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０
２
１
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夏
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め
て

会
報
２
０
０
号
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

＜柏・新スタッフ＞
2016 年に選手を引退しま
したが、今でもレースに
でたり、記録会にでたり、
毎朝走ってたり、走るこ
とを楽しんでます！！
日曜日を中心に、これか
ら関わらせていただきま
す。會津　容子 小髙　晶子 佐伯　由香里

【ランニング】 【ランニング】 【ランニング】
熱中症予防には練習前に
冷たい飲み物を飲むなど
体温を下げるプレクーリ
ング (予冷 )も効果的で
す。練習中の体温上昇を
緩やかにし、パフォーマ
ンス向上を目指しましょ
う！

東京オリパラ日本選手の活
躍と大舞台に挑む姿に感動
します。更なる活躍とニュー
ヒーローの誕生、リベンジ
での挑戦。気が早いですが
パリ五輪が今から楽しみで
す。

ステイヤング・ユーカリステイヤング・ユーカリ

ステイヤング・佐倉ステイヤング・佐倉

ジュニアランニング教室ジュニアランニング教室 ランニング・柏ランニング・柏

ランニング・佐倉ランニング・佐倉 ランニング・東京ランニング・東京

 　
コ
ー
チ　
桃
川　
翔
大

　

２
度
目
と
な
る
コ
ロ
ナ

禍
の
夏
も
終
わ
り
に
近
づ

き
、
見
通
し
の
立
た
な
い
現

状
を
皆
様
は
ど
う
お
考
え
で

し
ょ
う
か
。
１
年
延
期
さ
れ

た
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
ご

覧
に
な
っ
た
方
も
多
い
と
思

い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
況

で
も
、
代
表
選
手
は
最
高
峰

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
披
露

し
て
く
れ
ま
し
た
が
、
結
果

を
残
せ
る
の
は
、
思
い
通
り

に
行
か
な
い
環
境
を
プ
ラ
ス

に
捉
え
ら
れ
て
い
る
か
ら
で

す
。
こ
こ
ま
で
コ
ロ
ナ
禍
が

続
く
と
マ
イ
ナ
ス
な
考
え
が

生
ま
れ
そ
う
で
す
が
、
ま
た

大
会
な
ど
で
喜
び
を
分
か
ち

合
え
る
日
が
来
る
こ
と
を
信

じ
て
、
明
る
く
前
向
き
に
走

り
続
け
ま
し
ょ
う
。

　
最
後
に
私
事
で
す
が
９
月

よ
り
職
場
が
佐
倉
に
な
り
ま

し
た
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
人
生
の

始
ま
り
も
佐
倉
な
の
で
、
深

い
縁
を
感
じ
ま
す
。

■
２
０
２
１
年
の
夏
・
そ
の
先
を
見
つ
め
て

　
８
年
前
の
２
０
１
３
年
９
月
８
日
早
朝
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
都

市
が
東
京
に
決
ま
り
ま
し
た
。
そ
の
前
夜
か
ら
夜
通
し
で
の
招
致
活

動
「
ミ
ッ
ド
ナ
イ
ト
フ
ァ
ン
ラ
ン
」（
駒
沢
陸
上
競
技
場
４
時
間
耐
久
リ

レ
ー
マ
ラ
ソ
ン
）
の
運
営
に
ク
ラ
ブ
で
協
力
し
、
ラ
イ
ブ
中
継
で
の
開

催
決
定
を
ク
ラ
ブ
の
仲
間
と
喜
び
合
っ
た
こ
と
。
あ
の
瞬
間
の
憧
れ

や
感
動
と
は
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
・
・
。
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
夏
が
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。ラ
ン
ニ
ン
グ（
３
地
区
）、

ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
、ジ
ュ
ニ
ア
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室
の
火
は
灯
さ
れ
続
け
、

厳
し
い
暑
さ
や
変
動
の
激
し
い
天
候
と
柔
軟
に
向
き
合
い
活
動
を
続

け
て
お
り
ま
す
。
各
活
動
で
は
笑
顔
が
溢
れ
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
や
運
動

を
通
じ
て
の
仲
間
と
の
貴
重
な
時
間
を
み
な
さ
ん
過
ご
さ
れ
て
い
ま

す
。
折
し
も
ク
ラ
ブ
会
報
は
２
０
０
号
の
節
目
を
迎
え
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
ク
ラ
ブ
の
理
念
を
見
つ
め
て
、
今
の
状
況
に
即
し
た
形

