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　猛暑日から残暑とまだまだ
暑い日が続きますね。久々の
大会 10 キロに申込。課題は当
日万全の状態でスタートライ
ンに立つことです。足の痛み
や貧血が無いよう準備したい
です。

小髙　晶子 桃川　翔大 鈴木　昌典

【ランニング】 【ランニング】 【ランニング】 　暑さ寒さも彼岸まで。
暑さには強い８月生まれ
の鈴木です。皆様、いか
がお過ごしですか？
そろそろ走りやすい季節
になってきました。まだ
まだ熱中症に気を付けな
がらランニングライフを
楽しんでください。

　まだまだ暑い日が続きま
すが、皆様走り込みは順調
でしょうか？
夏の鍛錬を結果に結びつけ
る為には練習以上に「休養」
が大切です。
休む勇気を持ちましょう。

富士山頂３,776Ｍ 日本一高いゴールを目指して富士山頂３,776Ｍ 日本一高いゴールを目指して

 　
　
コ
ー
チ　
鈴
木  

卓
也

　
走
る
事
が
中
心
だ
っ
た
私

の
生
活
は
、
こ
ど
も
中
心
の

生
活
に
が
ら
っ
と
変
わ
り
、

鈴
木
選
手
！
と
呼
ば
れ
る
事

よ
り
も
、
パ
パ
！
と
呼
ば
れ

る
事
の
方
が
多
く
な
り
ま
し

た
。
私
の
最
近
の
悩
み
は
、

娘
の
寝
顔
を
あ
き
ら
め
て
、

走
り
に
行
か
な
く
て
は
い
け

な
い
事
で
す
。と
い
う
事
で
、

２
月
か
ら
続
い
て
い
た
足
の

痛
み
か
ら
回
復
し
、
徐
々
に

走
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。走
れ
な
い
間
は
安
静
、

治
療
は
も
と
よ
り
、
リ
ハ
ビ

リ
、
水
泳
も
取
り
入
れ
、
走

り
出
し
て
か
ら
は
イ
ン
ソ
ー

ル
、
テ
ー
ピ
ン
グ
矯
正
と
今

の
環
境
で
出
来
る
限
り
工
夫

し
て
戻
し
て
き
ま
し
た
。
大

好
き
な
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
た
だ

た
だ
痛
み
な
く
走
れ
る
事
に

幸
せ
を
感
じ
て
い
ま
す
。
ま

だ
復
帰
し
た
て
で
す
の
で
お

手
柔
ら
か
に
お
願
い
致
し
ま

す
。

　
７
月
１
日
～
３
日
の
日
程

で
10
名
の
メ
ン
バ
ー
と
と
も

に
菅
平
に
て
集
中
練
習
を
し

て
き
ま
し
た
。
下
界
の
猛
暑

か
ら
逃
れ
て
涼
し
い
と
思
い

き
や
現
地
も
30
度
近
く
ま
で

気
温
が
上
が
る
記
録
的
な
暑

さ
の
中
で
し
た
が
夏
場
を
乗

り
切
る
体
力
作
り
の
走
り
込

み
を
実
施
。
起
伏
ロ
ー
ド
で

の
関
係
者
が
参
戦
し
ま
し

た
。
山
頂
コ
ー
ス
（
制
限
時

間
４
時
間
30
分
）
の
完
走
率

は
44
・
９
％
。
気
温
が
高
く

厳
し
い
戦
い
だ
っ
た
よ
う
で

す
。
大
会
後
、
出
場
さ
れ
た

メ
ン
バ
ー
同
士
の
会
話
か
ら

は
、
久
々
だ
っ
た
の
で
、
や

る
べ
き
こ
と
・
大
切
な
要
素

を
忘
れ
か
け
て
い
た
。
来
年

の
大
会
に
向
け
て
頑
張
り
ま

し
ょ
う
と
い
う
声
が
聞
こ
え

て
き
ま
し
た
。
五
合
目
コ
ー

ス
を
２
時
間
20
分
以
内
で
完

走
、
ま
た
は
通
過
す
る
こ
と

で
次
回
大
会
の
参
加
資
格
を

得
ら
れ
ま
す
。
今
回
資
格
を

獲
得
さ
れ
た
方
々
も
お
り
、

来
年
も
過
酷
な
大
会
に
挑
戦

す
る
メ
ン
バ
ー
が
増
え
て
き

そ
う
で
す
。　
　
（
齊
藤
）

　
７
月
29
日
（
金
）
富
士
登

山
競
走
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
富
士
吉
田
市
に
て
３
年

ぶ
り
に
開
催
さ
れ
た
同
大

会
、
