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元白河市職員

薄葉正雄さん（62 歳）
平成 22 年３月定年退職
昭和25年福島県白河市生まれ。19歳の時1年間入院生活を経
験したことから、体力をつけるため25歳で登山を始める。32
歳の時、登山のトレーニングとして走り始める。39歳でフルマ
ラソン、43歳で100kmウルトラマラソン、51歳でギリシャ
スパルタスロン246km等次々に目標をつくり達成。54歳で
の日本百名山達成を機に自分史『登山とウルトラマラソンとボ
ランティア』を刊行。（財）日本体育協会公認山岳上級指導員、
福島県もりの案内人、CONE（自然体験活動推進協議会）リー
ダー、NPO法人南湖森林公園案内人の会役員等も務める。
■ブログ「走り旅と山男」http://86304713.at.webry.info/
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─
定
年
退
職
後
、
日
本
一
周
走
り
旅
を
敢
行

さ
れ
た
そ
う
で
す
が
、
そ
の
動
機
は
？

私
は
と
に
か
く
登
山
や
走
る
こ
と
が
好
き
で
楽

し
い
の
で
す
。
現
役
時
代
か
ら
ず
っ
と
日
本
百
名

山
登
頂
や
日
本
縦
断
走
を
続
け
て
き
た
の
で
す
が
、

全
国
各
地
を
巡
る
中
で
も
っ
と
日
本
各
地
を
つ
ぶ

さ
に
見
て
み
た
い
、
郷
土
料
理
を
楽
し
み
た
い
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
て
…
。
だ
っ
た
ら
、
自
分

