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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.jp/wp 
  [泉南走ろう会]→検索 

 

 

∇例会予定 

│5月6日（土） 

雲山峰トレイルラン 

恒例のゴールデンウィークラン 

5月連休の泉南走ろう会恒例の六十谷・

山中渓 (平野台銭湯) トレイルを今年も

5月6日に実施いたします。 

 集合・スタートは、六十谷駅と致しま

す。参加される方は、新家9時13分発

の電車に乗車お願い致します。 

尚、熊取駅は9：01 、日根野駅は9：

04位と思います。走行距離は、約17km    

 参加される方は、途中の軽食・飲み物

とゴール後の銭湯での着替えの準備もお

願いします。 

│5月14日（日） 9:00 別所バス停 

 

│5月28日（日） 9:00 別所バス停 

  

│6月11日（日） 9:00 別所バス停 

 

│6月25日（日） 9:00 別所バス停 

 

∇例会日誌 

│4月9日（日）雨 

参加者 ：3名 

   （川島、西、堀池） 

メニュー ：雨のため中止 

 余呉湖に４名行っています 

│4月23日（日）晴れ 

参加者 ：8名 

 岡田、川島、栗栖、、田中、  

 西、堀池、増本、和田 

メニュー  ：青少年の森～新滝の池（２

 周）～意加美神社～新家駅 

距離 ：約15.5km～10km 

完走 ：岡田、川島、栗栖、堀池 

  

 走った後１時間余りワイワイ

 雑談で盛り上がりました。晴

 天でとても気持ちの良いラ

 ンでした。（栗栖） 

 

∇大会結果 

│4月2日(日) 

第12回紀の川市桃源郷ハーフマラソン 

（泉南走ろう会推奨レース） 

ハーフ ： 

向井 1:39:57  22/195 

芝本 1:57:28  11/ 45 

堀池 2:06:59  96/195 

川島 2:10:50 110/195 

和田 2:12:03 116/195 

今仁 2:13:10 121/195 

 

│4月8日(土) 

第12回天女の羽衣伝説ウルトラマラソ

ン 

（泉南走ろう会推奨レース） 

71ｋｍ ： 

東 9:26 完走 

奥中 9:44 完走 

岡田 6周（42㎞）5:21:36 

和田 5周（37km） 

 

∇大会予定 

│5月21日（日） 

第22 回 鯖街道ウルトラマラソン 

（泉南走ろう会推奨レース） 

Ａ77km ：東、今仁、太田、岡田、 

     芝本、増本、向井 

 

│5月21日（日） 

Kobo Trail 2015 ～弘法大師の道～ 

55.7km ：奥中 

 

│6月18日（日） 

第37回兵庫神鍋高原マラソン全国大会 

ハーフ ： 

10km ： 

 

│11月19日（日） 

神戸マラソン2017 

申し込み期限 

5月15日（月）17:00 

 

│11月26日（日） 

第7回大阪マラソン 

申し込み期限 

5月12日（金）17:00 

 

 2018年  

│1月上旬  

いぶすき菜の花マラソン 

（泉南走ろう会推奨レース） 

フル 申し込み開始 10/1～ 

 

∇お花見 

4月2日(日)恒例のお花見を種河神社で

行われました。桜はまだほとんどつぼみ

でしたが、今年は岡田会長の特製しし鍋

もあり楽しく過ごすことができました。 

http://imani.sports.coocan.jp/wp/wp-content/uploads/2017/04/R_5650.jpg
http://imani.sports.coocan.jp/wp/wp-content/uploads/2017/04/R_5651.jpg
http://imani.sports.coocan.jp/wp/wp-content/uploads/2017/04/R_DSC_1659.jpg
http://imani.sports.coocan.jp/wp/wp-content/uploads/2017/04/R_DSC_1660.jpg
http://imani.sports.coocan.jp/wp/wp-content/uploads/2017/04/R_DSC_1661.jpg
http://imani.sports.coocan.jp/wp/wp-content/uploads/2017/04/R_DSC_1664.jpg
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∇完走記 

│4月2日(日) 

第12回紀の川市桃源郷ハーフマラソン 

向井 幸司 

 

本大会は今年で５回目の参加になります。 

当日は日頃の行いが良いのか？絶好のマ

ラソン日和で、気持ちよくゴールするこ

とができました。タイムは1時間39分

57秒。なんとか40分切りを達成できま

した。 

 

今年から会場が変更になり高速コースに

なったという噂を信じてたのに、まさか

のアップダウン。前半の激しいアップダ

ウンで体力をかなり消耗しアップアップ

の状態でしたが、「あと2km」看板があ

りタイムを見たら「ひょっとしたら40

分切れるかも？」という変な欲がでてし

まって、最後の1kmはキロ4:15。必死の

パッチでなんとか40分切りを達成でき

ました。 

 

