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今年度の目標はありますか？
自分の体力や走りを振り返り、
弱点強化、食事の見直しなど
するにも良い時期ですね。こ
まめな水分補給も忘れずに！

石原　美奈子 小髙　晶子 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】
　ご縁を頂き、今年度よ
り柏地区のコーチをさせ
ていただきます。

　感染対策をしながら、皆
でコツコツと練習を続けて
きている事は、健康面を考
えても、とても力になって
いると思います。気は抜け
ませんが引き続き練習会頑
張りましょう !!

 　
　
コ
ー
チ　
小
又 

風
花

　
卒
業
シ
ー
ズ
ン
に
、
は
か

ま
を
着
た
女
の
子
を
見
る
と

思
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
私

も
着
た
か
っ
た
な
ぁ
」。
17

年
３
月
26
日
。
大
学
の
卒
業

式
と
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
が
重
な

り
、
42
・
１
９
５
キ
ロ
を
走

る
こ
と
を
選
び
ま
し
た
。
目

標
タ
イ
ム
と
自
己
ベ
ス
ト
を

更
新
し
、
今
で
も
全
く
後
悔

は
な
い
け
れ
ど
、
少
し
う
ら

や
ま
し
く
思
い
ま
す
。

　

こ
こ
１
、２
年
、
コ
ロ
ナ

禍
で
卒
業
式
な
ど
が
中
止
と

な
り
、
自
分
で
選
ん
だ
私
と

は
違
っ
て
、
は
か
ま
を
着
た

く
て
も
着
ら
れ
な
か
っ
た
子

た
ち
が
い
た
は
ず
で
す
。
ま

だ
全
て
が
元
通
り
で
は
な
い

で
す
が
、
今
年
は
多
く
の
卒

業
生
を
見
か
け
、「
よ
か
っ

た
、
お
め
で
と
う
」
と
い
う

気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
私
は
社
会
人
６
年

目
。
今
年
度
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

　
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ

ソ
ン
２
０
２
２
（
11
月
６
日

開
催
）
大
会
公
式
ラ
ン
ニ
ン

グ
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
３
月
19

日
（
土
）
に
木
更
津
市
内
に

て
開
催
さ
れ
、
ニ
ッ
ポ
ン
ラ

ン
ナ
ー
ズ
が
運
営
と
指
導
を

担
当
し
ま
し
た
。
密
を
避
け

て
、
午
前
と
お
昼
過
ぎ
か
ら

の
２
部
制
、
規
模
は
各
回
ご

参
加
者
50
名
。
特
別
講
師
に

は
、
大
会
親
善
大
使
の
千
葉

た
大
規
模
な
市
民
マ
ラ
ソ
ン

が
開
催
さ
れ
る
流
れ
が
取
り

戻
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
マ
ザ
ー
牧
場
で
は
、
い

ち
ご
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
が
開
催

さ
れ
る
な
ど
、
中
小
規
模
の

地
方
色
あ
る
大
会
も
開
催
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の

大
会
に
Ｎ
Ｒ
の
メ
ン
バ
ー
が

参
加
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
、

報
告
が
幾
つ
も
届
く
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
中
面
に
て
メ

ン
バ
ー
の
東
京
マ
ラ
ソ
ン
の

レ
ポ
ー
ト
を
掲
載
し
て
い
ま

す
。

　
そ
れ
か
ら
、
10
月
・
11
月

以
降
の
大
会
の
開
催
要
項
が

徐
々
に
発
表
さ
れ
て
お
り
、

メ
ン
バ
ー
間
で
の
「
い
つ
ど

の
大
会
に
出
場
す
る
プ
ラ
ン

か
？
」
そ
ん
な
弾
み
あ
る
会

話
が
聞
こ
え
て
く
る
よ
う
に

な
っ
た
印
象
を
受
け
ま
す
。

出
場
に
際
し
て
は
、
健
康
管

理
チ
ェ
ッ
ク
、Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
、

ワ
ク
チ
ン
接
種
証
明
な
ど
、

守
る
べ
き
ル
ー
ル
が
新
た
に

加
わ
っ
て
き
ま
す
が
、
情
報

交
換
や
共
に
対
策
を
練
ら
れ

る
仲
間
が
近
く
に
い
る
こ
と

は
ク
ラ
ブ
の
強
み
で
す
。
各

大
会
の
参
加
ル
ー
ル
を
順
守

し
て
、
準
備
を
進
め
て
行
っ

て
く
だ
さ
い
。
佐
倉
・
柏
・

東
京
、
各
地
区
の
練
習
会
に

て
そ
れ
ぞ
れ
の
タ
ー
ゲ
ッ
ト

に
向
け
て
よ
い
練
習
を
重
ね

て
行
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
（
ク
ラ
ブ
事
務
局
）

　
３
月
６
日
、
東
京
マ
ラ
ソ

ン
２
０
２
１
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。こ
の
日
を
皮
切
り
に
、