に
合
っ
て
い
る
「
エ
コ
な
走
り
旅
」
で
日
本
全
国

を
回
っ
て
み
よ
う
と
思
っ
た
の
が
、
そ
も
そ
も
の

動
機
で
す
。

─
そ
の
計
画
を
聞
い
て
、
周
囲
の
方
の
反
応

は
い
か
が
で
し
た
か
。

妻
も
日
本
百
名
山
登
頂
を
目
指
し
て
お
り
、
一

番
の
理
解
者
だ
っ
た
思
い
ま
す
。
ま
た
、
長
年
付

き
合
い
の
あ
る
「
白
河
走
ろ
う
会
」
や
「
西
郷
山

岳
会
」
を
は
じ
め
周
囲
の
人
た
ち
に
、
機
会
あ
る

ご
と
走
り
旅
の
計
画
の
話
を
し
て
理
解
を
得
て
い

ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
中
に
は
そ
ん
な
の
無
理
だ

ろ
う
と
言
う
人
も
い
ま
し
た
よ
。
た
だ
、
周
囲
に

話
す
こ
と
で
、
お
の
ず
と
自
分
に
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー

が
か
か
り
、
そ
れ
で
後
戻
り
で
き
な
い
状
態
に
な

っ
て
い
き
ま
し
た
。

─
旅
の
計
画
は
事
前
に
綿
密
に
練
ら
れ
て
い

た
の
で
す
か
。

特
に
練
っ
て
は
い
な
い
で
す
ね
。
何
せ
距
離
が

長
い
で
す
か
ら
、
細
か
な
計
画
は
立
て
ず
「
何

と
か
な
る
さ
」
の
気
持
ち
で
し
た
。
漠
然
と
イ

メ
ー
ジ
し
て
い
た
の
は
、
コ
ー
ス
は
自
宅
の
あ
る

福
島
県
か
ら
右
回
り
で
、
期
間
は
6
カ
月
間
で

7
5
0
0
㎞
く
ら
い
掛
か
っ
て
、
費
用
の
面
か
ら

私のネクストステージ
─退職者への質問状─Q&A

※当コーナーのタイトルは従来
のセカンドライフからネクストス
テージに変更いたしました。

多くの人と出会い、ふれあった
定年退職後の「日本一周走り旅」

時
に
は
野
宿
す
る
か
な
、
程
度
で
す
。
野
宿
に
つ

い
て
は
、
実
際
や
っ
て
み
る
と
睡
眠
不
足
と
カ
ロ

リ
ー
摂
取
に
問
題
が
あ
り
、
当
初
の
段
階
で
断
念

せ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
で
し
た
け
ど
（
笑
）。

た
だ
し
、
せ
っ
か
く
の
貴
重
な
経
験
を
記
録
に

残
し
た
い
と
い
う
思
い
も
あ
っ
て
、
出
発
前
に
ブ

ロ
グ
『
走
り
旅
と
山
男
』
を
立
ち
上
げ
て
毎
日
書

き
込
み
す
る
こ
と
に
し
て
い
ま
し
た
。

─
体
力
面
、
金
銭
面
で
は
何
か
ご
準
備
を
さ

れ
た
の
で
す
か
。

そ
う
で
す
ね
。
体
力
面
で
は
普
段
と
変
わ
ら
ず

1
日
4
〜
5
㎞
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
続
け
、
風
邪
を

引
か
な
い
よ
う
に
注
意
し
た
の
み
で
、
特
別
な
こ

と
は
し
て
い
ま
せ
ん
。
走
り
旅
は
長
期
間
に
及
ぶ

た
め
実
際
に
走
り
始
め
れ
ば
徐
々
に
体
力
は
つ
い

て
く
る
だ
ろ
う
と
考
え
、
出
発
か
ら
1
カ
月
間
は

無
理
を
せ
ず
距
離
を
抑
え
て
走
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。
最
初
は
ど
ん
ど
ん
体
重
が
落
ち
ま
し
た
が
、

1
カ
月
後
に
は
筋
肉
痛
が
無
く
な
り
、
体
重
も
回

復
し
て
い
き
ま
し
た
。

費
用
に
つ
い
て
は
、
定
年
退
職
前
か
ら
外
で
お

酒
を
飲
む
こ
と
を
控
え
る
な
ど
無
駄
な
出
費
を
し

な
い
よ
う
心
掛
け
た
ほ
か
、
定
期
預
金
や
個
人
年

金
保
険
で
貯
蓄
し
て
備
え
て
い
ま
し
た
。

─
日
本
一
周
走
り
旅
に
ご
出
発
さ
れ
た
の
は

い
つ
で
す
か
。

ス
タ
ー
ト
は
定
年
退
職
後
間
も
な
い
平
成
22
年

4
月
11
日
午
前
9
時
で
、
友
人
や
親
戚
、
家
族
を

は
じ
め
テ
レ
ビ
や
新
聞
な
ど
報
道
関
係
者
に
見
送

ら
れ
、
自
宅
を
出
発
し
ま
し
た
。

ス
タ
ー
ト
前
に
は
整
体
師
の
友
人
の
マ
ッ
サ
ー

アンデス山脈・
アコンカグア頂上
にて（6959m）
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（上）楽しく走ろう会の伴走をうけて
（富山県入善町）（左端）
（下）ゴール当日に迎えに来てくれた仲間
（福島県白河市）（左から2人目）