山
頂
コ
ー
ス
（
定
員

１
６
０
０
名
）
は
７
時
ス

タ
ー
ト
、五
合
目
コ
ー
ス（
定

員
９
０
０
名
）
９
時
ス
タ
ー

ト
に
、
ク
ラ
ブ
か
ら
約
15
名

の
距
離
走
、
ト
ラ
ッ
ク
で
の

ス
ピ
ー
ド
練
習
、
根
子
岳
登

山
、
峰
の
原
ク
ロ
カ
ン
な
ど

菅
平
ら
し
い
自
然
た
っ
ぷ
り

の
コ
ー
ス
を
ほ
ぼ
予
定
通
り

の
メ
ニ
ュ
ー
を
消
化
し
「
走

る
、
食
べ
る
、
寝
る
」
の
贅

沢
な
時
間
を
過
ご
し
て
き
ま

し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
（
小
西
）

菅平高原での集中練習

三
年
三
年
ぶ
り
の

ぶ
り
の

富
士
登
山
競
走

富
士
登
山
競
走
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　Ｒ

佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
新
メ
ン
バ
ー
ご
紹
介

　

大
野 

広
康 

さ
ん

　
《
佐
倉
No.
１
９
４
１
》

　
４
月
に
入
会
い
た
し
ま
し

た
大
野
広
康
と
申
し
ま
す
。

今
年
で
走
歴
は
10
年
目
と
な

り
ま
す
。
こ
の
２
年
ほ
ど
は

一
人
で
練
習
を
し
て
い
ま
し

た
が
、
思
う
よ
う
に
走
力
が

伸
び
な
か
っ
た
り
、
故
障
が

続
い
た
り
し
た
こ
と
か
ら
、

改
め
て
し
っ
か
り
と
し
た
ク

ラ
ブ
で
指
導
し
て
い
た
だ
こ

う
と
思
い
入
会
い
た
し
ま
し

た
。

◆
練
習
会
に
つ
い
て
◆

　

月
ご
と
に
決
め
ら
れ
た

テ
ー
マ
が
あ
り
、
シ
ー
ズ
ン

に
向
け
て
時
期
ご
と
に
ど
の

よ
う
な
練
習
を
し
て
い
く
の

か
が
明
確
に
な
っ
て
い
る
点

や
毎
回
の
練
習
会
で
も
、
複

数
の
練
習
メ
ニ
ュ
ー
が
用
意

さ
れ
て
お
り
、
自
分
の
状
態

に
合
わ
せ
て
選
ん
で
い
け
る

と
こ
ろ
な
ど
は
、
こ
れ
ま
で

所
属
し
た
ク
ラ
ブ
で
は
な

か
っ
た
こ
と
で
、
と
て
も
新

鮮
で
し
た
。

◆
第
75
回
富
士
登
山
競
走

　
　
　
《
山
頂
コ
ー
ス
》
◆

　
直
近
で
出
場
し
た
レ
ー
ス

は
７
月
29
日
（
金
）
に
開
催

さ
れ
た
富
士
登
山
競
走
で

す
。
３
年
ぶ
り
に
開
催
さ
れ

た
こ
の
大
会
で
、
２
０
１
７

年
、
２
０
１
８
年
に
次
い
で

３
回
目
の
山
頂
踏
破
を
果
た

す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
事
前
の
試
走
で
は
、
過
去

２
回
と
比
べ
て
も
思
う
よ
う

な
走
り
が
で
き
ず
、
今
回
は

完
走
が
危
う
い
の
で
は
・・
、

と
思
い
な
が
ら
の
出
場
で
し

た
。
結
果
、
こ
れ
ま
で
山
頂

 

■
主
な
特
別
活
動

　

７
～
８
月

　
水
曜
・
土
曜
の
定
期
練
習

会
と
並
行
し
て
、
特
殊
な
メ

ニ
ュ
ー
、
特
定
の
目
的
を
持

つ
方
に
ス
ポ
ッ
ト
を
当
て
た

形
で
、
次
の
よ
う
な
特
別
活

動
を
開
催
し
ま
し
た
。

【７月】
１日（金）岩名ナイター「20 Ｋテンポ走」
３日（日）風土記の丘「２時間散策ウォーク」
４日（月）八千代ナイター「２００M × 50」
９日（土）体幹ストレッチ
13 日（水）岩名ナイター「３００M × 15」
16 日（土）「坂巡り１３０分」
23 日（土）「クロカン忍耐 13 周ラン」

【８月】
４日（木）岩名ナイター「５０００Ｍ×４」
７日（日）「１５０分ウォーク＆ラン」
夏の疲労を抜き去り、秋冬の実戦練習へと移行
して行きましょう。

 

