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▽例会日誌 

10月 13日（日）晴 

参加者 ９名 

  今仁、岡田、川島、栗栖、芝本、細井、堀池 

  和田、長山（和田の知人） 

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 

15.5ｋｍコース：栗栖、細井、堀池、和田、長山 

短縮コース：今仁、岡田、川島、芝本 

  ＊快適なランニング日和でしたが、日向はまだ少し暑かっ

たです。今回は和田が飲み屋で知り合った長山さん（S21生） 

を同行、毎年沖縄や北海道のフルマラソンに参加されている

元気な田尻町在住の方です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月 27日（日）晴 

参加者 ７名 

  今仁、岡田、奥中、田中、堀池、西、和田 

メニュー 15.5ｋｍ  

別所～青少年の家～新滝の池～青少年の家～別

所 

15ｋｍコース：今仁、奥中、堀池、和田 

短縮コース：岡田 

  別メニュー：西 

 ＊少し暑いくらいのランニング日和でしたが、芝本さんが

怪我をされ入院中という事で寂しい例会となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

∇スケジュール 

 

▽例会 

 11月 10日（日） 

  第 22回和歌山ジャズマラソン参加の為 

  不参加の方は自主練とします。 

 11月 24日（日） 9:00 別所バス停 

 

▽大会予定 

 〇11月 3日（日） 

  第 26回大阪・淀川市民マラソン 

   ハーフ伴走 奥中 

 〇11月 10日（日） 

  第 22回和歌山ジャズマラソン 

   ハーフ 今仁、細井、向井、和田 

   ハーフ伴走 奥中 

 〇12月 3日（日） 

  国宝松江城マラソン 2024 

   フル 奥中 

 〇12月８日（日） 

  奈良マラソン 2024 

   フル 今仁、向井 

 〇2月 24日（月） 

  大阪マラソン 2025 

   フル 今仁、細井、向井 

 〇3月 9日（日） 

  びわ湖マラソン 2025 

   フル 今仁 

 

▽２０２４年泉南走ろう会 忘年会のお知らせ 

 下記の通り今年度は忘年会を実施しますの

で参加される方は、今月中（11月）に LINEま

たは和田迄ご連絡ください。 

         記 

日 時：１２月１４日（土）17：00より 

場 所：焼肉 陣屋 泉南店 

会 費：5,000円 

＊当日は恒例のトレラン練習会を朝から実施し 

一旦帰宅した後忘年会とします。 

皆さん、全行程歩きでも大丈夫ですので参加し

てください！！ 

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
jstim
テキストボックス
仁屋 
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▽第 16回紀泉アルプストレラン練習会 

  和田 年弘 

10月 20日（日）曇／晴 

 参加者：奥中、細井、向井、和田、 

 コース：山中渓～箱作 約 16ｋｍ 

 時 間：約 4時間 

  今回は予定していた 10/19が昼頃から雨という

天気予報の為、一日延期し 20日（日）に実施しま

した。当日は気温 22℃と半袖 Tシャツでは寒いく

らいでアームカバーを付けて丁度良い絶好のトレ

ラン日和となりました。やはり気候がいいと走れ

るもので前月までの汗まみれでほぼ歩くのとは大

違い。全行程を 4時間弱で走破しました。ただ凍

らせて持参したビールが解けず残念でした。 

 これからは絶好のトレランシーズンですので、ぜ

ひ皆さんご参加ください。全行程歩きでも大丈夫

ですよ！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

次回第 17回開催予定 

  2024年 11月 16日（土） 

   熊取 7：06 日根野 7：12 新家 7：17 

   山中渓 7：25着 

   ＊天気がややこしい場合は前日に LINEで 

    連絡します。 

  

 

▽近 況 

向井 幸司 

10月の月間走行距離は 80ｋｍ。ギックリ腰ではな

いけど、腰痛が再発して２週間ほど走れなかっ

た。10月目標の 1）10ｋｍをキロ 5分 15秒で走

るは何とか達成できたが、 2）30ｋｍ走を最低１

回は実施するは達成できなかった。まだ少し痛み

があるので、痛みがなくなるまでは無理をせずボ

チボチ走ろうと思います。とりあえずは、11月の

和歌山ジャズマラソンを目標に頑張っていきま

す。 

 

