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内郷小学校での走り方教室の風景内郷小学校での走り方教室の風景

　走る楽しさに年齢は関係あ
りません。くも膜下出血、直
腸がんを患いながらも 75 歳に
到達できました。「生きている
喜び」を感じながら、皆さん
と楽しく走り続けます。

岡田　一彦 米田　葉子 久保　雅利

【ランニング】 【ランニング】 【ランニング】 　寒い日が続き、身体が
思うように動かない時
は、股関節、肩甲骨周り
のストレッチや動き作り
でしっかり筋肉を温めて
走るようにしましょう。
故障予防にもなります。
2023 年も目標に向かっ
てランニングを楽しみま
しょう！

　免疫力が下がる季節です
ね。練習時も体温調節がで
きて、汗で体をひやさない
ような工夫が必要です。喉
や鼻腔を乾燥から守って、
風邪をひかないようにしま
しょう！

 　
コ
ー
チ　
桃
川　
翔
大

　
皆
様
、
本
年
も
宜
し
く
お

願
い
し
ま
す
。
昨
年
11
月
に

思
い
切
っ
て
転
職
を
し
て
か

ら
再
び
大
会
に
も
参
加
出
来

る
様
に
な
り
、
公
私
共
に
新

た
な
気
持
ち
で
新
年
を
迎
え

ま
し
た
。
特
に
ラ
ン
ナ
ー
と

し
て
の
桃
川
翔
大
は
、
こ
れ

ま
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て

も
大
会
に
出
ら
れ
な
い
も
ど

か
し
さ
が
あ
り
ま
し
た
が
、

今
は
大
勢
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
し
て
、
沢
山
の
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
で
大
会
に
出
場
す
る
こ

と
に
大
変
喜
び
を
感
じ
て
い

ま
す
。
２
０
２
３
年
の
目
標

は
「
マ
ラ
ソ
ン
挑
戦
」。
一

度
も
走
っ
た
こ
と
が
な
い
の

で
初
心
者
で
す
。
普
段
は
ア

ド
バ
イ
ス
を
す
る
側
で
す

が
、
マ
ラ
ソ
ン
に
関
し
て
は

経
験
豊
富
な
皆
様
か
ら
も
是

非
ア
ド
バ
イ
ス
頂
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
。
積
極
的
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
す
る
気
持
ち
を
大
事

に
し
て
い
き
ま
す
。

　

