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千
葉
市
陸
上
教
室
《
青
葉
の
森
》

　いよいよマラソンシーズ
ン。夏を乗り越え、いよい
よ結果を出す時がやってき
ました。後半のペース維
持がカギになってきます。
しっかり食べて自分を信じ
て笑顔のゴールを！

小髙　晶子 鈴木　昌典 土屋　清幸

【ランニング・ステイヤング】 【ランニング】 【ランニング】
　いよいよマラソンシーズ
ンです。調子の悪い人は焦
らず腐らず調子を戻して、
調子の良い人は調子に乗り
すぎずシーズンを乗り切っ
ていきましょう。

　いよいよレースシーズン
到来となりました。今まで
の練習の積み重ねは裏切り
ません。自分を信じて気負
わずにレースに臨んで下さ
い。

　

  

コ
ー
チ　
岡
田 

一
彦

　
こ
の
12
月
の
喜
寿
誕
生
日

で
、
直
腸
が
ん
摘
出
手
術
か

ら
丸
５
年
を
迎
え
ま
す
。
リ

ハ
ビ
リ
で
、
10
Ｋ
を
１
時
間

以
内
で
完
走
で
き
る
ま
で
に

回
復
し
ま
し
た
が
、喜
寿
で
、

69
歳
時
の
44
分
03
秒
ま
で
戻

す
こ
と
は
不
可
能
だ
と
実
感

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
が
老
い

と
い
う
も
の
な
の
で
し
ょ
う

ね
。

　
高
校
３
年
の
９
月
、
10
Ｋ

の
レ
ー
ス
中
に
バ
イ
ク
に
は

ね
ら
れ
脹
ら
脛
を
切
断
、
12

月
ま
で
松
葉
杖
が
離
せ
ま
せ

ん
で
し
た
。
45
歳
の
く
も
膜

下
出
血
の
時
は
走
馬
灯
が
走

り
、
も
う
駄
目
か
な
と
思
い

ま
し
た
。

　
今
こ
う
し
て
元
気
で
い
ら

れ
る
の
は
、
多
く
の
人
の
助

け
や
激
励
の
賜
で
す
。
恩
返

し
に
は
程
遠
い
の
で
す
が
、

感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
て
皆

さ
ん
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　
ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
４
が
11
月
10

日
（
日
）
開
催
さ
れ
、
フ
ル
・
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
・
車