翌
週
13
日
に
は
名
古
屋
ウ
ィ

メ
ン
ズ
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
２

が
、
21
日
に
は
荒
川
河
川
敷

で
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
チ
ャ
レ
ン

ジ
２
０
２
２
が
、
４
月
17
日

に
は
長
野
マ
ラ
ソ
ン
、
か
す

み
が
う
ら
マ
ラ
ソ
ン
と
い
っ

真
子
さ
ん
を
お
招
き
し
、
講

師
齊
藤
太
郎
と
進
行
。
受

付
・
誘
導
な
ど
の
任
務
と
グ

ル
ー
プ
別
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
８

名
の
ス
タ
ッ
フ
で
担
当
致
し

ま
し
た
。
今
回
は
ビ
ギ
ナ
ー

の
方
々
対
象
の
内
容
で
し
た

が
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
基
本
や

レ
ー
ス
対
策
な
ど
の
ア
ド
バ

イ
ス
を
伝
授
さ
れ
、
笑
顔
あ

ふ
れ
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
と
な
り

ま
し
た
。　
　
（
事
務
局
）

マ
ラ
ソ
ン
大
会
開
催
の
流
れ
徐
々
に

マ
ラ
ソ
ン
大
会
開
催
の
流
れ
徐
々
に

ちばアクアラインマラソン２０２２ちばアクアラインマラソン２０２２

公式ランニングクリニック公式ランニングクリニック

特別講師の千葉真子さん特別講師の千葉真子さん

実技（グループ別ラン）の風景実技（グループ別ラン）の風景
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　Ｒ

佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
新
年
度
ア
ド
バ
イ
ス

　
新
年
度
、
ク
ラ
ブ
21
年
目

の
活
動
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し

た
。

　
一
年
を
通
し
て
ケ
ガ
を
し

な
い
こ
と
。
今
年
は
特
に
大

切
に
し
て
行
き
ま
す
。
そ
の

為
に
は
ご
自
身
の
体
と
向
き

合
い
、
や
り
っ
ぱ
な
し
で
は

な
く
て
、
栄
養
・
休
養
な
ど

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
、
労
わ
り
の

気
持
ち
を
携
え
て
走
り
続
け

て
く
だ
さ
い
。

　

毎
回
の
練
習
が
全
力
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
と
な
っ
て
し

ま
う
と
、
許
容
範
囲
は
年
齢

に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
が
、

桶
に
水
を
注
ぎ
続
け
た
ら
溢

れ
る
よ
う
に
、
誰
で
も
や
が

て
疲
弊
し
故
障
に
繋
が
り
ま

す
。
水
を
注
ぐ
こ
と
（
負
荷

の
高
い
練
習
）
と
、
溢
れ
る

前
に
た
ま
っ
た
水
を
抜
く
よ

う
な
、
抑
え
て
走
る
練
習
、

桶
自
体
を
大
き
く
強
く
再
加

工
す
る
メ
ニ
ュ
ー
（
ス
ロ
ー

■

東

京

マ

ラ

ソ

ン

２
０
２
１
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

＆
完
走
記

　
３
月
６
日
、
コ
ロ
ナ
禍
の

中
、
３
年
ぶ
り
に
開
催
さ
れ

た
東
京
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
１

に
ラ
ン
ナ
ー
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
と
し
て
参
加
し
て
き
ま
し

た
。
Ｅ
Ｘ
Ｐ
Ｏ
会
場
で
の
ラ

ン
ナ
ー
受
付
に
て
『
ア
ス

リ
ー
ト
ビ
ブ
ス(

ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド)

