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　本年も宜しくお願い致
します。皆様とお話する
と元気が出ます。健康第
一「継続は力なり」で体
作りに取り組んでいきま
しょう。久々にレースへ
の参加が目標です。

小髙　晶子 桃川　翔大 東　隆彦

【ランニング】 【ランニング】 【ランニング】
　2022 年の大会に向け
て、鶏むね肉、鯖缶、餃子、
レバニラ炒めがおすすめ
勝負飯です！野菜は毎食
手のひら山盛り目安！故
障や病気の無い一年を目
指して！

　新年明けましておめでと
うございます。昨年から社
会人になりましたが、環境
にも慣れてきたので、今年
はトレーニングに割く時間
を増やしていきたいです。

ほぼ中間点ほぼ中間点
紅葉が見事な成田山平和の大塔にて紅葉が見事な成田山平和の大塔にて

手賀沼にて、すれ違うメンバー手賀沼にて、すれ違うメンバー
朝８時と 9時の時間差スタート朝８時と 9時の時間差スタート

 　
コ
ー
チ　
岡
田　
一
彦

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
の
公
表
以
来
、
３
年
目
を

迎
え
ま
し
た
。
世
界
を
覆
う

閉
塞
状
況
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
界

も
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

多
く
の
大
会
は
再
開
の
目
処

が
立
た
ず
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
の
維
持
も
大
変
で
す
。

　
汗
で
濡
れ
た
頬
を
撫
で
る

一
陣
の
風
、
胸
が
は
ち
切
れ

そ
う
な
鼓
動
、
刻
々
と
姿
を

変
え
る
雲
、
唇
に
伝
う
塩
っ

ぱ
い
汗
、
リ
ズ
ミ
カ
ル
な

ピ
ッ
チ
音
、
桜
吹
雪
が
か
ら

だ
を
包
む
、・
・
・
五
感
を

駆
使
し
て
走
っ
て
み
ま
し
ょ

う
。
様
々
な
気
づ
き
や
発
見

が
あ
る
で
し
ょ
う
。
そ
し
て

何
よ
り
も
、
仲
間
た
ち
と

の
走
り
は
連
帯
感
や
安
心

感
を
も
た
ら
せ
て
く
れ
ま

す
。「
ウ
ェ
ル
ネ
ス
ラ
ン
ニ

ン
グ
」。
コ
ロ
ナ
を
予
防
し
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
通
し
て
活
動