ジ
で
体
を
軽
く
し
て
も
ら
い
、
白
河
走
ろ
う
会
の

仲
間
た
ち
が
30
㎞
地
点
ま
で
伴
走
し
て
く
れ
ま
し

た
。─

走
り
旅
中
の
1
日
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
は
？

朝
は
6
時
に
起
床
し
、
7
時
に
朝
食
を
と
り
ま

す
。
走
り
始
め
の
最
初
の
30
分
は
腹
の
も
の
が
こ

な
れ
る
ま
で
歩
き
、
平
坦
な
道
や
下
り
坂
に
な
る

と
走
っ
て
、
き
つ
い
登
り
坂
は
ま
た
歩
く
と
い
う

ペ
ー
ス
で
し
た
。「
何
で
も
見
て
や
ろ
う
」
の
思
い

か
ら
、
途
中
に
観
光
地
や
景
勝
地
が
あ
れ
ば
寄
り

道
し
て
写
真
に
収
め
ま
す
。
携
帯
カ
メ
ラ
で
は
、

記
録
写
真
を
毎
日
た
く
さ
ん
撮
り
ま
し
た
ね
。

15
時
頃
か
ら
は
安
い
宿
を
探
す
の
で
す
が
、
大

き
な
町
で
は
ビ
ジ
ネ
ス
ホ
テ
ル
、
小
さ
な
町
で
は

民
宿
・
旅
館
を
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
道
端
に
あ

る
宿
の
案
内
板
、
役
場
の
観
光
課
へ
の
電
話
で
調

べ
て
、
当
日
予
約
し
ま
し
た
。

宿
に
着
く
と
ま
ず
洗
濯
を
し
た
後
、
筋
肉
を
冷

や
す
た
め
水
風
呂
に
入
り
な
が
ら
ブ
ロ
グ
に
今
日

の
出
来
事
を
書
き
込
み
ま
す
。

夕
食
は
、
ホ
テ
ル
な
ど
で
情
報
を
得
て
地
元
の

郷
土
料
理
に
舌
鼓
を
打
ち
ま
す
。
紀
伊
勝
浦
の
目

張
り
寿
司
、
高
知
の
も
ち
も
ち
鰹
、
沖
縄
の
フ
ル

ー
ツ
な
ど
が
特
に
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
ね
。
毎

日
40
㎞
を
走
る
の
で
食
事
は
1
日
4
0
0
0
カ
ロ

リ
ー
以
上
の
摂
取
を
心
掛
け
、
栄
養
も
バ
ラ
ン
ス

よ
く
し
体
が
痩
せ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
た
。

─
歩
い
て
い
る
間
は
、
ど
ん
な
こ
と
を
考
え

ら
れ
て
い
た
の
で
す
か
。

歩
い
て
い
る
間
は
、
地
図
と
に
ら
め
っ
こ
を
し

た
り
、
ラ
ジ
オ
を
聞
い
た
り
、
ブ
ロ
グ
の
書
き
込

み
を
意
識
し
て
特
に
印
象
が
残
っ
た
も
の
の
中
か

ら
今
日
は
こ
れ
と
こ
れ
を
書
こ
う
と
考
え
た
り
し
て

い
ま
し
た
。
時
に
は
「
今
ま
で
の
人
生
、
生
き
様

が
ど
う
だ
っ
た
の
か
？　

そ
れ
で
よ
か
っ
た
の
か
？

悪
い
点
は
な
か
っ
た
の
か
？
」
と
自
問
自
答
す
る

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
ど
の
よ

う
に
生
き
る
か
？　

今
ま
で
ど
お
り
に
過
ご
し
た

ほ
う
が
よ
い
の
か
、
も
っ
と
違
う
生
き
方
は
な
い
も

の
か
？　

な
ど
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
考
え
る
い
い
機

日本一周走り旅出発の朝、見送りの人と
（前列右から4人目が薄葉さん）

走ろう会の仲間に再び見送られて
（富山県朝日町）（右から3人目）

励ましに来てくれた走ろう会の仲間たちと
共に（富山県宮崎・境海岸）
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熱烈歓迎をうける