で
前
向
き
に
活
動
を
続
け
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。（
８
月
末
日
）

お 陰様で創刊第２００号。ありがとうございます。
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■
ジ
ュ
ニ
ア
Ｒ
教
室

　

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

　

佐
倉
市 

採
火
式

　
　
　
　
　

に
参
加

　
夏
休
み
企
画
と
し
て
、
７

月
２
回
、
８
月
３
回
の
全
５

回
で
「
か
け
っ
こ
教
室
」
を

行
い
ま
し
た
。
新
し
い
メ
ン

バ
ー
も
加
わ
り
活
気
の
あ
る

活
動
が
出
来
ま
し
た
。
コ
ロ

ナ
の
影
響
で
い
ろ
い
ろ
と
活

動
や
行
事
に
制
限
が
つ
づ
い

て
い
る
小
学
生
に
は
、
ラ
ン

ニ
ン
グ
教
室
で
思
い
っ
き
り

楽
し
ん
で
貰
い
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　
８
月
７
日
（
土
）
に
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
聖
火
の
採
火
式

が
あ
り
ま
し
た
。
千
葉
県
の

各
市
町
村
で
火
を
起
し
、
そ

れ
ら
を
１
つ
に
ま
と
め
て
東

京
に
運
ぶ
そ
う
で
す
。
佐
倉

市
担
当
課
か
ら
の
招
待
を
受

け
、
ジ
ュ
ニ
ア
メ
ン
バ
ー
６

名
が
参
加
。
マ
イ
ギ
リ
式
と

い
う
原
始
的
な
方
法
で
火
を

起
す
の
で
す
が
、
強
風
と
雨

に
見
舞
わ
れ
大
苦
戦
。
大
人

で
す
ら
中
々
上
手
く
い
か

な
い
中
、
子
ど
も
た
ち
は
１

時
間
以
上
挑
戦
し
て
い
ま
し

た
。
諦
め
ず
に
一
生
懸
命
も

く
も
く
と
続
け
る
姿
は
普
段

の
活
動
で
は
見
ら
れ
な
い
一

面
で
感
心
さ
せ
ら
れ
ま
し

た
。
本
当
に
よ
く
頑
張
り
ま

し
た
。

会
報
２
０
０
号

会
報
２
０
０
号

ク
ラ
ブ
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

ク
ラ
ブ
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

■
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

 

女
子
・
男
子
マ
ラ
ソ
ン

 

オ
ン
ラ
イ
ン
観
戦
交
流

　
８
月
7
日
（
土
）
女
子
マ

ラ
ソ
ン
は
前
夜
に
１
時
間
繰

り
上
げ
と
発
表
さ
れ
６
時
ス

タ
ー
ト
。
翌
日
８
日
（
日
）

の
男
子
マ
ラ
ソ
ン
は
予
定
通

り
に
７
時
ス
タ
ー
ト
。
世
界

ナ
ン
バ
ー
１
決
定
レ
ー
ス
を

ク
ラ
ブ
の
仲
間
と
オ
ン
ラ
イ

ン
・
ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
で
つ
な
が
り

な
が
ら
観
戦
し
ま
し
た
。
早

朝
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
ど
ち

ら
も
15
名
程
の
関
係
者
に

ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

レ
ー
ス
中
は
コ
ー
チ
の
解
説

や
北
海
道
の
コ
ー
ス
に
詳
し

い
方
か
ら
の
情
報
が
飛
び
交

い
、
レ
ー
ス
展
開
を
よ
り
深

く
楽
し
め
た
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

■ 

前
理
事
長

　
　

ク
ラ
ブ
創
設
者

　
　
　