何
と
今
回
の
教
室
に
は

「
ラ
ン
ス
マ
倶
楽
部
」（
Ｎ
Ｈ

Ｋ-

Ｂ
１
）
の
撮
影
が
入
り

ま
し
た
。
特
別
ゲ
ス
ト
と
し

て
チ
ャ
ン
カ
ワ
イ
さ
ん
が
サ

プ
ラ
イ
ズ
登
場
す
る
と
児
童

の
皆
さ
ん
は
大
喜
び
。

　
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
は
、
こ
け

し
走
り
理
論
、
ス
キ
ッ
プ
、

　
各
メ
ニ
ュ
ー
程
よ
い
人
数

バ
ラ
ン
ス
に
分
か
れ
、
い
つ

も
の
景
色
と
異
な
り
、
と
て

も
新
鮮
な
気
持
ち
で
走
る
こ

と
が
で
き
た
方
が
多
か
っ
た

よ
う
で
す
。
５
Ｋ
は
、「
チ
ャ

ン
ピ
オ
ン
決
定
戦
」
と
位
置

づ
け
て
ス
タ
ー
ト
。
最
速
タ

イ
ム
は
門
多
紀
明
さ
ん（
柏
）

で
、
16
分
23
秒
で
し
た
。
お

め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
他

に
も
自
己
記
録
更
新
や
好
記

録
を
出
し
た
方
が
多
く
い
ら

し
ま
し
た
。
社
会
情
勢
を
鑑

み
な
が
ら
、
地
区
を
越
え
て

の
活
動
を
こ
れ
か
ら
も
企
画

し
て
参
り
ま
す
。

　
今
回
、
帝
京
科
学
大
学
の

施
設
を
利
用
さ
せ
て
い
た
だ

い
た
背
景
は
・
・
。
い
ず
れ

の
地
区
か
ら
も
ア
ク
セ
ス
し

や
す
く
、
更
衣
室
な
ど
が
完

備
さ
れ
て
い
る
と
い
っ
た
理

由
。
そ
し
て
、
同
校
の
女
子

駅
伝
チ
ー
ム
の
高
田
由
基
監

督
に
は
、
Ｎ
Ｒ
が
関
わ
る
ク

リ
ニ
ッ
ク
に
、
大
学
生
選

手
を
指
導
実
習
を
兼
ね
た

サ
ポ
ー
ト
と
し
て
派
遣
し

て
い
た
だ
く
な
ど
、
日
頃
か

ら
お
力
添
え
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。
競
技
力
向
上
の
み
な

ら
ず
、
社
会
経
験
豊
富
な
選

手
育
成
を
大
切
に
さ
れ
て
い

る
高
田
監
督
の
ご
厚
意
も
あ

り
、
今
回
の
活
動
が
実
現
し

ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。　
【
齊
藤 

太
郎
】

　
今
回
会
場
を
お
借
り
し
た

の
は
足
立
区
に
あ
る
帝
京
科

学
大
学
の
４
０
０
Ｍ
ト
ラ
ッ

ク
。
参
加
メ
ン
バ
ー
・
関
係

者
は
40
名
。
メ
ニ
ュ
ー
は
以

下
の
３
択
で
進
行
。

★
５
Ｋ
×
２
本
、
★
４
０
０

Ｍ
×
20
本
、
★
墨
田
川
・
荒

川
ス
ロ
ー
ラ
ン
ニ
ン
グ
。

ス
ラ
ロ
ー
ム
走
、
ヒ
モ

を
用
い
た
前
傾
＆
ダ
ッ

シ
ュ
練
習
、
新
聞
紙
ラ

ン
な
ど
、
春
に
行
わ
れ

る
市
内
陸
上
大
会
を
見

据
え
た
も
の
。
チ
ャ
ン

さ
ん
に
は
児
童
の
皆
さ

ん
と
一
緒
に
走
っ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
終
始

気
持
ち
が
高
揚
し
て
の

教
室
は
ア
ッ
と
い
う
間

に
終
了
。
児
童
の
皆
さ

ん
の
心
に
残
る
授
業
と

佐
倉
市
内
郷
小
走
り
方
教
室

佐
倉
市
内
郷
小
走
り
方
教
室

全
地
区
合
同
練
習
会

全
地
区
合
同
練
習
会  

（
帝
京
科
学
大
）

（
帝
京
科
学
大
）

××  

ラ
ン
ス
マ
倶
楽
部
（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
・
Ｂ
Ｓ
１
）

ラ
ン
ス
マ
倶
楽
部
（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
・
Ｂ
Ｓ
１
）

　

12
月
17
日
（
土
）、
佐
倉
、
柏
、
東
京
、
ラ
ン
ニ

ン
グ
３
地
区
全
体
で
の
２
０
２
２
年
を
締
め
く
く
る

練
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
11
月
12
日
（
月
）、
佐
倉
市
立
内
郷
小
学
校
で
４・５
年

生
55
名
を
対
象
に
走
り
方
教
室
が
開
催
さ
れ
、
齊
藤
太
郎

が
講
師
を
担
当
し
、
コ
ー
チ
と
メ
ン
バ
ー
５
名
で
サ
ポ
ー

ト
し
て
き
ま
し
た
。

な
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　
こ
の
模
様
は
、
１
月
29
日

（
日
）
17
時
00
分
よ
り
17
時

50
分
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ-

Ｂ
Ｓ
１
に

て
放
送
さ
れ
る
予
定
で
す
。

再
放
送
は
２
月
１
日
（
水
）

午
前
０
時
00
分
よ
り
０
時
50

分
。
お
楽
し
み
に
。
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芝１００Ｍ流し×２０本芝１００Ｍ流し×２０本

