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走
力
向
上
を
目
指
す

長
距
離
ラ
ン
ニ
ン
グ

教
室

　

長
距
離
ラ
ン
ニ
ン
グ
教
室
は
3

月
18
日
、
相
馬
こ
ど
も
ド
ー
ム
で

開
催
さ
れ
、
市
内
外
の
小
学
生
ら

26
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
市
の
市
町
村
駅
伝
外

部
コ
ー
チ
の
林
尚
範
さ
ん
を
講
師

に
迎
え
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
の
タ
イ
ム

ト
ラ
イ
ア
ル
や
2
組
に
分
か
れ
て

リ
レ
ー
な
ど
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

同
教
室
終
了
後
、林
さ
ん
は「
長

距
離
は
努
力
次
第
で
誰
で
も
速
く

な
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
が
ん

ば
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
述
べ
、
参

加
し
た
児
童
ら
に
エ
ー
ル
を
送
り

ま
し
た
。

　

令
和
4
年
度
文
部
科
学
大
臣
優

秀
教
職
員
表
彰
報
告
は
3
月
16
日
、

市
役
所
で
行
わ
れ
、
大
田
洋
平
日

立
木
小
学
校
教
諭
と
青
田
伸
一
同

小
学
校
校
長
が
訪
れ
ま
し
た
。

　

大
田
教
諭
は
、
子
ど
も
主
体
の

授
業
構
築
に
力
を
注
ぎ
、
子
ど
も

の
学
力
向
上
に
取
り
組
ん
だ
こ
と

な
ど
が
評
価
さ
れ
、
同
賞
を
受
賞

し
ま
し
た
。

　

報
告
を
受
け
た
立
谷
市
長
は

「
子
ど
も
た
ち
の
学
力
向
上
の
た

め
、
こ
れ
か
ら
も
が
ん
ば
っ
て
ほ

し
い
」
と
述
べ
ま
し
た
。

子
ど
も
主
体
の
学
び
を
実
践

文
部
科
学
大
臣
表
彰 

Topix
トピックス

　

株
式
会
社
ダ
イ
ナ
ム
に
よ
る
感

染
対
策
の
た
め
の
光
触
媒
ス
プ

レ
ー
な
ど
の
寄
贈
は
3
月
23
日
、

向
陽
中
学
校
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

中
西
祥
彦
株
式
会
社
ダ
イ
ナ
ム

相
馬
店
ス
ト
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
は

「
相
馬
の
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に

使
っ
て
ほ
し
い
」
と
述
べ
、
市
教

育
委
員
会
に
光
触
媒
ス
プ
レ
ー
な

ど
を
手
渡
し
ま
し
た
。

　

寄
贈
さ
れ
た
同
ス
プ
レ
ー
な
ど

は
、
市
内
の
幼
、
小
・
中
学
校
で

使
用
さ
れ
る
予
定
で
す
。

光
触
媒
ス
プ
レ
ー
な
ど
を
寄
贈 

株
式
会
社
ダ
イ
ナ
ム

　

中
央
公
民
館
こ
ど
も
教
室
「
相

馬
の
イ
チ
ゴ
を
使
っ
た
お
菓
子
づ

く
り
」
は
3
月
25
日
、
同
公
民
館

で
開
催
さ
れ
、
市
内
の
小
学
生
ら

16
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
ス
ポ
ン
ジ
生
地
を
焼

き
、
ホ
イ
ッ
プ
ク
リ
ー
ム
を
作
っ

た
あ
と
、
カ
ッ
プ
に
イ
チ
ゴ
と
共

に
飾
り
つ
け
る
カ
ッ
プ
シ
ョ
ー
ト

ケ
ー
キ
を
作
り
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
子
ど
も
た
ち
は
、
イ

チ
ゴ
や
ス
ポ
ン
ジ
の
切
り
方
な
ど

に
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
も
、
お
菓

子
づ
く
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

イ
チ
ゴ
を
使
っ
た
お
菓
子
づ
く
り
に
挑
戦 

中
央
公
民
館
こ
ど
も
教
室

　

