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　梅雨の時期に雨の中でのラ
ン二ングはテンショがン下が
り気味ですが、体感では暑さ
が和らぐとポジティブに考え
てみましょう。

槇野　浩司 石原　美奈子 桃川　翔大

【ランニング】 【ランニング】 【ランニング】
　自身今はスピードを求
めた練習を重ねていま
す。スピードを出すため
には効率の良いフォーム
が求められます。得たも
のをメンバーの皆様に伝
えていければと思ってい
ます。

　暑くなり、気持ちよくペー
スをあげられる日が少なく
なってきましたね。脱水、
熱中症予防を忘れずに。食
事も見直し、貧血にも注意
していきましょう。

理
事
長
（
佐
倉
市
部
活
動
地
域
指

導
事
業
検
討
委
員
）   

齊
藤 

太
郎

　
２
０
２
２
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン

シ
ー
ズ
ン
が
一
区
切
り
と
な

り
ま
し
た
が
、
成
績
は
い
か

が
で
し
た
か
？
「『
負
け
た

こ
と
が
あ
る
』
と
い
う
の

が
、
い
つ
か
大
き
な
財
産
に

な
る
」《
ス
ラ
ム
ダ
ン
ク
》。

常
に
快
走
を
重
ね
る
の
は
難

し
い
こ
と
。
敗
れ
た
経
験
・

不
甲
斐
な
い
想
い
が
肥
し
と

な
り
、
い
つ
か
大
き
な
花
を

咲
か
せ
ら
れ
る
よ
う
前
に
進

み
ま
し
ょ
う
。
季
節
は
夏

を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま
す

が
・
・
、
多
く
の
ラ
ン
ナ
ー

が
挙
げ
る
好
き
な
言
葉
「
何

も
咲
か
な
い
寒
い
日
は
、
下

へ
下
へ
と
根
を
伸
ば
せ
。
や

が
て
大
き
な
花
が
咲
く
」
を

胸
に
コ
ツ
コ
ツ
と
。
快
走
し

た
方
は
「
勝
っ
て
兜
の
緒
を

締
め
よ
」。
オ
オ
タ
ニ
サ
ン

の
Ｈ
Ｒ
後
の
兜
姿
を
見
て

は
、
そ
ん
な
言
葉
を
思
い
起

こ
し
て
い
ま
す
。

　
大
型
連
休
５
月
３
日（
水
）

『
ハ
イ
レ
ベ
ル
』、４
日
（
木
）

『
ゆ
っ
た
り
派
』
と
レ
ベ
ル

ご
と
に
分
か
れ
て
２
日
間
埼

玉
・
飯
能
の
山
を
巡
る
ト
レ

イ
ル
ラ
ン
二
ン
グ
イ
ベ
ン
ト

を
開
催
し
ま
し
た
。
両
日
と

も
に
好
天
に
恵
ま
れ
て
新
緑

の
中
を
心
地
よ
い
汗
を
流
し

周
。
そ
の
後
は
玉
川
上
水
沿

い
を
東
へ
。
整
備
が
進
む
東

八
道
路
を
渡
っ
て
国
学
院
久

我
山
高
校
正
門
。
学
校
を
ぐ

る
っ
と
回
っ
た
あ
と
は
、
寺

院
通
り
を
抜
け
、
中
央
高

　
開
会
式
後
は
吉
祥
寺
方
面

へ
進
み
井
の
頭
公
園
へ
。
池

を
半
周
と
弁
天
さ
ま
へ
の
お

参
り
。
齊
藤
・
中
田
が
高
校

時
代
練
習
を
積
ん
だ
土
の

４
０
０
Ｍ
ト
ラ
ッ
ク
を
１

大
型
連
休
恒
例
マ
ラ
ニ
ッ
ク

大
型
連
休
恒
例
マ
ラ
ニ
ッ
ク

　

