置
と
い
う
手
順
で
し
た
。

レ
ー
ス
中
は
ラ
ン
ナ
ー
の

安
全
確
保
、
案
内
、
観
衆
整

理
を
行
い
最
終
ラ
ン
ナ
ー
通

過
後
に
審
判
員
の
指
示
に
従

い
素
早
く
コ
ー
ン
の
撤
去
・

コ
ー
ス
上
や
植
栽
内
の
ゴ
ミ

拾
い
最
後
に
反
省
会
を
し
て

活
動
終
了
。
コ
ー
ス
管
理
は

初
め
て
で
し
た
の
で
、
事
前

の
下
見
に
て
ト
イ
レ
の
位

置
、
コ
ン
ビ
ニ
の
位
置
、
休

憩
場
所
の
確
認
を
済
ま
せ
て

い
ま
し
た
。 

　
２
０
１
７
年
か
ら
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
と
し
て
毎
年
ラ
ン

ナ
ー
受
付
。
23
・
24
年
は
給

水
も
担
当
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

 　
《
Ｒ
佐
倉
No.
２
１
３
》

　
　
　
　
吉
田 

茂 

さ
ん
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理
事
長
あ
い
さ
つ

事
業
報
告

寄
付
金
の
お
礼

　
お
陰
様
で
娘
は

無
事
１
歳
４
か
月

と
な
り
ま
し
た
。

佐
倉
の
練
習
会
に

何
度
も
来
て
、
多

く
の
メ
ン
バ
ー
と

交
流
？
し
て
い
る

お
陰
な
の
か
、
物
怖
じ
し
な

い
性
格
に
育
っ
て
い
る
よ
う

に
思
い
ま
す
。
立
つ
ま
で
時

間
が
か
か
り
ま
し
た
が
、
そ

の
後
は
す
ぐ
に
歩
き
出
し
、

走
り
だ
す
の
も
近
そ
う
で

す
。
子
ど
も
は
ま
ず
見
て
覚

え
ま
す
。
真
似
さ
れ
て
も
良

い
フ
ォ
ー
ム
・
お
手
本
と
な

る
走
り
方
を
し
て
頂
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
（
他
力
本
願
の
父
）

