
嘲　‖帽平甜年柑●了も、Yりスよ！お前毛か！

●こんなお仕手すせていただきました！

●お吉豪生日わめでbう！！

●あんな書生こんな畠ま〃てま一寸！

担塾 ト▼lン　と貴方を十のゑ療加と

●了も、Vりスよ！お前毛か！

＝んドちはじ、ゆえり一迫イ言娼隻長井侃一成です。

ケしずっ涼しくなってまいりました○今日はiR～〇日です○

祭日鳩目〟キロマラソンまでl力R亀切りました○仙川l三

閏催す九ます○今年の朗熟ま1時間羊、あもよくば†暗闇

一桁台をねら〃ております○
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…キロマう∨シを走る七さは、まあ練習で…手口通しで走るも叶l三は、t小甘、lのですが、．塵

習卓が毛のをいいますo R尉…キロ　風間叩～川手ロ）林〟の日l三4〇キロ、平日駒川キロ

色事，I回ですが、鼻血隠れ相和†lこくくせつてちよりも＜つたかなあ。

練習でできない二℃は、本巻で毛する二七ができませんo

r破習七は、昔の盲蚤で鳩古Jt川lます〇年l亡ただ禄り直し亀するのではなく、楯や呈ド呵

する自己の恥や吋の脚轟を理を　工手していく七二ろl哨他がある。億如来辞樵よりム

単l三同じ、練習もするのではなく、ちよっもすっ密とて嶺しながら寸々も

練習しています○川〇キロ〃て何が起＝ろかもが目玉せんから、走るだ

けやのl；何もをとるのか？

主l三コースやも1一ガ、服音量す呵登、七、んα千一ビシナもして七、のよ

ぅ祀ろ州く箋して走る小。

いきなり属いた＝k甘い軌で走るなんてありと王甘ん○棺九た軌で毛

川〇キロ走る七両足掛昌がまつくろド蝕まれl＝なります○ 恥で一塊初物喝．
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●了も、Yりスよ！お前毛か！

宅は今、練習で七て毛困っている＝七があるんです○和はここ7、†卑寸々k了も、Y′7ス七日
ノー｝′■ヽ＿＿一一ヽL」′ヽ－ノーヽヽ＿＿′ヽ】′し〈　ノ′■ヽ」」′一ヽ】′ヽ一　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一一L　　　　　　一

うメーカーのゝ1一ガを展きっづ㌧†ています○ゝ1一ガもすっ℃澄んで毛らつてIlる地積のオ

りシビヤヤシワーズtllうスポー、yゝ1一才店のおばちゃんから、r了もIサウスのゝ1一ズ

は部品の軟毛卑く、仲の＝七色よく考えてゝ 1一ガ亀イ乍〃ているから＝九㌦ll＿リ

中うてはったからです○軌濃蘭はねしく、また、敬が卑すぎます〇号＝土色分では艶も疲ぶ二七

ができませんし、属いて長It3巨細川〇キロくらい）走って〟廿日も本当ドもか川ま虻ん。和の

サイズを判って毛らう七、昔履いていたモズ／では卵．5だったのですが、ヤも、V′7スでは刀．与

のワイドサイズ柵l三合〃ているそうです〇

号の了も、V／7スのも1一ガも、，鍾類別電l湖叶ます○主l三練習や？、Vやダウン、l川手ロマ

う＼／シはライトレーサーT；、スピード練習はライトレーサーRS、衷触りの71レマラソンは

tIlう3痛です。七、九毛管宮剛健甘息植生が部滝で展くようなもユーガです。

今まで雫の中で毛圧倒的ド属きっ原寸のが練習用のライトレーサ一丁；です。I空いた日和はl

岸…キロぐらい走ります〇千九玖上走る七、かかもがすり減ってしまりて、導智が患、くなり、

仲、膿が痛くなるのです○走って戎和群がかl、小か七の真ん中がすり掛げしたら、見た目

はきれいて■I毛取り菅とます〇号山王一昨年前の骨杓から埴lまずっbライトレーサ一丁55を展、－て

いましたoTSr；Jtいうのは≠一七一は値崩れも防ぐ－たれlミl卑～～年でニ1一毛利レも出す

T；もの靴lミイシソーlレを入れて毛ら日展Ilて〟ました○なんかでl三やぐl三やした曾U、でやわら

かIl展き代地でした。翌日川手口走って〟与も甘んも甘く吠崩骨折した足首l三虚か符が出てき

ました。1榔港、小〃たの小甘7℃思〃ていました○　聖林日l三等面の曾根山卯キロコースも

走りました。足首が痛くなりました○
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●了も、Vりスよ！お前毛か！