■
ア
ド
バ
イ
ス

　
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き

ま
す
が
、
無
理
し
す
ぎ
な
い

よ
う
に
注
意
し
て
下
さ
い
。

予
定
や
メ
ニ
ュ
ー
を
立
て
る

の
は
大
事
な
こ
と
だ
と
思
い

ま
す
が
、
自
分
の
感
覚
も
是

非
大
事
に
し
て
下
さ
い
。
身

体
が
発
す
る
Ｓ
Ｏ
Ｓ
の
サ
イ

ン
を
し
っ
か
り
感
じ
と
っ

て
、「
何
か
、
い
つ
も
と
違

う
」
と
思
っ
た
時
に
は
、
練

習
量
を
落
と
し
た
り
、
場
合

に
よ
っ
て
は
ス
ト
ッ
プ
す
る

の
も
と
て
も
大
切
で
す
。
練

習
は
後
か
ら
付
け
足
す
こ
と

が
出
来
ま
す
が
、
身
体
を
壊

し
て
し
ま
っ
た
ら
、
取
り

消
す
こ
と
は
出
来
ま
せ
ん
。

「
毎
朝
10
Ｋ
走
る
」
み
た
い

な
日
課
を
作
る
の
も
お
薦
め

で
き
ま
せ
ん
。
永
く
続
く
ほ

ど
、
そ
れ
が
義
務
の
よ
う
に

感
じ
る
で
し
ょ
う
し
、
達
成

感
は
あ
っ
て
も
、
楽
し
さ
や

発
見
を
失
っ
て
ゆ
く
と
思
い

ま
す
。
と
は
言
っ
て
も
毎
回

緩
く
し
過
ぎ
て
は
強
く
な
れ

ま
せ
ん
。
疲
れ
た
状
態
で
更

に
走
り
込
む
事
は
良
い
練
習

で
す
。
ゆ
っ
く
り
と
走
る
う

ち
に
最
初
は
鉛
み
た
い
に
感

じ
た
身
体
が
、
徐
々
に
軽
く

動
く
よ
う
に
な
る
感
覚
は
ラ

ン
ナ
ー
冥
利
だ
と
思
い
ま
す

し
、
そ
の
経
験
は
練
習
の
幅

を
広
げ
て
く
れ
ま
す
。
下
半

期
も
故
障
せ
ず
、
コ
ツ
コ
ツ

と
各
自
の
目
標
に
向
か
い

日
々
を
重
ね
て
下
さ
い
。

　
　
　
　
　
（
中
田 

修
弘
）

7/1　トラック 20K テンポ走7/1　トラック 20K テンポ走

7/16　坂巡り 130 分7/16　坂巡り 130 分

8/6　猛暑の土曜練習会8/6　猛暑の土曜練習会
8:00 開始 9:35 開始 2 部構成8:00 開始 9:35 開始 2 部構成

7/9　クロカン 1Kインターバル7/9　クロカン 1Kインターバル

8/7　150分WALK＆RUN（12K）8/7　150分WALK＆RUN（12K）

7/16　クロカン ダウンラン7/16　クロカン ダウンラン

到
達
で
き
た
中
で
は
ワ
ー
ス

ト
の
タ
イ
ム
で
は
あ
り
ま
す

が
、
４
時
間
23
分
22
秒
で

ゴ
ー
ル
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
レ
ー
ス
に
向
け
て
は
、
ク

ラ
ブ
の
練
習
会
で
岩
名
の
ク

ロ
カ
ン
を
じ
っ
く
り
と
何
度

も
走
り
込
ん
だ
こ
と
で
、
厳

し
い
コ
ー
ス
を
走
り
続
け
る

こ
と
が
で
き
る
力
を
養
う
こ

と
が
で
き
た
の
だ
と
思
い
ま

す
。

◆
今
後
の
目
標
◆

　

今
後
の
目
標
は
、

２
０
１
９
年
の
別
大
以
来
の

「
グ
ロ
ス
サ
ブ
３・５
」
を
奪

還
し
、
も
う
一
度
別
大
マ
ラ

ソ
ン
を
走
る
こ
と
で
す
。
50

代
も
半
ば
に
さ
し
か
か
り
、

加
齢
に
よ
る
衰
え
は
認
め
ざ

る
を
得
な
い
と
こ
ろ
で
す

が
、
最
後
の
チ
ャ
ン
ス
を
つ

か
む
た
め
、
皆
様
と
楽
し
く

切
磋
琢
磨
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

富士山頂ゴールにて 大野さん富士山頂ゴールにて 大野さん



太 陽 く ん タ イ ム ス（月刊） 2022 年　      　09-10 月　　第 206 号

Ｒ

柏

Ｒ

柏

果敢な走り　萬場さん果敢な走り　萬場さん

サニアパーク スピード練習サニアパーク スピード練習

赤組の日　赤Ｔシャツを着用赤組の日　赤Ｔシャツを着用

フォーム養成メニューフォーム養成メニュー

唐沢の滝でアイシング唐沢の滝でアイシング峰の原クロカンコース峰の原クロカンコース

槇野コーチ槇野コーチ

■
活
動
報
告

　

柏
地
区
で
は
暑
さ
が
厳
し

い
７
～
８
月
は
サ
マ
ー
タ
イ

ム
で
早
朝
か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
し
て
い
ま
す
。
木
陰
コ
ー

ス
の
ク
ロ
カ
ン
で
脚
づ
く
り

や
フ
ォ
ー
ム
養
成
メ
ニ
ュ
ー

な
ど
、
地
道
な
メ
ニ
ュ
ー
が

中
心
で
す
が
９
月
以
降
の
走

り
込
み
へ
と
し
っ
か
り
と
準

備
を
し
て
い
き
ま
し
た
。

今
夏
は
オ
レ
ゴ
ン
世
界
陸
上

が
あ
り
ま
し
た
が
、
長
距
離

以
外
の
種
目
に
も
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
陸
上
競
技
の
楽
し
さ