的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
築

い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

コ
ロ
ナ
禍
で
各
種
大
会

が
中
止
や
縮
小
開
催
す
る

中
、
昨
年
に
引
き
続
き
「
つ

く
ば
マ
ラ
ソ
ン
」
な
ど
11
月

末
の
マ
ラ
ソ
ン
集
中
日
に
合

わ
せ
た
日
程
で
フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
練
習

会
を
手
賀
沼
湖
畔
で
行
い
ま

し
た
。
当
日
は
25
名
の
メ
ン

バ
ー
が
参
加
さ
れ
、ハ
ー
フ
、

30
Ｋ
、
フ
ル
の
中
か
ら
選
ん

　
朝
８
時
。
京
成
佐
倉
駅
を

ス
タ
ー
ト
。
コ
ー
ス
ガ
イ
ド

は
齊
藤
が
担
当
。
東
へ
向
か

い
本
佐
倉
城
、
酒
々
井
発
祥

の
地
「
酒
の
井
」、
ア
ウ
ト

レ
ッ
ト
（
10
Ｋ
）
に
て
ト
イ

レ
休
憩
。
そ
の
後
は
富
里
を

抜
け
て
公
津
の
杜
駅
、
成
田

山
参
道
で
は
、
自
由
行
動
で

お
店
を
み
な
が
ら
ゆ
っ
く
り

と
進
み
ま
し
た
。
中
に
は
名

物
甘
太
郎
焼
を
賞
味
さ
れ
た

方
も
。
本
堂
に
て
参
詣
、
紅

葉
が
見
頃
を
迎
え
て
い
た
成

田
山
公
園
を
抜
け
、
平
和
の

大
塔
（
21
Ｋ
）
に
て
参
詣
。

そ
の
後
は
イ
オ
ン
前
か
ら
成

田
安
食
バ
イ
パ
ス
を
西
へ
向

か
い
八
生
小
や
成
田
西
陵
高

校
の
旧
道
を
抜
け
て
、
房
総

の
む
ら
（
29
Ｋ
）
ド
ラ
ム
の

里
広
場
に
て
昼
食
休
憩
。
売

店
購
入
さ
れ
た
芋
汁
が
と
て

も
お
い
し
そ
う
で
し
た
。
休

憩
後
は
、
北
印
旛
沼
の
田
園

地
帯
を
南
下
し
、谷
養
魚
場
、

平
賀
、
岩
名
を
通
過
し
て
京

成
佐
倉
駅
ゴ
ー
ル
に
16
時
頃

帰
還
と
な
り
ま
し
た
。
不
整

地
、
段
差
、
ぬ
か
る
ん
だ
悪

路
や
倒
壊
し
そ
う
な
木
造
橋

な
ど
、
危
う
い
道
が
幾
つ
も

あ
っ
た
の
で
す
が
、
皆
様
の

注
意
喚
起
と
サ
ポ
ー
ト
ラ
ン

ナ
ー
石
倉
康
範
さ
ん
の
お
陰

で
、
ア
ク
シ
デ
ン
ト
は
一
切

な
く
走
り
終
え
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
総
距
離
は
フ
ル

マ
ラ
ソ
ン
を
超
え
て
45
Ｋ
。

８
時
間
の
旅
が
締
め
く
く
ら

れ
ま
し
た
。

４
５
㌔
ロ
ン
グ
ラ
ン

４
５
㌔
ロ
ン
グ
ラ
ン

　
年
末
恒
例
の
と
て
つ
も
な
い
距
離
を
走
る

「
突
貫
ラ
ン
」。
多
人
数
で
の
実
施
は
今
年
も

見
送
り
、
佐
倉
近
隣
で
、
通
行
者
の
多
く
な

い
道
と
、
駅
近
く
を
通
り
、
途
中
終
了
可
能

な
ル
ー
ト
を
選
ん
で
の
ロ
ン
グ
ラ
ン
を
11
月

28
日
（
日
）
に
開
催
。
15
名
の
メ
ン
バ
ー
に

ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

で
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し
た

（
フ
ル
完
走
は
８
名
）。
薄
曇

り
で
風
も
な
く
と
て
も
走
り

や
す
く
、
こ
の
時
期
ら
し
く

記
録
が
出
や
す
い
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
と
な
り
ま
し
た
。
来

年
こ
そ
は
リ
ア
ル
大
会
が
開

催
さ
れ
る
よ
う
な
状
況
に

な
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
し

た
。

Ｒ
柏
Ｒ
柏･･

手
賀
沼
で
の
練
習
会

手
賀
沼
で
の
練
習
会

佐
倉
近
隣
を
周
遊

佐
倉
近
隣
を
周
遊

２０２２年２０２２年
ＳＴＡＲＴＳＴＡＲＴ
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12/15( 水）年末清掃活動12/15( 水）年末清掃活動

Ｒ
佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
45
㌔
ロ
ン
グ
ラ
ン

　

11
月
28
日
（
日
）

　

参
加
ラ
ン
ナ
ー
の
声

　
45
Ｋ
を
走
る
途
中
で
は
当

然
空
腹
に
な
り
ま
す
。
成
田

参
道
の
甘
太
郎
焼
き
、
房
総

の
む
ら
の
具
た
っ
ぷ
り
の
芋

煮
汁
、
打
ち
上
げ
の
生
ビ
ー

ル
。
ど
れ
も
こ
れ
も
美
味
し

か
っ
た
で
す
。
コ
ロ
ナ
渦
の

中
、
食
い
し
ん
坊
の
私
が
太

ら
ず
過
ご
せ
て
い
る
の
は
ラ

ン
ニ
ン
グ
の
お
か
げ
だ
と
実

感
し
ま
し
た
。
ま
た
是
非
参

加
し
た
い
で
す
。

　
　
（
ｒ
ｕ
ｎ
ｎ
ｅ
ｒ　
Ｋ
）

　
45
Ｋ
を
初
め
て
走
り
ま
し

た
。
と
て
も
長
い
距
離
な
の

で
走
れ
る
の
か
不
安
と
小
旅

行
の
よ
う
な
楽
し
み
が
あ
り

ま
し
た
。
当
日
は
知
ら
な
い

道
を
通
り
行
っ
た
こ
と
の
な

い
場
所
に
も
行
き
私
の
不
安

は
何
処
へ
や
ら
？
と
て
も
楽

し
か
っ
た
で
す
。
完
走
で
き

た
の
は
皆
さ
ん
と
一
緒
に
走

れ
た
お
陰
で
す
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

も
長
く
楽
し
く
、
そ
し
て
美

味
し
い
食
べ
物
を
食
べ
れ
る

丈
夫
な
胃
腸
を
手
に
入
れ
、

走
れ
る
よ
う
に
日
々
努
力
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
米
沢
治
美
）

