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９月

　２日（水） 江津湖ゆうぐれ練習会　　集合 18：００　ばってんの湯　（湖畔通り７～８キロ）

※　毎週水曜日に開催　　　　　担当　　倉岡・斉藤

　９日（水） 運動公園夕暮れ練習会　　集合１９：００　　ラグビー場東側メイン駐車場東屋

担当　小牧・吉次・北村

２０日（日） 運動公園スローロングラン・ウオークもどうぞ

８時００分　スタート　集合場所　　運動公園ジョギングコース　元売店前

担当　　倉岡・小牧・吉次

２３日（水） 幹事会

２７日（日） 江津湖周回スローロングラン・ウオークもどうぞ

集合　９：００　　下江津湖管理棟前　（江津湖広木公園　駐車場あり）

担当　倉岡：緒方

10 月

　７日 ( 水） 江津湖ゆうぐれ練習会　　集合 18：００　ばってんの湯　（湖畔通り７～８キロ）

※　毎週水曜日に開催　　　　　担当　　倉岡・斉藤

１１日（日） 運動公園スローロングラン・ウオークもどうぞ

８時００分　スタート　集合場所　　運動公園ジョギングコース　元売店前

担当　　倉岡・小牧・吉次

１４日（水） 運動公園夕暮れ練習会　　集合１９：００　　ラグビー場東側メイン駐車場東屋

担当　小牧・吉次・北村

１８日（日） 緑川ロングラン　（距離約３４キロ）

ばってんの湯　　７時００分集合・出発　　担当　倉岡・緒方

２１日（水） 幹事会

11月

　４日（水） 江津湖ゆうぐれ練習会　　集合 18：００　ばってんの湯　（湖畔通り７～８キロ）

※　毎週水曜日に開催　　　　　担当　　倉岡・斉藤

１１日（水） 運動公園夕暮れ練習会　　集合１９：００　　ラグビー場東側メイン駐車場東屋

担当　小牧・吉次・北村

１５日（日） 第４７回金栗四三翁墓参ロングラン

☆　集合時間　　午前７時　　　☆　集合場所　　白川公園３号線側

　（詳細は１０月号企画便り記載予定）

１８日（水） 幹事会

２３日
（月・
祝日）

　加地永世会長・元堤幹事長墓参マラソン

　（詳細は１０月号企画便り記載予定）

２９日（日） 木原不動尊と奥の院雁回山を巡る紅葉ラン＆ウオーキング

☆　集合時間　　午前 8 時　　　☆　集合場所　　ばってんの湯

☆　距離約２０キロ
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企画だより（参加者募集）

◎　熊本走ろう会名誉会長　金栗四三氏について
　金栗四三氏については昨年、ＮＨＫ大河ドラマ【いだてん】

で放映されたことから皆さん御存知と思いますが、氏が熊本

走ろう会の初代名誉会長であることから、改めて調べて見ま

した。

生家は作り酒屋だった
　金栗四三氏・明治24年（1891）８月20日　生～昭和58年（1983）11月13日　没

　（92歳）・同人は玉名郡春富村（現和水町）で、作り酒屋を営んでいた父信彦、母シエの間に

８人兄弟の７人目として誕生しました。吉地尋常小学校（現和水町春富小学校）を卒業後、玉

名北高等小学校（現南関町）に入学、往復12キロの道のりを毎日走って通学しました。（同コー

スについては、一昨年、昨年と熊本走ろう会で走りました。）

金栗少年通学の路を探して走りました
　マラソンを走るようになったのは、高等師範の２年生の時からですが、その基礎を造ったの

は小学校時代の通学走であると本人も語っています。

　明治43年（1910）東京高等師範学校（現筑波大学）に入学した金栗氏は、校長の喜納治五

郎（講道館柔道の創始者）に走りの才能を見出されます。

喜納治五郎そしてオリンピックとの出会い
　日本のオリンピック初参加に向けた国内予選で２時間32分45秒を記録、当時の世界記録を

27分も短縮する大記録でした。東京高等師範学校を卒業後東京で教師をしながら３度の世界記

録を樹立し、日本人として初めての第５回オリンピックストックホルム大会に出場、さらに第

７回アントワープ大会、第８回パリ大会と３度のオリンピック出場を果たしました。

生涯に走った距離　25万キロ
　日本初の「東海道53次駅伝」や「箱根駅伝」も金栗氏の発案になるものです。

　マラソンの普及のために金栗氏は、下関から東京間、樺太から東京間、九州一周などを走破し、

全国走破を達成しました。生涯に走った距離は約25万キロ、地球６周と４分の１です。昭和６

年（1931）39歳で故郷玉名に帰り、学校対抗マラソン大会や駅伝競走を企画するなど、県内

外においてマラソンの普及に努めます。

　昭和20年（1945）、熊本体育会（後の熊本県体育協会）初代会長に就任､第１回県民体育祭、

第１回金栗賞朝日マラソン（昭和49年福岡国際マラソンとなる）、昭和35年（1960）には、

熊本で行われた第15回国体の最終聖火ランナーとして走りました。

熊本走ろう会　初代名誉会長に就任
　昭和47年1月　熊本走ろう会発足時に初代名誉会長となりました。（80歳の時）会員番号1

番です。熊本走ろう会では、毎年５月に金栗四三氏の墓や生家などのゆかりの地をめぐる墓参

マラソンを行ってきましたが、今年はコロナウイルスの全国的な感染蔓延のために延期をして

いて、命日前の11月15日に墓参ランを計画しています。

創設時から続けている金栗翁墓参マラソン、参加者を募っています。
　コロナウイルス感染症の蔓延状況によっては更に変更の可能性もあります。

　＜後　記＞

　筆者（倉岡）は昭和56年（1981）阿蘇スカイラインマラソン大会でスターターを務められ

た金栗四三氏（当時90歳）の号砲で走ったことが忘れられない思い出です。

（企画幹事　倉岡英夫）



　熊本走ろう会 4

加
地
永
世
会
長

健
康
マ
ラ
ソ
ン
を
語
る

�

　

会
報
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
か
ら
、
加

地
永
世
会
長
が
健
康
マ
ラ
ソ
ン
に
つ
い

て
語
ら
れ
た
巻
頭
言
な
ど
を
抜
粋
し
て

掲
載
し
て
い
ま
す
。
当
時
の
職
名
で
あ

る
会
長
加
地
正
隆
と
し
、
全
編
原
本
の

ま
ま
で
す
。　
　

（
幹
事
長
今
村
洋
一
）

（
平
成
二
年
六
月
会
報
二
二
二
号
）

　

老
い
て
ま
す
ま
す
斗
志
！

会
長　

加
地
正
隆

　

会
報
二
二
〇
号
に
「
老
い
て
ま
す
ま

す
遅
走
」
と
提
言
し
た
と
こ
ろ
、
全
国

の
走
友
（
更
に
高
令
者
）
か
ら
我
が
意

を
得
た
り
と
、
同
感
、
激
励
の
お
便
り

を
い
た
だ
き
、
望
外
の
喜
び
で
す
。

　

私
達
編
集
者
の
喜
び
は
、
「
読
み
ま

し
た
よ
」
と
笑
顔
で
話
し
て
呉
れ
る
と

き
で
す
。

読
ん
で
も
ら
え
た
か
と
〝
ほ
つ
〟
と
し

ま
す
。

　

そ
の
上
お
便
り
、
激
励
を
い
た
だ
け

れ
ば
無
上
の
よ
ろ
こ
び
で
あ
り
、
何
よ

り
の
激
励
で
す
。

　

十
八
年
間
続
け
ら
れ
た
原
動
力
で

す
。
読
ん
で
も
ら
え
な
い
会
報
で
は
意

味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
続
け
る
力
も

な
く
な
り
ま
す
。
幸
い
多
く
の
人
々
に

よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
い
る
会
報
で
す
。

皆
様
の
お
力
を
支
え
に
毎
月
走
り
つ
づ

け
ま
す
。
辛
抱
し
て
読
ん
で
く
だ
さ

い
。
い
つ
ま
で
も
発
行
出
来
ま
す
よ
う

に
…
…
。

　

健
康
マ
ラ
ソ
ン
で
は
〝
遅
い
あ
な
た

が
主
役
で
す
〟
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
他
人

と
の
競
争
、
む
き
出
し
の
斗
争
（
？
）

心
を
な
く
し
ま
し
ょ
う
と
説
い
て
き
ま

し
た
。
「
ど
う
ぞ
お
先
に
」
「
ビ
リ
か
ら

ゆ
っ
く
り
走
り
ま
す
」
等
々
、
全
く
斗

争
心
を
な
く
し
ま
し
ょ
う
と
提
唱
し
て

来
ま
し
た
。

　

而
し
す
べ
て
の
フ
ァ
イ
テ
イ
ン
グ
ス

ピ
リ
ッ
ト
を
捨
て
て
し
ま
う
訳
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。自
分
自
身
に
対
す
る
斗
志
、

内
に
秘
め
た
強
固
な
意
志
は
、
若
い
人
、

強
い
人
以
上
の
も
の
を
持
た
ね
ば
な
り

ま
せ
ん
。

　

中
高
年
者
に
と
っ
て
は
、
体
力
的
、

気
力
的
に
不
利
で
す
。
そ
し
て
継
続
し

な
け
れ
ば
意
味
が
な
い
の
で
す
。

　