会
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

─
日
本
一
周
走
り
旅
の
中
で

辛
か
っ
た
の
は
ど
の
よ
う
な
こ

と
で
す
か
。

日
本
の
道
路
事
情
の
悪
さ
が

意
外
と
負
担
に
な
り
ま
し
た
。

歩
道
が
斜
め
に
な
っ
て
い
た
り
、

車
の
進
入
路
の
た
め
歩
道
の
ア

ッ
プ
ダ
ウ
ン
が
続
く
所
が
多
く
あ

る
と
、
足
首
に
負
担
が
か
か
り

ま
す
。
長
い
ト
ン
ネ
ル
を
通
る
時
は
反
射
タ
ス
キ

や
安
全
灯
、
ヘ
ッ
ド
ラ
ン
プ
を
点
け
て
注
意
深
く

対
応
し
ま
し
た
が
、
そ
れ
で
も
歩
道
の
な
い
ト
ン

ネ
ル
で
は
危
険
な
目
に
遭
っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

身
体
面
に
つ
い
て
は
、
旅
の
前
半
は
足
の
マ
メ

の
痛
み
に
悩
ま
さ
れ
ま
し
た
ね
。
最
も
辛
か
っ
た

の
は
、
旅
の
後
半
、
猛
暑
の
た
め
体
に
む
く
み
が

出
た
こ
と
で
す
。
現
地
に
駆
け
付
け
た
妻
の
全
身

マ
ッ
サ
ー
ジ
が
効
い
た
の
で
し
ょ
う
か
、
そ
の
後
は

体
調
も
戻
り
ま
し
た
が
。

精
神
的
に
は
ブ
ロ
グ
や
メ
ー
ル
、
電
話
で
い
ろ

ん
な
人
と
の
つ
な
が
り
が
あ
っ
た
の
で
、
一
人
で

旅
を
し
て
い
る
よ
う
な
気
持
ち
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
と
は
言
っ
て
も
、
最
初
の
頃
は
「
何
で
こ
ん

な
こ
と
を
始
め
て
し
ま
っ
た
ん
だ
ろ
う
…
」
と
後

悔
も
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
充
実
し
て
い
た
四
国

八
十
八
箇
所
巡
礼
が
終
わ
る
頃
に
は
心
の
踏
ん
切

り
が
つ
い
て
、
や
り
遂
げ
る
こ
と
に
前
向
き
に
な

れ
ま
し
た
。

─
日
本
一
周
走
り
旅
を
走
り
終
え
た
の
は
、

い
つ
だ
っ
た
の
で
す
か
。

平
成
22
年
11
月
6
日
、
出
発
し
て
か
ら
2
1
0

日
目
に
約
8
3
0
0
㎞
の
長
い
走
り
旅
は
終
わ
り

を
告
げ
ま
し
た
。

ゴ
ー
ル
は
自
宅
隣
の
運
動
公
園
で
白
河
走
ろ
う

会
は
じ
め
山
岳
関
係
者
な
ど
約
50
人
の
出
迎
え
を

受
け
ま
し
た
。
レ
イ
や
花
束
を
も
ら
い
、
陸
上
競

技
場
の
ト
ラ
ッ
ク
を
孫
と
ラ
ス
ト
ラ
ン
し
、
胴
上

げ
を
受
け
、
思
わ
ず
涙
で
言
葉
が
詰
ま
り
ま
し
た
。

そ
の
場
で
地
方
紙
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
受
け
、
完

走
の
喜
び
を
た
く
さ
ん
の
人
と
と
も
に
味
わ
わ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

完
走
後
し
ば
ら
く
放
心
状
態
が
続
き
、
何
も
し

た
く
な
い
感
じ
で
し
た
。
や
り
遂
げ
た
満
足
感
が

湧
い
て
き
た
の
は
、
そ
れ
か
ら
し
ば
ら
く
後
の
こ
と

で
す
。
疲
労
回
復
に
時
間
が
掛
か
り
、
軽
い
ジ
ョ

ギ
ン
グ
、
水
泳
・
温
泉
・
マ
ッ
サ
ー
ジ
通
い
が
続

き
、
完
全
に
疲
労
が
と
れ
た
と
思
う
ま
で
に
7
カ

月
ほ
ど
掛
か
り
ま
し
た
。

翌
年
3
月
に
は
原
発
事
故
が
起
き
た
影
響
で
野

外
活
動
が
制
限
さ
れ
、
精
神
的
に
落
ち
込
む
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
。

