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20

周

年

を

迎

え

て

Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ 

ア
カ
デ
ミ
ー

ニッポンランナーズ各活動の会員数・担当コーチニッポンランナーズ各活動の会員数・担当コーチ

　食のマイブームはお鍋です。
具材も出汁も自由。私はたっ
ぷりのきのこ類でカサ増し
し、火鍋の素と追い生姜で身
体が温まり免疫力も上がりま
す。まだ冷え込む事のある春
先にお薦めです。食事も練習
の一部と思って栄養補給をし
ましょう。米田　葉子 槇野　浩司 鈴木　卓也

【ランニング】 【ランニング】 【ランニング】
　選手を引退し１年が経
ちました。出来なくなっ
たこと（２Kg 太りました）
もありますが、指導者と
して学ぶことが多い１年
でした。新年度もよろし
くお願いいたします。

　大会での目標達成の為に
練習ではいろんなことを試
してください。練習では失
敗してもいいんです。

 　
コ
ー
チ　
桃
川　
翔
大

　
ク
ラ
ブ
設
立
20
周
年
と
い

う
節
目
を
迎
え
る
に
あ
た

り
、
風
の
行
方
を
書
か
せ
て

頂
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

節
目
と
い
う
と
区
切
り
の
よ

う
に
思
う
も
の
で
す
が
、
私

は
、
節
目
は
次
に
向
け
た
ス

タ
ー
ト
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
２
０
２
０
年
秋
に
現
役

生
活
を
終
え
て
、
ク
ラ
ブ
に

戻
っ
て
か
ら
齊
藤
コ
ー
チ
よ

り
「
失
敗
を
恐
れ
ず
、
新
し

い
こ
と
に
取
り
組
ん
で
ほ
し

い
」
と
言
っ
て
頂
い
て
い
ま

す
。
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
こ
と

は
勇
気
の
い
る
こ
と
で
す

が
、
今
ま
で
と
同
じ
こ
と
を

し
て
い
て
も
、
同
じ
こ
と
を

繰
り
返
す
だ
け
で
す
。
こ
の

20
周
年
と
い
う
新
た
な
ス

タ
ー
ト
を
機
に
、
ニ
ッ
ポ
ン

ラ
ン
ナ
ー
ズ
の
更
な
る
発
展

の
為
に
、
私
も
ク
ラ
ブ
の
一

員
と
し
て
新
た
な
こ
と
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
き
ま

す
。

　
Ｏ
Ｎ
Ｅ
Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
ア
カ

デ
ミ
ー
２
０
２
２
（
主
催
・

東
京
マ
ラ
ソ
ン
財
団
）
に
て

サ
ブ
ス
リ
ー
達
成
を
目
指
す

コ
ー
ス
（
実
技
６
回
＋
オ
ン

ラ
イ
ン
講
義
３
回
）
が
12
～

２
月
の
３
カ
月
間
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
受
講
者
は
25

名
。
お
台
場
の
環
境
を
利
用

し
て
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
理

論
・
効
能
を
お
さ
え
て
ポ
イ

ン
ト
練
習
に
励
み
ま
し
た
。

Ｎ
Ｒ
で
取
り
組
む
体
操
・
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
に
取
り
組
ん
だ

