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ソ
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雨天時はインターバルトレー
ニングなど短時間で負荷がか
かる練習がおすすめです！身
体が冷えないようメイン練習
以外は室内や雨風をしのげる
場所を活用していきましょう。

佐伯　由香里 北野　健太郎 田辺　真紀

【ランニング】 【ランニング・ステイヤング】 【ランニング】
　練習後ストレッチやっ
てますか？
走る→ストレッチを習慣
化すると走りも変わって
きます。継続してみて下
さい♪

　厚生労働省ホームページ
によると一日の水分摂取量
は一日 2.3 ～ 3.5L くらいは
必要とのこと。水分補給は
体温調整などに重要なもの
です。こまめな水分補給を
していきましょう。

 　
　
　
コ
ー
チ　
東 

隆
彦

　
昨
年
60
歳
を
迎
え
公
務
員

を
退
職
し
た
。
そ
れ
に
伴
い

様
々
な
活
動
が
コ
ロ
ナ
の
収

束
と
重
な
り
広
が
り
始
め
て

い
る
。
こ
の
節
目
に
新
し
く

名
刺
を
作
製
し
て
み
た
。
裏

書
に
は
こ
れ
ま
で
携
わ
っ
て

き
た
ラ
ン
ニ
ン
グ
・
栄
養
関

連
を
綴
っ
て
み
た
の
だ
が
、

改
め
て
振
り
返
る
と
走
る
こ

と
を
継
続
し
て
き
た
こ
と

で
、
多
く
を
手
に
入
れ
残
す

こ
と
が
で
き
た
。
各
地
の
大

会
が
開
催
さ
れ
始
め
、「
ラ

ン
ス
マ
」（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
）
の
ロ

ケ
も
２
年
半
振
り
に
復
活
、

再
び
オ
フ
ァ
ー
を
い
た
だ
い

た
。
一
歩
一
歩
で
は
あ
る
が

回
り
始
め
て
来
て
い
る
感
が

あ
る
。
こ
の
先
、「
還
暦
で

の
サ
ブ
ス
リ
ー
」
を
新
た
に

裏
書
に
付
け
足
せ
る
よ
う

に
、
そ
し
て
窮
屈
で
あ
っ
た

こ
の
２
年
半
を
振
り
払
う
意

味
も
込
め
て
、
大
会
参
加
に

意
欲
を
高
め
て
い
る
。

　
第
20
回
青
葉
リ
レ
ー
マ
ラ

ソ
ン
大
会
が
５
月
22
日（
日
）

に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
ニ
ッ

ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
も
ち
ょ
う

ど
20
周
年
、
何
か
縁
を
感
じ

る
大
会
で
し
た
。
朝
方
ま
で

雨
が
降
っ
て
い
ま
し
た
が
、

ス
タ
ー
ト
前
に
は
上
が
り
。

雲
の
合
間
に
青
空
が
広
が
る

気
持
ち
の
良
い
天
気
と
な
り

点
と
、
東
京
マ
ラ
ソ
ン
ゴ
ー

ル
地
点
を
確
認
し
て
全
行
程

終
了
。
30
Ｋ
の
旅
と
な
り
ま

し
た
。
そ
の
後
も
皇
居
を
走

ら
れ
た
方
も
い
ら
し
た
よ
う

で
す
。ま
た
、翌
日
の
ウ
ォ
ー

ク
と
セ
ッ
ト
で
参
加
さ
れ
た

方
も
い
ら
し
ま
し
た
。

■
ロ
ン
グ
ウ
ォ
ー
ク

　
５
月
１
日
に
開
催
。
曇
天

の
西
船
橋
を
出
発
。
マ
ラ

ニ
ッ
ク
と
ほ
ぼ
同
じ
ル
ー
ト

で
進
行
。
市
川
か
ら
江
戸
川

に
か
か
る
橋
を
渡
り
自
身
の

脚
で
東
京
都
入
り
。
感
慨
深

い
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。
ス

カ
イ
ツ
リ
ー
近
く
の
十
間
橋

あ
た
り
で
雨
が
降
り
出
し
ま

し
た
が
、
そ
れ
で
も
傘
を
さ

し
て
続
行
。
浅
草
、
浅
草
寺

参
拝
を
経
て
上
野
駅
、
上
野

公
園
で
ゴ
ー
ル
。
24
Ｋ
の
旅

で
し
た
。
参
加
さ
れ
た
方
か

ら
は
「
や
り
遂
げ
た
こ
と
に

自
信
が
持
て
ま
し
た
」
と
い