い
す
ハ
ー
フ
の
３
種
目
、
約
１
万
７
千
人
の
ラ
ン
ナ
ー

が
出
走
し
ま
し
た
。

　
10
月
５
・
12
・
19
・
26
日
、

青
葉
の
森
公
園
陸
上
競
技
場

に
て
千
葉
市
ス
ポ
ー
ツ
協
会

主
催
の
「
小
学
生
陸
上
ク
リ

ニ
ッ
ク
」
が
土
曜
午
後
・
全

４
回
シ
リ
ー
ズ
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
指
導
は
Ｎ
Ｒ
（
主

任
中
田
修
弘
）。
コ
ー
チ
や

メ
ン
バ
ー
の
方
々
に
サ
ポ
ー

ト
を
頂
く
形
で
各
回
４
名
体

制
。
低
学
年
（
１・２・３
年

生
）
高
学
年
（
４・５・６
年

　
天
候
は
曇
り
、
時
々
通
り

雨
も
あ
れ
ば
晴
れ
間
も
見
ら

れ
、
こ
の
季
節
と
し
て
は
走

り
や
す
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

で
し
た
。
完
走
率
は
、

《
フ
ル
男
子
》
90
・
１
％

生
）各
１
時
間
ず
つ
の
教
室
。

第
１
回
目
こ
そ
雨
の
影
響
で

室
内
走
路
で
の
活
動
と
な
り

ま
し
た
が
、
他
の
３
日
間
は

天
気
に
恵
ま
れ
て
ト
ラ
ッ
ク

や
芝
の
フ
ィ
ー
ル
ド
で
活
動

で
き
ま
し
た
。
楽
し
み
な
が

ら
学
べ
る
教
室
を
テ
ー
マ
に

様
々
な
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供

し
て
き
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
中
田
）

ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
４

ち
ば
ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
４

《
フ
ル
女
子
》
82
・
３
％　

《
ハ
ー
フ
男
子
》
97
・
２
％

《
ハ
ー
フ
女
子
》
94
・
７
％

《
全
体
》
91
・
９
％
と
の
こ

と
で
し
た
。
２
年
に
一
度
、

地
元
千
葉
県
で
の
大
レ
ー

ス
。
ク
ラ
ブ
か
ら
も
多
く
の

メ
ン
バ
ー
が
出
場
さ
れ
ま
し

た
。
こ
の
大
会
に
向
け
て
Ｎ

Ｒ
と
し
て
は
開
催
１
年
前
の

昨
年
11
月
18
日
に
１
０
０

名
規
模
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
指
導
を
担
当
。
大

会
当
日
は
、
関
係
者
や
ク
ラ

ブ
外
か
ら
の
協
力
を
含
む
総

勢
25
名
体
制
で
ペ
ー
ス
セ
ッ

タ
ー
任
務
の
サ
ポ
ー
ト
を

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

フ
ィ
ニ
ッ
シ
ュ
後
の
快
走
を

讃
え
合
う
光
景
が
見
ら
れ
、

並
走
し
喜
び
の
好
走
に
つ
な

が
っ
た
参
加
者
様
か
ら
お
礼

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
頂
戴
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
試
走

会
や
事
前
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
を

経
て
大
会
当
日
に
臨
み
ま
し

た
が
、
そ
う
し
た
準
備
が
実

を
結
ん
だ
の
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。　
　
　
（
齊
藤
）

千葉市陸上競技教室《全 4回》

青葉の森にて開催
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　Ｒ

佐
倉

Ｒ
佐
倉

増田明美さんと並走する宮﨑須賀子さん増田明美さんと並走する宮﨑須賀子さん

■
活
動
報
告

■
９
月
29
日
（
日
）
ア
ク
ア

ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
コ
ー
ス
試

走
会
。
ペ
ー
ス
セ
ッ
タ
ー
、

出
場
予
定
者
、マ
ラ
ニ
ッ
ク
、

そ
れ
ぞ
れ
の
目
的
で
ご
参
加

い
た
だ
き
ま
し
た
。
涼
し
い

気
候
に
後
押
し
さ
れ
て
、
快

適
な
試
走
と
な
り
ま
し
た
。

■
10
月
。
連
休
を
利
用
し
て

ミ
ニ
合
宿
的
位
置
づ
け
で
ご

参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。
☆

12
（
土
）【
午
前
】
１
Ｋ
×

10
～
15　
【
午
後
】
３
時
間

耐
久
マ
ラ
ニ
ッ
ク　

☆
13

（
日
）『
早
朝
ク
ロ
カ
ン
走
』

＋『
体
幹
ス
ト
レ
ッ
チ
60
分
』

　
☆
27（
日
）に
は
手
賀
沼
、

水
戸
黄
門
漫
遊
な
ど
各
地
の

大
会
に
多
く
の
メ
ン
バ
ー
が

出
場
し
ま
し
た
。

■
11
月
10
日
（
日
）
ち
ば

ア
ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン

２
０
２
４
開
催
（
６
回
目
）。

Ｎ
Ｒ
か
ら
は
ハ
ー
フ
に
出
場

さ
れ
た
方
が
多
か
っ
た
よ
う

で
す
。
楽
し
め
た
、
小
中
学

生
の
大
応
援
が
素
晴
ら
し

か
っ
た
と
い
う
感
想
を
伺
い

ま
し
た
。

■
応
援
し
て
い
ま
す

　
Ｊ
Ｆ
Ａ
・
１
級
審
判
員
の

杉
野
杏
紗（
あ
ず
さ
）さ
ん
。

Ｎ
Ｒ
佐
倉
在
籍
。
練
習
会
で

は
坂
ト
レ
、イ
ン
タ
ー
バ
ル
、

ペ
ー
ス
走
な
ど
を
黙
々
と
こ

な
し
、走
力
の
強
化・フ
ォ
ー

ム
改
善
を
図
っ
て
い
ま
す
。

10
月
26
日
に
国
立
競
技
場
で

行
わ
れ
た
、
な
で
し
こ
ジ
ャ

パ
ン
親
善
試
合
・
日
韓
戦
で

は
、第
４
の
審
判
員
を
担
当
。

ま
た
、
11
月
９
日
に
行
わ
れ

た
全
国
高
校
サ
ッ
カ
ー
選
手

権
千
葉
県
決
勝
戦
（
男
子
）

で
は
主
審
を
担
当
さ
れ
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
、
選
手
の

プ
レ
ー
が
正
し
く
判
定
さ
れ

る
た
め
に
Ｎ
Ｒ
で
応
援
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

■
大
会
レ
ポ
ー
ト

『
手
賀
沼
エ
コ
マ
ラ
ソ
ン
』

　

