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▽例会日誌 

2月 11日（日）晴 

参加者 10名 

  今仁、岡田、奥中、川島、栗栖、芝本、田中 

  西、細井、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：岡田、栗栖、芝本 

短縮コース：川島 

ロング：奥中、細井、和田 

＊2週間後に大阪マラソンを控え、細井さん、和田が通常

コースを２周、奥中さんが通常コースプラス＋自宅往復で

約 30ｋｍ走破。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月 25日（日）雨 

  雨天の為中止（各自自主練習） 

 

 

∇スケジュール 

 

▽例会 

 3月  10日（日） 例会日に下記案内の熊野古 

道マラニックを行います。 

         右の案内をご覧ください 

 

 3月 24日（日） 9:00 別所バス停 

 

 

 

 

 

 

 

 

▽第 4回熊野古道マラニックのお知らせ 

恒例の熊野古道マラニックを下記の通り行いま

すので、奮って参加ください。 

       記 

日時 2024年 3月 10日（日） 

   雨天中止の場合は 3月 24日（日） 

場所 湯浅駅～御坊駅（22.2ｋｍ） 

（乗車列車） 

   JR熊取駅  7：21発 

   JR日根野駅 7：28発 

   JR新家駅  7：33発 

持参品 軽食、飲み物 

打上 JR御坊駅付近（2，000円程度） 

  （餃子の王将御坊店は開店 17：00） 

その他 

・当初、紀伊内原駅をゴールにしていました

が飲食店が日曜日休みなので御坊に変更しま

した。 

・コンビニは 1か所、トイレは 5か所あります。 

・山道に入ると自動販売機はありません。キロ 

 12分で歩きますので、前日飲み過ぎても大丈 

 夫です。 

・予約は一切していないので当日飛び入り参加 OK

です。 

 ＊詳細は会報最終ページに添付 

以上 

 

 

▽大会結果  

 〇2月 25日（日） 

  大阪マラソン 2024 

    フル 今仁 6：33：29 

向井 DNS 

細井 4：34：04 

和田 4：54：46 

    奥中 （伴走） 

▽大会予定 

  〇3月 3日（日） 

  第 34回熊取ロードレース 

    10ｋｍ 細井 

泉 南 走
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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 〇3月 31日（日） 

  ふくい桜マラソン フル 今仁、田中 

 〇4月 7日（日） 

  第 16回紀の川市桃源郷ハーフマラソン 

   ハーフ 奥中、栗栖、芝本、細井、向井 

       和田 

     3ｋｍ 今仁 

 〇4月 14日（日） 

  大阪府チャレンジ登山大会 

    奥中、向井、和田 

 〇5月 4日（土）5日（日） 

  長崎橘湾岸スーパーマラニック 273 

   173ｋｍの部 今仁 

 〇5月 19日（日） 

第 29回鯖街道ウルトラマラソン 

77ｋｍ 向井、和田 

 

▽近況報告 

 

▽第 9回紀泉アルプストレラン練習 

和田 年弘 

2月 3日（土）晴 

参加者：岡田、奥中、細井、向井、 

    和田、奥田（和田の友人）3名 

 コース：山中渓から箱作 約 16ｋｍ 

 時 間：3時間 45分 

大阪マラソンも近いということで、向井さん、

奥田さん、和田の 3名は日根野駅より山中渓駅ま

で 11ｋｍをランで、細井さんも自宅より山中渓

駅までの 5ｋｍをランで移動。9：21着の電車で

岡田さん、奥中さんが到着し、トレランスター

ト。向井さん、細井さん、奥田さんのサブ４狙い

のランナーが第一集団、岡田さん、奥中さん、和

田が第二集団となり快調なトレラン練習となりま

した。帰りはお決まりの「王将」で反省会の後帰

路につきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次回第 10回開催予定 

 2024年 3月 16日（土） 

  熊取 9：01 日根野 9：08 新家 9：13 

  山中渓 9：21着 

  ＊現地集合は 9：25時間厳守でお願いします。 

 