金
さ
ん
よ
り

　
太
陽
く
ん
タ
イ
ム
ス
の
発

行
２
０
０
号
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
会
員
の
み
な
さ

ん
、ス
タ
ッ
フ
の
み
な
さ
ん
、

こ
れ
ま
で
の
期
間
、
長
く
あ

る
い
は
少
し
で
も
ク
ラ
ブ
に

関
わ
っ
た
人
み
な
さ
ん
の
積

み
重
ね
の
成
果
で
す
ね
。

　
一
人
一
人
が
走
っ
た
歩
数

や
距
離
を
累
計
す
る
と
月
に

ま
で
届
い
て
し
ま
い
そ
う
で

す
。
先
日
の
こ
と
、「
土
ス

ポ
」
で
活
躍
し
そ
の
後
ラ
グ

ビ
ー
選
手
と
し
て
日
本
代
表

に
ま
で
成
長
し
た
川
野
杏
里

さ
ん
と
ば
っ
た
り
会
い
ま
し

た
。
お
腹
に
赤
ち
ゃ
ん
が
い

て
、
も
う
す
ぐ
母
親
に
な
る

そ
う
で
す
。
小
学
生
だ
っ
た

子
供
が
母
親
に
な
る
。
人
生

を
感
じ
ま
し
た
。
２
０
０
２

年
の
創
設
か
ら
様
々
な
紆
余

曲
折
は
あ
り
ま
し
た
が
、
こ

れ
か
ら
も
、
ス
ポ
ー
ツ
を
通

じ
て
人
と
人
が
つ
な
が
り
健

康
に
な
る
。
創
設
の
時
か
ら

お
伝
え
し
て
い
る
継
続
す
る

ク
ラ
ブ
で
あ
る
こ
と
を
フ
ァ

ウ
ン
ダ
ー
と
し
て
応
援
し
て

い
ま
す
。

プ
ロ
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
チ

　
　
　
　
　
　
金　

 

哲
彦

■ 

初
代
編
集
長

　
　

北
さ
ん
よ
り

　
ク
ラ
ブ
の
発
足
か
ら
約
半

年
後
に
、
ま
だ
大
学
生
で

あ
っ
た
私
の
思
い
つ
き
か
ら

会
報
が
ス
タ
ー
ト
し
、
ま
も

な
く
20
年
。
こ
の
た
び
齊
藤

理
事
長
よ
り
、
こ
の
知
ら
せ

を
頂
戴
し
、
久
々
に
紙
面
に

登
場
す
る
機
会
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。 

私
が
初
代
編
集

長
と
し
て
発
行
し
た
１
０
０

号
か
ら
、
約
10
年
か
け
て
の

２
０
０
号
到
達
。
私
が
果
た

し
た
役
割
と
い
え
ば
、「
ハ
ー

フ
地
点
ま
で
走
っ
た
」
と
い

う
よ
り
は
、「
は
じ
め
の
一

歩
を
踏
み
出
し
た
」
く
ら
い

の
も
の
で
し
ょ
う
か
。
編
集

を
譲
っ
て
以
降
の
太
陽
く
ん

タ
イ
ム
ス
も
、
毎
号
読
む
機

会
を
頂
い
て
お
り
、
私
が
い

た
頃
の
若
か
り
し
ク
ラ
ブ
か

ら
、
成
熟
し
た
組
織
に
成
長

を
遂
げ
ら
れ
て
い
る
こ
と
を

大
変
う
れ
し
く
感
じ
な
が
ら

愛
読
し
て
い
ま
す
。 

さ
て
、

私
は
と
い
う
と
、
故
郷
の
大

阪
で
体
育
教
師
と
し
て
高
校

生
と
日
々
格
闘
（
？
）
し
て

い
ま
す
が
、
こ
こ
数
年
は
学

年
通
信
を
発
行
し
た
り
Ｐ
Ｔ

Ａ
会
報
に
携
わ
っ
た
り
と
、

巡
り
巡
っ
て
編
集
長
時
代
の

ス
キ
ル
を
活
か
す
機
会
に
恵

ま
れ
て
い
ま
す
。 

広
報
紙

の
編
集
作
業
は
、
毎
号
、
期

限
と
の
”
に
ら
め
っ
こ
”
か

つ
地
道
な
作
業
の
連
続
で
あ

り
ま
す
が
、完
成
時
に
は「
練

習
の
終
わ
り
の
よ
う
な
安
堵

感
」
が
あ
り
、
そ
の
作
品
に

は
ど
れ
も
愛
着
が
あ
る
も
の

で
す
。
２
０
０
号
の
発
行
か

ら
、
ま
た
す
ぐ
に
２
０
１
号

の
企
画
・
編
集
作
業
が
始
ま

る
か
と
思
い
ま
す
が
、
ラ
ン

ニ
ン
グ
同
様
、
今
後
も
地
道

に
走
り
続
け
、
愛
さ
れ
る

ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
を
届

け
て
く
だ
さ
る
こ
と
を
切
に

願
い
ま
す
。 

　
　初

代
編
集
長　
　
北　
晃

　

  《
現
在
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
正
会
員
》
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Ｒ
佐
倉

