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連絡先 

泉南スポーツ社 

072-483-4653 

∇例会予定 

●９月０４日（日）  

場所 種河神社（８時集合） 

●９月１８日（日）  

場所 種河神社（８時集合） 

※１０月からは９時集合となります 

∇泉州マラソン申込受付まも

なく開始 
 昨年は受付開始後すぐに締め切りと

なっています。 

東京マラソン抽選待ちの方も保険と思

い、早めに申込をしましょう。 

 

∇大会結果  

●８月２８日（日） 

第３２回神鍋高原マラソン全国大会 

 粟野原、西、堀池、和田、道野（原燃

工） 

 

2011年８月２８日（日）「第３２回兵庫・神

鍋高原マラソン全国大会」が開催されま

した。 

５０００人のランナーが、かんなべ高原

の風を感じながら力走しました。 

天候くもり、気温２３℃  涼しい朝で、直

射日光も少なく、マラソンには絶好の天

候でした。 

ファミリージョギング、５ｋｍコース、１０ｋ

ｍコース、ハーフマラソンを 

各年代別のエントリーで、各自思い思い

のペースで公道コースを走りました。 

 

 

 

∇大会予定  

●９月２５日（日） 

第２５回彦根シティマラソン 

１０ｋｍの部 西、今仁 

参加賞：ひこにゃんＴシャツ 

抽選：あり 

●１０月７日（金）～９日（日） 

長崎橘湾岸スーパーマラ

ニック秋のステージ 

   ２７３ｋｍの部 今仁 

●１０月１６日（日） 

第１７回四万十川ウルトラマラ

ソン 

１００ｋｍの部 岡田、田中 

●１０月２３日（日） 

第１１回和歌浦ベイマラソンｗｉｔ

ｈジャズ 

  岡田、西 

●１０月３０日（日） 

第１回大阪マラソ 

  フルの部 今仁 

●１１月２０日（日） 

第１回神戸マラソン 

   当選： 

落選：今仁 

●１１月２３（水・祝日） 

第２１回福知山マラソン 

   フルの部 岡田、西、 

 

●１１月２７日（日） 

第３６回河口湖日刊スポーツマラソン 

   フルの部 今仁 

●１２月４日（日） 

竜神温泉木の郷マラソン 

 

 

●１２月４日（日） 

奈良マラソン 

受け付け終了 

 

 

 

 

 

泉南走ろう会 
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2011/08/24 

エントリー者数が15,000人を超えました。 

京都マラソン2012のエントリー者数が定員

（15,000人 うちペア駅伝100組200人）を

超えました。 

これにより、参加ランナーは抽選による決定とな

ることをお知らせします。 

エントリー手続きを行う方は、申込み方法・エン

トリーのページよりお進みください。 

RUNNETでの募集受付は、9月20日（火）17

時まで行います。

 

 

●12月18日 (日) 

第 29回吉野川師走マラソン 

（旧吉野川ハーフマラソン） 

奈良県(五條市) 事務局締切 2011年

10月31日 (消印有効) 

(RUNNETでエントリー不可) 

 

 

●２４年３月１１日（日） 

京都マラソン２０１１ 

エントリーが８月２２日開始されま

した。 

申し込みはインターネットで、９月２

０日（火）１７時まで、 

郵便振替は、９月１３日（火）当日消印

有効。 

∇芝本さんがケガ！ 

泉南走ろう会でダントツの練習量と実績の

ある芝本さんが残念ながら怪我をされま

した。シーズンインを目前にしてしばしの

休養をということでしょうか？芝本さんから

のメールを紹介します。（本人の了解をも

らっていないので、一部伏字にしました） 

 

７月の走行距離は５０２、３キロです。私は今、産

後の手伝いに千葉にきてあます。お嫁さんと孫

は、明日退院なのですが…………………私は

昨日朝、雨のなか走っていて転んで、左肘を骨

折して今、船橋の病院に入院しています。水曜

日が手術で金属で骨をつなげるそうです。退院

して大阪に帰ってリハビリです。○○年間生き

てきて骨折したのは初めてです。よりによって

今、骨折しなくていいのに。家族みんなに申し

訳ないやら情けないやら。息子には、もう走るの

はやめてろとお説教されて、ほんとうに思案中

です。走って転んで、ケガするのは自分が痛い

だけだけれど、家族や孫に迷惑をかけるのはよ

くないので、考えさせられます。当分、例会休

みますので、みなさんによろしくお伝えください。

私の今後の結論がでたらまた連絡します 

。  今にさん、悪いのですが、岡田さんに一報

してくれませんか。すいません。 

 

 

 

