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泉南走ろう会 
 

 

発 行： 

泉 南 走 ろ う 会 

ホームページ： 

http://imani.sports.coocan/51_sen/sennan.html 
[泉南走ろう会]→検索 

 

 

氏名 ５ １０
 １５ ２０ 21/２５ ３０ ３５ ４０ ４２．１９５
 50 1K 前半 後半 ｾﾞｯｹﾝ

60 70 80 90 100/NET 42k

芝本　鈴代 25:01 24:46 25:32 25:48 26:00 26:33 27:40 28:56 13:22 5:17 5:18 5:04 5:32 0.11 53 0.19 123 8005

25:01 0:49:47 1:15:19 1:41:07 2:07:07 2:33:40 3:01:20 3:30:16 3:43:38 3:43:08 3:43:38 1:46:49 1:56:49 471 641

向井　幸司 26:37 25:24 25:44 25:50 26:08 27:27 30:27 29:54 11:48 5:25 5:26 5:11 5:41 0.26 809 0.34 1,284 2577

26:37 0:52:01 1:17:45 1:43:35 2:09:43 2:37:10 3:07:37 3:37:31 3:49:19 3:48:18 3:49:19 1:49:24 1:59:55 3,069 3,744

栗栖　貞行 28:09 26:44 26:39 27:17 28:15 29:08 30:00 29:20 12:27 5:37 5:38 5:27 5:50 0.36 1,100 0.43 1,625 2268

28:09 0:54:53 1:21:32 1:48:49 2:17:04 2:46:12 3:16:12 3:45:32 3:57:59 3:57:13 3:57:59 1:54:53 2:03:06 3,069 3,744

西田　浩之 25:37 24:57 25:43 26:10 26:03 27:02 29:31 42:17 12:33 5:40 5:41 5:08 6:15 0.39 1,195 0.46 1,733 2199

25:37 0:50:34 1:16:17 1:42:27 2:08:30 2:35:32 3:05:03 3:47:20 3:59:53 3:59:27 3:59:53 1:48:08 2:11:45 3,069 3,744

西野　盛隆 25:06 24:11 25:18 25:17 27:38 36:55 33:02 30:52 13:28 5:42 5:44 5:00 6:28 0.41 1,250 0.48 1,795 2569

25:06 0:49:17 1:14:35 1:39:52 2:07:30 2:44:25 3:17:27 3:48:19 4:01:47 4:00:51 4:01:47 1:45:29 2:16:18 3,069 3,744

増本　鹿吉 33:06 29:20 28:45 28:41 28:32 29:06 29:22 29:33 13:04 5:50 5:55 5:59 5:51 0.46 1,412 0.53 1,997 4332

33:06 1:02:26 1:31:11 1:59:52 2:28:24 2:57:30 3:26:52 3:56:25 4:09:29 4:06:29 4:09:29 2:06:07 2:03:22 3,069 3,744

小酒　光夫 34:15 29:43 30:49 31:24 31:07 31:36 34:54 30:28 17:19 6:21 6:26 6:19 6:34 0.69 2,112 0.73 2,735 5167

34:15 1:03:58 1:34:47 2:06:11 2:37:18 3:08:54 3:43:48 4:14:16 4:31:35 4:27:38 4:31:35 2:13:06 2:18:29 3,069 3,744

今仁　正義 32:27 29:54 29:50 30:33 31:45 34:13 36:26 37:16 16:10 6:32 6:36 6:08 7:04 0.76 2,336 0.79 2,974 3614

32:27 1:02:21 1:32:11 2:02:44 2:34:29 3:08:42 3:45:08 4:22:24 4:38:34 4:35:55 4:38:34 2:09:26 2:29:08 3,069 3,744

真鍋　康之 32:55 26:56 28:03 30:18 33:43 39:06 41:45 41:39 18:51 6:53 6:57 6:00 7:54 0.92 2,819 0.93 3,489 4585

32:55 0:59:51 1:27:54 1:58:12 2:31:55 3:11:01 3:52:46 4:34:25 4:53:16 4:50:18 4:53:16 2:06:28 2:46:48 3,069 3,744

堀池　一夫 33:11 29:29 32:02 30:19 31:01 34:58 42:24 46:27 16:23 6:56 7:01 6:15 7:47 0.95 2,924 0.96 3,596 5234

33:11 1:02:40 1:34:42 2:05:01 2:36:02 3:11:00 3:53:24 4:39:51 4:56:14 4:52:46 4:56:14 2:11:52 2:44:22 3,069 3,744

