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遅いあなたが主役です！
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　　　　　　　　＜注＞ホノルルマラソンで、初めてフルマラソンを走る方、完走の自信がない

　　　　　　　　　　　方、スローロングランの時に、別メニューで練習会をおこないます、気

　　　　　　　　　　　軽にご参加ください。

９月

　３日（日）　阿蘇Ｄｅスイーツ巡りラン（詳細は企画だより）

１０日（日）　緑川ロングラン　（距離約３４キロ）

　　　　　　　ばってんの湯 6 時００分集合　　 担当： 鈴木三雄　

１３日（水）　夕暮練習会　　１９時００分集合

　　　　　　　集合場所　　 運動公園パークドーム内　プール横　　 担当　山本文治

２０日（水）　ノルディック・ウオーキングの会　　９時００分集合　　（詳細は企画だより）

　　　　　　　集合場所　　運動公園元売店前

２０日（水）　幹事会　　水前寺グリーンリッジホテル２Ｆ「ＳＴＹＬＥ」

２４日（日）　①　運動公園スローロングラン　　8 時 00 分集合

　　　　　　　　　集合場所　　運動公園ジョギングコース、元売店前

　　　　　　 ②　ホノルルマラソンチャレンジ練習会　　　８時００分集合

　　　　　　　　　集合場所　　運動公園ジョギングコース、元売店前

　　　　　　　　※ 当日ノルディック・ウオーキングも行います。

１０月

１１日（水）　夕暮練習会　　１９時００分集合

　　　　　　　集合場所　　 運動公園パークドーム内　プール横　　 担当　山本文治

１５日（日）　秋の県民スポーツレクレーション祭健康マラソン大会

　　　　　　　５キロ～１０キロをみんなでゆっくり、楽しく走ろう＆ウオーク。

　　　　　　　運動公園練習会を兼ねて実施します（詳細は企画だより）

２５日（水）　幹事会　　水前寺グリーンリッジホテル２Ｆ「ＳＴＹＬＥ」

29 日（日）　①　運動公園スローロングラン　　8 時 00 分集合

　　　　　　　　　集合場所　　運動公園ジョギングコース、元売店前

　　　　　　 ②　ホノルルマラソンチャレンジ練習会　　　８時００分集合

　　　　　　　　集合場所　　運動公園ジョギングコース、元売店前

　　　　　　　　※ 当日ノルディック・ウオーキングも行います。

１１月

　８日（水）　夕暮練習会　　１９時００分集合

　　　　　　　集合場所　　 運動公園パークドーム内　プール横　　 担当　山本文治

１２日（日）　緑川ロングラン　（距離約３４キロ）

　　　　　　　ばってんの湯 6 時００分集合　　 担当： 鈴木三雄　

１５日（水）　ノルディック・ウオーキングの会　　９時００分集合　　　

　　　　　　　集合場所　　運動公園元売店前

１９日（日）　①　運動公園スローロングラン　　8 時 00 分集合

　　　　　　　　　集合場所　　運動公園ジョギングコース、元売店前

　　　　　　 ②　ホノルルマラソンチャレンジ練習会　　　８時００分集合

　　　　　　　　　集合場所　　運動公園ジョギングコース、元売店前

　　　　　　　　　※ 当日ノルディック・ウオーキングも行います。

　　日（　）　幹事会　　水前寺グリーンリッジホテル２Ｆ「ＳＴＹＬＥ」

２３日（木・祝）加地永世会長墓参マラソン（詳細は次号企画だより）
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◎９月３日（日）復興支援、阿蘇Deスイーツ巡りラン
　昨年好評につき企画しました。阿蘇でいろいろなスイーツを楽しみながら、のんびり楽しく走り