引
換
え
』
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
と
し
て
２
日
間
の
活

動
従
事
。
今
回
か
ら
ペ
ー

パ
ー
レ
ス
で
ス
マ
ホ
ア
プ

リ
、
メ
ー
ル
を
利
用
し
た
体

調
管
理
、
本
人
確
認
、
ビ
ブ

ス
引
換
え
証
発
行
に
な
り
ま

し
た
。ビ
ブ
ス
引
換
え
で
は
、

ラ
ン
ナ
ー
の
入
力
忘
れ
な
ど

で
少
し
混
乱
も
あ
る
中
、
感

染
対
策
と
い
う
こ
と
で
ラ
ン

ナ
ー
へ
の
声
掛
け
は
最
小
限

に
。
少
し
寂
し
い
感
じ
が
し

ま
し
た
。

　
ラ
ン
ナ
ー
と
し
は
、
荷
物

預
け
が
無
く
な
っ
た
の
で
前

日
に
東
京
駅
の
コ
イ
ン
ロ
ッ

カ
ー
に
着
替
え
の
荷
物
を
預

け
当
日
は
出
走
時
の
服
に

１
０
０
円
合
羽
の
上
下
を
着

て
ウ
エ
ス
ト
ポ
ー
チ
に
ス
マ

ホ
と
補
給
用
の
ゼ
リ
ー
を

持
っ
て
ス
タ
ー
ト
地
点
の
都

庁
ま
で
向
か
い
ま
し
た
。
当

日
は
天
気
も
良
く
久
し
ぶ
り

の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
と
新
コ
ー

ス
を
楽
し
む
つ
も
り
で
ス

タ
ー
ト
、
サ
ブ
４
よ
り
少
し

速
い
く
ら
い
で
走
り
始
め
マ

イ
ペ
ー
ス
を
維
持
し
て
走
っ

て
い
ま
し
た
が
、
日
比
谷
を

過
ぎ
た
35
Ｋ
地
点
で
脚
が
攣

り
ペ
ー
ス
ダ
ウ
ン
。
歩
く
こ

と
だ
け
は
し
な
い
よ
う
に
心

が
け
て
何
と
か
３
時
間
50
分

台
で
ゴ
ー
ル
し
ま
し
た
。
沿

道
か
ら
何
人
か
に
応
援
を
頂

き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
２
年
ぶ
り
に
走
っ
た
フ

ル
マ
ラ
ソ
ン
は
甘
く
な
か
っ

た
で
す
。

　
大
会
が
開
催
さ
れ
た
こ
と

に
感
謝
い
た
し
ま
す
。　

《
No.
０
２
１
３
》

　
　
吉
田　
茂　
さ
ん

　
　
（
よ
し
だ　
し
げ
る
）

ペ
ー
ス
で
じ
っ
く
り
走
り
込

む
練
習
や
、基
本
動
作
な
ど
）

に
も
目
を
向
け
て
み
て
く
だ

さ
い
。

　
『
良
い
タ
イ
ム
≠
良
い
練

習
』。
好
タ
イ
ム
で
走
る
こ

と
が
必
ず
し
も
効
果
の
高
い

練
習
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
タ

イ
ム
・
速
さ
を
ガ
チ
で
追
求

す
る
の
は
大
会
や
タ
イ
ム
ト

ラ
イ
ア
ル
の
時
な
ど
、
回
数

を
絞
る
こ
と
を
推
奨
し
ま

す
。
普
段
の
練
習
で
は
、
心

肺
機
能
、
筋
肉
や
関
節
の
強

化
と
柔
軟
性
と
い
っ
た
総
合

的
な
要
素
を
偏
り
な
く
高
め

て
行
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
た
と
え
好
タ
イ
ム
で
は
走

れ
な
く
と
も
、
ソ
ー
ル
の
薄

い
シ
ュ
ー
ズ
や
、
未
舗
装
の

路
面
で
走
る
練
習
を
嫌
が
ら

ず
に
取
り
入
れ
て
走
る
こ
と

で
自
身
の
機
能
が
向
上
し
ま

す
。一
方
で
、高
機
能
シ
ュ
ー

ズ
で
、
平
ら
な
道
を
、
ま
っ

す
ぐ
走
行
す
る
な
ど
、
タ
イ

ム
を
出
せ
る
好
条
件
（
変
化

と
刺
激
の
欠
け
た
条
件
）
で

の
練
習
が
繰
り
返
さ
れ
る

と
、
本
来
自
分
が
有
し
た
機

能
は
高
め
る
ど
こ
ろ
か
失
わ

れ
て
行
き
ま
す
。
容
易
な
環

境
へ
の
依
存
度
が
高
ま
れ

ば
、
人
間
と
し
て
の
バ
ラ
ン

ス
感
ま
で
も
崩
れ
、
そ
の
先

は
故
障
に
繋
が
り
兼
ね
ま
せ

ん
。
こ
の
あ
た
り
冷
静
に
省

み
て
く
だ
さ
い
。

　
自
己
の
脚
（
足
）
の
機
能

で
勝
負
し
て
行
く
。
マ
ラ
ソ

ン
は
、
泥
く
さ
く
、
野
性
的

に
。
自
分
の
体
重
を
運
ぶ
競

技
で
す
。
佐
倉
と
い
う
自
然

に
恵
ま
れ
た
環
境
に
居
る
こ

と
を
活
か
し
て
、
練
習
計
画

を
練
っ
て
行
か
れ
て
は
ど
う

で
し
ょ
う
か
。

　
　
　
　
（
齊
藤　
太
郎
）
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

若手が引っ張る若手が引っ張る

■
活
動
報
告

　

