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　「医師はケガの対症療法しか
提供しないのは何故か？」「正
しい方法で走ることは、間違っ
た走りによる変性損傷の優れ
た治療法だ」サブ 3ランナー：
ククゼラ医師の教えです。

岡田　一彦 佐伯　由香里 久保　雅利

【ランニング・ステイヤング】 【ランニング】 【ランニング】
　夏は気温が低く空気
の澄んだ早朝ランがオ
ススメ。機能性ウエアや
キャップ、サングラスも
よいですし、日焼け止め
を使うのも効果的です。
何より、無理をし過ぎな
いのが一番です。

　厳しい暑さの中、練習お
疲れ様です！日々の積み重
ねがレースで必ず結果とし
て返ってきます。走り込み
も大切ですが、熱中症予防
や効率重視で夏場を乗り切
りましょう！

　
コ
ー
チ　
石
原 

美
奈
子

　

パ
リ 

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が

始
ま
り
ま
し
た
。
気
温
は
高

く
て
30
℃
前
後
、
朝
方
は

20
℃
弱
と
こ
ち
ら
よ
り
は

涼
し
そ
う
で
す
ね
。
最
も

印
象
に
残
っ
て
い
る
の
は
、

１
９
８
４
年
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
す
。
小
学

４
年
生
の
時
で
し
た
。
カ
ー

ル
・
ル
イ
ス
が
１
０
０
Ｍ
、

２
０
０
Ｍ
、
走
り
幅
跳
び
、

４
０
０
Ｍ
リ
レ
ー
の
４
種
目

で
四
冠
王
に
輝
き
、
こ
ん
な

超
人
が
世
界
に
い
る
の
か
と

胸
が
ド
キ
ド
キ
し
た
の
を
覚

え
て
い
ま
す
。
イ
ー
グ
ル
サ

ム
と
い
う
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の

ヨ
ー
ヨ
ー
も
流
行
し
、
何
色

か
買
っ
て
、
友
達
と
競
っ
て

遊
び
ま
し
た
。
ビ
ッ
グ
イ
ベ

ン
ト
に
な
り
過
ぎ
て
課
題
も

山
積
み
な
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で

す
が
、
今
回
も
驚
く
身
体
能

力
を
持
つ
選
手
達
と
ツ
ー
ル

の
進
化
も
楽
し
み
に
、
応
援

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
７
月
20
日
（
土
）
～
21
日
（
日
）
多
く
の
有
力
チ
ー

ム
が
合
宿
を
す
る
味
覚
の
宿
「
志
ら
井
」
さ
ん
に
宿
泊

さ
せ
て
い
た
だ
き
、
昨
年
実
施
の
８
月
末
か
ら
時
期
を

ず
ら
し
て
富
津
夏
合
宿
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
７
月
５
日
か
ら
７
日
ま
で

の
日
程
で
長
野
県
菅
平
高
原

に
て
合
宿
を
開
催
。
宿
舎
か

ら
ほ
ど
近
い
起
伏
に
富
ん
だ

ロ
ー
ド
周
回
コ
ー
ス
、
峰
の

原
高
原
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー

な
ど
、
日
本
で
も
有
数
の
合

宿
地
で
思
う
存
分
走
り
込
ん

菅

平

合

宿

菅

平

合

宿

　
メ
ン
バ
ー
19
名
、
コ
ー
チ

４
名
の
参
加
。
両
日
と
も
快

晴
で
厳
し
い
暑
さ
に
な
り
ま

し
た
が
、
予
定
し
て
い
た
４

回
の
練
習
に
取
り
組
ん
で
き

ま
し
た
。
練
習
内
容
は
以
下

の
通
り
。

【
１
日
目
・
先
練
習
】

　
富
津
公
民
館
の
和
室
に
て

ス
ト
レ
ッ
チ
。
ふ
れ
あ
い
公

園
の
広
大
な
芝
生
広
場
へ
移

動
し
て
イ
ン
タ
ー
バ
ル
、
基

本
＆
ウ
ォ
ー
ク
、
フ
ォ
ー
ム

チ
ェ
ッ
ク
（
希
望
者
）
に
分

か
れ
て
練
習
。

【
１
日
目
・
本
練
習
】

　
富
津
公
園
で
の
１
２
０
分

練
習
。
ペ
ー
ス
走
《
ロ
ー
ド

周
回
コ
ー
ス
》、
Ｌ
Ｓ
Ｄ
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
分
か
れ
て

１
２
０
分
練
習
。

　
お
い
し
く
ボ
リ
ュ
ー
ム
満

点
の
夕
食
を
い
た
だ
き
な
が

ら
の
懇
親
会
。
市
立
船
橋
高

や
三
井
住
友
海
上
な
ど
で
監

督
を
歴
任
さ
れ
た
鈴
木
秀
夫

先
生
に
も
ご
参
加
い
た
だ

き
、
楽
し
い
時
間
と
な
り
ま

し
た
。

【
２
日
目
・
朝
練
習
】

　

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て

富
津
公
園
で
の
60
分
ラ
ン
・

ウ
ォ
ー
ク
。
パ
リ
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
代
表
ブ
ラ
イ
ン
ド
ラ