桃の花は蕾で少し早かったけど、和歌山

の自然を満喫できました。地元から近い

し機会があれば来年も参加したいと思い

ます。 

 

それと、次は「鯖街道ウルトラマラソ

ン」。初めての参加になりますが、今シ

ーズンの締めくくりとして絶対に「完走」

したいと思います。残り３週間がんばる

で～。 

 

 

 

│4月18日(土)  

天女羽衣伝説ウルトラマラソン    

岡田 

 今回、申込んだのは、11月初め頃でそ

の時は既に故障していましたが、5ケ月

も先の事なので、その頃には完治し、余

裕で走れるであろうと思っていました。

しかし思った以上に長引いてしまい3月

の中頃になって漸く練習が出来る様にな

ったので走る事を決めましたが、昨年の

5月末のえびす・だいこくを最後に長距

離を一度も走っていない事もあり今回は、

とにかく6周（42km以上）を目標にして

参加しました。また、和田さんも永い闘

病の後の参加で私と同じ6周が目標で、

後は奥中さん、東さんの女性二人が完走

を目指しての参加となりました。3時に

家を出て和田さん、東さんを乗せ3時半

頃熊取を出発、余呉湖に着いたのが6時

前でした。 

 

 昨年とは違い桜は殆んど咲いていませ

んが暖かく、スタートも半袖で十分でし

た。しかし道路脇の所々には一週間程前

に降った大雪か残っていました。又、1

周目の余呉湖周辺は霧が立ち込め湖面に

映る景色は、まるで水墨画を見る様で感

動しました。 

 

 

 2周目には霧も晴れましたが雨が少し

ずつ強くなり最悪の状況に、それでも3

周までは45分/周を切るペースで走れて

いましたが、その後は急に足が動かなく

なり最後の6周目で和田さんと一緒にな

り今回の余呉湖は目標の 43km（5:21:36）

で終わりました。この後エイド直ぐに東

さんに出会い最後まで頑張ってと声をか

け和田さんと宿泊先に戻りお風呂で疲れ

を癒しました。 

 

 この時、すでにゴールしてお風呂に居

られた1位の方と少しお話をしたのです

が、今回ダントツの早さで私が5周終わ

った時、最後の10周目で出て行かれた

方で72kmを5時間を切っておられまし

た。後にインターネットで調べるとサロ

マでは6時間 40分 37秒で 3位に入られ、

これまでも3回世界大会に出場し、昨年

は5位になられた高田由基氏(33歳)で名

古屋市の小学校教員との事です。昨年の

福岡マラソンでは2時間26分台で走ら

れていました。 

 

 

 

大会が練習第４弾！ 

東 かおり 

 

泉南走ろう会のお勧め大会と言うことで

参加してきました 

人生初ボトボトに雨に濡れて走りました

が、何とか完走！6.8キロの周回×10周

+３キロと言うことで、エイドエリアが

快適すぎて中々次の周回に行くのに勇気

がいりました(^^; 

ほんとにエイドは至れり尽くせり 

パンは、パン屋さんの車が来てて、そこ

で焼き上がった焼きたてパン！すごく美

味しかった～ 

フルーツもタップリ用意してくれてあっ

て最後まで沢山ありました、雨で冷えた

体に豚汁はしみる～、これまたタップリ

何周してもあったような 

 

周回の途中にあるエイドはお水だけと、

言いながらも、周回毎に種類が増えてる

wドリンクカップもプラスチックのコッ

プをゼッケン別に用意してくれてあって、

飛ばないように、お手製のドリンクホル

ダーまで！！キレイに並んでいてとても

お手製に見えない！ 
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レースの内容は、やっぱり練習しないで

走るのは無理だな、って言う結果でした 

ロードはとにかく走らないといけないの

に、早々に痛いし足が動かなくなった 

姿勢が良くなったからか、上半身はすご

い元気なのに～、ダルいとか肩凝ったと

か、なーんもないのに(´Д｀) 

なので大会は練習ですってやつ、辞めま

す 

無理な大会の詰め込み辞めます～ 

地道に練習できる環境作り、大事ですね

(^^; 

雨の影響で靴の中もぐちょぐちょ、水ぶ

くれできてきてるな、とは思ってたけど、

終わって見たら、足の前半分と指全部が

水膨れでボヨボヨに(￣▽￣;) 

ふやけてボヨボヨ感ＵＰ！歩くの怖いで

す 

と言うことで、またしばらく走れないや

ーん(´Д｀) 

  

∇立ち読み 

これはマスターしたい…ほどけない靴ひ

もの結び方「イアン結び」＆「イアン・

セキュア結び」 

 

 

 

固く結んだつもりでも、靴ひもがほどけ

てしまうことがあるかと思います。それ

が雨の日だったり人混みの中だったりし

たら最悪ですよね。 

 

シンプルかつ、ほどけにくい結び方を覚

えてみてはいかがでしょうか。 

 