柏
地
区
は
４
月
よ
り
12
年

目
の
活
動
が
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。
こ
こ
一
年
で
数
名
の

ス
タ
ッ
フ
を
迎
え
、
こ
れ
ま

で
よ
り
手
厚
い
サ
ポ
ー
ト
体

制
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

■
Ｎ
Ｒ
柏
と
私

　
私
と
マ
ラ
ソ
ン
の
出
会
い

は
、
定
年
を
前
に
新
し
い
趣

味
を
持
ち
た
い
と
思
っ
て
い

ま
し
た
。
知
人
の
勧
め
で
東

京
マ
ラ
ソ
ン
を
観
戦
し
ま
し

た
。
そ
の
時
、
私
も
走
れ
る

か
な
、
と
い
う
甘
い
錯
覚
が

私
の
マ
ラ
ソ
ン
生
活
の
は
じ

ま
り
で
す
。

　
翌
年
、
10
Ｋ
も
走
れ
な
い

私
の
初
マ
ラ
ソ
ン
、
東
京
マ

ラ
ソ
ン
で
は
、
都
庁
前
の
熱

気
、
雰
囲
気
に
感
動
し
ま
し

た
。
後
半
は
膝
の
痛
み
と
疲

労
に
苦
し
み
心
身
共
に
ボ
ロ

ボ
ロ
、
完
走
で
き
た
も
の
の

感
動
は
な
く
、
も
う
二
度
と

走
ら
な
い
と
思
っ
た
。
で
も

な
ぜ
か
、
ま
た
走
り
は
じ
め

ま
し
た
。
数
年
間
は
走
り
方

も
分
か
ら
ず
、
一
人
で
走
っ

て
い
ま
し
た
が
、
走
り
方
を

春
は
何
か
を
始
め
る
い
い
タ

イ
ミ
ン
グ
な
の
で
新
し
い
メ

ン
バ
ー
を
増
や
す
い
い
チ
ャ

ン
ス
だ
と
思
い
ま
す
。
お
知

り
合
い
で
活
動
に
興
味
が
あ

る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
ら
ぜ
ひ
ご
紹
介
く
だ
さ

い
。

　
春
先
は
気
温
も
上
昇
し
て

体
が
動
い
て
く
る
時
期
で
す

が
今
年
度
か
ら
ト
ラ
ッ
ク
種

学
び
た
い
と
思
っ
て
、
Ｎ
Ｒ

に
入
会
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　
コ
ー
チ
方
々
の
ア
ド
バ
イ

ス
を
い
た
だ
き
な
が
ら
の
練

習
会
は
楽
し
み
で
あ
り
、
会

員
の
皆
さ
ん（
別
名「
赤
組
」）

と
の
切
磋
琢
磨
も
励
み
に
な

り
ま
す
。
70
歳
代
に
入
り
、

疲
労
が
残
る
な
ど
身
体
に
変

化
が
表
れ
る
な
か
で
、
ケ
ガ

防
止
、
無
理
を
し
な
い
、
休

養
を
取
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。

　
こ
れ
か
ら
、
い
つ
ま
で
走

り
続
け
ら
れ
る
か
は
分
か
り

ま
せ
ん
が
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
で

き
る
こ
と
を
楽
し
み
に
、
マ

ラ
ソ
ン
大
会
が
開
催
さ
れ
る

こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　
《
No.
０
１
８
７
》

　
　
堀
川　
幸
雄　
さ
ん

　
　
（
ほ
り
か
わ　
ゆ
き
お
）

■
コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス

　
　

川
嶋　

正
行　

　
大
型
連
休
か
ら
梅
雨
ど
き

に
は
、
ラ
ン
ナ
ー
に
と
っ
て

少
し
憂
鬱
な
季
節
で
あ
り
、

練
習
量
が
減
る
タ
イ
ミ
ン
グ

で
も
あ
り
ま
す
。
雨
や
曇
り

で
気
分
が
乗
り
に
く
い
で
す

よ
ね
。
で
も
こ
の
時
期
に
き

ち
ん
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

こ
と
で
、
暑
い
夏
に
距
離
を

踏
め
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

体
幹
を
整
え
る
集
中
し
た
期

間
に
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
？
背
筋
や
イ
ン

ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
鍛
え
る
こ

と
で
フ
ォ
ー
ム
や
ス
ピ
ー
ド

ア
ッ
プ
に
繋
が
り
夏
場
の
走

り
込
み
が
で
き
秋
か
ら
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
も
上
が
っ
て
き

