
コ
ー
ス
は
荒
川
沿
い
に
鹿
浜
橋
、
千
住
新
橋
、
堀
切
橋
、

平
井
大
橋
な
ど
を
通
り
、
荒
川
大
橋
で
折
り
返
し
と
な
り
ま

す
。
約
2.5
㎞
毎
に
設
け
ら
れ
た
給
水
所
で
は
、
水
や
バ
ナ
ナ
、

レ
ー
ズ
ン
に
お
に
ぎ
り
な
ど
、
様
々
な
も
の
が
提
供
さ
れ
ま

し
た
。

制
限
時
間
の
７
時
間
内
で
多
く
の
人
が
ゴ
ー
ル
す
る
こ
と

が
で
き
、
仲
間
と
健
闘
を
称
え
あ
い
な
が
ら
と
っ
て
も
満
足

そ
う
な
表
情
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

メ
イ
ン
会
場
で
は
、
協
賛
企
業
や
団
体
の
飲
食
ブ
ー
ス
や

イ
ベ
ン
ト
コ
ー
ナ
ー
が
数
多
く
立
ち
並
び
、
メ
イ
ン
ス
テ
ー

ジ
で
は
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
や
抽
選
会
が
行
わ
れ
、
応
援
に
来
た

人
た
ち
も
十
分
楽
し
め
る
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
。

来
年
は
い
よ
い
よ
東
京
２
０
２
０
大
会
の
年
で
す
。
こ
の

大
会
も
、
よ
り
一
層
盛
り
上
が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

マ
ラ
ソ
ン
は
１
０
０
％
事
前
準
備
で
決
ま
り
ま
す
。
こ
の

日
に
向
け
て
１
月
よ
り
毎
週
40
キ
ロ
の
走
り
込
み
を
し
て

き
ま
し
た
。
当
た
り
前
で
す
が
毎
年
年
齢
を
重
ね
体
力
が
落

ち
て
き
ま
す
が
、
心
の
中
で
去
年
の
自
分
に
負
け
な
い
つ
も

り
で
ス
タ
ー
ト
を
し
ま
し
た
。
走
っ
て
い
る
と
大
会
は
多
く

の
人
に
よ
っ
て
成
り
立
っ
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。
小
・

中
学
生
を
含
む
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
、
ラ
ン
ナ
ー
に
エ
ー
ル
を

送
り
な
が
ら
給
水
所
の
準
備
や
片
づ
け
を
し
て
い
ま
す
。
怪

我
無
く
完
走
す
る
の
が
最
大
の
恩
返
し
か
な
と
思
い
、
重
く

な
る
足
に
何
と
か
力
を
込
め
て
走
り
ま
し
た
。
30
キ
ロ
が
一

番
き
つ
く
な
る
と
こ
ろ
で
す
が
、
40
キ
ロ
に
到
達
し
て
も
何

故
ま
だ
２
１
９
５
キ
ロ
あ
る
の
だ
ろ
う
か
と
毎
回
思
い
ま

す
。
昨
年
よ
り
数
分
タ
イ
ム
が
落
ち
ま
し
た
が
何
と
か
４
時

間
を
切
る
こ
と
が
で
き
、
休
息
後
２
時
に
は
会
場
を
後
に
し

ま
し
た
。
夕
方
ま
で
大
会
運
営
に
関
わ
り
ま
し
た
多
く
の
皆

様
、
こ
の
場
を
お
借
り
し
ま
し
て
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
！
！

                              

恒
例
の
高
齢
者
ス
ポ
ー
ツ
大
学
の
講
習
会
が
、
東
板
橋
体

育
館
に
お
い
て
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

当
日
は
朝
か
ら
大
雨
注
意
報
が
発
令
さ
れ
ま
し
た
が
、
参

加
者
48
名
の
方
々
は
予
定
通
り
集
合
さ
れ
、
パ
ラ
リ
ン
ピ

ッ
ク
競
技
で
も
あ
る｢

ボ
ッ
チ
ャ｣

を
学
び
ま
し
た
。

講
習
は
３
コ
ー
ト
に
２
チ
ー
ム
ず
つ
参
加
者
が
分
か
れ
、

先
ず
は
球
を
投
げ
る
、
転
が
す
な
ど
球
に
触
れ
た
後
、
早
速

ゲ
ー
ム
を
開
始
し
ま
し
た
。

参
加
者
は
ル
ー
ル
の
説
明
を
受
け
る
と
、
早
速
ジ
ャ
ッ
ク

ボ
ー
ル
（
目
標
球
）
の
狙
い
目
や
投
球
す
る
位
置
を
工
夫
す

る
な
ど
、
真
剣
に
ゲ
ー
ム
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

今
年
は
高
齢
者
ス
ポ
ー
ツ
大
学
の
方
の
Ｏ
Ｇ
２
名
が
見

学
に
来
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、
審
判
を
学
び
、
自
主
大
会
が