「イアン結び」と、よりほどけないアッ

パーバージョンの「イアン・セキュア結

び」をご紹介します。 

 

ステップ1 

 

普通に1回結ぶ。 

 

ステップ2 

 

左右で、輪っかを作る。 

ポイント：黄色は人差し指の手前側に、

青は親指の奥に、ひもを垂らします。 

（このとき青と黄色が逆だと、結んだと

きに縦になるので注意） 

 

ステップ3 

 

青の奥側を黄色の輪に通す。 

 

ステップ4 

 

同時に黄色の手前側を、青の輪に通す。 

 

ステップ5 

 

それまで持っていたひもから、通したひ

もに、両方とも持ち替える。 

 

ステップ6 

 

引っぱったら完成！ 

∇近況 

│川島 

例会 

4月 23日(日)の例会は「快晴」。朝は風

が少し冷たく感じましたが、青少年の森

や新滝の池周辺は見事な新緑。私にとっ

て一番好きな季節です。 

今回は遅れながらも皆と同じコースをや

っとこさ走ることができましたが、新家

駅からの上り（新家小学校横や紀泉病院

裏）の坂道は、「完璧」へたばってしま

い、この分では恒例の雲山峰トレイルの

完走は無理かなと思ってしまいました。 

例会場所に帰ってきた後、いつものよう

に情報交換という名のよもやま話。ポカ

ポカ陽気＋快い疲れで、椅子にくたばっ

ているだけで最高の時間が過ぎていきま

す。なかなか、こんな絶好の日よりは少

ないですが、めっちゃ得した気持ちにな

った例会でした。 

 

│和田 

病気のため１年半程走れませんでしたが、

今年１月から徐々に 

 再開し、４月桃山ハーフは完走、余呉

湖はリタイアながら37ｋｍ 

 走れる（歩ける?）ようになりました。 

 

│平畑 

 

（会費送付にあたってのコメント） 



平成 29 年 5月 1日 発行                     「泉南走ろう会」会報 第 423 号 

4 

│堀池 

今月も先月からのお尻からふくらはぎの 

シビレや違和感があり満足な走りが出 

来ていません。 

 

│西 

ゴールデンウィークは飛び飛びに仕事が

入ってます。 

仕事で高速を使う事が多いのですが、行

楽の車の渋滞に悩まされてます。 

 

∇ＬＩＮＥグループの開設について 

泉南走ろう会で、この度ＬＩＮＥのグル

ープが作成されました。現在８名（東、

今仁、太田、奥中、栗栖、西、向井、和

田）が参加しています。管理者は栗栖さ

んです。Ｅメールより簡単で連絡や情報

交換に便利なのでスマホやタブレットを

お持ちの方はぜひご参加ください。 

LINEの使い方 初期設定 

初期設定をしよう 

LINE を楽しむ前に初期設定をしましょう。

初期設定する際にわかりにくいところ、

注意しなければいけないところを解説し

ています。  

LINEをインストール(ダウンロード) 

まずは自分のスマートフォンにLINEを

インストールにして使える状態にしまし

ょう。LINEは無料でiphone、androidど

ちらからでも利用できます。 

プロフィール設定 

プロフィールを設定をすることで友だち

に自分の存在を確認させることができま

す。また写真を設定するこもできます。 

アカウント登録 

メールアドレスとパスワードを設定する

ことによって機種変更やPC利用でのデ

ータ引継ぎができるので必ずしましょう。 

 

（質問や問い合わせは上記メンバーまで） 

 

∇雨山通信 

 ＬＩＮＥについてはセキュリティの面

から敬遠する方も多いですが、それ以上

に便利な機能があります。守る情報の少

ない私にとっては情報交換のスピード性、

データや写真の共有、メールのように文

章を入力することなくスタンプだけ押せ

ば良い、メンバー同士では電話が無料な

どなど利便性のほうが勝っています。 

 今、スペインを１か月かけて巡礼旅行

に行っている友人からの連絡は出国前に

使い方を教えてあげたＬＩＮＥでやり取

りしているところです。どんな田舎でも

無料のＷｉ－Ｆｉがあるようです。ただ

時差の関係で深夜にメッセージが送られ

てくるのは同時性ということがかえって

不便なのですが。 

（今仁） 

∇練習会から 

3月29日 

鯖街道ウルトラマラソン練習会 

～ 和泉葛城山トレイルラン ～ 

 

新緑の中、鯖街道に向けて練習会を行い

ました。鯖街道に出場する人以外にも大

勢（10名）集まりました。また泉南走ろ

う会にもおなじみの原燃工池野さん（フ

ルマラソンベストタイム３：０１だそう

です）も参加してくれました。 

 

コースは ほの字の里～大木～犬鳴渓谷

～高城山～五本松～粉河ハイランドパー

ク～葛城山頂～塔之原～ほの字の里。約

２５ｋｍでした。 

 

 

 

 

 