ま
す
。
梅
雨
時
は
走
行
距
離

よ
り
体
づ
く
り
を
中
心
に
継

続
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

目
に
挑
戦
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
展
開
し
て
い
ま
す
。
シ
ー

ズ
ン
イ
ン
の
３
月
27
日（
日
）

三
郷
市
競
技
会
で
は
８
０
０

Ｍ
、
１
５
０
０
Ｍ
に
10
名
の

メ
ン
バ
ー
が
参
加
さ
れ
ま
し

た
。
ス
ピ
ー
ド
を
磨
く
練
習

を
積
ん
で
い
き
７
月
の
千
葉

県
ク
ラ
ブ
対
抗
戦
へ
挑
ん
で

い
き
ま
す
。　
　
（
小
西
）

三郷市競技会三郷市競技会 800M を力走800M を力走

練習後のストレッチで故障予防練習後のストレッチで故障予防

若手の頑張りが刺激に若手の頑張りが刺激に
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■

東

京

マ

ラ

ソ

ン

２
０
２
１
参
戦
記

　
３
月
６
日
開
催
の
東
京
マ

ラ
ソ
ン
に
参
加
、無
事
（
？
）

完
走
し
ま
し
た
。
人
生
初
マ

ラ
ソ
ン
の
前
回
２
０
１
８

年
大
会
で
は
、
30
Ｋ
で
足

が
攣
っ
て
大
失
速
し
記
録

は
４
時
間
12
分
。
今
回
は

２
０
２
０
年
の
エ
ン
ト
リ
ー

が
２
年
越
し
で
漸
く
実
現

し
、「
４
時
間
切
り
」
を
目

指
し
て
気
合
十
分
で
参
加

し
ま
し
た
。
前
半
は
快
調
、

■ 

活
動
連
絡
な
ど

　
３
月
６
日
（
金
）
東
京
マ

ラ
ソ
ン
に
は
多
く
の
メ
ン

バ
ー
が
出
場
さ
れ
、
そ
れ
ぞ

れ
に
思
い
出
深
い
レ
ー
ス
と

な
っ
た
よ
う
で
す
。
レ
ポ
ー

ト
を
打
診
し
た
も
の
の
、

中
々
、
引
き
受
け
て
い
た
だ

け
る
方
が
見
つ
か
ら
な
い
中

で
、
竹
内
さ
ん
が
担
当
し
て

く
だ
さ
り
ま
し
た
。

　
３
月
11
日
（
金
）
に
年
度

最
終
36
回
目
の
練
習
会
が
無

事
終
了
し
ま
し
た
。
オ
リ
パ

ラ
開
催
に
よ
っ
て
活
動
場

所
・
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と
大
き

な
影
響
を
受
け
た
一
年
間
で

し
た
が
、
継
続
し
て
ご
参
加

ハ
ー
フ
通
過
が
１
時
間
55
分

で
そ
の
時
点
で
は
未
だ
余
力

も
十
分
あ
り
、
後
半
２
時
間

５
分
〔
１
Ｋ
６
分
ペ
ー
ス
〕

は
楽
勝
か
と
思
い
き
や
、
35

Ｋ
で
足
が
動
か
な
く
な
り
急

失
速
。
結
果
は
４
時
間
４
分

36
秒
。
ボ
ロ
ボ
ロ
に
な
っ
て

レ
ー
ス
を
終
わ
り
ま
し
た
。

（
写
真
は
東
京
の
メ
ン
バ
ー

が
撮
っ
て
く
れ
た
ラ
ス
ト
丸

の
内
仲
通
り
の
様
子
、
我
な

が
ら
痛
々
し
い
姿
で
す
）
目

標
未
達
は
残
念
で
し
た
が
、

マ
ラ
ソ
ン
４
回
目
で
の
自
己

い
た
だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
東
京
体
育

館
・
陸
上
競
技
場
の
団
体
利

用
許
可
・
認
定
を
い
た
だ
き

ま
し
た
の
で
、
４
月
末
か
ら

は
２
０
０
Ｍ
ト
ラ
ッ
ク
で
の

様
々
な
練
習
が
可
能
と
な
り

ま
す
。
人
数
制
限
や
大
き
な

声
を
出
し
て
は
い
け
な
い
な

ど
ル
ー
ル
を
守
っ
て
利
用
し

て
行
き
ま
し
ょ
う
。

ベ
ス
ト
更
新
と
年
代
別
（
65

～
69
）
の
50
位
は
一
つ
の
成

果
で
し
た
。（
毎
週
の
練
習

会
で
モ
テ
ィ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

頂
い
て
い
る
コ
ー
チ
と
ラ
ン

仲
間
に
感
謝
で
す
）「
持
久

力
を
付
け
て
次
回
こ
そ
４
時

間
切
り
」
と
宣
言
し
た
い
と

こ
ろ
で
す
が
、
そ
の
為
に
は

あ
の
苦
し
さ
を
忘
れ
る
時
間

が
も
う
少
し
必
要
な
よ
う
で

す
。

　
《
No.
０
０
４
２
》

　
竹
内　
一
弘　
さ
ん

　
（
た
け
う
ち　
か
ず
ひ
ろ
）

　
３
月
25
日
（
金
）
特
別
活

動
・
野
外
ラ
ン
を
開
催
。
外

堀
、靖
国
神
社
、千
鳥
ヶ
淵
、

武
道
館
、
桜
が
咲
き
始
め
た

夜
の
景
観
を
楽
し
み
な
が
ら

ゆ
っ
た
り
と
走
り
ま
し
た
。

復
帰
さ
れ
る
方
、
新
規
加
入

の
方
を
含
め
て
２
０
２
２
年

度
の
活
動
が
ス
タ
ー
ト
し
ま

す
。
仲
間
と
楽
し
く
走
っ
て

行
き
ま
し
ょ
う
。（
齊
藤
）

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

ライトアップされた日本武道館ライトアップされた日本武道館

靖国神社靖国神社
外苑の外苑の

夜桜夜桜

粘走する竹内さん粘走する竹内さん
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■
活
動
サ
ポ
ー
ト

