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　寒さが厳しい季節になっ
てきました。うがい、手洗
い等、当たり前の事をバカ
にしないでちゃんとやって
寒い季節、シーズンを乗り
切って行きましょう。

土屋　清幸 須藤　直樹 鈴木　昌典

【ランニング・ステイヤング】 【ランニング】 【ランニング】
　２０２６年もよろしくお願
いいたします。昨年を振り返
り、今年の目標を立てて故障
ケガ等なくランニングライフ
を楽しみましょう。

　シーズン真只中ですね！
レースに向けて気持ちが入
ると思いますが同時に冬期
は故障の増える時期でもあ
ります ｡練習やレース前
後のケアも大切にして良い
シーズンにしましょう！

　

  

コ
ー
チ　
鈴
木 

卓
也

　
今
年
も
一
年
間
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
気
づ
け

ば
現
役
引
退
か
ら
５
年
も
の

月
日
が
流
れ
て
お
り
、
時
々

思
い
通
り
に
走
れ
な
い
自
分

が
悲
し
く
感
じ
る
時
も
あ
り

ま
す
。
昨
年
は
次
女
が
生
ま

れ
た
こ
と
も
あ
り
、
中
々
ラ

ン
ニ
ン
グ
の
活
動
が
出
来
ず

に
い
ま
し
た
が
、
本
年
は
何

だ
か
ん
だ
マ
ラ
ソ
ン
を
３

レ
ー
ス
走
る
こ
と
が
出
来
ま

し
た
。
ま
た
先
日
の
八
千
代

ニ
ュ
ー
リ
バ
ー
で
長
女
５
歳

と
初
め
て
一
緒
に
ロ
ー
ド

レ
ー
ス
を
走
り
ま
し
た
。
冷

た
い
雨
の
中
２・
５
Ｋ
の
距

離
を
一
生
懸
命
止
ま
ら
ず
に

走
り
切
り
、
彼
女
か
ら
は
全

く
マ
イ
ナ
ス
な
発
言
が
無

く
、
た
だ
『
楽
し
か
っ
た
』

と
い
う
言
葉
と
笑
顔
だ
け
が

残
り
ま
し
た
。
彼
女
の
ひ
た

む
き
な
姿
が
間
違
い
な
く
彼

女
以
上
に
私
の
記
憶
に
残
る

時
間
に
な
り
ま
し
た
。

　