12/24（土）佐倉マラソン・コースラン12/24（土）佐倉マラソン・コースラン

風車風車（印旛沼ふるさと広場）（印旛沼ふるさと広場）は本大会 30K 地点は本大会 30K 地点

「フォーム養成「フォーム養成↔↔ランニング」　軽やかに進むフォームを体得ランニング」　軽やかに進むフォームを体得

Ｒ
佐
倉

Ｒ
佐
倉

　
昨
年
末
の
全
国
高
校
駅
伝

で
３
位
に
な
っ
た
八
千
代
松

陰
高
校
。
私
が
在
学
中
の

２
０
１
４
～
１
６
年
も
常
に

全
国
大
会
を
目
指
せ
る
位
置

に
い
ま
し
た
が
、
５
年
連
続

で
激
戦
区
千
葉
県
を
勝
ち
抜

き
、
遂
に
上
位
入
賞
を
果
た

し
た
近
年
の
強
さ
は
他
校
の

選
手
も
脱
帽
す
る
程
で
す
。

　
12
月
25
日
に
行
わ
れ
た
全

国
高
校
駅
伝
。
八
千
代
松
陰

の
上
を
行
っ
た
１
位
倉
敷
、

２
位
佐
久
長
聖
は
、
ど
ち
ら

も
学
校
近
く
に
寮
が
あ
り
、

競
技
に
集
中
で
き
、
な
お
か

つ
「
他
県
の
選
手
」
や
「
留

学
生
」
を
受
け
入
れ
る
環
境

が
整
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、

八
千
代
松
陰
に
は
寮
が
な
い

の
で
、
通
学
と
な
り
、
範
囲

が
限
ら
れ
千
葉
県
内
の
選
手

が
ほ
と
ん
ど
と
な
り
ま
す
。

１
時
間
以
上
か
け
て
学
校
に

通
う
選
手
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
通
学
に
時
間
を
取
ら

れ
る
分
、
練
習
時
間
が
短
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か

し
な
が
ら
、
選
手
た
ち
は
、

監
督
か
ら
与
え
ら
れ
た
練
習

だ
け
で
は
足
り
な
い
と
感
じ

て
、
自
宅
に
帰
っ
て
か
ら
体

幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト

レ
ッ
チ
を
自
主
的
に
行
っ
た

り
し
て
い
ま
す
。「
強
く
な

る
為
に
は
何
を
し
た
ら
良
い

の
か
？
」
を
自
主
的
に
考
え

る
こ
と
が
で
き
る
土
壌
が
で

き
て
い
ま
す
。
環
境
面
で
見

れ
ば
上
位
２
校
の
方
が
良
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ

で
も
引
け
を
取
ら
な
い
理
由

が
こ
の
環
境
の
違
い
に
あ
る

と
私
は
考
え
て
い
ま
す
。

　
私
が
現
役
時
代
に
見
て
き

た
強
い
選
手
は「
考
え
る
力
」

に
長
け
て
い
ま
す
。
高
校
生

の
頃
か
ら
考
え
て
動
け
る
こ

と
は
八
千
代
松
陰
の
強
さ
の

１
つ
だ
と
思
い
ま
す
。

　
も
う
一
つ
理
由
を
挙
げ
る

と
す
れ
ば
、
練
習
メ
ニ
ュ
ー

の
強
度
は
「
腹
八
分
」
と
い

う
点
だ
と
思
い
ま
す
。
高
校

生
と
い
え
ば
成
長
期
で
す

し
、
大
学
で
も
活
躍
し
た
い

と
考
え
る
選
手
も
多
い
で

す
。
そ
う
い
っ
た
背
景
か

ら
、
練
習
に
は
常
に
ゆ
と
り

が
持
た
れ
て
い
ま
す
。
追
い

込
み
が
必
要
だ
と
感
じ
た
時

に
は
、
選
手
が
自
主
的
に
練

習
を
追
加
し
ま
す
。
こ
れ
も

ま
た
「
考
え
る
力
」
で
あ

り
、
監
督
は
あ
く
ま
で
「
強

く
な
る
為
の
準
備
」
を
し
て

あ
げ
る
だ
け
で
、
選
手
自
身

で
「
素
材
を
活
か
し
て
強
く

な
っ
て
い
く
」
こ
れ
が
八
千

代
松
陰
の
チ
ー
ム
の
方
針
で

あ
り
、
強
さ
の
秘
密
だ
と
思

い
ま
す
。

　
　
　
　
　
【
桃
川 

翔
大
】

■
活
動
報
告

　
12
月
24
日
の
土
曜
練
習
会

特
設
で
、
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン

コ
ー
ス
ラ
ン
を
３
設
定
〔
７

分
30
秒
／
６
分
30
秒
／
５

分
30
秒
）
で
実
施
し
ま
し

た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
設
定
を
北

野
、
石
原
、
鈴
木
の
３
人
が

担
当
し
ま
し
た
。
28
名
の
メ

ン
バ
ー
に
ご
参
加
頂
き
ま
し

た
。
42
Ｋ
走
ら
れ
た
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

　
２
０
２
３
年
は
１
月
７
日

（
土
）
ス
タ
ー
ト
。
佐
倉
の

朝
は
雨
が
降
り
、
出
だ
し
か

ら
心
配
さ
れ
た
も
の
の
、
集

合
時
間
に
は
や
み
ま
し
た
。

60
名
弱
の
メ
ン
バ
ー
が
集
ま

り
ま
し
た
。
そ
の
中
に
は
新

メ
ン
バ
ー
の
顔
も
あ
り
ま
し

た
。
佐
倉
地
区
で
は
、
嬉
し

い
こ
と
に
新
規
メ
ン
バ
ー

の
加
入
が
続
い
て
お
り
ま

す
。
昨
年
12
月
に
菅
生
哲
也

さ
ん
と
中
井
忍
さ
ん
の
お
二

人
。
本
年
１
月
に
は
古
関
啓

全
国
３
位
・
八
千
代
松
陰
の
強
さ

全
国
３
位
・
八
千
代
松
陰
の
強
さ

同
校
Ｏ
Ｂ
の
桃
川
コ
ー
チ
に
考
察
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

同
校
Ｏ
Ｂ
の
桃
川
コ
ー
チ
に
考
察
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

太
郎
さ
ん
と
村
上
仁
さ
ん
の

お
二
人
に
ご
入
会
頂
き
ま
し

た
。
４
人
と
も
練
習
で
は
ご

自
身
を
追
い
込
む
タ
イ
プ
の

よ
う
で
、
か
な
り
頑
張
っ
て

お
ら
れ
ま
す
。
そ
ん
な
新
メ

ン
バ
ー
４
人
が
ク
ラ
ブ
に
新

し
い
風
を
起
こ
し
て
く
れ
そ

う
な
予
感
が
し
て
い
ま
す
。

佐
倉
地
区
で
は
１
月
か
ら
２

月
に
か
け
て
全
５
回
の
「
新

春
ラ
ン
ニ
ン
グ
入
門
教
室
」

を
土
曜
練
習
会
と
並
行
し
て

開
催
し
て
い
ま
す
。
参
加
者

か
ら
ク
ラ
ブ
新
メ
ン
バ
ー
に

な
っ
て
貰
え
る
よ
う
に
皆
さ

ま
も
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
１
月
８
日
（
日
）
に
は
特

練
ク
ロ
カ
ン
忍
耐
ラ
ン
を
実

施
し
ま
し
た
。
１
周
１・
６

Ｋ
の
周
回
コ
ー
ス
。20
周〔
６

分
ペ
ー
ス
〕
を
齊
藤
。
15
周

〔
８
分
ペ
ー
ス
〕
を
中
田
が

担
当
。
土
屋
コ
ー
チ
・
鈴
木

コ
ー
チ
の
参
加
も
含
め
て
20

名
が
３
時
間
以
上
を
か
け
て

走
り
ま
し
た
。　

　
　
　
　
【
中
田  

修
弘
】
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

レース後は基本動作を徹底レース後は基本動作を徹底

年末恒例 トラック２0,000 Ｍ走《松戸運動公園》年末恒例 トラック２0,000 Ｍ走《松戸運動公園》

クリスマスランで利根川へ Go ！クリスマスランで利根川へ Go ！

おおたかの森・起伏コースおおたかの森・起伏コース 奥多摩渓谷駅伝に参戦奥多摩渓谷駅伝に参戦

■
所
信
と
活
動
報
告

　