ましょう。

　A 組は　約２０．８K ｍを走ります。　A 組は　阿蘇道の駅に９時 00 分集合ですが、ミルクロー

ドが混みますので早めに熊本を出発してください。B 組は　車もしくはウオーキングで各エリアを

探訪します。１３時頃阿蘇神社で合流する予定です。

　A組　阿蘇道の駅集合　９：0０　　※スタンプラリーチケット購入後、車は道の駅に駐車します。

　　　　阿蘇道の駅　＜ラン６．２K ｍ＞　　内牧　　＜ラン６．２K ｍ＞　阿蘇道の駅経由

　　　　＜ラン４．２K ｍ＞　阿蘇神社へ　　

　　　　9：3 ０ラン出発　　　＜内牧エリアを散策＞　　１１：0 ０　頃内牧出発　

　　　　１３：００ 頃阿蘇神社着

　A 組 B 組　合流後　＜一の宮エリアを散策＞　　阿蘇神社　　＜ラン４．２K ｍ＞　阿蘇道の駅

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１4：３０　頃ラン出発　　　　　阿蘇道の駅で解散

　　　☆　熊本～阿蘇道の駅の間は車の乗り合わせです。参加者は運転者と直接連絡して了解を得

　　　　　てください。

　　　☆　運転者を各班の責任者とします。 各班の責任者（運転者）は参加者を掌握し、担当まで

　　　　　連絡してください。

　　　☆　ランは原則集団走としますが、各エリアでの散策は全員一緒では無理なので、この車同

　　　　　乗者の単位（班）で行動してください。

　　　☆　暴風雨でない限り決行します。

　　　※　お問い合わせ、緊急連絡等は担当まで、　（今村洋一　０９０－８０２２－５３３８）

◎９月２０日（水）　ノルディック・ウオーキングの会
　昨年度９回にわたってノルディック・ウオーキングの講習会を開催しました。自宅でいつでもで

きるようにと、ポールの長期貸付を行っていますが、充分に活用されていますでしょうか。講習会

の参加者を対象に、定期的にノルディック・ウオーキングの会　を行います。初めての方も歓迎し

ます。但しポールの貸出しが必要な方は、数量に限りがありますので、事前に申込みが必要です。

　　　☆　日　　時　　　　９月 20 日（水）　９時集合

　　　☆　場　　所　　　　運動公園　元売店前

　　　　　　　　　　　　　　　雨天の場合は中止し、翌週　27 日（水）に順延します。

　　　※　お問合せ、予約は　担当まで　（立石隆城　　０９０－８８３８－６１１４）

◎１０月１５日（日）　秋の県民スポレク祭・健康マラソン大会
　熊本県レクリエーション協会が主催する秋のスポーツレクリエーション祭の一環として、健康マ

ラソン大会を、熊本県走ろう会連絡協議会及び熊本走ろう会が実施します。県内の同好者に広く参

加を呼びかけています。また定例の運動公園練習会を兼ねていますので、皆さん参加をお願いしま

す。

　　　☆　会　場　　　県民運動公園ジョギングコースのスタート地点

　　　☆　日　時　　　１０月１５日（日）　受付　＝　９時から　　スタート　＝　１０時

　　　☆　種　目　　　５キロ、１０キロ　及びウオーキング（年齢制限なし）

　　　☆　参加料　　　無料　　当日受付可

　　　※　健康マラソンのため、５キロ、１０キロのコースを、ゆっくりと、皆で一緒に楽しく走

　　　　　ります。

　　　　　家族やお友達を大勢誘って参加してください。

　　　　　当日は、ノルディック・ウオーキングも行います。

企画だより（参加者募集）
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七
月

　
緑
川
ロ
ン
グ
ラ
ン

日　

時　

七
月
九
日
（
日
）

時　

間　
　

六
時
～
十
一
時

　

七
月
に
も
な
る
と
、
朝
六
時
は
大
変

明
る
く
、
ス
タ
ー
ト
は
五
時
に
し
よ
う

と
言
う
人
が
出
て
き
ま
す
。
気
温
も
上

が
り
、
水
分
補
充
に
気
を
付
け
ま
し
ょ

う
。

　

当
日
は
、
御
船
町
高
木
付
近
か
ら
土

砂
降
り
に
な
り
ま
し
た
が
、
夏
の
雨
は

カ
ン
カ
ン
照
り
よ
り
も
走
り
良
い
状
態

で
、
元
気
に
走
り
切
り
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
鈴
木
・
倉
岡
）

（
参
加
者　

七
名
）

池
田
光
明　

北
村
勇
次　

倉
岡
英
夫

斎
藤
睦
夫　

杉
本
宏
伸　

鈴
木
三
雄

藤
野
輝
美

七
月
夕
暮
練
習
会

日　
　

時　

七
月
十
二
日
（
水
）　

集
合
場
所　

運
動
公
園
パ
ー
ク
ド
ー
ム

　
　
　
　
　

室
内
プ
ー
ル
横　
　

時　
　

間　

十
九
時
～

　

夕
暮
練
習
会
の
周
回
コ
ー
ス
（
二
．

五
キ
ロ
）
を
ゆ
っ
く
り
二
周
し
た
あ
と
、

三
周
目
に
希
望
者
の
み
タ
イ
ム
計
則
を

行
い
ま
し
た
。
最
後
は
流
し
で
さ
ら
に

一
周
、
思
い
切
り
走
る
の
は
久
し
ぶ
り

で
、
タ
イ
ム
は
さ
て
お
き
、
心
地
よ
い

ラ
ン
で
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
今
村
）

　
　
　

〈
参
加
者
十
六
名
〉

有
江
勝
成　

今
村
洋
一　

今
村
容
子

北
村
勇
次　

後
藤
晴
喜　

小
牧
幸
治

小
牧
陽
子　

仙
波
論
子　

鶴
島
美
佐

東
園　

正　

平
井
ま
さ
み
松
本
義
広

馬
宮
怜
子　

山
田
五
男　

山
本
文
治

吉
次
雄
二

七
月
　

　
ス
ロ
ー
ロ
ン
グ
ラ
ン

日　

時　

七
月
二
十
三
日
（
日
）　
　

場　

所　

運
動
公
園

時　

間　

八
時
〇
〇
分
～

　

久
し
ぶ
り
の
運
動
公
園
ラ
ン
、
三
十

度
を
超
え
る
猛
暑
の
中
、
七
キ
ロ
コ
ー

ス
を
三
周
、
頑
張
っ
て
走
り
ま
し
た
。

解
散
し
た
後
も
、
十
人
ほ
ど
が
さ
ら
に

四
周
目
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
し

た
。
次
回
は
木
陰
で
涼
し
い
合
志
の
「
弁

天
山
公
園
ラ
ン
」
で
す
。　
　

（
今
村
）

〈
参
加
者　

二
十
五
名
〉

池
田
光
明　

今
泉　

泉　

今
村
洋
一

緒
方
竜
彦　

北
村
勇
次　

倉
岡
英
夫

古
閑
森
末
一　

後
藤
晴
喜　

小
牧
幸
治

小
牧
陽
子　

城　
　

丘　

末
永
茂
朗

立
石
隆
城　

谷
口
ミ
ス
エ　

田
山
ゆ
か

土
田
通
彦　

鶴
島
美
佐　

長
嶺
弥
生

平
野
政
輝　

藤
川
久
昭　

本
田
敏
朗

松
野
元
行　

馬
宮
怜
子　

満
田
悦
幸

吉
次
雄
二

　

熊
本
走
ろ
う
会
と
私
の
出
会
い
は
、

平
成
４
年
の
８
月
頃
だ
っ
た
と
思
う
。

　