を
知
っ
て
も
ら
う
メ
ニ
ュ
ー

を
取
り
入
れ
ま
し
た
。
ジ
ャ

ベ
リ
ッ
グ
ボ
ー
ル
投
げ
は
小

学
生
向
け
投
擲
種
目
の
導
入

と
し
て
楽
し
み
な
が
ら
技
術

を
高
め
る
道
具
で
す
。
ま
っ

す
ぐ
投
げ
る
と
笛
が
鳴
る

の
で
大
人
で
も
楽
し
め
ま

す
。
肩
甲
骨
周
り
が
解
れ
る

こ
と
、
全
身
を
使
っ
て
し
な

や
か
な
動
作
を
引
き
出
す
な

ど
、
走
り
に
も
つ
な
が
る
の

で
時
々
や
っ
て
い
こ
う
と
思

い
ま
す
。　
　
（
小
西 

政
弘
）

■
菅
平
集
中
練
習

　
　

に
参
加
し
て

　
毎
年
恒
例
の
菅
平
で
の
イ

ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
き
ま
し

た
。 

　

７
月
１
日(

金) 

宿
泊
先

の
ホ
テ
ル
・
ル
ピ
ナ
ス(

料

理
が
お
い
し
い)

に
集
合

し
、
午
前
は
ロ
ー
ド
で
60
分

間
走
、
午
後
は
峰
の
原
で
90

分
間
ク
ロ
カ
ン
走
、
18
時
頃

か
ら
60
分
程
ジ
ョ
グ
と
盛
り

だ
く
さ
ん
の
メ
ニ
ュ
ー
を
消

■
夏
の
過
ご
し
方

　
（
コ
ー
チ
・
槇
野
浩
司
）

　
９
月
に
入
り
暑
さ
が
和
ら

ぎ
、
走
り
や
す
い
気
候
に
な

り
ま
す
。
練
習
の
質
と
量
を

上
げ
た
く
な
り
ま
す
が
、
焦

ら
ず
じ
っ
く
り
走
っ
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

　

日
々
の
練
習
を
点
と
考

え
、
そ
の
点
が
一
本
の
線
で

繋
が
り
、
目
標
と
し
て
い
る

レ
ー
ス
に
繋
が
っ
て
い
く
よ

う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
目

先
の
練
習
の
成
果
ば
か
り
を

気
に
し
て
故
障
や
体
調
不
良

に
な
っ
て
は
せ
っ
か
く
の
努

力
し
て
き
た
練
習
が
無
駄
に

な
り
ま
す
。
練
習
で
の
タ
イ

ム
を
追
い
た
く
な
る
気
持
ち

は
分
か
り
ま
す
が
、
皆
さ
ん

は
レ
ー
ス
で
良
い
走
り
を
し

て
、
最
高
の
達
成
感
を
得
る

為
に
走
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。
一
喜
一
憂
せ
ず
に
継
続

し
て
行
き
ま
し
ょ
う
。
タ
イ

ム
が
良
け
れ
ば
自
信
に
し

て
、
悪
け
れ
ば
疲
労
蓄
積
等

化
し
て
終
了
。
今
回
は
船
橋

か
ら
整
体
と
針
治
療
の
先
生

が
参
加
し
て
く
だ
さ
り
、夜
、

生
ま
れ
て
初
め
て
の
整
体
に

嬉
し
い
悲
鳴
を
上
げ
ま
し

た
。 

　

２
日(

土)

６
時
か
ら

ロ
ー
ド
で
ビ
ル
ド
ア
ッ
プ

ジ
ョ
グ
、
午
前
は
サ
ニ
ア

パ
ー
ク
や
根
子
岳
他
に
分
散

し
て
ラ
ン
や
登
山
、
午
後
は

イ
ー
ス
ト
ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー

ス
３
時
間
走
の
予
定
で
し
た

が
、
激
し
い
雷
雨
の
た
め
途

中
で
避
難
し
、
雨
に
濡
れ
ず

に
済
み
ま
し
た
。
小
西
コ
ー

チ
、ナ
イ
ス
判
断
で
し
た
ね
。

　

３
日(

日) 

早
朝
か
ら
３

時
間
走
で
全
日
程
終
了
。
今

回
は
少
人
数
で
の
活
動
で
し

た
が
、
皆
さ
ん
も
一
度
参
加

さ
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。 

余
談
で
す
が
、
宿
に

ス
マ
ホ
を
忘
れ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
人
生
、
何
が
あ
る
か

分
か
り
ま
せ
ん
ね
。

　
《
Ｒ
柏
No.
Ｋ
０
２
２
５
》

　
　
　
　
萬
場 

政
一
さ
ん

の
原
因
が
あ
る
の
だ
と
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
に
考
え
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。

