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忘年会のお知らせ！！ 

１２月１４日(土) 

時間・場所は下記「忘年会に 

ついて」を参照ください 

太田 

 

 

 

 

小川 

 

 

∇例会予定 

●１２月 ８日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

●１２月１４日（日）９：００（臨時） 

集合場所：種河神社 

１２月２２日の例会は中止 

● １月 １日（水） ６：００ 

初詣３社詣り 

集合場所 種河神社 

● １月１２日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

●  １月２６日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

※この日は十津川マラソンがあります 

 

∇お知らせ 

 石橋さん (泉南スポーツ店) から、１

２月２０日を以てお店を閉められるとの

連絡を頂きました。泉南走ろう会は、発

足して４０年近く経ちますが、初代会長

の逵さんや泉南市の先生方が中心になり

フルマラソンの完走を目標に設立された

会です。その間、長期に渡り機関紙の発

行、会員の親睦等、泉南走ろう会発展た

め色々とお世話頂きました。本当にあり

がとう御座いました。（岡田） 

 

∇忘年会について 

 今年も残すところ１ケ月足らずとなり

ましたが、例年通り例会の後、忘年会を

総会と兼ねて行います。 

 

最近のマラソンブームは、すさまじく、

出場したくても出場資格を得ることが大

変です。大会によっては、徹夜覚悟でパ

ソコンと格闘しなければならない大会も

あります。また、女性の参加者が多いこ

と等、最近のマラソン大会の様子も以前

とは随分変わってきた様に思われます。 

 

大会結果、来年の大会参加、練習方法、

目標などをお酒の肴に盛り上がり楽しみ

たいと思います。 

 

 普段、中々例会に参加出来ない方も是

非御都合の許される方は、御参加下さい。 

因みに、忘年会のみの参加でも OK です。 

 

記 

日時：１２月１４日(土)１２時３０分～ 

場所：新家楠木台１３号線「仁家」  

（以前は「銀屋」） 

会費：４,０００円程度 

注）参加される方は、 

１２月１２日(木)まで必ず連絡をお願

い致します。 

連絡先：岡田迄 

０９０－８９８１－８９０４ 

以上 

∇大会結果 

●平成25年11月3日（日・祝） 

第29回泉南市りんくうマラソン大会 

８ｋｍ： 

川島 

栗栖 

２ｋｍ： 

田中 

第17回大阪・淀川市民マラソン 

フル： 

増本 4:10:13(4:00:12) 1315/4883 

芝本 3:36:18(3:36:06)   17/ 793 

●平成25年11月10日（日） 

第23回日置川リバーサイドマラソン 

ハーフ：岡田 

●平成25年11月16日（土） 

第2回ダイヤモンドトレイルラン 

36km： 

岡田 5:32:22 56/282 

●平成25年11月17日(日) 

第3回神戸マラソン 

今仁 

●平成25年11月17日(日) 

第21回泉佐野市民健康マラソン 

8km：西 

 

 

∇大会予定 

●平成25年12月1日（日） 

第26回龍神温泉木の郷マラソン 

ハーフ：岡田、堀池、和田、芝本 

●平成25年12月8日（日） 

奈良マラソン2013 

フル：今仁、 

●平成25年12月23日（月・祝） 

第25回加古川マラソン記念大会 

  フル：芝本、 

●平成26年1月26日（日） 

第38回十津川温泉郷「昴の郷」マラ

ソン 

 ハーフ：今仁、岡田、栗栖、堀池、

芝本 

 １０ｋｍ：西 

 

●平成26年 2月16日（日） 

第21回泉州国際市民ラソン 

フル：今仁、岡田、川島、栗栖、堀

池、田中、 

●2014年3月2日(日)   

淀川 寛平マラソン 2014   

フル:今仁 

 

∇エントリー可能大会 

●2014年2月2日(日)   

和歌山県（上富田町）  

第19回adidas・紀州口熊野マラソン    

42.195km , ハーフ 

締切：12/12 

●2014年2月23日(日)   

京都府（宇治市）  

第30回記念宇治川マラソン   

ハーフ（定員1200人） , 10km（定

員1000人） , 5km（定員1200人） 

 

泉南走ろう会 
 

発 行：泉 南 走 ろ う 会 

連絡先：  

http://www.rinku.zaq.ne.jp/bkjbf400/51_sen 

/sennan.html 

無料 

 

