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∇例会予定

12月02日（日） 9:00 別所バス停

※例会の後、忘年会があります

12月23日（日） 9:00 別所バス停

元旦の三社詣りについて

泉南走ろう会恒例の元旦三社詣り

を来年1月1日に実施致します。

集合場所 ： 種川神社ルナりん

くう入口側駐車場

＊間違わない様に注意

願います。

集 合 ： 6時スタートです。

遅れる様であれば連絡を

御願い致します。

コース ： 予定では、種川神

社～意賀美神社～日根神社

～樫井川沿い兎田～新家駅

～種川神社ですが、

今回は参加者のご要望により泉佐

野六社詣りに変わるかも知れません。

変更になった場合時間が少し長くな

ると思われます。

∇例会日誌

訂正とお詫び

先月の会報で例会の日付が間違っていま

した。ご迷惑をおかけしましたm(__)m

11月11日（日）→10月14日（日）

11月25日（日）→10月28日（日）

11月10日（土）

参加者 ：5名

粟野原、今仁、、岡田、川島、

（西）

メニュー ：青少年の森～新滝ノ池～意

加美神社～下村橋～別所

約10km。

メモ ：翌日が和歌の浦ベイマラソ

ンなので1日繰り上げたため

か走ったのは4人と寂しかっ

た。練習も軽めでショートコ

ースを走った。

11月24日（土）

参加者 ：9名

今仁、岡田、奥中、川島、

栗栖、芝本、田中、西、和田

メニュー ：青少年の森～新滝ノ池

（3/4周）～泉佐野丘陵公園

（約10km）

メモ ：大阪マラソンが翌日なので

軽めの練習。

いぶすき菜の花マラソンエ

ントリー締め切り間際でエン

トリしていない人が3名？

∇大会結果

11月04日(日)

第22回 大阪・淀川市民マラソン

伴走：奥中

11月11日(日)

第18回 和歌浦ベイマラソンwithジャ

ズ（ジャズマラソン）

芝本さん、3位入賞！！

ハーフ：

向井 1:46:27 200/1149

芝本 1:55:08 3/ 37

岡田 2:02:54 87/ 230

今仁 2:18:45 152/ 230

住吉 2:26:40 185/ 230

川島 2:28:00 190/ 230

１０ｋｍ：

粟野原 1:14:34 148/ 185

11月18日(日)

第8回神戸マラソン

フル：

増本 DNS

11月23日(金・祝)

第28回福知山マラソン

フル：

芝本 4:48:41(4:48:30) 22/

向井 3:59:04(3:57:39) 230/

11月25日(日)

第8回大阪マラソン

フル：

栗栖 3:57:16(3:53:25) 6509

太田 4:11:54(4:05:46) 8627

岡田 4:51:03(4:40:23) 14284

奥中 5:04:45(4:54:26) 16526

和田 5:17:52(5:14:11) 18489

今仁 5:22:20(5:07:14) 19091

東 DNS

∇大会予定

12月1日（土）

シム記念摩耶登山マラソン

10km：太田

12月2日（日）

第13回湘南国際マラソン

フル：今仁

12月9日（日）

第31回龍神温泉木の郷マラソン

ハーフ：芝本、

10km ：川島

1月13日(日)

第38回いぶすき菜の花マラソン

フル：

今仁、岡田、奥中（3）、芝本、西、

和田

1月27日(日)

第43回十津川温泉郷「昴の郷」マラソ

ン大会

エントリー：～12月26日

ハーフ：岡田、芝本、

10ｋｍ：

2019年1月27日（日）

2019大阪ハーフマラソン

ハーフ：向井

2019年2月3日（日）

第24回紀州口熊野マラソン

エントリー：10月上旬～

フル ：岡田、

ハーフ：川島
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和歌浦米ベイマラソンコッレクション
2月17日(日)

第26回KIX泉州国際マラソン

フル ：太田、芝本、向井、

ハーフ：

2月17日(日)

北九州マラソン2019

フル ：今仁

3月3日(日)

第39回篠山ＡＢＣマラソン

フル：太田

エントリー 11月1日～

先着10,000人

3月3日(日)

東京マラソン2019

フル：今仁、奥中

3月17日(日)