ペ
ー
ス
感
覚
を
養
う
為
の
お

勧
め
を
ひ
と
つ
！

　

練
習
中
時
計
は
見
な
い
。

タ
イ
ム
は
練
習
後
に
チ
ェ
ッ

ク
。
こ
れ
を
続
け
れ
ば
周
り

に
流
さ
れ
ず
に
マ
イ
ペ
ー
ス

を
貫
け
ま
す
。
こ
の
練
習
後

の
タ
イ
ム
チ
ェ
ッ
ク
が
私
は

楽
し
い
で
す
。
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■ 

活
動
報
告

　
７
月
17
日
（
日
）
昼
下
が

り
、
★
特
別
活
動
１
８
０
分

マ
ラ
ニ
ッ
ク
を
開
催
。
11
名

が
参
加
。
東
京
駅
発
着
で
神

田
、
上
野
、
浅
草
、
ス
カ
イ

ツ
リ
ー
、
墨
田
川
、
両
国
国

技
館
な
ど
を
巡
り
ま
し
た
。

　
　
　
【
㊧
写
真
す
べ
て
】

　
東
京
体
育
館
ト
ラ
ッ
ク
で

は
ど
う
し
て
も
イ
ン
タ
ー
バ

ル
練
習
中
心
に
な
り
ま
す
。

神
宮
外
苑
を
拠
点
に
ペ
ー
ス

走
で
長
く
走
り
続
け
る
練
習

も
取
り
入
れ
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。
混
雑
を
避
け
プ
ロ

野
球
日
程
と
の
兼
ね
合
い
で

立
て
た
７・
８
月
の
予
定
で

し
た
が
、
企
画
し
た
２
回
と

も
雨
天
で
流
れ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
東
京
体
育
館
ト
ラ
ッ

ク
で
は
★
２
０
０
Ｍ
×
10
本

×
３
セ
ッ
ト
、
★
「
１
Ｋ
＋

４
０
０
Ｍ
＋
３
０
０
Ｍ
＋

２
０
０
Ｍ
＋
１
０
０
Ｍ
」
×

３
セ
ッ
ト
な
ど
、
内
容
と

目
的
に
変
化
を
つ
け
た
メ

ニ
ュ
ー
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す（
場
内
撮
影
禁
止
の
た
め
、

掲
載
で
き
る
写
真
が
ご
ざ
い

ま
せ
ん
）。
ト
ラ
ッ
ク
が
続

い
た
こ
と
も
影
響
し
て
か
、

８
月
５
日
（
金
）
実
施
の
★

80
分
代
々
木
公
園
方
面
野
外

ラ
ン
は
大
人
気
で
し
た
。

　
１
人
で
の
練
習
時
に
ど
の

よ
う
に
長
い
距
離
を
走
っ
た

り
、
モ
テ
ィ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を

高
め
る
べ
き
か
？　
オ
ン
ラ

イ
ン
活
動
時
に
質
問
を
受
け

ま
し
た
。
多
く
の
人
が
走
る

よ
う
な
環
境
に
自
分
を
運
ぶ

こ
と
が
１
つ
の
方
法
で
す
。

ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク
で
滑
る
心

理
と
少
し
似
て
い
て
、
例
え

ば
皇
居
な
ど
へ
足
を
運
ん
で

し
ま
え
ば
、
困
難
を
あ
ま
り

感
じ
ず
に
、
ま
わ
り
の
ラ
ン

ナ
ー
の
モ
ー
ド
と
同
調
し

て
、
流
さ
れ
る
ま
ま
走
れ
て

し
ま
う
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
参
考
ま
で
に
、
シ
マ

ウ
マ
な
ど
の
動
物
た
ち
に

■
コ
ー
チ
の
近
況

　