　
設
立
24
年
目
の
春
を
迎
え

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
会

員
数
は
２
８
４
名
で
す
。
数

年
ぶ
り
に
ク
ラ
ブ
に
復
帰
い

た
だ
く
メ
ン
バ
ー
が
い
ら
し

ま
す
。
お
か
え
り
な
さ
い
。

一
方
で
、
こ
の
節
目
に
退
会

さ
れ
る
方
が
い
ら
し
ま
し

た
。
事
情
を
そ
れ
ぞ
れ
有
さ

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。

れ
て
い
ま
す
が
、
ご
家
族
の

介
護
な
ど
の
事
情
で
一
旦
ク

ラ
ブ
を
離
れ
ら
れ
る
方
や
、

運
転
免
許
返
納
に
よ
り
活
動

に
通
え
な
く
な
る
た
め
卒
業

さ
れ
る
方
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

を
続
け
て
行
く
と
い
う
と
は

ど
う
い
う
こ
と
な
の
か
？
そ

の
現
実
を
噛
み
締
め
て
お
り

ま
す
。
町
内
会
班
長
を
昨
年

度
は
担
っ
て
い
ま
し
た
。
月

１
回
は
会
議
の
た
め
に
ク
ラ

ブ
指
導
に
制
限
が
伴
う
一
年

間
で
し
た
。
例
会
に
出
席
し

て
感
じ
た
の
は
、
地
域
と
の

つ
な
が
り
や
人
情
み
た
い
な

部
分
を
面
倒
だ
と
捉
え
る
人

が
増
え
て
い
る
実
状
で
す
。

ク
ラ
ブ
の
話
に
戻
り
ま
す
。

私
た
ち
は
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ

て
生
活
を
豊
か
に
し
て
い
く

こ
と
を
定
款
に
掲
げ
る
Ｎ
Ｐ

Ｏ
で
す
。
そ
の
主
要
の
事
業

と
し
て
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
を

23
年
運
営
し
て
き
ま
し
た
。

ク
ラ
ブ
と
い
う
形
を
取
ら
ず

に
そ
の
都
度
チ
ケ
ッ
ト
を
販

売
し
て
ラ
ン
ニ
ン
グ
事
業
を

展
開
す
る
ス
ク
ー
ル
的
な
組

織
が
現
在
で
は
増
え
て
き
て

い
ま
す
。
会
に
縛
ら
れ
ず
、

必
要
な
時
に
目
的
タ
イ
ム
に

合
致
し
た
練
習
に
参
加
で
き

る
便
利
さ
が
世
相
に
フ
ィ
ッ

ト
し
て
い
る
こ
と
な
の
だ
と

思
い
ま
す
。
そ
ん
な
ス
タ
イ

ル
が
あ
る
こ
と
は
承
知
の
上

で
、
や
は
り
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン

ナ
ー
ズ
は
人
と
人
と
の
継
続

し
た
繋
が
り
、
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
、
人
情
み
た
い
な
部
分

を
大
切
に
し
て
い
き
た
い
。

『
練
習
・
活
動
』
に
励
む
時

間
以
外
の
『
余
白
』
部
分
も

含
め
て
が
、
皆
様
に
と
っ
て

大
切
な
場
所
、空
間
で
あ
る
。

そ
ん
な
活
動
を
続
け
て
行
き

た
い
と
考
え
ま
す
。
今
年
度

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

■
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　
桃
川
翔
大
コ
ー
チ
と
新
婦

の
祥
子
さ
ん
が
３
月
22
日
に

結
婚
式
を
挙
げ
ま
し
た
。
ご

親
類
の
皆
様
の
ほ
か
に
、
当

日
は
多
く
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
関

係
者
が
集
い
、
お
二

人
の
門
出
を
祝
福

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

１
９
９
８
年
生
ま

れ
。
ジ
ュ
ニ
ア
期
に

は
Ｎ
Ｒ
ラ
ン
ニ
ン
グ

部
門
に
所
属
。
八
千

代
松
陰
高
校
、
日
本

　

年
度
更
新
に
際
し
て
ご
協

力
を
お
願
い
し
た
Ｎ
Ｒ
事
務

局
へ
の
寄
付
金
に
つ
い
て

報
告
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。
ク
ラ
ブ
会
員
、
関
係
者

75
名
の
皆
様
よ
り
、
合
計

39
万
１
千
円
の
寄
付
金
を
賜

り
ま
し
た
。
ご
厚
意
誠
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

■
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ

　
東
京
マ
ラ
ソ
ン
財
団
公
式

ク
ラ
ブ
、
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ

Ｙ
Ｏ　

Ｗ
ｅ
ｅ
ｋ
ｅ
ｎ
ｄ 

Ｒ
ｕ
ｎ 

Ｓ
ｅ
ｓ
ｓ
ｉ
ｏ
ｎ 

サ
ブ
３
挑
戦
コ
ー
ス
《
コ
ー

チ
齊
藤
・
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー

Ｎ
Ｒ
関
係
者
》。
東
京
マ
ラ

ソ
ン
を
大
き
な
目
標
と
し
て

10
月
よ
り
全
９
回
の
練
習
会

が
終
了
し
ま
し
た
。
４
月
13

日
（
日
）
に
は
特
別
編
と
し

て
岩
名
運
動
公
園
に
て
10
回

目
の
練
習
会
を
開
催
。
主
に

遠
方
か
ら
の
ご
参
加
者
22

大
学
と
競
技
を
突
き
詰
め
ま

し
た
。
社
会
人
に
な
り
Ｎ
Ｒ

生
え
抜
き
コ
ー
チ
と
し
て
ク

ラ
ブ
に
戻
っ
て
き
て
く
れ
た

存
在
で
す
。
尚
、
６
月
か
ら

は
お
父
さ
ん
に
な
る
そ
う
で

す
。
末
永
く
お
幸
せ
に
。

名
。
日
頃
Ｎ
Ｒ
佐
倉
で
取
り

組
む
よ
う
な
地
形
を
活
用
し

た
負
荷
の
高
い
メ
ニ
ュ
ー
に

挑
戦
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
終

了
後
に
は
お
か
や
ま
食
堂
で

の
懇
親
会
を
開
催
し
、
食
事

を
堪
能
し
な
が
ら
仲
間
と

シ
ー
ズ
ン
を
振
り
返
り
ま
し

た
。