或
る
人
が
私
に
甘
い
言
葉
で
囁
い

た
。
「
ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
に
行
こ
う
。

完
走
し
な
く
て
も
大
丈
夫
。
１
０
キ
ロ

位
で
引
き
返
す
人
が
半
分
は
い
る
か
ら

ね
。
き
つ
か
っ
た
ら
走
ら
な
く
て
よ
い

ヨ
。
大
丈
夫
、
大
丈
夫
」
と
。

　

そ
し
て
、
一
緒
に
少
し
ず
つ
練
習
を

始
め
た
。
簡
単
で
は
な
か
っ
た
が
、
始

め
た
ら
突
き
進
む
タ
イ
プ
の
私
は
、
昼

休
み
中
、
１
５
分
走
っ
て
１
５
分
で
帰

る
と
い
う
職
場
ま
え
の
道
路
で
練
習

し
、
休
み
は
、
運
動
公
園
で
５
キ
ロ
や

７
キ
ロ
と
練
習
。
テ
ク
ノ
ポ
リ
ス
パ
ー

ク
へ
の
坂
道
は
地
獄
だ
っ
た
。
そ
れ
で

も
何
と
か
、
本
番
を
迎
え
ま
し
た
。
お

祭
り
騒
ぎ
で
、
訳
が
分
か
ら
な
い
ま
ま
、

周
り
に
押
さ
れ
る
よ
う
に
走
り
出
し
、

最
後
は
足
を
引
き
ず
っ
て
ゴ
ー
ル
。
翌

日
は
、
階
段
さ
え
大
変
な
の
に
、
こ
わ

新
シ
リ
ー
ズ
第
六
十
一
回

  

ざ
っ
く
ば
ラ
ン

浅
井
　
美
栄
子

（
会
員
番
号
一
一
〇
八
）
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ば
っ
た
足
を
引
き
ず
っ
て
、
ダ
イ
ヤ
モ

ン
ド
ヘ
ッ
ド
に
登
っ
た
。
そ
の
後
、
天

草
パ
ー
ル
ラ
イ
ン
や
八
代
雛
祭
り
、
Ｒ

Ｋ
Ｋ
女
子
駅
伝
大
会
等
に
参
加
。
仕
事

上
の
都
合
で
、
２
年
程
で
大
会
。

　

平
成
１
２
年
。
ま
た
も
や
、
悪
魔
の

囁
き
。
「
フ
ラ
ン
ス
の
メ
ド
ッ
ク
マ
ラ

ソ
ン
は
、
エ
イ
ド
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
ワ

イ
ン
や
フ
ラ
ン
ス
料
理
が
並
ん
で
い

る
。
世
界
で
も
珍
し
い
マ
ラ
ソ
ン
。
行

く
よ
」
フ
ラ
ン
ス
は
行
っ
た
こ
と
が
無

い
こ
と
も
あ
り
、
エ
イ
ド
に
釣
ら
れ
て

行
く
こ
と
に
。
そ
し
て
、
そ
れ
が
縁
で

ま
た
、
走
ろ
う
会
の
門
を
潜
る
こ
と
に

な
っ
た
。
今
の
私
は
、
社
交
ダ
ン
ス
の

虜
で
、
運
動
公
園
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
、

基
礎
体
力
作
り
と
思
っ
て
参
加
し
て
い

る
。
ダ
ン
ス
の
発
表
会
や
パ
ー
テ
ィ
ー

が
あ
る
と
、
そ
ち
ら
が
優
先
す
る
の
で
、

走
ろ
う
会
の
行
事
参
加
が
限
ら
れ
て
い

る
。
今
度
の
ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
も
参

加
し
た
い
の
だ
が
、
丁
度
パ
ー
テ
ィ

シ
ー
ズ
ン
で
休
み
を
取
る
と
、
ペ
ア
を

組
む
人
に
迷
惑
を
か
け
る
た
め
に
参
加

出
来
な
い
状
態
で
あ
る
。
ホ
ノ
ル
ル
マ

ラ
ソ
ン
は
と
て
も
楽
し
か
っ
た
。
参
加

さ
れ
る
方
々
の
ご
健
闘
を
祈
り
ま
す
。

　

坐
禅
は
ご
存
知
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
正
式
に
は
結
跏
趺
坐
で
足
を
組
ん

で
、
手
で
法
界
定
印
を
組
み
、
無
の
境

地
を
求
め
て
座
る
修
行
で
す
。
一
炷
の

間
、
大
体
四
〇
分
く
ら
い
で
、
無
心
に

な
る
の
は
中
々
難
し
く
、
頭
の
中
に
は

色
々
な
こ
と
が
浮
か
ん
で
来
ま
す
。
そ

こ
で
要
領
と
し
て
は
丹
田
を
意
識
し

て
、
呼
吸
に
集
中
す
る
よ
う
に
教
え
ら

れ
ま
す
。
意
識
を
一
つ
の
こ
と
に
集
中

さ
せ
れ
ば
、
雑
念
は
入
っ
て
来
な
い
と

云
う
の
で
す
。
座
っ
て
ば
か
り
で
は
血

行
が
悪
く
な
り
ま
す
の
で
、
歩
き
な
が

ら
や
る
歩
禅
と
云
う
の
が
有
り
ま
す
。

こ
れ
は
半
足
ず
つ
進
み
な
が
ら
呼
吸
に

合
わ
せ
て
歩
く
修
行
で
、
や
は
り
無
の

境
地
に
な
る
た
め
の
も
の
で
す
。

　