昨
年
は
制
限
が
あ
る
中
で

し
た
が
徐
々
に
レ
ー
ス
も
再

開
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
練
習

の
熱
も
高
ま
り
良
い
雰
囲
気

で
走
る
こ
と
が
出
来
た
と
思

い
ま
す
。
昨
秋
以
降
、
新
規

入
会
の
方
も
数
名
い
ら
っ

し
ゃ
る
な
ど
、
会
員
数
も
少

し
づ
つ
回
復
し
て
き
て
い
ま

す
。
今
後
も
ク
ラ
ブ
へ
の
関

心
を
持
っ
て
も
ら
え
る
よ
う

に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
等
で
の
情
報
発
信

を
継
続
し
て
実
施
し
た
り
イ

ベ
ン
ト
開
催
な
ど
で
多
く
に

興
味
を
も
っ
て
い
た
だ
け
る

よ
う
に
努
め
て
い
き
ま
す
。

ま
た
現
会
員
の
か
た
が
満
足

し
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な
企

画
（
合
宿
、
日
帰
り
イ
ベ
ン

ト
な
ど
）
を
検
討
し
て
い
ま

す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
期
待
く
だ

さ
い
。

《
活
動
の
報
告
》

　
シ
ー
ズ
ン
前
半
も
ひ
と
段

落
し
た
12
月
は
基
礎
作
り
を

■
２
０
２
３
ス
タ
ー
ト

コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス　

　
★
次
の
レ
ー
ス
に
向
け
て

は
し
っ
か
り
疲
労
回
復
さ
せ

な
が
ら
練
習
に
臨
ん
で
く
だ

さ
い
。
練
習
後
の
ス
ト
レ
ッ

チ
は
走
っ
た
時
間
以
上
に
行

う
な
ど
余
裕
を
持
つ
こ
と
が

次
の
レ
ー
ス
の
結
果
に
繋
が

り
ま
す
。
新
し
い
年
、
気
持

ち
新
た
に
良
い
走
り
が
出
来

ま
す
よ
う
に
皆
さ
ん
の
走
り

を
期
待
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
【
田
辺 

真
紀
】

　
★
マ
ラ
ソ
ン
の
ス
タ
ミ
ナ

源
は
食
に
あ
り
！
寒
い
季
節

に
は
鶏
鍋
（
鳥
の
胸
肉
）
で

し
っ
か
り
と
栄
養
補
給
を
し

ま
し
ょ
う
。
ア
ツ
ア
ツ
の
お

鍋
は
芯
か
ら
体
を
暖
め
る
効

果
が
あ
り
お
勧
め
で
す
。

　
　
　
　
　
【
東 

隆
彦
】

　
★
我
々
市
民
ラ
ン
ナ
ー
は

ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
レ
ー
ス
結

果
に
一
喜
一
憂
せ
ず
に
や
る

べ
き
こ
と
を
や
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
日
常
の
生
活
で
は

良
く
食
べ
て
良
く
寝
る
。
練

テ
ー
マ
に
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
し
ま
し
た
。

　
12
月
14
日（
水
）ラ
ダ
ー
、

ハ
ー
ド
ル
ド
リ
ル
な
ど

フ
ォ
ー
ム
養
成
メ
ニ
ュ
ー
。

ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
動
き
、
軸

づ
く
り
、
股
関
節
の
可
動
域

を
高
め
る
な
ど
今
後
の
走
り

に
つ
な
げ
て
い
っ
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。

　
12
月
21
日
（
水
）
ナ
イ
ト

練
は
松
戸
運
動
公
園
に
て
年

末
恒
例
の
ト
ラ
ッ
ク
で
２
万

Ｍ
走
を
実
施
し
ま
し
た
。
こ

の
練
習
の
時
期
に
な
る
と
一

習
量
だ
け
で
な
く
走
り

の
中
身
も
大
切
で
す

ね
。
と
に
か
く
楽
し
ん

で
走
り
ま
し
ょ
う
！　

　
　
　
【
槇
野 

浩
司
】

年
の
終
わ
り
を
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。
底
冷
え
す
る

環
境
の
中
を
白
い
息
を
吐
き

な
が
ら
グ
ル
ー
プ
毎
に
ペ
ー

ス
を
刻
ん
で
無
事
に
完
走
し

ま
し
た
。

　
12
月
25
日
（
日
）
10
Ｋ
タ

イ
ム
ト
ラ
イ
ア
ル
で
現
状
の

走
力
を
確
認
し
て
、
利
根
川

往
復
80
分
の
長
め
の
ダ
ウ
ン

ジ
ョ
グ
で
一
年
を
締
め
く
く

り
ま
し
た
。
一
年
間
、
練
習

会
へ
ご
参
加
い
た
だ
き
有
難

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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■ 

