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　令和 4年 4月 26 日から始め

た ｢ スロージョギング ｣｡ 人

体実験と称して 1 日も休まず

1 年間続けてみますと宣言か

ら一年が経過しました ｡ とは

言ってもこの間合計 6 日間の

休みがあります ｡

　水鳥公園での例会時 ､ 誕生

賞を持参しただけで皆さんに

会わず ､ 走らず帰った日 ､風邪がひどく一週間寝

込んだときはジョグを 2 日休み ､雪が積もった日

に転倒を恐れて休み ､それ以外にも雨がひどい日

に合計 3日休みました ｡

　最初の 3 ヶ月は ､ スロージョギングの基本を充

実に守ってのトレーニング ( 時速 5 ㌔で 1 分ジョ

グし ､30 秒歩いて息を整え又 1 分ジョグ ｡ 距離は

計 3 ㌔ ) その後 3 ヵ月 ､基本トレーニングの最後

400 ㍍を歩き無しでやや早めに走る ｡ 更に 3 ヶ月

､ 中間地点まで基本トレーニング、残りを無理な

いスピードで歩き無しで走る ｡

　2 月からは最初の 400 ㍍だけスロージョグ ､ 残

りは無理ないレベルで歩かず走る ｡この時点では 

全部でラップ 9分 /㌔前後 ｡

　1 年間は ､ ほとんど故障無く ､ 練習も辛くない

｡ 例会のタイムは若干上がった位で練習回数の割

には成果が出たとは言えないが ､この歳で下がら

なかった事は良しとしたい ｡

　更に ､1 月には 6 年前の岡山シティーマラソン

から故障等で遠ざかっていたフルマラソンに挑戦

｡ 菜の花マラソンを 6 時間 10 分 /net( 気分的に

は余裕を持って ) 完走 ｡ 持久力は上がったと思っ

ている ｡スロージョギングはお勧めのトレーニン

グなのか ｡

★まず ､練習が辛くないので理由を見つけて休む

ことがない ｡

★関節と筋肉に負担が少ないので故障が避けられ

る ｡( 軽い故障を回復させる )

№６９７　糸曽　啓雄

「スロージョギング」を始めて１年　 ★余裕を持って走る間に、フォームの改善や自分

に合った呼吸法など考えられる ｡

★明らかに贅肉が減った ｡

　走ろう会も高齢者が多くなり ､故障や脚力の衰

え ､体調不良などのせいで思うように走れない人

が増えてきたことが現実だが ､膝や股関節 ､筋肉

への負担が少なく ､ 更にウォーミングアップや

クールダウンも不要という手軽さで、体調を維持

できるこの方法を試してみる値打ちがあると思っ

ています。

　いつもアンカーマンに伴走をお願いしながら

走っている身としては厚かましいですが、半年後

の菜の花では余裕を持って 6時間を切って完走す

ることを目標に無理のないトレーニングを続けて

いきたいと思っています ｡
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前夜祭にて川内優輝選手と集合