∇大会結果（その２） 

珠洲トライアスロンの結果北國新

聞とニュースをピックアップしました。

大会参加記事は次号に掲載予定で

す。 

鉄人、奥能登で激闘 トライア

スロン珠洲大会 

 

 第２２回トライアスロン珠洲大会（２８

日・珠洲市内＝同大会実行委員会主

催、北國新聞社、県、珠洲市共催）全

国各地から能登半島最北端に集結し

た鉄人１０９６人が鉢ケ崎海水浴場か

ら水泳でスタート、自転車、ランニング

で世界農業遺産に登録された「能登の

里山里海」の大自然を回るコースを舞

台に白熱したレースを繰り広げた。  

 長距離のＡタイプ（水泳２・５キロ、自

転車１０１・４キロ、ランニング２３・３キ

ロの計１２７・２キロ）は、男子で地元石

川勢の北方則康（金沢）、女子で松本

華奈（島根）がいずれも２連覇を果たし

た。  

 Ｂタイプ（水泳１・５キロ、自転車５０・７

キロ、ランニング１０・２キロの計６２・４

キロ）は、男子で木庭和彦（兵庫）が３

連覇、女子は石川勢の杉本梨恵子（津

幡）が初優勝を果たした。３人一組で１

種目ずつリレーするＲタイプ（同）には

２５組が出場し、川崎重工トライアスロ

ン部Ａが制した。  

 このほかの石川勢は、Ａタイプ女子

で山下明子（白山）、Ｂタイプ女子で板

坂陽子（かほく）がそれぞれ５位入賞。

ＲタイプでＩＲＯＮＭＡＮ珠洲が２位に入

った。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勢い良くスタートする選手＝珠洲市蛸島町の

鉢ケ崎海水浴場 

 

 

 

珠洲市ホームページから 

http://www.kyoto-marathon.com/entry/application.html
http://www.kyoto-marathon.com/entry/application.html
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∇情報 

足がけいれんしたときの対処法 

 レースや練習中のトラブルとして

足のけいれんを起こすことがありま

す。 

足のけいれんは、(1)寒さや冷え、

(2)局所の筋肉疲労、(3)血液・筋肉

のイオンバランスの乱れ、などの原

因が複雑に関与して起こります。ど

この筋肉でも、条件がそろえばけい

れんを起こす可能性があります。 

 けいれんが起きたら、走ることが

できても、まずペースを落とし様子を

見ましょう。おさまらない場合は、立

ち止まってストレッチングをします。

けいれんした筋肉をゆっくりと伸ば

すように行います。寒さが原因にな

っている時は、衣服を着て保温を心

がけたり、軽いマッサージで筋肉を

温め、ほぐしたりします。暑い季節に

よく起きる熱けいれん（汗による塩分

喪失で起こる）は、水分や塩分をとる

といいでしょう。 

 たびたびけいれんを起こしている

と、起こりそうな予感のする場合が

あります。そんな時は、無理せず早

めにペースを落とし、けいれんが起

きるのを避けましょう。頻繁にけいれ

んが起きるということは、やはり１カ

所の筋肉に負担がかかる走り方をし

ているということです。フォームのバ

ランスはいいか、もう一度見直して

みてください。 

 けいれんを予防するには、カリウ

ムの豊富なバナナを取ったり、水よ

りもスポーツドリンク（イオン飲料）で

給水するといいでしょう。さらに大切

なのが、ウォーミングアップ。特に寒

い時期は、冷えから来るけいれんも

あるので、入念なアップが必要です。

（ＲＵＮＮＥＴから） 
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∇走行報告 

 

 

 

 

 

例会に出られない場合の原稿送付先 

電子メール： 

right.imani@nifty.com 

ホームページ： 

http://homepage3.nifty.com/imani/ 

「知らない道を」→検索 

 

 

永楽ダム西ハイキングコース 

 

 

∇ひかり通信 

会報を保存するのに左閉じにして

欲しいと言う意見がありました。記録

や日付など縦書きでは表現しにくい

ことも多いので、合わせて横書きに

してみました。度々フォームが変わ

り申し訳ありません。それにしても会

報がすてられずに保存していただけ

るだけでもありがたいと思っていま

す。 

 

 大阪に帰省した時は例会のホー

ムコースを逆に走るのですが、時間

が遅いせいかなかなか皆さんに会

えない中、お盆は岡田さんに会いま

した。他に気に入っているコースが

左の地図にある永楽ダムハイキン

グ西コースを雨山に尾根伝いに行く

コースです。高低差は３００ｍくらい

ですが雨山からは関西空港がよく見

えます。 

 

（今仁） 

 

mailto:right.imani@nifty.com
http://homepage3.nifty.com/imani/