Ｒ
佐
倉

８/22（日）岩名にて★ 2K × 21 本（12 ～ 13 分毎 ST）の特別活８/22（日）岩名にて★ 2K × 21 本（12 ～ 13 分毎 ST）の特別活
動を開催。曇り 50％晴れ 50％、蒸し暑いコンディションの下、15動を開催。曇り 50％晴れ 50％、蒸し暑いコンディションの下、15
名のメンバーが目的を抑えて泥臭く走り込みました。お疲れさまで名のメンバーが目的を抑えて泥臭く走り込みました。お疲れさまで
した。当日は参加賞として、（株）明治様よりヴァームスマートフィッした。当日は参加賞として、（株）明治様よりヴァームスマートフィッ
トウォーターのご提供を賜りました。ありがとうございました。トウォーターのご提供を賜りました。ありがとうございました。

7/31（土）高負荷メイン練習後の補講・ダウン野外ラン。テンショ7/31（土）高負荷メイン練習後の補講・ダウン野外ラン。テンショ
ンをゆるめての仲間との交流。クラブ憩いの時間。ンをゆるめての仲間との交流。クラブ憩いの時間。

7/28（水）水曜練習会★ 5K タイム計測。7/28（水）水曜練習会★ 5K タイム計測。
2.5K 折返し地点にて大先輩ランナーのみなさん。2.5K 折返し地点にて大先輩ランナーのみなさん。

7/ １１（日）特別練習会★クロカン忍耐ラン 1.6K 周回にて 17 周〔6.00〕7/ １１（日）特別練習会★クロカン忍耐ラン 1.6K 周回にて 17 周〔6.00〕
　12 周〔8.00〕　※ 20 周〔4.55〕は参加者無し。　12 周〔8.00〕　※ 20 周〔4.55〕は参加者無し。

7/ １7（土）、 7/3（土）雨天中止の振替開催となる練習会。7/ １7（土）、 7/3（土）雨天中止の振替開催となる練習会。
　不整地での 1K インターバルに励むメンバー。　不整地での 1K インターバルに励むメンバー。

7/ １4（水）★階段昇降と流しを組み合わせたヒルトレーニング。7/ １4（水）★階段昇降と流しを組み合わせたヒルトレーニング。
大きくて速い動き。深い呼吸換気を大切に。力まない走りを身につける。大きくて速い動き。深い呼吸換気を大切に。力まない走りを身につける。

■
７
～
８
月
活
動
写
真
集

　
こ
の
号
を
作
成
し
て
い
る

の
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
終
了

し
た
８
月
下
旬
で
す
。
千
葉

県
は
３
回
目
の
緊
急
事
態
宣

言
。
佐
倉
市
、
柏
市
の
一
日

の
感
染
者
集
も
増
え
て
い
る

状
況
で
す
。
今
年
も
夏
の
合

宿
は
実
施
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
ま
た
、
環
境
を
変
え
て

の
特
別
活
動
を
企
画
し
ま
し

た
が
、
開
催
を
見
送
り
ま
し

た
。
幸
い
、
岩
名
運
動
公
園

も
内
郷
小
学
校
の
体
育
館
も

利
用
開
放
し
て
い
た
だ
い
て

お
り
、
コ
ロ
ナ
対
策
と
熱
中

症
を
は
じ
め
と
し
た
ア
ク
シ

デ
ン
ト
対
策
に
は
細
心
の
注

意
を
は
ら
い
、
活
動
を
し
て

お
り
、
水
曜
日
30
名
超
、
土

曜
日
50
～
60
名
超
と
い
っ
た

メ
ン
バ
ー
の
皆
さ
ん
が
練
習

会
に
参
加
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
活
動
写
真
集
と
い
う

形
を
取
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。

2K × 21 本2K × 21 本
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■
千
葉
県
ク
ラ
ブ
対
抗