私
は
熊
本
走
ろ
う
会
の
会
員
と
し
て

二
〇
年
以
上
走
っ
て
お
り
、
年
令
も

八
〇
才
に
近
く
な
り
、
体
力
は
落
ち
て

き
ま
し
た
。
以
前
の
よ
う
に
早
く
走
れ

ず
、
歩
幅
が
短
く
な
っ
て
い
ま
す
。
精

神
力
も
若
い
と
き
の
よ
う
な
強
さ
は
な

く
な
っ
て
い
ま
す
。
日
常
の
悩
み
が
発

生
し
た
時
な
ど
座
禅
を
や
り
た
い
所
で

す
が
、
中
々
時
間
が
取
れ
ま
せ
ん
。
そ

こ
で
日
々
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
な
が

ら
、
同
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座
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云
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し
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が
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踵
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着
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て

つ
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足
底
全
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感
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に
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そ
う
す
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狭
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落
ち
て
も
関
係
な
く
、
自
分
の
ペ
ー
ス

で
行
け
ま
す
。
走
り
は
じ
め
の
身
体
が

硬
い
時
や
登
り
坂
の
時
に
は
力
を
発
揮

し
、
確
実
に
前
に
進
み
ま
す
。
足
の
裏
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方
が
む
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裏
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大
地
を
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感
じ
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こ
と
が
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、
癒
さ
れ
る

感
じ
で
す
。
こ
れ
に
集
中
し
て
い
る
間

は
結
構
、
雑
念
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入
り
込
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ず
、
無
心

に
な
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て
い
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に
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す
。
無

心
の
間
は
快
楽
ホ
ル
モ
ン
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分
泌
さ

れ
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気
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ち
よ
く
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
終
え

る
こ
と
が
出
来
、
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つ
の
ま
に
か
悩
み

も
解
決
さ
れ
心
地
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い
疲
労
感
だ
け
が

残
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
暑
い
夏
の
日
に
は
走
る

の
が
厭
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、

足
の
裏
に
大
地
の
感
触
を
一
つ
ず
つ
感

じ
な
が
ら
修
行
し
て
い
る
う
ち
に
、
思

わ
ず
距
離
が
伸
び
て
い
る
の
に
驚
き
ま

す
。
皆
さ
ん
も
や
っ
て
見
て
下
さ
い
。

楽
し
い
こ
と
ば
か
り
を
考
え
な
が
ら
走

る
こ
と
が
出
来
れ
ば
そ
れ
で
良
い
の
で

す
が
、
何
か
心
に
悩
み
が
発
生
し
た
り
、

人
間
関
係
に
問
題
が
起
こ
っ
た
り
し
た

時
に
、
足
の
裏
の
感
触
に
集
中
し
た
“
走

禅
”を
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

気
持
が
す
っ
き
り
し
ま
す
よ
、
し
か
も

体
力
も
維
持
し
な
が
ら
・
・
・
。

 

“
座
禅
・
歩
禅
・
走
禅
”

　
　
　
　
　
　
出
田
　
秀
尚

（
会
員
番
号
一
二
二
〇
）
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≪足つり防止と対策について≫
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　【会員番号１３６１　倉岡英夫】

　ランニング中に足がケイレンしたり、つったりしたことがある人は多いと思いますが、その痛さは

経験した者しか分からないと思います。足つり防止と対策について私の体験を書きます。

足つりの原因としては、水分や塩分の不足、練習不足、オーバーペースなどが考えられます。ですから、

これを防止するためには、

　　○　水分や塩分を十分摂る。

　　　・　５キロごとにスポーツ飲料水を飲む。（後半は真水でよい）

　　　・　ハーフ付近で、携帯している塩をなめる。（塩を小さな容器に入れて携帯し、水分と一緒に

　　　　　飲む）

　　○　スタート前と中間付近で、つり防止の漢方薬を飲む。

　　○　足がピリピリして、つりそうになったら、痛み止めの薬を飲む。

　　　・　練習では、痛み止めを飲んでまでして走る必要はない。

　　○　イーブンペースを守る。（前半抑えて、１キロを目標タイムの４２で割ったペ－ス配分で走る）

　次に足がつった場合の措置についてです。

　　○　まず止まること。決して無理して走らない。（もちろん、両足がつったら走れませんが）

　　○　電柱などにつかまって両足で立つ。（このとき痛みに耐える我慢力が必要）次に両かかとを地

　　　面につけ、足を静かに少し屈伸する。こうすることによって不思議と足つりが改善されます。

　　　この方法は、就寝中の足つりにも応用できます。

　　　　以上のことについて、質問がある方は、遠慮なく倉岡（０９０－４３４６- ２２９７）にお

　　　尋ねください。

　最後に、我々市民ランナーにとって、ランニング（マラソン）は、健康維持のための運動であり、

体を壊してしまっては何にもならないと思います。

　ランニング中に足がつるのは、「無理をしている証であり、これ以上、体を酷使するな」との信号だ

と思います。ランニングに頑張ることも大切ですが、それ以上に、友達を作り、健康増進のために楽

しみながら走ることが、より大切かと思います。

【金栗四三先生との思い出】の記事募集
　金栗四三先生主演のＮＨＫ大河ドラマ「いだてん」が２０１９年１月より放映されます。

　これを受けて、金栗先生との思い出を、今までの会報記事から抜粋して、随時紹介していきたいと

思います。墓参マラソンしか知らない会員の方々にも、先生が熊本走ろう会にとって、いかに偉大な

シンボルだったかを知って頂きたいと思います。

　〖金栗先生との思い出〗の記事募集します。下記まで投稿してください。

　　☆田川公子　〒 861-8019　東区下南部 3-5-1　☎・Fax 096-380-1875

　　　　　　　　メールアドレス　tagawapm@tos.bbiq.jp
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新　入　会　員