＆
ア
ド
バ
イ
ス

　
現
在
、
私
は
ア
キ
レ
ス
腱

部
分
断
裂
を
患
っ
て
い
ま

す
。

　
別
の
ク
ラ
ブ
の
イ
ン
タ
ー

バ
ル
練
習
で
、
走
り
な
が
ら

タ
イ
ム
計
測
を
し
て
い
た
際

に
、
ア
キ
レ
ス
腱
が
「
パ

ツ
ッ
」
と
鳴
り
ま
し
た
。
自

分
に
し
か
聞
こ
え
な
い
音
。

ま
た
か
っ
（
２
度
目
）。
そ

こ
か
ら
激
痛
に
襲
わ
れ
ま
し

た
が
、
サ
ポ
ー
ト
任
務
中
で

し
た
の
で
走
り
続
け
ま
し

た
。

　
そ
の
後
、
は
じ
め
の
１
カ

月
は
通
常
歩
行
が
困
難
で
、

何
か
に
捕
ま
ら
な
い
と
歩
け

な
い
状
況
で
し
た
。
２
カ
月

が
経
過
し
た
現
在
で
は
、
通

常
歩
行
は
可
能
な
も
の
の
、

朝
の
起
き
上
が
り
か
ら
強
い

痛
み
が
あ
り
、
正
常
時
の
約

２
倍
に
患
部
は
膨
れ
上
が
っ

て
い
ま
す
。
た
ま
に
少
し

ジ
ョ
グ
を
試
す
も
次
の
日
は

激
痛
の
倍
返
し
、
走
る
気
力

を
削
ぎ
取
ら
れ
て
い
ま
す
。

私
の
場
合
は
ア
キ
レ
ス
腱
の

ア
ク
シ
デ
ン
ト
で
し
た
が
、

飛
ん
で
き
た
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル

に
当
た
っ
た
と
か
、
転
倒
し

は
、「
視
界
に
入
る
同
種
の

う
ち
、
同
じ
行
動
を
取
る

モ
ノ
が
●
％
を
超
え
た
場

合
に
は
自
分
も
同
調
す
る
。

（
超
え
な
い
場
合
に
は
反
応

せ
ず
）」
と
い
う
『
し
き
い

値
』
が
あ
る
そ
う
で
す
。
こ

の
数
値
に
よ
っ
て
、
集
団

で
《
逃
げ
る
ｏ
ｒ
逃
げ
る
に

は
及
ば
な
い
》
と
い
う
行
動

判
断
が
説
明
で
き
ま
す
。
た

く
さ
ん
の
ラ
ン
ナ
ー
が
集
う

練
習
会
だ
と
、
自
分
も
頑
張

れ
て
し
ま
う
と
い
う
ス
イ
ッ

チ
の
Ｏ
Ｎ
と
Ｏ
Ｆ
Ｆ
も
、
こ

の
『
し
き
い
値
』
と
重
な
る

よ
う
に
思
え
ま
す
。
そ
の
他

に
は
、
ワ
ン
ウ
ェ
イ
で
遠
く

ま
で
走
っ
て
し
ま
い
、
電
車

た
り
だ
と
か
、
メ
ン
バ
ー
の

方
か
ら
も
予
想
外
の
ア
ク
シ

デ
ン
ト
に
見
舞
わ
れ
た
お
話

を
伺
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
。

　
一
瞬
の
ア
ク
シ
デ
ン
ト
で

失
わ
れ
た
、
正
常
。
あ
た
り

ま
え
に
走
れ
る
こ
と
の
あ
り

が
た
さ
を
感
じ
て
い
ま
す
。

蒸
し
暑
く
て
、
走
る
気
に
な

ら
な
い
方
も
、
不
自
由
の
な

い
身
体
状
態
で
あ
る
こ
と
に

喜
び
を
感
じ
て
く
だ
さ
い
。

　
自
己
治
療
中
に
つ
き
ア
ド

バ
イ
ス
は
出
来
ま
せ
ん
が
、

鍼
灸
師
と
し
て
走
れ
る
コ
ー

チ
と
し
て
、
早
く
復
活
で
き

る
よ
う
頑
張
り
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
丸
茂 

章
光
）

で
帰
っ
て
く
る
（
も
し
く
は

逆
）。
な
ど
も
新
鮮
で
ワ
ク

ワ
ク
感
を
携
え
て
走
れ
そ
う

で
す
。「
走
る
の
は
こ
の
日
」

と
決
め
て
、
ト
ー
タ
ル
30
Ｋ

を
走
る
よ
う
な
場
合
、
分
散

す
る
形
を
推
奨
し
ま
す
。
朝

20
Ｋ
＋
夕
10
Ｋ
。
朝・午
前・

夕
の
３
回
×
10
Ｋ
な
ど
で
も

良
い
で
し
ょ
う
。
と
て
つ
も

な
い
メ
ニ
ュ
ー
で
す
が
、
一

回
そ
れ
を
ど
う
に
か
し
て
乗

り
越
え
て
し
ま
う
と
、「
自

分
は
や
れ
た
の
だ
」
と
自
己

効
力
感
が
高
ま
り
ま
す
。
そ

の
先
は
レ
ー
ス
出
場
モ
ー
ド

の
ス
イ
ッ
チ
が
Ｏ
Ｎ
に
変
わ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

丸茂コ―チのウォームアップ丸茂コ―チのウォームアップ

隅田公園そよ風広場隅田公園そよ風広場

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京
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■
ジ
ュ
ニ
ア
Ｒ
教
室