後
は
、
走
力
別
の
タ
イ
ム
設

定
に
分
か
れ
て
、
メ
イ
ン
の

高
負
荷
練
習
に
励
み
ま
し

た
。
サ
ポ
ー
ト
経
験
の
あ
る

Ｎ
Ｒ
関
係
者
延
べ
８
名
に

も
、
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
の
ご

協
力
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

練
習
中
の
ち
ょ
っ
と
し
た
声

掛
け
や
、
経
験
談
が
交
わ
さ

れ
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
の

あ
た
り
が
講
師
に
よ
る
指
導

以
外
の
余
白
の
よ
う
な
部
分

将
来
微
笑
ま
し
く
振
り
返
る

日
が
訪
れ
る
こ
と
を
願
い
ま

す
。

　
各
活
動
の
会
員
数
と
組
閣

を
左
に
ま
と
め
ま
し
た
。

◆
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
て
人
々

の
生
活
を
豊
か
に
し
て
行

く
。

◆
ク
ラ
ブ
を
通
じ
て
出
会
っ

た
仲
間
が
笑
顔
で
集
い
活
動

す
る
安
心
安
全
な
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
を
作
る
。

◆
い
つ
ま
で
も
健
康
的
に
美

し
い
フ
ォ
ー
ム
で
走
り
続
け

る
・
歩
き
続
け
る
。

　
こ
う
し
た
理
念
を
大
切
に

し
な
が
ら
、
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン

ナ
ー
ズ
は
４
月
よ
り
21
年
目

の
活
動
に
入
り
ま
す
。　

　
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　
レ
ー
ス
出
場
や
そ
れ
ぞ
れ

の
目
標
に
向
け
て
、
不
断
で

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
運
動
を
続

け
ら
れ
た
こ
と
。
コ
ロ
ナ
禍

ル
ー
ル
に
準
じ
た
形
で
こ
の

ク
ラ
ブ
が
理
念
を
変
え
ず
に

継
続
さ
れ
て
い
た
こ
と
を
、

と
な
り
、
ア
カ
デ
ミ
ー
の
一

体
感
が
増
し
た
よ
う
に
伺
え

ま
し
た
。
３
年
目
と
な
る
こ

の
講
座
。
前
年
に
受
け
た
課

題
ア
ド
バ
イ
ス
を
ご
自
身
で

繰
り
返
し
取
り
組
み
、
再
び

受
講
し
て
く
だ
さ
っ
た
リ

ピ
ー
タ
ー
も
い
ら
し
て
、
光

栄
で
し
た
。

　
３
月
６
日
の
本
大
会
開
催

と
い
う
公
式
発
表
が
あ
り
、

モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
・
ア
ッ
プ

で
幕
を
下
ろ
し
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

Ｏ
Ｎ
Ｅ

Ｏ
Ｎ
Ｅ  

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
ア
カ
デ
ミ
ー
２
０
２
２

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
ア
カ
デ
ミ
ー
２
０
２
２

２
０
２
１
年
度
か
ら

２
０
２
１
年
度
か
ら
2222
年
度
へ

年
度
へ

サ
ブ
３
挑
戦
コ
ー
ス
・
ク
ラ
ブ
を
挙
げ
て
指
導

サ
ブ
３
挑
戦
コ
ー
ス
・
ク
ラ
ブ
を
挙
げ
て
指
導

　
東
京
（
夏
季
）
と
、
北
京
（
冬
季
）
の
２
つ
の
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
た
２
０
２
１
年
度
は
、
ク

ラ
ブ
設
立
20
年
目
の
シ
ー
ズ
ン
で
も
あ
り
ま
し
た
。
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　Ｒ

佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
そ
れ
で
も
走
り
つ
づ
け
ま
す

　
昨
年
11
月
の
富
山
マ
ラ
ソ

ン
の
不
甲
斐
な
い
走
り
を
反

省
し
、
愛
媛
マ
ラ
ソ
ン
で
の

雪
辱
を
目
指
し
練
習
再
開
し

た
。
印
象
的
だ
っ
た
の
は
、

30
Ｋ
走
で
精
神
的
に
き
つ
く

な
っ
て
い
た
時
、
工
事
中
の

お
じ
さ
ん
に
挨
拶
し
た
と
こ

ろ
、
激
励
さ
れ
何
と
か
完
走

で
き
た
こ
と
。
怪
我
な
く
調

整
す
る
事
が
出
来
た
が
、
コ

ロ
ナ
の
影
響
で
つ
い
に
愛
媛

マ
ラ
ソ
ン
は
中
止
。
体
に
穴

が
開
い
た
よ
う
な
状
態
が
続

く
。
と
こ
ろ
が
４
月
開
催
予

定
の
佐
渡
ト
キ
マ
ラ
ソ
ン
を

発
見
し
、
し
ぶ
と
く
練
習
を

再
開
し
た
。
大
迫
選
手
も
引

退
撤
回
し
た
の
だ
か
ら
、
自

分
も
し
ぶ
と
く
走
ろ
う
。
歳

に
も
め
げ
ず
。

　
【
愛
媛
マ
ラ
ソ
ン
出
走
か

な
わ
な
か
っ
た
、
し
ぶ
と
い

ラ
ン
ナ
ー　
山
田
斉
さ
ん
】

　
楽
し
み
に
し
て
い
た
２
月

20
日
の
高
知
龍
馬
マ
ラ
ソ
ン

が
中
止
に
な
り
、
正
直
残
念

な
気
持
ち
で
い
っ
ぱ
い
で

す
。
別
大
、
愛
媛
に
エ
ン
ト

リ
ー
し
て
い
た
皆
様
も
同
様

な
事
と
思
い
ま
す
。
全
国
的

な
感
染
拡
大
で
安
心
安
全
な

大
会
の
運
営
は
困
難
で
あ
る

現
状
を
考
え
れ
ば
仕
方
な
い

と
思
い
ま
す
。
自
身
17
年
ぶ

り
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
で
あ

り
、
楽
し
み
と
不
安
が
交
差

す
る
中
、
昨
年
の
11
月
頃
よ

り
完
走
を
第
一
に
、
次
に
サ

ブ
４
を
目
標
に
自
主
練
習
会

の
仲
間
と
共
に
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
高
め
な
が
ら
練
習

し
て
き
ま
し
た
。
幸
い
に
も

故
障
等
な
く
、
１
月
の
走
行

距
離
は
30
Ｋ
走
２
本
を
含
む

目
標
の
３
３
０
Ｋ
と
充
実
し

た
練
習
が
で
き
た
こ
と
に
驚

き
と
共
に
感
謝
し
て
お
り
ま

す
。
今
回
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
は

持
ち
越
し
と
な
り
ま
し
た

が
、
こ
の
貴
重
な
体
験
を
無

駄
に
し
な
い
よ
う
に
、
次
の

参
加
を
楽
し
み
に
、
目
標
を

再
設
定
し
今
後
も
自
然
体
で

頑
張
っ
て
行
き
た
い
と
思
っ

て
お
り
ま
す
。

　
　
　
【
杉
山 

健
志 

さ
ん
】

　
別
大
マ
ラ
ソ
ン
走
れ
な
く

て
残
念
で
す
。
出
走
し
て
い

ま
せ
ん
が
、
あ
る
意
味
で
疲

れ
ま
し
た
。

　
大
会
前
日
に
事
務
局
よ
り

送
ら
れ
て
き
た
ゆ
う
パ
ッ
ク

に
入
っ
て
い
た
大
会
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
に
付
い
て
い
た
温
泉

券
‥
無
駄
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
。
残
念
で
す
‥
来
年
こ
そ