ン
ナ
ー
の
皆
さ
ん
も
練
習
を

積
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

【
２
日
目
・
ア
フ
タ
ー
練
習
】

ふ
れ
あ
い
公
園
の
木
陰
ロ
ー

ド
コ
ー
ス
に
て
イ
ン
タ
ー

バ
ル
、
基
本
＆
ウ
ォ
ー
ク
、

フ
ォ
ー
ム
チ
ェ
ッ
ク

　
懇
親
を
第
一
の
目
的
と
し

ま
し
た
が
、
そ
れ
以
外
に
も

景
色
を
愛
で
な
が
ら
大
ら

か
な
気
持
ち
で
走
れ
た
り
、

コ
ー
チ
か
ら
受
け
た
ア
ド
バ

イ
ス
に
気
づ
き
が
あ
っ
た
り

と
、
そ
れ
ぞ
れ
に
収
穫
が

あ
っ
た
２
日
間
で
し
た
。

で
き
ま
し
た
。
今
回
は
参
加

者
が
少
な
か
っ
た
で
す
が
、

来
年
は
菅
平
で
の
合
宿
が
20

回
目
の
記
念
イ
ヤ
ー
に
な
り

ま
す
。
走
力
に
関
係
な
く
多

く
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。

富
津
夏
合
宿

富
津
夏
合
宿
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　Ｒ

佐
倉

Ｒ
佐
倉

■
活
動
報
告

　
夏
の
暑
さ
を
少
し
で
も
避

け
て
良
い
練
習
を
行
う
為
、

早
朝
特
別
練
習
会
《
ク
ロ
カ

ン
・
ロ
ン
グ
ラ
ン
》
を
６
月

２
回
、
７
月
１
回
行
い
ま
し

た
。
各
回
多
く
の
メ
ン
バ
ー

に
参
加
頂
き
ま
し
た
。
早
朝

特
設
練
習
会
＋
通
常
練
習
会

の
ダ
ブ
ル
ご
参
加
と
い
う
強

者
が
毎
回
数
人
お
ら
れ
て
驚

き
ま
し
た
。

　
８
月
に
も
「
早
朝
ハ
ー
フ

マ
ラ
ソ
ン
」、「
城
址
公
園
ナ

イ
タ
ー
」、「
早
朝
ク
ロ
カ
ン

１
２
０
分
」
な
ど
を
計
画
し

て
お
り
ま
す
。
毎
年
恒
例
の

「
富
士
登
山
対
策
・
坂
練
習
」

も
メ
ニ
ュ
ー
に
多
く
登
場
し

ま
し
た
。
富
士
山
を
走
る
方

以
外
の
ご
参
加
も
多
々
あ

り
、
坂
好
き
層
は
確
実
に
増

え
て
い
る
み
た
い
で
す
。

　
６
月
15
日
（
土
）
ち
ば
県

民
の
日
練
習
会
で
は
、「
武

家
屋
敷
散
策
ウ
ォ
ー
ク
」
を

晶
子
コ
ー
チ
引
率
、
メ
ン

バ
ー
河
村
さ
ん
の
ガ
イ
ド
付

き
で
実
施
し
ま
し
た
。
皆
さ

ん
笑
顔
で
岩
名
に
帰
っ
て
き

ま
し
た
。

　
７
月
６
日
（
土
）
ハ
ー
フ

マ
ラ
ソ
ン
挑
戦
会
を
行
う
予

定
で
し
た
が
、
熱
中
症
ア

ラ
ー
ト
で
危
険
を
示
す
数
値

が
出
て
い
ま
し
た
の
で
、
安

全
第
一
で
予
定
よ
り
40
分
短

縮
し
て
最
大
１
０
０
分
の

ペ
ー
ス
走
に
変
更
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
厳
し
い
状

況
の
中
で
、
粘
り
強
く
走
る

メ
ン
バ
ー
が
多
く
い
ま
し

た
。
補
助
サ
ポ
ー
ト
と
し
て

メ
ン
バ
ー
の
石
倉
康
範
さ
ん

■
暑
さ
へ
の
対
応

　
９
時
30
分
集
合
の
通
常
練

習
会
に
先
立
っ
て
早
朝
特
別

活
動
を
数
回
企
画
し
ま
し

た
。

　
６
月
15
日
（
土
）
５
時
10

分
ス
タ
ー
ト
・
ク
ロ
カ
ン

コ
ー
ス
30
Ｋ
〔
６
分
00
秒

ペ
ー
ス
〕
最
終
的
に
１・
６

Ｋ
×
19
周
。
約
３
時
間
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
な
り
ま
し

た
。

　
６
月
19
日
（
水
）
と
７
月

３
日
（
水
）
７
時
10
分
ス

タ
ー
ト
・
ク
ロ
カ
ン
コ
ー
ス

１・
６
Ｋ
×
10
周
〔
８
分
00

秒
ペ
ー
ス
〕

い
ず
れ
も
日
が
高
く
な
る
前

の
時
間
帯
に
長
い
距
離
を
走

り
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
朝
起
き
て
、
会
場
に
足

を
運
ぶ
ま
で
は
億
劫
な
部
分

も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、終
え
て
し
ま
う
と
、や
っ

て
よ
か
っ
た
と
い
う
心
境
に

な
り
ま
し
た
。

こ
の
ほ
か
、
小
ま
め
に
給
水

が
取
れ
て
、
木
陰
を
多
く
含

ん
だ
コ
ン
パ
ク
ト
な
コ
ー
ス

と
い
う
条
件
を
ま
と
め
て
、

平
坦
１
Ｋ
コ
ー
ス
の
発
展

形
、平
坦
１・５
Ｋ
周
回
コ
ー

ス
を
考
案
し
ま
し
た
。
体
温

と
そ
う
変
わ
ら
な
い
気
温
が

珍
し
く
な
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。

安
全
に
取
り
組
め
る
よ
う
、

こ
れ
か
ら
も
コ
ー
ス
や
練
習