　
今
夏
は
例
年
に
増
し
て
気

温
が
高
く
、
猛
暑
日
が
増
加

し
て
い
ま
す
。
８
月
３
日

（
水
）
は
夕
方
か
ら
の
活
動

を
予
定
し
て
い
ま
し
た
が
気

温
が
下
が
り
き
ら
ず
、
運
動

す
る
に
は
危
険
だ
と
判
断
し

活
動
を
中
止
に
し
ま
し
た
。

そ
の
日
の
日
中
は
、
運
動
ど

こ
ろ
か
外
出
さ
え
も
危
険
だ

と
さ
れ
た
日
で
し
た
。
小
学

生
は
大
人
に
比
べ
て
ま
だ
ま

だ
身
体
が
小
さ
く
体
温
調
整

が
難
し
い
の
で
、
熱
中
症
に

な
る
リ
ス
ク
が
高
い
で
す
。

だ
か
ら
夏
の
活
動
で
は
特
に

注
意
を
し
て
い
ま
す
。
指
導

者
側
だ
け
が
注
意
観
察
す
る

の
で
な
く
、
子
供
た
ち
が
自

発
的
に
不
調
を
訴
え
ら
れ
る

よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
。

８
月
７
日
（
日
）
の
活
動
は

１
時
間
早
め
て
活
動
し
ま
し

た
。
７
、８
月
の
活
動
で
は

Ｒ
佐
倉
メ
ン
バ
ー
の
米
沢
さ

ん
に
サ
ポ
ー
ト
い
た
だ
き
ま

し
た
。大
変
助
か
り
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
（
中
田 

修
弘
）

■
コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス

　
今
年
の
夏
は
６
月
か
ら
猛

暑
日
が
あ
り
、
今
も
ま
だ
ま

だ
暑
い
日
が
続
い
て
い
ま
す

ね
。
ク
ー
ラ
ー
は
脚
も
冷
え

る
し
、
喉
も
乾
燥
す
る
の
で

苦
手
な
の
で
す
が
、
そ
う
も

言
っ
て
ら
れ
ず
、
夜
も
朝
も

ク
ー
ラ
ー
が
手
放
せ
な
い

日
々
が
続
い
て
い
ま
す
。
ス

テ
イ
ヤ
ン
グ
の
み
な
さ
ん

は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
さ
れ
て

い
る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す

が
、
今
年
の
夏
は
ど
の
よ
う

に
運
動
量
を
確
保
さ
れ
て
い

ま
す
か
？
わ
た
し
は
朝
８
時

く
ら
い
ま
で
は
な
ん
と
か
涼

し
さ
を
感
じ
て
走
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
日
中
か
ら
18

時
く
ら
い
ま
で
は
危
険
を
感

じ
る
暑
さ
で
動
く
気
に
な
り

ま
せ
ん
。
こ
ん
な
時
は
無
理

を
せ
ず
、
家
の
中
で
ス
ト
レ

ッ
チ
や
軽
い
筋
力
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
切
り
替
え
る
の
も
良

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
膝

や
腰
、
肩
の
痛
み
を
軽
減
す

る
体
操
や
、
体
幹
、
脚
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
ス
テ
イ

ヤ
ン
グ
で
実
施
し
、
覚
え
て

い
る
も
の
が
あ
れ
ば
ぜ
ひ
ト

ラ
イ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

継
続
す
る
と
、
涼
し
く
な
っ

て
か
ら
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に

変
化
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　
　
　
　
（
石
原 

美
奈
子
）

佐倉地区　室内プログラム佐倉地区　室内プログラム

ユーカリ地区ユーカリ地区 佐倉地区佐倉地区

ユーカリ地区ユーカリ地区
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理
事
長
あ
い
さ
つ

事
業
報
告

 

●ＮＰＯ組織会員 

 正会員 団体 2  個人 12 

賛助会員 団体 0 個人 18 

●ニッポンランナーズ・クラブ会員 

アスリート    0 

ランニング佐倉 148 

ランニング柏   73 

ランニング東京  27 

ステイヤング   63 

【合計】311（2022/08/01 現在） 

 

　
高
校
野
球
の
球

審
は
代
打
や
代
走

の
際
に
、
ゆ
っ
く

り
と
時
間
を
使
う

そ
う
で
す
。
選
手

の
名
前
が
ア
ナ
ウ

ン
ス
で
呼
ば
れ
る

の
を
確
認
、
焦
っ
て
打
席
に

入
ろ
う
と
す
る
選
手
に
ス
イ

ン
グ
を
促
す
、
試
合
を
止
め

て
ホ
ー
ム
ベ
ー
ス
を
綺
麗
に

す
る
。
ど
れ
も
が
一
瞬
で
終

わ
っ
て
し
ま
う
か
も
知
れ
な

い
晴
れ
舞
台
を
出
来
る
だ
け

長
く
応
援
に
来
て
い
る
親
御

さ
ん
に
見
て
貰
い
た
い
か
ら

だ
そ
う
で
す
。
そ
ん
な
心
遣

い
が
出
来
る
審
判
の
方
達
っ

て
す
ご
い
。　
　
　
（
修
）

　
３
年
ぶ
り
に
開
催
さ
れ
た

富
士
登
山
競
走
に
出
場
し
、

３
時
間
52
分
７
秒
（
１
１
１

位
）
と
い
う
結
果
で
し
た
。

今
回
の
給
水
ル
ー
ル
は
、
水

の
み
提
供
、紙
コ
ッ
プ
無
し
、

所
々
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
で
の
提

供
も
あ
り
ま
し
た
が
、
基
本

的
に
は
マ
イ
ボ
ト
ル
、
マ
イ

カ
ッ
プ
の
携
帯
を
推
奨
さ
れ

て
い
ま
し
た
。
私
も
マ
イ
ボ

ト
ル
・
カ
ッ
プ
、
粉
末
ド
リ

ン
ク
な
ど
を
ト
ラ
ン
ク
ス
の

ポ
ケ
ッ
ト
に
携
え
走
り
ま
し

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。

■
東
京
マ
ラ
ソ
ン
財
団
・

 　

