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連絡先 

泉南スポーツ社 

072-483-4653 

 

 
 

新年を迎えて 
 

会員の皆さん、新年明けましておめでとうございます。 

 

昨年２０１２年の日本は民主党政権の終焉以外にも大きな出来事が起きた年でありました。

ロンドンオリンピックでの日本選手のメダルラッシュ、特に水泳や女子の活躍（サッカー、レ

スリング、柔道、卓球、テニス…）が目立ちました。一方マラソンは長い低迷に入ったのかア

フリカ勢が参入したため相対的に日本人の順位が落ちただけなのでしょうか。台風、雷、竜

巻、トンネル天井の落下や大手電機会社の巨大赤字につけこむように日本の領土を脅かす周辺

の国々。そんな中で山中教授のＩＰＳ細胞の研究でノーベル医学賞受賞、反日暴動にも負けず

世界一が確定的なトヨタ自動車などまだまだ日本の底力は世界でも十分尊敬に値することもあ

ります。 

 

走ろう会メンバーもますます高齢化してきておりますが、楽しく走れる会作りをして行けれ

ばと思いますので２０１３年も引き続き皆さんのご協力をお願いいたします。会員の皆さんと

ご家族のご健康を心からお祈りいたします。 

∇例会予定 

● １月 １日（日） 

三社詣りラン 

場所 種河神社（6時集合） 

● １月１３日（日） 

場所 種河神社（9時集合） 

● １月２７日（日） 

十津川マラソンのため中止 

●２月１０日（土） 

場所 種河神社（9時集合） 

● ２月２４日（日） 

場所 種河神社（9時集合） 

 

 

∇大会結果 

●平成 24年 12月 2日(日) 

第 28回ＮＡＨＡマラソン 

フル：完走者 17657名 

出走者 24333名 

今仁 4:36:38 3508位 

 

●平成 24年 12月 7日(日) 

第 25回龍神温泉木の郷マラ

ソン 

芝本さん年齢別優勝！ 
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泡盛ボトルは７００円！ 

●平成 24年 12月16日(日) 

第 7回紀美野ふれあいマラソ

ン 

クウォータマラソン 50歳以

上男子の部：完走者 118名 

小酒  55:37  35位 

川島  57:35  42位 

西  68:32 101位 

●平成 24年 12月23日(日) 

第 24回加古川マラソン 

フル：芝本 

∇大会予定 

●平成 25年 1月27日(日) 

第 37回十津川郷温泉峡「昴

の郷」マラソン 

ハーフ：粟野原、岡田、小酒、

西、堀池、和田 

●平成 25年 1月27日(日) 

第 33回館山若潮マラソン 

フル：今仁 

●平成 25年 2月2日(日) 

第 30回記念東日本大震災復

興支援 京都木津川マラソン 

フル：今仁 

●平成 25年 2月17日(日) 

第 20回記念泉州国際市民マ

ラソン 

フル：粟野原、今仁、岡田、 

●平成 25年 3月3日(日) 

第 23回くまとりロードレー

ス 

フル：今仁 

 

∇完走記 

紀美野ふれあいマラソン 

川島 巌 

本大会には今回初めての参加で

す。３週間前に参加した大阪マ

ラソンで膝を痛めたため、参加

見送りも考えたのですが、例会

で痛いながらも少し走れたこと

や、初めて参加する大会であっ

たので思い切って参加しました。 

当日は、前日の雨も上がり、風

は少しあるものの気候条件は良

でした。 

距離はクォーター、スタートか

ら下り、その後は、アップダウ

ンの連続・・特に３キロ付近の

公園への上り、６キロ付近から

１キロで１００ｍを上る坂はジ

ェットコースターのようなコー

ス設定の中でも特に気力が折れ

ると二ろです。 

しかし、更衣室やトイレ等の心

配もなく、温かなスタッフや声

援がうれしかった大会でした。

たぶん、今回の辛さを忘れ、来

年も参加しそうな気がします。 

ちなみに、泉南走ろう会からは

小酒さん、西さん、川島の計３

名が参加。帰りは「タマ駅長さ

ん」にご挨拶しながら、片手に

ビールといういでたちでした。 

 

