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龍神マラソン 

∇例会予定 

●１月１日（日） 

６：００ 

  三社詣でラン 

集合場所 種河神社 

●１月１０日（日） 

  ９：００ 

集合場所 種河神社 

●１月２４日（日） 

９：００ 

集合場所 種河神社 

 

●２月１４日（土） 

泉州国際市民マラソン

のため例会はありません。 

今回もレース後りんく

うゲートタワービル「ま

る」にて懇親会を予定し

ており予約済みです。詳

しくは、2月の会報にて

お知らせします。 

●２月２８日（日） 

９：００ 

集合場所 種河神社 

 

∇大会結果 

●12月6日(日) 

第28回龍神温泉木の郷

マラソン大  会 

 ハーフ ： 

芝本 1:53:08  2/12 

堀池  1:54:57 10/26 

今仁 DNS 

岡田 DNS 

川島 DNS 

●12月 13日(日) 

第22回東山三十六峰マウンテン

マラソン 

30km ： 

向井 ３：50：49 102/502 

●12月 23日(水・祝) 

第27回加古川マラソン大会 

フル ： 

東 4:10:03(4:08:41) 78/147 

芝本 3:37:49(3:37:30)  5/127 

 

∇大会予定 

●1月10日(日) 

 第 63回信太山クロスカントリー大

会 in 大阪和泉 

 20km ：西、東 

10km ：川島 

●1月 

第40回十津川「昴の郷」マラソン 

ハーフ ：今仁、岡田、堀池 

●2月7日（日） 

第33回京都木津川マラソン 

 ハーフ：芝本 

●2月21日（日） 

第23回泉州国際市民マラソン 

フル ：今仁、太田、岡田、栗栖、

住吉、堀池、向井、 

東、芝本 

●2月28日（日） 

第10回東京マラソン２０１６ 

 フル ：川島 

●3月6日(日) 

第２6回くまとりロードレース 

クオーター ：向井 

●3月6日(日) 

第1回鹿児島マラソン 

フル ：今仁 

 

●4月9日(日) 

天女の羽衣伝説ウルトラマラソン 

７０ｋｍ：岡田、堀池、向井、 

芝本 

 

●4月 

第10回紀の川市桃源郷ハーフマ

ラソン    

ハーフ：芝本(予定) 

 

●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:芝本(予定) 
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岡
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０
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６
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∇忘年会 

泉南走ろう会」の忘年会が12月１

2日に「仁屋」にて行われました。 

忘年会に先立って４７都道府県の

フルマラソンを走破した今仁さんと

初の１００ｋｍウルトラマラソンを

完走した東さんをお祝いして記念品、

花束が贈られました。忘年会はいつ

ものように和気あいあいで、しゃぶ

しゃぶとおいしいお酒をいただきま

した。また、壁に張られた横断幕を

みて、お店の方から特上のしゃぶし

ゃぶ肉も差し入れいただきました。 
 

∇2015年印象に残ったこと、 

2016年の目標 

今回も恒例のアンケートを募集しま

した。 

 

■芝本 

１）２０１５年

振り返って 

先シーズンは

疲労骨折で、大

半のレースを欠

場することとなりました。今シーズ

ンはなんとか今のところレースをこ

なしていますが思うようなタイムが

出なくて落ち込んでいました。一生

懸命走っているのにこのタイム？と

いうようなレースばかりでしたが12

月23日(水)加古川マラソンを久しぶ

りに3時間30分台のタイムでゴール

することができました。３０ｋｍご

ろからごぼう抜き出来ました（ジャ

ズとか龍神ハーフではどれだけ追い

越されたか）。 

 やはり神様は

いるのだなあと

思ったレースで

した。これで良

いお正月が迎え

られそうです。

泉州マラソンの

練習にも励みに

なります。 

 健康で走れる

ことに感謝して、

これからも例会

マイペースで頑

張っていきます

ので、よろしく

お願いします。 

２）毎年同じ目

標なのですが、

まず故障しない

こと、ケガをし

ないことです。

いつも守れてい

ないので、今年

こそは！の気持

ちです。 

 