は
、
温
泉
＆
名
物
と
り
天
を

期
待
し
て
頑
張
り
ま
す
！

　
　
　
　
【
田
中 

哲 

さ
ん
】

　　
別
大
の
大
会
規
模
の
大
幅

縮
小
で
参
加
出
来
な
く
な
り

ま
し
た
。
メ
ン
バ
ー
間
で
航

空
券
や
ホ
テ
ル
予
約
の
作
戦

会
議
、
温
泉
や
グ
ル
メ
の
情

報
共
有
な
ど
楽
し
く
や
っ
て

い
た
だ
け
に
、
大
会
縮
小
の

発
表
翌
日
の
佐
倉
の
練
習
会

に
は
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

失
っ
た
ラ
ン
ナ
ー
の
集
団

が
・・・（
暗
か
っ
た
で
す
ね
）

で
も
、
温
泉
も
関
サ
バ
も
逃

げ
た
り
し
な
い
の
で
、
来
年

の
開
催
を
信
じ
て
頑
張
り
ま

す
。

　
　
　
【
石
倉 

康
範 

さ
ん
】

■
20
周
年
の
節
目

　
も
う
20
年
に
な
る
ん
で
す

ね
。

　
現
在
も
行
わ
れ
て
い
る
佐

倉
マ
ラ
ソ
ン
に
向
け
て
の
講

習
会
に
参
加
し
た
流
れ
で
、

新
た
に
設
立
さ
れ
た
ニ
ッ
ポ

ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
（
以
下
、
Ｎ

Ｒ
）
に
入
会
し
ま
し
た
。
金

さ
ん
が
語
る
欧
米
型
総
合
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
目
指
す
ビ

ジ
ョ
ン
な
ど
を
聴
き
、
胸
を

躍
ら
せ
た
も
の
で
す
。

　
思
え
ば
、
人
生
の
七
分
の

二
を
Ｎ
Ｒ
と
と
も
に
過
ご
し

た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ

ま
で
は
、
ほ
ぼ
会
社
と
家
庭

の
“
二
次
元
生
活
”
で
し
た

が
、
Ｎ
Ｒ
が
加
わ
っ
た
こ
と

に
よ
り
“
三
次
元
生
活
“
に

一
変
し
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。

　
こ
の
20
年
間
、
ど
素
人
の

私
に
多
く
の
コ
ー
チ
の
方
々

か
ら
ご
指
導
を
い
た
だ
き
、

多
く
の
仲
間
と
楽
し
い
時
を

過
ご
し
、
記
録
も
そ
れ
な
り

に
伸
び
て
、
Ｎ
Ｒ
に
は
感
謝

し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
引
退
の

言
葉
の
よ
う
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、
ま
だ
残
し
た

目
標
も
あ
る
の
で
、
も
う
少

し
頑
張
る
つ
り
で
す
。

　
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
も

頑
張
れ
‼　
　
　
　
　
　
　

　
　
　
《
Ｒ
佐
倉
・
No.
４
》

 　
　
　
藤
田 

博
之 

さ
ん

■
第
70
回
別
府
大
分

毎
日
マ
ラ
ソ
ン
の
報
告

　
私
に
と
っ
て
別
大
マ
ラ
ソ

ン
は
い
つ
も
何
か
の
転
機
に

な
り
ま
す
。
初
め
て
優
勝
を

狙
っ
た
１
回
目
（
17
位
）。

自
己
ベ
ス
ト
（
２
時
間
12
分

８
秒
）
を
記
録
し
た
２
回
目

（
７
位
）。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選

考
で
初
め
て
の
途
中
棄
権
と

な
っ
た
３
回
目
。
市
民
ラ
ン

ナ
ー
と
し
て
初
レ
ー
ス
と

な
っ
た
今
大
会
の
４
回
目
・

２
時
間
52
分
42
秒
（
１
７
３

位
）。
結
果
は
様
々
で
す
が
、

立
場
と
想
い
が
違
え
ば
、
そ

の
結
果
の
受
け
取
り
方
も
変

わ
り
ま
す
。
練
習
不
足
が
た

た
り
、
辛
い
走
り
と
な
っ
た

今
回
の
レ
ー
ス
で
す
が
、
不

思
議
と
最
後
ま
で
笑
顔
で
楽

し
く
走
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
競
走
で
は
な
い
マ
ラ
ソ

ン
。
完
走
で
き
た
こ
と
が

只
々
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
マ

ラ
ソ
ン
の
魅
力
は
多
岐
に
わ

た
る
と
思
い
ま
す
。
現
地
の

観
光
や
食
事
も
含
め
、
レ
ー

ス
に
繋
が
る
全
て
を
楽
し

む
。
そ
ん
な
市
民
ラ
ン
ナ
ー

と
し
て
の
最
初
の
一
歩
を
踏

み
出
せ
た
気
が
し
ま
す
。

　
沢
山
の
応
援
、
労
い
の
お

言
葉
を
い
た
だ
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
【
コ
ー
チ　
鈴
木 

卓
也
】

は
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
下
さ

い
。

　
　
　
　
　
（
小
西 

政
弘
）

2 月 6 日　第 70 回記念2月 6日　第 70 回記念
別府大分毎日マラソン別府大分毎日マラソン



太 陽 く ん タ イ ム ス（月刊） 2022 年　      　03-04 月　　第 203 号

Ｒ
柏
Ｒ
柏

佐藤康子さん佐藤康子さん

若手が引っ張る若手が引っ張る

激寒のナイト練習激寒のナイト練習

スキルアップ・ラダー練習スキルアップ・ラダー練習

■
活
動
報
告

　