メ
ン
バ
ー
の
皆
さ
ん
紹
介

　
朝
の
受
付
、
拠
点
の
荷
物

の
管
理
、
運
動
時
の
サ
ポ
ー

ト
な
ど
を
い
つ
も
お
手
伝
い

い
た
だ
い
て
い
る
方
々
を
こ

こ
で
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
暑
さ
が
増
し
て

き
ま
す
が
、
例
え
ば
、「
歩

く
ペ
ー
ス
が
ち
ょ
っ
と
辛

い
」
と
い
う
時
な
ど
に
も
、

ゆ
っ
く
り
ペ
ー
ス
で
一
緒
に

歩
く
な
ど
の
対
応
を
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
で
き
た
ら

お
名
前
で
呼
ん
で
く
だ
さ

い
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

■
ジ
ュ
ニ
ア
Ｒ
教
室

　
２
０
２
１
年
度
の
活
動
は

大
き
な
怪
我
や
事
故
な
ど
な

く
、
無
事
に
終
え
る
事
が
出

来
ま
し
た
。
ま
た
、
新
型
コ

■
新
年
度
ス
タ
ー
ト

　
２
０
２
１
年
度
が
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。
こ
の
前
ま
で

は
寒
さ
を
気
に
し
て
い
ま
し

た
が
、
桜
の
季
節
が
過
ぎ
さ

り
、
強
い
日
差
し
と
熱
中
症

に
気
を
配
る
季
節
が
や
っ
て

き
ま
す
。

　
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
の
活
動
に

通
っ
て
い
た
だ
く
事
。
そ
し

て
日
ご
ろ
の
生
活
で
の
ご
自

身
の
体
へ
の
関
心
と
労
わ

り
。
こ
の
あ
た
り
が
若
さ
を

保
つ
ポ
イ
ン
ト
の
１
つ
で

す
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ・Ｂ
Ｓ「
ヒ
ュ
ー

マ
ニ
エ
ン
ス
」
と
い
う
番
組

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の

影
響
で
使
用
が
中
止
さ
れ
て

い
た
内
郷
小
体
育
館
の
利
用

再
開
が
間
に
合
う
形
で
新
年

度
を
迎
え
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ラ
ン
ニ
ン
グ
自
体
は

個
人
ス
ポ
ー
ツ
に
含
ま
れ
ま

す
が
、
ジ
ュ
ニ
ア
教
室
の
活

動
で
は
、
色
々
な
ゲ
ー
ム
や

に
て
先
日
放
送
さ
れ
た
テ
ー

マ
は
『
老
化
』
で
し
た
。
細

胞
分
裂
が
繰
り
返
さ
れ
る
う

ち
に
、
イ
レ
ギ
ュ
ラ
ー
が
生

じ
て
し
ま
う
。
そ
の
イ
レ

ギ
ュ
ラ
ー
は
や
が
て
癌
に
な

る
の
で
、
そ
れ
以
上
増
殖
し

な
い
よ
う
に
、
細
胞
の
分
裂

を
ス
ト
ッ
プ
さ
せ
て
し
ま

う
。こ
れ
が
ゾ
ン
ビ
細
胞
で
、

増
え
る
こ
と
が
老
い
。
と
こ

ろ
が
、
餌
を
７
割
に
減
ら
し

た
マ
ウ
ス
の
実
験
で
は
、「
サ

バ
イ
バ
ル
ス
イ
ッ
チ
」
と
い

う
の
が
オ
ン
に
な
り
「
体
が

飢
餓
に
直
面
し
た
と
認
識

し
、
一
旦
老
化
や
生
殖
機
能

を
