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 ▽例会日誌 

3月 12日（日）晴 

 参加者 ８名 

 岡田、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 

 通常コース：栗栖、芝本、和田 

 短縮コース：川島、西、堀池 

＊当日は小春日和で半袖、短パンで十分でした。また、樫

井川沿いの梅も満開で最高のランニング日和となりまし

た。 

 

3月 25日（土）曇 

参加者 4名 

今仁、川島、栗栖、和田 

メニュー 15.5ｋｍ 

別所～青少年の家～新滝の池～意賀美神～兎田 

～新家駅～種河神社～高架下～別所 

通常コース：栗栖、和田 

短縮コ＾ス：今仁、川島 

＊当日は、雨上がりの肌寒い曇り空、滝の池の桜は、七分

咲きでした。例会終了後、花見を種川神社で実施。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

▽熊野古道マラニック③ 

3月１８日雨天のため延期となっています熊野古道

マラニック３回目は日程調整中です。決まれば皆

さんにお知らせいたします。乞うご期待！ 

 

∇大会結果 

〇 3月 12日（日） 

びわ湖マラソン 2023 

フ ル：今仁 ＤＮＳ  

 

▽大会予定 

〇 4月 29日（土） 

第２回神戸明石ウルトラウォーキング 

105 ｋｍ 奥中 

〇 5月 21日（日） 

Kobo Trail2023 弘法大師の道 

弘法大師御誕生 1250年記念大会 

D to K 43.2km  奥中、向井、和田 

 

 

▽大会情報 

5・6・7月に関西で開催されるハーフマラソン 

５月２０日（土） 

◎第 30回大阪淀川チャレンジマラソン 

締め切り 2023/5/14 

５月２１日（日） 

◎第５回春の大阪城熱マラソン 

締め切り 2023/5/7 

５月２７日（土） 

◎第４回明石公園ハーフマラソン 

締め切り 2023/5/14 

５月２８日（日） 

◎第 36回麒麟獅子マラソン（兵庫県温泉町） 

締め切り 2023/4/19  

６月４日（日） 

◎第 36回たたらぎダム湖マラソン大会 

（兵庫県朝来市）

∇スケジュール 

▽例会 

 4月  9日（日） 9:00 別所バス停 

 4月 23日（日） 9:00 別所バス停 

締め切り 2023/4/19 

６月１０日（日） 

◎第 3回大阪城熱ミニマラソン 

締め切り 2023/5/28 

発行：泉南走ろう会 

http://sports.coocan.jp/wp 

泉南走ろう会 -> 

検索 

http://sports.coocan.jp/wp
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7月１５日（土） 

◎第 2回リバーサイドマラソン淀川大会 

  締め切り 2023/7/2 

 

▽恒例の花見大会 

開催日：４月２５日（土） 

場 所：種川神社 

参加者：粟野原、今仁、岡田、川島、栗栖、 

    田中、西、堀池、和田（９名） 

当日は花冷えのする寒さとなりましたが、七分

咲きの桜の下、貸し切り状態で実施しました。 

寒さの中、今仁会長がコンロ、鍋、やかんを用意

してくださり、おでん、焼酎の湯割り等で暖を取

りながら和気あいあいと楽しいひと時でした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▽近況報告 

西 和秀 

 最近、何をするのにも億劫になって来てしまい

ました。特に仕事関係とか、趣味の事とか、村の

しがらみとか、なんかめんどくさくなり、もうい

いやと手を抜く事が多くなりました。 

 苦手なことを無理してやるより、好きなことだ

けやりたいと思う事が一番かなと思うことが多々

有ります。人生の先が見えて来ている歳になった

からか。嫌な事は進んでやらないのが精神衛上良

いのではと。もう残りの人生は多くないのですか

ら。 

引退というふた文字が、最近頭の中に浮かぶ事が

多くなって来ています。 

そろそろなにに対しても潮時があるのでしょう。 

ただ運動後の爽快感の感覚、これだけはまだ止め

ようとは思わないですが。 

 

堀池一夫 

「80歳の壁」という本の続きです。 

80歳を超えた人は高齢者ではなく「幸齢者」と 

表現されています。楽しく齢を取るということで 

しょうか。年をとるとガンの進行が遅くなるた

め、放っておいても大丈夫なケースは意外と多く

あります。 

もしもガンが見つかったら・・特に 80歳を過

ぎるような幸齢者は、手術の必要はないと記述さ

れています。年を取れば取るほど、ガンの進行が

遅くなり、転移もしにくくなるからです。しかし

手術で切るか切らないかでどちらが長生きできる

かは分からないとの事です。 

認知症の多くは、とてもゆっくり進行する病気

です。じつは 20年程前から少しずつ進行してい

るのですが、ほとんどの人は気づきません。 

認知症は病気というより「老化現象」に近いもの

であり、年をとると誰にでも起こる症状というわ

けです。ではまた次回。 

 