　　　　ＮＯ．１６５２　　　　○山崎　誠子　（やまさき　せいこ）

　　　　ＮＯ．１６５３　　　　○村上　千恵子（むらかみ　ちえこ）

　　　　ＮＯ．１６５４　　　　○藤野　輝美　（ふじの　てるみ）

会　費　納　入　者

　　　　青柳　英幸　　　阿南　誠志　　　興梠　末安　　　高本　一臣　　　丸田　章司

　　　場　　所：泗水ラドン温泉（送迎付き）　　電話：０９６８－３８－４２９６

　　　期　　日：９月２０日（水）雨天決行

　　　　　　　　（屋根付きですので、雨も日差しも大丈夫です）

　　　集合場所：崇城大学市民ホール（旧市民会館）前

　　　集　　合：午前８時５０分

　　　　　　　　9 時出発（自家用車、バス等で行かれる方は申し込み時にお知らせ下さい）

　　　参加費用：2,000 円　　（送迎・グラウンドゴルフ・温泉・昼食・カラオケ）

　　　　　　　：グラウンドゴルフの用具を持っている方は持参してください。

　　　申込先：馬渡　文雄　電話０９６－３７１－３１４３：０９０－７１５６－０７８５

　　　　　　　浅野美智子　電話０９６－３５７－８７３３：０９０－３８４６－４３６２

　　　　　　　田川　昭仁　電話０９６－３８０－１８７５：０９０－５７２３－７７８３

　　　　※申込締切：９月１１日（月）

　　　　☆老若男女を問わず大勢の方の参加をお待ちしています。

☆ 6 周年記念総会と中園さんの白寿のお祝いを済ませて、シルバーサロンも、次のステップに進みた

　いと思います。2 ０日Ｇ・Ｇ終了後、今後の会の在り方等を皆さんの意見を元に決めましょう。欠

　席される方は『ご意見』を田川宛に送ってください。6 年間の活動を反故にする事の無いように、

　知恵を出し合いましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　〒 861-8019　熊本市東区下南部３－５－１

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　田川　昭仁

シルバーサロンからのお知らせ

グラウンド・ゴルフ親睦会！！
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【金栗四三先生会報記事】
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あ

と
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が
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ま
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で
す
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が

私
の

返
答

。
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名
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齢
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歴
５

０
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は
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邪

を
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き
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そ
の
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内
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の

手
術

を
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て
、

１
日

も
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る
こ

と
が

で
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ま
せ

ん
で
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た
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走
行

ｋ
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ぶ
り

に
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空
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が
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で

す
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暑
い

日
は
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で
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れ
ば
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猛
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。
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Ｏ
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０

０
ｋ
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０
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冨

田
　

貞
雄

9
6

5
1

1
3

0
0

0
＜

3
1

0
1
9
6

8
1
,2

4
2

1
3
1
3

馬
渡

　
文

雄
8
3

2
3

1
1

4
0

1
7
＞

1
4

6
8

4
9
4

4
2
,0

5
1

9
5
9

牧
野

　
佐

吉
8
2

4
4

4
6

3
0

1
5
＜

1
6

2
5

2
9
7

7
4
,8

1
8

1
0
0
0

村
山

　
　

巧
8
2

3
3

3
3

0
0

3
1
＞

0
7
7

1
,0

3
9

1
4
9
,9

2
4

2
0
1

鈴
木

　
三

雄
8
1

4
3

1
5
6

7
9

2
6
＞

5
2
1
3

1
,3

0
5

8
3
,8

5
5

1
0
1
4

藤
川

　
久

昭
8
1

7
1

3
3

0
0

1
6
＞

1
5

1
2
8

1
,0

5
3

1
2
0
,8

9
0

1
1
7
5

城
　

　
憲

二
7
9

2
3

1
0

0
１

0
＜

2
1

5
0

5
0
5

2
8
,0

6
3

1
2
2
0

出
田

　
秀

尚
7
8

2
1

4
0

0
2
1
＞

1
0

1
9
2

1
,5

8
8

3
8
,9

5
1

1
1
6
9

木
下

　
文

洋
7
6

2
9

2
8

0
0

2
0
＞

1
1

6
5

4
7
0

4
8
,1

3
4

1
3
7
4

魚
住

　
　

稔
7
6

1
1

1
0

0
1
8
＞

1
3

1
1
4

9
4
0

1
4
,1

6
4

2
0
3

長
廣

　
健

治
7
4

4
6

1
3

0
0

0
＜

3
1

0
6
5

4
6
,9

8
5

6
1
4

中
林

　
英

征
7
4

4
2

5
2

0
5

2
9
＞

2
3
6
6

2
,0

3
7

1
0
4
,7

2
9

2
8
8

杉
本

　
宏

伸
7
4

4
2

6
6

0
0

1
1
＜

2
0

7
6

8
3
5

8
0
,0

8
8

1
4
0
8

田
村

　
邦

夫
7
3

2
7

1
7

1
0

1
3
＜

1
8

9
6

7
7
1

2
8
,4

6
2

1
3
6
4

今
村

　
洋

一
7
2

1
3

3
5

1
5

1
5
＜

1
6

1
3
0

1
,0

4
9

3
5
,5

8
7

1
3
7
2

田
嶋

　
修

治
7
1

2
8

6
1

0
1

2
４

＞
7

2
4
6

1
,6

9
3

5
5
,0

3
8

1
3
6
1

 倉
岡

　
英

夫
7
0

4
3

1
0
8

4
1
7

　
2
2
＞

9
3
0
9

2
,1

9
2

6
5
,6

8
5

1
4
5
8

斉
藤

　
睦

夫
6
9

2
0

2
6

0
0

1
7
＞

1
4

2
0
5

1
1
6
9

1
9
,1

9
3

1
2
0
0

釘
島

　
京

平
6
9

2
9

8
1

3
2
0

2
9
＞

2
2
7
8

1
,8

1
1

8
3
,6

5
3

1
5
2
2

池
田

　
光

明
6
8

2
8

1
8

1
0

1
9
＞

1
2

3
4
8

2
,4

0
4

3
4
,0

4
7

1
4
6
1

上
野

　
　