う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。

■
マ
ラ
ニ
ッ
ク

　
４
月
29
日
が
雨
の
為
、
翌

30
日
に
ス
ラ
イ
ド
し
て
開

催
。船
橋
駅
か
ら
西
へ
進
み
、

徐
々
に
大
き
く
見
え
て
き
た

ス
カ
イ
ツ
リ
ー
、ミ
ズ
マ
チ
、

浅
草
雷
門
に
て
昼
休
憩
。
そ

の
後
、
上
野
・
不
忍
池
を
抜

け
て
、
湯
島
天
満
宮
、
神
田

明
神
。
箱
根
駅
伝
ゴ
ー
ル
地

ま
し
た
。
Ｎ
Ｒ
公
式
チ
ー
ム

と
し
て
は
１
チ
ー
ム
、
佐
倉

と
柏
の
メ
ン
バ
ー
を
中
心
に

４
チ
ー
ム
が
参
戦
し
ま
し

た
。
メ
ン
バ
ー
中
心
に
企
画

作
成
し
た
「
20
周
年
Ｔ
シ
ャ

ツ
」
の
奇
麗
な
白
が
公
園
の

緑
に
相
ま
っ
て
、
と
て
も
映

え
て
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
（
中
田 
修
弘
）

　
大
型
連
休
中
に
東
西
を
走
る
総
武
線

沿
線
を
進
む
ル
ー
ト
で
マ
ラ
ニ
ッ
ク
と

ロ
ン
グ
ラ
ン
を
開
催
し
ま
し
た
。
日
帰

り
で
遠
出
せ
ず
、
い
つ
で
も
離
脱
可
能

な
ル
ー
ト
で
開
催
と
い
う
こ
と
で
今
回

の
ル
ー
ト
に
お
ち
つ
き
ま
し
た
。

青葉の森リレーマラソン参加

4･30 マラニック4･30 マラニック

5･01 ロングウォーク5･01 ロングウォーク

船橋→東京駅船橋→東京駅

西船橋→浅草 ･上野西船橋→浅草 ･上野
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フォーム養成・上り坂インターバルフォーム養成・上り坂インターバル

サッカー場（人工芝）での練習会サッカー場（人工芝）での練習会

ラダー・基本動作ラダー・基本動作

城址公園練習会城址公園練習会

クロカン忍耐ペース走クロカン忍耐ペース走

道の駅やちよ道の駅やちよ
アイス休憩アイス休憩

松本さん松本さん

Ｒ
佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
西
船
橋
→
浅
草
上
野

 

ロ
ン
グ
ウ
ォ
ー
ク
感
想

　

５
月
１
日
開
催
の
24
Ｋ

ウ
ォ
ー
ク
《
西
船
橋
→
浅

草
・
上
野
》
に
参
加
し
ま
し

た
。
当
日
は
雨
予
報
で
ス

タ
ー
ト
時
か
ら
ど
ん
よ
り
。

雨
が
降
る
前
に
少
し
で
も
歩

を
進
め
た
い
の
か
、
コ
ー
チ

の
ペ
ー
ス
も
設
定
よ
り
速
め

な
印
象
。
西
船
橋
か
ら
ず
っ

と
線
路
沿
い
を
歩
き
、
曇
り

空
で
も
普
段
と
違
っ
た
景
色

を
見
な
が
ら
歩
く
の
は
楽
し

い
。途
中
休
憩
を
挟
み
つ
つ
、

所
々
齋
藤
コ
ー
チ
の
蘊
蓄
を

聞
き
な
が
ら
、
気
付
け
ば
ス

カ
イ
ツ
リ
ー
が
近
く
に
。
し

か
し
こ
の
辺
り
か
ら
雨
が
降

り
始
め
、
皆
で
ビ
ニ
ー
ル
傘

を
買
い
求
め
ま
し
た
。
そ
れ

で
も
脱
落
す
る
メ
ン
バ
ー
は

無
く
、
更
に
５
キ
ロ
浅
草
に

到
着
。
本
来
な
ら
こ
こ
で
長

め
の
滞
在
の
予
定
で
し
た

が
、
美
味
し
そ
う
な
食
べ
物

を
横
目
に
短
時
間
で
お
参
り

を
し
、
著
名
人
の
手
形
を
見

て
、
更
に
速
足
で
何
と
か
全

員
で
上
野
駅
に
到
着
す
る
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。
そ
の
後

は
有
志
の
み
で
不
忍
池
の
駅

伝
の
碑
で
、
本
来
の
ゴ
ー
ル

を
迎
え
た
よ
う
で
す
。

　
引
率
の
齊
藤
コ
ー
チ
・
河

村
さ
ん
、お
疲
れ
様
で
し
た
。

　
松
本　
寿
子　
さ
ん

《
Ｒ
佐
倉　
No.
１
５
８
０
》

 

