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圓
福
梓
月 

●
毎
日
公
文
や
宿
題
チ
ャ 

レ
ン
ジ
を
し
充
実
し
た 

日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。 

卓
球
は
私
に
と
っ
て
、
今
年
は
小
学
生
最

後
の
年
な
の
に
目
標
に
挑
戦
す
る
こ
と
さ

え
で
き
な
く
な
り
す
ご
く
悔
し
い
で
す
。 

●
今
は
気
持
ち
を
切
り
替
え
て
、
監
督
、

コ
ー
チ
か
ら
言
わ
れ
た
こ
と
を
意
識
し
、

毎
日
家
で
で
き
る
練
習
に
取
り
組
み
、
下

半
身
強
化
に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
ラ
ン

ニ
ン
グ
は
苦
し
い
坂
道
を
３
キ
ロ
頑
張
っ

て
走
っ
て
い
ま
す
。 

●
ク
ラ
ブ
が
再
開
し
た
ら
素
早
い
プ
レ

ー
、
判
断
、
足
を
動
か
せ
る
よ
う
今
こ
の

時
間
を
ム
ダ
に
し
な
い
よ
う
に
頑
張
り
ま

す
。 

大
木
美
柚 

●
せ
っ
か
く
ク
ラ
ブ
１ 

の
練
習
に
毎
日
参
加
で
き 

る
よ
う
に
な
っ
た
の
に
、 

ク
ラ
ブ
に
行
け
な
く
て
ず
っ
と
家
に
い

る
の
が
イ
ヤ
だ
。 

●
な
わ
と
び
・
家
の
前
の
道
路
１
０
０

メ
ー
ト
ル
ダ
ッ
シ
ュ
１
０
本
・
お
姉
ち

ゃ
ん
た
ち
と
素
振
り
や
ボ
ー
ル
を
使
っ

て
の
遊
び
。 

●
今
は
ぜ
ん
ぜ
ん
ク
ラ
ブ
の
み
ん
な 

に
つ
い
て
い
け
て
な
い
け
ど
、
い
っ
ぱ

い
練
習
し
て
強
く
な
り
た
い
。 

 

コ
ロ
ナ
に
負
け
る
な
！ 

積
み
重
ね
の
先
に
希
望
が
あ
る 

末
永
光
弘 

●
中
学
生
に
コ
ロ
ナ 

感
染
者
が
出
た
こ
と
で 

コ
ロ
ナ
が
よ
り
身
近
に
感
じ
る
こ
と
に

な
り
気
を
つ
け
な
い
と
い
け
な
い
な
と

思
い
ま
し
た
。 

●
近
所
を
走
っ
た
り
、
壁
打
ち
、
素
振 

り
を
し
て
い
ま
す
。練
習
に
な
る
か
わ
か

り
ま
せ
ん
が
、母
と
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
を
し

て
い
ま
す
。（
母
の
方
が
強
い
で
す
） 

練
習
が
再
開
し
た
ら
休
ん
で
い
た
分
す

ぐ
に
調
子
を
と
り
も
ど
し
て
頑
張
り
た

い
で
す
。 

●
中
学
総
体
が
あ
る
か
わ
か
り
ま
せ 

ん
が
、
中
津
市
で
優
勝
し
て
、
県
体
で
明

豊
中
の
人
に
勝
ち
た
い
で
す
。 

 

江
藤
衣
舞 

●
長
い
間
練
習
し
て 

い
な
い
か
ら
下
手
に
な 

ら
な
い
か
不
安
に
思
っ
て
い
ま
す
。

学
校
の
課
題
を
し
た
り
、
家
で
遊
ん

だ
り
し
て
い
ま
す
が
、
早
く
卓
球
が

し
た
い
で
す
。 

●
河
原
に
行
っ
て
走
っ
た
り
、
家 

で
壁
打
ち
を
し
た
り
し
て
い
ま
す
。 

●
み
ん
な
に
差
を
つ
け
ら
れ
な
い 

よ
う
に
練
習
し
た
い
で
す
。
練
習
で

き
な
か
っ
た
分
を
取
り
戻
せ
る
よ
う

に
頑
張
り
ま
す
。
目
標
は
、
今
年
は

チ
ャ
ン
ス
だ
か
ら
ラ
ン
ク
別
の
大
会

で
１
位
に
な
る
こ
と
で
す
。 

 
 