ス
ト
ッ
プ
さ
せ
、
再
度
十

分
な
餌
が
も
ら
え
る
よ
う
な

時
が
訪
れ
る
ま
で
老
化
し
な

い
。
生
殖
機
能
を
維
持
し
て

種
を
守
ろ
う
と
す
る
。
つ
ま

り
若
さ
を
保
つ
」
と
い
う
説

明
で
し
た
。
そ
の
繋
が
り
で

紹
介
さ
れ
て
い
た
の
は
、
現

役
で
散
髪
屋
さ
ん
を
さ
れ
て

い
る
１
０
５
歳
の
元
気
な
お

ば
あ
さ
ま
で
し
た
。
肌
が
つ

や
つ
や
し
て
い
て
、
普
通
に

ト
コ
ト
コ
歩
か
れ
て
い
た
の

が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。

　
今
年
度
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

ド
ッ
ジ
ボ
ー
ル
な
ど
、
チ
ー

ム
ス
ポ
ー
ツ
に
含
ま
れ
る
こ

と
を
た
く
さ
ん
行
い
ま
す
。

仲
間
同
士
で
協
力
す
る
こ

と
、
足
り
な
い
部
分
を
補
い

合
う
こ
と
で
他
者
へ
の
気
配

り
や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

能
力
を
養
う
こ
と
が
目
的
で

す
。
運
動
能
力
の
向
上
だ
け

を
目
指
す
結
果
主
義
の
教
室

で
は
な
く
、
他
者
を
尊
重
で

き
る
人
間
を
育
て
る
こ
と
を

大
切
に
し
て
い
ま
す
。
新
メ

ン
バ
ー
募
集
中
で
す
。

　
　
　
　
　
（
中
田 

修
弘
）

ユーカリ地区の活動ユーカリ地区の活動

佐倉・城址公園での活動佐倉・城址公園での活動

白熱するドッジボール白熱するドッジボール
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理
事
長
あ
い
さ
つ

　
こ
こ
数
年
は
コ

ロ
ナ
禍
、
戦
争
と

心
が
落
ち
着
か
な

い
出
来
事
が
ば
か

り
で
す
。
今
ま
で

当
た
り
前
だ
っ
た

こ
と
が
そ
う
で
は

な
く
、
本
当
は
か
け
が
え
の

な
い
こ
と
だ
っ
た
と
思
い
ま

す
。
お
花
見
シ
ー
ズ
ン
と
夏

の
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
で
は
、
天

気
が
大
丈
夫
か
な
？
と
気
を

も
ん
だ
り
、
新
年
会
の
進
行

に
頭
を
悩
ま
せ
た
り
。
今
、

考
え
る
と
些
細
な
事
で
も
走

る
こ
と
以
外
の
行
事
で
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
と
て

も
有
難
い
時
間
だ
っ
た
の
だ

と
思
い
ま
し
た
。　
（
政
）

　
コ
ロ
ナ
禍
以
前
、
大
会
出

走
に
至
る
流
れ
で
は
、
事
前

に
届
い
た
参
加
通
知
ハ
ガ
キ

を
持
参
し
て
当
日
受
付
を
済

ま
せ
、
ナ
ン
バ
ー
を
装
着
し

て
出
走
だ
と
か
、
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
一
式
が
送
ら
れ
て
来

て
混
雑
回
避
で
会
場
で
の
受

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
業
報
告

　