　
タ
ロ
ー
コ
ー
チ
が
考
え
て

く
れ
た
コ
ー
ス
は
今
年
も
マ

ニ
ア
ッ
ク
な
お
も
し
ろ
ポ
イ

ン
ト
盛
り
沢
山
で
し
た
。
命

に
関
わ
る
様
な
危
険
な
道
も

水
浸
し
で
泥
だ
ら
け
の
悪
路

も
み
ん
な
と
一
緒
に
笑
い
な

が
ら
乗
り
越
え
ら
れ
ま
し

た
！ 

完
走
す
る
自
信
は
全

く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

途
中
一
度
も
棄
権
を
考
え
る

事
な
く
元
気
に
ゴ
ー
ル
出
来

ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
〜
♡

　
　
　
　
　
（
梅
田
咲
子
）

　
右
足
ふ
く
ら
は
ぎ
の
肉
離

れ
に
よ
る
不
安
を
抱
え
て
の

参
加
で
し
た
。
30
Ｋ
で
止
め

る
予
定
が
、
周
囲
の
走
り
に

■
活
動
報
告

　
12
月
８
日
、
水
曜
練
習
会

で
予
定
し
て
い
た
尚
子
コ
ー

ス
の
ゴ
ミ
拾
い
は
、
雨
天
の

為
練
習
会
ご
と
翌
週
に
ス
ラ

イ
ド
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

２
年
ぶ
り
の
清
掃
活
動
と
な

り
ま
し
た
が
、
15
日
は
天
気

に
も
恵
ま
れ
て
、
た
く
さ
ん

の
メ
ン
バ
ー
に
ご
参
加
い
た

だ
き
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ
う
い
っ

た
日
常
が
少
し
ず
つ
戻
っ
て

い
る
こ
と
を
感
じ
ま
し
た
。

こ
の
コ
ー
ス
で
ま
た
佐
倉
マ

ラ
ソ
ン
が
開
催
さ
れ
る
日
を

楽
し
み
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

12
月
の
土
曜
練
習
会
で

は
、
30
Ｋ
を
走
り
込
め
る
特

設
メ
ニ
ュ
ー
を
３
回
設
け
ま

し
た
。
通
常
よ
り
も
早
い
ス

タ
ー
ト
時
間
や
冷
え
込
み
に

も
負
け
ず
、
毎
回
多
く
の
メ

ン
バ
ー
が
参
加
し
て
下
さ
り

ま
し
た
。
な
か
な
か
一
人
で

は
取
り
組
め
な
い
メ
ニ
ュ
ー

と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
不
安

と
緊
張
が
入
り
混
じ
っ
た
顔

の
方
な
ど
も
見
受
け
ら
れ
ま

し
た
。
あ
る
程
度
の
集
団
で

走
る
こ
と
で
、
い
つ
に
も
ま

し
て
周
り
の
メ
ン
バ
ー
か

ら
、
力
を
貰
っ
て
頑
張
れ
た

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

特
設
メ
ニ
ュ
ー
に
限
っ
た
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
良

い
練
習
が
出
来
て
帰
る
メ
ン

バ
ー
の
表
情
は
、
ど
こ
か
誇

ら
し
げ
だ
っ
た
り
、
歩
く
後

ろ
姿
も
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
見
え

た
り
し
ま
す
。
そ
う
い
う
場

面
に
出
会
え
た
練
習
会
は
、

コ
ー
チ
と
し
て
の
達
成
感
が

倍
増
し
ま
す
。練
習
会
で
は
、

コ
ー
チ
へ
の
質
問
や
相
談
は

勿
論
で
す
が
、
今
日
は
す
ご

く
頑
張
れ
た
と
か
、
こ
ん
な

練
習
が
し
て
み
た
い
な
ど
の

話
し
も
し
て
頂
け
た
ら
嬉
し

い
で
す
。

　
　
　
　
（
中
田　
修
弘
）

励
ま
さ
れ
て
何
と
か
完
走
。

今
後
に
自
信
を
得
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

　
　
　
　
（
太
田
貞
次
）

　
晴
天
に
も
恵
ま
れ
、
１
キ

ロ
８
分
と
い
う
ゆ
っ
た
り

ペ
ー
ス
で
の
快
走
、
北
総
の

田
園
風
景
を
満
喫
し
ま
し

た
。
車
が
通
れ
な
い
よ
う
な

踏
切
、
狸
の
ト
イ
レ
（
常
に

一
か
所
で
用
足
し
を
す
る
そ

う
で
す
）
な
ど
、
普
段
味
わ

え
な
い
体
験
も
し
ま
し
た
。

「
房
総
の
む
ら
」
は
、
房
総

に
住
む
野
村
さ
ん
説
も
あ

り
、
楽
し
い
一
日
で
し
た
。

　
　
　
　
（
田
中
義
孝
）

　
そ
も
そ
も
参
加
し
て
よ
い

の
か
、
ど
こ
ま
で
つ
い
て
い

け
る
の
か
、
未
知
数
で
の
参

加
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
御

蔭
様
で
房
総
の
む
ら
ま
で

２
５
キ
ロ
超
を
走
ら
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
コ
ー
チ
、

ご
参
加
の
皆
様
、
本
当
に
有

難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
心
臓

弁
膜
症
手
術
後
、
最
長
距
離

を
走
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
成
田
山
の
紅
葉
き
れ
い

で
し
た
。
房
総
の
む
ら
の
芋

煮
汁
ま
た
食
べ
た
い
で
す
。

　
　
　
　
（
関
口
和
之
）

★ 

優
勝
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！ 

★

　
12
月
19
日
（
日
）
関
東
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
・

女
子
16
Ｋ
の
部
に
出
場
し
た
荻
原
菜
月
さ
ん

が
１
時
間
１
分
16
秒
で
優
勝
を
飾
り
ま
し

た
。
こ
の
日
は
他
に
も
入
賞
者
が
い
ら
し
た

そ
う
で
す
。
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

アンカーへ襷渡しアンカーへ襷渡し

駅伝に向けたスピード練習駅伝に向けたスピード練習 サーキットトレーニングサーキットトレーニング

手賀沼フルチャレンジ手賀沼フルチャレンジ

みんなでストレッチみんなでストレッチ

■
柏
地
区
・
構
想

　　