選
手
権
４
０
０
Ｍ
出
走

　
　
齋
藤  

貴
宏  

さ
ん

　
　
　
《
No.
Ｋ
０
２
１
７
》

　
７
月
10
日
、
４
０
０
Ｍ
に

出
場
し
ま
し
た
。
記
録
は
さ

て
お
き
、
30
歳
に
な
っ
て
も

高
校
生
の
部
活
か
の
よ
う
な

ド
キ
ド
キ
感
が
味
わ
え
た
事

に
非
常
に
嬉
し
さ
を
感
じ
ま

し
た
。
今
回
の
出
場
も
含
め

ク
ラ
ブ
に
入
会
し
て
約
１
年

半
、
ま
さ
か
ま
さ
か
の
連
続

で
し
た
。

　
元
々
長
い
距
離
を
走
れ
る

よ
う
に
な
り
た
い
と
思
い
、

ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
へ
入

会
し
ま
し
た
が
練
習
に
も
慣

れ
て
き
た
頃
、
軒
並
み
マ
ラ

ソ
ン
大
会
が
中
止
に
。
目
標

を
失
い
か
け
そ
う
に
な
り
ま

し
た
が
、
ク
ラ
ブ
の
仲
間
が

ラ
ン
ニ
ン
グ
の
イ
ベ
ン
ト
に

連
れ
て
行
っ
て
下
さ
っ
た

り
、「
ス
ピ
ー
ド
が
あ
る
か

ら
１
５
０
０
Ｍ
に
挑
戦
し
て

み
た
ら
？
」
と
新
し
い
こ
と

へ
ト
ラ
イ
す
る
き
っ
か
け
を

与
え
て
下
さ
っ
た
り
、
菅
平

合
宿
に
参
加
さ
せ
て
頂
い
た

り
（
大
学
駅
伝
好
き
の
私
に

と
っ
て
菅
平
は
天
国
の
よ
う

で
し
た
）
と
落
ち
込
む
暇
も

与
え
て
く
れ
な
い
程
、
充
実

し
た
１
年
を
送
れ
ま
し
た
。

入
会
前
に
は
想
像
も
し
て
い

な
か
っ
た
事
を
経
験
し
、
想

像
も
し
て
い
な
か
っ
た
自
分

に
変
わ
れ
て
い
る
の
は
ク
ラ

ブ
の
皆
さ
ん
の
お
か
げ
で

す
。
本
当
に
感
謝
感
謝
感
謝

で
す
。

　
今
年
こ
そ
仲
間
の
チ
ャ
レ

ン
ジ
を
応
援
し
、
喜
び
合
え

る
青
春
溢
れ
る
マ
ラ
ソ
ン

シ
ー
ズ
ン
が
来
る
こ
と
を
心

か
ら
望
ん
で
い
ま
す
。

■
９-

10
月
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
ア
ド
バ
イ
ス

　
９
月
に
入
る
と
朝
晩
は
し

の
ぎ
や
す
く
な
り
走
り
や
す

く
な
っ
て
き
ま
す
。
夏
場
の

暑
さ
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
は
内

臓
に
出
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
９
月
中
に
１
週
間
程
度

は
ジ
ョ
グ
中
心
に
追
い
込
む

練
習
は
控
え
て
み
る
と
次
の

ス
テ
ッ
プ
（
走
り
込
み
）
に

ス
ム
ー
ズ
に
移
行
で
き
る
と

思
い
ま
す
。
秋
冬
に
向
け
て

の
脚
づ
く
り
は
９
月
の
菅
平

や
10
月
の
御
殿
場
な
ど
の
イ

ベ
ン
ト
に
ご
参
加
い
た
だ
き

充
実
し
た
走
り
込
み
に
つ
な

げ
て
い
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　
（
小
西　
政
弘
）

Ｒ
柏
Ｒ
柏

■
Ｒ
柏
10
周
年
企
画　

ご
入
会
か
ら
６
年

　
　
　
　
天
道 

猛 

さ
ん

　
　
　
《
No.
Ｋ
０
１
４
９
》

　