メ
ニ
ュ
ー
に
工
夫
を
凝
ら
し

て
参
り
ま
す
。

と
田
中
哲
さ
ん
に
ペ
ー
サ
ー

を
お
手
伝
い
頂
き
ま
し
た
。

ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続
き
そ

う
で
す
。
熱
中
症
の
危
険
が

あ
る
状
況
で
は
、
予
定
通
り

に
練
習
を
こ
な
す
よ
り
も
、

ペ
ー
ス
や
距
離
を
落
と
し
て

地
道
に
走
り
ま
し
ょ
う
。
ダ

メ
ー
ジ
で
身
体
を
壊
す
事
が

な
い
よ
う
に
、
少
し
足
り
な

い
く
ら
い
で
良
い
と
い
う
気

持
ち
で
走
っ
て
貰
え
た
ら
と

思
い
ま
す
。

木陰不整地周回コース木陰不整地周回コース

岩名競技場・外周 500M岩名競技場・外周 500M

超起伏・富士登山競走対策超起伏・富士登山競走対策

「上り坂 1K ＋平坦 400M」セットインターバル「上り坂 1K ＋平坦 400M」セットインターバル

早朝・特別練習会早朝・特別練習会

腹筋が使えていませんね《富津合宿》腹筋が使えていませんね《富津合宿》
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

■
菅
平
合
宿
レ
ポ
ー
ト

　
　
佐
々
木 

大
輔 

さ
ん

　
　
《
Ｒ
柏　
No.
０
１
７
５
》

　
２
０
１
６
年
か
ら
参
加
し

て
い
る
菅
平
合
宿
も
今
年
で

７
回
目
。
ト
ラ
ッ
ク
、
ク

ロ
カ
ン
、
ロ
ー
ド
と
環
境

が
整
っ
て
お
り
、
標
高
が

１
３
０
０
Ｍ
あ
る
の
で
、
平

地
よ
り
も
気
温
が
６
℃
ほ
ど

低
く
、
夏
で
も
走
り
や
す
い

環
境
の
た
め
今
年
も
参
加
。

参
加
メ
ン
バ
ー
は
、
Ｎ
Ｒ
の

ス
ピ
ー
ド
ラ
ン
ナ
ー
と
自
分

よ
り
も
速
い
ラ
ン
ナ
ー
ば
か

り
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
合
宿
で

し
た
。
今
ま
で
と
違
い
、
13

Ｋ
ペ
ー
ス
走
、
８
０
０
Ｍ
×

10
本
、
25
Ｋ
走
な
ど
過
去
最

高
の
練
習
が
出
来
て
シ
ー
ズ

ン
目
標
に
向
け
て
今
の
立
ち

位
置
を
確
認
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。
こ
の
メ
ン
バ
ー

と
練
習
で
き
た
こ
と
で
、
走

る
練
習
以
外
の
と
こ
ろ
も
含

め
て
ま
だ
ま
だ
足
り
な
い
こ

と
を
気
づ
か
せ
て
も
ら
っ
た

こ
と
が
今
回
の
一
番
の
収
穫

で
し
た
。き
つ
か
っ
た
け
ど
、

毎
回
の
練
習
が
ワ
ク
ワ
ク
す

る
３
日
間
で
、
あ
っ
と
い
う

間
で
有
意
義
な
時
間
で
し

■
活
動
報
告

　
今
年
の
６
月
は
梅
雨
入
り

が
例
年
よ
り
も
遅
れ
た
た
め

練
習
会
は
天
候
に
左
右
さ
れ

る
こ
と
な
く
、
順
調
に
メ

ニ
ュ
ー
を
消
化
す
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
暑

さ
が
厳
し
く
な
る
季
節
で
す

が
時
計
と
睨
め
っ
こ
し
た
り

肩
ひ
じ
張
ら
ず
に
走
る
こ
と

を
楽
し
み
つ
つ
、
９
月
頃
か

ら
の
秋
冬
シ
ー
ズ
ン
に
向
け

て
脚
づ
く
り
に
励
ん
で
い
っ

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

６
月
16
日
（
日
）
竹
石

コ
ー
チ
が
低
負
荷
（
マ
イ
ル

ド
）
メ
ニ
ュ
ー
を
担
当
し
ま

し
た
。
肩
甲
骨
や
股
関
節
を

解
す
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
そ
の

後
の
ラ
ン
メ
ニ
ュ
ー
を
交
互

に
繰
り
返
し
ま
し
た
が
「
軽

く
走
れ
た
」「
気
持
ち
よ
く

走
れ
た
」
と
い
う
声
が
聞
か

れ
ま
し
た
。
走
り
の
質
を
高

め
る
こ
と
で
美
し
く
走
る
と

共
に
故
障
な
く
走
る
こ
と
に

つ
な
が
る
の
で
同
メ
ニ
ュ
ー

に
は
走
力
が
あ
る
方
も
積
極

的
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　
６
月
26
日
（
水
）
午
前
と

夜
と
も
に
最
大
で
20
Ｋ
を
走

る
メ
ニ
ュ
ー
で
夏
を
乗
り
越

え
る
ス
タ
ミ
ナ
づ
く
り
に
取

り
組
み
ま
し
た
。
ナ
イ
ト
練

た
。シ
ー
ズ
ン
に
向
け
て
は
、

今
回
の
課
題
に
ま
た
取
り
組

み
、
菅
平
合
宿
で
の
経
験
を

活
か
し
て
秋
か
ら
の
シ
ー
ズ

■
季
節
の
ア
ド
バ
イ
ス

　
昨
今
暑
い
日
が
続
い
て
お

り
、
熱
中
症
等
も
考
え
、
涼

し
い
場
所
で
の
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
が
秋
の
レ
ー
ス
に
活
き
て