10
月
最
終
週
の
27
日

（
日
）、
各
地
で
レ
ー
ス
が
開

催
さ
れ
て
い
る
中
、
手
賀
沼

ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
大
会
の
応

援
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
Ｎ

Ｒ
メ
ン
バ
ー
が
30
名
以
上
出

場
す
る
人
気
の
大
会
で
す
。

５
Ｋ
付
近
と
ラ
ス
ト
１
Ｋ
で

応
援
＆
観
戦
さ
せ
て
貰
い
ま

し
た
。
か
な
り
気
温
が
高
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
こ
と
も
あ

り
、
序
盤
は
笑
顔
で
通
過
し

た
皆
さ
ん
も
、
最
後
の
１
Ｋ

で
は
か
な
り
苦
し
み
粘
走
さ

れ
て
い
る
印
象
で
し
た
。
た

だ
、
ゴ
ー
ル
に
向
か
っ
て
集

中
し
て
走
る
メ
ン
バ
ー
の
姿

は
恰
好
良
か
っ
た
で
す
。
こ

の
悪
条
件
で
の
頑
張
り
が
次

の
目
標
に
繋
が
る
事
を
願
っ

て
い
ま
す
。（
中
田
）

■
大
会
レ
ポ
ー
ト

『
水
戸
黄
門
漫
遊
マ
ラ
ソ
ン
』

　
10
月
27
日
（
日
）
水
戸
黄

門
漫
遊
マ
ラ
ソ
ン
、
昨
年
に

続
き
２
回
目
（
今
シ
ー
ズ
ン

初
フ
ル
）
を
走
っ
て
き
ま
し

た
。
天
気
は
晴
れ
の
ち
曇

り
。
ほ
ぼ
走
り
や
す
い
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
で
し
た
。
予
想

外
の
痛
み
に
途
中
襲
わ
れ
た

り
も
し
ま
し
た
が
・
・
。
今

回
も
沿
道
の
応
援
が
途
切
れ

る
こ
と
が
な
い
ほ
ど
で
、
沢

山
の
方
た
ち
か
ら
、
大
き
な

力
を
頂
き
涙
が
出
そ
う
に
な

り
ま
し
た
。
お
か
げ
で
最
後

ま
で
頑
張
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　
ゲ
ス
ト
ラ
ン
ナ
ー
の
増
田

明
美
さ
ん
は
昨
年
の
ス
タ
ー

ト
時
に
「
来
年
は
皆
さ
ん
と

走
り
ま
す
！
」
と
言
い
、
送

り
だ
し
て
く
れ
ま
し
た
。
そ

れ
を
今
年
実
行
し
て
下
さ

り
、
嬉
し
く
思
っ
て
い
ま
し

た
。
す
れ
ち
が
っ
た
際
に
、

明
美
さ
ん
の
横
顔
だ
け
で
す

が
、
痩
せ
て
い
る
と
い
う
印

象
を
受
け
ま
し
た
。
新
聞
コ

ラ
ム
で
拝
見
し
ま
し
た
が
、

お
母
様
を
亡
く
さ
れ
て
日
が

浅
か
っ
た
よ
う
で
す
。
35
Ｋ

あ
た
り
、
偕
楽
園
、
千
波
湖

辺
り
か
ら
、
元
気
に
な
れ
る

の
は
私
も
明
美
さ
ん
と
一
緒

で
す
。
続
く
ト
ン
ネ
ル
内
で

の
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
と
高

校
生
の
大
応
援
の
中
を
走
っ

て
い
る
と
、
感
動
し
て
涙
が

滲
み
ま
す
。
後
半
変
化
の
あ

る
水
戸
黄
門
マ
ラ
ソ
ン
コ
ー

ス
が
好
き
で
す
。
来
年
も
走

り
た
い
気
持
ち
で
す
。

　