負
け
て
た
ま
る
か
の
強
い
意
志
（
斗

争
心
は
必
要
で
す
。

　

自
分
自
身
の
奮
起
、
激
励
は
自
分
で

や
ら
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。
周
囲
の
人

は
、
年
相
応
に
と
か
、
無
理
す
る
な
と
、

我
々
に
と
っ
て
は
反
対
の
見
方
が
普
通

で
す
。

　

忠
告
に
は
従
い
ま
す
が
止
め
て
し
ま

う
訳
に
は
い
か
な
い
の
で
す
。

　

そ
こ
で
内
に
秘
め
た
斗
志
が
必
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。
そ
れ
が
無
け
れ
ば
健

康
マ
ラ
ソ
ン
は
走
れ
な
く
な
る
の
で

す
。
続
け
る
こ
と
が
出
来
な
く
な
る
の

で
す
。

　

ひ
る
む
心
、
怠
け
心
に
鞭
ち
打
ち
な

が
ら
、
負
け
て
な
る
か
の
フ
ァ
イ
ト
が

引
っ
張
っ
て
い
く
の
で
す
。
（
併
し
、

無
茶
な
、
無
謀
な
走
り
と
は
区
別
せ
ね

ば
な
り
ま
せ
ん
）

　

そ
の
上
、
中
高
年
者
は
中
古
車
で
す
。

　

何
処
か
何
か
の
故
障
を
も
っ
て
い
ま

す
。
そ
の
故
障
を
だ
ま
し
、
す
か
し
な

が
ら
走
っ
て
い
る
の
が
実
情
で
す
。
ひ

と
つ
間
違
え
ば
廃
車
で
す
。
走
れ
な
く

な
る
の
で
す
。
細
心
の
注
意
と
斗
志
を

う
ま
く
噛
み
合
わ
せ
な
が
ら
、
い
つ
ま

で
も
走
り
続
け
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

そ
し
て
健
康
マ
ラ
ソ
ン
の
眞
の
優
勝

者
と
な
ら
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

日
常
生
活
、
社
会
生
活
に
於
い
て
も
、

年
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
前
方
を
見
つ
め

る
事
が
少
な
く
、
後
ろ
を
振
り
返
る
事

が
多
く
な
り
が
ち
で
す
。
常
に
自
分
自

身
を
振
る
い
立
て
前
途
に
希
望
を
持
っ

て
生
き
抜
か
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

老
い
て
ま
す
ま
す
斗
志
を

　
　
　
　
　
　
　

燃
や
し
ま
し
ょ
う
、

　
　
　

そ
し
て
走
り
つ
づ
け
ま
し
ょ
う
。
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七
月
江
津
湖
ゆ
う
ぐ
れ

練
習
会

①
日　
　

時　

七
月
一
日
（
水
）

　

集
合
場
所　

ば
っ
て
ん
の
湯

　

時　
　

間　

十
八
時
～
（
以
下
同
じ
）

　

梅
雨
の
晴
れ
間
の
晴
天
で
、
空
に
は

白
い
雲
と
月
が
見
え
、
爽
や
か
な
風
が

吹
い
て
い
ま
し
た
。
特
に
紅
一
点
の
山

本
恵
さ
ん
が
参
加
し
、
和
や
か
な
中
に
、

健
康
の
あ
り
が
た
さ
に
感
謝
し
な
が
ら

楽
し
く
走
り
ま
し
た
。　
　
　

（
倉
岡
）

　

〈
参
加
者
六
名
〉

倉
岡
英
夫　

斉
藤
睦
夫　

田
中
勇
三

鶴
田
淳
一　

長
溝
浩
二　

山
本 

恵

②
日　
　

時　

七
月
八
日
（
水
）

　

曇
り
空
で
、
コ
ー
ス
の
一
部
は
昨
日

ま
で
の
大
雨
で
、
江
津
湖
の
水
位
が
上

が
っ
た
後
で
、
「
じ
ゅ
っ
た
ん
ぼ
」
に

な
っ
て
い
て
、
靴
が
汚
れ
ま
し
た
。
昭

和
二
八
年
六
月
二
六
日
の
熊
本
大
水
害

の
恐
ろ
し
さ
の
再
認
識
を
し
ま
し
た
。

（
倉
岡
）

　

〈
参
加
者
五
名
〉

倉
岡
英
夫　

斉
藤
睦
夫　

田
中
勇
三

鶴
田
淳
一　

長
溝
浩
二

③
日　
　

時　

七
月
一
五
日
（
水
）

　

涼
し
く
て
気
持
ち
よ
く
走
れ
ま
し

た
。
熊
本
城
Ｍ
、
青
島
太
平
洋
Ｍ
中
止

決
定
の
情
報
交
換
を
し
な
が
ら
、
前
向

き
に
体
力
維
持
の
重
要
性
に
つ
い
て
話

し
合
い
ま
し
た　
　
　
　
　
　

（
倉
岡
）

　

〈
参
加
者
五
名
〉

倉
岡
英
夫　

斉
藤
睦
夫　

田
中
勇
三

鶴
田
淳
一　

長
溝
浩
二

④
日　
　

時　

七
月
二
二
日
（
水
）

　

金
峰
山
に
沈
む
夕
日
に
照
ら
さ
れ
、

湖
面
を
滑
る
若
い
力
の
ボ
ー
ト
の
ス

ピ
ー
ド
、
暮
れ
な
ず
む
湖
畔
を
走
る
湖

面
一
絶
景
を
単
独
走
（
当
日
幹
事
会
開

催
）
勿
体
な
い
。　
　
　
　
　

（
田
中
）

　

〈
参
加
者
一
名
〉

田
中
勇
三

⑤
日　
　

時　

七
月
二
九
日
（
水
）

　

長
雨
が
終
わ
り
、
暑
く
な
り
ま
し
た
。

最
近
ま
た
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
禍

が
悪
化
し
た
こ
と
か
ら
、
各
人
が
充
分

気
を
つ
け
る
こ
と
を
再
認
識
し
な
が
ら

走
り
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　

（
倉
岡
）

　

〈
参
加
者
四
名
〉

倉
岡
英
夫　

斉
藤
睦
夫　

田
中
勇
三

鶴
田
淳
一

運
動
公
園
ス
ロ
ー

ロ
ン
グ
ラ
ン

日　

時　
　

七
月
五
日
（
日
）

時　

間　
　

八
時
～
一
一
時

場　

所　
　

運
動
公
園

　

心
配
さ
れ
た
雨
も
降
ら
ず
、
久
し
ぶ

り
の
会
の
行
事
と
し
て
ス
ロ
ー
ロ
ン
グ

ラ
ン
を
行
い
ま
し
た
。
会
長
も
参
加
し
、

久
し
ぶ
り
の
行
事
再
開
に
当
た
っ
て
、

激
励
の
挨
拶
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

そ
の
後
一
周
七
キ
ロ
の
コ
ー
ス
を
一

周
目
は
全
員
で
ゆ
っ
く
り
と
走
り
、
さ

ら
に
そ
れ
ぞ
れ
の
ペ
ー
ス
で
二
～
三
周

走
り
、
最
長
グ
ル
ー
プ
が
二
四
キ
ロ
走

り
ま
し
た
。
多
く
の
人
が
、
「
一
人
だ

と
な
か
な
か
ロ
ン
グ
は
走
り
に
く
い

が
、
仲
間
と
走
る
と
励
み
に
な
っ
て
少

し
頑
張
っ
て
走
る
こ
と
が
で
き
る
」
と

グ
ル
ー
プ
走
の
効
果
を
喜
ん
で
い
ま
し

た
。

　

〈
参
加
者　

二
〇
名
〉

池
田
光
明　

石
松
文
代　

出
田
秀
尚

今
村
洋
一　

上
村
広
子　

緒
方
竜
彦

倉
岡
英
夫　

後
藤
晴
喜　

城　

丘

末
永
茂
朗　

田
代
治
彦　

立
石
隆
城

田
中
勇
三　

土
田
通
彦　

鶴
田
淳
一

平
野
明
美　

山
崎
成
子　

山
田
五
男

山
本 

恵　

吉
次
雄
二

七
月
運
動
公
園

　

夕
暮
練
習
会

日　

時　
　

七
月
八
日
（
水
）

　

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
避
け
る
為
に
集

合
場
所
を
メ
イ
ン
駐
車
場
と
ラ
グ
ビ
ー

場
の
間
に
あ
る
あ
ず
ま
屋
に
変
更
し
ま

し
た
。
雨
の
時
は
パ
ー
ク
ド
ー
ム
で
す
。

１
７
時
３
０
分
よ
り
グ
ル
ー
プ
で
走

り
、
１
９
時
よ
り
走
ろ
う
会
ラ
ン
を
行

い
ま
し
た
。
今
回
の
参
加
者
は
１
０
名

で
久
し
ぶ
り
の
賑
や
か
ラ
ン
で
し
た
。

　

〈
参
加
者
十
名
〉

今
村
洋
一　

浦
野
恵
子　

後
藤
晴
喜

坂
本
健
次　

佐
藤
美
智
恵

田
山
ゆ
か　

平
野
明
美　

馬
宮
怜
子

松
永
良
治　

吉
次
雄
二
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熊
本
城
二
の
丸
広
場

集
合
ラ
ン
＆
ウ
オ
ー
ク

　