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
の
到
来
。

10
月
26
日
（
日
）
横
浜
マ
ラ
ソ
ン
・
水

戸
黄
門
漫
遊
マ
ラ
ソ
ン
、
11
月
３
日

（
祝
）群
馬
マ
ラ
ソ
ン
、11
月
23
日（
日
）

つ
く
ば
マ
ラ
ソ
ン・大
田
原
マ
ラ
ソ
ン
、

関
東
圏
で
は
大
規
模
な
マ
ラ
ソ
ン
大
会

が
開
催
さ
れ
、
多
く
の
メ
ン
バ
ー
が
出

場
し
ま
し
た
。

　
夏
が
去
っ
て
も
し
ば
ら
く

は
き
び
し
い
残
暑
の
影
響
を

受
け
ま
し
た
。
ラ
ン
ナ
ー
た

ち
は
暑
さ
と
向
き
合
い
な
が

ら
走
り
込
み
実
践
練
習
に
移

行
す
る
必
要
が
あ
り
、
マ
ラ

ソ
ン
シ
ー
ズ
ン
前
半
戦
は
準

備
不
足
を
覚
悟
し
て
の
レ
ー

ス
を
強
い
ら
れ
ま
す
。
し
か

し
な
が
ら
、水
戸
で
は
小
雨
、

　
12
月
７
日
（
日
）
湘
南
国

際
マ
ラ
ソ
ン
に
出
場
し
ま
し

た
。
ゴ
ミ
を
排
出
せ
ず
環
境

に
や
さ
し
い
大
会
を
ポ
リ

シ
ー
と
し
て
い
て
、
コ
ー
ス

上
に
は
給
水
所
は
あ
り
ま
せ

ん
。出
場
者
は
マ
イ
ボ
ト
ル
、

マ
イ
カ
ッ
プ
を
携
行
し
て
、

道
中
２
０
０
メ
ー
ト
ル
ご
と

に
設
置
さ
れ
て
い
る
タ
ン
ク

か
ら
水
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
を
補
給
す
る
形
で
走
り
ま

す
。
空
っ
ぽ
に
な
っ
た
ボ

ト
ル
に
ド
リ
ン
ク
を
補
充
し

た
の
は
２
回
で
、
要
し
た
時

間
は
10
秒
程
度
で
し
た
。
ボ

ト
ル
は
腹
巻
状
の
収
納
ベ
ル

ト
に
携
行
し
て
走
り
ま
し
た

が
、
そ
れ
ほ
ど
違
和
感
な
く

走
れ
ま
し
た
。
立
ち
止
ま
る

こ
と
の
ス
ト
レ
ス
よ
り
も
、

ゴ
ミ
を
出
さ
ず
に
走
っ
て
い

る
と
い
う
清
々
し
さ
が
上
回

る
感
覚
で
し
た
。
エ
イ
ド
の

間
隔
を
意
識
し
て
「
早
め
に

水
分
を
取
っ
て
お
こ
う
」
と

か
「
あ
と
〇
キ
ロ
の
辛
抱
」

と
か
で
は
な
く
、
あ
く
ま
で

自
身
の
欲
求
に
応
じ
て
摂
取

で
き
る
レ
ー
ス
は
新
鮮
で
し

た
。
記
録
は
２
時
間
55
分
48

秒
（
ネ
ッ
ト
タ
イ
ム
）
で
し

た
。

　
　
　
　
　
（
齊
藤 
太
郎
）

フルマラソンフルマラソン
シーズンスタートシーズンスタート

つ
く
ば
・
大
田
原
で
は
曇
り

空
と
弱
い
風
と
い
う
好
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
に
恵
ま
れ
ま
し

た
。
自
己
記
録
更
新
や
、
快

走
を
飾
っ
た
ク
ラ
ブ
関
係
者

が
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。
０

か
ら
築
き
上
げ
る
１
本
目
よ

り
も
、
２
本
目
以
降
の
マ
ラ

ソ
ン
に
向
か
う
改
築
作
業
の

よ
う
な
ア
プ
ロ
ー
チ
は
、
苦

し
さ
に
耐
え
て
頑
張
れ
ば
よ

い
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、

休
め
ば
よ
い
と
い
う
単
純
な

も
の
で
も
な
く
、
千
差
万
別

で
す
。
ダ
メ
ー
ジ
、
残
さ
れ

た
日
数
、
現
状
と
強
化
ポ
イ

ン
ト
を
整
理
し
、
コ
ー
チ
と

相
談
し
な
が
ら
次
の
レ
ー
ス

に
繋
げ
て
く
だ
さ
い
。

マイボトル・マイカップ携行マイボトル・マイカップ携行

湘南国際マラソンを走ってみました湘南国際マラソンを走ってみました

11/23（ 日） つくばマラソン スタート前11/23（ 日） つくばマラソン スタート前
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福崎恵子さん《岩名》福崎恵子さん《岩名》

Ｒ
佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
活
動
報
告

　
秋
冬
佐
倉
練
習
会
は
岩
名

運
動
公
園
の
崖
崩
れ
復
旧
工

事
に
伴
う
園
内
一
部
通
行
止

め
な
ど
の
為
、
い
く
つ
か
の

定
番
コ
ー
ス
が
使
用
で
き

ず
、
限
ら
れ
た
コ
ー
ス
で
の

練
習
が
続
い
て
い
る
状
況
で

し
た
（
12
月
12
日
に
復
旧

済
）。
コ
ー
ス
の
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
が
限
ら
れ
ま
し
た

が
、そ
の
分
工
夫
を
凝
ら
し
、

楽
し
い
、
参
加
し
た
い
と

思
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
な

メ
ニ
ュ
ー
の
考
案
に
努
め
て

い
ま
す
。
10
月
に
ハ
ー
フ
マ

ラ
ソ
ン
練
習
会
、
11
月
に
は

ハ
ー
フ
～
30
Ｋ
練
習
会
と
走

り
込
み
重
視
練
習
会
を
行
い

■
四
万
十
川
１
０
０
Ｋ
挑
戦
記

　

10
月
19
日
、
四
万
十
川
ウ

ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
１
０
０
Ｋ

に
初
参
加
し
ま
し
た
。
ラ
ン

ニ
ン
グ
を
始
め
て
22
年
、
積

み
重
ね
に
一
区
切
り
を
つ
け

る
挑
戦
を
し
た
い—

—

そ
ん

な
思
い
が
今
回
の
参
加
の
動

機
で
し
た
。
今
回
の
挑
戦
を

支
え
て
く
れ
た
Ｎ
Ｒ
佐
倉
の

仲
間
は
、
サ
ロ
マ
湖
ウ
ル
ト

ラ
マ
ラ
ソ
ン
完
走
者
の
金
井

さ
ん
と
、
み
な
の
天
空
ウ
ル

ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
を
一
緒
に
完

走
し
た
泉
さ
ん
。

　
６
月
の
エ
ン
ト
リ
ー
以
降
、

足
柄
峠
走
、50
Ｋ・40
Ｋ
大
会
、

都
内
ナ
イ
ト
ラ
ン
、
夜
間
単

■
福
知
山
マ
ラ
ソ
ン

　