陽
6
7

8
3
5

0
2

１
0
＜

2
1

9
6

7
0
7

2
7
,9

2
1

1
5
0
9

末
永

　
知

子
6
6

6
1
9

2
1

1
8
＞

1
3

1
6
5

1
,2

1
7

9
,7

0
9

9
8
6

田
中

　
栄

喜
6
6

3
7

1
9

1
8

2
5
＞

6
2
1
0

1
,2

4
2

4
8
,9

1
0

　
　

　
ち

ょ
っ

と
一

言
、

反
省

と
希

望
を

込
め

て

「
猛

暑
に

良
く
走

る
ね

！
」
と

言
わ

れ
ま

す
。

（
あ

と
の

ビ
ー

ル
が

た
ま

ら
ん

で
す

】
が

私
の

返
答

。

　
氏

　
　

名
年

齢
走

歴
５

０
ｋ

ラ
ン

７
月

は
夏

風
邪

を
引

き
、

そ
の

上
に

白
内

障
の

手
術

を
し

て
、

１
日

も
走

る
こ

と
が

で
き

ま
せ

ん
で

し
た

。

生
涯

走
行

ｋ
ｍ

久
し

ぶ
り

に
瀬

の
本

高
原

マ
ラ

ソ
ン

、
お

い
し

い
空

気
が

楽
し

み
で

す
。

暑
い

日
は

、
走

禅
で

な
け

れ
ば

な
ら

な
い

。

汗
だ

く
の

猛
暑

ラ
ン

、
い

つ
ま

で
続

く
こ

の
暑

さ
。

暑
い

の
で

、
水

分
補

給
し

な
が

ら
走

っ
て

い
ま

す
。

【
大

切
な

こ
と

で
す

ね
】

会
員

Ｎ
Ｏ

月
間

勝
敗

月
間

走
行

ｋ
ｍ

年
間

走
行

ｋ
ｍ

フ
ル

マ
ラ

ソ
ン

１
０

０
ｋ
ラ

ン

井
病

院
入

院
中

、
病

院
衣

を
着

た
ま

ま
浜

線
道

を
３

０
分

歩
く
、

き
つ

い
、

散
歩

後
満

足
感

い
っ

ぱ
い

、
無

欠
席

暑
い

け
ど

早
朝

ラ
ン

は
気

分
良

し
、

で
も

や
っ

ぱ
り

暑
い

。
す

ぐ
に

汗
が

落
ち

て
く
る

。

２
時

間
か

け
て

も
、

１
０

数
キ

ロ
が

や
っ

と
、

今
の

状
態

で
は

フ
ル

へ
の

エ
ン

ト
リ

ー
は

無
理

。

今
年

の
暑

さ
に

は
、

体
が

つ
い

て
い

け
ま

せ
ん

。

暑
さ

に
負

け
ま

し
た

。
涼

し
く
な

っ
て

か
ら

、
頑

張
る

こ
と

に
し

ま
す

。

勝
ち

越
し

で
す

。
な

か
な

か
距

離
は

伸
び

ま
せ

ん
。

フ
ル

シ
ー

ズ
ン

に
備

え
、

お
互

い
に

頑
張

り
ま

し
ょ

う
。

夏
バ

テ
な

の
か

体
重

く
、

１
キ

ロ
７

～
８

分
ペ

ー
ス

。
フ

ル
シ

ー
ズ

ン
に

向
け

、
早

朝
江

津
河

畔
ラ

ン
継

続
し

ま
す

。

暑
さ

に
負

け
て

い
ま

す
。

ゆ
っ

く
り

走
っ

て
い

ま
す

。
体

重
コ

ン
ト

ロ
ー

ル
に

は
、

運
動

よ
り

食
事

で
す

ね
。

暑
さ

最
高

、
気

力
ア

ッ
プ

で
ジ

ョ
キ

ン
グ

続
行

中
で

す
。

元
気

に
走

っ
て

い
ま

す
。

体
調

に
応

じ
オ

ボ
ト

ボ
と

走
る

、
歩

く

暑
さ

に
負

け
て

、
走

れ
ま

せ
ん

で
し

た
。

出
田

眼
科

病
院

、
出

田
秀

尚
名

誉
院

長
様

に
、

生
涯

大
学

で
講

演
を

し
て

い
た

だ
き

ま
し

た

７
月

９
日

の
緑

川
ロ

ン
グ

ラ
ン

、
超

土
砂

降
り

の
雨

の
中

、
一

緒
に

走
っ

た
こ

と
一

生
忘

れ
ま

せ
ん

。

ひ
と

夏
限

り
と

鳴
く
セ

ミ
の

、
ワ

シ
、

ワ
シ

、
ワ

シ
に

励
ま

さ
れ

、
私

（
わ

し
）
の

ラ
ン

に
も

気
合

が
は

い
る

。

1
5
1
3

土
田

　
通

彦
6
5

6
6

0
0

3
0
＞

1
2
1
7

1
,4

4
9

1
3
,2

7
8

1
1
2
0

河
野

か
よ

子
6
5

3
2

4
9

4
1
9

1
3
＜

1
8

2
9

3
8
1

5
1
,6

4
2

1
2
6
5

田
代

　
治

彦
6
5

3
2

2
4

0
0

9
＜

2
2

1
0
6

8
2
2

6
7
,2

3
2

1
0
6
6

小
牧

　
裕

子
6
5

3
1

3
2

0
1
6

1
0
＜

2
1

9
1

8
0
3

6
6
,0

4
2

1
5
0
8

末
永

　
茂

朗
6
4

6
1
3

0
0

1
8
＞

1
3

2
0
1

1
,4

7
0

8
,5

1
0

1
2
4
9

吉
良

　
 　