▽思い出の大会 2016年 10月 16日 

第 22回四万十川ウルトラマラソン 

今仁 正義 

2016年 10月 16日（日）午前 8時 20分に大会

会場行きのバスが民宿に来るまで対岸の 100㎞の

部のランナーが次々に通過して行くのを見てい

た。トップの選手はすでに通過していた。40㎞

少し手前をつぎつぎと通過して行く。100㎞の部

は午前 5時 30分スタートだからまだ 3時間たっ

ていない。歩いているランナーでも凄い人だ。バ

スでスタート会場へ行く途中もランナーが見え

た。開会式のゲストは千葉ちゃんだったが、一般

でエントリーしていた 100㎞世界記録保持者の砂

田さんも壇上に呼ばれて挨拶をさせられていた。

午前 10時 7秒に 60㎞の部がスタートした。100

㎞のスタートが 7秒遅れたためらしい。ゴールタ

イムを合わせるため 60㎞の部も 7秒遅れのスタ

ートだった。 

スタートしてすぐに橋を渡って対岸の 100㎞の

部のランナーと合流するのだが、すぐには橋を渡

らず少し行き過ぎて折り返しする。私のゼッケン

は 4801だった。ゼッケンは年齢順なので 66歳と

11日の私が 65歳～69歳の中ではいちばん若いこ

とになる。最初の折り返しで出会った 4800番台

は 2人だった。すでに橋を渡っているランナーが

いないとしたら現在年齢別では 3位となる。うま

くいけば入賞できるかも知れないと思った。お遍

路ランした後にも関わらず煩悩に満ちている。前

回は 6時間 18分で 60歳～69歳台では 6位だった

のに、この年から表彰が 5歳刻みで 3位までと変

更になったため入賞できなかった悔しい思いをし

たことがある。 

今回の作戦は前半キロ 6分 30秒で押さえてお

いて、後半の下りでキロ 6分を切るペースに上げ

ることだった。お遍路ランでは 3㎏のリュックを

担いでキロ 11分くらいだったが、文字通り肩の

荷をおろしてずいぶん軽くなった気がした。すで

に 40㎞、しかも標高 600mの峠越えをした後で疲

れの見える100㎞の部のランナーを次々に追い抜

いて行く。最初飛ばした 60㎞の部の若いランナ

ー達も追い抜いて行く。4800番台のゼッケンを

探しながら走るがまったく出会わない。15㎞過

ぎ半家沈下橋の折り返しでも先行する二人は見え

なかったので二人との差はますます開いているよ

うだ。沈下橋の先の峠も走って登り、歩いている

ランナーを次々と追い抜いた。22㎞付近のカヌ

ー館の大レストステーションも休憩なしで素早く

済ませた。 

30㎞過ぎで足の痛みが出てきた。つぶれた足

裏のマメもヌルっとした間隔があり、再び悪化し
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たようだ。私のＧＰＳ時計は崖沿いの道が多い四

万十ではいつも狂うことが多いがイーブンペース

で走っているつもりなのにキロ 5分台から 8分台

まで大きくぶれる。そしてついにキロ 2分 59秒

をたたき出してしまった。それでも距離表示はほ

とんど合っている。日本の新製品で発売と同時に

購入したものだが、カタログでは電池は 15時間

持つことになっているが、最近は 13時間くらい

になり、100㎞を走るにはちょっと不安である。

そろそろ買い替え時期か。 

34㎞で初めて 4800番台のランナーを見つけた。

しかも歩いている。意識的にスピードを上げて追

い抜く。カーブで見えなくなったところでゆっく

りペースに戻した。すこし元気が出てきた。これ

で最高で 2位も夢ではないと思いながら進んだ。

小雨が時折降って暑くもなくかえって走りやす

い。給水所もいくつかパスした。 

40㎞を過ぎて足がますます痛くなってきたが。

残り 20㎞を切ってふだん練習で走る距離となって

完走はできると確信した。40㎞を 4時間 15分くら

いで通過したので、前回のタイムを切るのは無理

で 6時間 30分位、16時台の明るいうちにゴールで

きると思った。関門通過も 3時間以上の貯金があ

るにも関わらず、山道は夕方のように暗かった。

道路脇のあちこちに投光器が設置されているがま

だ点灯はされていなかった。50㎞を過ぎて前後に

はまばらに 100㎞の部のランナーしかいなくなっ

た。ほとんど追い越してばかりだが、たまに追い

抜かれることがあるが 60㎞の部のランナーは見か

けない。どの年齢グループも一人くらいは特別速

いランナーがいるもので良くて 3位くらいかなと

思った。残り 2kmで住宅街に入り最後の登り坂に

差し掛かった。ここでもかがり火の用意がされて

いるがまだ火はつけられていなかった。「おかえ

り」の応援に手を振りながらゴールを目指す。グ

ラウンドまで前後にランナーはいなかったので名

前を呼ばれる中、ゆっくりとゴールテープを切っ

た。女子高校生がメダルを掛けてくれ、両足のチ

ップ外してくれ、氷の入ったビニール袋を二つ渡

してくれた。パイプ椅子にしばらく腰かけて足を

冷やした。そして急に雨が激しくなった。 

記録証を受け取ったらなんと年代別 1位となっ

ていた。掲示されている順位表を確認してもやは

り 1位となっていた。走り始めて 19年、初の入賞

だった。昨年の 1位の記録は 6時間を切っている

ので、6時間 30分超の 1位はラッキーだった。こ

れも弘法大師様のご加護かなと思った。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 事務局だより 

 10月後半になり、やっと走れる季節となって

きましたが皆さんいかがお過ごしでしょうか。 

芝本さんがバイクで転倒し大けがをするという

ショッキング出来事がありましたが、皆さん、

交通事故にはくれぐれもご用心ください。芝本

さんの早期な復帰願っています。 

 

11月 10日（日）和歌山ジャズマラソン参加され

る方 JR下記の時刻でお願いします。 

 熊 取 6：49 

 日根野 6：55 

 新 家 7：00 

尚、恒例の多田屋での打上は今年からジャズマラ

ソンの日は予約できないという事で、飛び込みと

いう事になります。 
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