大
型
連
休
恒
例
の
マ
ラ
ニ
ッ
ク
。
天
気
予
報
と
に
ら

め
っ
こ
の
開
催
判
断
と
な
っ
た
今
年
は
、
三
鷹
駅
を
発
着

点
と
し
た
約
30
Ｋ
の
コ
ー
ス
に
て
、２
回
開
催
し
ま
し
た
。

な
が
ら
た
っ
ぷ
り
と
自
然
を

満
喫
し
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し

て
き
ま
し
た
。
飯
能
は
秩
父

の
玄
関
口
に
あ
た
り
低
山
が

中
心
で
す
が
と
て
も
走
り
甲

斐
が
あ
っ
て
ト
レ
イ
ル
ラ
ン

ナ
ー
に
人
気
の
コ
ー
ス
が
豊

富
に
あ
り
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
小
西
）

飯能トレイル・多峯主山山頂にて飯能トレイル・多峯主山山頂にて

速
の
側
道
を
西
へ
。
外
環
道

と
の
接
続
地
点
で
は
工
事
が

進
ん
で
い
ま
し
た
。
深
大
寺

で
15
Ｋ
・
ち
ょ
う
ど
中
間
地

点
。
昼
食
休
憩
は
お
目
当
て

の
深
大
寺
そ
ば
を
堪
能
。
続

い
て
国
立
天
文
台
で
は
巨
大

な
65
セ
ン
チ
屈
折
望
遠
鏡
を

見
学
。
武
蔵
野
の
森
を
抜
け

て
、味
の
素
ス
タ
ジ
ア
ム
と
、

甲
州
街
道
沿
い
に
今
も
遺
る

１
９
６
４
東
京
五
輪
・
マ
ラ

ソ
ン
折
返
地
点
を
確
認
。
続

く
調
布
飛
行
場
で
は
プ
ロ
ペ

ラ
機
の
離
着
陸
を
間
近
に
見

な
が
ら
北
上
し
ま
し
た
。
の

ど
か
な
野
川
公
園
を
通
過
し

て
、
武
蔵
境
駅
、
何
種
も
の

電
車
を
見
ら
れ
る
三
鷹
跨
線

橋
を
北
か
ら
南
に
渡
っ
て
三

鷹
駅
に
帰
還
。
総
距
離
は
30

Ｋ
。
４
月
30
日（
17
名
）と
、

雨
天
予
備
日
の
５
月
４
日

（
７
名
）。
両
日
と
も
躓
き
転

倒
な
ど
無
く
安
全
に
、
名
所

見
物
と
お
し
ゃ
べ
り
と
を
楽

し
み
な
が
ら
、
穏
や
か
な
マ

ラ
ニ
ッ
ク
が
で
き
ま
し
た
。

お
疲
れ
様
で
し
た
。（
齊
藤
）

飯
能
・
山
々
を
巡
る
ト
レ
ラ
ン

飯
能
・
山
々
を
巡
る
ト
レ
ラ
ン

4 月 30 日（日） 深大寺正門にて4 月 30 日（日） 深大寺正門にて
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　Ｒ

佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
青
葉
の
森
リ
レ
ー
マ

ラ
ソ
ン
参
戦
記

　

５
月
21
日
（
日
）
快
晴
。

暑
さ
を
感
じ
る
中
、
第
21
回

青
葉
の
森
リ
レ
ー
マ
ラ
ソ
ン

が
開
催
さ
れ
、
ク
ラ
ブ
代
表

チ
ー
ム
（
10
名
）
の
一
員
と

し
て
走
っ
て
き
ま
し
た
。
毎

年
恒
例
と
な
っ
た
こ
の
大

会
、
ク
ラ
ブ
関
係
者
の
み
な

さ
ん
も
、
ほ
か
の
そ
れ
ぞ
れ

の
チ
ー
ム
で
出
場
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
１
周
約
２
Ｋ
。
前

半
下
っ
て
後
半
は
上
る
周
回

コ
ー
ス
を
リ
レ
ー
形
式
で
21

ラ
ッ
プ
。
合
計
42
・
１
９
５

Ｋ
の
競
走
で
す
。
今
年
の
Ｎ

Ｒ
代
表
チ
ー
ム
は
自
分
が
今

ま
で
出
た
中
で
最
高
の
10
人

が
揃
っ
た
と
思
い
ま
す
。
私

は
２
区
、
12
区
、
ア
ン
カ
ー

を
走
り
ま
し
た
。 

例
年
市

民
ラ
ン
ナ
ー
の
中
で
も
強
者

が
揃
う
１
区
は
桃
川
コ
ー
チ

が
区
間
２
位
と
素
晴
ら
し
い

滑
り
出
し
。
２
区
の
私
も
続

き
た
か
っ
た
の
で
す
が
、
タ

イ
ム
は
悪
く
な
か
っ
た
も
の

の
、
順
位
を
２
つ
落
と
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
後
の

　