遠
征
レ
ポ
ー
ト

　
つ
く
ば
の
エ
ン
ト
リ
ー
合

戦
に
敗
れ
、
同
日
11
月
23
日

開
催
の
福
知
山
マ
ラ
ソ
ン
に

初
出
場
し
ま
し
た
。
夏
以
降

の
練
習
は
、
体
調
的
に
30
Ｋ

走
な
ど
を
走
る
こ
と
が
で
き

ず
、
順
調
と
は
言
え
な
か
っ

た
も
の
の
、
練
習
会
の
前
に

コ
ー
チ
に
そ
の
都
度
現
状
を

伝
え
て
相
談
し
な
が
ら
メ

ニ
ュ
ー
を
ア
レ
ン
ジ
。
距
離

も
ペ
ー
ス
も
追
う
こ
と
は
我

慢
。「
レ
ー
ス
ペ
ー
ス
」＋「
ゆ

る
ラ
ン
で
距
離
を
踏
む
」
な

ど
、
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
を
走
り

切
る
た
め
の
ペ
ー
ス
走
や
イ

ン
タ
ー
バ
ル
等
を
、
深
い
ダ

メ
ー
ジ
が
体
に
残
ら
な
い
形

で
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
た

こ
と
。
そ
ん
な
工
夫
を
重
ね

て
ケ
ガ
無
く
距
離
を
伸
ば
し

て
行
け
た
こ
と
が
今
回
の
走

り
に
つ
な
が
っ
た
と
思
い
ま

す
。
今
の
状
況
で
最
大
限
の

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
仕
上
げ

て
ス
タ
ー
ト
を
迎
え
ら
れ
ま

し
た
。
上
り
坂
も
あ
っ
て
後

半
の
方
が
や
や
ペ
ー
ス
が
落

ち
は
し
ま
し
た
が
、
最
後
ま

で
フ
ォ
ー
ム
に
気
を
配
る
余

裕
が
あ
り
ま
し
た
。「
あ
と

●
Ｋ
」
の
距
離
感
を
佐
倉
の

練
習
コ
ー
ス
に
置
き
換
え
て

前
向
き
に
走
り
切
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

【
記
録
】
４
時
間
11
分
46
秒

　
〔
女
子
70
～
74
歳
・
優
勝
〕

　
《
佐
倉　
福
崎
恵
子
さ
ん
》

独
60
Ｋ
走
、60
分
走
×
５
セ
ッ

ト
の
練
習
に
取
り
組
み
ま
し

た
。

　

当
日
は
気
温
21
℃
。

１
６
０
３
名
が
午
前
５
時
30

分
に
ス
タ
ー
ト
。
序
盤
は
緩

や
か
な
上
り
が
続
き
、
16
Ｋ

か
ら
堂
が
森
（
標
高
８
５
７

Ｍ
）
ま
で
は
５
Ｋ
の
急
登
、

峠
か
ら
は
９
Ｋ
の
下
り
が
続

き
ま
す
。
37
Ｋ
で
四
万
十
川

の
景
色
に
励
ま
さ
れ
、
53
・

８
Ｋ
で
半
家
沈
下
橋
を
通
過
。

61
・
５
Ｋ
の
レ
ス
ト
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
で
は
ワ
ン
サ
イ
ズ
大

き
い
シ
ュ
ー
ズ
に
替
え
て
後

半
へ
。
し
か
し
75
Ｋ
過
ぎ
か

ら
平
衡
感
覚
に
異
変
が
生
じ
、

身
体
が
右
に
傾
き
、
腰
痛
も

悪
化
。
歩
行
さ
え
困
難
と
な

り
、
86
・
09
Ｋ
で
リ
タ
イ
ア
。

多
量
発
汗
へ
の
自
覚
が
薄
く
、

水
分
・
栄
養
補
給
が
不
足
し

て
い
た
こ
と
が
大
き
な
課
題

で
し
た
。

　

一
方
、
金
井
さ
ん
と
泉
さ

ん
は
見
事
完
走
。
四
万
十
川

の
美
し
さ
と
沿
道
の
温
か
い

応
援
が
心
に
残
り
、
あ
の
雰

囲
気
の
中
で
自
分
も
何
と
か

ゴ
ー
ル
し
た
か
っ
た
と
強
く

感
じ
た
大
会
で
し
た
。

　

齊
藤
コ
ー
チ
、
千
葉
ウ
ル

ト
ラ
で
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
た

だ
い
た
片
岡
さ
ん
、
応
援
し

て
い
た
だ
い
た
メ
ン
バ
ー
の

皆
様
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

《
佐
倉　
古
庄 

恒
明
さ
ん
》

ま
し
た
。
多
く
の
メ
ン
バ
ー

が
目
標
レ
ー
ス
に
向
け
て
熱

の
入
る
時
期
で
す
。
時
間

い
っ
ぱ
い
ま
で
距
離
を
踏
む

方
、
レ
ー
ス
ペ
ー
ス
で
黙
々

と
ひ
た
走
る
姿
が
た
く
さ
ん

見
受
け
ら
れ
ま
し
た
。
ま
だ

ま
だ
厳
し
い
寒
さ
が
続
き
そ

う
で
す
。
ゆ
と
り
を
持
っ
て

岩
名
入
り
し
、
集
合
前
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
取
り
組
ま

れ
て
い
る
メ
ン
バ
ー
が
何
名

も
い
ら
し
ま
す
。
心
身
が
目

覚
め
て
、
良
い
状
態
で
メ
イ

ン
練
習
に
取
り
組
む
こ
と
が

で
き
る
、
と
て
も
良
い
取
り

組
む
だ
と
思
い
ま
す
。
歩
く

事
に
プ
ラ
ス
し
て
重
心
の
位

置
や
姿
勢
、
脚
の
付
け
根
か

ら
駆
動
す
る
意
識
を
持
っ
て

頂
け
る
と
な
お
良
い
か
と
思

い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
（
中
田
）

スタート前　左から泉さん、古庄さん、金井さんスタート前　左から泉さん、古庄さん、金井さん
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