梅
雨
の
合
間
を
縫
っ
て
、
心
配
し
て

い
た
天
気
も
最
高
の
ラ
ン
日
和
に
な
り

ま
し
た
。

　

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
、
全
国
す
べ
て
の

マ
ラ
ソ
ン
大
会
が
中
止
に
な
り
、
熊
本

走
ろ
う
会
に
お
い
て
も
少
人
数
で
の
自

主
練
習
を
余
儀
な
く
さ
れ
ま
し
た
が
、

第
３
回
「
熊
本
城
二
の
丸
広
場
ラ
ン
＆

ウ
オ
ー
ク
」
に
は
２
７
名
の
会
員
が
二

の
丸
広
場
に
集
合
し
ま
し
た
。

　

出
田
会
長
の
挨
拶
の
あ
と
、
各
人
が

自
宅
か
ら
二
の
丸
広
場
ま
で
の
ラ
ン
、

ウ
オ
ー
ク
他
ア
ク
セ
ス
に
つ
い
て
、
近

況
報
告
を
交
え
な
が
ら
の
話
に
、
驚
き

あ
り
笑
い
あ
り
に
久
し
ぶ
り
の
交
流
に

会
場
は
楽
し
い
雰
囲
気
に
包
ま
れ
ま
し

た
。

　

次
に
、
当
日
の
メ
イ
ン
で
あ
る
倉
岡

会
員
に
よ
る

「
高
齢
者
の
交
通
事
故
防
止
に
つ
い
て
」

講
話
が
あ
り
ま
し
た
。
元
交
通
警
察
官

の
経
験
を
生
か
し
た
交
通
事
故
発
生
状

況
は
原
因
別
、
形
態
別
に
分
析
さ
れ
る

等
、
分
か
り
や
す
く
理
解
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

　

そ
の
他
運
転
者
、
歩
行
者
と
し
て
の

立
場
か
ら
の
交
通
事
故
防
止
に
つ
い

て
、
身
ぶ
り
手
ぶ
り
の
説
明
に
は
真
剣

に
聞
き
入
り
、
時
に
は
爆
笑
が
沸
き
、

受
講
し
て
い
る
会
員
の
心
を
引
き
付
け

る
話
術
に
感
激
し
ま
し
た
。倉
岡
さ
ん
、

大
変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
次

回
を
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。
（
石
松
）

熊
本
城
二
の
丸
広
場
ラ
ン
＆
ウ
オ
ー

ク
参
加
者
名
簿

　

令
和
２
年
７
月
１
９
日
二
の
丸
広
場

　

午
前
９
時
～
１
０
時
３
０
分

　

〈
参
加
者
２
７
名
〉

倉
岡
英
夫　

坂
本
ひ
ろ
子　

上
村
広
子

田
代
治
彦　

石
松
文
代　

浦
野
恵
子

城　

丘　

小
牧
裕
子　

北
村
勇
次

斎
藤
睦
夫　

立
石
隆
城　

浅
野
美
智
子

山
本
恵　

吉
次
雄
二　

佐
藤
絹
代

池
田
光
明　

平
野
明
美　

鶴
田
淳
一

今
村
洋
一　

有
働
澄
子　

高
塩
生
也

田
中
勇
三　

藤
川
久
明　

甲
斐
達
也

緒
方
竜
彦　

出
田
秀
尚　

塚
本
ヒ
サ
コ

走
り
に
つ
い
て
の
雑
感

倉
岡
英
夫

（
会
員
番
号
一
三
六
一
）

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
禍
に

よ
っ
て
、
各
地
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会
が
中

止
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
い
つ
か
は
終

息
し
ま
す
の
で
日
頃
の
練
習
は
怠
ら
な

い
よ
う
に
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。

　

私
は
仲
間
と
の
練
習
会
以
外
は
単
独

ラ
ン
を
し
て
い
ま
す
が
、
一
人
で
走
る

と
き
寂
し
い
と
か
辛
い
と
か
は
思
わ
な

い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

私
の
一
人
ラ
ン
の
対
策
と
し
て
、
仮

想
の
【
く
ら
ち
ゃ
ん
ロ
ボ
ッ
ト
】
と
一

緒
に
走
る
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。
そ
の

内
容
は

　

・ �

家
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
と
き
は

私
と
同
時
ス
タ
ー
ト
で
す
。

　

・ �

そ
の
日
の
体
調
に
よ
っ
て
早
い

と
き
と
遅
い
と
き
が
あ
り
ま
す

が
、
【
く
ら
ち
ゃ
ん
ロ
ボ
ッ
ト
】

は
、
空
想
の
ラ
ン
ナ
ー
で
す
か

ら
、
早
い
遅
い
は
私
の
頭
の
中

で
自
由
に
操
作
で
き
る
の
で
す
。

　

・ �

自
分
の
速
度
が
落
ち
て
く
る
と

【
く
ら
ち
ゃ
ん
ロ
ボ
ッ
ト
】
に
追

い
越
さ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
ん

な
時
は
頑
張
っ
て
つ
い
て
行
く

よ
う
に
努
力
し
、
と
て
も
無
理

な
時
は
、
無
理
に
急
ぐ
な
と
指

令
し
、
一
緒
に
走
る
よ
う
に
し

ま
す
。

　

・ �

調
子
が
良
い
と
き
は
、
今
【
く

ら
ち
ゃ
ん
ロ
ボ
ッ
ト
】
の
○
○
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メ
ー
ト
ル
ぐ
ら
い
前
方
だ
ぞ
と

一
人
喜
び
ま
す
。
ま
た
離
れ
す

ぎ
た
と
き
は
、
し
ば
ら
く
歩
い

て
待
っ
た
り
し
ま
す
。

　

・ �

走
り
終
わ
っ
て
帰
宅
す
る
と
き

は
、
い
つ
も
一
緒
で
仲
良
く
手

を
繋
い
で
ゴ
ー
ル
し
ま
す
。

　

・ �

そ
し
て
、
今
日
の
ラ
ン
も
楽
し

か
っ
た
ね
と
健
康
で
あ
る
こ
と

の
喜
び
を
分
か
ち
合
う
の
で
す
。

　

走
る
と
い
う
こ
と
は
、自
分
の
気
力
、

体
力
で
両
方
の
足
を
交
互
に
前
方
に
出

し
な
が
ら
、
自
分
の
体
を
ひ
た
す
ら
前

方
に
進
め
る
も
の
で
す
。
そ
の
積
み
重

ね
が
自
分
の
生
涯
走
行
距
離
と
し
て
記

録
に
残
り
ま
す
。

　

私
は
今
年
六
月
、
生
涯
走
行
距
離
が

八
万
キ
ロ
（
地
球
二
周
分
に
相
当
）
に

達
し
ま
し
た
が
、
今
後
も
【
く
ら
ち
ゃ

ん
ロ
ボ
ッ
ト
】
と
一
緒
に
楽
し
く
走
り

続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

70 歳からの“サブ 4”のマラソン練習法
NO:1687　　　　田　中　勇　三　75 歳

　マラソン歴 7 年、一昨年 12 月の青太 M で初の“サブ 4”を達成する。“サブ 4”