語らくら1－ガの部品員数も減らしたので、 lろのでしょう ○今まで

練習も積絹ねてきた望＿－ま毛う長々て、心－ので寸。…キロ走る時lませのて新品の軌が～

組署．三なるのです爪T∬の新品ストVつは朝川l長で、練習．絹＝如し小ありません轟く

ら毛走れ甘いでしょう。艶色のおばちゃん毛色イ言の甘い毛のはあまり妄りたく甘いようで了も

、∨りスの二七もr朝食だ○稽食ゼoJ tいいます○

最近、伺小物を買って毛、が巾かりする二七が卑くなってIlます○気のせいでしょうが！企羊

が軸を最って利益を上げろのは当然なのですが、傭う人の大息向いていなくて、株主のほうを

向いていろような員がします。iR川日ド声引言すれたヤつ一ニ1一ス時まで永井書里すんの女

手イ舟も軒すれていました。その女手の中でこんな書篭が吋l三月ぼりてい果す。

r白分たち寸刈モIlたい電／も作るJ rモ／毛お金毛相可的な低値が下がったJ r何かを生〟出

す人のイ卸屋が上がのているJ r長粒かつ最高率で争l益鳥鳴る会わが人lこもで九る七は思えないJ

テレビ亀買って毛カメラ皇軍〃て毛、何が以前は七、りりりりし甘Ilo

今はr7も、V′7スお前毛か！J bいうlヾ墟廿のですが、王酌色のも1一ガも展く員ドはなれな

いです○頭のl川キロ七、のようl三走ろう小、練習でき　のはあも　風間、毛うサし鰯盲l三伽毛

う℃思います。思裾抑払情・11号も三和ユあっち乙うこ空し、諷キ布‾句

●＝んなお作手すせていただきました！
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●＝ん甘お仕手すせていただきました！
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●あんな喜色こんな書生マ、V手玉一寸＝
お卓癌の声色お聞かせ下すい○どゆえ川一連イ言を鼓んでの好守や金石ド闇するゴl嘗臥＝

うしたらじ、ゆとり一川まらは毛巾もよくなるよ、こんな二℃があって嶋しかった日日か、

すすIlな二七が喀LItのです！

同封の温塙円専科ハ個一手で七、なた痛l三毛お気軽l三お便りいただけるようド工手しまし

た○切手は＝川王せん○

へン持って■いてポスト旺入れるだけ
で～す○よろしくおねイドIlしま～すr

毛ちろん今まで七、うりFAr毛亡≠一Iレ、電嘉毛大電地です。
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24時蘭賓付メー几toiawa＄e＠j－ihara．jFI

ホームへ一夕　www．j－ihara．jp
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●虫右のM柵大貴隻！！　じ●え。還垂垂 rmF的Iln9Lucky

金石ドまっもろ叫和也暴隻しております。　　　　ウェブ全脚ろ憬震　日本蜘ぺ‾ジ相集

お卓嘘の声日かキl三書いて毛‖け毛、E〆一lレで毛Okで～す。

じlゆえり一連イ言l三瑞軒すせていただきま～す。

今日はお年玉やレゼシト企画で一寸♪

●お吉廷生白もお知らせくだす～ll！
時々rお奮嘘の声ハ小手の下l三お吉≠生日も書く棚がある叶七、甘ド小あるの7J kお関り合

あせもいただきます。号うです！手前ドお知らせいただきますkllい二七があるんです

ヨ！ですからお吉廷生日亀ゴl漫應いただいて甘い末がおられ乏したらせbU、ゆとり一日はら

までおからせくだすい○

●＝ちらじlゆかl一迫イ言編集軌！
C、ゆとり一連イ三編集帝の面々で～す。

トキオちゃんです○毛う†　です○軸隠す＝し涼しくなりて東ましたね〇号十サマ七、のよ

うl三体か増址もすれてますでしょうが7

書生ちゃん
（井原書生）
LL座0型

竃の近所の楽々登山道を歩き
ました。足のダメージが大き
かっ厄です。ジムでの連動・
傭鋼をつけたウオーキングを
取り入れることにしました．
平らな移動では足■が弱るん
ですね。
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