山
口
彩
実 

●
み
ん
な
に
会
え
な
い 

で
寂
し
い
思
い
を
し
て
い 

ま
す
。 

●
頑
張
っ
て
い
る
こ
と
は
、
家
で
は
体
幹

や
筋
ト
レ
を
し
た
り
バ
ラ
ン
ス
ボ
ー
ル

を
使
っ
て
素
振
り
を
し
て
い
ま
す
。
他
に

ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。 

●
練
習
が
再
開
し
て
頑
張
り
た
い
こ
と 

は
、
も
っ
と
バ
ッ
ク
ハ
ン
ド
の
精
度
を
上

げ
る
こ
と
と
、
フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
頑
張
り

た
い
で
す
。 

 
 

行
事
一
葉 

●
午
前
中
は
家
の
手
伝
い 

や
宿
題
。
午
後
か
ら
は
体 

幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
な
わ 

と
び
、
素
振
り
、
約
３
キ
ロ
走
る
な
ど
。。 

●
卓
球
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
み
る
。 

●
ま
た
み
ん
な
と
一
緒
に
、
今
ま
で
よ
り

も
っ
と
大
き
な
声
で
や
る
気
を
出
し
て
い

き
た
い
。 

 
 

竹
上
遥
斗 

●
毎
日
、
練
習
や
試
合 

が
し
た
い
と
思
っ
て
ま
す
。 

●
球
つ
き
や
素
振
り
、
お 

父
さ
ん
と
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
。 

●
練
習
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら

は
、
キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
み
ん
な
を
引
っ

張
っ
て
い
け
る
よ
う
に
頑
張
り
た
い
で

す
。 

 
 

小
野
大
翔 

●
１
日
で
も
早
く
卓
球
台 

で
卓
球
が
し
た
い
で
す
。 

ま
た
、
ク
ラ
ブ
の
み
ん
な
と
早 

く
練
習
が
し
た
い
で
す
。 

●
卓
球
台
が
な
く
て
も
、
基
礎
練
習
を
し 

っ
か
り
し
、
感
覚
を
鈍
ら
せ
な
い
よ
う
に

素
振
り
を
徹
底
し
、
ラ
ン
ニ
ン
グ
な
ど
で

体
力
を
つ
け
て
い
ま
す
。 

●
必
ず
手
を
抜
か
ず
、
来
年
こ
そ
は
全
国 

大
会
に
出
場
し
、
ラ
ン
ク
入
り
を
果
た
し

た
い
で
す
。 

小
野
娃
未
流 

●
毎
日
午
前
中
は
お
も
に 

宿
題
を
し
て
、
午
後
か
ら
卓 

球
の
練
習
、
そ
し
て
早
く
ジ
ム
で
練
習
し

た
い
と
思
い
な
が
ら
毎
日
頑
張
っ
て
い
ま

す
。 

●
練
習
を
し
て
い
た
時
の
課
題
、
サ
ー
ブ

の
練
習
（
ミ
ス
を
減
ら
す
） 

●
ジ
ム
で
練
習
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
た
く
さ
ん
練
習
し
て
他
の
人
に
早
く
追

い
つ
け
る
よ
う
に
し
た
い
で
す
。
そ
れ
ま

で
に
引
き
続
き
家
で
練
習
に
頑
張
り
た
い

で
す
。 
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菊
池
拓
真 

●
早
く
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル 

ス
が
な
く
な
っ
て
み
ん 

な
と
練
習
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

●
僕
は
毎
日
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
家
で
畑

仕
事
を
し
た
り
、
宿
題
を
し
て
か
ら
、

お
じ
い
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
腹
筋
や
は
い

筋
、
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
ま
す
。
佐

藤
瞳
選
手
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
み
な
が
ら
素
振

り
を
し
て
い
ま
す
。 

●
家
で
は
一
人
で
し
た
く
な
い
と
思
う

と
き
も
あ
り
ま
す
。
で
も
頑
張
り
ま
す
。

早
く
み
ん
な
と
会
い
た
い
で
す
。 

 
 