50 ㌔スタート地点にて集合

　今日、隠岐の島から郵便が

届き、何だろうと開けてみる

と大会記録集だった。完走者

名簿に自分の名前を見つけ達

成感と隠岐の美しい風景が再

び蘇ってきた。

　2023 年 6 月 17 日（土）、遂に隠岐主尊こと吉

岡大先輩とサロマの帝王こと川本事務局長に引か

れ夢にまでみた隠岐の島参りを果たす事ができま

した。

　隠岐の島と言えば政治犯の後醍醐天皇が京の都

から流され、島民の助けもあり 2度も脱出した事

で有名な島です。八丈島の流刑者第 1号が五大老

の一人・宇喜多秀家で、そこには武家の上流文化

が根付いたとの話を聞いてからは隠岐への関心も

日に日に膨らんでいました。

　大河ドラマの「鎌倉殿の 13 人」での小栗旬さ

んや 西田敏行さんの演技も私の隠岐の島行を決

定的なものにしました。吉岡大先輩曰く、隠岐の

魅力は何より「人」なのだそうです。周囲 100 ㌔

以上の大きな島は公家が流されるに相応しい潮待

ちの豊かな島だったそうです。

　ホテル周辺を徘徊した後の夕食では海の幸に舌

鼓を打ちながら控えめのビール。寝酒は辛口の銘

酒「隠岐の海」。どんな時もアルコールは避けて

通れません。

　明けて大会当日は早朝 3 時から朝食を済ませ、

5 時にスタートされるという川本さん、中元さん

の 100 ㌔もの旅立ちをスタート地点で見送った

後、50 ㌔の部の私達は余裕で食事を済ませ、壮

年走ろう会のオレンジの勝負服に着替えチャー

ターバスに揺られスタート地点に向かいました。

　そこは 20 年に一度、本殿を建て替える際に夜

を徹し「勝っては負ける人情相撲」が行われる水

若酢（みずわかす）神社でした。また、100 ㌔コー

スの中間地点でもあるため、2 人が既に通過して

しまっているのではと気がかりでした。あらかじ

め吉岡大先輩から「最初の平坦な 10 ㌔は抑える

べし」とのアドバイスを頂いていたので、1 ㌔を

6～ 7分台でカバーしました。

　次のアドバイスは「登り坂は歩くべし」。これ

は楽ちんな指令ですね。最後まで笑顔でこなせま

した。給水所はほぼ制覇できたはずです。麦酒が

提供される怪しい私設エイドの焼き鳥セットなる

ものからも猛烈な力を頂きました。途中、寝不足

からか眠気が襲ってきてせっかくの平坦な道を

真っ直ぐ走れなくなり歩かざるを得なくなりまし

№７３４　児玉　誠司

「初めての隠岐の島ウルトラマ
ラソンを走り終えて」

た。エイド毎に頭から水を掛けてもらい眠気払い

をしてもらいましたが終盤まで引きずってしまい

ました。

　後日談で糖分不足の症状でそんな時のための飴

なのだと教わりました。そして恒例の足裏の痛み

と語り合いながら靴紐を調整しつつ凌ぎました。

そしてあと 2㌔の表示が目に入るとようやく心に

スイッチが入り、川内選手が風のように走り抜け

たであろう道を全速力で駆け抜け、制限時間内に

ゴールする事ができました。

　ガーミンの瞬間最大速度は 3 分 43 秒。まさに

私の火事場のクソ力が発揮された瞬間でした。完

走だけを目指されてこのレースに臨まれた吉岡さ

んは私より一足速くゴール済み。81 歳にして 14

回目の完走を果たされ、めでたく W レインボーの

称号を手にされました。これはもう神の領域です。

その証を授かるために来年も島へ渡られる事が自

動的に決まりました。

　そして何と言うことでしょう、50 ㌔女子 70 歳

以上の部に出場の浜本さんは見事に優勝を飾られ

豪華記念商品を手にされました。結果的に私は

70 歳以上の先輩諸氏が無事にゴールして頂くた

め、秀吉が涙して喜んだという名誉ある殿を立派

に務めさせて頂いた次第であります。

　目標を持つ事の素晴らしさを再認させられた二

泊三日の隠岐の島だったと感じつつ、「来年こそ

は 100 ㌔を」、などと妄想し始めている自分がと

ても怖い。
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主婦＋トライアスリート長村絵里子さんの記事

「中国新聞」くらし

　　　　　　　　　　　　　　２０２３年７月１８日付
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　今年度は名簿の作成を予定しています。昨今の