おいしいＮＡＨＡマラソン 

今仁 正義 

朝から雨が降り続いていた。ス

タート５０分前から整列が始ま

ったが、荷物預けが混雑してい

たので、Ｄブロックには並べな

かった。周りにいるランナーの

目標タイムは５時間のようだ。

ほとんどのランナーが傘をさし

たりレインコートを着ていた。

気温は２０度以上あるので寒く

はないのだが。 

国際通りを走りぬけて５ｋｍ地

点が思いがけず早くやってきた

がスタートのロスタイムが３分

あり３５分近くかかった。沿道

の応援は途切れることなく、歌

や三線それに和太鼓の演奏など

にぎやかだ。鉢巻をしたいかに

も沖縄の顔をしたおじさんが踊

っていたりする。エイドもオフ

ィシャルエイドよりたくさんの

私設のエイドがある。小中学生

が熱心にランナーにコップや沖

縄ミカンを手のひらに乗せて差

し出している。 サトウキビジ

ュースやシュウマイ、おにぎり、

バナナほかにもいろいろあった。

ランナーとハイタッチしようと

する大勢の子供たちがいる。ラ

ンナーのために何かしたいとい

う気持ちがあふれている。 

３０ｋｍ過ぎで空腹になってき

たところで牛丼を勧められたが、

さすがにフルサイズは食べられ

ない。少し行ったところでミニ

カップの牛丼があったので今度

はいただいた。途中何度もカー

ブを曲がったので方角がわから

なくなってしまった。飛行機が

着陸する姿が大きく低く見えて

ゴールが近いことが感じられた。 

大阪マラソンと２週連続はきつ

くゴールタイムは大阪マラソン
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日付 収入 支出 残高

7,326 7,326 前年繰り越し 7,326

14,000 21,326

12月31日 4,000 25,326 年会費 37,000 会報発行費 32,100

１月15日 2,000 27,326 2,000×18、1,000×1

2月19日 6,000 33,326 退職記念品 4,000

26日 2,000 35,326 今仁、堀池

3月4日 7,900 27,426 打ち上げ費余り 2,270

3月4日 710 28,136 　くまとり、和歌の浦、泉南りんくう

4月17日 2,000 30,136 翌年へ繰り越し 10,496

5月20日 2,000 32,136

20日 1,000 33,136 合計 46,596 合計 46,596

20日 4,000 29,136

6月24日 2,000 31,136

ﾌ月8日 13,400 17,736

14日 2,000 19,736

10月28日 500 20,236

LI月３日 1,060 21,296

12月8日 10,800 10,496

46,596 36,100 10,496合　　　　計

年会費（住吉氏）

収入 支出

退職祝記念品(今仁･堀池)

3～7月切手,ｺﾋﾟｰ代

年会費(吉野谷氏)

和歌浦ﾍﾞｲﾏﾗｿﾝ打上残金

泉南市ﾘﾝｸｳﾏﾗｿﾝ打上残金
８～１１月|切手,ｺﾋﾟｰ代

年会費(小酒氏)

12～2月切手,ｺﾋﾟｰ代

くまとりロードレース打上残金

年会費(宮下氏)

年会費(小川さん)

年会費(新会員増本氏)

項　　　目

前年度縁越

年会費(７名@2,000円)

年会費(西･和田氏)

年会費(石井氏)

年会費(西野･西田･真鍋氏)

<<泉南走ろう会>>平成24年度収支報告書

会長岡田盛助

忘年会（12月8日） 

 

から３０分ほど遅いタイムだっ

た。前日泡盛を飲みすぎたせい

かも知れないが。 

 

 

 

 

 

 

 