▽大阪マラソン完走記 

～ 7500人に追い抜かれた ～ 

今仁 正義 

 今回はフルマラソン 88回目の挑戦となった

が、一昨年の青島太平洋マラソンから約 1年 2

か月振りの挑戦だった。医者からは 6か月の休

養を言われていたが 3か月目のレントゲン検査

で軟骨がすり減って狭くなっていた右膝外側の

骨と骨の間隔がほぼ正常に戻っていた。ジョギ

ングしても良いとのことだった。おそるおそる

大阪マラソンを走っても良いか聞いたらそれも

ＯＫとのことだった。大阪マラソンの 2週間前

から練習を始めた。 

 大阪マラソンの制限時間は 7時間なので

42.195で割ると 9：57/kmで走れば良いと思って

いたが、あとで間違いに気がつくことになる。

ウエーブスタートなのでＤブロックは 9：30ス

タートでゴール関門の 16：15分まで 6：45しか

ないことがわかった。完走予想タイムは自己申

告制なので和田さんより前のブロックからのス

タートだった。福岡マラソンでは申告タイム

2：05のつわ者がいたらしい。 
 スタート前に雨が一瞬止んだが、ほぼ 1日中

雨だった。御堂筋まではキロ 8分を切っていた

が京セラドームを過ぎたところで足が重くなっ

た。四万十川ウルトラマラソンも下関海響マラ

ソンも 15km地点でリタイアしているのでまたか

と思い始めた。 

 20km手前の折返しで最終ランナーとすれ違っ

た。すぐ後ろに収容車がいた。最終ランナーま

で 5kmも離れていない。とりあえず 30km地点ま

で行こうと思った。スタートから次々に追い越

されてばかりだった。トイレに並んでいるラン

ナー4、50人を抜いてもその直後それ以上に追
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い越された。スピードがまったく違う。ヒザの

痛みはなかったが、足底筋が痛くなった。足首

のスナップを効かせてつま先で着地すると少し

は痛みが消えた。 
 30kmを過ぎて今里筋の長い直線になって 1kmが

遠かった。歩いているランナー(ウオーカー)に

追い越される。沿道の応援の人が残り距離を長

く言う人が多かった。普通は実際より短く声掛

けするものだが。 
 39.4kmの関門タイムと時計を見て余裕が 15分

しかないことがわかった。ウエーブスタートの

ロスタイムは考慮されないことに気づいた。41

キロ過ぎてもまだ関門があるとは思いもつかな

かったが 10分前に通過できた。 
 フルマラソンで 6時間以上走ったのは初め

てだったが一昨年 12月の青島太平洋マラソ

ン以来 1年 2か月振りの完走ができて、途中

諦めないで良かったと思った。 

スタート前トイレに長い行列 

 

 

 

 

 

 

 

Ｄブロックは NHKと大阪府警の前だった 

 

 

 

 

 

 

7500人に追い抜かれた 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

▽近 況 

向井 幸司 

 大阪マラソンは、大会 1週間前の練習中に左足

膝裏の上部辺りに強い痛みがはしり、歩いてもまだ

痛みがある状態だったので「棄権」しました。DNS

は、5年前の泉州マラソン（大会当日朝にギックリ

腰）以来 2回目です。 

今回は、大阪マラソンで「還暦サブ 4」目標に頑

張ってきただけにすごく残念だけど、無理して出

場しても、サブ 4はもちろん完走すら難しかった

ので「棄権」の判断は正しかったと思うことにし

ます。早く治して 4月以降の大会に向けて頑張っ

ていきます。そして「還暦サブ 4」は秋以降の福知

山か奈良マラソンで目指します。 

  

 

▽大阪マラソン 2024 

和田 年弘 

 2月 25日（日）雨の中、大阪マラソンを走ってき

ました。大阪マラソンは今回で３回目の参加で、新

しいコースとなっては初めての参加ですが、これも

泉州国際市民マラソンが中止となったため、代替に

参加しました。 

 私の目標は泉州マラソンの制限時間５時間を切る

というところに定めており、今シーズンは 11/5の淀

川市民マラソン、12/10の奈良マラソンではいずれ

も５時間を大幅にオーバーしたため、この大会は無

理をせず７分/ｋｍで通し５時間切りを狙いました。 

 ところが私は第３ウエーブ 9：45スタートで、寒

い雨の中ビニール袋をかぶりその上に 100均雨具と

いう恰好で、スタート前１時間 15分も待ったため、

体は震え、足が硬直してしばらくは動けないような

状況でのスタートとなりました。最初速く走りたく

ても走れない状態が良かったのかもしれませんが、

結果 7分/ｋｍイーブンでゴールすることが出来まし

た。昨シーズン、今シーズンと３回/年のフルマラソ

ンに参加しましたが、「練習はウソはつかない」が

また身に染みた今日この頃です。何歳までフルマラ

ソンを走れるか分かりませんが、できる限り頑張り

たいと思います。 
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▽近況について 

岡田 盛助 

 昨年の 2月初めに痛めた左足の甲の故障で思うよう

に走れない状況が一年続いていましたが、2月からよ

うやく何とか走れるようになりました。スピードを出

しての走りは、一年も真面に走っていないとさすがに

厳しい現実を突きつけられましたが、これからも体力

維持のため、地道に頑張ろうと自分に言い聞かせてい

ます。2月からは週に 2日を目標に走り始めて今月は

131Kmとなりました。これからも故障しないようにマ

イペースで走りたいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

事務局より 

 コロナ禍により中止されていた大会も、以前

の通り開催されるようになりましたが、皆さん

の大会参加状況はいかがでしょうか？ 

何か大会に申し込むことでモチベーションが上

がります。是非みんなで大会に参加し、打ち上

げも含めワイワイガヤガヤやりましょう！ 

 また、今年の桜の開花も早いようですが、恒

例の花見も実施しますので是非ご参加くださ

い。日程等決まりましたらメール等でお知らせ

します。 
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