川島　巌 35:39 33:37 34:16 34:26 34:45 39:49 6:54 5855

35:39 1:09:16 1:43:32 2:17:58 2:52:43 3:32:32 DNF 2:25:30

粟野原　泰正 34:16 31:18 32:23 35:28 39:26 6:47 5899

34:16 1:05:34 1:37:57 2:13:25 2:52:51 DNF 2:23:11

真鍋　裕香 33:10 31:20 32:18 36:25 42:06 6:46 8312

0:33:10 1:04:30 1:36:48 2:13:13 2:55:19 DNF 2:22:36

西　和秀 37:18 37:02 36:41 5974

37:18 1:14:20 1:51:01 DNF

田中　好重 34:48 33:28 8345

34:48 1:08:16 DNF

住吉　稔 3968

DNS

和田　年弘 4436

DNS

岡田　盛助 5070

DNS

種目別 総合

順位/参加者数 順位/参加者数

∇例会予定 

●３月８日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

●３月２２日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

●４月１２日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

●４月２６日（日）９：００ 

集合場所 種河神社 

 

∇大会結果 

●2月 15日(日)   

京都マラソン２０１５ 

フル： 

太田 4:34:59(4:25:56) 

      977/1763  6610/11691 

 

 

第 22回泉州国際市民マラソン 

∇大会予定 

●3月 1日(日)   

第 25回くまとりロードレース 

クオーター：今仁、向井 

●3月 8日(日)   

岩出マラソン 

15km：川島 

●3月 22（日)   

徳島マラソン２０１５ 

フル：住吉 

●4月 5（日)   

第 10回紀の川市桃源郷ハーフマラソ

ン 

ハーフ：今仁、岡田、川島、堀池、

芝本 

 ※大会の後、種河神社に戻って花見会

があります 

●4月 11日(土)   

第 10回天女の羽衣伝説ウルトラマラ

ソン 

71km：今仁、岡田、新名、堀池、 

和田、芝本 

●4月 19日(日)   

第 31回全日本トライアスロン宮古島

大会 

スイム 3kmバイク 155km、ラン

42.195km：岡田 

●4月 26日(日)   

東北風土マラソン 2015 

フル：今仁 

●5月 4～5日(祝)   

2015長崎橘湾岸スーパーマラニック

273春  

●6月 21日(日)   

第 35回兵庫神鍋高原マラソン全国大

会  

ハーフ：今仁、岡田、西、堀池 

10km ：川島 

泉南走ろう会 
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芝本 

泉州マラソン、疲労骨折もあって、練習不

足のため、こんなしんどいレースははじ

めてでした。いつ歩こうかいつ歩こうかと

思いながら走っていました。あと一キロの

ところでどれだけ抜かれたか。でも、なん

とか完走できました。岡田さん、和田さ

ん、小川さん応援ありがとうございまし

た。 

 
向井 

 
栗栖 

 
西田 

西野 

 
増本 

泉州では思い通りの走り最後まで

ペースダウンせず走れました。自

分ながらみごとだと思います。 

 
小酒 

今仁 

10kmで増本さんに抜かれてから足が重

くなり、15kmでキロ 6分を超えてしまって

からはいっきにペースが落ち、橋の往復

では「泉南歩こう会」になりました。 

真鍋（や） 

 

 
堀池 

 
真鍋（ゆ） 

 
川島 

 
京都マラソン・太田 

 
スタート前 

  

泉州マラソン打ち上

げのスナップ写真は

泉南走ろう会のホー

ムページにアップさ

れています。 

泉南走ろう会=>検索 
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∇泉州国際市民マラソン必勝法？ 

今仁 

泉州マラソンの完走率は 83.6%だった

のに対して泉南走ろう会は 14名出場して

完走者は 9名で完走率 64.3%とちょっと

残念な結果となりました。また完走者の

中にも 4時間 30分以上が 4名なので来年

はもっと厳しくなるかも知れません。 

 

出場者のラップタイムをページ 1に載

せていますが、完走者の中でラップタイ

ムで際立った傾向の人 3名のグラフは右

図のようになっています。 

 

 タイムがいちばん良かった芝本さんは

いつも前半はキロ 5分くらいのペースで

後半の落ち込みも少なく、安定していま

すが、故障明けで出走できるかどうか分

からなかったのに素晴らしい走りでした。 

 