今
年
の
冬
は
寒
さ
が
厳
し

か
っ
た
こ
と
も
あ
り
、
サ
ー

キ
ッ
ト
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
（
動

き
づ
り
、
筋
ト
レ
な
ど
を

ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
つ
な
い
で
い

く
）
で
心
拍
数
を
上
げ
る
、

筋
肉
を
温
め
る
、
運
動
神
経

を
目
覚
め
さ
せ
て
走
り
出
し

か
ら
ス
ム
ー
ズ
に
走
れ
る
よ

う
努
め
ま
し
た
。
メ
イ
ン
練

■
大
阪
国
際
女
子
マ
ラ

ソ
ン
完
走
報
告

　
１
月
30
日
に
大
阪
国
際
女

子
マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
出
場

し
、
完
走
す
る
事
が
で
き
ま

し
た
。

　
私
が
ク
ラ
ブ
に
入
会
し
た

の
は
２
０
１
３
年
１
月
、
い

つ
か
は
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
完
走

を
！
と
の
思
い
で
し
た
。

　
練
習
会
に
参
加
し
て
い
る

う
ち
に
サ
ブ
４
、
サ
ブ
３
と

様
々
な
マ
ラ
ソ
ン
用
語
を
知

り
、
国
際
レ
ー
ス
と
い
う
存

在
を
知
る
こ
と
に
。
い
つ
の

日
か
国
際
レ
ー
ス
に
出
て
み

た
い
！
と
思
い
や
っ
と
夢
が

習
前
後
の
準
備
と
ケ
ア
を
怠

る
と
故
障
や
走
り
の
バ
ラ
ン

ス
を
崩
す
こ
と
に
な
る
の
で

私
た
ち
の
ク
ラ
ブ
で
は
走
り

込
み
と
同
じ
く
ら
い
大
切
に

し
て
い
る
こ
と
で
す
。

　
ナ
イ
ト
練
習
会
は
水
曜
19

時
よ
り
月
３
回
の
頻
度
で

行
っ
て
い
ま
す
。
私
は
タ
イ

ム
読
み
上
げ
な
ど
走
ら
な
い

で
い
る
の
で
防
寒
対
策
を
し

て
い
ま
す
。
ス
ピ
ー
ド
練
習

中
心
の
メ
ニ
ュ
ー
で
す
が
、

走
力
に
関
係
な
く
選
べ
る
内

容
で
す
の
で
お
時
間
あ
る
方

叶
い
ま
し
た
。
大
人
に
な
っ

て
か
ら
こ
ん
な
に
夢
中
に
な

り
達
成
感
を
味
わ
え
る
こ
と

は
な
か
な
か
な
い
事
だ
と
思

い
ま
す
。
レ
ー
ス
で
は
た
く

さ
ん
の
貴
重
な
経
験
を
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ

こ
ま
で
こ
れ
た
の
は
い
つ
も

一
生
懸
命
に
ご
指
導
下
さ
る

コ
ー
チ
、
一
緒
に
切
磋
琢
磨

す
る
仲
間
が
い
た
か
ら
。
心

よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
走
る
こ
と
を
楽

し
み
日
々
成
長
し
て
い
け
る

よ
う
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま

す
。
今
後
と
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。

■
練
習
会
内
容
・
春
に

向
け
て
の
ア
ド
バ
イ
ス　

　

新
年
最
初
の
練
習
会
は
、

残
雪
の
影
響
に
よ
る
ア
ク
シ

デ
ン
ト
回
避
の
た
め
工
夫
を

加
え
て
の
メ
ニ
ュ
ー
に
な
り

ま
し
た
。
ク
ロ
カ
ン
10
マ
イ

ル
と
短
い
距
離
を
１
本
１
本

集
中
し
て
走
り
続
け
る
。
あ

ら
ゆ
る
角
度
か
ら 

向
上
を

目
指
す
２
０
２
２
年
の
幕
開

け
と
な
り
ま
し
た
。
１
月
は

３
時
間
走
や
30
Ｋ
の
距
離
走

を
多
く
取
り
入
れ
、
長
い
時

間
と
距
離
に
対
応
で
き
る
こ

と
を
体
に
覚
え
込
ま
せ
る
こ

と
を
目
的
に
し
た
練
習
内

容
に
な
り
ま
し
た
。 

そ
し

て
距
離
走
で
体
を
グ
タ
ー
と

さ
せ
た
後
に
２
０
０
Ｍ
×
３

本
、
使
わ
れ
て
い
な
い
筋
肉

に
刺
激
を
与
え
た
後
に
は
田

辺
コ
ー
チ
に
よ
る
丁
寧
で
分

か
り
や
す
い
ス
ト
レ
ッ
チ

で
、
故
障
予
防
と
な
る
体
の

は
ぜ
ひ
参
加
し
て
み
て
下
さ

い
。

　
　
　
　
　
（
小
西 

政
弘
）

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
方
法
も
多
く

の
会
員
の
方
に
行
き
渡
り
ま

し
た
。 

勝
負
レ
ー
ス
を
１

月
～
３
月
に
設
定
し
て
、
１

年
間
の
大
き
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
組
み
立
て
る
市
民
ラ

ン
ナ
ー
が
多
い
と
思
い
ま

す
。
そ
の
勝
負
レ
ー
ス
で
体

を
粉
々
に
打
ち
砕
く
こ
と
に

な
り
ま
す
。
ぶ
ち
壊
れ
た
状

態
で
は
次
に
進
め
ま
せ
ん
。 

春
は
体
を
修
復
さ
せ
る
時
期

と
考
え
て
の
取
り
組
み
が
大

切
に
な
り
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
（
東 

隆
彦
）



　
　
　
　