泉南走ろう会 

http://www.rinku.zaq.ne.jp/bkjbf400/51_sen
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締切：12/20   

 ●2014年3月9日(日)   

大阪府（寝屋川市）  

寝屋川ハーフマラソン2014   

ハーフ , クォーター , 3km , 1.5km  

11/29：残り900名 

 

∇大会完走記 

日置川リバーサイドマラソン   

11月10日(日)     

岡田 

 この大会は、田辺インターから30分

程南に走った所に位置する日置川を上流

に向かって走る平坦なコースで表彰も年

代別(60才)があり上手く行けば表彰台

(6位)に上がれるのではとの甘い考えで

参加を決めました。当日は雨の予報で家

を出る頃は、まだ、降っていませんでし

たが、会場に着く頃には、ポッポツ降り

始めスタート時は本降りで久しぶりの雨

の中のレースとなりました。 

 

 スタート前参加者名簿を見てみると和

歌浦ベイマラソンの上位者が何人か居ら

れたので今回は40分前後で走れれば間

違いなく入賞出来るであろうと思いなが

ら走り、折り返し点でゼッケンを見て6

位か7位の際どい所にいる事を確認し、

何とかあと一人を捉え様と頑張りました

が、残念ながら後ろ姿を捉える事が出来

ませんでした。結果年代７位で表彰には

至りませんでした。私のタイムは、

1:45:27で6位が1:43:20でした。 

 

レース後は、ゴール近くの日置川温泉

「渚の湯」の入浴券を頂き温泉に入り飲

みたいビールを我慢し車で一人淋しく帰

りました。 

 

 

第２回ダイヤモンドトレイルラン2013   

11月16日(土)    

岡田 

 先週の日高川に続き今回も一人で何年

振りかの電車での参加となり当麻寺に7

時半までに付かないと間に合わないため

4時起きとなりました。 

 

 このダイヤモンドトレイルコースを何

年か前に粟野原さんと堀池さんが走られ

ていますが、その時は多分トレイルラン

ではなく山岳マラソンか縦走等と言って

行われていたのではないかと思います。

また、大会によってスタート場所と距離

が少し違っている様です。 

 

 スタートは8時半から80人程の3分

毎のウエイブスタートし、直ぐに急な登

りで二上山(517)へ、そして急な丸太階

段を少し下った後は、約10ｋｍ先の大

和葛城山頂(959)までまた丸太階段をひ

たすら登ったと思えば今度は滑りそうな

急な石段を下り水越峠(520)へ、ここか

らは林道を走った後再び急な丸太階段で

金剛山山頂のエイド(1125)へ、此処で約

21ｋｍ、これでこの大会の最大のポイン

トをクリヤー、後は多少の登りはあるも

ののゴールの紀見荘までは下りとなり何

とか6時間は切れそうと油断し、木の根

に乗り滑り転倒してしまうが、大した事

もなく走りだすが、さすがに30ｋｍ近

くなると足も重たく下りでもスピードが

出なく、少しの登りでも歩いてしまう様

な状態でおまけにランナーもバラバラで

前にも後ろにも全くランナーが見えなく

道を間違っていないか不安で立ち止り後

ろからランナーの来るのを確認し、走り

だす。しばらくするとアスファルト道に

出て案内の方にラスト2km程ですと告げ

られホットすると共に後は、風呂に入り

美味しいビールが飲みたい一心でゴール

テープを切る。 

 

タイム 5時間32分27秒 58位/306

名(完走者)   尚、1位タイムは、3時

間44分24秒でした。 

 

参加者もやはり若い人の方が多かった

様です。 

  

 

第３回神戸マラソン 

11月17日（日） 

今仁 

太田さんが神戸に引っ越してからはた

まにマラソン大会で出会うくらいである。

スパルタスロン大会に出場する資格のひ

とつである１００ｋｍ１０時間半をクリ

アしたあと体調をこわしてあまり走れな

くなったようだ。 

 

荷物を預け、仮設トイレに一緒に並ん

で話しているうちに太田さんのお父さん

の年齢が私と同じであることを知った。

若い。８時５０分までにスタートブロッ

クに並ばないと最後尾に並ぶようにとア

ナウンスがあった。もう８時４５分にな

っていた。前には１０人ほどランナーが

並んでいる。一人１分としても間に合わ

ない。「大」がいたら完全にアウトであ

る。太田さんはたまらず「またこのあた

りで会いましょう」と言い残して公園の

どこかへ走って行った。 

 