とくしまマラソン2019

フル：岡田

エントリー：11/7～

先着14,700人

4月14日（土）

第13回 天女の羽衣伝説ウルトラマラソ

ン

71km：東、岡田、奥中、芝本、和田

エントリー ～2月28日

［宿泊］120人

［日帰り］80人

5月25日（日）

第8回東尋坊愛のマラニック大会

103km：岡田

（制限時間15時間）

∇完走記

和歌山ジャズマラソン

川島 巌

今シーズンの始まりとなる「和歌山ジャ

ズマラソン」。この大会は名称からわか

るように、ジャズ演奏が多くの場所で行

われており、それを聞きながら走れると

いう楽しい大会です。私は、ジャズには

それほどなじみはございませんが、ＡＫ

Ｂのカチューシャなどいろいろな曲をジ

ャズ風にアレンジしながら演奏されてい

たので自然と楽しく聞かせていただきま

した。

さて「ラン」のほうですが、晴天の中、

15.1㌔の第2関門まで自分なりに順調に

進んでいましたが、マリーナシティに入

った16㌔過ぎに足が急に止まってしまい

ました。練習で長い距離を踏んでいなか

った報いがやってきたのでしょう。なん

とか、ゴールまでたどり着いたのですが、

そのあとが大変。更衣中に右足、左腰な

どが攣り、さらに、海南駅まで帰るバス

で直射日光のせいか吐き気と腹痛でどう

しようもなく、泣く泣く和歌山駅での打

ち上げの宴は急遽欠席させてもらいまし

た。家までたどり着き、コンビニの蕎麦

や麦茶でこれら症状が収まったことから

考えると、晴天で気温が上がったことに

よる軽い熱中症と給水所で水分を取りす

ぎで、足腰の攣りや吐き気、腹痛が起こ

ったのかと思いますが、やはり根本は練

習不足の一言ですね。反省！！

和歌浦ベイマラソン

岡田 盛助

最近の練習では中々6分/kmを切てい

ませんが、この大会で何とか２時間を切

ることを目標に参加しました。結果は

2:2:54と残念な結果でした。敗因はスタ

ートラインから400m程後ろに並んで居た

ためにライン通過した時点では2:10秒過

ぎていた事だと思います。やはりタイム

を狙う時は,可能な限り前に並ぶべきだと

思いました。唯一の収穫は、日頃の練習

ではでなかった5:51/kmで走れた事でし

た。

後は,何時もの和歌山駅近くの居酒屋で

打ち上げを行い楽しみました。最後の方

では隣の席に来た若い3人の女子とのマ

ラソン談議もあり、芝本さんの三位入賞

の賞品に感動していました。

11月23日

福知山マラソン

向井 幸司

当日は、気温が低く小雨混じりのコンデ

ィションでした。タイムは3時間57分

39秒。昨年より10分ほど遅いタイムで

したが、なんとかサブ４達成できました。

今シーズン初フルにしては上出来です。

鯖街道以降、月間走行距離100km程度で

あまり練習できてなかったので、とりあ

えず完走できてよかったです。コースは、
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大阪マラソンコレクション