成
績
は
予
想
外
の
自
己

ワ
ー
ス
ト
タ
イ
ム
で
し
た
。

ゆ
っ
く
り
走
り
練
習
だ
け
で

は
記
録
は
望
め
な
い
！
を
実

感
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
こ
の

経
験
を
生
か
し
、
次
に
向
け

て
頑
張
り
た
い
で
す
。

《
Ｒ
佐
倉　
No.
１
４
３
５
》

　
　
　
　
宮
崎　
須
賀
子
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Ｒ
柏
Ｒ
柏

インターバル＋ダウン JOGインターバル＋ダウン JOG

午前午後で 2時間走午前午後で 2時間走

御殿場合宿御殿場合宿
五号目まで登山ラン五号目まで登山ラン

仕上げの 10K仕上げの 10K

手賀沼前手賀沼前
慎重に調整走慎重に調整走

御殿場合宿御殿場合宿
山中湖・2周 27K山中湖・2周 27K

山中湖・2周 27K　START山中湖・2周 27K　START

■
御
殿
場
合
宿
に

　
　
　
　
　

参
加
し
て

　
　
　
橋
本 

喜
則 

さ
ん

　
　
《
Ｒ
柏　
No.
０
０
３
６
》

　
ゴ
ル
フ
場
の
フ
ェ
ア
ウ
ェ

イ
を
走
る
。
ゆ
っ
く
り
と
、

じ
っ
く
り
と
丹
念
に
。
刈
り

込
ま
れ
た
芝
を
足
裏
で
捕
ら

え
走
る
。
御
殿
場
合
宿
の
始

ま
り
で
あ
る
。

　
足
先
は
ま
っ
す
ぐ
目
標
に

向
か
っ
て
い
る
か
、
両
腰
に

体
重
は
し
っ
か
り
と
乗
っ
て

い
る
か
、
背
中
が
曲
が
っ
て

首
が
前
に
出
て
い
な
い
か
、

腕
振
り
に
力
が
入
り
過
ぎ
て

い
な
い
か
を
確
認
し
な
が
ら

じ
っ
く
り
と
汗
を
流
し
た
。

終
了
後
、
快
速
ラ
ン
ナ
ー
鈴

木
宏
之
さ
ん
と
宿
ま
で
走
っ

■
活
動
報
告

　
10
月
は
シ
ー
ズ
ン
に
向
け

て
実
戦
的
な
メ
ニ
ュ
ー
で
練

習
会
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

夏
の
よ
う
な
暑
さ
が
残
る
中

で
の
距
離
走
は
設
定
タ
イ
ム

を
少
し
落
と
し
て
じ
っ
く
り

と
時
間
を
か
け
て
走
り
込
ん

で
き
ま
し
た
。
午
前
と
午
後

に
２
時
間
走
、
手
賀
沼
ハ
ー

フ
１
週
間
前
に
30
Ｋ
走
な

ど
、
シ
ー
ズ
ン
前
の
脚
づ
く

り
は
出
来
た
よ
う
で
す
。
水

曜
練
は
ス
ピ
ー
ド
練
習
を
中

心
に
メ
ニ
ュ
ー
を
組
み
、
日

曜
練
と
と
も
に
バ
ラ
ン
ス
よ

く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
き
た
と

思
い
ま
す
。
今
ま
で
や
っ
て

て
帰
っ
た
。
速
い
人
と
一
緒

に
走
る
の
は
走
り
方
も
含
め

特
に
リ
ズ
ム
を
体
得
す
る
の

に
非
常
に
役
立
つ
、
得
が
た

い
経
験
を
さ
せ
て
頂
い
た
。

　
２
日
目
は
山
中
湖
２
周
約

27
Ｋ
へ
の
挑
戦
。
少
し
距
離

へ
の
不
安
も
あ
っ
た
が
２
周

目
は
増
田
さ
ん
（
小
西
の
大

学
後
輩
の
地
元
ラ
ン
ナ
ー
）

が
自
転
車
で
伴
走
を
し
て
頂

き
、