ス
ポ
ー
ツ
大
会
出
場
報
告
は
3

月
27
日
、
市
役
所
で
行
わ
れ
、
全

国
大
会
に
出
場
し
た
中
村
連
合
の

選
手
7
人
が
立
谷
市
長
に
報
告
し

ま
し
た
。

　

中
村
連
合
は
相
馬
市
と
南
相
馬

市
の
合
同
チ
ー
ム
で
、
令
和
4
年

10
月
に
開
催
さ
れ
た
文
部
科
学
大

臣
杯
第
14
回
全
日
本
少
年
春
季
軟

式
野
球
大
会
の
県
予
選
会
で
優
勝

し
、
3
月
21
日
か
ら
静
岡
県
で
開

催
さ
れ
た
全
国
大
会
に
出
場
。

　

報
告
を
受
け
た
立
谷
市
長
は
選

手
た
ち
を
労
い
ま
し
た
。

全
国
大
会
出
場
を
報
告 

中
村
連
合
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大
野
公
民
館
豊
齢
者
教
室
「
健

康
寿
命
を
延
ば
そ
う
」
は
3
月
20

日
、
同
公
民
館
で
開
催
さ
れ
、
地

域
住
民
と
相
馬
看
護
専
門
学
校
の

生
徒
合
わ
せ
て
約
40
人
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

当
日
は
、
看
護
学
生
が
講
師
と

な
っ
て
、
老
年
期
に
起
こ
り
や
す

い
体
の
変
化
や
運
動
の
大
切
さ
な

ど
を
伝
え
た
ほ
か
、
連
想
ゲ
ー
ム

や
身
振
り
手
振
り
で
内
容
を
伝
え

る
ジ
ェ
ス
チ
ャ
ー
ゲ
ー
ム
な
ど
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
し
た
人
た
ち
は
、
看
護
学

生
と
交
流
し
な
が
ら
健
康
の
大
切

看
護
学
生
と
健
康
を
考
え
る 

大
野
公
民
館

さ
を
学
び
、
ゲ
ー
ム
で
楽
し
く
体

を
動
か
し
て
い
ま
し
た
。

復
旧
に
大
き
く
尽
力 

派
遣
職
員
離
任
式

　

3
月
末
で
離
任
す
る
派
遣
職
員

の
離
任
式
は
3
月
24
日
、
市
役
所

で
開
か
れ
ま
し
た
。

　

離
任
す
る
の
は
、
令
和
4
年
福

島
県
沖
地
震
で
被
害
を
受
け
た
本

市
の
復
旧
業
務
を
支
援
す
る
た
め

に
派
遣
さ
れ
た
熊
坂
秀
人
さ
ん

（
福
島
県
）
ら
の
4
人
。

　

離
任
す
る
職
員
を
代
表
し
熊
坂

さ
ん
が
、「
復
旧
業
務
な
ど
を
通

し
て
市
民
の
皆
さ
ん
か
ら
喜
び
の

声
を
い
た
だ
き
、
少
し
で
も
力
に

な
れ
た
こ
と
を
嬉
し
く
思
い
ま

す
」
と
あ
い
さ
つ
し
、
立
谷
市
長

は
感
謝
の
言
葉
を
述
べ
、
派
遣
職

員
一
人
一
人
に
御
礼
の
気
持
ち
を

込
め
た
色
紙
を
渡
し
ま
し
た
。

　

第
8
回
エ
ル
・
シ
ス
テ
マ
子
ど

も
音
楽
祭
ｉ
ｎ
相
馬
は
、
3
月
25

日
〜
26
日
、
市
民
会
館
で
開
か
れ
、

子
ど
も
た
ち
が
練
習
し
て
き
た
演

奏
や
歌
声
を
披
露
し
ま
し
た
。

　