優
6
4

1
2

0
0

0
3
1
＞

0
3
8
8

2
,5

8
5

4
4
,5

9
8

1
6
4
7

○
北

村
　

勇
次

6
4

2
7

5
0

9
1

1
7
＞

1
4

2
1
6

1
,2

9
0

3
0
,4

4
8

1
5
8
8

本
田

　
敏

朗
6
3

1
3

1
1

1
1

2
4
＞

7
2
8
6

1
,7

4
6

2
3
,6

6
7

1
4
3
4

金
城

　
永

治
5
9

2
9

2
9

0
0

1
0
＜

2
1

7
8

6
3
7

3
2
,2

4
6

1
4
4
9

山
本

   　
恵

5
9

1
0

1
6

1
3

7
＜

2
4

3
1

1
,4

1
4

1
3
,2

6
5

1
4
4
6

出
端

　
文

男
5
8

2
4

3
5

3
9

1
9
＞

1
2

3
4
8

1
,7

8
2

3
5
,2

8
7

1
5
0
3

佐
藤

　
絹

代
5
8

5
1
9

1
2

1
6
＞

1
5

8
9

1
,1

7
7

1
1
,0

3
6

1
1
9
4

石
松

　
文

代
5
6

2
5

1
9

0
7

0
＜

3
1

0
1
,1

8
7

3
4
,0

3
0

1
2
6
8

荒
毛

　
晴

子
5
6

2
2

2
5

0
0

1
5
＜

1
6

1
5
4

1
,1

2
1

5
4
,2

5
9

1
5
0
5

山
名

　
慎

一
5
3

7
2
1

⑤
1
8

2
2
＞

9
4
0
2

1
,9

9
2

1
9
,6

2
1

1
5
4
5

緒
方

　
竜

彦
5
2

9
7

0
0

2
6
＞

5
2
6
1

1
,6

5
8

2
9
,4

4
9

○○〇〇

担
当

者
倉

岡
英

夫

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

　
氏

　
　

名
年

齢
走

歴
フ

ル
マ

ラ
ソ

ン
会

員
Ｎ

ｏ
５

０
ｋ

ラ
ン

月
間

勝
敗

月
間

走
行

ｋ
ｍ

年
間

走
行

ｋ
ｍ

　
メ

ー
ル

ア
ド

レ
ス

　
u
f8

n
x7

@
bm

a.biglo
be

.n
e
.jp

１
０

０
ｋ
ラ

ン

暑
さ

に
ｉ負

け
ま

し
た

。

忙
し

さ
と

暑
さ

に
負

け
て

、
目

標
に

達
し

ま
せ

ん
で

し
た

。

そ
ろ

そ
ろ

、
大

会
に

向
け

て
準

備
し

ま
す

。
【
備

え
あ

れ
ば

、
憂

い
な

し
で

す
ね

】

左
足

底
筋

を
痛

め
ま

し
た

が
、

少
し

ず
つ

良
く
な

っ
て

い
ま

す
。

夏
バ

テ
せ

ず
、

健
康

つ
く
り

　
！

孫
の

お
守

り
で

、
悪

戦
苦

闘
の

毎
日

で
す

。
【
大

変
で

す
ね

】

暑
く
、

歩
き

が
な

り
多

く
な

り
ま

し
た

。
【
７

月
は

暑
か

っ
た

で
す

ね
】

　
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

。 左
足

痛
治

ら
ず

、
下

が
る

気
力

、
上

が
る

体
重

、
体

脂
肪

、
（
涙

）
シ

ー
ズ

ン
に

間
に

合
う

の
か

。

膝
も

胸
部

打
撲

も
癒

え
、

久
々

の
３

０
０

キ
ロ

超
え

で
し

た
。

【
よ

か
っ

た
で

す
ね

】

こ
の

時
期

、
月

間
２

０
０

Ｋ
超

え
は

初
め

て
で

す
。

頑
張

り
ま

し
た

。
【
立

派
で

す
】

　
こ

の
欄

へ
の

参
加

者
を

募
集

し
て

い
ま

す
。

〇
内

の
数

字
は

当
月

走
っ

た
分

の
回

数
を

表
し

ま
す

。

な
る

べ
く
太

ら
な

い
よ

う
に

、
病

院
通

い
に

も
歩

き
ま

し
た

。
そ

ろ
そ

ろ
走

ろ
う

か
な

。
瀬

の
本

が
怖

い
！

最
近

は
ト

レ
イ

ル
三

昧
で

、
心

な
し

か
靴

底
の

減
り

が
遅

く
感

じ
ら

れ
ま

す
。

【
よ

く
走

り
ま

し
た

ね
】

７
月

、
８

月
で

足
の

故
障

を
治

し
て

、
ま

た
一

か
ら

頑
張

り
ま

す
。

暑
い

で
す

ね
。

朝
６

時
か

ら
１

時
間

で
７

キ
ロ

と
ゆ

っ
く
り

で
す

が
、

キ
ツ

イ
で

す
。

　
　