■
活
動
報
告
４
～
６
月

　
約
２
年
ぶ
り
に
競
技
場
の

更
衣
室
と
シ
ャ
ワ
ー
の
利
用

が
再
開
さ
れ
ま
し
た
。
汗
を

多
く
流
す
季
節
、
梅
雨
の
季

節
に
再
開
さ
れ
て
、
と
て
も

助
か
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
あ

り
が
た
さ
を
、
忘
れ
ず
に
過

ご
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

秋
冬
の
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
・

距
離
の
長
い
大
会
を
想
定
し

て
は
、
今
の
時
期
は
フ
ォ
ー

ム
効
率
ア
ッ
プ
と
ス
ピ
ー
ド

強
化
に
取
り
組
む
こ
と
。
富

士
登
山
競
走
や
夏
の
マ
ラ
ソ

ン
、
ト
レ
イ
ル
レ
ー
ス
を
想

定
し
て
は
、
坂
道
対
策
や
脚

筋
力
強
化
に
励
む
こ
と
。
こ

の
よ
う
に
具
体
的
な
目
標
を

見
据
え
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

臨
め
る
状
況
が
戻
っ
て
き
ま

し
た
。

　
４
～
５
月
、
土
曜
午
後
に

実
施
し
た
『
目
指
せ
！
サ
ブ

５
＆
フ
ォ
ー
ム
基
礎
コ
ー

ス
』
に
は
、
メ
ン
バ
ー
と
一

般
か
ら
の
ご
参
加
が
あ
り
、

４
回
の
活
動
が
予
定
通
り
に

終
了
し
ま
し
た
。
最
終
回
は

10
Ｋ
タ
イ
ム
計
測
で
締
め
括

り
ま
し
た
が
、
自
信
や
体
調

を
取
り
戻
せ
た
方
が
多
く
い

ら
し
た
よ
う
で
す
。

　
佐
倉
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
祭
り

期
間
中
は
、
印
旛
沼
ふ
る
さ

と
広
場
（
風
車
）
方
面
へ
の

野
外
走
を
何
度
も
取
り
入
れ

ま
し
た
。
ま
た
新
緑
ま
ぶ
し

い
城
址
公
園
で
も
５
月
18
日

（
水
）
に
練
習
会
を
行
い
ま

し
た
。
５
月
25
日
（
水
）
は

サ
ッ
カ
ー
場
（
人
工
芝
）
で

の
練
習
会
。
３
０
０
Ｍ
イ
ン

タ
ー
バ
ル
な
ど
に
取
り
組

み
ま
し
た
。
終
了
後
に
は
、

審
判
員
の
新
田
さ
ん
、
杉

野
さ
ん
に
ご
協
力
い
た
だ

き
、
サ
ッ
カ
ー
交
流
会
を
開

催
。
楽
し
く
、
激
し
く
、
懸

命
に
ゴ
ー
ル
を
狙
う
。
フ
ッ

ト
ボ
ー
ル
の
原
点
の
よ
う
な

戦
い
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
し

た
。
６
月
18
日（
土
）に
は
、

は
じ
め
て
の
試
み
。
岩
名
か

ら
勝
田
台
駅
ま
で
ワ
ン
ウ
ェ

イ
ラ
ン
を
実
施
。
臼
井
城
、

佐
倉
ハ
ー
ブ
ガ
ー
デ
ン
、
先

崎
鷲
神
社
、道
の
駅
や
ち
よ
、

八
千
代
総
合
グ
ラ
ン
ド
を
巡

る
ル
ー
ト
で
計
24
Ｋ
の
道
の

り
を
走
り
切
り
ま
し
た
。
そ

の
あ
と
も
温
泉
施
設
ま
で
走

ら
れ
30
Ｋ
超
を
走
ら
れ
た
方

も
い
ら
し
た
よ
う
で
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
彩
り
豊
か

な
報
告
を
掲
載
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
こ
と
が
、
と
て
も

嬉
し
い
で
す
。
蒸
し
暑
さ
と

日
差
し
に
柔
軟
に
対
応
し

て
、
夏
の
練
習
に
励
ん
で
行

き
ま
し
ょ
う
。（
齊
藤
太
郎
）
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

山籠もりイベント（3年ぶり開催）山籠もりイベント（3年ぶり開催）

メイン練習前のドリルメイン練習前のドリル

スピード強化・ナイト錬スピード強化・ナイト錬

北川さん北川さん

砂地のクロカンコース砂地のクロカンコース富士山五合目から山頂を富士山五合目から山頂を

■
活
動
報
告

　

コ
ロ
ナ
禍
で
開
催
で
き
な

か
っ
た
Ｇ
Ｗ
恒
例
イ
ベ
ン
ト

を
３
年
ぶ
り
に
開
催
し
ま
し

た
。
上
級
者
向
け
（
筑
波
山

山
籠
も
り
）、
ゆ
っ
た
り
派

（
岩
間
プ
チ
ト
レ
イ
ル
）
と

も
に
快
晴
の
爽
や
か
な
天
候

に
恵
ま
れ
て
苦
し
く
も
素
晴

ら
し
い
景
色
に
疲
れ
も
吹
き

飛
び
ま
し
た
。

　
各
地
の
レ
ー
ス
も
様
々
な

条
件
下
で
再
開
さ
れ
つ
つ
あ

り
、
練
習
会
で
は
レ
ー
ス
の

話
題
も
増
え
て
き
た
よ
う
で

す
。
従
来
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

と
は
若
干
、
異
な
る
よ
う
で

レ
ー
ス
選
択
が
難
し
い
と
こ

■
御
殿
場
イ
ベ
ン
ト

　
　
　

に
参
加
し
て

　
み
ん
な
大
好
き
富
士
山
の

麓
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
き

ま
し
た
。
今
回
で
２
回
目
の

御
殿
場
は
少
数
な
ら
で
は
の

柔
軟
か
つ
バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富

ん
だ
メ
ニ
ュ
ー
を
組
ん
で
い

た
だ
き
、
ウ
ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ

ン
や
富
士
登
山
競
走
に
向
け

て
、
と
て
も
充
実
し
た
２
日

間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
特
に
、
３
年
ぶ
り
の
富
士

山
吉
田
口
登
山
道
は
、
変
わ

ら
ぬ
馬
返
し
の
辛
さ
に
閉
口

し
つ
つ
も
懐
か
し
さ
も
感
じ

る
よ
く
わ
か
ら
な
い
感
情
が

込
み
上
げ
て
き
ま
し
た
。
高

地
な
の
で
日
差
し
は
強
い
で

■
夏
の
過
ご
し
方
（
小
西
）

　
７
月
の
中
ご
ろ
に
は
梅
雨

も
明
け
て
暑
い
日
が
続
き
ま

す
。
毎
年
の
こ
と
で
す
が
暑

さ
に
弱
い
自
分
は
無
理
を
し

な
い
で
涼
し
く
な
る
の
を
待

つ
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う

は
言
っ
て
も
ま
っ
た
く
走
ら

な
い
と
筋
力
が
落
ち
る
し
、

走
り
方
も
忘
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
早
朝
に
走
っ
た
り
、
木

陰
な
ど
の
周
回
コ
ー
ス
（
１

周
１
Ｋ
以
内
の
短
い
も
の
）

な
ど
安
全
第
一
に
過
ご
し
て

い
ま
す
。
凍
っ
た
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
を
手
に
し
て
走
る
と