約
５
千
人
の
ス
タ
ー
ト
。

グ
ロ
ス
タ
イ
ム
で
の
設
定
タ

イ
ム
以
内
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
と

い
う
任
務
で
す
の
で
、
ど
う

し
て
も
10
Ｋ
か
ら
20
Ｋ
ま
で

に
ス
タ
ー
ト
ロ
ス
を
取
り
戻

し
て
イ
ー
ブ
ン
に
し
て
お
き

展
開
は
、
椎
谷
コ
ー
チ
、
鈴

木
コ
ー
チ
、
今
野
さ
ん
、
飯

塚
さ
ん
、
福
島
さ
ん
、
菅
生

さ
ん
、
小
高
さ
ん
、
野
口
さ

ん
と
繋
ぎ
上
位
を
キ
ー
プ
。

自
分
の
２
回
目
も
何
と
か
６

分
を
切
る
タ
イ
ム
で
走
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
の
後

の
メ
ン
バ
ー
の
頑
張
り
も
あ

り
４
位
で
ア
ン
カ
ー
の
自
分

に
。
最
終
周
も
ペ
ー
ス
を
落

と
さ
ず
順
位
を
キ
ー
プ
し
て

総
合
４
位
。
２
時
間
13
分
13

秒
。
昨
年
の
６
位
よ
り
順
位

を
上
げ
て
ゴ
ー
ル
で
き
ま
し

た
。
全
員
が
そ
れ
ぞ
れ
の
役

は
じ
め
て
の
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
体
験
記

は
じ
め
て
の
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
体
験
記

た
い
と
、
一
緒
に
ぺ
ー
サ
ー

す
る
渡
邉
さ
ん
、
杉
山
さ
ん

と
は
、「
コ
ー
ス
の
状
況
（
人

数
、
天
気
、
水
溜
ま
り
）
を

見
な
が
ら
決
め
ま
し
ょ
う
」

と
話
合
っ
て
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。

　
強
い
風
は
な
か
っ
た
も
の

の
雨
は
止
ま
ず
。
ス
タ
ー
ト

か
ら
前
２
人
、
後
ろ
１
人
の

編
隊
は
、
20
Ｋ
過
ぎ
か
ら

引
っ
張
る
係
、
イ
ー
ブ
ン
の

係
、
し
ん
が
り
の
係
に
分
か

れ
そ
れ
ぞ
れ
ゴ
ー
ル
を
目
指

し
ま
し
た
。
自
分
は
思
い
も

よ
ら
ず
引
っ
張
る
係
に
な
っ

た
た
め
、
余
裕
を
も
っ
て

ゴ
ー
ル
し
て
も
ら
う
こ
と
に

専
念
し
ま
し
た
。
振
り
返
る

と
、
コ
ー
ス
の
状
況
、
給
水

情
報
な
ど
ラ
ン
ナ
ー
に
適
切

な
声
か
け
が
出
来
た
の
か
反

省
点
が
残
り
ま
し
た
。
次
回

ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
を
や
る
機

会
が
あ
れ
ば
、“
あ
な
た
に

つ
い
て
き
て
よ
か
っ
た
”
と

言
わ
れ
る
こ
と
を
目
標
に
参

加
し
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

ご
一
緒
し
て
い
た
だ
い
た
経

験
豊
富
な
渡
邉
さ
ん
、
走
力

自
慢
の
杉
山
さ
ん
、
大
会
運

営
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
様

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

【
４
時
間
30
分
担
当
】

《
Ｒ
佐
倉
》
近
藤 

哲
也 

さ
ん

　

ご
協
力
頂
い
た
30
名
の

ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
の
皆
さ

ま
、冷
た
い
雨
の
中
の
任
務
、

お
疲
れ
様
で
し
た
。

第第
4040
回
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン

回
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
〔
３
月

〔
３
月
2626
日
開
催
〕

日
開
催
〕

割
を
果
た
し
た
結
果
の
好

成
績
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

１
０
０
％
の
走
り
が
で
き
た

か
は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
こ

の
メ
ン
バ
ー
で
一
緒
に
走
れ

た
こ
と
を
誇
り
に
思
い
ま

す
。
他
の
チ
ー
ム
の
皆
さ
ん

も
好
走
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
、
上
り
坂
の
所
で

ク
ラ
ブ
の
幟
を
立
て
て
の
応

援
や
、
中
継
所
手
前
で
の
応

援
に
は
、
と
て
も
力
を
も
ら

え
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
チ
ー
ム
と
は

い
え
日
頃
は
個
人
で
出
場
す

る
レ
ー
ス
が
多
く
サ
ッ
カ
ー

や
ラ
グ
ビ
ー
の
よ
う
な
チ
ー

ム
プ
レ
ー
と
い
う
の
は
あ
り

ま
せ
ん
。
仲
間
が
運
ん
で
き

た
襷
を
受
け
取
り
、
待
っ
て

い
る
仲
間
の
た
め
に
力
を
ふ

り
絞
っ
て
走
り
襷
を
渡
す
駅

伝
は
、
チ
ー
ム
プ
レ
ー
競
技

で
す
。
今
回
は
そ
れ
を
再
認

識
さ
せ
て
い
た
だ
け
た
大
会

と
な
り
ま
し
た
。
今
回
の
駅

伝
を
通
し
て
チ
ー
ム
の
和
が

深
ま
り
、
今
後
の
ラ
ン
ニ
ン

グ
ラ
イ
フ
に
良
い
影
響
が
あ

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
《
石
井 

圭
一
》 

フィニッシュ目前の参加者たちにエールを送る 4 時間 30 分担当の 3 名フィニッシュ目前の参加者たちにエールを送る 4 時間 30 分担当の 3 名

桃川コーチ→石井さん桃川コーチ→石井さん

１0 名全員リレー１0 名全員リレー
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

■
コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス

　