開
催
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
と
の
ご
希
望
が
あ
っ
た
の
で
、

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
の
代
わ
り
に
審
判
も
率
先
し
て
お
手

第１００号

毎
年
恒
例
の
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
で
す
が
、
参
加
さ
れ
る

皆
さ
ん
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
、
工
夫
し
た
裏
話

な
ど
も
少
し
交
え
て
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

い
ち
ば
ん
苦
労
す
る
の
が
コ
ー
ス
設
定
で
す
。

コ
ー
ス
は
毎
回
見
直
し
ま
す
が
、
ス
タ
ー
ト
・
ゴ
ー
ル

地
点
の
小
学
校
や
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
や
ゲ
ー
ム
ポ
イ

ン
ト
と
な
る
公
園
な
ど
は
あ
る
程
度
決
ま
っ
て
し
ま
う

の
で
、
目
新
し
さ
を
保
つ
の
に
苦
慮
し
ま
す
。

例
え
ば
、
コ
マ
地
図
の
シ
ン
ボ
ル
マ
ー
ク
を
な
る
べ
く

少
な
目
に
す
る
と
か
、
普
段
は
あ
ま
り
通
ら
な
い
よ
う
な

裏
道
や
細
い
道
を
な
る
べ
く
含
め
る
よ
う
に
考
慮
し
て

い
ま
す
。

逆
に
毎
回
の
難
易
度
に
あ
ま
り
差
が
出
な
い
よ
う
に
、

コ
ー
ス
の
距
離
と
コ
マ
地
図
数
を
な
る
べ
く
揃
え
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
、
以
前
は
コ
ー
ス
距
離
が
6
㎞
を
超

え
る
時
も
あ
り
ま
し
た
が
、
最
近
は
5
㎞
前
後
で
、
コ

マ
地
図
数
は
50
個
程
度
と
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
コ
ー
ス
設
定
時
に
は
、
安
全
面
へ
の
配
慮
と
し

て
、
住
宅
地
で
は
交
通
量
が
多
い
道
は
な
る
べ
く
避
け
た

り
、
大
き
な
道
路
を
横
断
す
る
地
点
に
は
誘
導
員
を
配
置

し
た
り
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
コ
マ
地
図
は
可
能
な
限
り
シ
ン
プ
ル
に
す
る
こ

と
で
、
歩
き
な
が
ら
コ
マ
地
図
に
集
中
し
過
ぎ
な
い
よ
う

に
、
歩
行
中
の
安
全
も
考
慮
し
て
い
ま
す
。

ゲ
ー
ム
の
内
容
も
、
毎
回
少
し
ず
つ
変
え
る
よ
う
に
考

え
て
い
ま
す
。
例
年
は
公
園
や
小
学
校
の
校
庭
な
ど
の
ス

ペ
ー
ス
で
ゲ
ー
ム
を
楽
し
め
る
よ
う
な
配
置
に
し
て
い

ま
す
が
、
今
回
は
《
空
と
海
と
フ
ィ
ー
ル
ド
》
を
テ
ー
マ

に
、
も
し
雨
が
降
っ
た
場
合
を
考
慮
し
体
育
館
で
一
括
し

て
行
え
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
、
具
体
的
な
ア
イ
デ
ィ
ア
は
ま
だ
あ
り
ま
す

の
で
、
次
回
以
降
に
活
か
し
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

ス ポ ー ツ 推 進 委 員 だ よ り令和元年 7月 1 日
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観
察
問
題
も
簡
単
過

ぎ
ず
…
難
し
過
ぎ
ず
…

を
モ
ッ
ト
ー
に
、
こ
れ
か

ら
も
板
橋
区
の
知
ら
れ

ざ
る
秘
密
を
発
見
し
て

い
た
だ
け
る
よ
う
一
生

懸
命
考
え
ま
す
。

秘
案
で
す
が
、
１
０
０

コ
マ
地
図
と
か
、
上
級
者

コ
ー
ス
と
か
作
れ
な
い

か
な
、
と
か
担
当
委
員
も

楽
し
ん
で
考
え
て
お
り

ま
す
の
で
、
皆
様
も
ま
す

ま
す
ご
期
待
の
う
え
、
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

              NPO 法人 志村スポーツクラブ・プリムラ
                                                理事長 浅見 宗弘

第
22
回
目
と
な
る
今
大
会
は
、
ゲ
ス
ト
に
世
界
陸
上
選
手

権
女
子
マ
ラ
ソ
ン
銀
メ
ダ
リ
ス
ト
で
オ
リ
ン
ピ
ア
ン
で
も
あ

る
土
佐
礼
子
さ
ん
と
、
板
橋
区
観
光
大
使
の
杉
浦
太
陽
さ
ん
を

お
迎
え
し
、
１
万
５
千
人
を
超
え
る
ラ
ン
ナ
ー
が
参
加
し
て
、

３
月
17
日
（
日
）
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

前
日
の
天
気
予
報
で
は
雨
の
心
配
も
あ
り
ま
し
た
が
、
朝
か

ら
青
空
が
広
が
る
絶
好
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
も
と
、
フ
ル
マ