体
温
上
昇
を
防
い
だ
り
、
か

け
水
が
気
持
ち
よ
い
も
の
で

す
。
走
行
距
離
や
設
定
タ
イ

ム
は
秋
冬
の
走
り
や
す
い
時

期
の
７
割
く
ら
い
を
目
安
に

し
て
、
涼
し
く
な
っ
た
ら

し
っ
か
り
と
走
り
込
め
る
よ

う
に
最
低
限
の
体
力
を
維
持

す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

ろ
で
す
が
、
夏
を
超
え
て
９

月
以
降
に
よ
い
練
習
が
積
め

る
よ
う
に
今
か
ら
準
備
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
22
年
度
の

柏
地
区
ス
ロ
ー
ガ
ン
は
「
Ｓ

Ｔ
Ｒ
Ｏ
Ｎ
Ｇ
」
で
す
。
走
力

に
関
係
な
く
「
柏
の
方
は
強

い
な
ぁ
」
と
思
わ
せ
る
よ
う

な
走
り
を
見
せ
て
い
っ
て
下

さ
い
。

　
　
　
　
　
　
　
（
小
西
）

す
が
、
空
気
が
澄
ん
で
い
る

の
で
気
持
ち
よ
く
走
れ
ま

す
。
ど
こ
を
走
っ
て
い
て
も

富
士
山
に
見
守
ら
れ
て
い
る

（
見
張
ら
れ
て
い
る
？
）
の

で
変
に
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が

り
ま
す
。
し
か
も
コ
ー
ス
は

上
り
か
下
り
し
か
な
い
の
で

確
実
に
自
分
を
追
い
込
め
ま

す
。

　
他
に
も
た
く
さ
ん
の
魅
力

的
な
コ
ー
ス
が
あ
る
よ
う
で

す
。
非
日
常
的
な
環
境
で
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
し
た
い
方
は
参

加
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
（
同
地
で
22
年
９

月
に
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン

キ
ッ
ク
オ
フ
イ
ベ
ン
ト
と
し

て
開
催
予
定
）。

　
《
No.
０
１
６
６
》

　
　
北
川　
浩
之　
さ
ん
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■ 

活
動
報
告

　
こ
れ
ま
で
９
回
の
活
動
が

を
開
催
。
外
苑
３
回
、
東
京

体
育
館
６
回
、
土
曜
活
動
２

回
、
雨
天
中
止
１
回
と
い
う

内
訳
で
す
。
徐
々
に
手
強
い

暑
さ
や
っ
て
き
て
い
ま
す

が
、
丸
茂
コ
―
チ
の
ア
ド
バ

イ
ス
も
参
考
に
し
て
取
り
組

み
ま
し
ょ
う
。

　
東
京
体
育
館
の
団
体
で
の

利
用
方
法
に
も
徐
々
に
慣
れ

て
き
ま
し
た
。
集
団
走
こ
そ

で
き
ま
せ
ん
が
、
１
Ｋ
や

４
０
０
Ｍ
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル

な
ど
、
一
斉
ス
タ
ー
ト
後
は

単
独
走
で
組
み
立
て
て
走
る

練
習
方
法
が
定
着
し
て
き
ま

し
た
。

　

そ
れ
か
ら
、『
坂
巡
り
』

と
い
う
練
習
を
２
度
取
り
入

れ
ま
し
た
。
ゆ
っ
た
り
と
し

た
ペ
ー
ス
で
移
動
す
る
な
か

で
、
途
中
の
坂
道
に
て
10
分

程
度
の
自
由
時
間
を
設
け
ま

す
。
荷
物
を
置
き
、
上
り
下

り
を
ひ
た
す
ら
繰
り
返
す
イ

ン
タ
ー
バ
ル
、
ジ
ョ
グ
や

ウ
ォ
ー
ク
な
ど
自
由
に
過
ご

し
て
も
ら
う
ス
タ
イ
ル
で

す
。
６
月
11
日
（
土
）
の
同

メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
青
山
霊
園

付
近
→
乃
木
坂
→
檜
坂
→
さ

く
ら
坂
・
サ
カ
ス
坂
を
巡
り

ま
し
た
。「
頑
張
り
ま
し
ょ

う
」
と
は
ひ
と
言
も
発
し
て

い
ま
せ
ん
が
‥
、
汗
だ
く
に

な
り
、
い
つ
の
間
に
か
追
い

込
ん
で
走
ら
れ
て
い
る
方
が

何
人
も
い
ま
し
た
。
筋
肉
と

心
肺
機
能
に
良
い
刺
激
が
入

り
、
フ
ォ
ー
ム
が
改
善
さ
れ

る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
ゆ
っ
く
り
ラ
ン
や
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
軸
の
メ
ニ
ュ
ー
も