く
る
と
思
い
ま
す
。

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
な
の
で
、
副

交
感
神
経
を
優
位
に
さ
せ
る

静
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
等
が
好

ま
し
い
で
す
か
ね
。
交
感
神

経
は
、
や
る
気
ス
イ
ッ
チ
を

ン
で
は
、
２
年
前
に
出
し
た

ハ
ー
フ
と
フ
ル
の
自
己
ベ
ス

ト
を
更
新
し
ま
す
。

入
れ
る
も
の
で
副
交
感
神
経

は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
も
た

ら
す
も
の
で
す
。

ま
た
、
エ
ア
コ
ン
の
中
に

ず
っ
と
い
て
ク
ー
ラ
ー
病
や

冷
え
性
の
防
止
で
、
上
着
を

羽
織
り
体
温
を
調
整
し
て
、

内
臓
を
冷
や
さ
な
い
た
め

に
、
冷
た
い
飲
み
物
で
は
な

く
、白
湯
や
常
温
の
飲
み
物
、

温
か
い
飲
み
物
等
を
摂
取
す

る
こ
と
を
お
す
す
め
い
た
し

ま
す
。
暑
い
日
が
続
き
ま
す

が
、
し
っ
か
り
睡
眠
、
栄
養

を
と
っ
て
、
上
手
に
こ
の
夏

を
過
ご
し
て
下
さ
い
。

　
　
（
コ
ー
チ
・
鈴
木
昌
典
）

は
三
郷
セ
ナ
リ
オ
フ
ィ
ー
ル

ド
で
ト
ラ
ッ
ク
を
グ
ル
グ
ル

と
50
周
の
忍
耐
走
。
今
後
も

月
１
回
の
定
期
的
な
ロ
ン
グ

走
を
継
続
し
て
取
り
組
ん
で

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
小
西
）

力走する佐々木さん力走する佐々木さん

お楽しみＢＢＱお楽しみＢＢＱ

入念にストレッチ入念にストレッチ

鈴木コーチによるストレッチ鈴木コーチによるストレッチ

400M インターバル400M インターバル
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■ 

活
動
報
告

　
４
月
ス
タ
ー
ト
以
降
、
雨

天
中
止
は
１
回
の
み
、
暑
さ

の
影
響
を
受
け
な
が
ら
も
、

順
調
に
活
動
を
進
め
て
い
ま

す
。
土
曜
日
特
別
活
動
が
２

回
あ
り
ま
し
た
の
で
、
報
告

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
６
月
22
日
（
土
）
は
ダ
ブ

ル
ヘ
ッ
ダ
ー
練
習
会
。
14
時

45
分
か
ら
の
【
第
一
部
】
は

１
Ｋ
×
４
＋
４
０
０
Ｍ
×

７
。
厳
し
い
日
差
し
と
暑
さ

に
耐
え
な
が
ら
東
京
体
育
館

ト
ラ
ッ
ク
で
走
り
ま
し
た
。

【
第
二
部
】
は
16
時
30
分
東

京
体
育
館
出
発
。
往
路
は
外

堀
沿
い
を
進
み
靖
国
神
社
、

日
本
武
道
館
に
立
ち
寄
り
ま

し
た
。
復
路
は
市
ヶ
谷
の
亀

岡
八
幡
宮
に
立
ち
寄
っ
た

後
、
レ
ガ
シ
ー
ハ
ー
フ
終
盤

コ
ー
ス
を
確
認
。
１
２
０
分

野
外
ラ
ン
を
終
え
ま
し
た
。

　
７
月
13
日
（
土
）
15
時
か

ら
練
習
会
。
予
定
し
て
い
た

ト
ラ
ッ
ク
の
猛
暑
を
避
け
て

外
苑
に
移
動
し
て
１
Ｋ
×

８
、
も
う
１
チ
ー
ム
は
野
外

ラ
ン
１
０
０
分
赤
坂
紀
尾
井

坂・清
水
谷
公
園
、
三
べ
坂
、

国
会
議
事
堂
、
日
枝
神
社
、

Ｔ
Ｂ
Ｓ
な
ど
を
巡
る
コ
ー
ス

を
走
り
ま
し
た
。
終
了
後
は

こ
の
季
節
恒
例
と
な
っ
た

「
森
の
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
」
Ｂ

Ｂ
Ｑ
懇
親
会
《
２
時
間
・
食

べ
放
題
・
飲
み
放
題
》。
総

　