詐欺事件等の状況を勘案し、個人情報の記載を以

下のとおり一部制限する方針としたいと考えてい

ます。

【名簿への記載項目】

〇会員番号、氏名（ﾌﾘｶﾞﾅ）、入会の年月、顔写真

〇生年月（生年月日のうち「日」は省略）

〇住所（町名までとし番地は省略）

〇携帯電話番号（固定電話番号は原則として省略）

〇趣味

〇メールアドレス（ＰＣ、携帯）

※血液型、勤務先は省略

会長　大賀　精一

名簿の作成方針について　

※名簿の作成に着手するときに会員の皆様に連絡

する予定です。

名
簿
記
載
例

広島・大崎上島　川本静子さんの記事

　「中国新聞」社会

　　２０２３年６月１４日付

長﨑孝恵さんの記事

　「中国新聞」広場

　　２０２３年６月１５日付
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№１０１田邊良平さんの記事
　「中国新聞」文化　緑地帯　没後 100 年加藤友三郎①～⑧　２０２３年７月１８日～２７日付
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「リレーフォライフジャパン 2023 広島」の問い

合わせは、会員№７７０根波貴子までお願いし

ます。
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「ボーリング」例会
　6月11日(日)、例会はミスズボウルにて「懇親ボウリング大会」でした。汗をかいた後はメインの懇親会。

ランニングを離れても楽しい時間を過ごせたのが何よりでした。副会長には何から何までお世話になりま

した。　　　　　　　　(№７３４　児玉誠司 )
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　7 月 23 日 ( 日 )、青学大・原監督率いる「RCC
イマナマ陸上部」に”渇”を入れて欲しいとのミッ

ションです。7 月 31 日の収録に向け、出演者選

考を検討しました。皆様、放映をお楽しみに。

　何しろ暑い。5 ㌔コースだけにしたかったので

すが、やはり 10 ㌔コースも走る事になり、氷で

冷やした力水で頑張って頂きました。RCC のス

タッフさんはジャンパースカートで 5㌔を無事完

走後、ママチャリで颯爽と移動されました。

　次回は8月6日に牛田の避暑コースを走る「ピー

ス例会」です。警備体制次第で多少のコース変更

を余儀なくされるかも知れませんが、平和を噛み

しめながら、そして祈念しながらランニング出来

る日になる事を願います。

　　　　　　　　　　( №７３４　児玉誠司 )

「新庄橋コース」例会

「みずとりの浜公園」例会
　6 月 25 日 ( 日 )、晴れかと思えば曇り、曇か
と安心していたら晴れる。まさに梅雨時期の例会

でした。今日は常日頃から私が「虎の穴ランナー」

と崇める 2名が出走。軽快な走りを見せてもらい

ました。人はいろいろ、走りもいろいろ。暑いこ

の季節は無理せずマイペースで楽しんで下さい。
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　　〔例　会　記　録〕 