残暑に耐えて 30K 走残暑に耐えて 30K 走紅葉真っ盛りの公園紅葉真っ盛りの公園

フォーム養成トレーニングフォーム養成トレーニング

■
活
動
報
告

　

11
月
中
旬
か
ら
下
旬
に
か

け
て
、
つ
く
ば
マ
ラ
ソ
ン
な

ど
各
地
で
レ
ー
ス
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
参
加
さ
れ
た
皆

さ
ん
、
お
疲
れ
さ
ま
で
し

た
。
今
夏
は
厳
し
い
暑
さ
の

影
響
で
走
り
込
み
の
不
足
が

気
が
か
り
で
し
た
が
、
そ
れ

ぞ
れ
が
現
状
の
ベ
ス
ト
を
尽

く
せ
た
よ
う
で
す
。
９
月
か

ら
の
練
習
を
振
り
返
る
と
暑

さ
が
残
る
中
で
30
Ｋ
走
を
行

う
な
ど
決
し
て
万
全
の
状
態

■
コ
ー
チ
ア
ド
バ
イ
ス

　
い
よ
い
よ
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー

ズ
ン
が
始
ま
り
ま
し
た
。

年
々
夏
の
暑
さ
が
厳
し
く
、

練
習
開
始
が
遅
れ
が
ち
な
昨

今
。「
11
月
、
12
月
上
旬
の

マ
ラ
ソ
ン
に
は
準
備
期
間
が

間
に
合
わ
な
い
」
と
焦
る
声

も
聞
こ
え
ま
す
が
、
ご
安
心

く
だ
さ
い
。
限
ら
れ
た
期
間

で
も
「
質
」
を
上
げ
る
練
習

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。　

　
11
月
30
日
（
日
）
に
実
施

し
た
90
分
変
化
走
は
、
ま
さ

に
そ
ん
な
「
実
践
に
強
い
練

習
」
の
代
表
例
。
１・
２
Ｋ

の
ク
ロ
カ
ン
コ
ー
ス
を
、
余

裕
の
あ
る
ペ
ー
ス
と
レ
ー
ス

ペ
ー
ス
よ
り
少
し
速
い
ペ
ー

ス
で
繰
り
返
し
走
る
こ
と

で
、
ま
る
で
魔
法
の
よ
う
に

ペ
ー
ス
感
覚
、
持
久
力
、
精

神
力
が
身
に
つ
き
、
ラ
ス
ト

ス
パ
ー
ト
力
も
強
化
さ
れ
ま

す
。
緩
急
を
つ
け
た
走
り
方

は
異
な
る
筋
肉
を
使
う
た

め
、
怪
我
の
予
防
も
期
待
で

き
ま
す
。
90
分
間
、
そ
れ
ぞ

れ
の
ペ
ー
ス
で
走
り
切
っ
た

皆
さ
ん
の
集
中
力
、
本
当
に

素
晴
ら
し
か
っ
た
で
す
。
で

■
Ｎ
Ａ
Ｈ
Ａ
マ
ラ
ソ
ン

　
　
　

レ
ポ
ー
ト

　
12
月
７
日
、
ニ
ッ
ポ
ン
ラ

ン
ナ
ー
ズ
柏
の
面
々
と
と
も

に
、
８
年
ぶ
り
に
Ｎ
Ａ
Ｈ
Ａ

マ
ラ
ソ
ン
に
参
戦
し
た
（
今

回
が
確
か
５
回
目
・
過
去
４

回
は
完
走
）。
今
回
は
第
１

関
門
（
ハ
ー
フ
）
を
５
分
前

に
通
過
後
、
23
Ｋ
で
最
後
尾

車
に
追
い
抜
か
れ
万
事
休

す
、
レ
ー
ス
終
了
。
こ
の

後
、
収
容
バ
ス
に
拾
わ
れ
る

ま
で
、
約
１
Ｋ
を
ト
ボ
ト
ボ

歩
い
た
。

　