■堀池 

１）２０１５

年振り返って 

ここ数年のフルマラソン参加は泉

州国際マラソンだけとなっていてタ

イムは下降傾向。当たり前といえば

その通りだが何となく切ない気分。

下降を食い止めるためには練習量を

増やせばと簡単には考えるが、もう

その年齢は越していると体が言って

いるようだ。ただ７０歳以上の会員

さんが元気でいるうちは弱音を吐い

ていられない気持ちもある。上手く

言い表せないがマラソンに対する気

持ちは少し楽しく、少し無理して体

と相談しながら完走できればと思う。 

２）２０１６年目標 

今年もフルマラソン４時間３０分

内完走と前回余呉湖ウルトラ未完走

だったのでリベンジ。 

１年齢をとり厳しい目標となる。

それでもオリンピックではないが参

加することに意義があり、また会員

仲間との交流も深まりマラソン人生

を満喫したいと思います。 

３）その他 

８月に二人目の孫ができ、練習が

９月殆どできず走れる状態にするの

に苦労した。９月のある日やっと時

間がとれ走っていると雨が降ってき

たので少しスピードを上げただけな

のに、脹脛に痛みが発生。急にスピ

ードを上げたのが原因だと思う。こ

の年齢になると過去の経験で考えて

いると間違った結果となることがあ

る。 

ランニング前後のストレッチはも

ちろん、体の状態をよく観察しケア

を必ず行ってください。また疲労が

残っている場合は入念にストレッチ

を行いスピード練習は控えましょう。 

 

■岡田 

１）２０１５年印象に残った事、反

省  

①最後の宮古

島トライアス

ロン大会完走

と出来事 

 65歳制限

で最後の参

加、15年の

歳月を費や

し1月に開

通したばかりの伊良部大橋を走る、

左肩手術の後2ヶ月で出場、雨と

強風でスイム中止となりディアス

ロンに(ラン/バイク/ラン)、強風

のためバイク転倒により怪我人続

出し完走率過去最低、30km過ぎに

制限時間の間違いに気づき何とか

1分2秒前のぎりぎりゴール等々 

②和歌山ベイマラソンで昨年同様右

足脹脛肉離れを してしまい、また

もや長期休養を繰り返す愚か者 

２）2016年の目標 

①今年こそ年間を通じ病気、故障・

怪我をしない事。 

②ウルトラマラソンを一つは完走す

る事。(60km以上で) 

③近畿圏以外の大会に参加する事。

(マラソン、トレイルラン、トラ

イアスロン含め) 
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日付 収入 支出 残高
21,474 21,474

26,000 47,474

6,000 53,474

334 53,808

1月11日 6,000 59,808

2月15日 4,000 63,808

// 140 63,948

4月05日 12,000 51,948

6月12日 5,000 46,948

7月12日 2,000 48,948

7月18日 2,000 50,948

7月26日 390 51,338

9月13日 14,900 36,438

10月06日 30000 66,438

12月12日 8,700 57,738

// 5,800 51,938

98,338 46,400 51,938

21,474 35,6QO

46,000 5,000

864 5,800

30,000 51,938

-

98,338 98,338

会長 岡田盛助

<<泉南走ろう会>>平成27年岸収支報告書

元会長建氏より寄付

翌年繰越元会長建氏より寄付
｜

合計 合計

前年度繰越 会報発行費

見舞金(和田氏)年会費（2000×23）

打上･記念会余り 47都道府県ﾌﾙﾏﾗｿﾝ走破達成記念品(今仁氏)

会報費(10～12月)

47都道府県ﾌﾙﾏﾗｿﾝ走破達成記念品(今仁氏)

合　　　計

収人 支出

年会費(平畑氏)

年会費(宮下氏)

会報誌400号記念会残金

会報費（5～9月）

年会費(山瀬,西･石井氏)

年会費(和田,西野氏)

泉州マラソン打ち上げ残金

会報費(1～4月)

見舞金(和田氏)

項　　目
前年度繰越

年会費(13名＠2,000円)

平成26年度年会費(真鍋･森野･山瀬氏)

総会残金

 

 

 

 