は大方のランナーの目標の一つである。

　昨年は、海外レースで 4 月のパリ M、9 月のベルリン M では惜しくも達成でき

なかったが、佐賀桜 M、大阪 M、青太 M、それに今年の大雨の熊本城 M と立て続

けに“サブ 4”達成する。もっと若かりし 4 年前の 70 歳前後では難関だった“サ

ブ 4”が、今いとも簡単に出せている。それはなぜだろうか。それは、練習計画、

内容、方法にあるのではないかと思う。

　ここに、会員の参考になれば幸いと思い、紹介する。

　これまで 6 年間のマラソンの記録、ラップタイム、メンタルトレーニングの感想が大学ノート 2 冊になっ

た。県民カレッジでは 2 回発表したパワーポイントが 75 枚にもなった。これらを元に記してみる。

　まず、次の基本的タイプの練習年間計画ー半年間というロングスパーンを 4 期に分けて、週単位で考え組

み立てる。

①基礎的な走り込み期＜ 2 ～ 4 週＞

Jog30 ～ 40 分 2 日 快調走（6 分～ 6 分 20 秒 /K）10 ～ 12KM,

休養 2 日 ロング走 15 ～ 25KM（6 分 30 秒 /km),

LSD120 ～ 180 分ーゆっくり長く、マラソンの脚の基礎を作る。

②本格的な走り込み期、＜ 8 ～ 12 週＞

Jog30 ～ 60 分 2 日 ミドル走 12 ～ 16KM ー呼吸が弾まない程度

LSD120 ～ 180 分 ロング走 30 ～ 35KM ー段階的にビルドアップ

休養 2 日 レース 10KM, ハーフマラソン

③仕上げ期＜ 2 ～ 4 週間＞

Jog30 ～ 60 分 2 日 休養 2 日

ロング走 20 ～ 30KM －ペース重視で ,  LSD120 ～ 180 分ースタミナ重視で

坂道インターバルー脚の筋力と心配にスピード負
荷を段階的に入れる

レースペース走 10 ～ 15KM ースピード持久力、
スタミナでレースに順応させていく

レース 10KM, ハーフマラソン

④調整期＜ 1 ～ 2 週間＞

jog30 ～ 60 分 休養 2 日

ハイペース走 3KM × 2 LSD120 分以内

ロングジョグ 10 ～ 15KM レースペース走 8 ～ 12KM

レースペース走 10 ～ 15KM レース 5KM,10KM

マラソンレースの回数ーこの計画からは、年間 2 周期と考え、レースはフルマラソン 2 回、多くても 3



　熊本走ろう会 8

回、ハーフマラソン 2 ～ 3 回、10KM2 ～ 3 回がいいのかも知れない。初め 3 年間はフル 1 回、ハーフ

1 回、10KM2 ～ 3 回くらいだったが、練習に身を入れるために、4 年目は各 2 ～ 3 回に増やした。それ

が、何と 1 月の宮田えびす 10KM でアキレス腱炎を発症、10 か月の休養を余儀なくされた。その原因・

対処については別稿で紹介する。故障空けの昨シーズンは、その反動かフルを何と７回、30K, ハーフ各 1 回、

10K は 2 回走り、今シーズンは、フルは 5 回、30K1 回走っている。コロナのためやや少なめである。が、

75 歳という年齢を考えるとこれでも多すぎるのではないか。

　コース作りーこの計画をもとに、小生は、自宅から A コース 18KM（ケヤキ通りー西大橋ー東バイパス），

B コース 10KM（3 号線），C コース 8KM（平成大通り）の 3 つを設定し、その日の目標や計画に合わせて、

ペースやア距離も調整している。A コースは、ほとんど平坦だが、西大橋の上り下りの変化がありこの勾配

を重視している。信号機の少ない歩道があるロードを選んだ。

週単位の基本形は、

月 休養・静的ストレッチ運動

火 快調走、ミドル走 8 ～ 10KM ＜ 3 号線黄昏ラン＞※ 1

水 ロング走 12 ～ 15KM ＜江津湖夕暮れラン＞※ 2

木 坂道インターバル 9KM ＜竜田山クロスカントリ＞ー個人練習※ 3

金 休養・動的ストレッチ運動※ 4

土 LSD25 ～ 30KM ＜県庁早朝ラン＞山鹿 30KM, 緑川 35KM など

日 レース・ペース走など＜浜線パーク＞

※ �1 夕方、平坦だが信号が多いコースだが、若年層が多くスピード練習になる。信号で止まることでインターバル

練習にもなる。陸橋の勾配も適度な負荷を与えてくれる。

※ �2 暮れ泥む江津湖は、湖畔を走る車のヘッドライトが湖面に写り、金峰山に沈む夕日も映え、一幅の絵を見るよ

うでリラックスできる。それに、木道の脇の芝生の感触が何とも言えない。足にも優しく、筋力強化にもつなが

りそうだ。お勧めは、公園の南の芝の 100M のスロープを 3 往復する。小生、中盤からペースを上げて早くな

るので、後続との時間調整もあり、絶好のインターバル・トレーニングにもなる。スピード養成にもいい。

※ �3 会報 6 月号で記したが、泰勝寺から頂上へそして東の大倉山を一周し、途中サーキッド・トレーニングができ、

下って熊大学食で安くて旨い昼食、1 時から学園大で「水俣学」を学生と一緒に受講する。

※ �4 一昨年、昨年は県立大でドイツ語を受講後、運動公園に足を延ばし、自分の弱点克服の走りを補強的に取り組

んだ。今年はコロナのため、一般人は休講のため、年齢を考えストレッチに力を入れている。

月間練習走行距離ー最近、1 ～ 5 月は 320 ～ 360KM 走りこんだ。コロナのために 3 月以降はレース

がすべてキャンセルになったのによく走ったと自分でも感心する。走ろう会という団体に入りモチヴェイ

ションが上がったのであろうか。会報 2 月号の年間練習距離一覧「うさぎたちと亀たちの動き」集計は楽し

く面白い。要は、ただ、走るのではなく、自分の下位行動目標を認識し走るとよい。それにより、自分に合っ

た練習距離、内容、方法、アフターケアを試行錯誤しながら把握することが重要であろう。

一日の生活リズムの中の練習時間帯ーよく走友は「早朝が涼しくてよい」というが、私は夕方である。朝は、

隣の団地でサッカーボール蹴り、ラジオ体操そして NHK ラジオ英語講座、続いてドイツ語講座と時間が取

れない。自ずと夕方日没後となる。走後、シャワー、ビールと喉を潤す快感に浸り、至福の時である。朝か

らのビールは一寸憚られる。私のクオリティ・ライフの中心であるのかもしれない。

レースの組み立てーコ―スの攻略ーそれに大切なことは、

各マラソンのラップタイムの分析である。グラフは 2020,2

熊本城 M の例である。１KM,5KM ごとのタイムをそのコー

スの地形や、気象条件、走後の感想文をもとに、メンタル面

を中心に反省し次に生かす。問題は、いつも 30KM 過ぎか

らのスピード持久力をいかに克服するかである。

　横軸に 42,195KM をとり左縦軸に 5KM ごとのタイム、

右縦軸に標高をとり、双方のグラフを重ねると一目瞭然に解

析できる。A ブロックからのスタートであり、初め 4 分台

後半のペース、これでは潰れると思い後続の B ブロックに

下げ 5 分前後をキープ、流れに乗り 25KM 迄は快調、31KM 迄はサブ 4 のイーブンペース 5M41S を大

きく超え、かなり貯金を作る。以降も 5M50 M 台をキープ、最後の上りも余裕をもって登り切りゴール！

3H47 M55M ーこの豪雨の中、自己最高を樹立する。

　フルマラソンはその為の練習計画といっても過言ではない。紙面の都合で、詳細な練習内容の分析・検討

は割愛する。

　ぜひ自分に合った部分のみでも取り入れて、切磋琢磨していこうではありませんか。オーバーワークにな

らない程度に。
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☆問い合わせ先☆
　総務（入会、退会、住所変更　等）
＊連絡先　北村　勇次　携帯　（090-2123-6246）
　経理（会費　等）
＊連絡先　斉藤　睦夫　携帯　（090-2395-8653）
　企画（行事提案、問い合せ等）
＊連絡先　倉岡　英夫　携帯　（090-4346-2297）
　広報（会報の原稿の送り先）
＊連絡先　上村　広子　携帯　（090-9658-2430）
　〒862-0950 熊本市中央区水前寺3丁目8-10-604
　Tel ／ fax  096-385-2040
　e-mail　 hareruya0730ideal@yahoo.co.jp

泳
い
で
漕
い
で
走
り
続
け
る

夫
婦
で
「
日
日
是
青
春
！
」

​

田
中 
秀
男
　
会
員
№
一
四
二
三

美
恵
子
　
会
員
№
一
四
二
四

　

ス
イ
ム
３
．
８
キ
ロ
、
バ
イ
ク
１
８
０
キ

ロ
、
ラ
ン
４
２
．
１
９
５
キ
ロ
、
こ
れ
を
制

限
時
間
内
に
制
覇
す
る
の
が
ア
イ
ア
ン
マ
ン

レ
ー
ス
。
こ
の
世
界
一
過
酷
な
競
技
と
言
わ

れ
る
鉄
人
レ
ー
ス
に
奥
さ
ん
と
二
人
三
脚
で

挑
戦
を
続
け
て
い
る
会
員
が
い
ま
す
。

　

本
業
は
住
宅
の
リ
フ
ォ
ー
ム
、
エ
ク
ス
テ

リ
ア
の
設
計
施
工
、
ト
ー
タ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー

の
「
（
有
）
タ
ナ
カ
総
建
」
を
営
む
田
中
秀

男
さ
ん
６
５
歳
と
奥
さ
ん
の
美
恵
子
さ
ん

６
３
歳
。

　

こ
れ
ま
で
数
々
の
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
大
会

で
輝
か
し
い
戦
績
を
残
し
、
日
本
を
代
表
し

て
海
外
の
レ
ー
ス
に
参
戦
す
る
こ
と
も
多

数
。
ま
た
恵
美
子
さ
ん
も
水
泳
の
コ
ー
チ
の

資
格
を
有
し
て
バ
イ
ク
も
漕
ぎ
、
夫
を
支
え

な
が
ら
共
に
走
り
続
け
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
過
酷
な
の
は
競
技
だ
け
で
は
な

い
。
田
中
さ
ん
の
こ
れ
ま
で
の
人
生
そ
の
も

の
が
過
酷
な
、
否
、
過
酷
す
ぎ
る
レ
ー
ス
だ
っ

た
と
振
り
返
る
。

　

先
ず
手
始
め
は
、
独
立
開
業
し
て
仕
事
も

や
っ
と
軌
道
に
乗
っ
て
、
さ
ぁ
こ
れ
か
ら
と

い
う
矢
先
、
信
頼
し
て
い
た
知
人
の
連
帯
保

証
被
り
で
窮
地
に
。
涙
す
ら
枯
れ
果
て
最
低

限
以
下
の
生
活
だ
っ
た
、
と
瞳
を
湿
ら
せ
な

が
ら
笑
っ
て
振
り
返
る
奥
さ
ん
の
言
葉
が
当

時
を
物
語
る
。
そ
の
暗
く
、
長
い
ト
ン
ネ
ル

を
抜
け
て
ど
う
に
か
日
常
の
生
活
を
取
り
戻

し
か
け
た
矢
先
、
仕
事
場
で
生
死
を
さ
ま
よ

う
大
ケ
ガ
。

　