∇今年の反省と来年の目標 

岡田 盛助 

２０１２年反省 

 8月初めに体調を崩してしまい

3週間程会社も走るのも休んだ事

であり 夏場はあまり無理しない

様にする。 

 思い出 

 今年は何と言ってもロンドンオリ

ンピックで日本選手が活躍した事。 

 因みに体調を崩し休んでいた時

が、オリンピックの真最中でもあ

った 事もあり少し複雑な所では

あります。 

 ２０１３年目標 

 ７月に退職予定です

が、今の所何をしょう

か具体的には考えて

いません。 走る上で

は、フルでサブフォー

とハーフで１時間４５分

を切ることを目標 に

したいと思います。 

西 和秀 

反省は年を追うごと

に走力の低下を実感し、思い出

は泉州マラソンで足に大きなマ

メが出来たこと。 

・月間 150Km の走行距離を維

持 

芝本 鈴代 

加古川マラソン、ミニ手記加古川

マラソンの一週間前の日曜日、感

染性胃腸炎になり、下痢と嘔吐で

ダウン。2日間食べられず、3日目

にやっとお粥が食べられるように

なりました。加古川マラソン棄権も

考えましたが、何とか完走できまし

た。タイムは 3時間31分 51秒で

した。毎年この大会は年代別で入

賞していたのですが、今回は、7位

で入賞できませんでした。         

 来年の抱負は、故障しないこと。

フルマラソン 3時間 30分前後で

走りきることです。 

今仁 正義 

２０１２年前半は泉州マラソ

ンで３年ぶりにサブフォーを達

成、えびす・だいこく１００ｋ

ｍでも自己ベストに、あと５分

と迫ったり、絶好調だったが後

半はまったくだめだった。 

・47都道府県走破の旅を完了 

・橘湾岸マラニック 273ｋｍ完

走 

天女の羽衣伝説ウルトラマラソン（4月14日） 

 

フィニッシュ地点 

 
グラウンドは土だったため、ためたんぼのよ

う 
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氏名 1月 2月 3月 4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 平均

芝本　鈴代 406.0 410.0 270.0 479.0 535.0 516.4 479.0 520.0 427.0 501.0 488.0 457.4
406.0 816.0 1,086.0 1,565.0 2,100.0 2,616.4 3,095.4 3,615.4 4,042.4 4,543.4 5,031.4

今仁　正義 249.0 300.7 320.6 346.9 440.0 137.5 206.9 206.2 251.0 321.0 367.0 286.1
249.0 549.7 870.3 1,217.2 1,657.2 1,794.7 2,001.6 2,207.8 2,458.8 2,779.8 3,146.8

岡田　盛助 123.0 304.0 400.0 422.0 552.0 214.0 228.0 50.0 334.0 226.0 285.3
123.0 427.0 827.0 1,249.0 1,801.0 2,015.0 2,243.0 2,293.0 2,627.0 2,853.0

堀池　一夫 163.0 180.0 97.0 256.0 216.0 202.0 174.0 166.0 147.0 230.0 134.0 178.6
163.0 343.0 440.0 696.0 912.0 1,114.0 1,288.0 1,454.0 1,601.0 1,831.0 1,965.0

和田　年弘 20.0 123.0 20.0 122.0 212.0 200.0 202.0 206.0 205.0 216.0 152.6
20.0 143.0 163.0 285.0 497.0 697.0 899.0 1,105.0 1,310.0 1,526.0

西野　隆盛 143.0 114.0 109.0 129.0 146.0 138.0 127.0 123.0 121.0 135.0 128.5
143.0 257.0 366.0 495.0 641.0 779.0 906.0 1,029.0 1,150.0 1,285.0

小酒　光夫　 140.0 140.0 80.0 190.0 150.0 160.0 70.0 40.0 121.3
140.0 280.0 360.0 80.0 230.0 390.0 460.0 500.0

西　和秀 85.0 110.0 90.0 110.0 100.0 90.0 100.0 127.0 123.0 111.0 122.0 106.2
85.0 195.0 285.0 395.0 495.0 585.0 685.0 812.0 935.0 1,046.0 1,168.0