用
意
し
て
い
ま
す
。「
参
加

す
る
か
ら
に
は
走
ら
ね
ば
」

と
い
う
心
意
気
も
大
切
で
す

が
・
・
、
故
障
上
が
り
、
体

調
が
芳
し
く
な
い
方
も
、
是

非
練
習
会
に
い
ら
し
て
く
だ

さ
い
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 
太
郎
）

■
コ
ー
チ
コ
メ
ン
ト

　
▼
「
前
号
の
タ
イ
ム
ス
を

読
ん
で
、
サ
ポ
ー
ト
ス
タ
ッ

フ
の
皆
さ
ん
の
お
名
前
を
憶

え
て
来
ま
し
た
。」
と
声
掛

け
し
て
く
れ
た
ス
テ
イ
ヤ
ン

グ
メ
ン
バ
ー
の
方
が
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。
名
前
な
ん

て
今
更
覚
え
ら
れ
な
い
よ
、

マ
ス
ク
も
し
て
る
し・・・と
、

自
分
な
ら
言
い
訳
を
添
え
て

簡
単
に
諦
め
て
し
ま
い
そ
う

な
事
を
、
そ
の
方
は
と
て
も

前
向
き
に
と
ら
え
て
い
る
様

子
が
印
象
的
で
、
と
て
も
素

敵
だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。
ス

テ
イ
ヤ
ン
グ
の
活
動
に
携
わ

っ
て
い
る
と
、
素
敵
だ
な
と

か
、
凄
い
な
～
と
思
う
場
面

に
よ
く
合
う
気
が
し
ま
す
。

自
分
が
そ
の
歳
に
な
っ
た
時

に
同
じ
よ
う
な
気
持
ち
で
い

ら
れ
る
の
か
と
自
問
す
る
と

き
も
偶
に
あ
り
ま
す
（
笑
）。

梅
雨
が
明
け
る
と
、
運
動
す

る
に
は
き
つ
い
時
期
に
突
入

し
ま
す
が
、
暑
さ
対
策
を
し

っ
か
り
行
っ
て
、
前
向
き
な

気
持
ち
で
頑
張
り
ま
し
ょ

う
。　
　
　
（
中
田
修
弘
）

　
▼
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
指
導

を
佐
倉
市
内
、
志
津
南
・
臼

井
千
代
田
・
佐
倉
の
３
地
域

に
て
担
当
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
各
教
室
で
は
、

日
頃
の
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
で
の

取
り
組
み
、
継
続
さ
れ
て
い

る
方
は
具
体
的
に
ど
う
い
っ

た
恩
恵
を
受
け
て
い
る
と
い

っ
た
説
明
を
し
て
い
ま
す
。

Ｓ
Ｙ
メ
ン
バ
ー
の
皆
様
の
日

ご
ろ
の
取
り
組
み
が
、
具
体

的
な
根
拠
と
な
っ
て
受
講
者

の
皆
様
へ
の
説
得
力
を
後
押

し
し
て
く
れ
て
い
る
と
感
じ

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
若
々

し
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス

で
楽
し
く
取
り
組
ん
で
行
っ

て
く
だ
さ
い
。（
齊
藤
太
郎
）

■
コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス

　
湿
っ
た
空
気
、
強
い
日
差

し
、
ラ
ン
ナ
ー
に
と
っ
て
は

体
調
管
理
に
気
を
使
う
シ
ー

ズ
ン
と
な
り
ま
し
た
ね
。

　
皆
さ
ん
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
後

の
体
の
ケ
ア
、
意
識
さ
れ
て

い
ま
す
か
？
と
り
あ
え
ず
ご

褒
美
に
ビ
ー
ル
、そ
う
め
ん
、

冷
や
し
中
華
・
・
・
、
良
い

で
す
ね
。
疲
れ
き
っ
た
筋
肉

の
ア
イ
シ
ン
グ
も
効
果
的
で

す
。

　
そ
ん
な
中
で
、
注
意
し
て

お
き
た
い
こ
と
は
、
暑
さ
の

中
の
追
込
み
練
習
で
す
。
秋

の
マ
ラ
ソ
ン
ま
で
に
は
、
イ

ン
タ
ー
バ
ル
や
距
離
走
が
有

効
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た

が
、
実
は
、
夏
の
練
習
で
肉

離
れ
や
神
経
痛
を
患
う
方
が

増
え
て
来
ま
す
。
な
る
べ
く

涼
し
い
時
間
と
環
境
を
選
び

ま
し
ょ
う
。

　

マ
ス
ク
着
用
と
な
る
と
、

心
肺
機
能
へ
の
負
担
増
リ
ス

ク
も
あ
り
ま
す
の
で
、
各
々

Ｔ
Ｐ
Ｏ
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん
の
快

適
な
夏
練
習
を
応
援
し
て
い

ま
す
。

　
　
　
　
　
（
丸
茂 

章
光
）

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

丸茂コ―チによるウォームアップ丸茂コ―チによるウォームアップ

坂巡り・三分坂坂巡り・三分坂

坂巡り・檜坂坂巡り・檜坂

ジャンケンゲーム【ユーカリ地区】ジャンケンゲーム【ユーカリ地区】

ジャンケンゲーム【佐倉地区】ジャンケンゲーム【佐倉地区】
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■
ア
フ
タ
ー
・
コ
ロ
ナ

の
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

２
０
２
２
青
葉
の
森
リ
レ
ー

マ
ラ
ソ
ン
に
参
加
し
て

　
福
島　
智
之　
さ
ん

　
《
Ｒ
佐
倉　
No.
１
４
１
３
》

★
２
年
振
り
の
レ
ー
ス

　
レ
ー
ス
っ
て
ど
の
く
ら
い

振
り
だ
ろ
う
？
と
振
り
返
っ

て
見
る
と
、
２
０
２
０
年
２

月
15
日
（
土
）
に
岩
名
で
開

催
さ
れ
た
ク
ロ
カ
ン
駅
伝
大

会
以
来
で
す
。
こ
の
日
は
、

公
式
ネ
ー
ム
が
岩
名
か
ら
小

出
義
雄
記
念
陸
上
競
技
場
に

変
更
し
た
日
に
な
り
ま
す
。

翌
月
に
は
国
会
で
コ
ロ
ナ
対

策
の
法
律
が
成
立
し
、
４
月

か
ら
最
初
の
緊
急
事
態
宣
言

が
発
出
さ
れ
ま
す
。

　
久
々
の
レ
ー
ス
に
臨
む
に

あ
た
り
、
自
分
は
一
体
何
分

で
走
れ
る
の
だ
ろ
う
か
？
３

年
前
に
青
葉
の
レ
ー
ス
に
出

た
と
き
（
こ
の
時
は
別
チ
ー

ム
で
出
場
し
て
い
ま
す
）
と

比
べ
て
ど
の
く
ら
い
タ
イ
ム

が
落
ち
て
し
ま
っ
て
い
る
の

だ
ろ
う
か
？
そ
ん
な
不
安
が

よ
ぎ
り
ま
し
た
。

★
３
周
問
題

　