ゆ
い
レ
ー
ル
か
ら
ち
ょ

う
ど
朝
日
が
昇
る
の
を
拝

み
、
出
走
ブ
ロ
ッ
ク
も
、
陸

で
レ
ー
ス
に
臨
め
た
の
で
は

な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
12
月
は
レ
ー
ス
後
の
疲
労

抜
き
ラ
ン
や
フ
ォ
ー
ム
養

成
、
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
中
心

に
メ
ニ
ュ
ー
を
組
ん
で
み
ま

し
た
。
い
ち
ど
体
勢
を
立
て

直
し
て
い
き
、
年
末
年
始
で

は
し
っ
か
り
と
練
習
を
積
め

る
と
思
い
ま
す
。
１
月
末
か

ら
の
シ
ー
ズ
ン
中
盤
で
は
目

標
を
ク
リ
ア
で
き
る
よ
う
に

調
整
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
小
西
）

す
が
、
練
習
後
の
ス
ト
レ
ッ

チ
で
は
、
日
頃
の
ス
ト
レ
ッ

チ
不
足
か
ら
か
、
走
っ
て
い

る
時
よ
り
も
は
る
か
に
辛
そ

う
な
表
情
の
方
が
ち
ら
ほ

ら
・・・（
笑
）。
ぜ
ひ
、
日
々

の
ス
ト
レ
ッ
チ
も
ラ
ン
ニ
ン

グ
習
慣
の
一
部
と
し
て
、
お

忘
れ
な
く
続
け
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
こ
れ
か
ら
も
、
健

康
で
笑
顔
あ
ふ
れ
る
楽
し
い

ラ
ン
ニ
ン
グ
ラ
イ
フ
を
一
緒

に
送
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！

　
《
コ
ー
チ　
石
田 

剛
士
》

連
登
録
が
功
を
奏
し
て
、 

Ｂ

ブ
ロ
ッ
ク
と
好
位
置
ス
タ
ー

ト
。
幸
先
良
か
っ
た
の
は
そ

こ
ま
で
。
過
去
あ
ま
り
気
に

留
め
な
か
っ
た
那
覇
の
地
味

に
キ
ツ
い
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン

が
、
今
回
は
モ
ロ
に
足
に
来

て
、
14
Ｋ
か
ら
大
失
速
。
結

局
立
て
直
せ
ず
に
終
わ
っ

た
。
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
去
年

の
東
京
マ
ラ
ソ
ン
以
来
。
そ

の
レ
ー
ス
も
30
Ｋ
手
前
の
関

門
で
撃
沈
。
こ
れ
で
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
か
ら
は
卒
業
し
た
気

で
い
た
が
、
そ
の
後
な
ん
と

な
く
も
や
っ
と
し
て
い
た
と

こ
ろ
、
小
西
コ
ー
チ
か
ら
Ｎ

Ａ
Ｈ
Ａ
マ
ラ
ソ
ン
行
く
ぞ
ー

と
号
令
が
か
か
り
、
こ
れ

だ
！
と
思
い
す
か
さ
ず
エ
ン

ト
リ
ー
。
今
度
こ
そ
フ
ル
ラ

ス
ト
ラ
ン
の
意
気
込
み
で
参

加
。
結
果
は
ま
た
し
て
も
撃

沈
に
終
わ
っ
た
け
ど
、
フ
ル

マ
ラ
ソ
ン
は
こ
れ
に
て
お
し

ま
い
。
ラ
ン
も
終
活
中
で
、

思
い
残
す
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　

Ｎ
Ａ
Ｈ
Ａ
マ
ラ
ソ
ン
ツ

ア
ー
は
、
今
回
を
期
に
毎
年

恒
例
に
な
り
そ
う
で
、
は
や

く
も
来
年
の
ツ
ア
ー
実
施
確

定
。
日
本
で
も
っ
と
も
リ

ピ
ー
タ
ー
が
多
い
大
会
な
の

で
、
柏
の
皆
さ
ん
ど
ん
ど
ん

ご
参
加
を
！

　
《
Ｒ
柏
No.
０
１
４
９
》

　
天
道 

猛 

さ
ん

天道さん天道さん
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■
初
神
戸
マ
ラ
ソ
ン

　