あきらめて列から離れるランナーが出

始めた。２０ｍほど離れたトイレの方が

空いてきたのでそちらに行くと並ばずに

トイレに入れた。これまで４０分近く並

んだのはいったい何だったのか。 

 

 太田さんとＢブロックの最後尾に入っ

たのはスタート１０分前だった。ストレ

ッチする隙間もなくあわただしくスター

トとなった。５分ほどでスタートライン

を通過しても狭い道をランナーが埋め尽

くしていて、なかなか自分のペースにな

らなかった。 

 

２ｋｍでＡブロックからスタートした

小川さんに追いついた。２、３日前から

風邪をひいていて熱が下がらないという

ことだったがもう汗をかいていて辛そう

だった。 

 

５ｋｍで今朝、新快速の中で知り合っ

たＨさんの背中が見えた。チャリティラ

ンナーは背中に本名が大きく書かれたゼ

ッケンをしているのですぐにわかる。走

り始めて３年で６９歳ということだった。

先月の大阪マラソンを４時間４０分くら

いで走っているそうだが、４時間を切る

くらいのペースでなかなか追いつかなか

ったが鉄人２８号のモニュメントの付近

で追いついた。 

 

明石海峡大橋を折り返してすぐに橋に

向かう太田さんが手を振っているのに気

が付いた。キロ９分で完走を目指してい

る割には速い。自分の方が遅いのか。 

 

５分のロスタイムを入れてグロスタイ

ムで４時間切りが目標だった。直前のＬ
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コース 

高低差 

 

Ｔ練習からの予想タイムはは３時間５７

分で、体重も理想体重の５９ｋｇを割り

込む日も増えた。２０ｋｍまでは予定ど

おりだったのだが、中間点で２時間をわ

ずかに越していた。 

 

須磨浦公園を越えたからキロ当たり６

分を超すようになり望みがなくなった。

４時間切りどころか今年のワーストタイ

ムで４時間２０分もかかってしまった。 

ゴール後はやばやと会場を後にしたので、

太田さんは４：４８、小川さんはワース

トタイムながら５：５５くらいで完走し

たことを後でメールで知った。 

 

初めての神戸マラソンだったが楽しく

走ることができた。沿道の応援が途切れ

なかった。須磨浦海岸には大漁旗をあげ

た船がいく艘も見えた。貨物列車が汽笛

を鳴らしながら通過た。ポートアイラン

ドも神戸の雰囲気を堪能できた。神戸に

は片道２時間かけて３年間通勤していた

のだが、こんな素晴らしいコースがある

のにこの頃なぜ神戸の街を走らなかった

のだろうか。 

 

∇立ち読み 

落胆しそうな数字だけれど 

 

 答えは１ｋｇ以下です。 

 

ランニングを趣味にしている人たちの

落胆の声が聞こえてきそうですが、実際

には１ｋｇどころかせいぜい１００ｇ程

度なのです。手元の計算式によると、体

重６０ｋｇの人が４２.１９５ｋｍを完

走すると、１１２.５ｇの体重減という

数値が算出されます（汗など水分の出入

りは考慮に入れないものとします）。 

 

消費カロリーは体重×距離 

 

では、最初にランニングと消費カロリ

ーについてお話ししましょう。一般的に

は、体重に走った距離の数字をかけると、

消費カロリーになると言われています。 

 

 例えば６０ｋｇのＡさんが１０ｋｍ

走ったとします。 

 

６０×１０＝６００で、約６００ｋ

ｃａｌ（ご飯４杯分に相当）の消費です。 

 

従ってフルマラソンを走った場合は、

６０×４２.１９５＝２５３１．７ｋｃ

ａｌで、約２５００ｋｃａｌ（ご飯１６

杯半！）の消費になります。 

 

では、Ａさんが消費した２５００ｋｃ

ａｌは体脂肪何ｇに相当するのか……。 

 

脂肪１ｇあたり７.２ｋｃａｌや９ｋ

ｃａｌなど、いろいろな数値があります

が、中間あたりをとって８ｋｃａｌで計

算することにしましょう。 

 

２５００ｋｃａｌ ÷ ８ｋｃａｌ＝

３１２．５ｇ 

 

ここで「おっ、約３００ｇも減って

る！」と、一度は皆さんのお顔が明るく

なったことでしょう。ところが残念なこ

とに、減るのは３００ｇではなく、前述

した通り約１００ｇが正解です。 

 