15
年
６
月
18
日
体
験
入

会
。
日
記
に
「
30
分
Ｌ
Ｓ
Ｄ

×
４
本 

17
Ｋ
気
持
ち
よ
く

走
る
」
と
あ
り
、
す
ぐ
さ
ま

入
会
。 

あ
れ
か
ら
６
年
お

世
話
に
な
っ
て
い
る
。
当
時

は
50
代
に
で
き
て
い
た
、
サ

ブ
４
，
ウ
ル
ト
ラ
完
走
が
で

き
な
く
な
っ
て
、
ハ
セ
ツ
ネ

で
連
続
リ
タ
イ
ア
。
そ
の
年

の
い
わ
て
銀
河
も
80
Ｋ
で
撃

沈
。 

岩
手
か
ら
傷
心
を
抱

い
て
帰
宅
し
、
３
日
後
ニ
ッ

ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
の
門
を
叩

い
た
。 

そ
の
２
〜
３
年
前

か
ら
、
会
員
の
江
川
さ
ん
か

ら
お
誘
い
を
受
け
て
い
た
。 

た
だ
、
自
己
流
な
が
ら
20
年

以
上
走
歴
が
あ
り
、「
今
さ

ら
」
と
思
い
固
辞
し
続
け
て

き
た
。 

し
か
し
、
加
齢
に

よ
る
走
力
低
下
の
現
実
に
直

面
し
、
打
開
し
よ
う
に
も
自

己
流
の
悲
し
さ
で
、
な
ん
ら

有
効
な
手
立
て
を
打
て
ず
に

い
た
。
ち
ゃ
ん
と
コ
ー
チ
ン

グ
を
受
け
て
一
か
ら
出
直
そ

う
、
と
重
い
腰
を
上
げ
た
次

第
。
入
会
後
の
目
標
は
「
サ

ブ
４
復
活
、ウ
ル
ト
ラ
完
走
」

夢
よ
も
う
一
度
！ 

な
ん
だ

け
ど
、
年
齢
の
カ
ベ
が
年
々

高
く
そ
び
え
、
な
か
な
か
厳

し
く
、
ど
ち
ら
も
ま
だ
果
た

せ
て
い
な
い
。
で
も
６
年
で

得
た
も
の
は
大
き
い
。
ラ
ン

ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
矯
正 

・
体

幹
ト
レ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋

膜
リ
リ
ー
ス
等
の
テ
ク
ニ
カ

ル
な
知
識
な
ど
。
ま
た
、
年

に
１
〜
２
度
は
派
手
に
転
倒

し
て
い
た
が
、
今
は
常
に

フ
ォ
ー
ム
を
意
識
し
、
体
と

対
話
し
な
が
ら
走
っ
て
い
る

の
で
、
こ
の
６
年
は
一
度
も

な
い
。 

目
標
の
旗
も
ま
だ

下
ろ
し
て
は
い
な
い
。 

シ

ニ
ア
メ
ン
バ
ー
諸
兄
の
背
中

を
追
い
、
も
う
ひ
と
花
咲
か

せ
た
い
の
で
、
小
西
コ
ー
チ

頼
り
に
し
て
ま
っ
せ
！

天道 猛 さん天道 猛 さん

天道 猛 さん天道 猛 さん
クラブ対抗選手権にてクラブ対抗選手権にて

左から　佐々木さん　小宮山さん左から　佐々木さん　小宮山さん
　　No.18No.18齋藤貴宏さん　川瀬さん齋藤貴宏さん　川瀬さん

真夏の体幹トレ真夏の体幹トレ
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■
９-

10
月　

季
節
の

　

運
動
ア
ド
バ
イ
ス

　
９
月
に
入
り
暑
さ
の
峠
は

越
え
、
だ
ん
だ
ん
気
温
が
下

り
カ
ラ
ダ
を
動
か
す
に
は
い

い
季
節
が
や
っ
て
き
ま
す
。

い
よ
い
よ
「
ス
ポ
ー
ツ
の

秋
」突
入
と
な
る
訳
で
す
が
、

こ
こ
で
注
意
し
て
い
た
だ
き

た
い
の
は
「
水
分
補
給
」
で

す
。
総
務
省
が
発
表
し
て
い

る
２
０
２
０
年
全
国
熱
中
症

救
急
搬
送
者
数
を
見
る
と
９

月
は
６
月
・
７
月
と
同
等
の

数
字
に
な
っ
て
い
ま
す
。
今

年
の
夏
も
暑
か
っ
た
た
め
、

９
月
も
暑
さ
が
残
る
で
し
ょ

う
。
涼
し
く
な
っ
て
き
て
も

油
断
せ
ず
、
活
動
の
時
に
は

し
っ
か
り
と
水
分
補
給
を
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
（
北
野　
健
太
郎
）

　