田
原
郁
亮 

●
ク
ラ
ブ
で
練
習
で
き 

な
く
な
っ
て
か
ら
僕
は
、 

少
し
で
も
感
覚
が
鈍
ら
な
い
よ
う
に
、

母
を
相
手
に
一
球
打
ち
の
練
習
を
し
て

い
ま
す
。 

●
練
習
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、

卓
球
で
き
る
こ
と
に
感
謝
し
、
今
迄
以

上
に
頑
張
り
た
い
で
す
。 

 
 

小
松
澤
青
天 

●
毎
日
４
キ
ロ
以
上 

走
っ
て
い
ま
す
。 

●
九
州
大
会
、
全
国
大
会
が
な
く
な

っ
て
一
度
も
出
場
で
き
な
く
な
っ

た
か
ら
、
目
標
は
達
成
で
き
な
く
な

っ
た
け
ど
、
次
の
目
標
は
ク
ラ
ブ
の

中
学
生
全
員
に
勝
つ
こ
と
を
め
ざ

し
て
練
習
を
頑
張
り
た
い
で
す
。 

菊
池
彩
華 

●
宿
題
を
し
た
り
お 

う
ち
で
す
ぶ
り
を
し
た 

り
ボ
ー
ル
で
た
ま
つ
き
を
し
た
り
し

て
い
ま
す
。 

 

 
 

小
野
麗
明 

●
早
く
み
ん
な
に
会 

い
た
い
と
い
う
毎
日
で 

一
緒
に
練
習
を
し
た
い
と
い
う
感

じ
で
す
。 

●
卓
球
に
関
す
る
こ
と
で
頑
張
っ

て
い
る
こ
と
は
、
練
習
の
あ
と
ジ
ョ

ギ
ン
グ
を
す
る
こ
と
で
す
。
時
に
は

ダ
ッ
シ
ュ
し
て
し
ゅ
ん
ぱ
つ
り
ょ

く
を
つ
け
て
試
合
で
生
か
せ
る
よ

う
に
し
た
い
で
す
。 

●
練
習
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て

か
ら
頑
張
り
た
い
こ
と
は
、
フ
ッ
ト

ワ
ー
ク
の
強
化
で
す
。
試
合
で
は
大

事
な
こ
と
と
思
う
の
で
強
化
し
た

い
で
す
。
ま
た
サ
ー
ブ
も
強
化
し
、

試
合
の
展
開
が
悪
く
な
っ
た
ら
サ

ー
ブ
で
相
手
を
く
ず
し
て
３
球
目
、

４
球
目
で
点
が
取
れ
る
よ
う
に
し

た
い
で
す
。 

 
 

神
原
汰
世 

●
録
画
し
た
テ
レ
ビ
番 

組
を
見
た
り
お
姉
ち
ゃ 

ん
と
遊
ん
で
い
ま
す
。 

●
毎
日
２
キ
ロ
以
上
お
姉
ち
ゃ
ん
に
自

転
車
で
つ
い
て
も
ら
っ
て
走
っ
て
い
ま

す
。
お
う
ち
で
高
校
生
の
お
兄
ち
ゃ
ん

に
球
出
し
を
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。 

●
ま
た
練
習
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

全
国
大
会
に
出
ら
れ
る
よ
う
な
選
手
に

な
り
た
い
で
す
。 

  
 

渋
谷
有
里
子 

●
練
習
が
始
ま
っ
て
も 

動
き
が
悪
く
な
ら
な
い 

よ
う
に
体
力
を
維
持
す
る
。 

●
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
体
感
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、