  太 陽 く ん タ イ ム ス（月刊） 2022 年　　 03-04 月　　　第 203 号

■
山
手
線
１
周
ラ
ン

　
　

１
月
31
日
に
開
通

　

有
志
に
よ
る
特
別
練
習

「
山
手
線
１
周
ラ
ン
」
を
１

月
30
日
（
日
）
に
行
い
ま
し

た
。
10
名
の
メ
ン
バ
ー
と
サ

ポ
ー
ト
と
い
う
位
置
づ
け

で
（
方
向
感
覚
は
あ
ま
り
得

意
で
は
な
い
）
中
田
と
で
東

京
駅
・
丸
の
内
を
朝
８
時
に

出
発
進
行
。
山
手
線
の
線
路

に
沿
っ
た
道
を
選
ん
で
反
時

計
回
り
で
進
み
ま
し
た
。
今

回
は
メ
ン
バ
ー
の
皆
さ
ん
が

■ 

活
動
連
絡
な
ど

　
２
０
２
１
年
度
終
盤
、
予

定
と
し
て
掲
げ
て
い
た
36
回

の
練
習
会
も
残
り
２
回
を
迎

え
て
い
ま
す
。
２
０
０
３
年

に
発
足
し
た
東
京
体
育
館

Ｒ
Ｃ
。
そ
こ
か
ら
自
立
し

て
、
今
の
Ｎ
Ｒ
東
京
と
し
て

ス
タ
ー
ト
を
切
っ
た
の
は

２
０
１
６
年
春
で
す
。
東

京
で
の
五
輪
開
催
が
決
ま

り
。
輝
か
し
く
眺
め
、
し
ば

し
施
設
が
使
え
な
い
こ
と
も

今
だ
け
の
辛
抱
と
思
い
、
過

ご
し
て
き
た
２
０
２
０
～

２
０
２
１
年
の
シ
ー
ズ
ン

は
、
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
を
受

け
、
と
て
も
険
し
い
も
の
で

し
た
。
練
習
会
に
継
続
し
て

ご
参
加
い
た
だ
け
て
い
る
メ

ン
バ
ー
は
多
く
は
あ
り
ま
せ

ん
。
で
す
が
そ
れ
は
表
層
の

部
分
で
す
。
水
面
下
で
は
オ

ン
ラ
イ
ン
活
動
中
心
に
お
越

し
下
さ
る
メ
ン
バ
ー
、
必
ず

Ｎ
Ｒ
動
画
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

視
聴
し
て
か
ら
自
主
ト
レ
で

走
ら
れ
て
い
る
メ
ン
バ
ー
、

個
別
メ
ニ
ュ
ー
サ
ポ
ー
ト
を

受
け
な
が
ら
東
京
マ
ラ
ソ
ン

出
場
の
準
備
を
さ
れ
て
い
る

メ
ン
バ
ー
、「
い
つ
か
は
練

習
会
へ
」
と
時
機
を
見
守
り

岩
手
県
で
走
ら
れ
て
い
る
メ

主
体
的
に
コ
ー
ス
を
選
び
総

距
離
40
Ｋ
走
破
を
目
指
し

ま
す
。
人
も
ま
ば
ら
な
神

田
、
開
店
準
備
中
の
ア
メ
横

を
走
る
の
は
少
し
心
弾
み
ま

し
た
。
新
宿
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン

タ
ー
で
小
休
憩
。
ど
ん
ど
ん

変
わ
る
渋
谷
で
記
念
撮
影
。

開
発
中
の
高
輪
ゲ
ー
ト
ウ
ェ

イ
駅
を
見
学
し
東
京
駅
へ
。

途
中
離
脱
の
方
も
含
め
、
全

員
予
定
通
り
の
行
程
を
フ
ィ

ニ
ッ
シ
ュ
。
新
年
初
の
40
Ｋ

を
楽
し
く
走
れ
ま
し
た
。

　
お
疲
れ
様
で
し
た
。

ン
バ
ー
。
こ
の
よ
う
に
こ
の

時
代
の
在
り
方
で
Ｎ
Ｒ
東
京

は
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
東
京
体
育
館
の
陸
上
競

技
場
利
用
が
再
開
さ
れ
ま
し

た
。
３
月
以
降
は
施
設
か
ら

認
め
ら
れ
た
団
体
に
つ
い
て

は
、10

名
程
度
で
の
集
団

走
行
も
許
可
さ
れ
る
見
通
し

で
す
。

状
況
が
落
ち
着
い
た
暁
に

は
、
マ
ラ
ニ
ッ
ク
、
駅
伝
参

戦
、
合
宿
な
ど
も
。
前
向
き

且
つ
冷
静
に
状
況
を
見
極
め

て
ク
ラ
ブ
を
運
営
し
て
行
き

ま
す
。
次
年
度
も
元
気
に
笑

顔
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
行

き
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 
太
郎
）

の
渋
井
選
手
の
超
ハ
イ
ペ
ー

ス
に
伴
う
関
門
ア
ウ
ト
の
苦

汁
を
味
わ
っ
た
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　
ラ
ン
ナ
ー
の
サ
ポ
ー
ト
が