屋
根
か
ら
の
落
下
で
あ
る
。

　

運
よ
く
一
命
を
取
り
留
め
た
が
、
完
治
ま

で
の
数
か
月
間
、
二
度
目
の
災
難
に
悔
し
涙

を
流
し
た
。

　

元
々
丁
寧
な
仕
事
振
り
で
顧
客
か
ら
の
信

頼
も
厚
く
、
復
帰
後
は
一
層
、
仕
事
量
も
増

え
た
。
そ
し
て
、
年
中
無
休
、
２
４
時
間
対

応
で
多
忙
な
日
々
が
過
ぎ
、
こ
れ
で
や
っ
と

今
ま
で
の
分
を
帳
消
し
に
、
と
思
い
き
や
、

突
然
、
原
因
不
明
の
激
痛
が
腰
部
を
襲
う
。

　

立
つ
こ
と
は
勿
論
、
座
っ
て
い
て
も
寝
て

い
て
も
右
を
向
い
て
も
左
を
向
い
て
も
身
体

に
激
痛
が
走
る
。
い
く
つ
か
の
病
院
を
回
っ

た
が
、
原
因
は
不
明
。
原
因
が
不
明
だ
か
ら

治
療
の
方
法
も
無
い
。
判
っ
た
の
は
椎
間
板

に
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
て
い
る
ら
し
い
と
い

う
こ
と
だ
け
。

　

ケ
ガ
な
ら
時
間
が
解
決
し
て
く
れ
る
。
し

か
し
、
回
復
の
見
込
み
の
立
た
な
い
難
病
。

半
年
た
っ
て
も
１
年
た
っ
て
も
た
だ
痛
み
堪

え
て
床
に
伏
し
て
い
る
の
み
。

　

周
囲
は
、
今
度
ば
か
り
は
仕
事
へ
の
復
帰

は
勿
論
、
日
常
生
活
を
取
り
戻
す
こ
と
さ
え

も
無
理
で
は
、
と
た
め
息
を
つ
く
ば
か
り
。

　

と
こ
ろ
が
当
の
本
人
は
幾
日
も
景
色
の
変

わ
ら
な
い
苦
闘
の
病
床
で
こ
う
思
っ
た
。
過

去
を
振
り
返
り
現
状
を
見
定
め
る
と
、
も
う

恐
れ
る
も
な
け
れ
ば
失
う
も
の
も
な
に
も
な

い
。
運
を
天
に
任
せ
る
の
み
。
な
る
よ
う
に

し
か
な
ら
な
い
。
な
ら
ば
辛
い
思
い
を
抱
え

な
が
ら
生
き
る
よ
り
、
昇
る
朝
日
の
よ
う
に

夢
を
抱
き
、
希
望
を
膨
ら
ま
せ
て
天
ま
で
駆

け
昇
る
自
分
の
姿
を
描
き
な
が
ら
生
き
た
方

が
得
で
は
な
い
か
、
と
肩
の
力
を
抜
き
、
楽

天
的
に
自
ら
の
人
生
観
を
変
え
た
。

　

す
る
と
不
思
議
な
こ
と
に
、
苦
痛
で
２
年

間
横
た
え
て
い
た
腰
部
の
痛
み
が
徐
々
に
和

ら
ぎ
、
や
が
て
消
え
去
っ
た
。
そ
し
て
、
仕

事
に
復
帰
で
き
る
ま
で
奇
跡
的
に
回
復
し
た

と
い
う
。

　

「
地
の
底
か
ら
這
い
あ
が
り
、
精
神
力
は

も
う
誰
に
も
負
け
な
い
。
あ
と
は
身
体
を
鍛

え
上
げ
、
そ
し
て
世
界
一
の
鉄
人
と
な
る
」

と
決
め
た
。

　

以
来
、
ス
イ
ム
（
水
泳
）
バ
イ
ク
（
自
転

車
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
）
ラ
ン
（
長
距
離
走
）
を

連
続
し
て
行
う
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
競
技
や
ウ

ル
ト
ラ
マ
ラ
ソ
ン
に
の
め
り
込
む
こ
と
に
な

る
。

　

培
っ
た
精
神
力
が
見
る
見
る
う
ち
に
筋

力
、
体
力
を
造
り
上
げ
た
。
そ
し
て
各
地
で

開
催
さ
れ
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
競
技
で
は
上

位
に
入
賞
し
、
更
に
は
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
競

技
の
審
判
員
の
資
格
も
取
得
し
た
。

　

そ
し
て
今
、
日
本
を
代
表
す
る
競
技
者
と

な
り
、「
（
年
代
別
で
）
世
界
一
に
な
る
！
」
と
、

あ
の
時
、
病
床
で
思
い
描
い
た
夢
に
向
か
っ

て
羽
ば
た
い
て
い
る
途
中
で
あ
る
。

（
次
号
に
続
く
）

荒巻　満 岩瀬　亘

清永　憲三 小牧幸治・陽子

七田　まゆみ 成松　忠幸

野中　伸也 堀　将司

本田　晴人

令和２年７月年会費納入者
（五十音順）



　熊本走ろう会 10

※
　

100kラ
ン

は
、

100k以
上

の
超

ウ
ル

ト
ラ

も
含

む
。

　
◎

　
新

規
登

録
者

　
○

年
内

登
場

者
　

△
　

復
活

者
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
令

和
２

年
７

月
締

め
分

***** 
う

さ
ぎ

た
ち

と
亀

た
ち

の
動

き
（

年
齢

順
）

�
�

�
�

�
 

会
員
N
O

氏
　
　
名

年
齢

走
歴

フ
ル

マ
ラ
ソ
ン

5
0
k

ラ
ン

1
0
0
k

ラ
ン

月
間
勝
敗

月
間
走

行
km

年
間
走

行
km

生
涯
走
行

km
ち
ょ
っ
と
一
言
、
反
省
と
希
望
を
込

め
て

9
5
9

牧
野
　
佐
吉

8
5

4
7

4
6

3
0

2
0
＞
1
1

1
0

6
4

7
5
,5

7
4

コ
ロ
ナ
が
あ
る
の
で
、
マ
ス
ク
を
し
て
歩
い
て
い
ま
す
。

1
0
0
0

村
山
　
　
巧

8
5

3
6

3
3

0
0

3
1
＞
0

1
3
7

8
0
3

1
5
2
,9

6
0

日
々
好
調

2
0
1

鈴
木
　
三
雄

8
5

4
6

1
6
4

1
0

9
2
0
＞
1
1

1
4
4

1
,2

7
2

9
0
,9

3
5

異
常
な
長
雨
で
１
０
０
キ
ロ
足
ら
ず
、
明
け
た
ら
即
猛
暑
、
我
慢
の
夏
だ
が
頑
張
っ
て
み
よ
う
。

1
0
1
4

藤
川
　
久
昭

8
4

7
4

3
3

0
0

1
7
＞
1
4

1
0
6

7
1
9

1
2
3
,5

1
6

梅
雨
明
け
、
猛
暑
、
暑
さ
対
策
を
十
分
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
　
！