佐
倉
市
が
主
催
す
る
ラ

ン
ニ
ン
グ
教
室
。
３
月
５

日
（
土
）『
入
門
編
』、
翌
週

12
日
は
『
実
践
編
』
と
す
る

全
２
回
を
開
催
し
、
ニ
ッ
ポ

ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
が
指
導
を
担

当
。
主
任
コ
ー
チ
・
鈴
木
卓

也
。
サ
ポ
ー
ト
中
田
修
弘
の

体
制
で
指
導
し
て
ま
い
り
ま

し
た
。
両
日
と
も
に
天
気
に

も
恵
ま
れ
30
名
近
い
方
に
ご

参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。
プ

ロ
グ
ラ
ム
進
行
の
サ
ポ
ー
ト

や
参
加
者
へ
の
ケ
ア
な
ど
、

メ
ン
バ
ー
の
小
高
美
代
子
さ

ん
、
金
井
智
恵
子
さ
ん
、
藤

田
理
恵
さ
ん
、
杉
山
健
志
さ

ん
、
田
中
義
孝
さ
ん
に
も
お

手
伝
い
頂
き
ま
し
た
。

付
は
省
か
れ
、
当
日
は
整
列

す
る
の
み
と
い
っ
た
ス
タ
イ

ル
で
し
た
が
、
そ
れ
ら
は
は

る
か
昔
の
事
の
よ
う
で
す
。

　
３
月
６
日
の
東
京
マ
ラ
ソ

ン
２
０
２
１
に
は
、
多
く
の

ク
ラ
ブ
関
係
者
が
出
場
さ
れ

ま
し
た
。
受
付
・
出
走
に
先

立
っ
て
、
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
で

の
健
康
管
理
チ
ェ
ッ
ク
の
入

力
、
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
キ
ッ
ト
の

登
録
照
合
、
数
々
の
案
内
や

ル
ー
ル
を
Ｗ
Ｅ
Ｂ
に
て
確
認

な
ど
、
安
心
安
全
な
大
会
の

た
め
に
参
加
者
が
責
任
を

持
っ
て
行
う
事
柄
は
多
く
な

り
ま
し
た
。
わ
か
ら
な
い
方

へ
の
相
談
窓
口
は
勿
論
用
意

さ
れ
て
は
い
ま
す
が
、
そ
れ

ら
の
疑
問
を
身
近
な
存
在
に

確
認
で
き
た
り
、
情
報
を
共

有
す
る
こ
と
が
で
き
る
の

は
、
地
域
ク
ラ
ブ
の
強
み
だ

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
か
ら
、
４
月
17
日

に
「
長
野
マ
ラ
ソ
ン
」
を
伴

走
の
仕
事
で
走
り
ま
し
た
。

１
９
９
８
年
の
長
野
冬
季
五

輪
を
記
念
し
て
翌
１
９
９
９

年
か
ら
始
ま
っ
た
大
会
で

す
。
１
９
９
８
年
は
、
私
が

大
学
を
卒
業
し
て
、
部
の
寮

か
ら
佐
倉
に
移
住
し
、
ラ
ン

ニ
ン
グ
コ
ー
チ
と
し
て
の
生

活
を
は
じ
め
た
年
で
も
あ
り

ま
す
。
コ
ー
ス
設
計
は
数
々

の
五
輪
レ
ガ
シ
ー
を
巡
れ
る

よ
う
に
な
っ
て
い
る
の
で

す
が
、
い
ず
れ
の
施
設
に
も

飾
ら
れ
て
い
る
『
五
輪
マ
ー

ク
』
の
色
の
あ
せ
加
減
を
見

て
は
、
そ
の
キ
ャ
リ
ア
や
歴

史
を
自
分
と
重
ね
合
わ
せ
て

眺
め
、
も
う
そ
れ
だ
け
月
日

が
経
過
し
た
の
だ
な
ぁ
‥
と

思
い
ふ
け
り
ま
し
た
。

　
Ｎ
Ｈ
Ｋ
・
Ｂ
Ｓ
１
「
ラ
ン

ス
マ
倶
楽
部
」
に
て
５
月
15

日
・
17
時
よ
り
放
送
予
定
で

す
。

　
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
21

年
目
の
シ
ー
ズ
ン
、
ケ
ガ
無

く
、
健
康
的
に
、
ご
自
身
の

体
と
向
き
合
い
な
が
ら
活
動

し
て
行
き
ま
し
ょ
う
。

      （
理
事
長　
齊
藤
太
郎
）

ＴＯＫＹＯ MARATHONＴＯＫＹＯ MARATHON

NAGANO MARATHONNAGANO MARATHON