し
た
く
ア
ス
リ
ー
ト
フ
ー
ド

を
学
ん
だ
り
、
ウ
ル
ト
ラ
マ

ラ
ソ
ン
挑
戦
を
は
じ
め
と
し

て
、
あ
ら
ゆ
る
大
会
に
出
場

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

元
々
速
く
走
れ
な
い
か
ら
こ

そ
、
市
民
ラ
ン
ナ
ー
に
寄
り

添
う
サ
ポ
ー
ト
が
出
来
た
ら

と
思
う
中
、
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン

ナ
ー
ズ
の
コ
ー
チ
と
い
う
場

に
出
会
う
こ
と
が
で
き
感
謝

し
て
お
り
ま
す
。

　
東
北
出
身
と
い
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
が
、
震
災
な
ど
も

■
コ
ー
チ
あ
い
さ
つ

　
２
０
１
０
年
の
文
科
省
指

導
者
養
成
講
座
（
受
託
・
指

導
Ｎ
Ｒ
）
の
受
講
が
き
っ
か

け
と
な
り
、
以
来
ニ
ッ
ポ
ン

ラ
ン
ナ
ー
ズ
で
コ
ー
チ
を
さ

せ
て
頂
き
10
年
以
上
が
経
過

し
ま
し
た
。
走
る
の
が
実
は

苦
手
だ
っ
た
私
が
、
人
生
一

度
き
り
と
出
場
し
て
み
た
ホ

ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
で
の
サ
ブ

４
達
成
を
き
っ
か
け
に
、
記

録
に
更
新
に
め
ざ
め
ま
し

た
。自
己
ベ
ス
ト
に
向
け
て
、

切
磋
琢
磨
し
た
中
で
、
東
京

国
際
女
子
マ
ラ
ソ
ン
で
の
自

己
記
録
３
時
間
14
分
の
快
走

も
あ
れ
ば
、
名
古
屋
国
際
で

あ
り
、
仕
事
の
仕
方
や

生
き
方
も
変
わ
っ
た
中

で
、
昨
今
は
コ
ロ
ナ
禍

に
遭
遇
し
、
今
後
の
仕

事
の
仕
方
を
変
え
な
け

れ
ば
と
思
う
中
、
昨
年

六
本
木
に
小
さ
い
な
が

ら
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
ス
タ
ジ
オ

を
オ
ー
プ
ン
い
た
し
ま

し
た
。
メ
デ
ィ
カ
ル
ト

レ
ー
ナ
ー
と
し
て
も
痛

み
に
対
応
出
来
る
ケ
ア

や
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
、
姿
勢
や
可
動
域
を
見

て
、
整
体
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
合
わ
せ
て
行
っ
て
お
り
ま

す
。
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ

の
皆
様
に
は
割
引
き
さ
せ
て

頂
き
ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相

談
く
だ
さ
い
ま
せ
。

　
　
（
コ
ー
チ 

相
澤 

加
奈
）

　
　
　
　
　

body artisan

日中の外苑練習会日中の外苑練習会

夜の外苑練習会夜の外苑練習会

東京駅を出発東京駅を出発

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京
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■
メ
ン
バ
ー
の
声

　
薄 

鹿
津
喜　
さ
ん

　
《
No.
０
２
３
４
》

　
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
の
活
動
が

ス
タ
ー
ト
し
て
２
～
３
年

間
、
齊
藤
コ
ー
チ
に
指
導
を

受
け
た
後
、
私
自
身
は
ク
ラ

イ
ネ
ス
サ
ー
ビ
ス
の
傘
下
に

入
り
、
今
日
に
至
っ
て
い
ま

す
。
20
周
年
を
迎
え
た
ス
テ

イ
ヤ
ン
グ
の
現
在
は
、
中
高

年
対
象
の
運
動
と
し
て
は
申

し
分
な
い
活
動
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　
小
網 

幸
雄　
さ
ん

　
《
No.
０
３
０
２
》

　
創
立
20
周
年
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
ス
タ
ー
ト
し

た
頃
は
コ
ー
チ
も
会
員
も
若

か
っ
た
の
で
忘
年
会
な
ど
で

よ
く
飲
み
ま
し
た
し
、
カ
ラ

■
ジ
ュ
ニ
ア
Ｒ
教
室

　

楽
し
さ
が
上
回
っ
て
い

て
、
失
敗
な
ん
て
恐
れ
ず
に

挑
戦
で
き
る
よ
う
な
教
室
が

目
標
で
す
。

オ
ケ
、
ハ
イ
キ
ン
グ
な
ど
も

楽
し
み
ま
し
た
。
忘
年
会
で

は
30
名
以
上
が
入
れ
る
会
場

が
少
な
く
、
会
場
探
し
に
苦

労
し
た
思
い
出
が
あ
り
ま

す
。
私
は
４
度
目
の
成
人
式

を
迎
え
て
、
例
会
で
は
「
元

気
で
す
ね
」
と
声
を
掛
け
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
の

で
、「
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
に
出

て
く
る
か
ら
元
気
な
の
！
」

と
答
え
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
で
会
場
に
制
限
は
あ
り
ま

す
が
、
い
ず
れ
は
終
結
し
ま

す
。
参
加
で
き
る
健
康
に
感

　