６
月
か
ら
７
月
は
気
温
、

湿
度
と
も
に
高
く
な
り
走
る

に
は
つ
ら
い
季
節
が
始
ま
り

ま
す
。
こ
う
い
う
時
こ
そ
知

恵
と
工
夫
で
夏
を
乗
り
切
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
走
る
以

外
の
日
常
生
活
で
も
小
ま
め

な
水
分
補
給
や
、
直
射
日
光

を
避
け
た
練
習
環
境
で
の
短

い
周
回
（
往
復
コ
ー
ス
や
１

周
が
長
す
ぎ
な
い
１
～
２
キ

ロ
が
最
適
）
で
走
る
よ
う
に

心
掛
け
る
な
ど
、
無
理
の
な

い
範
囲
で
徐
々
に
暑
さ
に
慣

れ
て
い
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。

　
７
月
開
催
の
菅
平
合
宿
を

利
用
し
て
涼
し
い
環
境
で
集

中
的
に
走
り
込
ん
で
み
る
。

基
礎
体
力
養
成
に
取
り
組
む

こ
と
も
秋
以
降
の
走
り
込
み

に
は
役
立
つ
と
思
い
ま
す
。

　
（
コ
ー
チ　
川
嶋 

正
行
）

ミニ駅伝・タスキリレーミニ駅伝・タスキリレー

フォーム養成フォーム養成

ナイト練習会ナイト練習会 木陰を疾走木陰を疾走

■
活
動
報
告

　
４
月
、
５
月
は
シ
ー
ズ
ン

終
了
後
と
い
う
こ
と
で
ラ
ン

ニ
ン
グ
フ
ォ
ー
ム
見
直
し
月

間
と
位
置
付
け
ま
し
た
。
ラ

ダ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
ハ
ー

ド
ル
ド
リ
ル
、
体
幹
補
強
な

ど
の
メ
ニ
ュ
ー
を
ど
の
練
習

会
で
も
た
っ
ぷ
り
と
時
間
を

か
け
て
行
い
ま
し
た
。
技
術

の
習
得
に
は
時
間
が
か
か
り

ま
す
。
以
前
よ
り
も
楽
に
走

れ
る
よ
う
な
気
が
す
る
の
は

秋
く
ら
い
か
ら
で
よ
い
の
で

今
の
時
期
は
試
行
錯
誤
し
な

■
柏
練
習
会
の
様
子

　
柏
地
区
で
は
水
曜
、
日
曜

の
週
２
回
の
定
期
活
動
を

行
っ
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ

参
加
す
る
こ
と
が
出
来
ま

す
。

★
水
曜
日
・
定
期
練
習
会

９
時
30
分
集
合
～
11
時
45
分

終
了

　
少
人
数
で
す
が
和
や
か
な

雰
囲
気
で
楽
し
く
活
動
し
て

い
ま
す
。
メ
イ
ン
練
習
は
９

時
30
分
か
ら
行
い
ま
す
が
、

朝
の
時
間
を
有
効
に
使
う
た

め
に
集
合
前
の
８
時
過
ぎ
か

ら
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
補
助
的

な
メ
ニ
ュ
ー
を
行
う
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

★
水
曜
日
・
ナ
イ
ト
練
習
会

19
時
00
分
集
合
～
20
時
30
分

終
了

　
平
日
夜
は
イ
ン
タ
ー
バ
ル

走
な
ど
短
時
間
で
高
負
荷
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
っ
て
い

ま
す
。
公
園
内
の
ジ
ョ
ギ
ン

グ
コ
ー
ス
は
程
よ
い
起
伏
が

あ
っ
て
足
腰
強
化
に
最
高
の

環
境
で
若
手
か
ら
ベ
テ
ラ
ン

の
方
ま
で
切
磋
琢
磨
し
て
い

ま
す
。
月
１
回
は
三
郷
、
松

戸
の
全
天
候
ト
ラ
ッ
ク
を
利

用
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

★
日
曜
日
・
定
期
練
習
会

８
時
00
分
集
合
～
10
時
30
分

終
了
（
７
～
８
月
は
７
時
30

が
ら
動
き
の
コ
ツ
を
勉
強
し

て
い
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま

す
。　
　
　
　
　
　
（
小
西
）

分
～
10
時
30
分
）

　
毎
回
20
～
30
名
の
会
員

の
方
々
が
練
習
会
に
参
加

し
て
い
ま
す
。
練
習
内
容

は
距
離
走
の
他
に
ビ
ル
ド

ア
ッ
プ
走
、変
化
走
な
ど
。

拮
抗
し
た
走
力
の
方
た
ち

で
力
を
合
わ
せ
て
ペ
ー
ス

メ
イ
ク
す
る
走
り
方
で
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
い
ま

す
。
シ
ー
ズ
ン
に
合
わ
せ

て
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
豊
富

な
メ
ニ
ュ
ー
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
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■ 

新
年
度
ス
タ
ー
ト

　
新
年
度
の
活
動
が
ス
タ
ー

ト
し
ま
し
た
。
新
し
い
方
も

加
わ
り
、
新
鮮
な
雰
囲
気
で

す
。
年
度
初
回
４
月
14
日

（
金
）
は
外
苑
拠
点
。「
坂
巡

り
」
は
信
濃
町
近
隣
の
起
伏

で
高
負
荷
練
習
。
外
苑
で
は

１
Ｋ
イ
ン
タ
ー
バ
ル
に
励
み

ま
し
た
。
東
京
体
育
館
ト

ラ
ッ
ク
拠
点
時
は
、
団
体
利

用
ル
ー
ル
に
則
り
、
分
散
し

て
の
イ
ン
タ
ー
バ
ル
練
習
や

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
＆
ラ
ン
が
中

心
に
な
り
ま
す
。
相
澤
加
奈

コ
ー
チ
に
よ
る
体
幹
強
化
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
は
即
効
性
が
あ

り
、
体
の
軸
の
安
定
感
が
向

上
し
た
フ
ォ
ー
ム
に
改
善
さ

れ
た
方
が
多
く
見
受
け
ら
れ

ま
し
た
。
５
月
12
日
（
金
）

の
活
動
は
プ
ロ
野
球《
神
宮
》

と
Ｊ
リ
ー
グ
《
新
国
立
》
と

重
な
り
、
大
混
雑
の
千
駄
ヶ

谷
で
し
た
。
打
ち
あ
が
る
花

火
を
横
目
に
東
体
ト
ラ
ッ
ク

で
イ
ン
タ
ー
バ
ル
な
ど
に
励

み
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
は
土

日
の
活
動
や
懇
親
会
も
予
定

し
て
い
ま
す
。
安
全
に
楽
し

く
練
習
を
継
続
し
て
行
き
ま

し
ょ
う
。　
　
　
　
（
齊
藤
）

　

い
つ
ま
で
も
健
康
的
に
、

ご
自
身
の
脚
で
生
活
す
る
。

若
々
し
い
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン

を
維
持
す
る
。
仲
間
と
笑
顔

で
体
を
動
か
す
。
そ
ん
な
こ

と
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

男
性
女
性
コ
ー
チ
が
毎
回
代

わ
る
代
わ
る
担
当
し
て
、
特

色
あ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
に
取
り

組
ん
で
い
た
だ
い
て
お
り
ま

す
。

　
今
回
は
、
ご
入
会
を
ご
検

討
い
た
だ
い
て
い
る
方
向
け

の
文
に
し
ま
し
た
。
ま
た
、

佐
倉
↕
ユ
ー
カ
リ
ど
ち
ら
に

も
お
越
し
頂
け
ま
す
の
で
、

メ
ン
バ
ー
の
方
は
、
た
ま
に

は
違
う
地
区
の
活
動
に
も
ご

参
加
ご
ご
検
討
く
だ
さ
い
。

■
佐
倉
地
区
【
水
曜
日
】

　
９
時
00
分
か
ら
９
時
55
分

　

