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∇例会日誌 

9月 11日（日）晴れ 

参加者 

9名 

今仁、岡田、奥中、栗栖、芝本、西、堀池、向井、 

和田 

メニュー 

15.5km 

別所～青少年の家～新滝の池～意賀美神社～兎田～新

家駅～種河神社～高架下～別所 

コメント 

長い間、腰痛だった向井さんが久しぶりに参加。 

最近、走り込んでいて体が絞れている和田さんが好調をキ

ープ。トップでゴールした。岡田さんは途中給油したようで少

し遅れてゴール。 

走った後でBBQ。向井さんがいつものサラダを持ってきてく

れて調理もほとんどやってくれました。ありがとうございまし

た。 

 

 

 

9月 25日（日）晴れ 

参加者 

8名  

岡田、奥中、川島、栗栖、芝本、（田中）、西、堀池、

和田 

メニュー 

15.5km  

別所～青少年の家～新滝の池

～意賀美神社～兎田～新家駅

～種河神社～高架下～別所 

コメント（和田） 

岡田さん、栗栖さん、芝本さん、

和田が通常コース。 

奥中さんは自宅よりランで新家

駅まで、そこから長居で伴走ラ

ンに。 

堀池さんは、遅刻から通常ラ

ン、西さん、川島さんは別メニュ

ー。 

田中さんがアフター参加でした。 

 

∇スケジュール 

例会（夏時間終わりました） 

10月 09日（日） 9:00 別所

バス停 

10月 23日（日） 9:00 別所

バス停 

 

∇大会結果 

9月 17日（土）～18日（日） 

第 8 回しまなみ海道ウルトラ

ウォーキング 

77km ：奥中 15:42:05 17/107 89/306 

 

9月 25日（日） 

2022 北緯 40℃秋田内陸リゾートカップ（第 30 回記念大会）  

100キロチャレンジマラソン 

100km ：今仁（50kmでリタイア） 

 

∇大会予定 

10月 2日（日） 

第 20回弘前・白神アップルマラソン 

（推奨大会） 

フル ：岡田、奥仲、栗栖、芝本、和田 

10km ：今仁 

10月 16日（日） 

第 28回四万十川ウルトラマラソン 

60ｋｍ ：今仁 

中止 

 

 

  

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 
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11月 13日（日） 

第 20回和歌山ジャズマラソン 

ハーフ ：岡田、奥中（伴奏）、芝本、西、西田、 

増本、向井、和田 

11月 13日（日） 

福岡マラソン 2022 

フル ：今仁 

 

12月 11日（日） 

第 36回青島太平洋マラソン 

フル ：今仁 

 

2023年 

1月 29日（日）？ 

第 47回十津川温泉郷・昴の郷マラソン大会 

情報なし 

 

2月 12日（日） 

第 30回 KIX泉州国際マラソン 2023 

フル ： 今仁 

2月 12日（日） 

第 60回愛媛マラソン 

フル ： 奥中 

2月 19日（日） 

北九州マラソン 2023 

フル ： 今仁 

2月 26日（日） 

大阪マラソン 2023 

フル ： 募集 32,000人 

 

3月 12日（日） 

びわ湖マラソン 2023 

フル ：今仁 

 

∇南 ア ル プ ス 縦 走    

～ その 2 7/27～28 ～    

岡田 盛助   

7月 27日(水) 小雨(霧)   

早朝 4時に起床し、出発準備を始め外に出ると既に

多くの人が外に出られていた。小雨が降り風もありヤ

バイ気がしたが、堀池氏は予定どおり決行すると判断

し、カッパを着用し外に出ると先程までいた人は誰も

いなくなつていた。不安の中 5時丁度に二人で出発。

少し薄暗い中北岳頂上を目指す。結構風もあり稜線を

歩く事を考えると怖くなるが、周囲の景色は全く見え

なくてその分恐怖心が無く足下だけを確認しながら登

った。 

 

頂上近くで一人で重そうなリュックを背負登る年配

者に追いついた、一人で大丈夫かなと思いながら声を

掛け頂上へ、北岳(日本で二番目に高い 3193m)頂上に着

くと、ガイド付きのグループが、反対方向から登られ

休憩されていてガイドの方に二人での登頂写真を撮っ

てもらった。 

 

 

次は間ノ岳(3番目 3189ｍ)を目指す。急な岩場を降

り始めると風も強くなり雲が切れた時、前方の雲海の

上に富士山が見えた。この瞬間今回の最大の目標であ

った富士山を観る事がかなった。そして何とか写真も

撮る事が出来た。 

 