６
月
30
日
開
催
さ
れ
た
サ

ロ
マ
湖
１
０
０
Ｋ
ウ
ル
ト
ラ

マ
ラ
ソ
ン
大
会
に
て
夢
だ
っ

た
10
回
完
走
し
た
者
に
与
え

ら
れ
る
称
号
『
サ
ロ
マ
ン
ブ

ル
ー
』
を
遂
に
達
成
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
自
分
の
足
形

が
ゴ
ー
ル
地
点
の
常
呂
町
に

刻
ま
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

２
０
０
９
年
に
初
参
加
し

た
際
、
一
度
き
り
の
つ
も
り

が
、
限
界
を
超
え
、
完
走
出
来

る
！
と
確
信
で
き
た
90
Ｋ
通

過
後
に
起
き
た
次
の
よ
う
な

ミ
ラ
ク
ル
が
サ
ロ
マ
の
魅
力

と
の
出
逢
い
で
し
た
。
冬
は
凍

る
程
の
厳
し
い
オ
ホ
ー
ツ
ク

海
と
サ
ロ
マ
湖
に
挟
ま
れ
た

美
し
く
咲
き
誇
る
原
生
の
草

花
、
青
く
広
が
る
空
、
ま
さ
に

竜
宮
街
道
と
呼
ば
れ
て
い
る

最
後
の
10
Ｋ
。
身
体
が
限
界
を

既
に
超
え
た
完
走
の
手
ご
た

え
を
感
じ
た
瞬
間
、
全
て
に
感

謝
。
未
知
の
距
離
に
辿
り
つ
け

た
有
り
難
さ
、
自
身
も
自
然
の

一
部
に
な
っ
た
感
覚
か
ら
一

気
に
ペ
ー
ス
が
上
が
り
、
フ
ル

で
も
体
感
し
た
事
の
な
い
経

験
を
し
て
か
ら
、
ま
た
あ
の
美

し
い
景
色
の
中
を
走
り
た
い

か
ら
い
つ
の
ま
に
か
ブ
ル
ー

を
目
指
す
様
に
な
り
ま
し
た
。

　

