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泉南走ろう会 
連絡先 

泉南スポーツ社 

072-483-4653 

 

3社詣でラン 

今年も恒例の３社詣りランを行いました。元旦の朝、まだ暗い６時に種河神社に集まったのは８名。粟野原

さんは残念ながら仕事があるとのことで顔見世だけでした。 

 
 

意賀美神社から日根神社に向かう川沿いでいつも初日の出が出るのですが、今年はあいにく初日の出を拝む

ことはできませんでした。日根神社では５円が入ったお年玉をもらい、参拝の後熱い甘酒をいただきました。

種河神社に戻って岡田さんの車の中で鯖寿司や昆布寿司、カズノコなどいただき新年の抱負を語る。いつも

と変わらない新年の始まりでした。 

 

 

∇例会予定 

●２月 ５日（日）  

場所 種河神社（９時集合） 

 

●２月２６日（日）  

場所 種河神社（９時集合） 

注意！２／１９は泉州マラソンのため 

●３月 ４日（日） 

場所 種河神社（９時集合） 

●３月１８日（日）  

場所 種河神社（９時集合） 

 

 

∇元旦３社参りラン    

 

∇大会結果 

●24年 １月２９日（日） 

第 36回十津川温泉郷「昴（すばる）

の郷（さと）」マラソン大会 

ハーフの部：粟野原、岡田、（西）、

堀池 

 

昴の郷マラソン大会：小学生から８２歳まで 

十津川温泉郷で３５０人参加 ／奈良 

毎日新聞 1月 30日(月)13時 8分配

信 

 第３６回十津川温泉郷「昴（すばる）

の郷（さと）」マラソン大会が２９日、十

津川村平谷の「昴の郷」を発着点に開

かれた。男女、年齢、距離別の１４部門

に小学生から８２歳まで約３５０人が参

加。寒さの中、１０～１・５キロのコース

を力走した。 

 「源泉かけ流し」が売り物の同温泉郷

は昨秋の台風１２号で水没した源泉も

あったが、昨年１１月には営業を再開。

沿道では村民が「がんばろうら！ 十

津川郷」の旗を振って応援した。ゲスト

ランナーのフォーク歌手、高石ともやさ

んも村民を励まし、大会を盛り上げた。 

 御所市元町、藤田宗孝さん（７０）は

ウォーミングアップしながら「復興を祈り

ながら走ります。６９歳でフルマラソンを

完走したが、走るのは１０キロでも大変。

人生と同じ」と話していた。【栗栖健】 

１月３０日朝刊 

 

∇大会予定 

  

http://rd.yahoo.co.jp/media/news/medianame/articles/*http:/news.search.yahoo.co.jp/search?to=2&rkf=1&ei=EUC-JP&p=%CB%E8%C6%FC%BF%B7%CA%B9
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●24年 2 月 5日（日） 

第 28回サザン・セト大島ロードレース 

ハーフの部：今仁 

●24年 2 月 19日） 

泉州国際市民チャリティーマラソン 2012 

フル： 

２７２６：西野 ２７８８:西田 

２９７０：和田 ３０８０：粟生 

３５０３：今仁 ３６７６：住吉 

３７５５：真鍋（康） ４０３５：岡田 

４５８３：西 ４６５６：堀池 

７０１０：芝本 ７１０６：真鍋（裕） 

７２８５：田中 

 

泉州マラソンについて 

 昨年は、申し込が遅れ参加出来ず

お応援にまわりましたが、今年は私を

含め走ろう会から 

 13名の方が走られるます。 

 大会当日は、何時もの様に浜寺公

園内の中央売店テラスにお集まり願

います。 

 また、大会後、銭湯でひと汗流した

後、懇親会を行います。 

是非懇親会にも参加願います。参

加される方は、2/15 までに岡田に連

絡願います。 

  

 場所 ゲートタワー26階 『まる』 

 時間 17時 30分 

 尚、銭湯に行かれる方は、レース

後りんくう駅中央の噴水場に４時に

集合して下さい。 

 

●24年 3 月 04日（日） 

第 22回くまとりロードレース 

１０ｋｍ：岡田、西、今仁 

 

●24年 3 月 11日（日） 

京都マラソン 2011 

遅れていた抽選結果が出ました。申し込

まれた方の結果はどうだったでしょう

か？ 

当選：岡田 

 

 

 

●24年４月 1４日（日） 

第７回天女の羽衣伝説ウルトラマラソン 

７０ｋｍ 

岡田、西、今仁 

 

●24年 月 日（日） 

桃山マラソン 2011 

西 

 

 

∇エントリー可能な大会 

3月 11日   

奈良県 宇陀市  

第 5回宇陀シティマラソン       

 

3月 25日   

奈良県 奈良市～京都府・笠置町  

第 6回柳生石仏街道マラニック     

 

 

 

∇アンケート 

さよなら２０１１年、いきごみ２０１２年 

（前月号の続き） 

 

●岡田 

反省 

4月に起こした腰痛(スクワットのや

りすぎによる疲労蓄積) 

・印象に残った事・出来事 

東北大地震による大津波の映像を

テレビで見た時 

・ランニング 

ほの字里から葛城山に登った事 

・ベスト記録 

10㎞ 

46分 47秒  

 熊取ロードレース 

ハーフ     

1時間 40分 42秒   

十津川 

マラソン 

4時間 15分 12秒   

福知山マラソン 

・12年目標  

飛騨高山ウルトラマラソン制限時間

内(１４時間)完走 

フルマラソンで４時間を切る事 
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「ランナー体型」になろう 

 「ランナー体型」というのは、いわゆる細身で

す。テレビでマラソン中継を見ていると、一流ラン

ナーの体型には惚れ惚れさせられませんか？ 

細い（余分な脂肪がない）けれども、あるべきとこ

ろに筋肉がしっかりついています。一流ランナー

の体脂肪率（男性）は 10％前後と言われていま

す。一般ランナー（男性）なら 14～23％程度が

理想でしょう。 

 なぜ、ランナーは細いのでしょうか。その理由

のひとつは、細い人がランニングを始めやすいと

いうこと。さらに、太っていた人も走っているうち

に細くなったということでしょう。 

 同じ脚力、同じ心肺機能を有したランナーな

ら、体重の軽いほうが有利です。体重 50kgのラ

ンナーに対して 70kgのランナーは、20kgの重

りを持って走っているようなものです。その不利

を克服することが、ある意味ではトレーニングで

あり、ランニングライフなのかもしれません。 

 また、長距離ランナーの資質を表すひとつの指

標に「最大酸素摂取量」がありますが、これは体

重１kgについて１分間にどれだけ酸素を体内に

摂取できるかの能力を言います。トレーニングに

よって減量すれば、心肺機能はそのままだとして

も体重１kgあたりの酸素摂取量は増大すること

になります。たとえて言えば、ダンプカーが大排

気量のエンジンをそのままに、ボディが軽自動車

のように軽くなったというわけで、身軽に走れる

のです。つまり、細身のほうが長距離には有利と

いうことです。
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∇ひかり通信 

通勤ランを始めました。距離は４ｋｍ弱なので帰りは遠回りして６ｋｍほ

ど走っています。月間走行距離に２００ｋｍほど上積みできる計算になり

ます。効果としては体重が減り３０数年ぶりくらいに５０ｋｇ台が見えて

きました。それでもベスト体重５９ｋｇは遠いと感じています。節酒も始

めましたが、泉州マラソンでは少しだけの予定ですが…。 

今仁 

初詣ランコース図 
途中でＧＰＳを止めてしまい計測で

きませんでしたが片道５ｋｍくらい？ 

 

 

 