 

 

眼下に工事中の北岳山荘(2902m)の赤い屋根が見え、

その稜線の先に間ノ岳が見えていた。北岳山荘の横で

カッパを脱ぎ直ぐに出発。稜線を登り始めたが直ぐに

雨が降り出し再びカッパを着る事に、この後登りが急

になり益々足が重たく、この先が不安になり、昨日の

登山で予定より２時間も早く登った事が、ダメージと
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なっているのではと後悔していた。周囲は雲で何も見

えない中、10m程先の岩場に雷鳥がいた。写真を撮る

にも直ぐに携帯を出せずハイマツの中に消えて行くの

を見守るだけでした。この後も益々足が上がらなくな

り次の農鳥岳小屋に泊った方が良いのでと考えたりし

ている頃、間ノ岳から来たお父さんと娘 2人の 3人組

に出会った。9時過ぎに間ノ岳に到着。 

 

 

此所からは農鳥小屋(2813m) まで 1時間程掛け、降

った。しばらくすると農鳥小屋が見え、その背後に西

農鳥岳(3051ｍ)がそびえていたが，頂上付近には雲が

掛かり全体が見えなかった。小屋に着くと老人(山小屋

のオーナーらしき人)がいてどこからきたのか？何処ま

で行くのか聞かれ大門沢と答えると余り休まないで直

ぐに出発した方が良いと言われた。昨日も山小屋に遅

く着き小屋の方に迷惑を掛けた登山者がいたとの事で

した。この後天気も気になるので様子を聞くと雨が降

るかも知れないと言われたが、この時既にカッパを脱

いでしまっていたのでそのまま出発、急な登りになり

堀池氏の息遣いが大きくなりしんどそうであった。私

の方は間ノ岳までのしんどさが何故か取れて足も軽く

心配した様な疲労感は消え順調に登る事が出来た。考

えられる事は小屋に着いた時、少し空腹を感じてあん

パンを食べていたからではないかと思った。 

 

しばらくすると少し暗くなり遠くで雷らしき音が聞

こえ雨が降り出し、直ぐに強くなったので再びカッパ

を着て西農鳥岳を目指す。その内雷の間隔が短くなっ

て来ましたが、余り近くで鳴っている感がなかったの

で少しは不安も薄れていました。それでももしもの事

を考え堀池氏に雷の中で登山した経験を聞いてみまし

たが、ないとの返事でした。頂上に近づくと岩場が続

き雨で滑ら無い様、注意しながら登り無事頂上に到

着。雷雨で標識との記念写真も撮らず次の農鳥岳(3026

ｍ)に向いました。途中少し休める様な場所があり、雨

も小降りになつていた事もあり昨夜山小屋で作っても

らった弁当を矢継早に済ませて出発。この時 5時に山

小屋を出てから 7時間近く経っていました。この後 20

分程で農鳥岳に着くと雨も止んで時々雲が切れ、綺麗

な周囲の山々を観る事が出来ました。 

 

 

 

此所から今日の宿「大門沢小屋」は降るだけでやっ

と予定時間内に着ける事を確信し，少し岩場はありま

したが、それ程怖さを感じる所もなく安堵の気分でゆ

っくりと降った所の大門沢下降点手前で再び遠くの雲

の上に富士山（二度目)を見る事が出来ました。この後

ハイマツや針葉樹林の根と石の急な下りの中を 3時間

程掛け下り無事 16時頃大門沢小屋に着くことが出来ま

した。 

 

 

着いて直ぐに小屋の方に雷に付いて尋ねると、この

辺は「地響きがするほど鳴りましたよ！」との返事が

有りラッキーであった事に感謝した。又、今日の宿泊

は一組だけですので部屋は自由に使って下さいとの事

でしたが、余り綺麗な建物でなく時代を感じる山小屋

でした。今日で 2日間風呂なしで早々に床に付いた。 

 

7月 28日（木）晴 

4時過ぎに目を覚まし薄明るい外を見ると朝焼けの

綺麗な富士山が窓越しの目の前に有り慌てて堀池さん

を呼び起こし外に出て写真を撮りました。今回これで

三度目の富士山でした。 
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少し残念だったのは方角の関係で御来光を観る事は