3
月
25
日
は
、
中
村
二
中
、
向

陽
中
、
中
村
一
中
の
吹
奏
楽
部
が

「
式
典
の
た
め
の
行
進
曲
「
栄
光

を
た
た
え
て
」」（
内
藤
淳
一
作

曲
）
や
「
人
生
の
メ
リ
ー
ゴ
ー
ラ

ン
ド
」（
久
石
譲
作
曲
）、「
ロ
マ

ネ
ス
ク
」（
J
．
ス
ウ
ェ
ア
リ
ン

ジ
ェ
ン
作
曲
）
な
ど
を
そ
れ
ぞ
れ

演
奏
し
た
ほ
か
、
相
馬
子
ど
も

コ
ー
ラ
ス
が
古
橋
富
士
雄
さ
ん
の

指
揮
の
も
と「
小
さ
な
目
」や「
サ

ウ
ン
ド
・
オ
ブ
・
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
」

な
ど
を
ラ
ッ
キ
ィ
池
田
さ
ん
、
彩

子
ど
も
た
ち
の
晴
れ
舞
台

第
8
回
エ
ル
・
シ
ス
テ
マ
子
ど
も
音
楽
祭

木
エ
リ
さ
ん
の
振
り
付
け
を
交
え

て
合
唱
し
ま
し
た
。

　

3
月
26
日
は
、
相
馬
子
ど
も

オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
が
木
許
裕
介
さ
ん

の
指
揮
に
よ
る
「
弦
楽
セ
レ
ナ
ー

デ
ハ
長
調
Ｏｐ
・
48
」（
Ｐ
・
チ
ャ

イ
コ
フ
ス
キ
ー
作
曲
）、「
パ
イ

レ
ー
ツ
・
オ
ブ
・
カ
リ
ビ
ア
ン
メ

ド
レ
ー
」（
Ｋ
・
バ
デ
ル
ト
作
曲
）、

「
交
響
曲
第
1
番
ハ
短
調
Ｏｐ
・

68
」（
Ｊ
・
ブ
ラ
ー
ム
ス
作
曲
）

な
ど
を
演
奏
し
ま
し
た
。

　

音
楽
祭
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
に
は
、

相
馬
男
声
合
唱
団
と
相
馬
子
ど
も

コ
ー
ラ
ス
の
メ
ン
バ
ー
も
加
わ
り
、

「
相
馬
盆
唄
」
が
披
露
さ
れ
、
訪

れ
た
市
民
ら
が
大
き
な
拍
手
を
送

り
、
音
楽
祭
は
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

　

茄
子
小
田
橋
渡
り
初
め
式
は
3

月
26
日
、
山
上
字
須
萱
地
内
の
同

橋
で
行
わ
れ
、
関
係
者
約
60
人
が

出
席
し
ま
し
た
。

　

同
橋
は
、
令
和
元
年
東
日
本
台

風
の
被
害
を
受
け
て
流
出
し
ま
し

た
が
、
大
型
車
両
も
通
行
可
能
な

鋼
橋
と
し
て
3
月
15
日
に
完
成
し

ま
し
た
。

　

立
谷
市
長
ら
8
人
に
よ
る
テ
ー

プ
カ
ッ
ト
の
後
に
渡
り
初
め
が
行

わ
れ
、
多
く
の
市
民
ら
が
新
し
い

橋
を
一
歩
一
歩
踏
み
し
め
な
が
ら

渡
っ
て
い
ま
し
た
。 

頑
丈
な
鋼
橋
が
完
成茄子

小
田
橋
渡
り
初
め
式
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消
防
功
労
者
消
防
庁
長
官
表
彰

表
彰
旗
受
賞
報
告
は
3
月
22
日
、

市
役
所
で
行
わ
れ
、
鎌
田
重
昭
市

消
防
団
団
長
ら
3
人
が
訪
れ
ま
し

た
。

　

同
賞
は
、
防
災
思
想
の
普
及
、

消
防
設
備
の
整
備
、
そ
の
ほ
か
の

災
害
の
防
御
に
関
す
る
対
策
の
実

施
に
つ
い
て
、
優
秀
で
そ
の
ほ
か

の
模
範
と
な
る
消
防
機
関
に
授
与

さ
れ
る
も
の
で
、
相
馬
市
消
防
団

が
受
賞
。

　

報
告
を
受
け
た
立
谷
市
長
は
、

受
賞
を
た
た
え
ま
し
た
。

長
年
の
功
績
を
た
た
え
る

消
防
功
労
者
消
防
庁
長
官
表
彰
受
賞
報
告

　