体
重
が
左
に
か
か
り
過

ぎ
て
い
る
点
の
指
摘
を
受
け

修
正
を
加
え
る
な
ど
ポ
イ
ン

ト
の
指
摘
を
し
て
頂
き
無
事

走
り
き
り
、
２
周
目
は
小
西

コ
ー
チ
が
同
じ
く
自
転
車
で

伴
走
。
上
り
下
り
の
指
導
を

受
け
る
な
ど
し
て
無
事
完
走

し
た
。
こ
ん
な
に
ス
ム
ー
ズ

に
走
れ
る
と
は
思
っ
て
い
な

■
季
節
の
ア
ド
バ
イ
ス

　
年
末
年
始
は
普
段
よ
り
も

練
習
す
る
時
間
が
多
く
と
れ

る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。

シ
ー
ズ
ン
前
半
の
レ
ー
ス
で

の
課
題
へ
の
取
り
組
み
、
長

い
シ
ー
ズ
ン
を
乗
り
切
る
た

め
に
ス
タ
ミ
ナ
充
電
の
走
り

込
み
を
行
っ
て
み
る
と
よ
い

で
し
ょ
う
。
高
校
駅
伝
や
箱

根
駅
伝
を
観
戦
し
て
一
流
選

手
の
走
り
か
ら
刺
激
を
受
け

て
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
も
高
ま

り
ま
す
ね
。
ぜ
ひ
計
画
的
に

充
実
し
た
練
習
を
な
さ
っ
て

く
だ
さ
い
。

か
っ
た
。

　
午
後
は
遊
ラ
ン
パ
ー
ク
に

て
砂
利
を
引
き
詰
め
た
コ
ー

ス
に
足
を
取
ら
れ
な
が
ら
の

ス
ピ
ー
ド
練
習
。
競
走
馬
に

な
っ
た
気
分
で
１
Ｋ
コ
ー
ス

を
２
本
、
ロ
ー
ド
コ
ー
ス
を

１
本
走
り
き
り
気
持
ち
よ
く

練
習
を
切
り
上
げ
る
こ
と
が

で
き
た
。
特
に
最
後
の
１
本

は
５
分
を
切
っ
て
走
れ
た
の

が
自
分
で
も
驚
き
で
あ
っ

た
。

　
以
上
、
久
し
ぶ
り
の
合
宿

参
加
で
あ
っ
た
が
非
常
に
楽

し
く
為
に
な
る
練
習
が
で
き

た
。
来
年
も
ぜ
ひ
参
加
し
た

い
と
思
う
。
又
、
今
度
は
以

前
の
よ
う
に
佐
倉
、
東
京
と

合
同
で
の
合
宿
を
切
望
す
る

も
の
で
あ
る
。

き
た
練
習
に
自
信
を
も
っ
て

レ
ー
ス
へ
臨
ん
で
く
だ
さ

い
。
皆
さ
ん
か
ら
の
報
告
を

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
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■ 

活
動
報
告

　
日
が
短
く
な
り
、
プ
ロ
野

球
も
終
わ
り
、
集
合
時
間
18

時
45
分
の
神
宮
外
苑
の
森

は
、
し
ん
と
し
た
空
気
に
包

ま
れ
て
い
ま
す
。
よ
う
や
く

走
り
や
す
い
季
節
が
や
っ
て

き
ま
し
た
。
10
月
19
日（
土
）

土
曜
日
特
別
活
動
で
は
、「
大

会
前
日
調
整
」
控
え
目
練
習

ま
た
は
「
１
Ｋ
×
８
」
な
ど

に
取
り
組
み
ま
し
た
。
大
会

な
ど
な
い
方
は
、
追
い
込
ん

だ
後
、
疲
労
を
抱
え
て
の
二

部
練
習
。
日
枝
神
社
や
国

会
議
事
堂
方
面
へ
の
野
外

ラ
ン
75
分
に
取
り
組
み
ま

し
た
。
翌
20
日(

日)