柏
で
の
活
動
は
11
年
目
を

迎
え
て
延
べ
２
２
０
名
を
超

え
る
方
が
活
動
に
参
加
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

22
年
度
は
新
た
な
メ
ン

バ
ー
を
迎
え
る
イ
ベ
ン
ト
を

行
い
、
会
員
数
を
百
名
に
近

づ
け
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す

（
現
在
80
名
）。
昨
秋
、
試
験

■
奥
多
摩
渓
谷
駅
伝

　

参
戦
レ
ポ
ー
ト

　

コ
ー
チ
辻
秀
憲

　
12
月
５
日
に
開
催
さ
れ
た

第
83
回
奥
多
摩
渓
谷
駅
伝
に

ク
ラ
ブ
の
ス
ピ
ー
ド
自
慢
が

晩
秋
の
奥
多
摩
路
を
駆
け
抜

け
ま
し
た
。
青
梅
市
内
か
ら

奥
多
摩
駅
を
往
復
す
る
（
６

区
間
約
45
Ｋ
）
大
会
に
は
公

道
を
走
れ
る
駅
伝
と
い
う
こ

と
も
あ
り
、
実
業
団
や
大
学

生
か
ら
一
般
ラ
ン
ナ
ー
ま
で

１
８
０
チ
ー
ム
が
出
場
。
ク

的
に
行
っ
た
御
殿
場
イ
ベ
ン

ト
も
多
く
の
方
が
参
加
し
て

い
た
だ
け
る
よ
う
に
グ
レ
ー

ド
ア
ッ
プ
を
予
定
、
ま
た
温

泉
な
ど
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
せ

る
よ
う
な
湯
治
イ
ベ
ン
ト
な

ど
の
構
想
を
練
っ
て
い
ま

す
。

　
今
後
も
会
員
の
皆
様
が
よ

り
よ
い
ラ
ン
二
ン
グ
ラ
イ
フ

を
過
ご
し
て
い
た
だ
け
る
よ

う
に
様
々
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
を

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す

の
で
皆
様
に
ご
協
力
い
た
だ

け
る
よ
う
に
願
い
し
ま
す
。

ラ
ブ
か
ら
は
２
チ
ー
ム
が
参

戦
し
、
Ａ
チ
ー
ム
２
時
間
37

分
、
Ｂ
チ
ー
ム
２
時
間
52
分

を
目
標
に
ス
タ
ー
ト
を
切
り

ま
し
た
。
メ
ン
バ
ー
中
最
も

遅
い
私
は
Ｂ
チ
ー
ム
の
４
区

（
距
離
が
短
く
下
り
基
調
）

を
担
当
し
、
や
や
足
を
引
っ

張
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、

皆
さ
ん
期
待
通
り
の
走
り

で
、
ほ
ぼ
想
定
通
り
の
タ
イ

ム
で
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
。
前
回

５
区
と
６
区
で
失
敗
し
て
し

ま
っ
た
佐
々
木
さ
ん
と
齋
藤

さ
ん
は
今
回
リ
ベ
ン
ジ
す
る

た
め
、
前
回
と
同
じ
区
間
を

担
当
。
２
人
と
も
今
回
は
実

力
通
り
の
走
り
で
、
佐
々
木

さ
ん
は
約
３
分
、
齋
藤
さ
ん

は
約
２
分
短
縮
す
る
こ
と
が

で
き
て
と
て
も
喜
ん
で
い
ま

し
た
。他
の
み
な
さ
ん
も「
駅

伝
ま
た
走
り
た
い
！
」「
次

回
も
１
区
を
頑
張
り
ま
す
」

「
襷
リ
レ
ー
が
楽
し
か
っ
た
」

な
ど
、
駅
伝
を
楽
し
む
こ
と

が
で
き
た
よ
う
で
し
た
。
来

年
は
さ
ら
に
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ

し
て
出
場
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

■
活
動
報
告　

　
コ
ロ
ナ
禍
で
中
止
が
相
次

い
で
い
た
各
地
の
大
会
も

徐
々
に
再
開
さ
れ
つ
つ
あ
り

練
習
会
の
緊
張
感
も
高
ま
っ

て
き
ま
し
た
。
11
月
末
の
手

賀
沼
42
Ｋ
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
は

米
久
保
薫
さ
ん
が
自
己
ベ
ス

ト
を
更
新
、
金
沢
や
青
島
太

平
洋
な
ど
久
し
ぶ
り
の
リ
ア

ル
大
会
に
出
場
し
た
メ
ン

バ
ー
の
方
は
自
己
ベ
ス
ト
更

新
や
そ
れ
に
迫
る
タ
イ
ム
を

出
す
な
ど
練
習
の
成
果
が
表

れ
て
い
る
こ
と
は
喜
ば
し
い

限
り
で
す
。

　
１
月
以
降
は
メ
ジ
ャ
ー
大

会
の
別
大
を
は
じ
め
各
地
の

大
会
も
開
催
さ
れ
る
予
定
で

す
。
大
会
に
向
け
て
し
っ
か

り
と
調
整
し
、
走
れ
る
喜
び

を
味
わ
っ
て
下
さ
い
。
我
々

ス
タ
ッ
フ
陣
も
目
標
を
達
成

で
き
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
の

で
、
レ
ー
ス
前
の
練
習
内
容

や
ア
ド
バ
イ
ス
は
コ
ー
チ
陣

ま
で
聞
い
て
く
だ
さ
い
。
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■
丸
茂
章
光
コ
ー
チ