遠
征
レ
ポ
ー
ト　

　
11
月
16
日
、
初
め
て
の
神

戸
マ
ラ
ソ
ン
を
走
っ
て
き
ま

し
た
。当
日
の
会
場
は
快
晴
、

Ｊ-

Ｗ
Ａ
Ｖ
Ｅ
の
ナ
ビ
ゲ
ー

タ
ー
か
と
思
う
よ
う
な
英
語

の
軽
快
な
ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
が

流
れ
、
外
国
語
が
あ
ち
こ
ち

で
聞
こ
え
て
国
際
色
の
豊
か

さ
を
感
じ
て
気
持
ち
が
高
ま

り
ま
し
た
。

　
今
年
か
ら
変
わ
っ
た
コ
ー

ス
は
市
役
所
前
を
ス
タ
ー
ト

し
て
市
街
地
を
抜
け
る
と
海

沿
い
を
20
Ｋ
過
ぎ
ま
で
西
に

進
み
、
明
石
市
大
蔵
海
岸
で

折
り
返
し
て
ハ
ー
バ
ー
ラ
ン

ド
で
フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
す
る
と

い
う
も
の
。
私
の
目
標
は
、

最
初
に
急
が
ず
ゆ
っ
く
り
入

■
活
動
報
告

　
10
月
に
全
３
回
で
オ
ー
プ

ン
ス
テ
イ
ヤ
ン
グ
を
開
催
し

ま
し
た
。
一
般
の
方
、
メ
ン

バ
ー
の
ご
家
族
お
知
合
い
な

ど
無
料
で
ご
参
加
出
来
る
取

り
組
み
で
す
。
結
果
お
二
人

の
新
メ
ン
バ
ー
を
迎
え
る
事

が
出
来
ま
し
た
。
今
後
も
定

期
的
に
開
催
予
定
で
す
の
で

紹
介
し
て
頂
け
る
と
嬉
し
い

で
す
。
入
会
に
繋
が
ら
な
い

と
し
て
も
、
活
動
を
知
っ
て

貰
え
る
事
も
大
事
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。

　
夏
頃
は
暑
す
ぎ
て
冬
が
来

る
の
か
心
配
で
し
た
が
、
そ

ん
な
心
配
は
不
要
で
し
た
。

や
っ
ぱ
り
冬
は
寒
い
で
す

り
イ
ー
ブ
ン
ペ
ー

ス
で
完
走
す
る
こ

と
、
で
き
れ
ば
３

週
間
前
の
水
戸
黄

門
の
ネ
ッ
ト
記
録

を
少
し
で
も
上
回

る
こ
と
で
し
た
。

ね
。
活
動
の
際
に
は
脱
着
が

簡
単
な
上
着
が
お
す
す
め
で

す
。
屋
外
で
は
ニ
ッ
ト
帽
な

ど
で
頭
を
保
温
す
る
と
全
然

違
い
ま
す
。
手
袋
は
肌
着
一

枚
分
の
保
温
効
果
が
あ
り
脱

着
も
容
易
で
す
。
マ
ス
ク
も

直
接
冷
た
い
空
気
が
肺
に
入

ら
な
く
な
る
の
で
喉
風
邪
予

防
に
も
な
り
ま
す
。
是
非
新

年
の
活
動
に
は
寒
く
な
く
運

動
に
適
し
た
服
装
で
お
越
し

下
さ
い
。

　
初
め
は
順
調
で
、
沿
道
の

応
援
や
走
る
電
車
の
中
か
ら

見
て
い
る
人
に
手
を
振
っ
た

り
し
て
い
ま
し
た
が
、
18
Ｋ

手
前
で
ト
イ
レ
へ
。
そ
の
後

25
Ｋ
か
ら
左
の
足
首
が
痛
く

な
り
、
我
慢
で
き
ず
に
靴
ひ

も
を
解
い
て
締
め
直
し
ま
し

た
。
実
は
ス
タ
ー
ト
を
待
っ

て
い
た
時
、
左
の
靴
紐
が
少

し
き
つ
い
と
感
じ
た
の
で
す

が
、
紐
を
引
っ
張
っ
て
均
等

に
な
ら
し
た
つ
も
り
で
出
走

し
た
の
で
す
。
し
ま
い
に
は

激
痛
で
し
た
が
、
締
め
直
し

て
か
ら
は
数
キ
ロ
で
徐
々
に

痛
み
が
消
え
ま
し
た
。

　
結
果
は
、
何
と
か
サ
ブ
４

を
守
っ
た
と
は
い
え
、
水
戸

よ
り
１
分
半
遅
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
し
か
し
明
石

海
峡
大
橋
近
く
の
絶
景
や
瀬

戸
内
海
を
見
な
が
ら
走
る

コ
ー
ス
は
と
て
も
気
持
ち
が

よ
く
、
大
漁
旗
を
掲
げ
た
漁

船
の
応
援
に
は
国
際
都
市
神

戸
の
別
の
顔
を
思
い
出
し
て

力
を
も
ら
い
ま
し
た
。
フ
ル

は
毎
回
反
省
点
が
い
ろ
い
ろ

出
て
く
る
し
年
齢
と
共
に
難

し
さ
も
感
じ
て
い
ま
す
が
、

こ
れ
か
ら
も
ム
リ
し
す
ぎ
な

い
程
度
に
頑
張
っ
て
楽
し
み

た
い
と
思
い
ま
す
。

《
東
京　
竹
内 

陽
子 

さ
ん
》

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

■
活
動
報
告

　
残
暑
に
耐
え
て
の
練
習
会

か
ら
、
じ
わ
じ
わ
と
日
が
短

く
な
り
、
18
時
45
分
に
は

す
っ
か
り
日
が
落
ち
て
の
練

習
開
始
と
な
り
ま
し
た
。
夏

の
走
り
込
み
が
功
を
奏
し
て

大
会
で
の
快
走
報
告
を
多
く

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
イ

チ
ョ
ウ
並
木
ラ
イ
ト
ア
ッ

プ
、
ク
リ
ス
マ
ス
マ
ー
ケ
ッ

ト
が
、
冬
の
外
苑
の
風
物
詩

と
な
り
ま
し
た
。
乾
い
た
空

気
が
、
一
層
景
色
を
映
え
さ

せ
ま
す
。
来
場
者
で
混
み
合

う
い
つ
も
の
コ
ー
ス
を
避
け

て
、
国
立
競
技
場
の
外
周
や

東
京
体
育
館
ト
ラ
ッ
ク
を
利

用
し
て
の
練
習
に
シ
フ
ト
し

て
お
り
ま
す
。

　
12
月
19
日
（
金
）
年
末
恒

例
『
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
ラ

ン
』。
青
山
霊
園
、
六
本
木

ヒ
ル
ズ
、
け
や
き
坂
、
東
京

ミ
ッ
ド
タ
ウ
ン
、
Ｔ
Ｂ
Ｓ
、

迎
賓
館
を
巡
る
10
Ｋ
。
２
時

間
か
け
て
20
名
で
楽
し
く
巡

り
ま
し
た
。　
　
（
齊
藤
）

ユーカリ地区 南公園ユーカリ地区 南公園

佐倉地区 岩名・小出義雄記念陸上競技場佐倉地区 岩名・小出義雄記念陸上競技場

追い越し WALK追い越し WALK

体幹エクササイズ体幹エクササイズ
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教
室
で
は
走
る
事
と
は
関