ク
リ
ッ
ク
合
戦
に
敗
れ
て

参
加
出
来
な
か
っ
た
年
や
コ

ロ
ナ
禍
で
４
年
も
大
会
開
催

さ
れ
て
な
か
っ
た
り
。
最
初
か

ら
雨
で
、
寒
い
の
が
苦
手
で
80

Ｋ
以
降
は
更
に
冷
え
る
事
が

わ
か
っ
て
い
た
の
で
ド
ロ
ッ

プ
が
あ
る
54
Ｋ
地
点
に
て
ラ

ン
ニ
ン
グ
人
生
で
最
初
で
最

後
の
Ｄ
Ｎ
Ｆ
を
経
験
し
た
の

も
こ
の
大
会
で
す
。
そ
し
て
サ

ロ
マ
ン
ブ
ル
ー
と
な
っ
た
今

大
会
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は

最
高
気
温
33
℃ 

完
走
率
58
％
。

ウ
ル
ト
ラ
沢
山
出
て
い
る
走

り
こ
ん
だ
仲
間
が
ゴ
ー
ル
出

来
な
か
っ
た
程
厳
し
い
も
の

で
し
た
。
使
い
捨
て
の
冷
や
し

タ
オ
ル
や
ザ
ッ
ク
で
な
く
ユ

レ
ニ
ク
イ
の
ポ
ー
チ
に
し
て

水
分
は
こ
ま
め
に
、
ま
た
ミ
ネ

ラ
ル
も
ド
ロ
ッ
プ
な
ど
に
置

い
た
こ
と
が
暑
さ
対
策
と
し

て
正
解
で
し
た
。
42
・
１
９
５

Ｋ
地
点
は
い
つ
も
よ
り
か
な

り
遅
く
、
下
方

修
正
し
な
が
ら

も
ギ
リ
ギ
リ
54

Ｋ
の
ド
ロ
ッ
プ

で
も
時
間
を
決

め
、
ロ
ス
を
な

勢
21
名
で
親
睦
を
は
か
り
ま

し
た
。

　
基
本
と
な
る
金
曜
夜
の
活

動
は
、
日
中
の
猛
暑
が
若
干

和
ら
い
だ
時
間
帯
に
は
な
り

ま
す
が
、し
ば
ら
く
の
間
は
、

慎
重
に
、
安
全
に
留
意
し
な

が
ら
も
、
効
果
の
上
が
る
練

習
・
意
義
の
あ
る
練
習
を
重

ね
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。（
齊
藤
）

く
し
、
80
Ｋ
地
点
ま
で
の
目
標

設
定
を
作
る
。
エ
イ
ド
も
長
居

せ
ず
、
氷
は
取
り
ま
し
た
が
、

水
は
か
ぶ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

集
中
し
、
腕
を
振
れ
ば
、
と

に
か
く
脚
は
前
に
で
る
！　

目
標
時
間
を
常
に
前
に
お
き
、

痛
み
は
勿
論
あ
る
な
か
、
景
色

か
ら
パ
ワ
ー
を
貰
い
集
中
し

進
み
ま
し
た
。
ゴ
ー
ル
は
今
回

完
走
出
来
な
か
っ
た
仲
間
も

自
分
の
事
の
様
に
喜
び
迎
え

て
く
れ
、
最
高
に
幸
せ
な
有
難

い
一
生
の
思
い
出
が
出
来
ま

し
た
。

　
一
人
で
走
っ
て
ま
す
が
、
走

る
事
で
、
沢
山
の
仲
間
達
に
出

逢
い
支
え
あ
い
な
が
ら
、
走
る

と
い
う
事
で
の
健
康
だ
け
で

な
い
、
人
生
に
お
い
て
幸
せ
な

経
験
の
醍
醐
味
を
改
め
て
実

感
出
来
た
サ
ロ
マ
湖
11
回
目

の
記
録
。
ち
な
み
に
足
形
は

来
年
走
っ
た
後
に
取
る
そ
う

で
す
。
サ
ロ
マ
に
つ
い
て
聞

き
た
い
事
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

遠
慮
な
く
聞
い
て
く
だ
さ
い

ま
せ
！

迎賓館迎賓館

日本武道館日本武道館

市谷亀岡八幡宮市谷亀岡八幡宮

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京

森のビアガーデン・ＢＢＱ懇親会森のビアガーデン・ＢＢＱ懇親会

１
０
０
Ｋ

ウ

ル

ト

ラ

マ

ラ

ソ

ン

・

サ

ロ

マ

ン

ブ

ル

ー

達

成

記

１
０
０
Ｋ

ウ

ル

ト

ラ

マ

ラ

ソ

ン

・

サ

ロ

マ

ン

ブ

ル

ー

達

成

記

コ
ー
チ　

相
澤

コ
ー
チ　

相
澤  

加
奈
加
奈
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活
動
の
最
後
、
ド
ッ
ジ

ボ
ー
ル
で
締
め
る
こ
と
が
多

い
で
す
。
日
曜
岩
名
の
活
動

時
に
は
、
芝
生
地
面
に
マ
ー

カ
ー
を
並
べ
て
即
席
コ
ー
ト

を
作
り
ま
す
。
半
面
の
縦
横

が
大
人
の
脚
で
６
歩
ほ
ど
の

小
さ
め
コ
ー
ト
で
す
。
相
手

チ
ー
ム
と
距
離
が
と
れ
な
い

の
で
終
始
緊
張
感
が
あ
り
ま

す
。
土
俵
跡
の
少
し
高
く

な
っ
た
場
所
を
半
面
に
使
用

し
て
ハ
ン
デ
ィ
を
付
け
た
り

も
し
ま
す
。
水
曜
体
育
館
の

際
に
は
床
に
引
い
て
あ
る
ラ

イ
ン
を
利
用
し
て
、
体
育
館

１/

３
ほ
ど
の
大
き
め
コ
ー

ト
で
行
い
ま
す
。
先
日
、
野

球
チ
ー
ム
に
所
属
し
て
い
る

人
中
心
の
チ
ー
ム
と
サ
ッ

カ
ー
チ
ー
ム
に
所
属
し
て
い

る
人
中
心
の
チ
ー
ム
で
対
戦

す
る
事
が
あ
り
ま
し
た
。
野

球
の
方
が
断
然
有
利
か
と

思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
サ
ッ

カ
ー
の
勝
ち
で
し
た
。
投
げ

る
・
捕
る
技
術
は
野
球
が
上

で
し
た
が
、
そ
の
自
信
か
ら

か
遠
く
か
ら
で
も
当
て
に

い
っ
て
し
ま
い
、
よ
け
ら
れ

て
し
ま
う
場
面
が
多
々
あ
り

ま
し
た
。
一
方
、
サ
ッ
カ
ー

チ
ー
ム
は
内
外
野
で
ボ
ー
ル

を
回
し
て
、
自
分
た
ち
が
確

実
に
当
て
ら
れ
る
距
離
や
状

況
を
作
り
出
し
て
い
ま
し

た
。
個
々
の
技
術
で
劣
る
差

を
戦
術
で
補
っ
て
い
て
感
心

し
ま
し
た
。
負
け
た
チ
ー
ム

の
人
達
が
次
は
ど
ん
な
ゲ
ー

ム
を
し
て
く
れ
る
の
か
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。

■
活
動
報
告

　

４
月
23
日
、
５
月
28
日
、

６
月
18
日
の
３
回
の
ユ
ー
カ

リ
地
区
《
コ
ミ
セ
ン
大
ホ
ー

ル
》
の
活
動
は
、
ス
ラ
イ
ド

に
よ
る
健
康
講
義
（
50
分
）

＋
実
技
（
75
分
）
と
い
う
特

別
活
動
を
開
催
し
ま
し
た
。

「
こ
う
ほ
う
佐
倉
」
に
て
事

前
に
紹
介
し
て
い
た
だ
い
た

こ
と
も
あ
り
、
市
内
に
お
住

い
の
一
般
の
方
々
に
も
広
く

ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

歩
き
方
、
姿
勢
、
日
常
の
生

活
習
慣
、
体
内
循
環
を
促
す

好
ま
し
い
生
活
ス
タ
イ
ル
な

ど
に
つ
い
て
全
３
回
、
お
話

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
一
般
の
ご
参
加
者
の
中

に
は
介
護
職
に
従
事
さ
れ
て

い
る
方
も
い
ら
し
ま
し
た
。

ま
た
、
今
回
を
機
に
、
ス
テ

イ
ヤ
ン
グ
に
ご
入
会
い
た
だ

い
た
方
が
２
名
い
ら
し
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。

　
そ
の
部
位
を
よ
く
使
う
か

ら
筋
肉
は
発
達
し
ま
す
。
た

だ
し
、（
部
分
的
な
筋
ト
レ

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

等
で
）
筋
肉
が
つ
い
た
か
ら

と
い
っ
て
、
そ
の
筋
肉
が
機

能
し
て
く
れ
る
か
ど
う
か
は

別
の
話
で
す
。転
ば
な
い
方
、

い
つ
ま
で
も
歩
け
る
方
の
筋

肉
量
は
も
ち
ろ
ん
多
い
と
思

い
ま
す
が
、
先
に
筋
肉
が

あ
っ
た
わ
け
で
は
な
く
、
筋

肉
を
よ
く
使
う
生
活
習
慣
が

背
景
に
は
あ
る
は
ず
だ
と
考

え
て
い
ま
す
。

　
ま
わ
り
の
状
況
と
ご
自
身

の
今
の
体
勢
な
ど
五
感
で
察

す
る
力
、
脳
へ
の
「
入
力
」。

そ
し
て
思
い
描
く
よ
う
に
体

を
動
か
す
力
、脳
か
ら
の「
出

力
」。

　