　
　

撮
影
帯
同
況
報
告

　

11
月
26
～
28
日
の
３
日

間
、
兵
庫
県
丹
波
市
で
「
Ｔ

Ａ
Ｎ
Ｂ
Ａ
１
０
０
ア
ド
ベ
ン

チ
ャ
ー
ト
レ
イ
ル
」
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
１
６
０
Ｋ
の

山
岳
ト
レ
イ
ル
で
、
審
査
に

通
過
し
た
ラ
ン
ナ
ー
の
み
が

参
加
で
き
る
大
会
で
し
た
。

　

１
年
前
の
同
番
組
「
グ

レ
ー
ト
レ
ー
ス
」（
Ｎ
Ｈ
Ｋ・

Ｂ
Ｓ
）
の
沖
縄
撮
影
に
関

わ
っ
た
ご
縁
も
あ
り
、
今
回

も
現
地
で
の
撮
影
と
準
備
に

10
日
間
、
帯
同
さ
せ
て
頂
き

ま
し
た
。

　

レ
ー
ス
は
26
日
13
時
ス

タ
ー
ト
、制
限
時
間
70
時
間
、

昼
夜
問
わ
ず
丹
波
の
山
々
を

■ 

活
動
報
告　

　
11
月
13
日
（
土
）
土
曜
午

後
の
練
習
会
で
は
、
１
Ｋ
×

10
ま
た
は
遠
出
１
２
０
分
Ｌ

Ｓ
Ｄ
。
靖
国
神
社
、武
道
館
、

国
会
議
事
堂
な
ど
を
巡
り
ま

し
た
。

 　

12
月
３
日
（
金
）
の
練

習
会
で
は
、
毎
年
恒
例
と

な
っ
て
い
る
イ
ル
ミ
ネ
ー

シ
ョ
ン
ラ
ン
を
し
ま
し
た
。

け
や
き
坂・六
本
木
ヒ
ル
ズ
、

ミ
ッ
ド
タ
ウ
ン
、
Ｔ
Ｂ
Ｓ
を

巡
り
ま
し
た
。【
写
真
】

　
 

新
国
立
競
技
場
の
周
回

を
大
き
く
回
る
と
、
１
Ｋ
に

な
り
ま
す
。
集
団
行
動
は
認

め
ら
れ
て
い
な
い
の
で
、
バ

ラ
バ
ラ
に
な
っ
て
の
単
独
走

と
な
り
ま
す
が
、
12
月
10
日

駆
け
巡
る
、
そ
の
累
積
標
高

は
１
万
６
千
Ｍ
と
超
過
酷
な

コ
ー
ス
。
途
中
大
粒
の
雨
や

雪
、
冷
た
い
北
風
の
天
候

で
、
選
手
の
殆
ど
が
仮
眠
を

取
ら
な
い
、
ま
さ
に
命
懸
け

の
レ
ー
ス
で
し
た
。
中
に
は

睡
魔
に
襲
わ
れ
フ
ラ
フ
ラ
に

な
り
な
が
ら
走
っ
た
り
、
幻

覚
で
実
際
に
無
い
も
の
見
た

と
言
う
ラ
ン
ナ
ー
も
い
ま
し

た
。

　
今
回
の
ト
レ
イ
ル
コ
ー
ス

は
、
常
に
コ
ー
ス
の
標
と
な

る
リ
ボ
ン
が
あ
り
ま
し
た

が
、
夜
間
走
行
時
に
コ
ー
ス

ア
ウ
ト
し
て
し
ま
う
選
手
も

い
て
、39
名
が
ス
タ
ー
ト
し
、

ゴ
ー
ル
に
辿
り
着
い
た
の
が

約
半
数
の
24
名
で
し
た
。

（
金
）
の
練
習
会
で
は
こ
の

周
回
に
て
ペ
ー
ス
に
変
動
を

つ
け
て
走
る
ウ
ェ
ー
ブ
走
に

取
り
組
み
ま
し
た
。

　

12
月
17
日
（
金
）「
基
本

動
作
＋
１
Ｋ
」
イ
ン
タ
ー
バ

ル
で
２
０
２
１
年
の
活
動
は

終
了
。
仲
間
と
タ
ス
キ
を
つ

な
い
で
の
ミ
ニ
駅
伝
で
一
年

を
締
め
く
く
っ
て
い
た
頃
が

懐
か
し
い
で
す
ね
と
い
う
声

も
聞
こ
え
ま
し
た
。

は
、
初
フ
ル
の
よ
う
な
ス

タ
ー
ト
前
は
緊
張
す
る
の
か

な
と
か
、
あ
る
意
味
楽
し
み

な
所
で
も
あ
り
ま
す
！

　
ま
た
初
心
に
帰
っ
て
、
練

習
メ
ニ
ュ
ー
を
立
て
て
み
よ

う
か
な
と
も
思
っ
て
み
た

り
、今
ま
で
と
違
う
感
覚
や
、

ま
た
久
し
ぶ
り
だ
か
ら
こ
そ

味
わ
え
る
感
動
な
ど
皆
さ
ん

の
お
話
も
練
習
会
で
是
非
伺

え
ま
す
事
を
楽
し
み
に
し
て

お
り
ま
す
。
今
年
も
宜
し
く

お
願
い
致
し
ま
す
！ 

女性で唯一ゴールまで辿り着いた、若林さん
が 51 時間 54 分でゴールした後の表彰式

■
相
澤
加
奈
コ
ー
チ

　
　
　
　
　