岩
名
運
動
公
園
に
て
活

動
。
陽
ざ
し
が
強
い
時
に

は
木
陰
を
利
用
し
て
い
ま

す
。
ト
ラ
ッ
ク
内
で
は
、
安

全
に
留
意
し
て
、
ボ
ー
ル
を

つ
か
っ
た
運
動
、
ゲ
ー
ム

や
、
地
べ
た
に
座
っ
て
の
ス

ト
レ
ッ
チ
に
も
取
り
組
み
ま

す
。
雨
天
時
に
は
競
技
場
の

会
議
室
を
貸
し
て
い
た
だ

き
、
ス
ト
レ
ッ
チ
中
心
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
に
ア
レ
ン
ジ
し
て

い
ま
す
。

■
ユ
ー
カ
リ
地
区【
火
曜
日
】

　
９
時
00
分
か
ら
10
時
00
分

　

南
公
園
を
拠
点
と
し
て
、

屋
外
で
の
活
動
を
中
心
に

■ 
ル
ー
キ
ー
紹
介

　
　

佐
々
木 

愉
康
さ
ん

　
今
年
度
か
ら
新
規
入
会
し

ま
し
た
、
佐
々
木
愉
康
（
さ

さ
き
ゆ
こ
う
）
で
す
。
大
学

２
年
生
で
す
。
陸
上
は
高
校

か
ら
始
め
ま
し
た
。
一
度
は

大
学
の
陸
上
部
に
所
属
し
て

い
た
の
で
す
が
、
活
動
が
思

う
よ
う
に
行
わ
れ
て
お
ら

ず
、
退
部
し
て
個
人
で
練
習

し
て
い
た
と
こ
ろ
、
ニ
ッ
ポ

ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
の
お
話
を
頂

い
て
魅
力
を
感
じ
、
入
会
す

る
に
至
り
ま
し
た
。
目
標
は

５
０
０
０
Ｍ
を
14
分
台
で
走

る
こ
と
で
す
。

　
ま
た
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
活
動
に

も
積
極
的
に
参
加
し
て
将
来

に
活
か
し
て
い
き
た
い
で

す
。

　
今
は
ト
ラ
ッ
ク
メ
イ
ン
で

す
が
、
マ
ラ
ソ
ン
に
も
挑
戦

し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
今
ま
で
こ
れ
ほ
ど
専
門
的

な
指
導
を
受
け
た
こ
と
が
な

い
の
で
、
日
々
良
い
刺
激
を

受
け
て
練
習
し
て
い
ま
す
。

実
績
は
ま
だ
あ
り
ま
せ
ん

が
、
走
る
こ
と
が
大
好
き
な

の
で
ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ

で
た
く
さ
ん
学
び
、
一
生
懸

命
練
習
し
て
強
い
選
手
に
な

り
た
い
で
す
。
こ
れ
か
ら
ど

う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。

4/21（金）相澤加奈コーチによるエクササイズ4/21（金）相澤加奈コーチによるエクササイズ

佐々木愉康さん佐々木愉康さん

行
っ
て
き
ま
し
た
。
体
操
、

ス
ト
レ
ッ
チ
、
脳
活
プ
ロ
グ

ラ
ム
、
体
力
に
応
じ
て
休
憩

を
と
っ
て
い
た
だ
く
な
ど
柔

軟
に
対
応
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
対
応
が
落
ち
着

き
、
月
１
回
、
コ
ミ
セ
ン
大

ホ
ー
ル
で
の
室
内
活
動
を
取

り
入
れ
て
い
ま
す
。
天
候
を

気
に
せ
ず
運
動
で
き
ま
す
。

ヨ
ガ
マ
ッ
ト
や
タ
オ
ル
を
ご

持
参
い
た
だ
き
、
ス
ト
レ
ッ

チ
な
ど
寝
そ
べ
っ
て
取
り
組

め
る
種
目
を
多
く
取
り
入
れ

て
い
ま
す
。
お
車
の
方
は
、

南
公
園
活
動
時
に
は
お
好
み

焼
き
店
「
道
と
ん
堀
」
の
駐

車
場
を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

大
ホ
ー
ル
活
動
時
に
は
コ
ミ

セ
ン
駐
車
場
を
ご
利
用
い
た

だ
け
ま
す
。

4/14（金）坂巡り《信濃町の坂道にて》4/14（金）坂巡り《信濃町の坂道にて》

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

佐倉地区の活動風景佐倉地区の活動風景

ユーカリ地区・大ホールの活動ユーカリ地区・大ホールの活動

ユーカリ地区・南公園の活動ユーカリ地区・南公園の活動
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■
給
水
所　

【
柏
】
矢
島
良
枝
さ
ん

　
佐
倉
マ
ラ
ソ
ン
給
水
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
い
っ
て
き
ま
し