日
本
一
周
走
り
旅
を
し
て
特
に
よ
か
っ
た
の
は
、

旅
先
で
の
心
の
ふ
れ
あ
い
で
す
ね
。
今
の
時
代
、

日
本
人
の
心
が
荒
ん
で
い
る
な
ど
の
指
摘
も
あ
り

ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
心
優
し
い
人
が
た
く
さ
ん
い

る
こ
と
を
実
感
し
、
嬉
し
く
な
り
ま
し
た
。

全
国
で
仲
間
と
そ
の
友
達
、
親
戚
に
歓
待
を
受

け
、
山
口
の
萩
で
は
自
転
車
で
追
い
か
け
て
き
た

女
性
か
ら
名
物
饅
頭
を
い
た
だ
き
、
鳥
取
で
は
宿

の
主
人
が
30
㎞
の
道
を
車
を
飛
ば
し
て
差
し
入
れ

に
来
て
く
だ
さ
り
、
京
都
で
は
亡
く
な
っ
た
私
の

同
級
生
の
従
妹
の
方
が
面
会
に
来
て
く
れ
ま
し
た
。

N
H
K
の
『
ラ
ジ
オ
ビ
タ
ミ
ン
』
に
2
度
取
り

上
げ
ら
れ
た
こ
と
で
リ
ス
ナ
ー
か
ら
道
路
で
声
援
を

受
け
た
り
、
ブ
ロ
グ
に
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
書
き
込
ま
れ

た
り
、
本
当
に
た
く
さ
ん
の
方
の
励
ま
し
を
受
け

て
の
完
走
で
し
た
。

─
現
在
は
ど
の
よ
う
な
生
活
を
送
ら
れ
て
い

る
の
で
す
か
。

個
人
的
に
は
四
季
折
々
の
趣
味
を
満
喫
し
、
春

は
山
菜
採
り
と
渓
流
釣
り
、
夏
は
沢
登
り
と
登
山
、

孫と仲間たちの歓迎をうけてゴール
（福島県白河市総合運動公園）
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秋
は
茸
採
り
、
冬
は
山
芋
掘
り
と
山
ス
キ
ー
を
し

て
い
ま
す
。
年
間
を
通
し
て
家
庭
菜
園
で
有
機
栽

培
を
し
、
今
年
か
ら
は
作
付
面
積
も
増
や
し
ま
し

た
。地

域
活
動
と
し
て
は
、
自
治
会
役
員
や
「
み
ま

も
り
隊
」
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
私
の
ジ
ョ
ギ
ン

グ
コ
ー
ス
で
あ
る
阿あ

ぶ
く
ま

武
隈
川
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド

の
草
刈
り
作
業
は
、
感
謝
を
込
め
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
行
っ
て
い
ま
す
。

趣
味
で
は
白
河
走
ろ
う
会
な
ど
多
く
の
会
に
加

入
し
て
い
る
ほ
か
、
環
境
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
も

行
っ
て
い
ま
す
よ
。
仕
事
で
関
わ
っ
た
こ
と
が
き

っ
か
け
で
自
然
環
境
活
動
に
興
味
を
持
つ
よ
う
に

な
り
、
今
年
度
か
ら
国
立
那な

す

か

し

須
甲
子
青
少
年
自
然

の
家
と
白
河
市
に
あ
る
南
湖
森
林
公
園
で
の
本
格

的
な
案
内
人
を
目
指
し
て
勉
強
中
。
今
後
は
、
小

中
学
生
に
自
然
の
大
切
さ
を
教
え
、
貴
重
な
自
然

を
後
世
に
残
す
こ
と
を
伝
え
る
活
動
を
し
て
い
く

予
定
で
す
。

─
今
後
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
こ
と
は
？

夢
は
大
き
く
、
登
山
で
は
セ
ブ
ン
サ
ミ
ッ
ツ
（
世

界
7
大
大
陸
峰
）
の
う
ち
ま
だ
制
覇
し
て
い
な
い

北
米
マ
ッ
キ
ン
リ
ー
、
南
極
ビ
ン
ソ
ン
マ
シ
フ
、

ア
ジ
ア
エ
ベ
レ
ス
ト
へ
の
登
頂
の
夢
を
追
い
続
け
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
走
り
で
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
フ
ッ