今
シ
ー
ズ
ン
初
の
ア
サ
リ
漁
は

3
月
23
日
、
相
馬
双
葉
漁
業
協
同

組
合
松
川
浦
支
所
で
行
わ
れ
ま
し

た
。

　

当
日
は
、
同
支
所
の
船
着
き
場

か
ら
81
隻
が
出
港
し
、
約
１
、
６

８
０
キ
ロ
グ
ラ
ム
の
ア
サ
リ
を
水

揚
げ
。

　

山
下
博
行
相
馬
双
葉
漁
業
協
同

組
合
理
事
松
川
浦
地
区
代
表
代
理

は
、「
今
年
も
実
入
り
と
味
が
良

い
た
め
、
ぜ
ひ
多
く
の
方
に
味

わ
っ
て
ほ
し
い
」
と
今
後
へ
の
期

待
を
述
べ
ま
し
た
。

海
の
恵
み
を
蓄
え
た 

ア
サ
リ
漁 

馬
陵
公
園
を
ほ
の
か

に
照
ら
す 

ぼ
ん
ぼ
り

点
灯
式

　
「
相
馬
桜
ま
つ
り
」
の
ぼ
ん
ぼ

り
点
灯
式
は
4
月
3
日
、
馬
陵
公

園
で
行
わ
れ
、
関
係
者
約
20
人
が

出
席
し
ま
し
た
。

　

主
催
者
の
草
野
清
貴
相
馬
商
工

会
議
所
会
頭
が
「
満
開
に
な
っ
た

美
し
い
桜
を
楽
し
ん
で
い
た
だ
き

た
い
」
と
あ
い
さ
つ
し
、
立
谷
市

長
が
祝
辞
を
述
べ
ま
し
た
。

　

草
野
会
頭
ら
8
人
が
出
席
者
を

代
表
し
、
ぼ
ん
ぼ
り
を
点
灯
さ
せ

る
ス
イ
ッ
チ
を
押
す
と
、
馬
陵
公

園
に
設
置
さ
れ
た
ぼ
ん
ぼ
り

176
本

が
一
斉
に
点
灯
し
、
桜
を
優
し
く

照
ら
し
ま
し
た
。

霜
か
ら
農
作
物
を
守
る 

防
霜
対
策
本
部

　

市
は
4
月
3
日
、
立
谷
市
長
を

本
部
長
と
す
る
市
防
霜
対
策
本
部

を
設
置
し
、
立
谷
市
長
と
伊
東
充

幸
産
業
部
長
が
市
役
所
玄
関
に
看

板
を
掲
げ
ま
し
た
。

　

同
対
策
本
部
は
、
降
霜
に
よ
る

農
作
物
の
被
害
を
最
小
限
に
食
い

止
め
る
た
め
、
霜
注
意
報
が
発
令

さ
れ
た
際
に
、
農
家
に
注
意
を
喚

起
し
ま
す
。

　

こ
の
時
期
、
市
内
で
は
ナ
シ
な

ど
の
果
樹
で
特
に
注
意
が
必
要
で
、

本
部
は
5
月
末
ま
で
開
設
し
て
い

ま
す
。

　

中
村
城
下
屋
敷
割
略
図
標
示
板

の
除
幕
式
が
4
月
3
日
、
中
村
字

田
町
地
内
で
行
わ
れ
関
係
者
ら
約

40
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

同
標
示
板
は
、
市
の
慶
応
元
年

（
1
８
６
５
年
）
時
点
の
屋
敷
割

略
図
で
、
建
立
者
代
表
で
あ
る
草

野
清
貴
相
馬
商
工
会
議
所
会
頭
の

あ
い
さ
つ
の
後
、
草
野
会
頭
ら
6

人
で
除
幕
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

参
加
者
ら
は
、
慶
応
元
年
の
馬

陵
公
園
周
辺
の
地
図
を
見
て
、
当

時
の
街
並
み
に
思
い
を
馳
せ
て
い

ま
し
た
。

城
下
町
の
歴
史
を
生
か
し
た
観
光
振
興
を

中な
か
む
ら
じ
ょ
う
か

村
城
下
屋や

し
き
わ
り
敷
割
略り

ゃ
く
ず図
標
示
板
除
幕
式