青
葉
は
１
周
約
２
Ｋ
の

コ
ー
ス
で
す
が
、
こ
の
コ
ー

ス
を
走
る
の
は
意
外
と
き
つ

い
。
下
っ
て
登
っ
て
、
そ
れ

な
り
の
ス
ピ
ー
ド
で
次
の
ラ

ン
ナ
ー
に
繋
げ
な
い
と
い
け

な
い
。
き
つ
い
の
で
で
き
れ

ば
２
周
で
終
わ
り
に
し
た
い

（
笑
）。
当
日
の
チ
ー
ム
メ
ン

■
ジ
ュ
ニ
ア
Ｒ
教
室

　
現
在
と
違
っ
て
緩
い
時
代

だ
っ
た
事
も
あ
る
の
で
し
ょ

う
が
、
自
分
の
子
ど
も
時
代

の
遊
び
は
、
鬼
ご
っ
こ
や
か

く
れ
ん
ぼ
を
す
る
に
し
て

も
、木
や
屋
根
に
登
っ
た
り
、

壁
の
上
を
逃
げ
た
り
、
塀
か

ら
飛
び
降
り
た
り
し
て
い
ま

し
た
。
公
園
で
遊
ぶ
に
し
て

も
、
遊
具
の
使
い
方
は
本
来

の
使
い
方
と
は
違
っ
た
気
が

し
ま
す
。
大
人
が
観
た
ら
危

な
い
事
も
沢
山
あ
っ
た
と
思

バ
ー
か
ら
す
る
と
、
私
は
２

周
で
よ
い
の
か
な
と
思
っ
て

い
ま
し
た（
笑
）。と
こ
ろ
が
、

ま
さ
か
の
故
障
者
続
出
。
石

井
さ
ん
が
５
周
、
今
野
さ
ん

が
３
周
、
残
り
の
６
人
が
２

周
走
っ
て
も
規
定
の
21
周
に

は
到
達
し
ま
せ
ん
。
か
く
し

て
、
私
が
３
周
走
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。

★
レ
ー
ス
展
開
と
結
果

　
チ
ー
ム
と
し
て
は
、
昨
年

の
５
位
２
時
間
15
分
42
秒
に

は
及
ば
な
い
も
の
の
、
今
年

は
６
位
の
２
時
間
19
分
47
秒

で
し
た
。
途
中
、
西
山
製
作

所
と
抜
き
つ
抜
か
れ
つ
の
攻

防
を
繰
り
広
げ
な
が
ら
、
最

終
的
に
勝
つ
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
私
自
身
は
２
走
、
９

走
、
19
走
を
走
り
、
６
分
27

秒
、
同
28
秒
、
同
37
秒
で
し

た
。
見
事
に
タ
イ
ム
は
下
降

線
を
辿
っ
て
い
ま
す
が
、
３

年
前
に
出
場
し
た
同
大
会
で

は
、
１
本
目
と
２
本
目
は
６

分
30
秒
台
の
タ
イ
ム
だ
っ
た

の
で
、
数
字
の
上
で
は
速
い

タ
イ
ム
で
走
る
こ
と
が
で
き

た
の
で
個
人
的
に
は
満
足
し

て
い
ま
す
。

★
メ
ー
ク
ド
ラ
マ
ア
ゲ
イ
ン

　

コ
ロ
ナ
前
の
２
０
１
９

年
。
あ
と
１
年
も
経
た
な
い

い
ま
す
し
、
色
々
痛
い
目
に

も
会
い
ま
し
た
。
で
も
そ
う

や
っ
て
子
ど
も
時
代
に
身
体

を
動
か
し
て
い
た
こ
と
で
運

動
神
経
が
発
達
し
て
い
っ
た

う
ち
に
、
四
捨
五
入
す
る
と

ア
ラ
フ
ィ
フ
に
な
っ
て
し
ま

う
、
も
は
や
体
力
は
低
下
の

一
途
を
辿
っ
て
し
ま
う
年
代

に
突
入
し
て
し
ま
う
と
い
う

危
機
感
を
感
じ
た
年
。
こ
の

年
は
並
々
な
ら
ぬ
思
い
で
練

習
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
８

月
に
は
Ｎ
Ｒ
の
箱
根
合
宿
に

も
参
加
し
、
９
月
の
Ｍ
Ｇ
Ｃ

を
見
て
か
ら
、
ピ
ン
ク
の
靴

を
買
い
、
秋
に
は
結
果
が
出

て
、
12
月
に
は
５
Ｋ
の
レ
ー

ス
で
16
分
台
を
出
す
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
達
成
感
を
感

じ
た
年
で
し
た
。
２
０
２
２

年
は
で
き
る
こ
と
な
ら
、
そ

の
時
見
た
夢
を
再
び
見
た

い
。
あ
れ
か
ら
３
年
近
く
の

月
日
は
経
過
し
、
四
捨
五
入

す
れ
ば
、
も
は
や
ア
ラ
フ
ィ

フ
で
す
が
、
再
び
５
Ｋ
を
16

分
台
で
走
り
た
い
と
い
う
思

い
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

平
日
は
激
務
で
、
練
習
は
土

日
し
か
で
き
な
い
と
い
う
、

最
悪
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
環
境
下

に
い
ま
す
。
強
烈
な
ビ
ハ
イ

ン
ド
の
状
況
で
、
果
た
し
て

達
成
で
き
る
の
か
？
筋
肉
の

回
復
力
は
明
ら
か
に
衰
え
て

い
る
と
感
じ
る
の
に
大
丈
夫

か
？
あ
と
半
年
、
自
分
と
の

戦
い
が
続
き
そ
う
で
す
。

■
す
て
っ
ぷ
ラ
ン
ニ
ン

グ
教
室
《
福
祉
村
》

　