ｴｲｼﾞ ･ ﾗﾝ達成基準ﾀｲﾑ ,10 ㌔ = 年

齢 ,5 ㌔ = 年齢 /2, ☆ =75 歳以上

◎ =アンカーマン

（みずとりの浜公園・６月２５日）

１０㌔の部

８４５　河野　陽一 47.56   3 級

７３７　清木　英明 48.56  12 段

６９４　小田　一智 51.28   4 級

８１０　加藤　隆一 52.43  20 段

７２５　児高　静博 53.38   8 段

８１７　大賀　精一 54.13  16 段

７３６　黒田　眞幸 56.30  16 段

６６７　長澤　和夫 56.31   8 段

２２７　松尾　弘之 56.34  14 段

　５６　沼田　郁子 56.55  16 段

７５８　高川　康昭 59.21  11 段

２４９　加治佐光徳 62.37 ☆ 13 段

６６１　原田　康利 63.36 ☆ 13 段

４７３　橋本　　悟 64.55 ☆ 13 段

４７８　金井　憲明 67.02 ☆ 9 段

　３１　前田　　茂 68.33  14 級

５８９　山城　　進 71.03 ☆ 10 段

５１８　室畑　哲夫 73.28   3 級

３０４　日比野政彦 74.06   4 級

８８３◎大胡　　洋 74.07   6 級

５㌔の部 

６２４　岩見　孝弘 23.18   5 段

　２７　森政　憲子 26.59   6 段

　２６　森政　克之 28.02   4 段

８５９　中川　祥子 30.53   3 級

５６７　浜本　幸子 31.56   5 段

１５４　石井　明弘 34.48 ☆ 4 段

６４４　松本　恒幸 35.12 ☆ 4 段

８７９　中福　秀治 36.57   2 級

４８９　原　　隆文 38.09 ☆ 1 段

５３０　鳥越　　守 38.28 ☆ 1 段

７８４　山田　高史 39.13 ☆ 1 段

８０９　松尾登代子 39.15  11 級

７８２　土井　義夫 41.08 ☆ 2 級

７４５　和気　雅夫 41.13   6 級

５５３　福田喜久子 41.59 ☆ 4 級

６５４　村岡　靖俊 42.35 ☆ 3 級

５４０　大内陽一郎 43.52   8 級

　９３　芦田　智祥 48.11  22 級

６１０　日野　信彦 49.28 ☆ 11 級

８８１　小坂　謙司 50.50  19 級

６５５　村岡　悦子 56.03 ☆ 19 級

２５８　大門　哲雄 51.55 ☆ 14 級

５１９◎室畑　博子 57.56  22 級

３㌔の部 

６９７　糸曽　啓雄 20.44 ☆

　９４　丸口　坂光 21.02 ☆

９０１　岩見由莉子 22.00

９０２　岩見　　優 22.00

３４９　成安　蕗子 24.09 ☆

５５２　福田　義郎 25.57 ☆

　３８　柴田　　勉 29.53 ☆

　３９　柴田　裕子 30.02 ☆

３１１　西川　　昭 51.19 ☆

３１２　西川八重子 51.19 ☆

（新庄橋コース・7月 23 日） 

１０㌔の部

８７７　古川　泰生 49.25   1 段

６２６　永田今日子 52.58   2 級

７３７　清木　英明 54.42   6 段

７２５　児高　静博 55.06   6 段

８１０　加藤　隆一 55.23  17 段

８１４　田中　竜太 57.05  11 級

６６１　原田　康利 61.05 ☆ 15 段

４７３　橋本　　悟 61.44 ☆ 16 段

２２７　松尾　弘之 62.40   8 段

１１０　間下　卓雄 62.55   2 級

１７７　藤井　章伸 66.02   7 段

７７０　根波　貴子 70.05   9 級

４７８　金井　憲明 72.03 ☆ 4 段

５６７　浜本　幸子 76.18   4 級

６９７　糸曽　啓雄 79.00 ☆ 3 級

８８３◎大胡　　洋 79.00  11 級

５㌔の部 

７３６　黒田　眞幸 26.30  10 段

　２７　森政　憲子 27.24   5 段

６６７　長澤　和夫 28.02   4 段

７５８　高川　康昭 28.29   7 段

３５０　村上　英樹 29.19   2 級

８５９　中川　祥子 30.15   3 級

　７７　豊田　佳枝 32.20   8 級

５１９　室畑　博子 32.35   4 段

８７９　中福　秀治 34.10   1 段

１５４　石井　明弘 34.45 ☆ 4 段

７９９　高橋　浩嗣 35.25   9 級

１２９　山野　一美 36.01 ☆ 2 段

５３０　鳥越　　守 36.08 ☆ 3 段

　８１　喜連　安代 36.20   2 級

３３０　中田　憲治 36.20   9 級

３０４　日比野政彦 36.58   2 級

８３３　森野　紀徳 37.45   1 級

５５３　福田喜久子 39.12 ☆ 1 級

５４０　大内陽一郎 40.29   4 級

５５２　福田　義郎 42.43 ☆ 5 級

６６６　塩村　年男 45.27  11 級

６５４　村岡　靖俊 47.26 ☆ 8 級

４５２　清水　伸子 49.20  15 級

８８５◎佐藤　　稔 49.20  19 級

６５５　村岡　悦子 56.32 ☆ 20 級

１５７　瀬尾　尚平 58.03 ☆ 21 級

３㌔の部 

　９４　丸口　坂光 23.13 ☆

３１１　西川　　昭 60.03 ☆

３１２　西川八重子 60.03 ☆

　　　〔各地の大会記録〕

◎第 43 回千歳 JAL 国際マラソン

開催日： 2023 年 6 月 4 日 （日）

開催地： 北海道 （千歳市）

17 ㌔男子 60 歳以上 (394)