自
分
は
小
学
生
時
代
に

サ
ッ
カ
ー
を
習
っ
て
い
ま
し

た
。
人
前
で
失
敗
す
る
の
が

恥
ず
か
し
く
、
得
意
な
事
ば

か
り
し
て
苦
手
な
事
か
ら
逃

げ
て
い
ま
し
た
。
今
は
と
て

も
そ
れ
を
後
悔
し
て
い
ま

す
。
そ
ん
な
残
念
な
後
悔
を

さ
せ
な
い
よ
う
に
、
教
室
を

運
営
し
て
い
き
ま
す
。

　
１
月
は
大
雪
の
余
波
で
活

動
が
出
来
な
か
っ
た
り
、
２

月
は
コ
ロ
ナ
感
染
者
拡
大
の

影
響
で
内
郷
小
体
育
館
の
利

用
が
出
来
な
い
な
ど
あ
り
ま

し
た
。
活
動
場
所
の
制
限
は

今
後
も
断
続
的
に
訪
れ
る
か

と
思
わ
れ
ま
す
。
逆
境
を
工

夫
に
よ
っ
て
プ
ラ
ス
に
変

換
出
来
た
ら
と
思
い
ま
す
。

２
０
２
１
年
度
は
若
干
参

加
人
数
が
増
え
ま
し
た
が
、

も
っ
と
大
人
数
で
活
気
あ

る
活
動
に
し
た
い
と
こ
ろ
で

す
。
新
メ
ン
バ
ー
募
集
中
で

す
。

　
　
　
　
　
（
中
田 

修
弘
）

謝
し
て
、
益
々
の
発
展
を
お

祈
り
し
ま
す
。

　
久
保 

田
英
夫　
さ
ん

　
《
No.
１
０
３
４
》

　
「
健
康
に
感
謝
」
コ
ロ
ナ

禍
で
引
き
籠
り
生
活
を
余
儀

な
く
さ
れ
る
中
、
私
に
と
っ

て
は
週
二
回
の
ス
テ
イ
ヤ
ン

グ
活
動
は
大
変
貴
重
で
万
障

繰
り
合
わ
せ
参
加
し
て
い

る
。
い
つ
も
元
気
だ
ね
！
！

と
仲
間
か
ら
時
々
声
か
け
を

戴
け
る
の
も
コ
ー
チ
の
皆
さ

ん
の
熱
意
あ
る
指
導
の
御
蔭

と
感
謝
し
て
い
ま
す
。
入
会

以
来
す
で
に
十
数
年
、
多
く

の
仲
間
と
親
し
く
交
流
さ
せ

て
戴
い
て
い
る
。
物
忘
れ
や

足
腰
の
衰
え
を
意
識
せ
ざ
る

を
得
な
い
後
期
高
齢
者
で
す

が“
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
”を
モ
ッ

ト
ー
に
会
の
20
周
年
を
機
に

益
々
体
力
維
持
向
上
に
励
み

た
い
と
思
い
ま
す
。

ユーカリ地区の活動ユーカリ地区の活動

佐倉地区の活動佐倉地区の活動

佐倉地区の活動佐倉地区の活動



　　
太 陽 く ん タ イ ム ス（月刊） 2022 年　      03-04 月　　　第 204 号

理
事
長
あ
い
さ
つ

2002 年 4 月　地域スポーツクラブ スタート

2003 年 4 月　東京体育館ＲＣスタート

2011 年 3 月　東日本大震災

2011 年 4 月　柏地区スタート

2014 年 10 月  文科省 生涯スポーツ優良団体 受賞

2016 年 4 月　東京地区スタート

　　　　　　 Jr. ランニング教室スタート

2019 年 4 月　理事長交代 現体制に

2022 年 3 月　クラブ設立 20 周年

　
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド

男
子
ハ
ー
フ
パ
イ

プ
金
メ
ダ
ル
の
平

野
歩
夢
選
手
や

カ
ー
リ
ン
グ
女
子

史
上
初
の
銀
メ
ダ

ル
な
ど
、
選
手
た

ち
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
感

動
し
た
冬
季
五
輪
で
し
た
。

一
方
で
不
可
解
な
ジ
ャ
ッ
ジ

や
不
鮮
明
な
ル
ー
ル
が
印
象

に
残
り
ま
し
た
。
ど
ん
な
に

素
晴
ら
し
い
競
技
も
ア
ン

フ
ェ
ア
の
下
で
は
著
し
く
魅

力
を
失
っ
て
し
ま
う
と
感
じ

ま
し
た
。
命
が
け
で
競
技
に

望
ん
で
い
る
選
手
た
ち
に
恥

じ
な
い
公
正
な
レ
フ
ェ
リ
ン

グ
を
強
く
希
た
い
。（
修
）

　
定
期
活
動
と
並
行
し
て
大

会
参
加
、
イ
ベ
ン
ト
協
力
、

合
宿
、
懇
親
会
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
活
動
を
行
っ
て
き
ま
し

た
が
、
移
動
、
密
集
、
触
れ

合
う
こ
と
が
は
ば
か
ら
れ
る

た
め
、
こ
の
２
年
間
は
自
粛

せ
ざ
る
を
得
な
い
事
柄
が
多

い
状
況
で
す
。
２
０
２
０
年

21
年
・
22
年
と
３
年
間
連
続

で
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
は
開
催
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。

■
事
故
の
報
告 

と

  

救
急
救
命
に
つ
い
て
の
お
話

　