３）その他 

 昨年は会員の皆さんの御協力によ

り泉南走ろう会会報400号を無事発

行する事が出来ました。今年は何と

か会報創刊号から現号までを集め会

員の皆さんに紹介できればと考えい

ます。私自身入会した時の106号か

らは全て保管していますが、それ以

前のものがありません。 

 

■住吉 

２０１５年

は頸椎の病気

等で十分走れ

ませんでした。 

２０１６年

は会社生活最

後の年で感慨

深い年となる

ようしたい。 

年にふさわしく、風にふさわしく、

病気の時は病気のままに元気な時は

元気なままに、タイムを気にせず走

り続けようと思います。 

目標はいつまでも走り続けられる

ような体力作りです。 

 

■向井 

１）2015年の

印象に残った

こと、反省 

・昨年は余り  

走れず平凡な

タイムに終わ

ったが、一年

間故障なく走れてよかったです。 

・昨年は「かっとび伊吹」や「東山

三十六峰マウンテンマラソン」など、

近畿のトレイルラン大会に出場でき

たのが印象に残っています。 

２）2016年の目標 

・50代でPB更新できるように月間

200kmを目標に頑張っていきたいと

思います。 

・今年もトレイルラン大会に参加す

るとともに、練習でも色んなトレラ

ンコースを走ってみたいと思います。 

 

■今仁 

１）2015年の

印象に残った

こと、反省 

昨年は10月

に前期高齢者

となり、体力

が急に落ちた

気がしました。

同じ年の栗栖さんのすばらしい走り

と比べると言い訳でしかないのです

が。一番の目標にしていた４７都道

府県フルマラソン走破の旅は完了し

たのですが、その後の長崎橘湾岸ス

ーパーマラニック２７３はわずか１

１８ｋｍでリタイアしてしまい悔い

が残った年でした。次回開催は２年

後なのでリベンジするかどうか考慮

中でしたが、７２歳の人が２人も完

走していることが自分の不甲斐なさ

を感じました。 

２）2016年の目標 

フルマラソンで2年振りに４時間

を切ること。練習の密度を上げたい

と思っています。それから四国お遍

路ランで高知県を完走することを目

標にしたいと

思っています。 

 

■栗栖 

１）２０１５

年印象に残っ

たこと、反省

（目標の達成

状況） 

<１>年末から風邪を引いたまま迎え

た新年、続いてヘルペスになり完治

に２週間。さらにインドネシアへ旅

行して腸炎になり１週間。結局１月

はほとんど走れず。２月になって何

とか少し走れるようになり、泉州マ

ラソンに参加した。とても完走は無

理で２０ｋｍ位走れたらいいかな？

との思いでスタートラインに立つ。 

しかしゆっくり、ゆっくり走った

のが良かったのか中間地点の岸和田

城付近を過ぎても身体にしんどさは

ない。 

 もう少し、行けるかなと思いなが

ら走るとりんくうタウン。もうその

時は病み上がりであることは忘れて

いた。 

 結局、途中リタイヤすることなく

今年の目標にしていた「立ち止まる

ことなく、歩くことなく完全なる完

走をサブ４であっさり達成してしま

った。大会直前の１ケ月走らなくて

もこれ？なんでやろ？。 

 それから私はフルマラソンの走り

方の難しさを痛感している。 

 （どんな走りをすればより速く、

より効率的に走れるのか？） 

 <２>泉州、神鍋、舞鶴、和歌浦の４

大会にエントリーしてすべて完走し

たとは言うもののフルが泉州ひとつ

では少し淋しい感はいなめなかった。 
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２）２０１６年の目標 

①１年間故障なく走り、４大会位

に参加できたらいいかなと思う。

（フル２、ハーフ２） 

2今年も「立ち止ることなく、あ

るく歩くことなく完全なる完走」

をめざす。 

 

∇完走記 

12月 13日(日) 