1
2
2
0

出
田
　
秀
尚

8
1

2
4

4
0

0
2
5
＞
6

2
7
4

1
,6

6
2

4
7
,1

3
8

炎
天
下
の
走
り
、
白
い
さ
る
す
べ
り
、
レ
イ
ワ
サ
ン
ト
ウ
カ

1
1
6
9

木
下
　
文
洋

8
0

3
2

2
8

0
0

2
1
＞
1
0

7
0

3
6
0

4
9
,8

7
3

暑
さ
対
策
に
気
を
配
り
な
が
ら
歩
き
ま
す
。

1
3
7
4

魚
住
　
　
稔

7
9

1
4

1
0

0
2
0
＞
1
1

1
0
5

8
2
0

1
8
,0

1
5

特
に
な
し

2
0
3

長
廣
　
健
治

7
7

4
9

1
3

0
0

0
＜
3
1

0
6
5

4
7
,7

3
0

走
れ

な
く
な
り
ま
し
た
の

で
、
こ
の

欄
を
卒

業
し
ま
す
。

皆
さ
ん
ゆ
っ
く
り
、
の

ん
び
り
走

れ
る
事

の
喜

び
を
か

み
し
め
て
く
だ
さ
い
。

2
8
8

杉
本
　
宏
伸

7
7

4
5

6
7

0
0

1
3
＜
1
8

8
0

8
0
1

8
4
,5

2
6

暑
い
で
す
ね
。
熱
中
症
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

1
4
0
8

田
村
　
邦
夫

7
6

3
0

1
7

1
0

1
5
＜
1
6

1
1
8

9
6
6

3
3
,1

0
4

コ
ロ
ナ
、
熊
本
も
出
始
め
ま
し
て
、
大
変
な
こ
と
に
な
り
ま
し
た
ね
。

1
6
8
7

田
中
　
勇
三

7
6

7
1
8

0
0

3
1
＞
0

2
5
5

1
,9

6
9

1
0
,4

6
4

股
関

節
ほ

ぼ
完

治
｡県

体
、シ

カ
ゴ
Ｍ
中
止

で
「遅

い
私

を
分

析
」、メ

ン
ン
タ
ル

ト
レ
、セ

ル
フ
コ
ン
な
ど
で
反
旗

翻
す
気

持
ち
は

な
し
。

1
3
6
4

今
村
　
洋
一

7
5

1
6

3
7

1
5

1
4
＜
1
7

1
4
7

1
,1

8
2

4
1
,4

4
9

球
磨
川
流
域
に

「
熊
本
豪
雨
」
の
名
と
爪
痕
を
残
し
て
、
３
０
日
や
っ
と
熊
本
九
州
地
方
が
梅
雨
明
け
。

1
3
7
2

田
嶋
　
修
治

7
4

3
1

8
6

0
1

2
6
＞
5

2
5
6

1
,8

2
5

6
3
,9

3
3

梅
雨
も
明
け
暑
く
な
り
ま
し
た
。
気
温
も
コ
ロ
ナ
も
急
上
昇
中
、
気
を
つ
け
ま
し
ょ
。

1
3
6
1

倉
岡
　
英
夫

7
3

4
6

1
3
1

7
2
1

2
5
＞
6

4
1
2

2
,6

5
9

8
0
,4

9
5

雨
の
日
が
多
く
、
主
に
健
軍
ア
ー
ケ
ー
ド
内
を
走
り
ま
し
た
。

1
4
5
8

斉
藤
　
睦
夫

7
2

2
3

4
3

0
0

1
6
＞
1
5

1
4
6

1
,2

3
5

2
5
,4

1
9

来
年
３
月
の
天
草
パ
ー
ル
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
大
会
も
中
止
決
定
、
残
念
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
終
息
を
願
い
ま
す
。

1
2
0
0

釘
島
　
京
平

7
2

3
2

9
0

7
2
0

2
9
＞
2

2
4
2

1
,7

5
7

9
2
,5

3
8
梅
雨
の
中
、
シ
ャ
ワ
ー
の
中
を
走
っ
た
り
、
炎
天
下
を
走
っ
た
り
、
走
り
バ
カ
の
月
で
し
た
。

1
5
2
2

池
田
　
光
明

7
1

3
1

3
7

1
0

2
0
＞
1
1

3
3
3

2
,3

5
6

4
5
,3

7
6

真
夏
の
走
り
込
み
が
、
再
開
後
の
結
果
と
、
頑
張
り
ま
す
。

1
6
2
9

坂
本
　
健
次

7
1

3
4

0
0

0
1
7
＞
1
4

3
1
4

1
,6

3
0

5
1
,4

8
3
梅
雨
明
け
の
暑
さ
も
、
ど
う
に
か
克
服
し
て
走
り
ま
し
た
。

1
4
6
1

上
野
　
　
陽

7
0

1
1

3
5

0
2

1
9
＞
1
2

1
9
0

1
,9

4
7

3
5
,9

1
5

長
い
梅
雨
で
し
た
。

こ
の
時
世
、
大
会
参
加
は
来
年
度
か
？

1
5
0
9

末
永
　
知
子

6
9

9
2
6

2
1

1
5
＜
1
6

1
4
0

1
,2

5
1

1
6
,0

3
3

小
雨
の
中
の
ジ
ョ
グ
は
快
適
で
す
。
孫
か
ら
活
力
を
貰
っ
て
い
ま
す
。

9
8
6

田
中
　
栄
喜

6
9

4
0

1
9

1
8

1
5
＜
1
6

9
8

1
,1

6
8

5
5
,3

7
1

７
月
の
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
－
キ
ン
グ
講
座
７
０
人
参
加
で
、
中
学
生
１
２
人
も
参
加
で
す
。

1
5
1
3

土
田
　
通
彦

6
9

9
1
7

0
0

2
6
＞
5

1
9
4

1
,6

2
7

2
1
,3

7
4

豪
雨
、
長
雨
の
７
月
は
、
室
内
ラ
ン
を
取
り
入
れ
た
も
の
の
、
２
０
０
ｋ
に
届
か
ず
、
残
念
な
思
い
で
す
。

1
1
2
0

河
野
か
よ
子

6
9

3
5

4
9

4
1
9

1
5
＜
1
6

5
5

3
2
8

5
3
,6

6
6

運
動
す
る
と
気
持
ち
が
良
い
で
す
が
、
少
々
夏
バ
テ
気
味
で
す
。

1
2
6
5

田
代
　
治
彦

6
9

3
5

2
6

0
0

2
1
＞
1
0

1
1
1

1
1
1

6
9
,8

1
3

ノ
ル
デ
ッ
ク
ウ
オ
ー
ク
を
し
ま
し
た
。
【
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
、
良
か
っ
た
で
す
ね
】

1
0
6
6

小
牧
　
裕
子

6
8

3
4

3
8

0
1
6

1
0
＜
2
1

1
0
0

8
1
2

7
0
,1

5
9

相
変
わ
ら
ず
の
、
ボ
チ
ボ
チ
走
で
す
。

1
5
0
8

末
永
　
茂
朗

6
7

9
1
8

0
0

1
2
＜
1
9

1
3
1

1
,5

1
0

1
4
,9

7
2

コ
ロ
ナ
の
感
染
防
止
と
暑
さ
予
防
で
、

早
朝
走
っ
て
い
ま
す
。

1
2
4
9

吉
良
　
　
優

6
7

1
5

0
0

0
3
0
＞
1

3
8
2

2
,5

7
1

5
7
,8

1
6

悪
天
候
の
為
、
１
日
だ
け
休
み
ま
し
た
。

1
6
4
7

北
村
　
勇
次

6
7

3
0

5
5

9
1

1
6
＞
1
5

1
8
7

1
,4

5
5

3
7
,5

9
9

梅
雨
明
け
が
７
月
３
０
日
と
遅
く
、
思
う
よ
う
に
走
れ
な
か
っ
た
。

1
5
8
8

本
田
　
敏
朗

6
6

1
6

1
7

1
1

2
7
＞
4

2
6
2

1
,7

5
0

3
2
,4

0
4

や
っ
と
夏
本
番
の
暑
さ
到
来
　
！
　
７
月
は
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
も
体
力
錬
成
を
図
り
ま
し
た
。

1
4
3
4

金
城
　
永
治

6
3

3
2

2
9

0
0

1
4
＜
1
7

1
4
2

9
6
4

3
7
,2

2
1

沖
縄
は
コ
ロ
ナ
の
第
２
波
が
来
た
み
た
い
で
、
外
に
は
容
易
に
は
出
ら
れ
な
い
。

1
4
4
9

山
本
　
　
恵

6
3

1
3

2
0

1
3

1
9
＞
1
2

2
7
9

1
,1

2
2

1
7
,6

5
4

こ
の
暑
さ
の
中
、
水
害
の
片
づ
け
や
、
今
後
の
生
活
の
心
配
を
さ
れ
て
い
る
方
の
事
を
思
う
と
心
が
痛
み
ま
す
。

1
4
4
6

出
端
　
文
男

6
1

2
7

4
3

6
1
4

8
＜
2
3

1
0
5

1
,0

2
6

4
3
,3

6
3

応
急
仮
設
団
地
へ
の
取
り
組
み
、
暑
い
中
頑
張
り
ま
す
。
走
る
の
は
ボ
チ
ボ
チ
と
。

1
5
0
3

佐
藤
　
絹
代

6
1

8
3
1

1
5

1
4
＜
1
7

1
4
0

1
,1

2
3

1
7
,1

5
6

梅
雨
で
小
休
止
、
雨
が
止
ん
で
も
練
習
道
路
は
川
で
し
た
。

1
6
0
9

坂
本
　
淳
一

6
0

6
1
8

1
1

1
4
＜
1
7

2
4
5

1
,9

5
0

1
5
,2

3
8

７
月
も
雨
や
用
事
や
っ
て
、
出
走
回
数
は
負
け
越
し
で
す
が
、
走
り
や
す
い
早
朝
ラ
ン
頑
張
っ
て
ま
す
。

1
1
9
4

石
松
　
文
代

5
9

2
8

2
6

0
8

1
0
＜
2
1

1
2
0

1
,1

5
4

4
0
,0

2
5

雨
と
暑
さ
で
通
勤
ラ
ン
で
き
ず
、
休
日
だ
け
雨
の
合
間
に
走
り
ま
し
た
。

1
5
6
8

坂
本
ひ
ろ
子

5
7

8
2
0

2
1

1
7
＞
1
4

1
6
7

9
6
4

1
6
,4

1
2

７
月
は
梅
雨
空
に
負
け
ず
に
、
早
朝
ラ
ン
を
続
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

1
5
0
5

山
名
　
慎
一

5
6

1
0

2
8

1
0

2
2

8
＜
2
3

1
0
8

1
,2

7
6

3
2
,8

1
8

人
吉
災
害
後
片
付
け
で
、
走
り
回
り
ま
し
た
。
【
ご
苦
労
様
で
す
】

1
5
4
5

緒
方
　
竜
彦

5
6

1
2

1
2

0
0

2
7
＞
4

2
8
0

1
,9

4
2

3
9
,5

8
7

梅
雨
明
け
と
同
時
に
酷
暑
の
始
ま
り
、
凍
ら
せ
た
ボ
ト
ル
を
携
帯
し
て
走
っ
て
い
ま
す
。

1
5
3
9

野
中
　
伸
也

4
6

1
3

1
5

0
9

0
＜
3
1

0
6
8
5

2
1
,7

0
1

痛
め
た
靱
帯
が
少
し
ず
つ
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
【
ガ
マ
ン
の
時
で
す
ね
】