月間走行距離

新規メンバー募集中！ 
「泉南走ろう会」 

泉南市近辺の方一緒に走りませんか？ 
第２・第４日曜日、朝９時に新家の種河神社に

集合。りんくうタウンやミニトレイルランコース

を走ります。 

会費は会報の通信費程度です。 

大会にみんなで行けば安くなります！ 

お酒の好きな方、特に歓迎します。 

走ることの楽しみを共有出来ることを目的に

しています。レース指向の会ではありません。 

これからの冬のマラソンシーズンに向けて辛

い時期も一緒にがんばりませんか？体験練習

でも良いです。上記の練習会の日に一度、来

てください。お待ちしています。 

連絡先：

http://www.rinku.zaq.ne.jp/bkjbf400/ 

「知らない道を」→ 検索 

坂道ランは気力と根性じゃない 前

傾姿勢で楽々 ① 

ランニングインストラクター 斉藤太郎  

2012/11/28 7:00  

 坂道は気力と根性だ。苦しい顔をして自

分をさいなみ、克服する青春ドラマの映像

が焼き付けられている方は、潜在的にそう

思い込んでしまいがちです。上り坂も下り

坂も、そういうことではなく、力を持続させて

楽に走るコツがあります。コツをつかむこと

で、苦手意識から解放されるかもしれませ

ん。 

■上り坂、おへそを前方斜め下に押し出す
感じで 

 上り坂が視界に入ってくると、緊張感が高

まります。無意識に肩に力みが生じ、上体

が硬直する。坂は我慢して力で上るものだ

というモードに入ってしまうのです。 

 そして早く上り終えたいという焦りから視

線は頂上に向けられ、顎が上がり、のけ反

る姿勢に。気持ちは前に進もうとしているの

に、後ろに崩れたフォームに陥ります（写真

１）。これでは一時的には頑張れても、持続

できません。 

 
写真１ 

 効率よく楽に上るためには、まず肩を下

げて、深く息を吐くことを心掛けましょう。視

線は３～５メートル程度前に落ち着かせて、

体全体が前傾姿勢を描くようにします。お

へそを前方斜め下に押し出す感じです（写

真２）。 

 
写真２ 

 おへそから出る矢印の方向（→）にボール

を投げたとしたら、前に弾んで上っていくだ

ろうなぁというイメージを持って走るといい

でしょう（写真３）。 

 
写真３ 

 上り坂に対する意識のチェンジをまとめる

と… 

×「上に登ろう」「視線を上」「脚を上げる」「蹴

る」 

○「体を前方斜め下に崩し続ける」「地面に

体重を乗せる」「足を置いていく」 

 こんな意識改革をしてみてください。電車

に例えると、今までは通常の電車で上ろう

としていたかもしれません。これでは重心

が後ろに残っていて非効率的です。 

 これからはケーブルカーのように、斜面

に対して重心を前に崩して着実に一歩一歩

上っていくということです。 

 このように少しでも楽に効率よく坂を上り

終えたランナーは、その先の平地で他のラ

ンナーと差が顕著に表れてきます。 

 上手に技で克服して、上り終えた後には、

すぐさま深呼吸や肩を脱力するなどして走

りをリセットします。スムーズに平地の走り

方に戻してください。脚の筋肉がパンパン

になってしまって、力みを引きずるとペース

が戻らず尻すぼみの走りに陥ります。 

 上り坂がきついと感じるのは、日ごろ走る

斜度に慣れてしまっているのも理由の一つ

として挙げられます。斜度がきつい・急勾配

だから苦しいのではなく、ふだん走り慣れ

ていない斜度・パターンだから苦しく感じる

というわけです。 

 そんなことに気づくと、ランニングが面白く

なります。私が指導するクラブでは、走り方

全般の要領の良さを高めることを目的に、

様々なパターンの坂道を組み合わせてトレ

ーニングしています。 

 皆さんも積極的にトレーニングに様々な

起伏を取り入れてみてはどうでしょうか？ 

（Web日経から） 

∇雨山通信 

昨年は個人的に大きな環境変化があり、あっとい

う間の１年でした。相変わらずかわり映えしない

会報作りでしたが、原稿を送ってくださった方に感

謝です。特に西さんには助けていただきました。 

今年もよろしくお願いします。ⅿ（__）ｍ 

http://www.rinku.zaq.ne.jp/bkjbf400/
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