判
断
し
て
指
令
を
出
す

「
入
力
」
と
「
出
力
」
と
の

バ
ラ
ン
ス
に
注
目
し
な
が

ら
、
体
の
諸
機
能
に
楽
し
み

な
が
ら
刺
激
を
入
れ
て
行

く
。
そ
ん
な
コ
ン
セ
プ
ト
で

私
た
ち
は
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

練
っ
て
い
ま
す
。
折
を
見
て

ま
た
レ
ク
チ
ャ
ー
を
取
り
入

れ
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

暑
い
夏
が
つ
づ
き
ま
す

が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
に
見

合
っ
た
ペ
ー
ス
で
運
動
を
続

け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
齊
藤
）

■
ラ
ン
チ
懇
親
会
開
催

７
月
１
６
日
（
火
）
ユ
ー
カ

リ
地
区
の
活
動
は
大
ホ
ー
ル

で
の
75
分
間
プ
ロ
グ
ラ
ム
で

し
た
。
終
了
後
、「
道
と
ん

堀
」さ
ん
に
場
所
を
移
し
て
、

懇
親
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

メ
ン
バ
ー
、
サ
ポ
ー
ト
ス

タ
ッ
フ
、
コ
ー
チ
含
め
38
名

の
参
加
。
お
好
み
焼
き
、
焼

き
そ
ば
を
鉄
板
で
焼
き
な
が

ら
、
活
動
や
様
々
な
話
で
交

流
し
ま
し
た
。
設
立
初
期
か

ら
の
メ
ン
バ
ー
は
、
ク
ラ
ブ

在
籍20

年
超
の
長
期
に
わ

た
り
ご
参
加
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
、
活
動

に
継
続
し
て
通
っ
て
い
た
だ

き
、
心
身
と
も
に
若
々
し
く

生
活
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

【佐倉】暑さを避けて会議室でのプログラム【佐倉】暑さを避けて会議室でのプログラム

【ユーカリ】「３人組」を作る判断力UP の運動【ユーカリ】「３人組」を作る判断力UP の運動

【ユーカリ】ランチ懇親会《道とん堀》【ユーカリ】ランチ懇親会《道とん堀》
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理
事
長
あ
い
さ
つ