第22回東山三十六峰マウンテンマラ

ソン 

向井 幸司 

「東山三十六峰マウンテンマラソン」

という大会に初参加してきました。

この大会は、宝が池をスタートして

比叡山中腹～大文字山～清水山～稲

荷山など東山三十六峰を縦走しゴー

ルの伏見稲荷までの30km。トレイル

とロードの比率が8：2。都市型のト

レイルランレースです。そしてここ

のタイムがほぼフルマラソンを走っ

たときと同じタイムになると言う不

思議なコースと言われています。 

当日は天気も良くファンランのつ

もりが、5分遅れでスタートした女

性ランナーに軽々追い抜かされて一

気にマジランになってしまいました。

予想していたよりハードなコースで、

最後はクタクタになりながらゴール

しました。結果は 3 時間 50 分 49 秒。

男子完走者 502 人中、284 位でした。 

本大会はとても人気があり、今年は

エントリ開始45分で定員締め切りに

なりました。アットホームな大会で

京都市内を一望しながらのトレラン

は最高でした。参加費6,000円）も

そんなに高くないし、来年も出たい

と思います。 

 

 

 

12月 23日（水・祝） 

第27回加古川マラソン大会 

東 かおり 

12/23に加古川マラソンに参加し

てきました。 

福知山マラソンの後、風邪を引い

たり、走ろう会の忘年会の後、お腹

におっきなオデキができた上に炎症

を起こして服を着てるのも辛い状態

が続いたりと、走らない理由が目白

押しで、当然走れてない。雨も降り

そうだし、寒そうだし、遠いし、交

通費結構いるし、と色々考えてたら、

これはズル休みだと気付く。 

走ってないから足は痛いとこない

し、疲労もないし、福知山よりも体

調は良いし、12/1から毎日腹筋100

回してるし、頑張ってこようかなと、

思い直しての参加。 

コースは私のキライな河川敷。景

色が変わらないから、行きはいいけ

ど、帰りはまだ？まだ？まだ？との

戦い。 

はじめはいい感じで、サブフォー

ペースで走ってみる、けどやっぱり

甘くなかった。 

スライドは２ヶ所で、一度目は芝

本さんを探して声をかける。二度目

は疲れてきてて、探してるつもりが、

意識が途切れ途切れで、芝本さんに

声をかけてもらって、ちょっと意識

を取り戻す。芝本さん見つけてくれ

てありがとうございます。あぁ、で

もそこからが長かった。そしてとう

とう30キロで精魂尽き果て、ズルズ

ルとペースが落ちて止まらない。 

結果、４時間10分でのゴール。時計

を見ずに走ってたので、ゴール後に

ランナーズアップデートでラップを

確認したら、思った以上の落ち具合

でちょっぴりショック。 

次の日は起きたときに、身体中が

痛くて、これまたショック。最近は

フルマラソンを走ってもそんなに筋

肉痛にはならなかったのに、初マラ

ソン以来並みの筋肉痛で背中まで痛

い。やっぱり練習って大事。 

３日あけての練習会で皆さんに報告

をすると、泉州でサブフォーやな、

と嬉しいようなプレッシャーなよう

なお言葉を頂き、久々にゼーハー走

って満足。 

来年も練習会ではしんどい練習頑

張ります。 

 

∇近況 

■西 

信太山クロカンは消防出初め式と

バッティングしてしまいました。 

 もうレースから引退します。 

 パソコンが壊れてしまい送信出来

なくなりました。金欠で当分パソコ

ン無しの予定です。 

■川島 

10月初旬から風邪のため静養に務

めていましたが、途中、急に血圧が

高くなり、なんとか、泉南市民健康

マラソンだけは走りましたが、以降、

泉佐野市民マラソン、龍神マラソン

とキャンセルが続いております。 

現在の状況としては、高血圧対策

として心臓に作用する薬が処方され

ておりますので、9 分／㌔くらいで、

３～４キロを走るのがやっとの状況

です。 

ゆっくりでも１０㌔程度走れるよ

うになれば、例会にも参加しようと

思っておりますのでよろしくお願い

します。 

 

∇雨山通信 

年々歳が経つのが速くなり、三社

詣りランがつい先日だったのにもう

次の年が来たという気がします。昨

年は健康診断後の精密検査を３回も

受けて幸いすべてセーフでした。 

今年は年齢を考え、小川さんが応

援するときの掛け声「頑張るな」を

実践したいと思います。 

（今仁） 