活
動
報
告

　
『
東
京
体
育
館
ト
ラ
ッ
ク
』

拠
点
時
は
、
４
０
０
Ｍ
や
１

Ｋ
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
。
こ
れ

に
フ
ォ
ー
ム
養
成
ド
リ
ル
を

絡
め
る
な
ど
し
て
練
習
し
て

い
ま
す
。『
神
宮
外
苑
』
拠

点
時
は
、
ペ
ー
ス
走
な
ど
。

道
路
を
渡
る
と
新
国
立
競
技

場
が
あ
り
、
広
々
と
し
た
景

色
が
ひ
ろ
が
り
ま
す
。
集
団

走
は
禁
止
さ
れ
て
い
る
の

で
、
ス
ト
レ
ッ
チ
の
後
、
ス

タ
ジ
ア
ム
外
周
１
周
約
１

Ｋ
を
バ
ラ
バ
ラ
個
々
人
で
心

地
よ
く
走
る
練
習
な
ど
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
に
活
動
拠
点
に
応
じ
た
練

習
メ
ニ
ュ
ー
を
組
ん
で
い
ま

す
。
ま
た
、
野
外
ラ
ン
の
道

中
の
坂
道
に
て
、
５
～
10
分

の
自
由
時
間
設
け
、
坂
道
走

や
近
隣
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
自

由
に
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
し
て
も

ら
う
、『
野
外
・
坂
巡
り
60

分
』
も
人
気
で
す
。
こ
れ
は

佐
倉
地
区
発
祥
の
メ
ニ
ュ
ー

で
す
が
、
意
外
と
都
心
に
も

坂
道
は
豊
富
で
、
東
京
地
区

で
も
取
り
入
れ
ま
し
た
。
信

濃
町
か
ら
東
宮
御
所
周
辺

や
、
新
国
立
か
ら
千
駄
ヶ
谷

周
辺
の
環
境
を
活
用
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
上
り
坂

の
勾
配
や
、
長
さ
の
特
色
を

楽
し
む
か
の
よ
う
に
、
皆
さ

ん
呼
吸
を
上
げ
て
走
ら
れ
て

い
ま
す
。

　
そ
れ
か
ら
、
２
つ
の
特
別

練
習
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

★
12
月
23
日
（
金
）
イ
ル
ミ

ネ
ー
シ
ョ
ン
ラ
ン
１
０
０
分

　
六
本
木
ヒ
ル
ズ
、
け
や
き

坂
と
ミ
ッ
ド
タ
ウ
ン
、
赤
坂

サ
カ
ス
を
巡
り
ま
し
た
。

★
１
月
15
日
（
日
）
３
時
間

マ
ラ
ニ
ッ
ク

■
コ
ー
チ
あ
い
さ
つ

　
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
真
っ

盛
り
！　
そ
れ
ぞ
れ
日
々
の

健
康
や
自
身
の
自
己
ベ
ス
ト

や
目
標
や
夢
に
向
か
っ
て
、

寒
く
て
も
励
ん
で
ら
れ
て
る

事
と
思
い
ま
す
。

　
さ
て
走
る
事
は
皆
さ
ん
最

初
か
ら
好
き
で
し
た
か
？
。

実
は
私
は
走
る
の
が
大
の
苦

手
で
、
ラ
ン
に
出
会
う
前
は

エ
ア
ロ
の
イ
ン
ト
ラ
で
そ
の

場
で
走
る
ダ
ン
ス
を
し
て
い

た
の
で
、
レ
ジ
ャ
ー
野
球
の

際
に
、
走
る
の
を
笑
わ
れ
た

程
、
走
れ
な
い
し
嫌
い
な
事

で
し
た
。
そ
ん
な
私
が
一
生

の
一
度
だ
け
の
体
験
と
位
置

づ
け
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
た
事
が
契
機
と
な

り
、
そ
の
魅
力
に
ハ
マ
り
、

今
に
至
り
ま
す
。

　
昨
年
末
、
嫌
い
だ
っ
た
走

る
事
、
マ
ラ
ソ
ン
に
挑
戦
し

た
感
覚
と
一
緒
で
絶
対
無
理

と
思
っ
て
い
る
領
域
、
ミ
セ

ス
コ
ン
テ
ス
ト
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
ま
し
た
。
マ
ラ
ソ
ン
に

挑
戦
し
た
時
と
同
じ
く
、
コ

ン
テ
ス
ト
に
向
け
て
自
分
と

向
き
合
う
日
々
、
ラ
ン
ト
レ

に
比
べ
た
ら
辛
く
苦
し
く
は

な
い
で
す
が
、
食
事
や
ス

ピ
ー
チ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
練

習
、
マ
ラ
ソ
ン
と
同
じ
様
に

計
画
的
に
、
結
果
は
ど
う
で

あ
れ
、
ス
ト
イ
ッ
ク
に
悔
い

を
残
さ
な
い
様
に
積
み
上
げ

て
行
く
感
覚
は
一
緒
で
す
。

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
事
で
得
ら

れ
る
感
動
、
達
成
感
、
充
実

感
、
素
晴
ら
し
さ
・
・
、

　