 岡田盛助 

  桜の花も満開で一番気候の良いときなのに未

だに走れない日々を過ごしています。例年であれ

ば市民の里から堀河ダムに桜を観ながら一人トレ

ラン気分で走っている時期ですが、今年はストレ

スが溜まるばかりです。溜まるのはお金だけで良

いのですが、今年になり元会社の知人がやってい

た「お助け本舗」も止めて住宅関係のみになり今

までの何でも屋の仕事もなくなり小遣い稼ぎもな

くなりました。後は野菜作りでストレス解消する

しか無い様です。 
 

向井 幸司 

 3月は、色々バタバタしてたのと大阪マラソン

が終わって気が緩んだこともありほとんど走れな

かった。大会がないとモチベーションが続かず走

行距離が延びません。 

5月 21日に KOBOトレイル(D to K、43.2km)をエ

ントリーしたので、4月以降はランニング以外に

トレランも楽しみながら練習して行きたいと思い

ます。 
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10年前の思い出     今仁 正義 

10年前の 2013年は忘れられない年だった。 

63歳を迎えたこの年は仕事を辞めた年で、フ 

ルマラソン 8回（館山、木津川、泉州、和倉、 

佐賀、富山、神戸、奈良）の他に熊取（10km） 

ジャズ（ハーフ）、お茶供養（30km）、余呉湖

（70km）、いわて銀河（100km）、秋田内陸

（100km）、太平洋から日本海（242km）、長崎

橘湾岸（273km）と距離で行けば川内選手をはる

かに上回っていると思う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フルマラソンはキロ 6分、だいたい 4時間 10分

前後で走っている。能登和倉万葉マラソンは途

中で能登マト丼などエイドで給食を食べながら

でも 4:08でゴールしている。サブフォーにはこ

だわっていなかったというかいつでも 4時間は

切れると思っていた。（結局その後は 2014年に

2回 4時間を切ったのが最後になった。） 

 

（＊紙面の関係で表等の配置を変更） 
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一家 4人でスイス旅行に行ったのもこの年のお盆だっ

た。氷河特急で四大アルプスが手に取るように間近に

見られた。ずっと天気が良くマッターホルン、モンブ

ラン、ユングフラウなど本家アルプスを堪能できた。

この時撮った写真や動画を整理したいのだが、そのう

ちと思いながらなかなかできないでいる。ひざの骨折

で走り込むことができない今が絶好のチャンスとなっ

た。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    エギーユ展望台（3,842m） 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

         

 

登山電車 

ランナー

ー 
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川島 巌 

膝の故障以来、１年６ヶ月ぶりに、２月、３月の

月間走行が三桁となりました。もちろん、故障前

と比べ、キロあたり１分以上、スピードは遅くな

ってますが、なんとか走れるようになりました。

次は、１日あたり、１０キロ未満に限定していた

距離を、４月以降は、月１～２回、それ以上の距

離を踏んでみたいと思っています。まだまだ、膝

の痛みはありますので、余り無理せず、ランニン

グ生活が出来ることのありがたさを噛み締めなが

ら続けられたら…と思うこの頃です。 

 

栗栖 貞行 

｢ アキレス腱完治！ ｣ 

 昨年の秋、右足のアキレス腱を痛めて、普通に

走っただけでも、あくる日は歩いても痛みがあ

り、走れない状態になった。ネットで調べて見る

とアキレス腱炎で完治するまで 8～9ケ月かか

り、運動は控えるように記載があった。しかし、

8ケ月も全然走らずにいると走れなくなるか？ 

走る気なくなるかも？そう思うと何としても少し

でも走り続ける事を考えなければと思った。でも

いつもの調子で 10km以上走るとアキレス腱が悲

鳴をあげる。  

 例会は毎回、15kmコースを走った。前半は何

とか走れたが後半は足が痛くなりヤバいので早く

ゴールするため目一杯無理して走った。走り終わ

って痛くて歩くのも苦労したが痛みを悟られない

ように振る舞った。ひとりで走る時は足に負担を

掛けないようにゆっくり、走る距離は 10km位ま

でにして、2日間の休みを取るやり方にした。そ

んなやり方で 4ケ月位が経った 2月末、走った後

アキレス腱に痛みを感じる事は無くなってきた。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事量も少し減らし、体重も増える事なく筋力も

何とか現状維持出来た様に思う。3月になり気を

良くして、少しずつ距離を伸ばし、スピードも少

し上げ、様子を見ることにした。それから違和感

を感じる事無く、アキレス腱の事は忘れるほど回

復した。 

 走り初めて 28年になるが、今まで月間 200km

以上走った月はわずかしか記憶にない。足が治っ

て嬉しくなり、走れる喜びで 3月は走行距離が

200km超えた。足が良くなると、気候も良いので

バンバン走りたくなるがそこは少し抑えて、また

故障しないように肝に銘じて走ろうと思う今日こ

の頃です。 

 

▽事務局だより 

 事務局の和田です。皆さん、いかがお過ごしで

しょうか？私は２月に３年ぶりのゴルフコンペに

参加し、ハーフで腰が痛くなりリタイア。それ以

降腰が痛くて今月はあまり走れず、目標達成でき

ませんでした。マッサージに通い、最近少しマシ

になってきたところです。 

 私事はこれくらいし、先の例会で今年度の泉

南走ろう会推奨レースを何にするかが話題に

なりました。いろいろ意見が出ましたが、皆

さんの意見をお聞きし決めるということにな

りました。 

 今年は何処に行ってみたい等、ご意見があ

りましたらどしどし事務局までお願いしま

す。出来ればフルとハーフ両方のレースがあ

るほうが良いと思います。よろしくお願いし

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