　
ち

ょ
っ

と
一

言
、

反
省

と
希

望
を

込
め

て

７
月

で
６

３
歳

に
な

り
ま

し
た

。
こ

れ
か

ら
が

青
春

、
頑

張
り

ま
す

。

　
数

字
に

誤
り

が
あ

っ
た

ら
、

担
当

者
に

連
絡

し
て

く
だ

さ
い

。

暑
い

中
頑

張
っ

て
い

ま
す

。
【
立

派
で

す
ね

】

　
暑

い
季

節
で

す
。

無
理

は
禁

物
で

す
ね

。

生
涯

走
行

ｋ
ｍ
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投
句
順

★　

合
志
市　
　
　

長
廣　

健
治

ふ
て
く
さ
れ　

だ
か
ら
あ
ん
た
は
き
ら
わ
れ
る

欲
の
無
さ　
　

生
き
方
の
指
針
に
し
と
る

今
さ
ら　
　
　

出
頭
す
る
気
あ
り
ま
せ
ん

★　

不
知
火　
　
　

松
村　

鉄
庵

ふ
て
く
さ
れ　

何
で
大
臣
せ
ん
だ
っ
た

欲
の
無
さ　
　

本
当
は
力
無
か
っ
た
つ

今
さ
ら　
　
　

持
っ
て
ま
し
た
て
言
い
に
く
い

★　

益
城
町　
　
　

土
田　

麓
山

ふ
て
く
さ
れ　

目
ん
玉
や
つ
が
よ
そ
向
い
て

欲
の
無
さ　
　

聖
人
君
子
だ
ろ
う
か
い

今
さ
ら　
　
　

元
の
盆
に
は
戻
り
ゃ
せ
ん

★　

黒
髪　
　
　
　

塚
本
ヒ
サ
コ

ふ
て
く
さ
れ　

あ
な
た
の
顔
に
う
ん
ざ
り
よ

欲
の
無
さ　
　

人
の
良
さ
に
も
ほ
ど
ほ
ど
に

今
さ
ら　
　
　

や
る
し
こ
や
っ
た
悔
い
は
な
い

★　

大
江　
　
　
　

堀
田　

香
露

ふ
て
く
さ
れ　

私
も
欲
し
い
夏
休
み

欲
の
無
さ　
　

娑
婆
の
き
び
し
さ
知
ら
ん
で
な

今
さ
ら　
　
　

別
れ
て
も
行
く
先
の
無
ァ

★　

四
方
寄
町　
　

城　

憲
二

ふ
て
く
さ
れ　

迷
走
揚
句
本
州
へ

欲
の
無
さ　
　

東
大
出
た
が
遊
び
人

今
さ
ら　
　
　

越
え
て
は
い
な
い
よ
う
言
う
よ

★　

世
安
町　
　
　

山
本　

夢
太
郎

ふ
て
く
さ
れ　

酒
の
さ
か
な
は
め
ざ
し
か
い

欲
の
無
さ　
　

５
Ｋ
走
っ
て
満
足
だ

今
さ
ら　
　
　

し
ゃ
っ
ち
母
ち
ゃ
ん
ビ
キ
ニ
か
い

★　

世
安
町　
　
　

山
本　

笑
恵

ふ
て
く
さ
れ　

勝
つ
試
合
に
も
負
け
ら
し
た

欲
の
無
さ　
　

包
は
こ
ま
か
方
選
ぶ

今
さ
ら　
　
　

あ
の
手
こ
の
手
で
こ
ら
れ
て
も

★　

戸
島
西　
　
　

微
酒
Ｒ
Ｕ
Ｎ

ふ
て
く
さ
れ　

お
た
ふ
く
か
ぜ
と
思
う
て
た

欲
の
無
さ　
　

学
ぶ
心
は
持
っ
と
け
よ

今
さ
ら　
　
　

ド
ラ
フ
ト
５
巡
指
名
妻

★　

甲
佐
町　
　
　

坂
本　

鮎
健

ふ
て
く
さ
れ　

網
戸
張
り
し
て
こ
け
ち
ゃ
っ
た

欲
の
無
さ　
　

好
記
録
出
し
さ
ぼ
っ
と
る

今
さ
ら　
　
　

全
国
切
符
こ
の
年
で

★　

九
品
寺　
　
　

杉
浦　

照
子

今
回
は
お
休
み
で
す
。
暑
さ
に
負
け
ず
、

来
月
の
投
句
、
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

★　

下
南
部　
　
　

田
川　

昭
仁

ふ
て
く
さ
れ　

お
茶
て
言
う
て
も
返
事
せ
ん

欲
の
無
さ　
　

食
う
し
こ
有
れ
ば
よ
か
ろ
も
ん

今
さ
ら　
　
　

ビ
ー
ル
減
ら
せ
て
言
う
な
嬶

★　

下
南
部　
　
　

田
川　

公
女

ふ
て
く
さ
れ　

記
者
会
見
も
え
え
か
げ
ん

欲
の
無
さ　
　

自
腹
切
っ
て
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

今
さ
ら　
　
　

草
取
る
よ
り
も
野
草
園

☆
笠
の
言
葉
を
下
の
句
に
は
使
わ
な
い
。

☆
「
あ
れ
」
「
こ
れ
」
「
そ
れ
」、
字
余
り
、

☆
何
句
か
添
削
し
ま
し
た
。

◎
明
治
三
十
六
年
の
狂
句

◇
眠
る
蝶　
　

流
る
る
花
ァ
夢
の
せ
て

◇
眠
る
蝶　
　

せ
せ
く
り
起
す
春
の
風

◇
眠
る
蝶　
　

石
の
地
蔵
の
え
り
か
ざ
り

十
月
号
の
課
題
（
笠
）
で
す

①
夏
も
終
り

②
虫
の
良
さ

③
思
う
存
分

ハ
ガ
キ
に
【
各
笠
１
句
】
書
い
て　

九
月
七
日
（
木
）

ま
で
左
記
へ
郵
送
し
て
下
さ
い
。

東
区
下
南
部
三
丁
目
五

－

一
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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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熊本市中央区新屋敷１－１４－３０

熊本市中央区下通

藤川　久昭
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 