水
分
の
吸
収
を
考
え
る

と
、
た
だ
の
水
よ
り
ナ
ト
リ

ウ
ム
（
塩
分
）
を
含
ん
だ
物

の
方
が
良
い
で
す
。
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
人
に
よ
っ

て
は
濃
す
ぎ
る
事
も
あ
る
の

で
、
水
で
薄
め
る
な
ど
の
工

夫
。
そ
れ
と
は
逆
に
、
水
や

お
茶
に
塩
を
一
つ
ま
み
入
れ

る
事
な
ど
も
お
薦
め
で
す
。

　
　
　
　
　
（
中
田　
修
弘
）

　
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
開
催
期
間
中
は

神
宮
外
苑
に
立
ち
入
る
こ
と

が
で
き
ず
、
迎
賓
館
正
面
の

若
葉
東
公
園
を
拠
点
に
活
動

を
し
て
い
ま
す
。
７
月
は
３

日
（
土
）
と
16
日
（
金
）
の

２
回
。
五
輪
開
催
中
は
お
休

み
。
８
月
は
20
日
（
金
）
の

１
回
の
み
の
活
動
と
い
っ
た

形
の
夏
の
活
動
と
な
っ
て
い

ま
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、
東
宮

御
所
１
周
３・
３
Ｋ
を
利
用

し
た
ペ
ー
ス
走
、
１
Ｋ
イ
ン

タ
ー
バ
ル
、
拠
点
で
の
ス
ト

レ
ッ
チ
や
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、

イ
ン
タ
ー
バ
ル
と
い
っ
た
内

容
が
中
心
で
す
。
こ
の
辺
り

の
夕
暮
れ
時
の
景
観
は
と
て

も
美
し
く
、
高
揚
し
た
気
分

で
走
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
８
月
20
日
（
金
）
は
、
活

動
時
間
と
重
な
る
形
で
、
美

し
く
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ
れ
た

迎
賓
館
・
赤
坂
離
宮
に
て
パ

ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
集
火
式
が

行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
れ

は
、
全
国
47
都
道
府
県
か
ら

集
め
ら
れ
た
火
と
、
パ
ラ
リ

ン
ピ
ッ
ク
発
祥
の
地
・
英
国

で
採
ら
れ
た
火
と
が
１
つ
に

な
る
式
典
で
し
た
。
８
月

７
日
（
土
）
に
Ｎ
Ｒ
ジ
ュ

ニ
ア
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室
の

子
た
ち
が
熾
し
た
火
も
こ

の
場
所
に
や
っ
て
き
た
こ

と
に
な
り
、
と
て
も
感
慨

深
い
も
の
で
し
た
。
年
明

け
か
ら
は
東
京
体
育
館
の

施
設
開
放
が
段
階
的
に
再

会
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
あ

の
場
所
で
練
習
で
き
る
日

が
遠
か
ら
ず
戻
っ
て
き
ま

す
。
２
月
25
日
（
金
）
に

は
室
内
サ
ブ
ア
リ
ー
ナ
で

の
練
習
会
を
行
い
ま
す
。

お
楽
し
み
に
。

　
　
　
　
（
齊
藤　
太
郎
）

佐倉地区の活動佐倉地区の活動

ユーカリ地区の活動ユーカリ地区の活動

迎賓館前スタート迎賓館前スタート

8/20（金）東京パラリンピック集火式8/20（金）東京パラリンピック集火式

ウォームアップウォームアップ

紀伊国坂紀伊国坂新国立競技場新国立競技場

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京
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理
事
長
あ
い
さ
つ

お
知
ら
せ

　
今
回
の
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
で
印
象
深

か
っ
た
の
は
、
競

技
者
同
士
が
お
互

い
を
賞
賛
し
あ

う
姿
で
す
。
勝

者
、
敗
者
に
関
係

な
く
お
互
い
を
労
っ
て
い
ま

し
た
。
世
界
的
パ
ン
デ
ミ
ッ

ク
の
中
、
競
技
を
続
け
る
意

味
、
競
う
相
手
が
い
る
事
、

周
囲
の
支
え
な
ど
、
自
分
に

は
想
像
で
き
な
い
想
い
を
各

国
の
代
表
選
手
た
ち
は
も
っ

て
戦
っ
て
い
た
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
ス
ポ
ー
ツ
の

意
義
を
考
え
さ
せ
ら
れ
る
素

敵
な
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
だ
っ
た

と
思
い
ま
す
。　
（
修
）

　