人
生
は
ま
だ
こ
れ
か
ら

や
っ
て
な
い
事
が
沢
山
あ

り
、
や
っ
て
も
い
な
い
の
に

「
出
来
る
」・「
出
来
な
い
」

を
全
て
自
分
が
勝
手
に
決
め

つ
け
て
い
る
だ
け
だ
と
気
づ

き
を
得
ま
し
た
。

　
挑
戦
す
る
事
の
大
切
さ
を

こ
れ
か
ら
も
大
事
に
し
、
同

時
に
日
々
コ
ツ
コ
ツ
と
心
と

身
体
の
ブ
レ
な
い
軸
を
作
る

走
る
事
の
素
晴
ら
し
さ
を
改

め
て
実
感
し
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
怪
我
な
く
、

楽
し
く
ご
機
嫌
な
身
体
作

り
、
美
と
健
康
を
テ
ー
マ
に

お
届
け
出
来
た
ら
幸
い
で

す
。
２
０
２
３
も
宜
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
！

　
　
（
コ
ー
チ 

相
澤 

加
奈
）

　

有
楽
町
、『
南
町
奉
行
所

跡
』発
着
。足
づ
く
り
を
テ
ー

マ
に
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
で
進
み

ま
し
た
。
増
上
寺
、
竹
芝
、

レ
イ
ン
ボ
ー
ブ
リ
ッ
ジ
を
渡

り
、
お
台
場
へ
。
ぐ
る
り
公

園
、
豊
洲
市
場
、
五
輪
選
手

村
だ
っ
た
エ
リ
ア
を
抜
け
、

勝
ど
き
橋
を
渡
り
、
築
地
を

通
過
し
て
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
。

17
Ｋ
・
３
時
間
30
分
の
旅
が

終
了
し
ま
し
た
。

　
こ
こ
数
週
間
は
、
天
候
に

恵
ま
れ
て
順
調
に
練
習
が
進

ん
で
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 

太
郎
）

Mrs. Japan Asia PacificTourismMrs. Japan Asia PacificTourism
日本代表日本代表

相澤加奈コーチ相澤加奈コーチ

12/23（12/23（金金））イルミネーションランイルミネーションラン

信濃町・千日谷の坂にて信濃町・千日谷の坂にて

1/15（日）マラニック 竹芝からレインボーブリッジへ1/15（日）マラニック 竹芝からレインボーブリッジへ

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京
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■
コ
ー
チ
３
人
か
ら

　
　
　
　

ご
あ
い
さ
つ

　
年
々
、
か
ら
だ
を
動
か
す

こ
と
が
億
劫
に
…
な
っ
て
い

ま
せ
ん
か
？
！
ス
テ
イ
ヤ
ン

グ
で
は
、
普
段
や
ら
な
い
運

動
も
行
う
の
で
、
か
ら
だ
づ

く
り
だ
け
で
は
な
く
、
脳
の

活
性
化
に
も
な
り
ま
す
。
今

年
も
皆
様
の
ご
参
加
を
楽
し

み
に
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！

　
　
　
　
【
石
原 

美
奈
子
】

　
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
の
活
動
を

す
る
た
び
に
、
会
員
の
方
々

の
健
康
に
関
す
る
意
識
の
高

さ
に
驚
い
て
い
ま
す
。
勉

強
な
ど
で
は
、
無
理
・
無

駄
・
ム
ラ
を
な
く
す
３
無
主

義
と
言
い
ま
す
が
、
ス
テ
イ

ヤ
ン
グ
で
は
、
無
駄
や
ム
ラ

は
オ
ー
ケ
ー
と
思
っ
て
い
ま

す
。
無
理
だ
け
は
し
な
い
よ

う
に
１
無
主
義
に
し
ま
し
ょ

う
。
ご
自
分
の
ペ
ー
ス
で
、

な
る
べ
く
今
の
体
力
を
維
持

　

ジ
ュ
ニ
ア
の
活
動
で
は
、

ボ
ー
ル
を
使
っ
た
ゲ
ー
ム
な

ど
も
行
っ
て
い
ま
す
。
例
え

ば
こ
ん
な
ゲ
ー
ム
が
あ
り

ま
す
。
複
数
人
で
輪
を
作

り
、
直
径
30
セ
ン
チ
大
の
ゴ

ム
ボ
ー
ル
が
地
面
に
着
か
な

い
よ
う
に
し
ま
す
。
キ
ャ
ッ

チ
す
る
の
と
１
人
が
連
続
で

で
き
る
よ
う
に
、
継
続
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
！

　
　
　
　
　
【
米
田 

葉
子
】

　
「
積
小
為
大(

せ
き
し
ょ

う
い
だ
い)