ト
レ
ー
ス（
約
5
0
0
0
㎞
）や
モ
ン
ブ
ラ
ン
周
遊
、

富
士
山
周
遊
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
な
ど
が
視
野
に
あ
り

ま
す
。

さ
ら
に
、
フ
ル
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
も
挑
戦
し
よ

う
と
現
在
、
水
泳
教
室
に
通
っ
て
い
て
、
夢
は
広

が
る
ば
か
り
で
す
。

─
定
年
退
職
後
の
生
活
を
充
実
さ
せ
る
た
め

に
必
要
な
こ
と
は
何
だ
と
思
い
ま
す
か
。

私
の
場
合
、
体
力
の
充
実
、
体
調
管
理
が
重
要

と
考
え
、
毎
日
1
回
汗
を
か
く
こ
と
を
実
践
し
て

い
ま
す
。
運
動
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
自
分
の
体
の

調
子
を
い
つ
も
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
、
心
の
チ

ェ
ッ
ク
機
能
が
働
き
ま
す
。
運
動
し
な
が
ら
体
の

隅
々
ま
で
神
経
を
行
き
わ
た
ら
せ
、
気
分
は
？　

足
は
？　

膝
は
？　

内
臓
は
？　

と
体
に
問
い
掛

け
ま
す
。
そ
う
し
て
、
体
を
い
つ
も
ク
リ
ー
ン
な

状
態
に
保
つ
よ
う
心
掛
け
て
い
ま
す
。

私
の
好
き
な
言
葉
は
「
経
（
継
）
続
は
力
な
り
」。

経
験
を
積
み
重
ね
て
い
く
こ
と
、
日
々
向
上
心
を

持
つ
よ
う
心
掛
け
る
こ
と
が
大
事
な
の
だ
と
思
い

ま
す
。

─
現
役
の
地
方
公
務
員
の
方
へ
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
お
願
い
し
ま
す
。

よ
く
退
職
し
て
か
ら
何
を
し
た
い
と
の
話
を
耳

に
し
ま
す
が
、
で
き
れ
ば
現
役
の
う
ち
か
ら
始
め

ら
れ
た
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま
す
。
現
役
時
代
の

多
忙
な
中
で
趣
味
に
取
り
組
ん
だ
時
に
は
退
職
後

の
数
倍
の
充
実
感
が
味
わ
え
ま
す
し
、
体
が
元
気

な
う
ち
に
ノ
ウ
ハ
ウ
を
身
に
付
け
て
お
く
こ
と
で
退

職
後
そ
れ
を
充
実
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
気
が
し

ま
す
。

趣
味
を
長
く
続
け
る
コ
ツ
は
、
無
理
せ
ず
楽
し

く
、
大
き
な
夢
を
持
っ
て
小
さ
な
夢
か
ら
実
践
す

る
こ
と
。
楽
し
く
知
力
、
体
力
の
向
上
が
感
じ
ら

れ
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ど

う
か
健
全
な
体
と
よ
い
趣
味
を
持
ち
、
今
の
う
ち

か
ら
長
い
定
年
退
職
後
の
生
活
を
楽
し
む
準
備
を

し
て
く
だ
さ
い
。

最
後
に
、
こ
の
誌
面
を
お
借
り
し
て
、
東
日
本

大
震
災
の
復
興
支
援
に
来
て
い
た
だ
い
た
全
国
の

皆
様
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

●1日のスケジュール

   6：00～ 起床、ストレッチ、ジョギング、朝食、
新聞、朝ドラ

日中 家庭菜園、ボランティア草刈り、渓流
釣り、山菜取り、孫の迎えなど

夕方 夕食、入浴、ニュース

  22：00～ 就寝

●１週間のスケジュール

月曜～金曜 週2～3日は水泳。マラソン大会が近づ
くと長距離ランニング
※ただし火曜は家の掃除

土曜・日曜 環境ボランティア、山登り

ゴール後仲間たちに囲まれて