スタート地点が少し手前になり、ゴール

手前の坂道が少し短くなっていました。

帰りは、事故渋滞があり家に着いたのが

21時ぐらい。来年参加することがあれば、

せっかくなので泊りを計画したいと思い

ます。泉州では楽しく走れるよう、残り

３か月がんばっていきたいと思います。

11月25日

第8回大阪マラソン

太田 貴暢

平成30年11月25日午前9時6分 大阪

府庁前をスタート

０㎞～5㎞ 28分37秒

想定してたよりオーバーペースであった。

最初は気分的に調子がよくなく、途中棄

権するのではないかと不安になるが、こ

れはいつものこと。

5㎞～10㎞ 28分06秒

以外に調子よく御堂筋をかけあがる。

10㎞～15km 29分37秒

尿意をもよおし10㎞地点を過ぎた、日本

経済新聞社大阪支社あたりのトイレに行

き、２分ほどロスする。しかし、尿意か

らの苦しみから解放され快調に走れる。

15㎞～20㎞ 29分45秒

御堂筋を南下し難波駅から西へ曲がる。

すごく好調でマラソンが終わってしまう

のが残念と思えるほどになる。何か脳内

物質が放出されたのか快楽にひたる。19

㎞地点で再び尿意にみまわれ、我慢する

ことはないと思い、仮設トイレへ行き3

分程度ロスする。結局ここが最後のトイ

レ休憩となる。

20㎞～25㎞ 28分14秒

中間点を過ぎたあたりで幾分苦しくなる。

快楽は続かない。

25㎞～30㎞ 29分13秒

足がいたくなり、苦痛を味わう。

30㎞～35㎞ 29分33秒

いつもレースの７割前後でダメージがお

こり、８割こえたあたりでまた持ち直し

てくるのが私の定番であり、今回も同様

であり、足の痛みは治まりつつある。

35㎞～40㎞ 29分53秒

タイム的に4時間をきることをあきらめ

るも、4時間15分のペースランナーには、

抜かされたくなかった。それが、精神的

苦痛となる。

40㎞～42.195km 12分49秒

最後はとても苦しかったが、いつもゴー

ル手前でもうこの苦しみから開放される

のだという最高の喜びを味わえるのだが、

今回はそれがなく、あっけなく終焉を迎

える。

上記はすべて自分の腕時計での計測であ

るが、ネットタイムは4時間5分46秒で

あった。苦痛と快楽が混ざり合ったすが

すがしい走りであったが、すべて５㎞を

30分以内で走れたのは、想定外であった。

これが通算20回目のフルマラソンとなり、

その中でも非常に快調なものとなったレ

ースであった。

この日の競馬のジャパンカップではアー

モンドアイ号がレコード勝ちをおさめ、

大相撲では兵庫県出身の貴景勝関が初優

勝、マラソン後は泉南走ろう会の方々と

行った新今宮での串カツとアサヒスーパ

ードライ大瓶のおいしかったこと。私に

とってこんな素晴すばらいし日はなかっ

た。

大阪マラソン

岡田 盛助

８回目にして初めて資格を得たもの以

前の様に走れなくなり中々元に戻りませ

ん。と言ってしんどい練習も出来なくて

只単に距離を走るだけの練習でタイムも

7分/kmを切るのがやっとの状況でしたが、

さすがに大会が近くなると何とか５時間

以内には走りたいとの思いが強くなり、

もう少し早く走れないかと考える様にな

りました。自分は今どれだけで走れるの

か見極める為新滝の池で何度か

インターバルを行いました。結

果最速で7分51秒/1.6kmでし

た。これだと5分前半/km位で

走れる事になり少し自信を回復。

その後の練習ではタイムを意識

して走る様にして来ましたが、

本番では、ロングの練習不足も

あり後半は立ち止まる事も多々

ありました。それでも目標とし

ていた5時間以内は何とかクリ
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アーする事が出来ました。

大会内容では、奥中さん、和田さんの

3人で森の宮で下車、改札口で栗栖さん

と合流その後太田さんとも一緒になりま

した。各々整列場所に向いました。Gグ

ループはビルの谷間でもありGPSをリサ

ーチ出来ないままのスタートとなり、ラ

インを越えるのに10分程掛かりました。

その後4km地点で汗だくで走る「ブラマ

ヨ」の小杉さんを見掛けましたが、テレ

ビで見る以上に太っていました。そして

16km地点の御堂筋で凄いスピードで走っ

て来る黒人2人と他に4人のトップグル

ープに出会い、次に10km付近で片町から

折り返してきた栗栖さんに。そして片町

を折り返ししばらくして今仁さんに声を

掛けられ写真を写して貰いました。18km

付近では和田さんと出会い少し話をしま

した。25km手間で「男と女」和田ちゃん

を見掛け「頑張って」と声援を送る。沿

道では大阪らしくて賑やかで親しみ易い

声援が続きました。35km付近で南港大橋

に備え最後のエネルギー補給にコンビニ

へ、後はゴール目指して最後の頑張りで

走る。最後に大阪マラソンの印象は、韓

国、中国、台湾等からの参加者が多いく

周りでは、常に外国語が聞こえた事でし

た。

この後、栗栖氏、和田氏、太田氏、奥

中さんの5人で新今宮まで行き串カツ屋

に入り楽しかった一日を肴に打ち上げを

行いました。皆さんお疲れ様でした。

「大阪マラソン無事完走」

栗栖 貞行

当日、朝７時前 ＪＲ森ノ宮駅改札口前

にて岡田さん、和田さん、奥中さんと合

流。

そして会場の大阪城公園にて太田さんも

合流。少し肌寒い中、走る準備を済ませ

８時前荷物を預けてスタート地点へ。私

はＤグループだ。他の人はＧグループが

多いみたいだった。

先頭は府庁前で私はそこから340ｍ後

方の赤十字会館前付近に並ぶ。

天候は快晴。絶好のマラソン日和である。

９時スタート。３分５１秒かかってスタ

ートライン通過。

１時間並んで待ったのですぐにトイレに

行きたくなってきた。しかし沿道の応援

が凄く、ちょっと道路の

陰でと言うわけにもいかず我慢して走る。

１４～１５ｋｍまでは団子状態が続き思

うように走れず、人と人の間を

すり抜け、右へ左へと前方のランナーを

避けながら走った。２０ｋｍ位で足に違

和感があり薬を飲む。

よく効いてすぐ症状おさまる。後半の

橋の上りと３５ｋｍからのペースダウン

を考え抑えて走る。

最後まで何とか足ももち、止まること無

く、歩くこと無くゴールする事が出来た。

ゴールしてしばらくしてトイレのこと忘

れていたことに気が付いた。

みんな無事ゴール出来て良かった。合流

した５名で新世界に行き串カツで打ち上

げ。ビールが甘く感じた。

ほろ酔いのほおに冷たい風が気持ちよか

った。

∇近況

▊東

みなさん、ご無沙汰しております。

「近況等なんでも」という事で、私の近

況を、、、

例会も参加せず、大阪マラソンも参加せ

ず、です。

北海道が終わってから、全く練習してお

りません。

正社員で働きだして、毎日往復３時間か

けて通勤しております。

帰ったら、家事と子供の送り迎えで走る

時間が全く作れず、生きていくのに精一

杯の状態です。

そして、土日は娘に振り回されています。

平日ほったらかしにしているので、断る

こともできず、、、

うまく行けば４月からはもう少し余裕を

持った生活ができるかも、と思ってます。

それまでは「走ってない」というストレ

スから逃れるために、走るの休んでます。

ケガもなく、体は元気です。

そして、LINEでみなさんの近況が知れる

ので、寂しくはないです！

∇雨山通信

4月から始めた熊取町の発掘作業補助員

ですが、8か月経過していまだに土器の

かけらも見つかっていません。11月はも

っぱら熊取町煉瓦館の「くまとりイルミ

ネーションナイト」の設置作業をしまし

た。12月1日から25日までありますの

で、ぜひお越しください。 （今仁）