」
と
い
う
言
葉

を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。
江

戸
時
代
の
農
政
家
・
思
想
家

で
あ
る
「
二
宮
尊
徳
」
の
言

葉
で
、
私
の
座
右
の
銘
で
も

あ
り
ま
す
。「
小
さ
い
事
が

積
み
重
な
っ
て
大
き
な
事
に

な
る
。 

だ
か
ら
、
大
き
な

事
を
成
し
遂
げ
よ
う
と
思
う

な
ら
、
小
さ
い
事
を
お
ろ
そ

か
に
し
て
は
い
け
な
い
」
と

タ
ッ
チ
す
る
の
は
Ｎ
Ｇ
で

す
。
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
よ

う
に
腕
や
手
を
使
っ
た
り
、

サ
ッ
カ
ー
の
よ
う
に
脚
や
頭

を
使
っ
て
ボ
ー
ル
を
上
に
あ

げ
ま
す
。
１
タ
ッ
チ
を
１
回

と
し
、
地
面
に
落
と
さ
ず
何

回
タ
ッ
チ
で
き
る
か
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
ま
す
。
目
標
回
数
を

最
初
に
決
め
て
行
う
の
で
す

が
、結
構
盛
り
上
が
り
ま
す
。

運
動
神
経
も
勿
論
大
事
な
の

い
う
意
味
で
す
。
健
康
を
維

持
す
る
に
は
「
適
度
な
運
動

の
積
み
重
ね
」が
大
事
で
す
。

短
時
間
の
運
動
で
も
、
継
続

す
れ
ば
そ
れ
が
財
産
と
な
り

「
健
康
維
持
」
と
い
う
形
で

自
分
に
還
元
さ
れ
ま
す
。
人

に
よ
っ
て
は
そ
れ
が「
若
さ
」

と
い
う
形
で
表
に
出
て
く
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
今
年

も
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
で
の
活
動

を
通
し
て
、
皆
様
の
健
康
づ

く
り
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
一
緒
に
楽

し
く
活
動
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。　
　
【
北
野 

健
太
郎
】【佐倉地区】ボールを使ってのトレーニング【佐倉地区】ボールを使ってのトレーニング

【ユーカリ地区】1/10（火）　2023 年の活動スタート【ユーカリ地区】1/10（火）　2023 年の活動スタート

で
す
が
、
全
体
や
仲
間
が
見

え
て
い
な
い
と
中
々
続
き
ま

せ
ん
し
、
声
掛
け
な
ど
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
も

必
要
に
な
り
ま
す
。
こ
の
間

は
ボ
ー
ル
を
触
る
機
会
が
少

な
か
っ
た
下
級
生
へ
何
気
な

く
パ
ス
し
て
く
れ
た
上
級
生

に
ほ
っ
こ
り
さ
せ
て
貰
い
ま

し
た
。

　
　
　
　
　
【
中
田 

修
弘
】

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室
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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 （金哲彦氏から齊藤太郎へ）

2020 年 4-5 月　緊急事態宣言に伴う活動見合わせ

2022 年 4 月　クラブ 20 周年を通過、21 年目へ

2023 年 4 月　地域スポーツクラブ　22 年目スタート

ニッポンランナーズの歩み

　
年
始
練
習
会
に

て
昨
年
自
分
が
年

男
だ
っ
た
事
に
気

付
か
さ
れ
た
。

　
昨
年
一
年
間
多

分
一
度
も
寅
年
だ

と
認
識
し
な
か
っ

た
と
思
う
。

　
関
係
な
い
が
母
親
も
寅
年

だ
。

　
人
生
の
折
返
し
地
点
を
と

う
に
過
ぎ
て
い
る
人
間
が

日
々
を
ど
れ
だ
け
漠
然
と
過

ご
し
て
き
た
こ
と
か
と
少
し

反
省
し
た
り
し
た
。

　
次
回
の
寅
年
に
は
し
っ
か

り
日
々
を
過
ご
し
た
い
と
思

う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
修
）

　
会
報
《
１
～
２
月
号
》
の

発
行
は
年
明
け
１
月
の
下
旬

と
な
り
ま
し
た
。
期
日
を
守

る
こ
と
に
こ
だ
わ
っ
た
も
の

の
、
内
容
の
伴
わ
な
い
発

行
、
く
り
返
し
の
作
業
に
陥

ら
な
い
よ
う
心
掛
け
て
参
り

ま
す
。
ク
ラ
ブ
が
迎
え
る
22

年
目
の
春
。
本
年
も
宜
し
く

お
願
い
致
し
ま
す
。

　
報
告
、
オ
ピ
ニ
オ
ン
、
メ

ン
バ
ー
・
コ
ー
チ
の
声
な
ど

の
発
信
。
ク
ラ
ブ
の
足
跡
を

残
す
公
式
の
資
料
を
発
行
し

続
け
る
姿
勢
を
大
切
に
し
て

参
り
ま
す
。

　
話
は
変
わ
り
、
東
京
マ
ラ

ソ
ン
財
団
が
進
め
る
『
Ｏ
Ｎ

Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
』
は
、「
ラ

ン
ニ
ン
グ
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ

て
ひ
と
つ
の
チ
ー
ム
に
な

る
」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
掲
げ

て
い
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で

す
。

　
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
、
サ
ブ
ス

リ
ー
挑
戦
を
目
指
す
複
数
回

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

　
■
第
40
回
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン

　

３
月
26
日
（
日
）、
４
年

ぶ
り
に
大
会
が
開
催
さ
れ
る

見
込
み
で
す
。
１
月
中
旬
に

エ
ン
ト
リ
ー
が
終
了
し
ま
し

た
。
概
ね
７
千
人
強
の
ラ
ン

ナ
ー
が
参
加
さ
れ
る
見
込
み

で
す
。

　
Ｎ
Ｒ
で
は
、
フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
の
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
に
30