できなかった。それでも最後にこんな綺麗な富士山を

観る事が出来大満足の南アルプス縦走登山でした。ま

さに「早起きは三文の徳」でした。朝食を済ませ 7時

に出発、小屋の直ぐ前の沢に出て沢沿いに下り幾つか

の丸太橋、吊り橋を渡り、青く澄み切った沢の水に見

とれ歩く事 3時間、ようやく 3日前にバスで通った発

電所に出ました。 

 

 

後はバス道を行き交うダンプカーに注意し、歩き無

事奈良田温泉駐車場に戻る事ができました。早々に近

くにあった温泉に入り 3日間の疲れを癒やし、直ぐそ

ばの古民家風のカフェにて昼食を取りノンアルコール

で乾杯し 12時過ぎに奈良田温泉を出発、丁度昼食時で

も有り、目障りなダンプに邪魔される事無くスムーズ

走り高速道路に入りました。高速も工事や事故等に遭

遇する事無く順調で 19時丁度に堀池宅に無事帰り着く

事が出来ました。 

 

当初 2人で淋しい気もしていましたが、実際に行っ

てみて 2人で良かったと思う事が多々ありました。

又、登山後も日本の各地で多くの登山事故のニュース

を目にし、事故の要因の一つに年配者や 1人登山者の

事故が多い事を実感しました。今回の登山でより晴天

の中での登山を経験してみたいと思うばかりです。次

回は何処に登りましょうか？堀池さん又宜しくお願い

致します。 

 

今回の南アルプス縦走登山実行に当たっては、堀池氏

には何ヶ月も掛け色々と調査、準備をして頂き心から

感謝致します。本当に有り難う御座いました。 

 

∇完走記 

2022北緯 40℃秋田内陸リゾートカップ（第 30回） 

100㌔チャレンジマラソン 

～ 100ｋｍマラソンやめます ～ 

今仁 正義 

2022年 9月 25日（日）晴れ 

 

午前 4時半にスタートした。気温は13℃だった。すぐ

に緊急事態が発生した。なんとパンツのゴムがゆるく

ずり落ちてしまう。気持ちの悪いことこの上ない。ど

こかで、脱いでしまおうかとも思った。走りながらシ

ョートパンツをめくり、そこにはさむと良いことが分

かった。 

 

武家屋敷通りは提灯に火が灯されていた。武家屋敷の

１軒ごとに上品な女性が応援をしていた。この大会は

総じて応援が多い。子供からお年寄り、そしてスタッ

フが家もまったくない山の中にも。お祭りのようで、

なかには家の前にテーブルを出してエイドではなく自

分でビールを飲みながら見物をしている人もいた。 

 

この大会の制限時間は 13時間と結構厳しいが、9年前

に走った時は 11時間台で完走していた。完走証は杉に

焼印されていて台座まで付いていた。この 2年ウルト

ラマラソンは走っていないし、100km以上となると 7年

前の長崎橘湾岸スーパーマラニック 273で 130kmであ

えなくリタイアして以来である。100kmを 13時間、キ

ロ 7:40で走らなければならないが、このペースで走り

続ける自信はなかった。 
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いつもは写真を撮りながら走るが、今回は余裕がな

い。武家屋敷を過ぎるとまだ稲刈りが進んでいない田

園風景になった。朝霧が山の間に出ていて、その中を

内陸縦貫鉄道の車両が現れて絶好のシャッターチャン

スだったのだが。 

 

5kmを過ぎてから前後のランナーとの距離が一定にな

って追い越しも追い越されもなくなった。完走するに

は後半の遅れを考慮すると前半はキロ 7分で行かなけ

ればと考えた。最初の 1kmはトラブルで 7:08だった

が、その後はずっとキロ 6分台で行けた。10km過ぎに

森の中に入ってもキロ 7分を切っていた。顔は見えな

かったが 3人の秋田美人に追い越された。うち一人は

スタイルもなかなかだった。2、30代だろうか？ 

 

26kmで初めて 7:40をオーバーした。エイドで少し時間

を費やしすぎたこともあるが、平坦だと思っていたコ

ースだが思ったよりアップダウンが厳しかった。同じ

年の 6月に走った岩手銀河 100と混同していたかも知

れない。スタート時の気温からほとんど上がっていな

くて寒いくらいだったが、ゴミ袋の合羽を 7点止めし

たゼッケンに挟んでいたのが保温になっていた。 

 