9
2
8

△
立
石
隆
城

7
0

3
5

2
5

0
0

2
8
＞
3

2
4
3

1
4
3
8

4
0
,6

0
1

新
型
コ
ロ
ナ
禍
で
、
３
密
を
避
け
、
早
朝
の
涼
し
い
中
な
ど
気
持
ち
よ
く
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

○
　
本
年
度
中
の
大
会
開
催
は
無
理
な
情
勢
で
す
が
、
日
ご
ろ
の
自
主
ト
レ
を
怠
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

〇
　
「
ち
ょ
っ
と
一
言
、
反
省
と
希
望
を
込
め
て
」
欄
の
コ
メ
ン
ト
は
5
６
文
字
以
内
で
お
願
い
し
ま
す
。
こ
れ
以
上
に
な
る
場
合
は
、
担
当
で
修
正
し
ま
す
。

〇
　
こ
の
欄
へ
の
参
加
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

〇
　
担
当
者
の
連
絡
先
は
下
記
の
通
り
で
す
。
締
切
り

（
毎
月
５
日
）
を
厳
守
し
て
く
だ
さ
い
。
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会
員
N
O

氏
　
　
名

年
齢

走
歴

フ
ル

マ
ラ
ソ
ン

5
0
k

ラ
ン

1
0
0
k

ラ
ン

月
間
勝
敗

月
間
走

行
km

年
間
走

行
km

生
涯
走
行

km
ち
ょ
っ
と
一
言
、
反
省
と
希
望
を
込

め
て

9
5
9

牧
野
　
佐
吉

8
5

4
7

4
6

3
0

2
0
＞
1
1

1
0

6
4

7
5
,5

7
4

コ
ロ
ナ
が
あ
る
の
で
、
マ
ス
ク
を
し
て
歩
い
て
い
ま
す
。

1
0
0
0

村
山
　
　
巧

8
5

3
6

3
3

0
0

3
1
＞
0

1
3
7

8
0
3

1
5
2
,9

6
0

日
々
好
調

2
0
1

鈴
木
　
三
雄

8
5

4
6

1
6
4

1
0

9
2
0
＞
1
1

1
4
4

1
,2

7
2

9
0
,9

3
5

異
常
な
長
雨
で
１
０
０
キ
ロ
足
ら
ず
、
明
け
た
ら
即
猛
暑
、
我
慢
の
夏
だ
が
頑
張
っ
て
み
よ
う
。

1
0
1
4

藤
川
　
久
昭

8
4

7
4

3
3

0
0

1
7
＞
1
4

1
0
6

7
1
9

1
2
3
,5

1
6

梅
雨
明
け
、
猛
暑
、
暑
さ
対
策
を
十
分
に
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
　
！

1
2
2
0

出
田
　
秀
尚

8
1

2
4

4
0

0
2
5
＞
6

2
7
4

1
,6

6
2

4
7
,1

3
8

炎
天
下
の
走
り
、
白
い
さ
る
す
べ
り
、
レ
イ
ワ
サ
ン
ト
ウ
カ

1
1
6
9

木
下
　
文
洋

8
0

3
2

2
8

0
0

2
1
＞
1
0

7
0

3
6
0

4
9
,8

7
3

暑
さ
対
策
に
気
を
配
り
な
が
ら
歩
き
ま
す
。

1
3
7
4

魚
住
　
　
稔

7
9

1
4

1
0

0
2
0
＞
1
1

1
0
5

8
2
0

1
8
,0

1
5

特
に
な
し

2
0
3

長
廣
　
健
治

7
7

4
9

1
3

0
0

0
＜
3
1

0
6
5

4
7
,7

3
0

走
れ

な
く
な
り
ま
し
た
の

で
、
こ
の

欄
を
卒

業
し
ま
す
。

皆
さ
ん
ゆ
っ
く
り
、
の

ん
び
り
走

れ
る
事

の
喜

び
を
か

み
し
め
て
く
だ
さ
い
。

2
8
8

杉
本
　
宏
伸

7
7

4
5

6
7

0
0

1
3
＜
1
8

8
0

8
0
1

8
4
,5

2
6

暑
い
で
す
ね
。
熱
中
症
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

1
4
0
8

田
村
　
邦
夫

7
6

3
0

1
7

1
0

1
5
＜
1
6

1
1
8

9
6
6

3
3
,1

0
4

コ
ロ
ナ
、
熊
本
も
出
始
め
ま
し
て
、
大
変
な
こ
と
に
な
り
ま
し
た
ね
。

1
6
8
7

田
中
　
勇
三

7
6

7
1
8

0
0

3
1
＞
0

2
5
5

1
,9

6
9

1
0
,4

6
4

股
関

節
ほ

ぼ
完

治
｡県

体
、シ

カ
ゴ
Ｍ
中
止

で
「遅

い
私

を
分

析
」、メ

ン
ン
タ
ル

ト
レ
、セ

ル
フ
コ
ン
な
ど
で
反
旗

翻
す
気

持
ち
は

な
し
。

1
3
6
4

今
村
　
洋
一

7
5

1
6

3
7

1
5

1
4
＜
1
7

1
4
7

1
,1

8
2

4
1
,4

4
9

球
磨
川
流
域
に

「
熊
本
豪
雨
」
の
名
と
爪
痕
を
残
し
て
、
３
０
日
や
っ
と
熊
本
九
州
地
方
が
梅
雨
明
け
。

1
3
7
2

田
嶋
　
修
治

7
4

3
1

8
6

0
1

2
6
＞
5

2
5
6

1
,8

2
5

6
3
,9

3
3

梅
雨
も
明
け
暑
く
な
り
ま
し
た
。
気
温
も
コ
ロ
ナ
も
急
上
昇
中
、
気
を
つ
け
ま
し
ょ
。

1
3
6
1

倉
岡
　
英
夫

7
3

4
6

1
3
1

7
2
1

2
5
＞
6

4
1
2

2
,6

5
9

8
0
,4

9
5

雨
の
日
が
多
く
、
主
に
健
軍
ア
ー
ケ
ー
ド
内
を
走
り
ま
し
た
。

1
4
5
8

斉
藤
　
睦
夫

7
2

2
3

4
3

0
0

1
6
＞
1
5

1
4
6

1
,2

3
5

2
5
,4

1
9

来
年
３
月
の
天
草
パ
ー
ル
ラ
イ
ン
マ
ラ
ソ
ン
大
会
も
中
止
決
定
、
残
念
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
の
終
息
を
願
い
ま
す
。

1
2
0
0

釘
島
　
京
平

7
2

3
2

9
0

7
2
0

2
9
＞
2

2
4
2

1
,7

5
7

9
2
,5

3
8
梅
雨
の
中
、
シ
ャ
ワ
ー
の
中
を
走
っ
た
り
、
炎
天
下
を
走
っ
た
り
、
走
り
バ
カ
の
月
で
し
た
。

1
5
2
2

池
田
　
光
明

7
1

3
1

3
7

1
0

2
0
＞
1
1

3
3
3

2
,3

5
6

4
5
,3

7
6

真
夏
の
走
り
込
み
が
、
再
開
後
の
結
果
と
、
頑
張
り
ま
す
。

1
6
2
9

坂
本
　
健
次

7
1

3
4

0
0

0
1
7
＞
1
4

3
1
4

1
,6

3
0

5
1
,4

8
3
梅
雨
明
け
の
暑
さ
も
、
ど
う
に
か
克
服
し
て
走
り
ま
し
た
。

1
4
6
1

上
野
　
　
陽

7
0

1
1

3
5

0
2

1
9
＞
1
2

1
9
0

1
,9

4
7

3
5
,9

1
5

長
い
梅
雨
で
し
た
。

こ
の
時
世
、
大
会
参
加
は
来
年
度
か
？

1
5
0
9

末
永
　
知
子

6
9

9
2
6

2
1

1
5
＜
1
6

1
4
0

1
,2

5
1

1
6
,0

3
3

小
雨
の
中
の
ジ
ョ
グ
は
快
適
で
す
。
孫
か
ら
活
力
を
貰
っ
て
い
ま
す
。

9
8
6

田
中
　
栄
喜

6
9

4
0

1
9

1
8

1
5
＜
1
6

9
8

1
,1

6
8

5
5
,3

7
1

７
月
の
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
－
キ
ン
グ
講
座
７
０
人
参
加
で
、
中
学
生
１
２
人
も
参
加
で
す
。

1
5
1
3

土
田
　
通
彦

6
9

9
1
7

0
0

2
6
＞
5

1
9
4

1
,6

2
7

2
1
,3

7
4

豪
雨
、
長
雨
の
７
月
は
、
室
内
ラ
ン
を
取
り
入
れ
た
も
の
の
、
２
０
０
ｋ
に
届
か
ず
、
残
念
な
思
い
で
す
。