レ
ガ

シ
ー
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
に
出

場
さ
れ
た
方
は
、
前
日
の
練

習
が
功
を
奏
し
た
の
で
し
ょ

う
か
、
好
走
さ
れ
た
方
が
多

か
っ
た
よ
う
で
す
。
年
度
36

回
の
活
動
を
予
定
し
て
い
ま

す
が
、
11
月
末
を
迎
え
、
う

　
赤
ち
ゃ
ん
は
、母
親
の
目
、

声
、
抱
っ
こ
の
ぬ
く
も
り
な

ど
、
五
感
で
感
じ
表
現
し
ま

す
。
幼
児
期
に
な
る
と
、
大

人
や
友
達
の
マ
ネ
を
し
始
め

ま
す
。「
そ
ん
な
こ
と
、
い

つ
覚
え
た
の
？
」
と
い
う
経

験
を
持
つ
方
も
多
い
は
ず
で

す
。
マ
ネ
を
す
る
と
い
う
事

■
活
動
報
告

　
10
月
に
左
膝
の
手
術
を
し

て
き
た
の
で
、
ス
テ
イ
ヤ
ン

グ
も
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
練
習
会

も
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
は
元

気
に
お
過
ご
し
で
し
ょ
う

か
？　
今
は
膝
90
度
、
加
重

３
分
の
１
制
限
の
生
活
で

す
。
予
定
で
は
６
週
間
で
松

葉
づ
え
が
と
れ
、
膝
の
屈
曲

制
限
、
荷
重
制
限
な
し
と
な

り
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
は
順
調

で
、
１
日
４
回
く
ら
い
メ
ン

テ
ナ
ン
ス
や
リ
ハ
ビ
リ
、
自

Jr.Jr.
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室

ち
23
～
24
回
が
終
わ
ろ
う
と

し
て
い
ま
す
。
こ
の
先
は
通

常
練
習
会
と
並
行
し
て
、
皇

居
走
り
込
み
、
イ
ル
ミ
ネ
ー

シ
ョ
ン
ラ
ン
な
ど
の
特
別
活

動
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
（
齊
藤
）

分
で
立
て
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

な
ど
を
し
て
い
ま
す
。た
だ
、

何
か
ひ
と
つ
か
ら
だ
が
不
自

由
だ
と
、
こ
う
も
日
常
生
活

が
大
変
に
な
る
の
か
と
痛
感

を
し
て
い
ま
す
。
早
く
復
帰

し
て
、
み
な
さ
ん
に
お
会
い

で
き
る
こ
と
を
楽
し
み
に
し

て
い
ま
す
。

　
　
　
　
（
石
原 

美
奈
子
）

は
、
脳
の
発
達
に
お
い
て
と

て
も
重
要
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
の
世
界
で

も
そ
れ
は
同
様
で
あ
り
、
マ

ネ
を
繰
り
返
す
事
で
得
ら
れ

る
効
果
が
色
々
あ
り
ま
す
。

他
者
を
理
解
す
る
脳
が
輝
く

場
面
は
チ
ー
ム
ス
ポ
ー
ツ
が

多
い
で
す
。
言
葉
で
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
つ
つ

も
、
相
手
の
表
情
や
微
か
な

動
き
で
も
、
心
を
読
み
取
れ

る
の
が
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト

で
す
。

■
制
限
時
間
内

　
「
完
走
サ
ポ
ー
ト
」

　
　

ペ
ー
ス
セ
ッ
タ
ー

　
11
月
10
日
ち
ば
ア
ク
ア
ラ

イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
２
０
２
４
。

蛍
光
色
の
ビ
ブ
ス
の
上
に
は

赤
地
に
白
文
字
の
「
完
走
サ

ポ
ー
ト
」
と
い
う
カ
ー
ド
を

貼
り
付
け
、
関
門
に
か
か
ら

な
い
よ
う
制
限
時
間
内
完
走

の
サ
ポ
ー
ト
を
佐
倉
地
区
の

河
村
眞
作
さ
ん
と
担
当
し

た
。
２
年
前
、
ペ
ー
サ
ー
で

ご
一
緒
し
た
松
尾
和
美
さ
ん

と
は
ス
タ
ー
ト
前
に
固
い

握
手
。
今
回
は
ゲ
ス
ト
ラ
ン

ナ
ー
で
し
た
。

　
毎
回
こ
の
大
会
で
の
ペ
ー

ス
セ
ッ
タ
ー
を
務
め
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
る
が
、
沿
道

応
援
の
多
さ
に
び
っ
く
り
。

「
風
船
く
っ
つ
け
た
完
走
サ

ポ
ー
ト
の
お
じ
さ
ん
、
ふ
た

り
共
が
ん
ば
っ
て
！
」
に
は

笑
っ
て
し
ま
っ
た
が
。
37
Ｋ

の
坂
、
40
Ｋ
付
近
で
は
多
く

の
ラ
ン
ナ
ー
が
歩
い
て
い
る

の
で
、
な
ん
と
か
進
ん
で
も

ら
お
う
と
声
を
掛
け
た
。

　

レ
ー
ス
後
、
途
中
か
ら

ず
っ
と
付
い
て
い
け
ま
し

た
。
完
走
で
き
ま
し
た
。
と

何
人
か
の
声
を
も
ら
っ
た
。

今
回
も
あ
っ
と
い
う
間
の

42
・
１
９
５
Ｋ
で
し
た
。

　
《
Ｎ
Ｒ
東
京
》　
樋
口 

誠
10/19（土）1K × 810/19（土）1K × 8 10/25（金）なでしこ日韓戦前夜10/25（金）なでしこ日韓戦前夜

Ｒ
東
京

Ｒ
東
京
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■
母
と
し
て
の
ぞ
ん
だ

ペ
ー
ス
セ
ッ
タ
ー

　