ス
ト
レ
ッ
チ
、
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
で
橋
本

ほ
の
か
選
手
の
カ
ッ
ト
を
見
て
い
る
。

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
調
べ
た
筋
ト
レ
を

時
間
の
あ
る
時
は
必
ず
す
る
。 

●
出
ら
れ
る
大
会
に
向
け
て
頑
張
る
。 

 
 

黒
川
春
香 

●
今
ま
で
は
ほ
と
ん
ど 

毎
日
卓
球
で
き
て
い
た 

の
で
、
今
は
毎
日
で
き
な
く
て
う
ず 

う
ず
し
て
い
ま
す
。 

●
前
よ
り
な
る
べ
く
体
力
が
落
ち
な
い

た
め
に
も
、
体
幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
な

わ
と
び
を
し
た
り
走
っ
た
り
し
て
い
ま

す
。 

●
卓
球
が
ま
た
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
、
こ
の
休
ん
で
い
た
分
を
取
り
戻
せ

る
よ
う
に
頑
張
り
た
い
で
す
。 

 
 

中
野
純
正 

●
１
番
卓
球
（
練
習
、 

坂
道
ダ
ッ
シ
ュ
、
体
幹
） 

２
番
勉
強
（
学
校
の
宿
題
、
タ
ブ
レ
ッ

ト
教
材
）
３
番
遊
び
（
野
球
、
漫
画
、

パ
タ
ー
ゴ
ル
フ
） 

●
毎
日
純
大
、
凛
子
と
練
習
、
多
球
、

一
球
練
習
、
ゲ
ー
ム
練
習
を
中
心
に
し

て
い
ま
す
。
絶
対
に
目
標
を
達
成
す
る
。

素
直
に
聞
く
こ
と
を
大
事
に
し
て
い
ま

す
。 

●
目
標
は
県
１
位
、
全
国
団
体
１
位
、

全
国
・
九
州
ホ
ー
プ
ス
個
人
ベ
ス
ト
４ 

中
野
凛
子 

●
１ 

た
っ
き
ゅ
う 

 

２ 

べ
ん
き
ょ
う 

 

３ 

あ
そ
び
の
じ
ゅ
ん
ば
ん
で
が
ん
ば

っ
て
い
ま
す
。
あ
そ
び
は
、
や
き
ゅ
う

や
ゴ
ル
フ
を
し
て
い
ま
す
。 

●
れ
ん
し
ゅ
う
で
は
、
ベ
リ
ー
グ
ッ
ド

め
ざ
し
て
や
っ
て
い
ま
す
。
ス
マ
イ
ル

ゼ
ミ
で
は
、
き
ょ
う
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
を

や
っ
て
い
ま
す
。
た
っ
き
ゅ
う
で
は
、

じ
ゅ
ん
だ
い
く
ん
に
か
つ
つ
も
り
で
や 

 

中
野
純
大 

●
多
球
練
習
、
一
球 

練
習
、
ゲ
ー
ム
練
習 

の
順
番
で
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
終
わ

っ
た
ら
ノ
ー
ト
を
書
い
て
ベ
リ
ー
グ

ッ
ド
を
も
ら
え
る
よ
う
に
頑
張
っ
て

い
ま
す
。 

●
勉
強
は
卓
球
の
空
い
た
す
き
ま
に

や
っ
て
い
ま
す
。
遊
び
は
、
卓
球
を

頑
張
っ
た
ご
ほ
う
び
に
鬼
ご
っ
こ
や

野
球
、
特
に
キ
ッ
ク
ボ
ー
ド
に
は
ま

っ
て
い
ま
す
。 

●
練
習
で
早
い
ス
ピ
ー
ド
に
つ
い
て

い
け
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

全
国
団
体
１
位
、
全
国
・
九
州
カ
ブ

１
位 

 
 