名
。
大
佐
倉
（
フ
ル
・
10
Ｋ

共
に
５
Ｋ
地
点
）
の
給
水
運

営
に
37
名
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

と
し
て
の
登
録
を
済
ま
せ
ま

し
た
。
今
後
は
研
修
・
打
合

せ
を
経
て
当
日
を
迎
え
ま

す
。
参
加
さ
れ
る
方
、
関
わ

る
方
、
素
晴
ら
し
い
一
日
と

シ
リ
ー
ズ
講
座
の
コ
ー
チ
を

２
０
１
９
年
よ
り
担
当
さ
せ

て
い
た
だ
き
、
今
期
４
年
目

を
迎
え
ま
し
た
。
内
容
は
、

ク
ラ
ブ
練
習
会
で
行
っ
て
い

る
よ
う
な
実
践
練
習
と
レ
ク

チ
ャ
ー
（
オ
ン
ラ
イ
ン
含
）

と
で
構
成
さ
れ
ま
す
。
日
ご

ろ
一
人
で
練
習
さ
れ
る
方
が

少
な
く
な
く
、
コ
ー
チ
や
仲

間
と
一
緒
に
過
ご
せ
る
貴
重

な
機
会
に
、
多
く
を
吸
収
し

よ
う
と
さ
れ
る
姿
勢
に
驚
か

さ
れ
ま
す
。
講
師
の
立
場
と

し
て
「
教
え
る
・
伝
え
る
」

と
い
う
『
出
力
』
の
準
備
を

し
て
臨
ん
で
い
た
の
で
す

が
、
意
外
な
こ
と
に
、
こ
の

所
感
じ
て
い
る
の
は
、
実
は

参
加
者
の
皆
様
の
声
を
「
聞

く
」こ
と
。す
な
は
ち『
入
力
』

の
大
切
さ
で
す
。
ク
ラ
ブ
の

よ
う
な
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
属

し
て
い
な
い
ソ
ロ
ラ
ン
ナ
ー

の
方
に
と
っ
て
は
、（
少
な

く
と
も
ラ
ン
ニ
ン
グ
に
関
し

て
の
）悩
み
、考
え
方
、実
情
、

雑
談
を
聞
い
て
も
ら
え
る
環

境
が
と
て
も
限
ら
れ
て
い
る

よ
う
に
感
じ
る
の
で
し
た
。

や
っ
た
こ
と
の
な
い
よ
う
な

練
習
メ
ニ
ュ
ー
へ
の
緊
張
や

恐
怖
心
か
ら
、
前
夜
か
ら
当

日
朝
に
か
け
て
は
、「
行
く

の
を
や
め
よ
う
か
な
？
」
と

躊
躇
す
る
こ
と
も
あ
る
そ
う

で
す
。
そ
れ
で
も
会
場
へ

足
を
運
び
、
走
り
終
え
る

と
「
や
っ
ぱ
り
参
加
し
て
よ

か
っ
た
」
と
充
実
し
た
気
持

ち
に
包
ま
れ
る
。
そ
ん
な
お

話
を
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
も

い
ら
し
ま
し
た
。
メ
ニ
ュ
ー

の
み
な
ら
ず
、
そ
こ
に
集
う

仲
間
の
存
在
が
大
き
い
の
だ

と
感
じ
ま
し
た
。
ニ
ッ
ポ
ン

ラ
ン
ナ
ー
ズ
は
、
ぞ
れ
ぞ
れ

の
目
標
に
向
か
っ
て
運
動
す

る
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
す
る
場
で

あ
る
の
と
同
時
に
、
メ
ン

バ
ー
や
コ
ー
チ
と
の
雑
談
を

含
め
た
交
流
の
場
で
も
あ
る

と
改
め
て
想
い
ま
し
た
。
そ

ん
な
活
動
を
こ
れ
か
ら
も
続

け
て
参
り
ま
す
。
あ
た
た
か

い
春
ま
で
あ
と
少
し
の
辛
抱

で
す
。

　
【
理
事
長　
齊
藤 

太
郎
】

な
る
よ
う
準
備
を
進
め
て
行

き
ま
し
ょ
う
。

■
北
海
道
空
知
地
区
・

　
サ
ッ
カ
ー
審
判
員
講
習

　
12
月
18
日
（
日
）
札
幌
厚

別
公
園
競
技
場
に
て
講
習
会

を
開
催
。
20
名
の
サ
ッ
カ
ー

審
判
員
の
方
々
が
集
ま
り
、

ラ
ン
ニ
ン
グ
メ
カ
ニ
ズ
ム
に

つ
い
て
齊
藤
が
講
師
を
担
当

し
て
き
ま
し
た
。
事
前
の
オ

ン
ラ
イ
ン
講
義
に
よ
り
予
習

し
た
状
態
で
当
日
を
迎
え
ら

れ
た
の
で
、
限
り
あ
る
貴
重

な
リ
ア
ル
の
時
間
を
有
効
に

活
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
氷
点
下
10
℃
。
熱
心
な

質
問
や
相
談
を
た
く
さ
ん
い

た
だ
き
ま
し
た
。