 西野さんはハーフまでは 1:45でキロ 5

分ちょうどだったのに、後半は 2:16でキ

ロ 6:28もかかったのは非常に残念でした。

特に 25キロから 30キロが 36:55もかか

ってその後やや持ち直していたので 4時

間をわずかに切れなかったのが惜しまれ

ます。 

 

 みごとなラップを刻んだのは増本さん

です。後半の橋の往復を考慮するとほぼ

イーブンペースでただ一人後半の方が速

かったのはまだ余裕があったのではない

かと思われます。公約通りキロ 6分 4:12

の目標タイムを大幅に上回りました。最

初の 5キロ以外はすべて 5キロ 30分を切

っているので最初の 5キロの 33:06が惜

しまれます。もう少し前に並んで自分と

同じくらいのレベルの人の流れに入って

走ったほうが無駄な力を使うことがない

はずです。 

 

 このほか 4時間を切った人の中では向

井さんが前半・後半とも 2時間を切って

安定したペースです。栗栖さんは後半 10

分、西田さんは後半が 20分遅いタイムで

したが 4時間を切ったのはもともと実力

がある人だからと思われます。西田さん

の 35～40が 42:17もかかっているのは何

かトラブルがあったのでしょうか。 

 

 泉州マラソンでは後半の 4回の橋のア

ップダウンを考えると目標タイムに対し

て前半で 10～20分の貯金を作るようにし

て走るのが良さそうです。後半に余力を

残し前半あまり突っ込まないことも大切

です。そして普段の練習も大切ですが、、

何より大事なのは完走するという信念で

はないでしょうか？ 

 

∇大会参加記 

2月 15日 

第 22回泉州国際市民マラソン 

■川島 

昨年に引き続き、２年連続の泉州マラ

ソン。昨年は、前半のペースが速かった

ため３０キロ過ぎから足が止まり、３９

キロ付近で収容バスに。その反省を踏ま

え、今年は、ゆっくりペースでスタート。

しかし、その、ゆっくりペースがたたっ

て、第３関門、第４関門で閉鎖時間との

闘いなってしまいました。なんとかこれ

をクリアしましたが、とうとう、３３キ

ロ付近で最後尾を走る自衛隊に「収容バ

スに乗るよう」指示され、２年連続での

収容バス行となりました。 

 

余裕があっただけに、少し残念。泉州

マラソンは５時間の制限時間がプレッシ

ャーとなっているのか、齢なのか、相性

なのか・・まあ、「実力が無い」と 

 

はわかっているのですが、なかなか完走

させてくれませんでした。 

 

■堀池  

当日の天気予報は晴れだったが朝から

曇っていて風が冷たく感じた。昨年は 1

月に入院もあり練習量が不足していたの

で納得のタイムだったが今回はそこそこ

練習できたかなと思っていたが甘かった。 

 

いつもの３０キロ過ぎで太ももの痙攣

が始まる。頭では分かっていたつもりだ

ったが両方とも痙攣が交互に起こり歩き

始める。まだ１０キロもと思うと折り返

しが遠く感じた。痙攣は治まらず最終関

門でバスに乗ろうかとふと考えた。係員

があと 7 分ありますよと応援の言葉を聞

き足が前に出る。その後も痙攣が起こる

と歩き、治まると走りの繰り返し。5 時

間内完走は無理と考えていたが最後１キ

ロで痙攣が起こらず何とかゴール。 

 

岡田さん、和田さん達の応援に感謝。 

 

■岡田 

今年は走ろう会から１7 名の方がエン

トリーされ全員が当選されましたが、当

日故障等で走れなかったのが３名で内９

名の方が無事完走されました。残念なが

ら途中リタイヤと関門で完走がならなか

った方もおられますが皆さん本当にお疲

れ様でした。 

走れなかった私と和田さんは、今回応

援に回りましたが、車での移動だったた

めに全員の方を御見かけし、応援する事

が出来なかった事もあり泉州マラソンは
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やはり電車での移動がベストだと思いま

す。 

 

また、レース後の懇親会にも多くの方

の参加を頂き楽しいひと時を過すこと が

できました。本当にありがとう御座いま

した。 

 

今後も泉南走ろう会を盛り上げて行き

たいと思いますので皆さん御協力をお願

い致します。 

 

■栗栖 

「 泉州マラソンを走って！ 」 

  

今回の泉州マラソンほど走る前も走っ

ている時も不安だったことはなかった。

と言うのも体調不良にて１月はほとんど

走れなかった上に、練習再開したら筋肉

痛と右ひざの痛みで当日の３日前まで５

ｋｍ走るのがやっとだったからだ。でも

みんなと走りたい思いでスタートライン

に立った。 

 