お
母
さ
ん
に
な
っ
て
ア

ク
ア
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
を

走
っ
て
き
ま
し
た
‼︎　
産
後

１
２
１
日
目
の
11
月
10
日
、

３
大
会
連
続
で
の
ペ
ー
ス
ラ

ン
ナ
ー
を
務
め
、
無
事
に
任

務
を
全
う
し
ま
し
た
。

　
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
再
開
し
た

の
は
産
後
41
日
目
。
体
の
軸

が
全
く
定
ま
ら
ず
、
横
腹
も

痛
く
な
り
、
初
め
て
走
る
よ

う
な
感
覚
で
し
た
。
あ
り
と

あ
ら
ゆ
る
体
の
部
分
が
緩
ん

で
し
ま
っ
て
い
て
、
筋
力
も

な
く
、
慢
性
的
な
腰
痛
、
肩

甲
骨
痛
、
寝
不
足
、
走
る
と

胸
が
痛
く
な
る
、
ト
イ
レ
が

ひ
ど
く
近
い
…
…
。
１
か
月

前
に
ぎ
っ
く
り
腰
に
な
っ
た

時
は
、「
も
う
無
理
か
も
？
」

と
思
い
ま
し
た
。 

　
何
と
か
距
離
を
積
み
、
痛

い
箇
所
も
な
く
当
日
を
迎
え

ま
し
た
。
沿
道
で
応
援
し
て

く
れ
る
子
ど
も
達
の
姿
が
、

２
年
前
と
は
違
っ
て
見
え
て

愛
お
し
か
っ
た
で
す
。
こ
れ

ま
で
で
最
も
大
変
で
最
も
楽

し
い
42・１
９
５
㎞
で
し
た
。

　
《
コ
ー
チ　
小
又 

風
花
》

２０２４秋・大会ＰＨＯＴＯ２０２４秋・大会ＰＨＯＴＯ

アクアラインアクアラインアクアラインアクアラインアクアラインアクアライン

アクアラインアクアライン

アクアラインアクアライン

アクアラインアクアライン

アクアラインアクアライン

アクアラインアクアラインアクアライン・41K 地点アクアライン・41K 地点

アクアラインアクアラインアクアライン・木更津金田アクアライン・木更津金田

アクアラインアクアライン

つくばつくば つくばつくば つくばつくば つくばつくば

つくばつくば つくばつくば 富士山富士山

富士山富士山
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理
事
長
あ
い
さ
つ

9/4（水）9/4（水）
実施動画実施動画

　
11
月
に
入
っ
て

も
暖
か
い
日
が
多

く
、
公
園
内
の
紅

葉
の
色
付
き
も
遅

れ
て
い
る
よ
う
で

す
。
集
合
場
所
で

あ
る
体
育
館
の
前

に
銀
杏
の
木
が
あ
っ
て
黄
葉

と
と
も
に
マ
ラ
ソ
ン
シ
ー
ズ

ン
の
始
ま
り
を
感
じ
る
の
で

す
が
、
ま
だ
ま
だ
青
々
と
し

て
い
ま
す
。
夏
以
降
の
練
習

会
を
振
り
返
る
と
練
習
環
境

に
頭
を
悩
ま
せ
な
が
ら
も
、

し
っ
か
り
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

し
て
き
ま
し
た
。
レ
ー
ス
で

は
そ
の
成
果
を
十
二
分
に
発

揮
し
て
い
っ
て
も
ら
い
た
い

と
思
い
ま
す
。　
　
　
（
政
）

　
第
23
期
（
２
０
２
３
年
10

月
１
日
～
２
０
２
４
年
９
月

30
日
）
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
社
員
総
会

が
11
月
13
日
に
開
か
れ
ま
し

た
。
決
算
報
告
の
審
議
と
議

決
。
そ
の
後
、
23
期
１
年
間

の
運
営
状
況
を
報
告
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
現
在
は

法
人
24
期
に
入
っ
て
い
ま

す
。
以
下
、
概
算
に
て
収

支
報
告
を
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。「
経
常
収
益
計
」

２
１
２
１
万
円
、「
経
常
費

用
計
」
２
１
３
３
万
円
、「
法

人
・
住
民
・
事
業
税
」
７
万

円
、「
当
期
計
上
増
減
額
」

△
19
万
円
で
し
た
。
納
め
た

消
費
税
（
経
常
費
用
に
含
ま

れ
る
）
は
75
万
９
千
４
０
０

円
で
す
。

　
前
々
期
22
期
の
話
に
な
り

ま
す
が
、
助
成
金
収
入
が
あ

る
中
で
も
△