２３２高橋　政志　１. ５４.０７

◎第 7 回 JAL 向津具ダブルマラソ

ン

開催日： 2023 年 6 月 11 日 （日）

開催地： 山口県 （長門市）

シングルフル男性 50 歳代 (140)

７３　古川　泰生　４. ０７.５０

◎第 16 回隠岐の島ウルトラマラソ

ン

開催日： 2023 年 6 月 18 日 （日）

開催地： 島根県 （隠岐の島町）

50 ㌔女子 40 歳代 (22)

　８　浜本　美沙　６. ４３.３２

50 ㌔女子 70 歳以上 (1)

　１　浜本　幸子　７. ４０.２９

50 ㌔男子 60 歳代 (35)

２７　児玉　誠司　７. ４４.４９

50 ㌔男子 70 歳以上 (11)

　４　金井　憲明　７. ２６.４１

　６　吉岡　伸夫　７. ４２.４８

◎ 2023 三原・白竜湖トレイルラン

レース

開催日： 2023 年 6 月 18 日 （日）

開催地： 広島県 （三原市）

２２㌔女子総合 (57)

２３　沼田　郁子　３. ０７.２８

２２㌔男子総合 (399)

３９８三好　俊和　４. ５５.１７

◎瀬戸内アイランドトレイル in 

呉・とびしま 2023

開催日： 2023 年 7 月 2 日 （日）

開催地： 広島県 （呉市）
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キッズコース女子小学 2年 (9)

　７　貞本　　六　２３.２１

ショートコース女子 (45)

１４　新宮　由美　２.０３.００

ショートコース男子 (142)

６１　新宮　哲司　２.００.５２

◎はつかいち縦断みやじま国際

パワートライアスロン大会 2023 

FINAL

開催日： 2023 年 6 月 18 日 （日）

開催地： 広島県 （廿日市市）

総合個人の部（518）

順位 　　       総合記録

302　伊藤  陽　５. ４５ . ５１

  ｽｲﾑ   Ｓ順  ﾊﾞｲｸ　  Ｂ順

1:00:29 558 　2:52:41 282 

ｽﾌﾟﾘｯﾄ 通過 ﾗﾝ      Ｒ順 順位

3:53:10 456 1:52:41 123  278

 年齢順位 35-39 男子 30

◎第 22 回アクアスロンくらはし大

会

開催日： 2023 年 7 月 16 日 （日）

開催地： 広島県 （呉市）

B タイプ総合 (83)

順位 　　　　　　　総合タイム

SWIM S 順位  RUN   　R 順位

３２　小林　康郎　１.１８.３７

25.19 18     53.19  41

B タイプ女子総合 (16)

１４　圓崎　知子　１.３２.１８

26.37  9   1.05.41  16

D タイプ低学年女子 (4)

　３　貞本　　六　　 １１. ２８

03.31  4     07.57   3

( 記録：Runnet,Homepage)

◎第 35 回全国ねんりんピック愛媛

大会広島市予選会

開催日： 2023 年 5 月 13 日 ( 土 )

場　所： 広島広域公園コース

５.16 ㌔コース

２位　黒田　眞幸　27.34.32

３位　高野　兼夫　30.37.77

４位　木谷美穂子　31.08.51

◎第 41 回広島マスターズ陸上大会

開催日： 2023 年 6 月 11 日 ( 日 )