た
。
以
前
に
も
何
回
か
経
験

し
て
い
ま
し
た
が
、
今
回
の

大
会
は
規
模
が
大
き
く
「
大

変
だ
な
ぁ
」
と
い
う
印
象
で

し
た
。
私
た
ち
高
齢
夫
婦
は

最
終
テ
ー
ブ
ル
の
担
当
と
な

り
ま
し
た
の
で
、
応
援
に
力

　
教
室
に
参
加
し
て
い
る
子

供
た
ち
の
多
く
が
他
の
ス

ポ
ー
ツ
を
専
門
種
目
に
し
て

い
ま
す
。
サ
ッ
カ
ー
、野
球
、

バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
な
ど
で

す
。
ほ
と
ん
ど
の
ス
ポ
ー
ツ

で
足
が
速
い
事
は
有
利
に
働

き
ま
す
。
足
が
速
く
な
れ
ば

ラ
イ
バ
ル
や
相
手
チ
ー
ム
に

差
を
つ
け
る
事
が
出
来
ま

す
。
走
る
事
自
体
は
誰
か
に

習
わ
な
く
て
も
自
然
と
出
来

て
し
ま
う
の
で
、
間
違
っ
た

（
正
し
く
な
い
）
走
り
方
が

い
つ
の
間
に
か
身
に
つ
い
て

し
ま
っ
て
い
る
子
供
た
ち
が

い
ま
す
。
教
室
で
は
正
し
い

フ
ォ
ー
ム
で
走
れ
る
よ
う
に

練
習
し
て
い
き
ま
す
。ま
た
、

た
だ
直
線
を
速
く
走
れ
る
だ

け
で
は
な
く
、
他
の
ス
ポ
ー

ツ
に
活
か
せ
る
よ
う
、
横
の

動
き
や
ス
ラ
ロ
ー
ム
走
、
視

野
を
広
げ
る
ゲ
ー
ム
な
ど
も

行
っ
て
い
ま
す
。
周
り
に
興

味
の
あ
る
方
が
い
ま
し
た
ら

是
非
ご
紹
介
く
だ
さ
い
。　

　
　
　
　

　
　
　
　
　
【
中
田 

修
弘
】

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

■
給
水
所
・
リ
ー
ダ
ー

【
佐
倉
】
藤
田
理
恵
さ
ん

　
今
回
は
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
戻
ろ
う

か
な
と
密
か
に
思
っ
て
い
た

の
で
す
が
、
中
田
コ
ー
チ
か

ら
給
水
係
を
や
っ
て
ほ
し
い

と
打
診
が
あ
り
、
申
し
込
み

ま
し
た
。
そ
の
後
リ
ー
ダ
ー

を
任
さ
れ
た
も
の
の
、
４
年

も
前
の
こ
と
は
あ
ま
り
覚
え

て
お
ら
ず
、
２
月
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
説
明
会
で
は「
説
明
」

と
い
う
よ
り
も
以
前
は
ど
の

よ
う
に
行
っ
て
い
た
か
を
思

い
出
す
作
業
か
ら
始
ま
り
ま

し
た
。
昔
の
写
真
、
資
料
、

メ
モ
な
ど
を
見
返
し
た
り
、

給
水
係
の
グ
ル
ー
プ
ラ
イ
ン

で
情
報
共
有
す
る
も
ス
ム
ー

ズ
に
進
め
る
こ
と
が
で
き
る

か
と
て
も
不
安
な
気
持
ち
で

当
日
を
迎
え
ま
し
た
が
、
大

佐
倉
給
水
所
に
集
ま
る
と
以

前
か
ら
給
水
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
行
っ
て
い
た
メ
ン
バ
ー
を

中
心
に
み
ん
な
が
着
々
と
準

備
を
始
め
て
い
ま
し
た
。
私

は
足
り
な
い
も
の
が
な
い
か

テ
ー
ブ
ル
を
周
っ
た
り
、
ポ

リ
タ
ン
ク
の
水
を
補
充
し
た

り
、
紙
コ
ッ
プ
を
拾
っ
た

り
・
・
と
、
転
々
と
し
て
い

ま
し
た
が
、
皆
が
４
年
の
ブ

ラ
ン
ク
を
感
じ
さ
せ
ず
ラ
ン

ナ
ー
目
線
で
任
務
を
全
う
し

て
い
る
な
ぁ
と
感
動
し
て
い

ま
し
た
。

み
な
さ
ん
素
晴
ら
し
か
っ
た

の
で
す
が
、
特
に
印
象
に

残
っ
た
の
は
、
ト
イ
レ
の
列

が
だ
ん
だ
ん
長
く
な
っ
て

コ
ー
ス
ま
で
は
み
出
し
そ
う

に
な
っ
た
時
に
持
田
さ
ん
が

列
に
並
ぶ
人
に
声
を
か
け
、

そ
の
列
の
向
き
を
変
え
る
べ

く
誘
導
し
て
く
れ
た
こ
と
で

す
。
幸
い
雨
が
強
く
な
る
前

に
事
故
も
な
く
無
事
に
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
が
終
わ
り

ほ
っ
と
し
ま
し
た
が
、
課
題

も
見
つ
か
っ
た
の
で
来
年
は

今
回
よ
り
も
よ
り
良
い
給
水

所
を
目
指
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

■
給
水
所　

【
東
京
】
前
原
広
幸
さ
ん

　
こ
こ
数
年
の
私
の
マ
ラ
ソ

ン
シ
ー
ズ
ン
締
め
く
く
り
は

「
給
水
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
と

な
っ
て
い
ま
す
。
今
シ
ー
ズ

ン
も
走
ら
せ
て
頂
い
た
事
へ

の
感
謝
を
、
こ
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
お
返
し
で
す
。
佐

倉
マ
ラ
ソ
ン
の
給
水
所
っ
て

唯
一
無
二
の
特
別
な
場
所
だ

と
思
い
ま
す
。
ニ
ッ
ポ
ン
ラ

ン
ナ
ー
ズ
の
拠
点
、
給
水
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
大
半
が
日
頃