グリコーゲンも消費 

 

その種明かしをしましょう。実際のラ

ンニングに使うエネルギーは、体脂肪だ

けではなく、肝臓や筋肉に貯蔵されてい

るグリコーゲンも並行して使われます。 

 

もしＡさんがグリコーゲンを２５００

ｋｃａｌ貯蔵できる人であれば、体脂肪

を使うことなくゴールできることになり

ますが、実際はＡさんに限らずどんな人

でもグリコーゲンは１６００ｋｃａｌ前

後しか貯蔵することができません。たと

えレース前にどれだけ暴飲暴食しても、

この数値はほとんど変わりません。 

 

つまり、２５００ｋｃａｌ － １６０

０ｋｃａｌ＝９００ｋｃａｌ 

 

この９００ｋｃａｌに体脂肪が使われ

るのです。 

 

よって、９００ｋｃａｌ ÷ ８ｋ

ｃａｌ ＝ １１２.５ｇ 

 

ということで、１１２.５ｇの消費と

なるわけです。 

 

 

体重減らすならランニング 

 

では、冒頭でお話ししたランニングは

ダイエットに最適である理由に移りまし

ょう。このＡさんの例は、フルマラソン

のレースという特殊な状況下で計算した

ものです。 

 

一般的に、ランニングをしている人が

日々の練習のためにわざわざグリコーゲ

ンを最大値まで貯蔵してから走っている

でしょうか。おそらくグリコーゲンは日

常生活に必要な量をほぼ日常生活のため

だけに使い切っているはずです。そう考

えると、走って消費したエネルギーはや

はり体脂肪の消費だと言うことができま

す。 

 

ですからＡさんが１ｋｇ（１０００ｇ）

のダイエットを達成するには 

 

１０００ｇ × ８ｋｃａｌ ＝ 

８０００ｋｃａｌ 

 

ここで、前に紹介した消費カロリーは

体重×走った距離という式を思い出し

てください。体重６０ｋｇの人が８００

０ｋｃａｌを消費するのに必要な距離は 

 

８０００ｋｃａｌ ÷ ６０ｋｇ 

＝ １３３．３ｋｍ 

 

つまり、約１３３ｋｍ走ればいいので

す。１３３ｋｍ走ろうと思ったら、１週

間に３回トレーニングを入れ、毎回１０

ｋｍというメニューを組めば、１か月

（４週間プラスアルファ）で達成です。 

 

これを半年続けたら、６ｋｇの減量に

つながります。仮にこの倍の量を走るこ

とができたら、３か月で達成が可能です。 

 

 

脂肪６キロはペットボトル１５本 

 

さてさて、この６ｋｇの体脂肪、どの

くらいの量になるか想像がつきますか？ 

 

何と５００ｃｃのペットボトル１５本

分にもなるのです（体脂肪の比重を０.

８で計算）。それでも「そんなに走らな

ければいけないの」という読者の皆さん、

ここで提案したのは摂取カロリーを減ら

さなかった場合の数値です。 
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月間走行距離（２０１３年）
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

今仁　正義 416.3 355.0 410.4 379.6 478.7 377.7 309.0 245.8 438.7 501.0 374.9 389.7
416.3 771.3 1,181.7 1,561.3 2,040.0 2,417.7 2,726.7 2,972.5 3,411.2 3,912.2 4,287.1

岡田　盛助 525.0 472.0 290.0 319.0 0.0 123.0 159.0 286.0 370.0 456.0 406.0 309.6
525.0 997.0 1,287.0 1,606.0 1,606.0 1,729.0 1,888.0 2,174.0 2,544.0 3,000.0 3,406.0

芝本　鈴代 180.0 0.0 0.0 0.0 88.0 444.0 490.0 418.0 500.3 436.0 530.0 280.6
180.0 180.0 180.0 180.0 268.0 712.0 1,202.0 1,620.0 2,120.3 2,556.3 3,086.3

栗栖　貞行 279.0 259.0 239.0 201.0 301.0 150.0 302.0 241.0 210.0 242.4
279.0 538.0 777.0 978.0 1,279.0 1,429.0 1,731.0 1,972.0 2,182.0

増本　鹿吉 284.0 214.0 262.0 339.0 255.0 146.0 176.0 137.0 203.0 186.0 310.0 228.4
284.0 498.0 760.0 1,099.0 1,354.0 1,500.0 1,676.0 1,813.0 2,016.0 2,202.0 2,512.0