1
1
2
0

河
野
か
よ
子

6
9

3
5

4
9

4
1
9

1
5
＜
1
6

5
5

3
2
8

5
3
,6

6
6

運
動
す
る
と
気
持
ち
が
良
い
で
す
が
、
少
々
夏
バ
テ
気
味
で
す
。

1
2
6
5

田
代
　
治
彦

6
9

3
5

2
6

0
0

2
1
＞
1
0

1
1
1

1
1
1

6
9
,8

1
3

ノ
ル
デ
ッ
ク
ウ
オ
ー
ク
を
し
ま
し
た
。
【
運
動
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
、
良
か
っ
た
で
す
ね
】

1
0
6
6

小
牧
　
裕
子

6
8

3
4

3
8

0
1
6

1
0
＜
2
1

1
0
0

8
1
2

7
0
,1

5
9

相
変
わ
ら
ず
の
、
ボ
チ
ボ
チ
走
で
す
。

1
5
0
8

末
永
　
茂
朗

6
7

9
1
8

0
0

1
2
＜
1
9

1
3
1

1
,5

1
0

1
4
,9

7
2

コ
ロ
ナ
の
感
染
防
止
と
暑
さ
予
防
で
、

早
朝
走
っ
て
い
ま
す
。

1
2
4
9

吉
良
　
　
優

6
7

1
5

0
0

0
3
0
＞
1

3
8
2

2
,5

7
1

5
7
,8

1
6

悪
天
候
の
為
、
１
日
だ
け
休
み
ま
し
た
。

1
6
4
7

北
村
　
勇
次

6
7

3
0

5
5

9
1

1
6
＞
1
5

1
8
7

1
,4

5
5

3
7
,5

9
9

梅
雨
明
け
が
７
月
３
０
日
と
遅
く
、
思
う
よ
う
に
走
れ
な
か
っ
た
。

1
5
8
8

本
田
　
敏
朗

6
6

1
6

1
7

1
1

2
7
＞
4

2
6
2

1
,7

5
0

3
2
,4

0
4

や
っ
と
夏
本
番
の
暑
さ
到
来
　
！
　
７
月
は
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
も
体
力
錬
成
を
図
り
ま
し
た
。

1
4
3
4

金
城
　
永
治

6
3

3
2

2
9

0
0

1
4
＜
1
7

1
4
2

9
6
4

3
7
,2

2
1

沖
縄
は
コ
ロ
ナ
の
第
２
波
が
来
た
み
た
い
で
、
外
に
は
容
易
に
は
出
ら
れ
な
い
。

1
4
4
9

山
本
　
　
恵

6
3

1
3

2
0

1
3

1
9
＞
1
2

2
7
9

1
,1

2
2

1
7
,6

5
4

こ
の
暑
さ
の
中
、
水
害
の
片
づ
け
や
、
今
後
の
生
活
の
心
配
を
さ
れ
て
い
る
方
の
事
を
思
う
と
心
が
痛
み
ま
す
。

1
4
4
6

出
端
　
文
男

6
1

2
7

4
3

6
1
4

8
＜
2
3

1
0
5

1
,0

2
6

4
3
,3

6
3

応
急
仮
設
団
地
へ
の
取
り
組
み
、
暑
い
中
頑
張
り
ま
す
。
走
る
の
は
ボ
チ
ボ
チ
と
。

1
5
0
3

佐
藤
　
絹
代

6
1

8
3
1

1
5

1
4
＜
1
7

1
4
0

1
,1

2
3

1
7
,1

5
6

梅
雨
で
小
休
止
、
雨
が
止
ん
で
も
練
習
道
路
は
川
で
し
た
。

1
6
0
9

坂
本
　
淳
一

6
0

6
1
8

1
1

1
4
＜
1
7

2
4
5

1
,9

5
0

1
5
,2

3
8

７
月
も
雨
や
用
事
や
っ
て
、
出
走
回
数
は
負
け
越
し
で
す
が
、
走
り
や
す
い
早
朝
ラ
ン
頑
張
っ
て
ま
す
。

1
1
9
4

石
松
　
文
代

5
9

2
8

2
6

0
8

1
0
＜
2
1

1
2
0

1
,1

5
4

4
0
,0

2
5

雨
と
暑
さ
で
通
勤
ラ
ン
で
き
ず
、
休
日
だ
け
雨
の
合
間
に
走
り
ま
し
た
。

1
5
6
8

坂
本
ひ
ろ
子

5
7

8
2
0

2
1

1
7
＞
1
4

1
6
7

9
6
4

1
6
,4

1
2

７
月
は
梅
雨
空
に
負
け
ず
に
、
早
朝
ラ
ン
を
続
け
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

1
5
0
5

山
名
　
慎
一

5
6

1
0

2
8

1
0

2
2

8
＜
2
3

1
0
8

1
,2

7
6

3
2
,8

1
8

人
吉
災
害
後
片
付
け
で
、
走
り
回
り
ま
し
た
。
【
ご
苦
労
様
で
す
】

1
5
4
5

緒
方
　
竜
彦

5
6

1
2

1
2

0
0

2
7
＞
4

2
8
0

1
,9

4
2

3
9
,5

8
7

梅
雨
明
け
と
同
時
に
酷
暑
の
始
ま
り
、
凍
ら
せ
た
ボ
ト
ル
を
携
帯
し
て
走
っ
て
い
ま
す
。

1
5
3
9

野
中
　
伸
也

4
6

1
3

1
5

0
9

0
＜
3
1

0
6
8
5

2
1
,7

0
1

痛
め
た
靱
帯
が
少
し
ず
つ
繋
が
っ
て
い
ま
す
。
【
ガ
マ
ン
の
時
で
す
ね
】

9
2
8

△
立
石
隆
城

7
0

3
5

2
5

0
0

2
8
＞
3

2
4
3

1
4
3
8

4
0
,6

0
1

新
型
コ
ロ
ナ
禍
で
、
３
密
を
避
け
、
早
朝
の
涼
し
い
中
な
ど
気
持
ち
よ
く
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

○
　
本
年
度
中
の
大
会
開
催
は
無
理
な
情
勢
で
す
が
、
日
ご
ろ
の
自
主
ト
レ
を
怠
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

〇
　
「
ち
ょ
っ
と
一
言
、
反
省
と
希
望
を
込
め
て
」
欄
の
コ
メ
ン
ト
は
5
６
文
字
以
内
で
お
願
い
し
ま
す
。
こ
れ
以
上
に
な
る
場
合
は
、
担
当
で
修
正
し
ま
す
。

〇
　
こ
の
欄
へ
の
参
加
者
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

〇
　
担
当
者
の
連
絡
先
は
下
記
の
通
り
で
す
。
締
切
り

（
毎
月
５
日
）
を
厳
守
し
て
く
だ
さ
い
。
　

担
当
者
　
　
倉
岡
英
夫
	

パ
ソ
コ
ン

【
新
】
メ
－
ル
ア
ド
レ
ス
　
d
e
f1

2
3
9
8
3
@

lib
.b

b
iq

.jp

	
電
話

・
Ｆ
Ａ
Ｘ
　
０
９
６
－
３
６
８
－
８
６
３
９
　
　
　
携
　
　
帯
　
０
９
０
－
４
３
４
６
－
２
２
９
７

	
住
　
　
所
　
〒

8
6
1
-
2
1
0
3
　
熊
本
市
東
区
若
葉
５
丁
目
２
－
７
４
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スマートフォンの

使い方がわからな

いわ。 

毎月の料金を安く

するにはどうした

らいいかしら。 

会員番号１４４７ 

株式会社ハイコム 

代表取締役 甲斐 達也 

使い方はいつでも丁寧

に ご 説 明 い た し ま

す！！ 

最適な料金プランもわ

かりやすくご案内いた

します！！ 

はじめての携帯電話 かんたんケータイ 

スマートフォン 料金診断 
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毎月 1 日発行　　発行＝熊本走ろう会　　発行人　会長　出田　秀尚
ホームページ　http ：//kumamotohashiroukai.com/
郵便振替口座番号 ＝ 01960-2-16713  加入者＝熊本走ろう会
熊本走ろう会専用電話 ＝ 080-3222-8460
携帯メールアドレス ＝ kumamotohashiroukai@icloud.com

出田　秀尚
http://kumamotohashiroukai.com/

社会福祉法人 上ノ郷福祉会
会長 宮﨑正二 会員番号１４６４ 

特別養護老人ホームこぼり苑

障がい福祉サービス事業所季の庭

上ノ郷保育園

ＴＥＬ ３５８－５６８８ ＦＡＸ ３５８－７７５８

〒８６１－４１０９ 熊本市南区護藤町１５８６ 

ｗｗｗ.ｋｏｂｏｒｉｅｎ.ｏｒ.ｊｐ 

O2, Hirosaki
会員の方特典あります

〒861-2236 熊本県上益城郡益城町広崎1007-4
TEL 070-4767-0123

◆疲労回復
◆筋力アップ
◆二日酔い予防

◆パフォーマンスアップ
◆スポーツの疲労回復
◆美容・ダイエット

香川真司が認めた超回復酸素ボックス

熊本走ろう会会員　田中美恵子

ひざの痛みの改善でこんなに変わります
今より・・・つまずき難くなる　長く歩けるようになる　
バランスがよくなる　姿勢がよくなる
立ち座りが楽になる　などなど・・
ひざの悩み、ご相談ください！

「全日本ノルディックウオーク連盟公認」NW ステーション
スポーツプラザ体育堂　春日本店

熊本市西区春日１－３－１　TEL 096－322－1700