35kmを過ぎて、ついにキロ 7:40を超すことが多くなっ

て来た。上りを積極的に歩いて 50歩 100走に切り替え

てペースが上がるのを待った。この大会では 10回完走

したランナーはクリスタルランナーの称号が与えら

れ、ブルーのゼッケンで走るが、まだ前後に多くのブ

ルーゼッケンがいた。ウルトラマラソンでは 60kmを過

ぎてから調子が上がり前を行くランナーを次々に追抜

いて行くことがあるのだが、今回は太ももが筋肉痛に

なりとてもそういう奇跡は起こりそうになかった。練

習不足と加齢のせいだろう。 

 

 

45km地点をちょうど 6時間で通過した。50ｋｍを 6時

間半以上かかるのは確実だった。500m近いピークの峠

を過ぎて道路脇で応援していたＫさんがいるのを見つ

けた。東京の走友会でお遍路ランの同士である。会う

のは 7年前にお遍路ランでご一緒して依頼だったが私

の顔を覚えていてくれた。記念写真を撮ってもらっ

た。 

 

50kmの比立内着替えステーションには前回より 1時間

ほど遅れて着いた。まだ午前中だが、6時間半を過ぎ

て完走はとても無理だと思い収容バスに乗ることにし

た。この大会のために買い替えた Garmin255だが、Ｇ

ＰＳモードでバッテリーが 30時間持つという仕様だっ

たが、まだ 76％も残っていた。 

 

100kmマラソンは難しい。ここの大会で制限時間 13時

間は同じ制限タイムのサロマ 100に比べるとかなり厳

しい。10回完走した四万十川ウルトラマラソン 100は

高低差が秋田内陸とほぼ同じ条件だが、制限時間は 14

時間である。萩往還 250や長崎橘湾岸 273の方が歩い

ても完走出来るのでもっとゆるい。あと 1週間で 72歳

になる。今後は 100kmのウルトラマラソンはやめて、

制限時間のゆるい長崎橘湾岸 273などのマラニックや

四万十 60等のミニのウルトラマラソンにしようかと思

った。 
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∇近況報告 

▊向井 

腰痛の方は怖いヤバいという

感じがなくなってきたので、

GW からぼちぼち走り出してい

ます。ようやくキロ 7 分で

10km 走れるようにな

ってきました。 

9/11は BBQ というこ

ともあり(笑)、久し

ぶりに例会に参加さ

せていただきます。

なんとか15km走れた

のでホッとしてま

す。和歌山ジャズマ

ラソン(ハーフ)に向

けて頑張っていきたいと思います。 

 

 9/25(日)は、愛媛県の国民宿舎石鎚に前泊して、西

日本最高峰の石鎚山に登ってきました。紅葉はまだ早

かったけど、山頂からの景色は最高でした。写真は、

石鎚山(弥山)からの天狗岳。スリリングで楽しかった

です(笑) 

 

▊太田 

サンライズ瀬戸号に乗車して、高松から東京まで行っ

てきました。ラウンジで瀬戸大橋を眺めながらスーパ

ードライ 500ml 缶を飲んだのはよかったです。予約し

たのはシングルツインの上下段付きベッドルームでし

たが、狭いこと。乗り心地も悪く静岡手前で目が覚め

てしまいました。いずれなくなるであろう、寝台列車

ですので乗れずに後悔しないよう今回乗車したのであ

ります。午前 7 時 8 分東京到着後、皇居、築地市場、

東京スカイツリー、熱海温泉と周り、熱海から品川ま

でサフィール踊り子号に乗り、夕刻の羽田発神戸市行

きのスカイマークで帰宅しました。 

∇雨山通信 

50km のレストエイドでリタイアした時はまだ午前中、

後から来たランナーが次々とリスタート。標高 500mの

ピークを越えたとは言え 50km到着タイムを単純に 2倍

すると制限時間の倍以上になる。収容バスに乗ってゴ

ールまでコース沿いに戻る途中ランナーが途切れるこ

とはなかった。バスは途中ヘラアイス屋さんで止まっ

てヘラアイスの差し入れがあった。おかわりまでして

しまった。ゴールからは温泉までバスがピストン運転

されていた。温泉に入り再びゴール地点まで戻り、後

夜祭のきりたんぽ鍋やそばを食べた後、ホテルにチェ

ックインして洗濯を終え、部屋でビールを 1 本飲み終

えたところで大会終了の花火の音が聞こえた。せめて

北緯 40℃線までは走るべきだった。完走にこだわり過

ぎたかなと反省。             （今仁） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