２
月
11
日
（
金
）
午
前
。

東
京
地
区
の
練
習
会
が
神
宮

外
苑
に
て
行
わ
れ
ま
し
た
。

１
Ｋ
イ
ン
タ
ー
バ
ル
に
取
り

組
ま
れ
て
い
た
最
中
、
男
性

メ
ン
バ
ー
（
60
歳
代
）
の
方

が
突
然
倒
れ
ら
れ
、
心
肺
停

止
状
態
に
陥
り
ま
し
た
。
同

じ
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
組
ん
で

い
た
メ
ン
バ
ー
、
担
当
コ
ー

チ
、
付
近
に
い
ら
し
た
一
般

の
方
の
連
携
に
よ
る
救
急
救

命
活
動
（
心
肺
蘇
生
、
Ａ
Ｅ

Ｄ
、
１
１
９
番
通
報
）
が
速

や
か
に
行
わ
れ
、
心
肺
は
回

復
。
救
急
車
に
よ
っ
て
病
院

へ
搬
送
さ
れ
ま
し
た
。
ご
本

人
は
２
日
後
に
意
識
を
戻
さ

れ
、
現
在
は
療
養
さ
れ
て
い

ま
す
。
事
故
の
報
告
と
、
メ

ン
バ
ー
の
協
力
に
よ
り
尊
い

命
を
救
う
こ
と
が
で
き
た
と

い
う
事
実
を
こ
こ
に
掲
載
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
改
め
て
私
た
ち
が
お
さ
え

て
お
き
た
い
こ
と
は
以
下
の

通
り
で
す
。

◆
こ
う
し
た
ア
ク
シ
デ
ン
ト

が
身
近
に
起
こ
り
う
る
こ

と
。

◆
活
動
の
環
境
で
万
が
一
の

れ
ず
、
ク
ラ
ブ
を
挙
げ
て
地

元
大
会
に
協
力
す
る
と
い
う

伝
統
も
足
踏
み
状
態
で
す
。

《
ク
ラ
ブ
系
譜
》

　
私
た
ち
の
ク
ラ
ブ
の
起
源

を
遡
る
と
、
２
０
０
１
年

夏
か
ら
佐
倉
ふ
る
さ
と
広

場
に
て
月
１
回
実
施
し
た

「
心
地
よ
く
汗
を
流
し
ま
せ

ん
か
」
教
室
に
至
り
ま
す
。

２
０
０
２
年
１
月
・
２
月
に

は
「
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
を
走
り

ま
し
ょ
う
」
と
い
う
全
８
回

の
教
室
を
経
て
、
４
月
よ
り

正
式
ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
し

た
。
２
０
１
４
年
10
月
に
は

「
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
優
良
団
体
」

を
文
部
科
学
省
よ
り
授
か
っ

て
お
り
ま
す
。

　
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の

意
義
を
今
一
度
こ
こ
で
確
認

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
会

社
、
学
校
、
ご
家
庭
と
は
別

に
存
在
す
る
、
ス
ポ
ー
ツ
活

動
（
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
健
康
体

操
）
に
集
ま
る
方
々
に
よ
っ

て
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
が
作
ら

れ
、
継
続
さ
れ
て
ゆ
く
こ
と

で
す
。
ク
ラ
ブ
に
所
属
し
た

こ
と
で
知
り
合
え
た
仲
間

と
、
顔
を
合
わ
せ
て
の
や
り

取
り
が
、
日
常
的
に
行
わ
れ

る
。
そ
ん
な
場
所
を
私
た
ち

ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
は
運

営
し
て
い
ま
す
。
在
り
続
け

る
意
義
を
噛
み
し
め
な
が

ら
、
各
地
区
の
活
動
を
好
ま

し
い
形
で
継
続
し
て
参
り
ま

す
。
２
０
２
２
年
度
も
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　　
　
（
理
事
長　
齊
藤
太
郎
）

事
態
が
生
じ
た
際
に
Ａ
Ｅ
Ｄ

は
ど
こ
に
あ
る
の
か
？
な
ど

救
命
活
動
の
イ
メ
ー
ジ
を
し

て
お
く
こ
と
。

◆
コ
ー
ス
や
進
行
に
於
い

て
、
傷
病
者
が
人
か
ら
発
見

さ
れ
な
い
よ
う
な
状
況
を
な

る
べ
く
低
減
す
る
運
営
方
法

を
練
る
こ
と
。

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

消
防
の
方
か
ら
は
、「
私

た
ち
が
到
着
す
る
ま
で
に
こ

う
し
て
、
躊
躇
す
る
こ
と
な

く
救
命
活
動
を
し
て
い
た
だ

け
る
と
と
て
も
あ
り
が
た
い

の
で
す
」
と
言
わ
れ
て
お
り

ま
す
。

　
そ
れ
か
ら
、
ご
家
族
の
方

へ
の
連
絡
が
ス
ム
ー
ス
だ
っ

た
こ
と
も
幸
い
で
し
た
。
例

え
ば
ス
マ
ー
ト
ホ
ン
で
は

「
緊
急
Ｓ
Ｏ
Ｓ
」
設
定
が
あ

り
ま
す
。
緊
急
時
連
絡
先
に

設
定
し
た
番
号
に
は
、
第
三

者
で
あ
っ
て
も
連
絡
を
取
る

こ
と
が
可
能
と
な
る
シ
ス
テ

ム
で
す
。

　
様
々
な
負
の
可
能
性
を
低

減
す
べ
く
、
運
営
ス
タ
ッ
フ

も
準
備
と
気
配
り
を
し
て
指

導
に
つ
か
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
（
事
務
局
）