係
の
な
い
運
動
や
動
き
作
り

も
行
い
ま
す
。
大
き
な
筋
肉

や
骨
格
か
ら
体
を
動
か
せ
れ

ば
、
小
さ
な
力
で
大
き
な
力

を
生
み
出
せ
ま
す
。
自
分
の

重
心
や
持
っ
て
い
る
道
具
の

重
心
を
把
握
す
る
事
が
出
来

れ
ば
よ
り
優
れ
た
身
体
操
作

に
も
繋
が
り
ま
す
。
将
来
何

か
の
場
面
、
教
室
で
身
に
つ

け
た
モ
ノ
（
コ
ツ
）
が
役
に

立
っ
た
ら
嬉
し
い
な
と
思
っ

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

活動・大会 PHOTO活動・大会 PHOTO

て
い
ま
す
。
人
前
で
失
敗
す

る
事
は
と
て
も
恥
ず
か
し
い

で
す
。
そ
の
気
持
ち
は
よ
く

わ
か
り
ま
す
。
で
も
そ
の
失

敗
を
積
み
重
ね
る
事
で
し
か

手
に
入
れ
ら
れ
な
い
事
（
技

術
）が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

大
人
に
な
る
と
そ
ん
な
失
敗

な
ん
て
本
当
は
た
い
し
た
事

じ
ゃ
な
い
と
わ
か
り
ま
す
。

２
０
２
６
年
は
失
敗
す
る
の

も
楽
し
い
ゲ
ー
ム
や
自
分
か

ら
挑
戦
し
た
く
な
る
事
を
よ

り
多
く
提
供
で
き
た
ら
と
考

え
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
（
中
田
）

NAHANAHA

NAHANAHA

TSUKUBATSUKUBA

TSUKUBATSUKUBA

MITOMITO SHIROI-NASHISHIROI-NASHI

OHTAWARAOHTAWARA

LEGACY HALFLEGACY HALF

TSUKUBATSUKUBA
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理
事
長
あ
い
さ
つ

事
業
報
告

　
佐
倉
練
習
会
に

ち
ょ
い
ち
ょ
い
出

没
し
て
い
た
娘
が

お
陰
様
で
２
歳
に

な
り
ま
し
た
。
新

年
に
は
そ
の
娘
が

お
姉
ち
ゃ
ん
に

な
っ
て
い
る
予
定
で
す
。
今

は
家
族
と
の
時
間
を
一
番
大

事
に
し
て
い
ま
す
。
今
更
で

す
が
大
昔
に
私
の
為
に
時
間

を
使
っ
て
く
れ
た
家
族
と
そ

の
想
い
に
感
謝
も
出
来
ま
し

た
。

　
新
し
い
年
は
走
る
時
間
も

当
然
作
り
な
が
ら
、
大
切
に

時
間
を
過
ご
し
て
い
き
た
い

と
強
く
思
っ
て
い
ま
す
。　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
修
）

　

ニ
ッ
ポ
ン
ラ
ン
ナ
ー
ズ

は
、
２
０
０
１
年
12
月
末
に

千
葉
県
よ
り
特
定
非
営
利
活

動
法
人
と
し
て
認
証
さ
れ
、

本
年
10
月
１
日
よ
り
、
第
25

期
目
の
活
動
に
入
っ
て
お
り

ま
す
。
11
月
15
日
（
土
）
第

24
期
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
定
期
総
会
が

終
了
し
ま
し
た
。
こ
の
場
に

て
決
算
の
概
要
を
報
告
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

【
経
常
収
益
】
２
０
８
７
万

円【
経
常
費
用
】
２
１
０
３
万

円　
（
＋
法
人
税
等
７
万
円
）

【
当
期
正
味
財
産
増
減
額
】

▲
22
万
８
７
４
９
円

　
地
域
ク
ラ
ブ
全
部
門
・
全

地
区
の「
年
会
費
＋
月
会
費
」

合
計
額
は
１
８
２
９
万
円
。

前
年
よ
り
約
57
万
円
の
減
で

し
た
。（
詳
細
は
ク
ラ
ブ
Ｈ

Ｐ
・「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
・
運
営

組
織
の
説
明
」頁
に
て
公
告
）

会
員
数
の
伸
び
悩
み
や
、
活

動
へ
の
ご
参
加
率
の
低
下
な

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。

ど
が
大
き
な
要
因
と
な
っ
て

お
り
ま
す
。

　
単
発
の
イ
ベ
ン
ト
を
重
ね

る
組
織
で
は
な
く
、「
定
期

的
・
日
常
的
に
開
か
れ
る
ク

ラ
ブ
の
活
動
（
練
習
会
）
に

足
を
運
び
、
仲
間
と
笑
顔
で

体
を
動
か
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の

目
標
に
向
け
て
取
り
組
む

こ
と
が
で
き
る
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
」
を
大
切
に
し
な
が
ら