５
月
15
日
（
日
）、
第
９

回
目
と
な
る
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
す
て

っ
ぷ
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室
」（
講

師
・
齊
藤
太
郎
）
が
開
催
さ

れ
、
知
的
障
害
者
の
皆
さ
ん

と
ご
家
族
の
方
々
に
ご
参
加

い
た
だ
き
ま
し
た
。
ラ
ン
ニ

ン
グ
、
ス
キ
ッ
プ
や
ボ
ー
ル

投
げ
運
動
な
ど
に
関
心
を
持

ち
自
発
的
に
体
を
動
か
し
て

も
ら
え
る
よ
う
な
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
練
り
ま
し
た
。
グ
ラ
ン

ド
に
は
複
数
の
島
を
作
り
、

島
か
ら
島
へ
渡
る
形
で
基
本

動
作
、ラ
ダ
ー
な
ど
の
練
習
。

コ
ー
チ
た
ち
が
投
げ
る
ボ
ー

ル
に
当
た
ら
な
い
よ
う
逃
げ

て
周
回
を
競
う
敏
捷
性
×
ダ

ッ
シ
ュ
練
習
な
ど
。
元
気
に

取
り
組
ん
で
い
た
だ
き
ま
し

た
。　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

の
だ
と
、
今
と
な
っ
て
実
感

し
ま
す
。
教
室
に
参
加
す
る

子
ど
も
た
ち
に
も
、
色
ん
な

身
体
の
動
か
し
方
を
経
験
し

て
貰
い
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。
勿
論
危
険
な
部
分
は
省

き
ま
す
。
月
２
～
３
回
、
日

曜
日
の
朝
９
時
か
ら
岩
名
運

動
公
園
で
活
動
し
て
お
り
ま

す
。

【
募
集
】
ラ
ン
ニ
ン
グ
メ
ン

バ
ー
の
方
で
、
子
ど
も
た
ち

と
一
緒
に
練
習
し
な
が
ら
、

整
列
・
道
具
管
理
・
ゲ
ー
ム

等
の
人
数
調
節
要
員
な
ど
の

サ
ポ
ー
ト
を
頂
け
る
方
が
い

ら
し
ま
し
た
ら
、
中
田
ま
で

お
声
掛
け
下
さ
い
。
不
定
期

で
か
ま
い
ま
せ
ん
。

緩やかな傾斜で新聞紙ダッシュ緩やかな傾斜で新聞紙ダッシュ

福島福島さんさん

5/15（日）国民健康福祉村5/15（日）国民健康福祉村
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理
事
長
あ
い
さ
つ

　
近
ご
ろ
は
朝
５

時
前
か
ら
明
る
く

な
り
、
愛
犬
が
朝

の
散
歩
に
行
こ
う

よ
、
と
ウ
ロ
ウ
ロ

し
だ
し
て
目
が
覚

め
て
い
ま
す
。
や

や
寝
不
足
気
味
で
す
が
、
変

わ
ら
ぬ
日
々
の
有
り
難
さ
を

感
じ
な
が
ら
過
ご
し
て
い
ま

す
。
今
年
も
早
い
も
の
で
折

り
返
し
を
過
ぎ
ま
し
た
。
や

が
て
夏
が
過
ぎ
れ
ば
マ
ラ
ソ

ン
シ
ー
ズ
ン
が
や
っ
て
き
ま

す
。
来
た
る
シ
ー
ズ
ン
に
備

え
る
べ
く
、
走
れ
る
あ
り
が

た
さ
を
感
じ
な
が
ら
日
々
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
ん
で

い
っ
て
き
ま
し
ょ
う
。（
政
）

　
名
だ
た
る
ス
ポ
ー
ツ
関
係

者
と
武
道
家
が
集
う
講
演
・

実
演
「
な
ん
の
た
め
に
強
く

な
る
の
か
？
」
を
受
講
し
ま

し
た
。
印
象
的
だ
っ
た
の
は

次
の
こ
と
。（
同
じ
に
見
え

る
事
象
で
も
）
ま
っ
た
く
同

じ
状
況
に
遭
遇
す
る
こ
と
は

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
民
カ
レ
ッ
ジ

　
６
月
８
日
、
熱
中
症
予
防

の
講
義
（
中
央
公
民
館
）
を

中
田
修
弘
が
担
当
し
ま
し

た
。

★
佐
倉
市
・
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
『
と
し
と
ら
ん

塾
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室
』

　

５
月
・
６
月
に
わ
た
り
、

志
津
南
部
地
区
（
全
２
回
×

２
会
場
）
と
臼
井
千
代
田
地

区
（
全
３
回
）
の
２
地
域
で

齊
藤
太
郎
が
指
導
を
担
当
し

ま
し
た
。

無
い
。
過
去
の
バ
イ
ア
ス

（
先
入
観
）
に
と
ら
わ
れ
ず
、

真
っ
白
な
状
態
で
、
そ
の
都

度
適
切
な
反
応
・
対
応
・
動

作
を
す
る
。
こ
の
積
み
重
ね

が
大
切
だ
と
い
う
お
話
。
思

い
浮
か
ん
だ
の
は
日
々
の

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
の
光
景
。

ル
ー
テ
ィ
ン
で
同
じ
種
目
に

取
り
組
ん
で
い
る
中
で
も
、

自
身
の
各
パ
ー
ツ
と
の
対
話

■
ケ
ガ
な
く
活
動
を

　
　