渡
邉
秀
磨 

●
今
ま
で
は
毎
日
練
習 

で 

正
直
休
み
た
い
と 

思
っ
た
日
も
あ
っ
た
け
ど
、
練
習
が

で
き
な
く
な
る
と
練
習
が
し
た
く

て
、
み
ん
な
に
会
い
た
い
と
思
い
ま

し
た
。 

●
今
は
素
振
り
を
し
た
り
、
ぶ
ら
さ

が
り
棒
で
握
力
を
つ
け
た
り
、
八
面

山
の
広
い
と
こ
ろ
に
行
っ
て
走
り
回

り
、
運
動
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。 

●
練
習
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
ら

フ
ッ
ト
ワ
ー
ク
と
サ
ー
ブ
を
強
化
し

た
い
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

っ
て
い
ま
す
。
１
１
き
ゅ
う
れ
ん
ぞ
く

や
サ
ー
ブ
か
ら
の
オ
ー
ル
を
し
て
い

ま
す
。 

●
も
く
ひ
ょ
う
は
、
全
国
だ
ん
た
い
に

え
ら
ば
れ
て
全
国
に
い
く
。
全
国
カ
ブ

８
、
九
州
カ
ブ
け
っ
し
ょ
う
ま
で
い
く 

●
走
る
の
は
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
け

ど
、
み
ん
な
み
た
い
な
ペ
ー
ス
で
走

れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
。
だ
か

ら
頑
張
り
ま
す
。 

 

走
っ
て
メ
ン
タ
ル
を
強
く
し
ま
す
。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

時 間 メニュー 内  容 セット間休憩 

１４：００～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１７：４５～ 

片道ダッシュ 

 

反復横跳び 

 

素振り 

 

 

 

 

 

 

 

たまつき 

 

壁打ち 

 

体幹トレーニング 

 

３キロランニング 

 

５本×３セット 

 

５往復×３セット 

 

上回転フォアドライブ５分 

３点フォア ＦＷ５分 

左右フォアＦＷ５分 

上回転のバック５分 

３点切り替え５分 

バック・ミドル・バック・フォア３分 

フォア・ミドル・フォア・バック３分 

 

３００回連続できるまで 

 

３００回連続できるまで 

３０秒 

 

３０秒 

＜Ａ君のトレーニング表＞ 

 

    ※なわとびもしています 

 
 

宮
瀬
杏 

●
早
く
卓
球
し
た
い
と 

思
い
な
が
ら
、
過
ご
し 

て
い
ま
す
。 

●
頑
張
っ
て
い
る
こ
と
は
、
素
振
り
や

球
つ
き
で
す
。（
球
つ
き
は
７
６
回
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
） 

 

●
練
習
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら

頑
張
り
た
い
こ
と
は
、
今
習
っ
て
な
い

サ
ー
ブ
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
。

タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
打
て
る
よ
う
に
な
り

た
い
で
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

木
村
綴
夏 

●
自
し
ゅ
く
中
で
卓
球
の 

み
ん
な
に
会
え
な
く
て
さ
び 

し
い
。
家
で
は
家
事
、
勉
強
、
下
の
子

の
め
ん
ど
う
を
見
て
い
る
。 

●
家
で
の
サ
ー
ブ
練
習
、
一
球
打
ち
、

１
時
間
程
度
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
、
体
幹
ト

レ
を
や
っ
て
い
ま
す
。 

●
練
習
が
で
き
て
い
な
い
分
、
今
ま
で

以
上
に
努
力
し
一
生
け
ん
め
い
練
習
す

る
。
サ
ー
ブ
の
種
類
を
ふ
や
す
。
来
年

は
最
上
級
生
な
の
で
、
来
年
の
こ
と
を

考
え
て
き
ん
ち
ょ
う
感
を
も
っ
て
練
習

し
た
い
で
す
。 

思ったよりみんなよく頑張ってい

るねえ。参考までにＡ君の一日の

スケジュールを紹介します。内容

も大事だけど、思いをしっかりも

ってつづけられるかが大切だね。 

みんなのコメント

については、長い

のもありますが、

基本的には原文の

ままに載（の）せ

ています。少し修

正したところもあ

ります。低学年の

子どもにはむずか

しい漢字がありま

すのでおうちの人

に読んでもらって

ください。（監督） 