や
っ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し

な
が
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
活
動
に

限
ら
ず
、
人
と
の
関
り
、
継

続
的
な
組
織
と
の
契
約
関
係

を
負
担
に
捉
え
る
方
が
増
え

て
き
て
い
る
と
感
じ
て
お
り

ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
通
じ
た
指

導
や
、
組
織
の
よ
う
な
枠
を

作
ら
ず
、
参
加
チ
ケ
ッ
ト
を

購
入
さ
れ
た
不
特
定
の
方
向

け
の
練
習
会
を
重
ね
る
ス
タ

イ
ル
も
増
え
て
え
て
き
て
い

る
世
相
で
す
。

　
イ
ベ
ン
ト
、
講
習
会
・
講

演
、
指
導
者
派
遣
な
ど
の
外

部
指
導
事
業
収
入
。
ク
ラ
ブ

年
度
更
新
時
な
ど
に
皆
様
よ

り
賜
り
ま
し
た
寄
付
金
収
入

を
含
め
て
ク
ラ
ブ
を
運
営
し

て
ま
い
り
ま
し
た
が
、
マ
イ

ナ
ス
部
分
を
補
い
き
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。
ク
ラ
ブ
事
務
局

を
構
え
る
こ
と
に
よ
る
固
定

費
や
、
様
々
な
指
導
ツ
ー
ル

や
Ｐ
Ｃ
ソ
フ
ト
を
使
用
し
て

い
る
中
で
、
物
価
高
騰
の
影

響
を
受
け
て
お
り
ま
す
。
引

き
続
き
経
費
の
削
減
に
努
め

て
ま
い
り
ま
す
。

　
皆
様
方
に
と
っ
て
通
っ
て

い
た
だ
き
や
す
い
地
域
ク
ラ

ブ
で
あ
り
た
い
と
考
え
ま

す
。
同
時
に
関
わ
る
ス
タ
ッ

フ
の
や
り
が
い
と
、
働
く
環

境
と
が
か
み
合
う
よ
う
、
そ

し
て
前
向
き
な
報
告
が
で
き

る
よ
う
努
め
て
い
ま
い
り
ま

す　■
10
月
13
日
ス
ポ
ー
ツ
の
日

★
佐
倉
市
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス

タ
（
年
齢
を
問
わ
ず
ご
参
加

い
だ
だ
け
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
）

★
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
タ
in
東

■
Ｏ
Ｎ
Ｅ 

Ｔ
Ｏ
Ｋ
Ｙ
Ｏ 

Ｗ
ｅ
ｅ
ｋ
ｅ
ｎ
ｄ 

Ｒ
ｕ
ｎ 

Ｓ
ｅ
ｓ
ｓ
ｉ
ｏ
ｎ

　
東
京
マ
ラ
ソ
ン
財
団
が
展

開
す
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
講

座
を
２
０
２
５-

２
６
シ
ー

ズ
ン
も
担
当
さ
せ
て
い
た

だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

２
０
１
９
年
よ
り
始
ま
り
、

７
年
目
。
今
回
は【
Ａ
】「
サ

ブ
３
～
３・５
」と【
Ｂ
】「
３・

５
～
４
」
の
目
標
タ
イ
ム
別

に
２
つ
コ
ー
ス
を
担
当
し
ま

す
。
講
師
は
齊
藤
太
郎
。
各

回
ペ
ー
ス
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て

Ｎ
Ｒ
メ
ン
バ
ー
に
も
お
力
添

え
い
た
だ
く
予
定
で
す
。

京
体
育
館
（
小
学
低
学
年
・

高
学
年
）

ラ
ン
ニ
ン
グ
ク
リ
ニ
ッ
ク
を

担
当
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

■
佐
倉
市
内
高
齢
者
対

象
プ
ロ
グ
ラ
ム

★
と
し
と
ら
ん
塾
（
佐
倉
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
）
全
３
回

★
佐
倉
わ
く
わ
く
体
操
会

（
白
銀
わ
く
わ
く
体
操
ク
ラ

ブ
）
全
４
回　
10
月
か
ら
12

月
に
か
け
て
体
操
・
補
強
運

動
・
脳
活
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の

実
技
と
講
義
を
含
め
た
プ
ロ

グ
ラ
ム
を
指
導
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

■
千
葉
市
小
学
生
陸
上

ク
リ
ニ
ッ
ク

主
催
・
千
葉
市
ス
ポ
ー
ツ
協

会
。
９
月
27
日
、10
月
４
日
、

11
日
、
25
日
の
合
計
４
回
。

青
葉
の
森
陸
上
競
技
場
に
て

開
催
。
低
学
年
、
高
学
年
、

各
60
分
の
教
室
を
担
当
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

■
北
区
浮
間
小
学
校
・

走
り
方
教
室

　

11
月
12
日
（
水
）・
14
日

（
金
）
３
学
年
ず
つ
、
各
学

年
（
４
～
５
ク
ラ
ス
）
ご
と

に
、
合
計
６
回
の
教
室
。
12

月
に
控
え
た
校
内
ラ
ン
ニ
ン

グ
イ
ベ
ン
ト
に
向
け
て
、
走

り
方
の
コ
ツ
を
指
導
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
終
了
後

に
は
全
員
か
ら
感
想
文
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。