特
定
非
営
利
活
動
法
人

ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
、
第

20
期
は
来
る
９
月
末
で
終
了

と
な
り
ま
す
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
正
・

賛
助
会
員
の
皆
様
か
ら
の
ご

支
援
や
寄
付
と
、
日
々
の
ク

ラ
ブ
運
営
に
よ
っ
て
、
コ
ロ

ナ
禍
収
束
の
見
通
し
が
立
た

な
い
今
年
度
も
継
続
す
る
こ

と
が
で
き
て
お
り
ま
す
。

　
法
人
理
念
「
ス
ポ
ー
ツ
を

通
じ
て
人
々
の
生
活
を
豊
か

に
す
る
」
の
下
、
私
た
ち
の

概
ね
の
活
動
は
、
世
の
中
を

良
く
し
て
行
く
た
め
に
誰
か

が
や
ら
な
く
て
は
な
ら
な
い

活
動
、『
非
営
利
活
動
』
と

み
な
さ
れ
て
お
り
ま
す
。

　
法
人
税
に
つ
い
て
は
『
収

益
事
業
』
に
該
当
し
な
い
会

費
等
の
収
入
に
対
し
て
は
税

金
を
課
さ
れ
な
か
っ
た
り
、

公
共
施
設
で
の
会
費
を
徴
収

す
る
活
動
を
認
め
ら
た
り
な

ど
の
優
遇
を
受
け
て
お
り
ま

す
。
一
方
で
消
費
税
に
つ
い

て
は
消
費
税
が
課
さ
れ
る
収

入
に
関
し
て
は
一
般
の
法
人

と
同
様
に
消
費
税
を
申
告
し

て
税
金
を
納
め
る
こ
と
、
ま

た
、『
イ
ベ
ン
ト
受
託
』
と

『
物
品
販
売
』
の
大
き
く
２

つ
に
関
し
て
は
、『
収
益
事

業
』
に
該
当
し
、
法
人
税
を

申
告
し
て
税
金
を
納
め
る
こ

と
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。
現

状
で
は
今
年
度
の
受
託
事
業

は
０
ゼ
ロ
で
す
が
、
利
益
が

出
る
、出
な
い
に
関
わ
ら
ず
、

法
人
住
民
税
（
均
等
割
）
約

７
万
円
の
納
税
義
務
が
伴
い

ま
す
。
そ
れ
か
ら
、『
寄
付
』

は
純
粋
に
理
念
に
賛
同
さ
れ

た
方
か
ら
受
け
る
寄
付
行
為

で
あ
り
、
寄
付
金
付
グ
ッ
ズ

の
販
売
な
ど
、
見
返
り
が
伴

う
形
は
認
め
ら
れ
て
お
り
ま

せ
ん
。
こ
う
い
っ
た
規
定
の

中
で
、
運
営
費
捻
出
と
納
税

義
務
を
果
た
し
て
行
く
べ

く
、
割
高
感
が
否
め
ま
せ
ん

が
公
式
ウ
ェ
ア
を
販
売
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
Ｎ
Ｐ
Ｏ
が
運

営
す
る
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

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。

■
五
輪
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

　
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
は

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ま
た
は
専
門

性
を
有
す
る
ス
タ
ッ
フ
と
し

て
、
様
々
な
角
度
か
ら
関
わ

れ
ら
れ
た
ク
ラ
ブ
関
係
者
の

方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。

　

東
隆
彦
理
事
（
コ
ー
チ
）

■
聖
火
ラ
ン
ナ
ー

　

点
火
セ
レ
モ
ニ
ー

　
７
月
３
日（
金
）幕
張
メ
ッ

セ
駐
車
場
に
て
行
わ
れ
た
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
聖
火
ラ
ン

ナ
ー
点
火
セ
レ
モ
ニ
ー
〔
千

葉
県
・
２
日
目
〕
に
齊
藤
太

郎
が
参
加
し
聖
火
を
繋
い
で

参
り
ま
し
た
。【
写
真
・
㊧
】

　
千
葉
県
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
の

選
考
に
際
し
て
は
、
仲
間
や

絆
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
指

定
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
れ

ま
で
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

を
運
営
し
ク
ラ
ブ
の
み
な
さ

ま
と
歩
ん
で
き
た
こ
と
が
評

価
し
て
い
た
だ
け
た
の
だ
と

考
え
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

は
選
手
村
の
「
メ
イ
ン
ダ
イ

ニ
ン
グ
ホ
ー
ル
」に
お
い
て
、

開
会
式
当
日
の
７
月
23
日
か

ら
閉
会
式
前
日
ま
で
、「
ア

ジ
ア
諸
国
料
理
」
の
調
理
従

事
者
と
し
て
、
毎
日
早
朝
か

ら
任
務
に
就
か
れ
ま
し
た
。

　
ア
ジ
ア
料
理
の
他
に
日
本

食
、
西
欧
グ
リ
ル
か
ら
ビ
ー

ガ
ン
、
ハ
ラ
ー
ル
食
ま
で

７
０
０
種
類
１
日
３
万
食
を

提
供
し
て
い
た
と
の
こ
と

で
、
報
道
に
も
あ
っ
た
よ
う

に
選
手
の
疲
れ
を
拭
い
、
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
調
整
の
糧
と

な
る
お
い
し
い
食
事
は
各
国

の
選
手
か
ら
好
評
を
い
た
だ

い
た
そ
う
で
す
。

　
関
わ
ら
れ
た
皆
様
、
任
務

お
疲
れ
様
で
し
た
。

ブ
・
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ

へ
の
ご
支
援
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。