１
１
１
万
円
で

し
た
。
今
期
は
助
成
金
は
ゼ

ロ
。
１
月
か
ら
の
ク
ラ
ブ
会

費
の
見
直
し
、
経
費
削
減
を

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。

経
て
、
物
価
高
騰
の
中
、
ど

う
に
か
軌
道
の
修
正
を
図
っ

て
い
る
最
中
と
言
え
ま
す
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
組
織
会
員
と
し
て
ご

支
援
い
た
だ
い
て
い
る
皆

様
、
Ｎ
Ｒ
関
係
者
、
ク
ラ
ブ

メ
ン
バ
ー
の
皆
様
方
に
は
、

ご
理
解
い
た
だ
き
、
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
『
活
動
報
告
書
』は「
公
告
」

事
業
報
告
ほ
か

■
さ
く
ら
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル

　
10
月
14
日
（
ス
ポ
ー
ツ
の

日
）
岩
名
サ
ッ
カ
ー
場
（
人

工
芝
グ
ラ
ン
ド
）
に
て
開
催

さ
れ
た
市
民
参
加
型
イ
ベ
ン

ト
に
て
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
ジ
ョ

ギ
ン
グ
教
室
を
担
当
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

《
け
が
の
な
い
シ
ー
ズ
ン
を
》

　

ラ
ン
ニ
ン
グ
部
門
で
は
、

ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
に
よ
る
オ
ン
ラ
イ

ン
活
動『
体
幹
ス
ト
レ
ッ
チ
』

45
分
を
毎
月
１
回
開
催
し
て

い
ま
す
。
い
つ
ま
で
も
笑
顔

で
、
心
地
よ
く
走
り
続
け
る

た
め
に
・
・
。
身
体
と
向
き

合
い
対
話
を
す
る
よ
う
に
、

ご
自
身
に
よ
る
メ
ン
テ
ナ
ン

ス
習
慣
を
大
切
に
し
て
い
っ

て
く
だ
さ
い
。

■
内
郷
小
学
校
走
り
方
教
室

　

10
月
24
日
（
木
）・
25
日

（
金
）
２
日
間
に
わ
た
り
45

分
×
３
教
室
（
低
・
中
・
高
、

２
学
年
ご
と
）
を
担
当
。
持

久
走
系
の
学
校
行
事
に
先
立

ち
、
全
児
童
の
み
な
さ
ま
に

楽
し
く
走
り
方
の
コ
ツ
を
ア

ド
バ
イ
ス
し
て
き
ま
し
た
。

異
な
る
言
い
方
を
す
る
と
、、

違
和
感
や
記
録
の
乱
高
下
の

根
源
は
、
対
話
不
足
に
よ
る

と
こ
ろ
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。
９
月
開
催
時
の
動
画
を

閲
覧
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。
実
り
多
い
シ
ー
ズ
ン
な

る
よ
う
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

と
し
て
、
ク
ラ
ブ
Ｈ
Ｐ
に
掲

載
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
。（
公
告
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法

人
と
し
て
の
義
務
と
な
っ
て

お
り
ま
す
）

　

Ｎ
Ｐ
Ｏ
会
員
（
正
会
員
・

賛
助
会
員
）
の
皆
様
に
は
、

第
24
期
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
会
費
納
入

依
頼
の
連
絡
を
改
め
て
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

■ TEAM ONETOKYO　Weekend Run Session　2024-2025 ～ Challenging for Sub3 ！～

　来年４月までの全９回《都内お台場エリア》＋１回《佐倉岩名》が 10 月よりスタート。
講師を齊藤太郎が務め、ペースランナーを各回３～４名のＮＲ関係者で担当させていた
だきます。他クラブ所属ランナーや身近にコーチが居ないソロランナーの皆様に、日頃
ＮＲで取り組んでいるメニューやランニングとの向き合い方を紹介してきます。　