場　所： 尾道市陸上競技場

６０㍍女子

W60 1　児玉真里子　9秒 56

２００㍍女子

W60 1　児玉真里子　32 秒 44

１５００㍍女子

W75 1　山本　恭子　9分 42 秒 84

３０００㍍女子

W75 1　山本　恭子　19 分 49 秒 20

砲丸投女子

W80 1　柴田　裕子　5㍍ 37

ハンマー投女子

W80 1　柴田　裕子　11 ㍍ 46 県新

４００㍍男子

M80 1　高野　兼夫　1分 36 秒 16

８００㍍男子

M55 3　原　　宏司　3分 16 秒 96

M80 1　石原　諒司　7分 12 秒 40

１５００㍍男子

M50 3　西中　文仁　6分 14 秒 28

M80 3　石原　諒司　14 分 26 秒 68

３０００㍍男子

M50 2　西中　文仁　13 分 15 秒 08

３０００㍍競歩男子

M55 4　原　　宏司　14 分 25 秒 16

立五段跳

M80 2　高野　兼夫　8㍍ 20

砲丸投男子

M85 1　原　俊三郎　8㍍ 20

M85 2　柴田　　勉　6㍍ 85

円盤投男子

M85 1　原　俊三郎　18 ㍍ 75

M85 2　柴田　　勉　16 ㍍ 45

ヤリ投男子

M85 1　原　俊三郎　22 ㍍ 76

ハンマー投男子

M85 1　原　俊三郎　20 ㍍ 32

M85 2　柴田　　勉　14 ㍍ 85

4 × 100 ㍍リレー

M80 1 3 走 高野兼夫　1 分 20 秒 26

◎第 41 回広島マスターズ陸上大会

開催日： 2023 年 7 月 16 日 ･17 日

場　所： 山口維新みらいふスタジ

アム

６０㍍男子

M80 3　高野　兼夫　11 秒 56

２００㍍男子

M80 1　高野　兼夫　38 秒 89

８００㍍男子

M80 1　高野　兼夫　3分 44 秒 95

M80 3　石原　諒司　6分 38 秒 75

１５００㍍男子

M50 6　西中　文仁　6分 29 秒 27

M80 3　石原　諒司　12 分 31 秒 23

３０００㍍男子

M50 3　西中　文仁　13 分 42 秒 84

砲丸投男子

M85 1　原　俊三郎　8㍍ 12 大会新

ヤリ投男子

M85 1　原　俊三郎　23 ㍍ 40

円盤投男子

M85 2　柴田　　勉　15 ㍍ 14

１００㍍女子

W60 2　児玉真里子　15 秒 47

　　　　　　　　　　　　大会新

２００㍍女子

W60 1　児玉真里子　32 秒 24

　　　　　　　　　　　　大会新

４００㍍女子

W60 1　児玉真里子　1 分 15 秒 28

　　　　　　　　　　　　中国新

円盤投女子

W80 1　柴田　裕子　9㍍ 56 大会新

（記録提供：№ 621　高野兼夫）

◎ハーフマラソン１歳刻みランキ

ング記録

（２０２２年４月～２０２２年３

月）

★男性ランキング（３名）

６２歳　８９位　佐藤　　稔

　１.３７.２１（サザンセト）

７１歳　１３位　加藤　隆一

　１.４３.１５（サザンセト）

７２歳　３４位　黒田　眞幸

　１.５１.３１（サザンセト）

★女性ランキング（２名）

７１歳　　２位　沼田　郁子

　１.５５.３０（香川丸亀）

７３歳　　５位　浜本　幸子

　２.１１.２４（サザンセト）

（ランナーズ２０２３年８月号）
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広 島 壮 年 走 ろ う 会 ２０２３年９・１０月号∞
　　〔９月の例会と行事〕

～例　会～

◎新庄橋コースです

期　日　９月１０日 (第２日曜 )

集　合　午前９時００分

場　所　新庄橋（安佐南区側）

内　容　１０㌔、５㌔を走ります。

　　　　希望の方は記録をとりま

　　　　す。

その他　駐車場は沢山あります。

　　　　電車の方は、可部線安芸

　　　　長束駅下車、徒歩１０分

　　　　の所です。

◎新庄橋コースです

期　日　９月２４日(第４日曜日)