所
信
表
明

　

２
０
２
２
年
の
ラ
ン
目

標
、
皆
さ
ん
出
た
い
レ
ー
ス

に
向
け
て
立
て
ら
れ
て
い
る

方
も
い
れ
ば
、
開
催
中
止
に

な
り
、
な
か
な
か
本
気
モ
ー

ド
に
腰
が
上
が
ら
な
い
方
も

多
い
か
な
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
私
は
後
者
の
方
、
２
年
も

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
走
っ
て
な

い
の
で
、
出
走
権
が
あ
る
３

月
６
日
の
東
京
マ
ラ
ソ
ン

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

年内最終活動・相澤コーチのウォームアップ年内最終活動・相澤コーチのウォームアップ

12/3（金）イルミネーションラン　12/3（金）イルミネーションラン　

佐倉からのメンバーも佐倉からのメンバーも

12/3（金）けやき坂12/3（金）けやき坂 12/17（金）年内最終錬12/17（金）年内最終錬
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■
ク
ラ
ブ
活
動
の
描
写

　
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
佐
倉
地
区

の
活
動
場
所
で
あ
る
岩
名
運

動
公
園
は
、
ラ
ン
ニ
ン
グ

部
門
の
活
動
場
所
で
も
あ

り
、
活
動
時
間
帯
も
30
分
程

重
な
っ
て
い
ま
す
。
ス
テ
イ

ヤ
ン
グ
を
担
当
す
る
日
は
同

時
に
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
担
当
も

兼
ね
て
い
ま
す
の
で
、
活
動

終
了
後
は
ラ
ン
ニ
ン
グ
部
門

で
活
動
し
て
い
ま
す
。
そ
の

逆
で
、
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
担
当

で
は
な
い
も
の
の
、
ラ
ン
ニ

ン
グ
部
門
の
受
付
業
務
を
し

て
い
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま

す
。
そ
の
際
に
よ
く
ス
テ
イ

ヤ
ン
グ
メ
ン
バ
ー
の
方
に
声

を
か
け
て
頂
い
た
り
、
手

■
ジ
ュ
ニ
ア
Ｒ
教
室

　
昨
年
は
新
メ
ン
バ
ー
の
加

入
が
少
な
か
ら
ず
あ
り
、
活

動
自
体
の
参
加
人
数
も
10
人

を
超
え
る
こ
と
が
増
え
て
き

ま
し
た
。
人
数
が
増
え
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
出
来
る
運
動