ラ
ソ
ン
の
ほ
か
、
５
㎞
、
ジ
ュ
ニ
ア
３
㎞
、
キ
ッ
ズ
ラ
ン
、
車

い
す
の
各
種
目
で
、
熱
い
闘
い
が
繰
り
広
げ
ら
れ
ま
し
た
。

ま
ず
メ
イ
ン
ス
テ
ー
ジ
で
、
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と
し

て
、
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
の
指
導
で
ふ
る
さ
と
い
た
ば
し
体
操

が
行
わ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
戸
田
橋
上
流
の
ス
タ
ー
ト
地
点
で
開
会
式
が
行
わ

れ
、
午
前
９
時
に
坂
本
区
長
の
号
砲
を
合
図
に
フ
ル
マ
ラ
ソ
ン

が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
今
年
は
約
１
万
４
千
人
の
選
手
が
参

加
し
、
最
後
尾
が
ス
タ
ー
ト
ゲ
ー
ト
を
く
ぐ
っ
た
時
に
は
20

分
以
上
経
過
し
て
い
ま
し
た
。

高
齢
者
ス
ポ
ー
ツ
大
学
「
ボ
ッ
チ
ャ
講
習
会
」

５
月
22
日
（
火
）

板
橋
Ｃ
ｉ
ｔ
ｙ
マ
ラ
ソ
ン
コ
ー
ス
（
公
財
）
日
本
陸
上
競
技
連
盟
公
認

ウォーキングのススメ

運動不足を感じ、数年前からウォーキングに取り組んでいま

す。とは言っても、特別に時間を取ったり、入念な準備をする

ことはありません。仕事帰りに最寄り駅の一駅前で電車を降り

て歩くことや、エレベーターではなく階段を使うなどのことを

日常生活の中に取り入れています。

酸素を体内に取り込みながら行う運動を、有酸素運動といい

ます。ウォーキングは有酸素運動にあたり、長く続けることに

よって生活習慣病や転倒の予防、ストレス低減など様々な効果

が期待されます。

先日開催された「いたばしウォークラリー大会」では、友人

同士や家族連れなど、老若男女を問わず多くの参加がありまし

た。今後も「区民ハイキング」や「いたばしウォーキング大会」

など様々なイベントが予定されています。是非これを機会に、

ウォーキングを始めてみてはいかがでしょうか。  （恩田）

Topics

前号でお知らせしましたフットサル

（ＦＣ）のトップチームが初戦に挑みました。全日本フットサル選

手権東京大会(青梅市総合体育館)です。結果は３対０で見事初戦突

破しました。スポンサーになってくださった企業の皆様、応援して

くださった皆様、ありがとうございました。さらに２戦、３戦と進

んで行くでしょう。ＦＣは平成１７年のプリムラ設立準備委員会か

らある一番古い種目です。大人になって戻ってくる人や、最近始め

た人など様々ですが、ここに新たなコミュニティーができます。あ

らゆる種目が年齢に関係なくいつでもできます。設立時に書いた文

章の中に「この子たちが２０年経って家族を持ち、子供と一緒にプ

リムラで過ごす事になれば、一つの目的が達せられる」とありまし

た。少しずつですが目標に向かって前進しているのでしょう。ＦＣ

以外の各種目も活発に活動しています。いつの日か板橋にプリムラ

あり、と言われるようになりたいですね。

ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
も
参
加
し
ま
し
た
!!

神
田
委
員

ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
大
会
開
催
に
あ
た
り

ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
委
員
会

委
員
長

高
橋
義
之

伝
い
い
た
だ
き
ま
し
た
。

ま
た
休
憩
中
も
自
主
的

に
投
球
練
習
を
行
わ
れ

て
い
ま
し
た
。

仲
間
同
志
で
戦
術
を

考
え
た
り
と
、「
ボ
ッ
チ

ャ
」
は
誰
で
も
参
加
で

き
る
身
近
な
ス
ポ
ー
ツ

と
理
解
し
楽
し
ん
で
い

る
様
子
で
し
た
。

後
半
は
チ
ー
ム
の
入

替
え
を
し
て
対
戦
し
、

ゲ
ー
ム
終
了
後
は
ス
ポ

ー
ツ
推
進
委
員
か
ら
の

講
評
を
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

悪
天
候
に
も
負
け
な

い
爽
や
か
な
挨
拶
と
拍

手
で
閉
会
し
ま
し
た
。

ゲームコーナーで楽しむの参加者の皆さん