Ｏ
Ｎ
Ｅ  

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
事
業

　

７
月
17
日
（
日
）
織
田

フ
ィ
ー
ル
ド
に
て
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
主
催
の
ス
ペ

シ
ャ
ル
セ
ッ
シ
ョ
ン
「
マ
ラ

ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
に
向
け
た
夏

の
レ
ベ
ル
別
プ
ロ
グ
ラ
ム
」

が
開
か
れ
ま
し
た
。「
２
Ｋ

×
５
本
」
ハ
イ
レ
ベ
ル
チ
ー

ム
の
講
師
を
齊
藤
太
郎
が
担

当
。ま
た
、ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー

と
し
て
、
佐
倉
地
区
の
石
倉

さ
ん
、
田
中
さ
ん
、
飯
塚
さ

ん
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
し

た
。
23
名
の
参
加
者
は
、
真

夏
の
４
０
０
Ｍ
ト
ラ
ッ
ク
で

苦
し
み
な
が
ら
も
充
実
し
た

表
情
で
高
負
荷
練
習
に
取
り

組
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

た
。「
昔
は
何
で
も
あ
り
だ
っ

た
」
と
い
っ
た
価
値
観
や
モ

ラ
ル
の
差
を
感
じ
る
映
像
を

た
ま
に
見
ま
す
。
記
録
を
出

し
や
す
く
す
る
た
め
に
合
理

的
に
変
化
し
て
来
た
大
会
の

運
営
方
法
も
、
こ
れ
か
ら
変

わ
ろ
う
と
し
て
い
る
こ
と
を

体
感
し
ま
し
た
。
記
録
の
追

求
、
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト

性
も
大
切
で
す
が
、
ゴ
ミ
を

出
さ
な
い
な
ど
の
環
境
面
や

感
染
対
策
も
そ
れ
以
上
に
重

ん
じ
ら
れ
た
形
に
な
っ
て
く

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
参
加
者

は
ラ
ン
ナ
ー
で
あ
る
前
に
、

一
人
の
人
と
し
て
、
地
球
人

と
し
て
の
自
覚
と
振
る
舞
い

が
求
め
ら
れ
て
く
る
と
思
い

ま
す
。
大
会
関
係
者
の
方
々

へ
の
感
謝
の
気
持
ち
は
言
う

ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
カ
ッ
プ
に
水
を
注
い
で
い

る
時
間
に
何
名
も
の
ラ
ン

ナ
ー
に
抜
か
れ
て
行
き
ま
し

た
が
、
不
思
議
と
焦
り
は
な

く
て
、「
こ
れ
は
間
違
い
な

く
正
し
い
こ
と
を
し
て
い

る
」
と
い
う
充
実
し
た
気
持

ち
が
上
回
っ
て
い
ま
し
た
。

　
ク
ラ
ブ
の
活
動
で
は
、
ペ

ア
で
取
り
組
む
ス
ト
レ
ッ

チ
・
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
、
道

具
の
共
有
、
大
人
数
に
よ
る

室
内
プ
ロ
グ
ラ
ム
な
ど
は
行

え
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
そ
の
分
、
新
し
い
こ
と

を
工
夫
し
て
取
り
入
れ
て
参

り
ま
す
。
ま
た
、
氷
な
ど
の

提
供
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
こ

ち
ら
の
方
は
、
そ
れ
ぞ
れ
で

ご
用
意
い
た
だ
き
、
し
ば
ら

く
は
続
き
そ
う
な
こ
の
蒸
し

暑
さ
対
策
を
カ
ス
タ
マ
イ
ズ

し
て
い
た
だ
く
よ
う
、
ご
協

力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

■
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ

ラ
ソ
ン
・
見
る
ラ
ン
ニ
ン

グ
ク
リ
ニ
ッ
ク
配
信
中

　
11
月
６
日
（
日
）
に
開
催

さ
れ
る
「
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ

ン
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
２
」。

大
会
公
式
Ｈ
Ｐ
に
て
「
見
る

ラ
ン
ニ
ン
グ
ク
リ
ニ
ッ
ク
」

（
完
走
に
向
け
て
の
動
画
に

よ
る
ア
ド
バ
イ
ス
）
が
全
５

回
シ
リ
ー
ズ
で
展
開
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
ち
ら
の
事
業
は

当
法
人
が
受
託
し
、
サ
ポ
ー

ト
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
。
大
会
に
出
場
予
定
の

方
も
、
そ
れ
以
外
の
方
も
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
参
考
に
是
非

ご
覧
く
だ
さ
い
。