や
ゲ
ー
ム
の
選
択
肢
も
増
え

ま
す
し
、
チ
ー
ム
分
け
す
る

に
し
て
も
、
よ
り
何
チ
ー
ム

も
作
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

競
い
合
う
こ
と
に
よ
っ
て
、

よ
り
向
上
心
が
で
た
り
、
集

団
で
取
り
込
む
こ
と
で
協
調

を
振
っ
て
貰
っ
た
り
し
ま

す
。
な
ん
て
こ
と
な
い
や
り

と
り
な
の
で
す
が
、
自
分
は

そ
れ
が
と
て
も
好
き
み
た
い

で
す
。
メ
ン
バ
ー
の
方
は
明

る
く
お
茶
目
な
人
が
多
い
の

で
、
朝
か
ら
元
気
を
分
け
て

貰
っ
て
い
ま
す
。
ス
テ
イ
ヤ

ン
グ
を
担
当
の
際
に
は
、
少

し
で
も
元
気
の
恩
返
し
が
出

来
る
よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。

　
　
　
　
（
中
田　
修
弘
）

性
が
育
ま
れ
た
り
、
チ
ー
ム

に
対
す
る
責
任
感
な
ど
も
生

ま
れ
、
プ
ラ
ス
に
働
く
こ
と

が
多
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

今
年
も
よ
り
多
く
の
新
メ
ン

バ
ー
を
獲
得
で
き
る
よ
う

に
、
ク
ラ
ブ
内
外
へ
向
け
て

の
発
信
に
力
を
入
れ
て
い
き

ま
す
。
一
方
、
人
数
が
増
え

る
こ
と
に
よ
っ
て
、
子
ど
も

た
ち
、
ひ
と
り
ひ
と
り
に
目

が
届
か
な
く
な
ら
な
い
よ
う

に
、
注
意
し
て
い
き
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
中
田 

修
弘
）

■
栄
養
講
座
開
講

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
す
て
っ
ぷ

　
12
月
11
日
、
埼
玉
県
川
口

市
を
拠
点
と
す
る
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ

す
て
っ
ぷ
」
が
主
催
す
る
栄

養
講
座
が
開
催
さ
れ
、
講
師

を
柏
地
区
コ
ー
チ
・
東
隆
彦

が
担
当
し
ま
し
た
。 

　
知
的
障
害
の
あ
る
青
年
達

と
そ
の
保
護
者
を
対
象
と
し

て
「
強
い
か
ら
だ
を
つ
く
る

た
め
の
食
事
」を
テ
ー
マ
に
、

自
宅
で
簡
単
に
で
き
る
筋
力

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
そ
の
後
に

摂
る
べ
き
食
事
を
人
形
や
模

型
を
使
い
視
覚
に
訴
え
る
講

座
に
な
り
ま
し
た
。 

同
年
代
の
若
者
と
比
較
す
る

と
、
彼
ら
の
身
体
能
力
が
驚

く
ほ
ど
劣
っ
て
い
る
こ
と
を

危
惧
し
た
保
護
者
か
ら
の
要

望
で
実
現
し
た
今
回
の
講

座
、 

休
憩
を
は
さ
ん
で
の
90

分
間
、
最
後
ま
で
し
っ
か
り

集
中
し
て
参
加
し
て
く
れ
た

彼
ら
の
真
剣
な
姿
が
印
象
的

で
し
た
。　
　

 （
東 

隆
彦
）

講師・東隆彦コーチと講師・東隆彦コーチと

最後までしっかり集中して受講して下さった皆さま。最後までしっかり集中して受講して下さった皆さま。

ユーカリ地区の活動ユーカリ地区の活動

佐倉地区、雨天時の活動佐倉地区、雨天時の活動 佐倉地区佐倉地区

広々と芝の上で広々と芝の上で
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理
事
長
あ
い
さ
つ

新
規
ご
入
会
促
進

新
規
ご
入
会
促
進

Ｏ
Ｐ
Ｅ
Ｎ

Ｏ
Ｐ
Ｅ
Ｎ

練
習
会
開
催

練
習
会
開
催

　
し
ゃ
べ
り
出
し

た
幼
児
は
、
文
法

の
誤
り
を
指
摘
せ

ず
と
も
、
言
葉
は

洗
練
さ
れ
て
行
き

ま
す
。
壁
に
ペ
ン

キ
を
塗
る
時
は
、

細
部
に
は
目
を
つ
む
り
、
下

塗
り
か
ら
何
度
も
全
体
を
薄

く
塗
り
重
ね
て
仕
上
げ
ま

す
。
物
事
を
学
ぶ
行
程
も
こ

れ
と
同
様
。「
大
き
く
学
ん

で
、
後
か
ら
細
部
を
整
え

る
」。
実
践
の
一
歩
を
踏
み

出
し
、
欠
点
の
あ
ら
探
し
に

な
ら
ぬ
よ
う
、
肯
定
的
に
見

守
る
。
教
え
る
際
、学
ぶ
際
、

ど
ち
ら
に
於
い
て
も
心
掛
け

た
い
と
思
い
ま
す
。（
太
）

　
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
第
20
期
総
会

を
11
月
17
日
に
終
え
ま
し

た
。
組
織
会
員
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
正

会
員
・
賛
助
会
員
の
皆
様
に

お
か
れ
ま
し
て
は
、
ご
支
援

を
賜
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。
引
き
続
き
第
21
期

会
費
納
入
の
お
願
い
を
連
絡

さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な

り
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。
決
算
情
報
の

公
告
は
ク
ラ
ブ
Ｈ
Ｐ
よ
り
閲

覧
い
た
だ
け
ま
す
。

　

地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

「
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
」

は
来
る
３
月
末
を
も
っ
て
20

周
年
。
２
０
０
２
年
４
月
よ

り
20
年
間
活
動
を
継
続
し
て

き
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
コ

ロ
ナ
禍
に
よ
る
周
知
の
よ
う

な
状
況
で
す
の
で
、
大
々
的

な
式
典
を
開
く
事
は
で
き
ま

せ
ん
。
華
や
な
事
は
で
き
ま

せ
ん
が
、
既
存
メ
ン
バ
ー
関

係
者
の
皆
様
と
、
こ
の
実
績

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。

　
２
月
25
日
（
金
）
東
京
体

育
館
サ
ブ
ア
リ
ー
ナ

　
２
月
26
日
（
土
）
岩
名

　
２
月
27
日
（
日
）
柏
の
葉

以
上
の
３
日
間
連
続
で
、
そ

れ
ぞ
れ
の
地
区
の
活
動
拠
点

で
Ｎ
Ｒ
オ
ー
プ
ン
練
習
会
を

■
小
学
生
対
象
教
室

　
11
月
４
日
・
11
日
の
２
回

に
分
け
て
、
岩
名
運
動
公
園

隣
接
の
『
佐
倉
市
内
郷
小
学

校
』
で
こ
け
し
走
り
教
室
を

開
催
。
校
内
マ
ラ
ソ
ン
を
控

え
た
児
童
全
学
年
の
み
な
さ

ん
に
、
齊
藤
・
中
田
・
多
田

の
３
名
で
走
り
方
の
コ
ツ
を

指
導
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

東
京
都
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
教
育
事
業

「
こ
け
し
走
り
教
室
」が『
北

区
浮
間
小
学
校
』
に
て
12
月

６
日
に
開
催
さ
れ
、
齊
藤
が

指
導
を
担
当
し
ま
し
た
。
今

回
は
２
年
生
と
３
年
生
へ
の

指
導
。
児
童
の
皆
さ
ん
は
、

寒
い
中
、
元
気
に
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
な
フ
ォ
ー
ム
で
走
っ