内心ではひざが痛くなったら電車に乗

ろうとお金も準備して、もし２９ｋｍま

で何とか走れたらゴールに近いので途中

棄権しようと心に決めてスタート。完走

はとても望めないので、５分３０秒ペー

スでゆっくり行ける処まで行こう

と・・・。 

 

スタートしてから１５ｋｍ位までは、

何時ひざが痛くなるか心配で心配

で・・・。しかし、いつの間にかその気

持ちも忘れて走ることに一生懸命になっ

ていた。りんくうタウンまで来てあと１

０ｋｍ、ゴールまで何とか走り切りたい

との想いでゴールをめざした。 

 

結果、無理しなかったのが良かったの

か、ひざは痛くならず最後まで５分３０

秒ペースを守って走れ、今年の目標の立

ち止まらず、歩かずの「完全なる完走」

を達成することが出来た。 

 

タイムは良くなかったけど体調不良の

状況の中で無事完走出来たことをとても

嬉しく思い、ホットしている。 

 

2月 15日 

京都マラソン 2015 

太田 

4 時間 48 分を目標にしていたが、1 年

前より 6kg減量したせいか、4時間 26 分

でゴールできる 35 キ

ロぐらいでこのままゴー

ルしたらもったいなあと

思い、かなりスピードア

ップした。しかし、道幅

が狭いうえ 16000 人もの

走者がいるため、なかな

か抜かせない。もう少し、

コースに余裕があれば、

いい大会になると思う。 

京都市役所前では八ツ橋

が食べ放題であったが、

1 つだけ食した。ゴール

すると着物姿の門川市長

がやるきなさそうに完走

者にハイタッチしていた。 

  

私にとって 42キロメートルが一番走り

やすい これより短いのは無理ですわ。 

（Facebook から転載させていただきまし

た） 

  

∇近況 

■西 

ここに宣言致します。 

わたくし、もう泉州マラソンから引退し

ます。今後は身の丈に合った大会に出る

ようにします。 

 

でも走るのはやめれません。後期高齢者

になっても走るのはやめないでしょう。

〈たぶん？〉 

 

話が変わりますが、今度新しい扶養家族

がきます。シトロエン２ｃｖと言う〈検

索してね〉、姿がアヒルのような車です。 

この車、完全な後期高齢者です。これが

ヨチヨチ走ってる姿は、なんか私のラン

ニングスタイルにとてもよく似ています。 

お願いですから、皆さん後からあおらな

いでね。精一杯走ってるんだから。 

 

PS、みなさん神鍋行きますか? 

 

■岡田 

２月９日に佐野記念病院に入院し、１

０日左肩を手術、１４日に退院し１５日

は泉州マラソンを応援、これからしばら

くは週２回のリハビリ通院が必要となり

ますが、２４日にはようやく抜糸をし、

やっと本格練習ができる様になりました。 

 

 

 

∇お詫びと訂正 

2月 1日号で以下の誤りがありました

_(._.)_ 

1）会報見出し誤り 

誤）平成 27年１月 1日発行 第 395号 

正）平成 27年 2月 1日発行 第 396号 

2）4頁会計報告 

誤）2015年 

正）2014年 

※3月号の会報送付時に訂正後の縮小版

を同封します 

 

∇雨山通信 

泉州マラソンではわが家にお客さんを

お呼びました。埼玉熊谷からＴさんでし

た。Ｔさんとは博多で知り合いました。

お互い単身赴任ということで、良くあち

こちの大会に行ったり、休日は三郡縦走

トレイルランや福岡近郊の温泉までリュ

ックを背負ってＬＳＤ。家族に気兼ねな

く思う存分走ることができました。ＪＲ

九州では特急券の「４枚切符」というの

があって定価の半額で乗ることができま

した。チケットショップではさらに安く

買えます。二人で旅行するのにもってこ

いで、この切符を使って阿蘇スーパーカ

ルデラや竹田岡の里名水マラソンなど九

州各地を旅行して走りました。 

 

二人とも単身赴任が終わりそれぞれ自

宅に戻ってからは年に１度会うかどうか

です。翌週の東京マラソンがあるにも関

わらず泉州マラソンを走ってくれました。

Ｔさんは５回目の東京マラソンを泉州よ

り３分ほど速い３：３５で完走していま

した。 

（今仁） 