の
仲
間
。
し
か
も
ス
タ
ー
ト

後
、
最
初
の
給
水
所
（
５
Ｋ

地
点
）。
思
わ
ず
口
に
す
る

掛
け
声
は
「
行
っ
て
ら
っ

し
ゃ
ー
い
！
」。
ど
ん
ど
ん

コ
ッ
プ
が
取
ら
れ
て
い
く
の

で
、
コ
ッ
プ
を
前
に
出
す
作

業
が
忙
し
く
、
顔
を
上
げ
ら

れ
な
い
事
の
方
が
多
い
で
す

が
、
瞬
間
に
目
を
ラ
ン
ナ
ー

に
向
け
て
、
そ
こ
に
ニ
ッ
ポ

ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ
の
メ
ン
バ
ー

や
、
ペ
ー
ス
セ
ッ
タ
ー
の
方

が
い
る
と
、
こ
ち
ら
も
テ
ン

シ
ョ
ン
が
揚
が
り
ま
す
！
そ

し
て
帰
り
の
電
車
の
中
で
、

来
シ
ー
ズ
ン
も
頑
張
っ
て
走

ろ
う
！
と
気
持
ち
を
リ
セ
ッ

ト
す
る
の
で
す
。
皆
さ
ん
来

年
も
参
加
し
ま
し
ょ
ー
！

が
入
り
ま
し
た
。
い
つ
も
お

世
話
に
な
っ
て
い
る
コ
ー
チ

に
は
、
マ
ス
ク
の
中
か
ら
大

き
な
声
で
応
援
し
て
い
ま
し

た
。
雨
の
中
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
は
河
童
と
長
靴
を
履
い
て

大
変
な
も
の
で
し
た
。
大
会

は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
協
力
が

あ
っ
て
よ
い
大
会
に
な
る
ん

だ
な
ぁ
と
感
じ
ま
し
た
。
次

回
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
給
水
所

に
寄
る
時
は
、
感
謝
し
て
水

を
頂
こ
う
と
思
い
ま
す
。
任

務
終
了
後
、
雨
の
中
を
走
る

ラ
ン
ナ
ー
に「
頑
張
っ
て
ね
」

と
思
い
な
が
ら
帰
路
に
つ
き

ま
し
た
。

3/26（日）佐倉マラソン3/26（日）佐倉マラソン
大佐倉・給水所レポート大佐倉・給水所レポート
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理
事
長
あ
い
さ
つ

事
業
報
告

　
色
々
な
情
報
が

ネ
ッ
ト
で
調
べ
ら

れ
る
よ
う
に
な

り
、
動
画
で
そ
れ

を
観
る
事
も
出
来

ま
す
。
武
道
や
武

術
に
は
、「
肩
甲

骨
」、「
骨
盤
」、「
体
幹
」
を

使
い
大
き
な
力
を
生
み
出
す

技
術
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
技

術
を
応
用
す
れ
ば
き
っ
と
他

の
ス
ポ
ー
ツ
の
動
作
に
も
活

か
す
こ
と
が
で
き
る
は
ず
。

動
画
を
観
る
だ
け
で
そ
れ
を

習
得
し
よ
う
な
ど
虫
の
良
い

話
で
す
が
・
・
、
ラ
ン
ニ
ン

グ
や
日
々
の
生
活
へ
活
か
せ

な
い
か
？
と
模
索
し
て
お
り

ま
す
。（
修
）

　
地
域
ク
ラ
ブ
22
年
目
の
活

動
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

コ
ロ
ナ
に
対
応
す
べ
く
様
々

な
ス
タ
イ
ル
を
模
索
し
た
３

年
で
し
た
。
５
月
９
日
、「
５

類
感
染
症
」
へ
と
位
置
づ
け

が
緩
和
さ
れ
、
か
つ
て
と
は

何
か
異
な
る
部
分
を
秘
め
な

が
ら
も
、
元
通
り
の
活
動
へ

と
近
づ
き
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　
新
規
ご
入
会
メ
ン
バ
ー
も

こ
の
と
こ
ろ
増
え
て
い
ま

す
。
ク
ラ
ブ
で
の
交
流
を
ど

う
か
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

　
日
本
ブ
ラ
イ
ン
ド
マ
ラ
ソ

ン
協
会
と
の
連
携
で
、『
伴

走
者
講
習
会
』
を
７
月
１

日
（
土
）
に
岩
名
に
て
当
法

人
主
催
で
開
催
し
ま
す
。
ア

ス
リ
ー
ト
の
み
な
ら
ず
一
般

走
力
層
の
ブ
ラ
イ
ン
ド
ラ
ン

ナ
ー
の
サ
ポ
ー
ト
が
で
き
る

人
材
の
育
成
と
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
を
広
げ
る
活
動
と
し
て
協

力
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
『
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ

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。

◆
Ｏ
Ｎ
Ｅ
Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ
ア
カ

デ
ミ
ー
・
サ
ブ
３
挑
戦

２
０
２
３
シ
ー
ズ
ン
終
了

　
東
京
マ
ラ
ソ
ン
財
団
が
展

開
す
る
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ

Ｏ
は
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
は
じ

め
と
し
た
本
大
会
以
外
に
ラ

ン
ナ
ー
が
交
流
す
る
機
会
を

提
供
し
て
い
ま
す
。
サ
ブ
３

突
破
を
目
標
と
し
て
、
練
習

法
を
学
び
、
高
い
次
元
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
励
む
当
ア
カ

デ
ミ
ー
。
光
栄
な
こ
と
に
４

年
連
続
で
コ
ー
チ
を
担
当
さ

せ
て
い
た
だ
き
、
今
シ
ー
ズ

ン
は
全
９
回
の
練
習
会
＋
３

回
の
オ
ン
ラ
イ
ン
講
座
。
オ

プ
シ
ョ
ン
で
個
別
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
、
懇
親
会
を
実
施
し

ま
し
た
。
ま
た
高
い
走
力
を

ラ
ソ
ン
２
０
２
４
』
来
秋
開

催
が
決
定
し
ま
し
た
。
本
年

後
半
か
ら
は
イ
ベ
ン
ト
等
の

事
業
に
関
わ
ら
せ
て
い
た
だ

く
こ
と
に
な
り
そ
う
で
す
。

　
『
佐
倉
市
部
活
動
地
域
指

導
事
業
検
討
委
員
』
を
地
域

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
代
表
者
と

し
て
拝
命
し
ま
し
た
。
中
学

生
が
身
近
に
ス
ポ
ー
ツ
に
関

わ
れ
る
環
境
が
大
き
く
変
わ

ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。
は
じ

ま
り
は
「
学
校
教
員
の
サ
ー

ビ
ス
残
業
か
ら
の
開
放
」
で

す
。
一
筋
縄
で
は
解
決
で
き

ず
、
競
技
種
目
、
地
域
、
施

設
環
境
に
応
じ
て
１
０
０
カ

所
１
０
０
通
り
、
様
々
な
ス

タ
イ
ル
を
模
索
す
る
こ
と
に

な
り
そ
う
で
す
。
私
た
ち
の

経
験
値
、
で
き
る
こ
と
、
考

え
を
発
言
さ
せ
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

４
月
の
長
野
マ
ラ
ソ
ン
。

カ
メ
ラ
を
片
手
に
持
っ
て
対

象
ラ
ン
ナ
ー
を
撮
影
併
走
す

る
Ｔ
Ｖ
番
組
の
任
務
を
経
験

し
ま
し
た
。
は
じ
め
て
で
し

た
の
で
「
撮
影
で
き
ず
に
腕

有
す
る
Ｎ
Ｒ
メ
ン
バ
ー
の

方
々
に
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
と

し
て
ご
協
力
い
た
だ
き
、
サ

ブ
３
を
達
成
さ
れ
た
方
も
複

数
名
い
ら
し
ま
し
た
。
固
定

さ
れ
ず
、
様
々
な
方
面
か
ら

ラ
ン
ナ
ー
が
集
い
、
ラ
ン
ニ

ン
グ
を
通
じ
て
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
が
広
が
っ
て
い
く
。

そ
ん
な
活
動
は
今
後
も
続
い

て
行
く
そ
う
で
す
。（
齊
藤
）

を
振
っ
て
走
る
時
間
」
に
対

し
て
「
被
写
体
を
撮
影
し
て

い
る
時
間
」
の
比
率
の
目
安

を
経
験
豊
富
な
プ
ロ
に
質
問

し
た
所
、「『
１
０
０
％
撮
る
』

で
す
」
と
の
回
答
に
驚
き
ま

し
た
。
決
定
的
な
瞬
間
を
撮

り
逃
さ
な
い
。
そ
ん
な
意
識

な
の
だ
そ
う
で
す
。
そ
う
い

え
ば
似
た
お
話
を
サ
ッ
カ
ー

審
判
員
の
方
か
ら
も
聞
き
ま

し
た
。
試
合
開
始
ホ
イ
ッ
ス

ル
と
同
時
に
時
計
の
ス
イ
ッ

チ
を
押
し
ま
す
が
、
タ
イ

マ
ー
が
作
動
し
て
い
る
か
？

の
確
認
は
し
な
い
そ
う
で
す

（
予
備
の
時
計
を
数
秒
前
に

押
し
、
動
作
確
認
を
済
ま
せ

て
い
る
）。
こ
ち
ら
も
開
始

直
後
の
「
決
定
的
な
瞬
間
を

見
逃
さ
な
い
た
め
」
と
の
こ

と
で
す
。
高
い
プ
ロ
意
識
。

ど
ち
ら
に
も
繋
が
る
も
の
を

感
じ
ま
し
た
。
依
頼
者
か
ら

の
信
頼
に
結
果
で
応
え
る
。

自
身
の
仕
事
を
高
い
ク
オ
リ

テ
ィ
で
全
う
す
る
た
め
の
こ

だ
わ
り
。
そ
の
姿
勢
に
感
銘

を
受
け
た
の
で
し
た
。

◆
順
天
堂
大
学
・
講
義

　
５
月
23
日
（
火
）
順
天
堂

大
学
ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学

部
、
松
山
毅
先
任
准
教
授
が

担
当
す
る
「
ス
ポ
ー
ツ
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
」
１
０
０
分
間
の

講
義
に
て
、
齊
藤
が
ク
ラ
ブ

代
表
と
し
て
「
地
域
ス
ポ
ー

ツ
ク
ラ
ブ
の
運
営
」
に
つ
い

て
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。