て
い
ま
し
た
。

開
催
し
ま
す
。

　
ク
ラ
ブ
新
規
ご
入
会
を
促

進
す
る
た
め
の
ク
リ
ニ
ッ
ク

形
式
の
練
習
会
で
す
。

講
義
、
実
技
、
フ
ォ
ー
ム

チ
ェ
ッ
ク
と
Ｎ
Ｒ
の
良
さ
を

知
っ
て
い
た
だ
く
た
め
の
盛

り
だ
く
さ
ん
の
プ
ロ
グ
ラ
ム

で
す
。

　
詳
細
は
決
ま
り
次
第
ク
ラ

ブ
Ｈ
Ｐ
へ
ア
ッ
プ
し
ま
す
の

で
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
を
駆
使
し
て

多
く
の
方
に
情
報
を
発
信
し

て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
（
担
当
：
小
西　
中
田
）

■
佐
倉
市
国
際
文
化
大
学

　
10
月
23
日
佐
倉
市
に
て
国

際
相
互
理
解
・
多
文
化
共
生

等
を
コ
ン
セ
プ
ト
に
活
動
し

て
い
る
（
公
財
）
佐
倉
国
際

交
流
基
金
が
主
催
す
る
『
佐

倉
市
国
際
文
化
大
学
』
の
講

演
に
て
、『
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

と
脳
の
活
性
化
』
を
テ
ー
マ

■
東
京
マ
ラ
ソ
ン
財
団
主
催

　

Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ

　

ア
カ
デ
ミ
ー
２
０
２
１

　

サ
ブ
３
挑
戦
コ
ー
ス

　
全
６
回
の
講
師
を
齊
藤
が

担
当
し
て
お
り
ま
す
。
毎
回

20
名
前
後
の
ラ
ン
ナ
ー
が
集

い
、
高
負
荷
練
習
に
挑
み
ま

す
。
日
ご
ろ
一
人
で
走
ら
れ

て
い
る
方
が
大
多
数
で
、
ク

ラ
ブ
で
の
取
り
組
み
な
ど
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
前
半
３

回
は
土
曜
日
の
た
め
、
練
習

会
と
重
な
ら
な
い
柏
地
区
の

北
寿
一
さ
ん
、
佐
藤
康
子
さ

ん
、
川
瀬
誠
さ
ん
、
３
名
に

練
習
サ
ポ
ー
ト
・
ペ
ー
ス
ラ

ン
ナ
ー
を
担
当
頂
い
て
い
ま

す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
後
半
３
回
は
日
曜
日
開

催
の
た
め
、
佐
倉
地
区
の
メ

ン
バ
ー
に
ご
協
力
い
た
だ
く

予
定
で
す
。

に
齊
藤
が
講
師
を
担
当
し
て

き
ま
し
た
。
運
動
系
の
講
演

は
じ
め
て
だ
っ
た
そ
う
で
す

が
、
出
席
さ
れ
た
１
０
０
名

み
な
さ
ま
は
熱
心
に
聴
講
し

て
く
だ
さ
り
ま
し
た
。ま
た
、

日
ご
ろ
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
サ

ポ
ー
ト
を
し
て
く
だ
さ
っ
て

い
る
ラ
ン
ニ
ン
グ
メ
ン
バ
ー

に
も
実
技
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

を
大
切
に
抱
き
か
か
え
な
が

ら
、
新
し
い
メ
ン
バ
ー
を
肯

定
的
に
迎
え
入
れ
、
活
動
を

続
け
て
行
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

　
年
度
の
節
目
の
行
事
で
も

あ
っ
た
「
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
」

は
、
残
念
な
が
ら
２
０
２
２

年
も
開
催
さ
れ
ま
せ
ん
が
、

こ
れ
ま
で
依
頼
を
受
け
て
き

た
指
導
や
イ
ベ
ン
ト
は
再
開

さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
ク
ラ

ブ
を
挙
げ
て
携
わ
り
支
え

る
。
そ
う
い
っ
た
機
会
が
も

う
じ
き
訪
れ
る
こ
と
に
な
る

と
思
わ
れ
ま
す
。
例
え
ば
、

「
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ

ソ
ン
２
０
２
２
」
大
会
の
11

月
６
日
開
催
が
発
表
さ
れ
ま

し
た
。
同
大
会
に
際
し
て
は

事
前
ク
リ
ニ
ッ
ク
、
大
会
当

日
の
サ
ポ
ー
ト
を
担
う
予
定

で
す
。
改
め
て
ご
協
力
依
頼

を
さ
せ
て
い
た
だ
く
事
に
な

る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
際

は
お
力
添
え
を
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。
第
21
期

も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。