集　合　午前９時００分

場　所　新庄橋（安佐南区側）

内　容　１０㌔、５㌔を走ります。

　　　　希望の方は記録をとりま

　　　　す。

その他　駐車場は沢山あります。

　　　　電車の方は、可部線安芸

　　　　長束駅下車、徒歩１０分

　　　　の所です。

　　〔９月の当番幹事〕

　３班の皆さんです。

中田　憲治　　高下　　洋

土井　義夫　　長澤　和夫

三好　俊和　　森政　憲子

　　〔１０月の例会と行事〕

～例　会～

◎牛田コースです

月　日　１０月８日（第２日曜日）

集　合　午前９時００分

場　所　アストラムライン牛田駅

　　　　降りた所 (牛田公園 )

内　容　ミーティングの後、河川

　　　　敷のコース５㌔、１０㌔

　　　　を走ります。希望の方は

　　　　記録をとります。

★駐車場はあります。

　マエダハウジング東区スポーツ

センター市営正面有料駐車場

 ２時間まで３０分ごとに５０円

 ２時間超え３０分ごとに１００円

☆幹事会　１０月８日（日）
　中央公民館　午後０時３０分
　上期総括・下期計画

◎宮島もみじ谷コースです

期　日　１０月２２日(第４日曜)

集　合　午前９時３０分

場　所　宮島学園正門から東へ　

　　　　２００㍍の広場

内　容

・６㌔：広場スタート⇒包ケ浦公

園往復

・１０㌔：広場スタート⇒もみじ

谷公園⇒大聖院入口⇒岩惣⇒学園

前⇒包ケ浦

★宮島クロカン大会が終了し６年

が過ぎました。当時を思い出し懐

かしいコースを楽しく走ってみま

しょう。

☆会報発送日　１０月２５日（水）

　二葉公民館　午後５時３０分

　広島市東区総合福祉センター６F

　　〔１０月の当番幹事〕

　４班の皆さんです。

中福　秀治　　植杉　康生

高野　兼夫　　日野　信彦

前田　　茂　　山田まゆみ

〔１０月以降の例会・行事予定〕

１１月１２日・１１月２６日

　　みずとりの浜公園 (例会 )

１２月１０日・１２月１７日

　　牛田コース (例会 )

１２月１７日

　　忘年会 (広島国際ホテル )

場所は変更の場合もあります。

詳しいことは、ホームページをご

覧下さい。

　　〔９月生まれの方〕

　４日　和気　雅夫

　７日　秋山　茂

　８日　佐藤　稔

１０日　上村　稔

１２日　石井　明弘、中村　　進

１３日　森下　　真

１４日　藤井　章伸

№１２６
 松浦利昭さん 

６月中旬に逝去され

ました。享年８５歳

でした。ご冥福をお

祈りいたします。

〔会報原稿募集・ユニホーム販売〕

 各地の大会に参加の記事・記録

や平素の練習方法、お気に入りの

コース紹介など、１２日締め切り

で、事務局宛に送付下さい。

◎走ろう会のユニフォーム

・ランシャツ：３，５００円

　(M:Ｓ/Ｍ/Ｌ/Ｏ,W's:Ｓ/Ｍ)

・Ｔシャツ　：１，２００円

・長袖シャツ：１，５００円

注文は、清水まで。

１８日　米田　義廣

２０日　清木　英明

２３日　清水　伸子、吉岡　伸夫

２５日　常石　慎介

２７日　サンティアゴ　マルウ

　　　　豊田　佳枝、森野　紀徳

２８日　木坂　隆三

３０日　水沼　豊

　　　　（合計１８名）

　　〔１０月生まれの方〕
　１日　木谷美穂子

　７日　植杉　康生、西川　　昭

　９日　中野　光延

１２日　中尾　義憲

１４日　河野　陽一

１５日　丸山　暁士

１６日　伊藤　高男

１８日　原　　隆文、山田　高史

２０日　児高　静博、貞丸　修敏

　　　　山本　忠義

２１日　上野　英樹、森口　誠二

２４日　杉山　幸輝、前田　　茂

２５日　上田　　一、植原　邦枝

２７日　伊藤　大介

２８日　糸賀　栄司

３０日　喜連　潤一、永田功一郎

　　　　（合計２３名）