続
け
る
た
め
に　

～
故
障
予
防
の
基
礎
・
基
本
は

歪
み
の
な
い
か
ら
だ
で
す
～

　
皆
さ
ん
の
後
ろ
姿
を
観
察

し
て
み
る
と
、
左
右
の
骨
盤

や
肩
が
歪
ん
で
い
る
人
が
い

ま
す
。
左
右
の
バ
ラ
ン
ス
が

悪
い
歩
行
や
ラ
ン
ニ
ン
グ

フ
ォ
ー
ム
の
人
が
結
構
見
ら

れ
ま
す
。
そ
の
ま
ま
の
状
態

で
活
動
し
て
い
る
と
、
か
な

り
の
確
率
で
膝
や
腰
や
足
首

な
ど
に
故
障
が
で
て
き
ま

す
。
歪
み
の
原
因
は
、
長
時

間
に
わ
た
る
座
位
姿
勢
や
同

じ
作
業
に
よ
る
筋
肉
の
こ
り

で
す
。
こ
り
固
ま
っ
た
筋
肉

を
ほ
ぐ
さ
な
い
で
い
る
と
、

い
ず
れ
骨
格
ま
で
歪
ん
で
き

ま
す
。
も
う
一
つ
の
原
因
は

筋
力
低
下
。
特
に
加
齢
に
伴

う
筋
肉
の
減
少
に
よ
る
筋
力

低
下
が
歪
み
の
原
因
と
な
り

ま
す
。

●
予
防
策
①　

　
齋
藤
理
事
長
提
唱
の
「
こ

（
骨
盤
）
け
（
肩
甲
骨
）
し

（
姿
勢
）」
運
動
は
、
歪
み
の

防
止
に
大
き
な
効
果
を
発
揮

し
て
い
ま
す
。
時
間
は
か
か

り
ま
す
が
Ｏ
脚
や
Ｘ
脚
も
治

り
ま
す
。

●
予
防
策
②　

　

ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
や
ラ

ダ
ー
で
行
っ
て
い
る
「
体
幹

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」
は
、
膝
や

腰
に
負
担
の
少
な
い
歩
行
や

ラ
ン
ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
を
養

成
し
て
く
れ
ま
す
。
多
く
の

皆
さ
ん
は
良
い
動
き
（
良
い

ス
テ
レ
オ
タ
イ
プ
）
を
身
に

付
け
て
い
ま
す
。
体
軸
や
重

心
の
位
置
な
ど
肝
心
な
と
こ

ろ
を
意
識
す
る
と
、
動
き
が

更
に
良
く
な
り
ま
す
。
細
か

い
欠
点
は
す
ぐ
に
修
正
で
き

ま
す
。

●
予
防
策
③　

　
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
貯

筋
し
ま
し
ょ
う
。
ス
ク
ワ
ッ

ト
（
大
腿
四
頭
筋
、
ハ
ム
ス

ト
リ
ン
グ
、
大
臀
筋
）、
踵

上
げ
（
ふ
く
ら
は
ぎ
）、
ラ

ン
ジ
（
腸
腰
筋
）。
目
標
は

週
３
回
で
す
。

●
予
防
策
④　
こ
り
固
ま
っ

た
筋
肉
を
ほ
ぐ
し
ま
し
ょ

う
。
予
防
策
③
の
筋
肉
の
他

に
、
腰
・
肩
甲
骨
周
辺
の
筋

肉
（
広
背
筋
を
忘
れ
ず
に
）。

毎
日
10
分
を
習
慣
づ
け
ま

し
ょ
う
。

　
諦
め
ず
に
、
コ
ツ
コ
ツ
続

け
ま
し
ょ
う
！　

　
（
コ
ー
チ　
岡
田 

一
彦
）

　
岡
田
コ
ー
チ
に
は
、
月
２

～
３
回
の
練
習
会
に
ア
ド
バ

イ
ス
に
お
越
し
い
た
だ
く
予

定
で
す
。

し
、
状
態
を
感
じ
取
る
姿
勢

で
取
り
組
め
て
い
る
方
は
ケ

ガ
と
無
縁
で
、
好
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
を
維
持
で
き
て
い
ま

す
。
一
方
で
、「
同
じ
（
動

作
）」
と
決
め
込
み
、
惰
性

で
こ
な
し
て
は
、
効
果
は

期
待
し
に
く
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、「
ボ
ー
ル
を
よ
く
見

て
」
と
い
っ
た
細
部
へ
の
過

度
な
集
中
、（
特
に
言
語
で

の
）
意
識
の
し
過
ぎ
も
力
み

を
誘
発
し
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

の
低
下
を
招
き
ま
す
。
例
え

ば
、
構
造
が
複
雑
な
電
化
製

品
は
、
そ
れ
ぞ
れ
細
部
の
配

線
を
確
認
せ
ず
と
も
ス
イ
ッ

チ
Ｏ
Ｎ
で
当
た
り
前
に
起
動

し
ま
す
。
人
間
も
同
様
。
改

善
点
を
一
旦
は
熟
考
す
る
も

の
の
、
ス
タ
ー
ト
時
に
は
流

し
去
り
、『
無
』・
力
み
の
な

い『
自
然
体
』で
取
り
組
む
。

運
動
も
、
人
生
の
あ
ら
ゆ
る

局
面
に
於
い
て
も
、
そ
ん
な

境
地
が
理
想
だ
と
い
う
お
話

で
し
た
。


