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▽例会日誌 

11月 10日（日）晴 

第 22回和歌山ジャズマラソン参加 

  不参加の方は各自自主練 

 

11月 24日（日）晴 

参加者 10名 

  粟野原、今仁、岡田、川島、栗栖、田中、西 

和田、乙咩（今仁さん娘婿）、土井（和田の高 

 校後輩） 

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：今仁、岡田、栗栖、乙咩 

短縮コース：川島、和田、土井 

  別メニュー：西 

 ＊今日の例会は初参加が２名、一人は今仁さんの娘婿で乙咩 

允伸(ｵﾄﾒ ﾐﾂﾉﾌﾞ)さん（34才）、もう一人は和田の高校の後 

輩で土井 慶三（ﾄﾞｲ ｹｲｿﾞｳ）さん（60才）の参加がありま 

した。またコース上のガチョウが１匹から５匹に増えてい 

ました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 左側 

                 乙咩 允伸(ｵﾄﾒ ﾐﾂﾉﾌﾞ)さん

（34才）箕面市在住 

 

                 右側 

                 土井 慶三（ﾄﾞｲ ｹｲｿ゙ ｳ）さん 

                 （60才）泉佐野市在住 

                  

 

 

 

 

 

 

 

 

∇スケジュール 

 

▽例会 

 12月 8日（日）9:00 別所バス停 

  

 12月 22日（日）9:00 別所バス停 

 

▽２０２４年泉南走ろう会 忘年会 

 今年度は下記の通り忘年会を実施します。 

         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！！ 

11月 25日現在の参加者（敬称略） 

粟野原、今仁、岡田、奥中、川島、栗栖、住吉 

田中、堀池、細井、増本、向井、和田の 13名 

漏れている方は至急連絡ください。 

 

▽正月三社詣で 

 １月１日（水） 6：00 別所バス停～ 

 意賀美神社～日根神社～種河神社～別所バス停 

 ＊泉南走ろう会恒例の元旦三社詣でを今年も実施します。

一年の計は元旦にあり、皆さん奮ってご参加ください。 

 

 

 

 

 

▽大会結果 

 〇11月 10日（日）晴 

  第 22回和歌山ジャズマラソン 

   ハーフ 今仁 2：45：17 

細井 1：48：09 

向井 1：47：34 

和田 2：20：39 

       奥中 伴走 

   応 援 岡田、栗栖 

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
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▽大会予定 

 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 9日（日） 

  第 32回 KIX泉州国際マラソン 

   ハーフ 和田 

 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 

 〇5月３日（土）４日（日） 

   長崎橘湾岸スーパーマラニック 

   173ｋｍ  

 

▽第 17回紀泉アルプストレラン練習会 

  和田 年弘 

11月 16日（土）曇／時々雨 

 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 30分 

  今回は午後から少し雨が降る予報でしたが、いつ

ものメンバー4人で実施しました。曇り空で山の中

は少し暗く 1人では少し怖いような感じでしたがい

つもの並び（向井さん、細井さん、奥中さん、和

田）で出発、4人とも直近の日曜日にハーフマラソ

ンを走ったこともあって疲れ気味でいつもより休憩

を多く取りました。途中地蔵堂の手前で、翌日開催

される山中渓～紀ノ川までのハイキングイベントの

道標を用意されている和歌山山岳会の方に遭遇、い

つもこのハイキングコースを整備されているとのこ

とで感謝しながら来年のイベントに参加することを

約束し出発、いつもの井関峠で昼食、その後雨が降

ってきて足元が悪くなる中、慎重に下山、無事 4時

間半の行程を完了し、いつもの王将で反省会の後帰

宅。良い練習となりました。 

 

 

 

 

 

 

 

次回第 18回開催予定 

 2024年 12月 14日（土） 

   熊取 7：06 日根野 7：12 新家 7：17 

   山中渓 7：25着 

   ＊全行程歩きでも全然 OKですので、皆さん参加

してくださいね！ 

  

▽近 況 

向井 幸司 

 11月10日に和歌山ジャズマラソン（ハーフ）

を走ってきました。ネットタイムは１時間 47分

34秒。10月に再発した腰痛の影響もほとんどな

く、2年前のタイムより 8分更新できました。多

田屋での打ち上げも最高でした。 

 次は 12月8日の奈良マラソン。還暦での最後の

フルマラソンになるので「還暦サブ４」できるよ

うに頑張っていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

▽第 22回和歌山ジャズマラソン 

～3大会振りの完走狙い～ 

今仁 正義 

８月中旬に肋骨骨折して 2か月練習できなかっ

た。10月中旬頃から練習を再開後約 1か月で大会

に臨むことになった。このところ 5月の長崎橘湾岸

スーパーマラニックは 116ｋｍでリタイア、8月の

宝塚は 5ｋｍでリタイアとＤＮＦが続いているので

今回は何としても完走したかった。 

ピストルが鳴ってからスタート地点まで 2分17

秒と思ったよりロスタイムが大きかった。9.3ｋｍ

地点の関門まで 7：32/ｋｍで走らないといけない

のにハードルが上がって 7：15くらいで走らないと

いけなくなった。5ｋｍまで 7分その後 8分と作戦

をたてていたが、最初の 1ｋｍは 7：53もかかっ

た。ＥブロックからスタートしたがＦブロックの選

手に次々に抜かれた。昨年、ひざの軟骨がすり減っ

ていると言われてから、走り始めて 3ｋｍくらいま

では、いつも軽い痛みがある。8月に折れた肋骨も

つながり始めて、整形の先生からは痛みがなければ

軽い運動をしても良いと言われているが、左胸が少

し傷んできた。深呼吸もしづらかった。 

jstim
テキストボックス
1 
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コースが変わって以来、和歌山城からスタートす