　
も
う
す
ぐ
パ
リ

五
輪
が
始
ま
り
ま

す
。
ワ
ク
ワ
ク
も

さ
る
こ
と
な
が

ら
、
東
京
か
ら
も

う
３
年
も
経
っ
た

の
か
と
い
う
驚
き

が
自
分
の
中
で
は
か
な
り
大

き
い
で
す
。
各
種
目
の
選
手

た
ち
が
一
日
一
日
を
ど
ん
な

に
大
切
に
し
、
日
々
努
力
し

て
き
た
ん
だ
ろ
う
か
と
想
い

を
馳
せ
る
夏
。
ト
ッ
プ
ア
ス

リ
ー
ト
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

に
驚
嘆
し
、
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン

シ
ッ
プ
や
勝
負
の
場
面
に
感

動
し
ま
く
る
夏
。
お
の
れ
の

３
年
間
を
反
省
す
る
夏
に
な

る
こ
と
間
違
い
な
し
。（
修
）

　
岩
名
・
小
出
義
雄
記
念
陸

上
競
技
場
の
改
修
工
事
が
始

ま
り
ま
し
た
。
来
年
３
月
ま

で
は
ト
ラ
ッ
ク
練
習
は
お
預

け
と
な
り
ま
す
。
新
し
い
も

の
を
生
み
出
す
た
め
、
こ
れ

ま
で
そ
こ
に
あ
っ
た
物
が
壊

さ
れ
て
い
く
経
過
を
活
動
の

都
度
観
察
し
て
い
ま
す
。

　
10
年
に
一
度
の
暑
さ
と
言

わ
れ
る
今
夏
。
過
去
の
こ
の

日
（
思
い
出
）
を
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で

チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
、
今
年
の

感
覚
で
は
暑
く
て
到
底
で

き
な
い
よ
う
な
高
負
荷
メ

ニ
ュ
ー
に
練
習
会
で
取
り
組

ん
で
い
た
り
し
て
、
そ
の

ギ
ャ
ッ
プ
に
驚
い
て
い
ま

す
。
１
面
報
告
の
通
り
、
今

年
も
富
津
夏
合
宿
を
開
催
し

ま
し
た
。
２
日
と
も
快
晴
。

気
温
は
32
℃
と
高
か
っ
た
で

す
が
、
海
が
近
い
せ
い
か
、

空
気
が
カ
ラ
ッ
と
し
て
安
全

に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
る
次

元
の
暑
さ
で
し
た
。
こ
の
合

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。

宿
中
は
特
に
で
し
た
が
、
私

自
身
が
熱
中
症
に
陥
っ
た
こ

と
も
あ
り
、「
頑
張
っ
て
」

と
い
う
フ
レ
ー
ズ
は
安
易
に

使
う
も
の
で
は
な
い
と
い
う

境
地
で
指
導
に
就
い
て
い
ま

す
。
言
い
か
け
そ
う
に
な
っ

て
は
「
無
配
慮
で
は
・
・
」

と
い
う
抑
制
ス
イ
ッ
チ
が
作

動
し
、
別
の
言
葉
を
口
に
し

て
い
ま
す
。
他
人
と
比
較
し

た
り
、
ノ
ル
マ
で
自
分
を
縛

り
過
ぎ
ず
。
ほ
ど
ほ
ど
の
テ

ン
シ
ョ
ン
で
取
り
組
み
、
体

を
動
か
す
習
慣
が
途
切
れ
な

事
業
報
告
ほ
か

い
よ
う
継
続
で
き
た
ら
Ｏ
Ｋ

な
の
で
は
と
思
い
ま
す
。

　
７
月
13
日
（
土
）
岩
名
練

習
会
。
ス
タ
ッ
フ
集
合
の
前

に
公
園
内
を
歩
い
て
い
た

ら
、
仔
猫
の
鳴
き
声
を
耳
に

し
ま
し
た
。
色
々
省
き
ま
す

が
、
そ
の
子
を
病
院
へ
連
れ

て
行
く
と
、
３
カ
月
の
オ

ス
。
人
を
ま
っ
た
く
警
戒
し

な
い
と
こ
ろ
か
ら
、
捨
て
ら

れ
た
の
で
し
ょ
う
と
の
こ
と

で
し
た
。紆
余
曲
折
が
あ
り
、

「
縁
」
あ
っ
て
我
が
家
で
３

■
佐
倉
市
民
カ
レ
ッ
ジ

　

６
月
21
日
（
金
）《
中
央

公
民
館
主
催
》
佐
倉
市
民
カ

レ
ッ
ジ
３
年
生
に
「
熱
中
症

予
防
と
水
分
補
給
～
暑
さ
に

向
か
っ
て
～
」
を
テ
ー
マ
に

講
義
を
し
て
き
ま
し
た
。
何

か
を
教
え
る
と
い
う
気
構
え

で
は
な
く
、
自
分
が
知
っ
て

い
る
こ
と
を
カ
レ
ッ
ジ
生
と

共
有
す
る
気
持
ち
で
毎
年
担

当
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、

昨
年
の
富
里
ス
イ
カ
ロ
ー
ド

レ
ー
ス
で
の
齊
藤
代
表
が
熱

中
症
に
陥
っ
た
具
体
例
な
ど

も
含
め
ま
し
た
。

　
毎
年
講
義
の
最
後
20
分
程

を
、
体
操・エ
ク
サ
サ
イ
ズ・

頭
の
運
動
に
あ
て
さ
せ
て
頂

い
て
、
笑
顔
で
締
め
く
く
れ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

■
印
旛
地
区
教
育
研
究
会
体

育
研
究
部
・
体
育
指
導
者
実

技
講
習
会
《
中
台
体
育
館
》

　
７
月
24
日
（
水
）
夏
休
み

中
の
先
生
方
約
40
名
が
集
ま

る
実
技
研
修
で
の
講
師
を
、

齊
藤
が
昨
年
に
続
き
担
当
さ

せ
て
頂
き
ま
し
た
。
主
催
者

か
ら
ご
要
望
頂
い
た
内
容

■
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　
鈴
木
卓
也
コ
ー
チ
に
５
月

22
日
、奏
衣（
か
な
え
）ち
ゃ

ん
（
女
の
子・３
０
２
４
ｇ
）

が
誕
生
し
ま
し
た
。
お
め
で

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
健
や
か

な
成
長
を
お
祈
り
い
た
し
ま

す
。

匹
目
と
し
て
飼
う
こ
と
に
。

出
生
地
も
誕
生
日
も
わ
か
ら

ず
。
岩
名
運
動
公
園
で
拾
わ

れ
た
と
い
う
事
実
だ
け
が
わ

か
っ
た
仔
猫
で
す
が
、
大
切

に
育
て
ま
す
。
４
歳
上
の
猫

は
２
０
２
０
年
に
Ｎ
Ｒ
事
務

所
近
く
の
駐
車
場
に
て
、
面

識
の
無
い
方
の
車
の
エ
ン
ジ

ン
ル
ー
ム
に
閉
じ
込
め
ら
れ

て
い
た
の
を
救
出
し
、
そ
の

ま
ま
家
族
に
な
り
ま
し
た
。

あ
の
時
も
信
号
待
ち
中
に
鳴

き
声
を
耳
に
し
た
の
が「
縁
」

と
な
り
ま
し
た
。
ど
ち
ら
も

五
輪
イ
ヤ
ー
。
も
う
飽
和
状

態
の
不
思
議
な
法
則
で
す
。

は
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
技
術
か
ら

発
展
さ
せ
、「
バ
ラ
ン
ス
感

覚
、
身
体
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、

自
身
を
俯
瞰
し
な
が
ら
状
況

に
応
じ
た
判
断
・
協
調
性
・

連
携
プ
レ
ー
」
で
し
た
。

日
頃
ジ
ュ
ニ
ア
教
室
や
レ

フ
ェ
リ
ー
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

取
り
組
ん
で
い
る
種
目
な
ど

を
多
く
紹
介
し
、
指
導
現
場

に
ど
う
活
用
す
る
か
？
関
心

を
持
っ
て
実
践
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

■
Ｎ
Ｒ
ジ
ュ
ニ
ア
教
室
出
身

　

ハ
ー
ド
ラ
ー

　

小
島 

慧
一
郎
さ
ん
活
躍

　
Ｎ
Ｒ
ジ
ュ
ニ
ア
ラ
ン
ニ
ン

グ
ス
ク
ー
ル
出
身
の
小
島
慧

一
郎
さ
ん
（
順
天
堂
大
・
１

年
）
が
６
月
30
日
に
新
潟
で

行
わ
れ
た
Ｕ
20
日
本
選
手
権

１
１
０
Ｍ
Ｈ
決
勝
に
て
13
秒

74
の
自
己
記
録
で
６
位
に
入

賞
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
先
の

活
躍
に
ご
注
目
く
だ
さ
い
。