堀池　一夫 185.0 225.0 232.0 214.0 221.0 230.0 191.0 224.0 211.0 109.0 151.0 199.4
185.0 410.0 642.0 856.0 1,077.0 1,307.0 1,498.0 1,722.0 1,933.0 2,042.0 2,193.0

西野　隆盛 154.0 165.0 102.0 136.0 129.0 137.0 123.0 100.0 102.0 127.6
154.0 319.0 421.0 557.0 686.0 823.0 946.0 1,046.0 1,148.0

和田　年弘 119.0 98.0 144.0 144.0 126.3
119.0 217.0 361.0 505.0

小酒　光夫　 138.0 120.0 99.0 106.0 115.8
138.0 258.0 357.0 463.0

西　和秀 110.0 93.0 80.0 95.0 110.0 120.0 95.0 20.0 0.0 70.0 95.0 80.7
110.0 203.0 283.0 378.0 488.0 608.0 703.0 723.0 723.0 793.0 888.0

 

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っています。 

会費は会報の通信費程度です。 

みんなで大会に行けば楽しく安くいけます。 

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でき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。 

体験練習でも良いです。一度一緒に走りませんか？ 

連絡先：

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

 

もし、１日にご飯１杯

分（１５０ｋｃａｌ）だ

け摂取を制限したとしま

しょう。１か月でさらに

５６０ｇの脂肪が体から

消える計算になるのです。

この作戦も同時に実行で

きれば１か月で約１.５ｋ

ｇ、半年で約９ｋｇもの

減量が可能になるのです。 

 

現在では、着けて走る

だけで距離やスピード、

消費カロリーまで計算し、

表示してくれる便利なＧ

ＰＳ機能付きランニング

ウオッチも手頃な価格で

登場しています。 

 

走りやすい季節になりました。スポー

ツの秋でもあります。皆さんも一緒に外

に走りに出てみませんか？ 半年後、違

う自分に会えるかもしれませんよ。 

 

 

筆者プロフィル 

  

岩本能史（いわもと・のぶみ） 

 

１９６６年、横浜市生まれ。ランニン

グチーム「ｃｌｕｂ ＭＹ☆ＳＴＡＲ」

代表として市民ランナーを指導。自身は

ウルトラマラソンランナーとして活躍し、

アメリカのバッドウォーター・ウルトラ

マラソン（２１７キロ）では５位となっ

た。普段は皇居、隅田川テラスで走り、

週に１度は小田原から東京まで９０キロ

の東海道ＲＵＮも。趣味はフクロモモン

ガ、カメレオン、ヤモリといった小動物

の飼育。ブログはこちら 

 

（2013年10月15日  読売新聞） 

 

∇大会案内 

この大会は走られた方がいますが、面白

そうな大会なので紹介させていただきま

す。 

第３回 神戸六甲縦走トレイルラン２０

１４ 

 

垣間見える神戸市街の絶景を楽しみなが

ら走る。爽快感あふれるコース！ 

 

開催日 ３月１５日（土）  

 

コース 須磨浦公園ー鉢伏山ー旗振山ー

鉄拐山ー高倉台ー栂尾山 ー横尾山ー須磨

アルプスー妙法寺ー高取山ー鵯越ー菊水

山ー鍋蓋山ー大竜寺ー市カ原ー摩耶山ー

杣谷峠ー記念碑台－ガーデンテラスー六

甲山頂ー魚屋道ーロープウェイ有馬温泉

駅  

 

距離     ４２ｋｍ  

 

スタート時間 ８時３０分より 

ウェーブスタート  

 

制限時間   ８時間（予定）  

 

参加料    ７,０００円 

 

締切     ２月１４日 

 

∇雨山通信 

なぜ年をとると時間の経つのが速くな

るのかということについてはいろいろな

学説があるそうです。 

 

その中のひとつに「ジ

ャネの法則」というのが

あります。これは10歳

の子供にとって1年間は

これまでの人生の10分

の1だが、50歳の人間

には50分の１に過ぎな

い。だから年をとるにつ

れて時間は短く感じるよ

うになるというものです。 

 

 何回も参加した大会は

１年前に走ったはずなの

につい何週間前かに走っ

たような気がすることが

良くあります。これも同

じことでしょうか？ 

 

 今年も１年間お世話に

なりました_(._.)_ 

 

（今仁） 

 