るのは初めてだった。以前のコースに復帰してすぐ

のジャズ演奏をしている橋に差し掛かって最初の折

り返しに向かう途中、和田さんとすれ違った。2ｋ

ｍほど前を走っていた。再び橋に戻ってから、いよ

いよ雑賀崎の登りに入り、最初の関門が待ってい

る。坂道に入る前にＦブロックから伴走でスタート

した奥中さん達に追い抜かれた。スタートしてから

約 1時間が経過して関門時間の 10時 10分が迫って

いた。距離表示と手元のＧＰＳ時計の距離は 300ｍ

くらいあった。ＧＰＳ時計では 2ｋｍから 8ｋｍま

ではキロ 7分を切っていたが 8-9ｋｍではついに 7

分を超して 7：19もかかった。やがて 9ｋｍの表示

があり、エイドに大勢のランナーが立ち寄っていた

ので、関門は通過できたようだ。 

次の関門は 15.1ｋｍで 8：37/ｋｍで走れば良いの

でだいぶ余裕があるが、登りの 2ｋｍは 9分くらいに

ラップが落ちたのでまだ安心できなかった。前半少し

頑張り過ぎたので、足に疲れがたまって来た。下りに

入ってもスピードは上がらなかった。このところ練習

では 10ｋｍくらいしか走っていないので、まだ残り

10ｋｍもあるのかという気持ちだった。片男波の海水

浴場の長い折り返しに入るところのエイドにみかんの

生ジュースがあった。しまなみ海道 100ｋｍでオレン

ジジュースを 8杯も飲んだ走友がいたが、1杯だけ飲

んで先を急いだ。折り返してきたランナーが前方 100

ｍくらいのところで右折して海水浴場から一般道に消

えてゆく。すぐに伴走の奥中さん達と会った。雑賀崎

の登りで追い越されてから、さらに、だいぶ離されて

しまった。伴走されているランナーの方も手をあげて

挨拶してくれた。第 2関門は海水浴場出てすぐなので

奥中さん達がうらやましい。折り返しから戻りジャズ

演奏している前を通る時、曲が「明日に架ける橋」に

なった。女性がゴスペル風に歌っていて、なかなかう

まい。歌で元気が出るものだと思った。 

第 2関門は 15分前に通過することができたが、ラ

ップはもう 8分台に落ちていた。関門の先に昨年ＤＮ

Ｓした時、仲間を応援した地点があった。この大会は

何度も走っているが、そこが紀州東照宮であることは

まったく知らなかった。そして昨年の大会は雪まで降

っていたことを思い出した。今年は昨年とうって変わ

り暑い大会になった。ゴールのあるマリーナシティの

橋が次第に近くなった。10ｋｍの部のランナーが合流

して来て次々に追い抜かれた。ハーフの選手はほとん

どいなかったが、一人歩いたり走ったりしている女性

ランナーと抜きつ抜かれたりした。橋を渡ってマリー

ナシティに入っても同様だったので、話しかけること

にした。「どこから来られましたか」と聞くと「大阪

から」と返事があったので、「私も大阪ですが、大阪

のどこですか」と聞いたら「熊取」ということで「私

も熊取からです」とベタな会話になった。しかも彼女

は来月の奈良マラソンも走るという事だった。ゴール

直前で一人抜いて、一緒にゴールした。打ち上げに誘

おうとしたが、父親と来られているというのでとりあ

えずゼッケンを頭の中に小さくメモしておいた。 

ゴールタイムは 2：47くらいだった。すぐにいつも

の待ち合わせ場所に向かった。速い人を 1時間以上も

待たせてしまったが、完走できたことをみんなが喜ん

でくれたことがうれしかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 事務局だより 

 このところ朝晩めっきり冷え込んできました

が、皆さんいかがお過ごしでしょうか。マラソン

シーズン到来という事で練習に励んでおられると

思いますが、私はなかなか距離が延びない今日こ

の頃です。 

早いもので今年も、もう１か月で終わろうとし

ていますが、泉南走ろう会の行事として、例会の

他、元旦の三社詣で、ＢＱ大会、夏季合宿を実

施、また有志で月１回の紀泉アルプストレラン練

習会も実施しました。２０２５年度もいろいろ工

夫して実施したいと思いますので皆さんどしどし

アイデアを出してください。また会員のほうも増

やすべく皆さんお誘いあわせの上ご参加いただけ

れば幸いです。 

今年も一年ありがとうございました。来年も宜

しくお願い致します。 
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〇アンケート募集 
  

 「泉南走ろう会」会報新年号に皆さんの２０２４年の印象に残ったこと・反省、２０２５年の目標を

掲載したいと思いますのでご協力をお願いします。 

 

締切 ：１２月２９日(日)１８：００ 

回答はメール、ＦＡＸ、LINEで和田宛、または２２日の例会にご持参願います。 

 

 宛先 メール ：ben393289@gmail.com 

        FAX    ：072-461-3052 

        和田   宛 

 

① ２０２４年の印象に残った事 

 

② 反省（目標に対して） 

 

③ ２０２５年の目標（ランニング以外でもＯＫ） 

 

④ 会報に関する要望・意見 

 

⑤ その他何でもＯＫ 

 

  

mailto:ben393289@gmail.com

