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▽例会日誌 

6月 8日（日）曇一時雨 

参加 ６名 

  川島、栗栖、芝本、細井、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～別所 

10ｋｍコース：川島、栗栖、細井、向井、和田 

別メニュー：芝本 

＊曇り空のもとスタートしましたが、滝の池２週目で雨が降

ってきたため、20分ほど雨宿りの後、全員 10ｋｍコースに

短縮しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6月 22日（日）晴 

参加 8名 

  今仁、栗栖、川島、芝本、西、細井、堀池、

和田 

メニュー 10.0ｋｍ  

別所～青少年の家～新滝の池～青少年の家～別所  

  12ｋｍコース：栗栖、細井、堀池 

 10ｋｍコース：今仁、川島、和田 

 別メニュー：芝本、西 

 ＊猛暑日という事で、いつものコースで新滝野池まで行き、 

新滝野池の周回で距離を調整し、日陰の多い元の山越えコース

を戻りました。 

 

∇スケジュール 

▽例会 

 7月13日（日）8:00 別所バス停 

 7月27日（日）8:00 別所バス停 

 

 

 

 

 

 

▽大会予定 

〇9月 28日（日） 

  第 33回秋田内陸リゾートカップ 

   50ｋｍ 今仁 

〇10月 19日（日） 

  第 31回四万十川ウルトラマラソン 

   60ｋｍ 今仁 

〇11月 9日（日） 

  第 23回和歌山ジャズマラソン 

   ハーフ 今仁 

 〇12月 14日（日） 

  第 39回青島太平洋マラソン 

   フル   今仁 

 

▽夏季合宿のお知らせ 

  今年も昨年同様、一泊二日の夏季合宿を下記

の通り予定しています。参加者の人数確認の為、

希望者は事務局までお知らせください。 

        記 

日程：９月 13日（土）～14日（日） 

場所：洞川温泉（奈良県） 

費用：約２万円／人 

 

▽近況報告 

▽第 22回紀泉アルプストレラン練習会 

   和田 年弘 

6月 28日（土）晴 

参加者：堀池、向井、和田、奥田（和田の友人） 

 コース：山中渓から箱作 

 約 16ｋｍ 時 間：約 4.5時間 

  今回は、久しぶりに堀池さんの参加。暑さが心

配でしたが、山中は風があり比較的快適なトレラ

ン練習ができました。恒例の「王将」での反省

              会、生ビール が最高でした！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

泉 南 走
 

 

泉南走ろう会 -> 検索 

 

 

泉南走ろう会 -> 検索 

http://imani.sports.coocan.jp/wp
http://imani.sports.coocan.jp/wp
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次回第 23回紀泉アルプストレラン練習会予定 

7月 19日（土） 

集合時間：山中渓駅 7時 25分 

 

▽長崎橘湾岸スーパーマラニック 273 

～ 2025年 173kmの部完走記 2/2 ～ 

今仁 正義 

∇茂木長崎ハウスぶらぶらエイド（115.6km） 

～有喜老人ホーム裏エイド（150.0ikm） 

 

 

 

 

 

 

茂木のエイドに到着して全コースの 3分の 2を走っ

たことになるが、ここからはいくつもの峠越えがあるの

で、まだ安心はできない。茂木港沿いの道から国道に合

流していよいよ峠越えの連続が始まる。 

 

 

 

 

 

 

潮見町（125.0km付近） 

夜が明けて、橘湾岸越しにゴール方面の雲仙の山々が

見えた。その麓付近がゴールの小浜だが、直線距離では

30kmもないだろう。スタートの時は左ひざに痛みがあ

ったのだが今は逆に右ひざに違和感が出てきた。ヘッド

ライトとウィンドブレーカーをリュックにしまった。下

りを走っているとき、後ろから来たランナーに右に傾い

ていると言われた。レイトスタートの選手らしくあっと

いう間に抜き去られた。（後でわかったことだが、その

人は昨年も今年もホテルで相部屋になった大阪のＫさん

だった） 

 

 

 

 

 

 

 

 

網場日見公園エイド（130km） 

午前 7時過ぎに日見公園エイドに着いた。関門時

間の 3時間前だった。残りはフルマラソンの距離に

なった。時間は 9時間ほどあるが、大きな峠越えが

まだ 3つある。エイドを出てすぐの結の浜で 55km

の部のトップだというランナーに抜かれた。 

飯盛とんの山（殿の山）に向かう急な上り坂で前

後に誰もいなくなった。分岐を直進したが見慣れた

景色と違う気がして農作業をしている方に道を聞い

てコースアウトしていないことを確認した。とんの

山から下ってからジャガイモ農道までは複雑な道だ

が道路に引かれた矢印のおかげで迷わずに進むこと

ができた。 

 

 

 

 

 

 

島原じゃがいも農道（142km付近） 

夜は風が冷たくて走りやすかったのだが、日が昇

ってから暑くなった。島原のジャガイモ農道は絶景

ポイントのひとつである。ジャガイモ畑の向こうに

見えるゴール方面がずいぶん近く見えてきた。広大

なジャガイモ畑を抜けて飯盛町経塚エイド

（146.0km）に着いた。このエイドの名物はフルー

ツゼリーである。 

飯盛町経塚エイドからの下りの細い道で異変に気

が付いた。後ろからくるランナーを避けようと道の

左側に寄ろうとするのだが、なぜか道の真ん中に出

てしまうようになった。有喜老人ホーム裏エイド

（150.0ｋｍ）に着いた。ここではアイスクリーム

とコーラをいただいた。残り 23kmになった。 

∇有喜老人ホーム裏エイド（150.0km）～小 

浜温泉南本町公民館（1733km・ゴール） 

 

 

 

 

 

 

国道と海岸の間の細い道を進むと最後の峠越えが

ある。ここはいつも歩いている。国道 251号と合流

したり離れたりして国道が大きく左にカーブすると

ころで直進して怪しい森の中に入る。この森の中で

木の枝が道に覆いかぶさっているところで 2度枝に

ぶつかって眼鏡が飛んだ。この時は前方不注意だと

思ったのだが。 

 

 

 

 

 

 

 

唐比西（155.0km） 
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森を抜けると左手に牧場が見えた。牛が放牧され

て観光客もいるようだ。唐比温泉センター（廃館）前

エイド（157.1km）は全種目の選手が通過するので、

大勢のランナーがいた。3分ほど休憩してリスタート

した。雲仙軽便鉄道跡に合流して海岸道路に出た。 

 

 

 

 

 

 

 

雲仙軽便鉄道跡（159km） 

海岸道路からゴールまでほぼ軽便鉄道の跡である。

今は堤防道路になっている軽便鉄道跡をデジカメで撮

ろうとしたら体が右に傾いて堤防に激突して右ひじを

擦りむいた。右手奥付近が最後のエイド・ＣＰである

千々和（ちじわ）集会所のはずである。 

海岸道路の左側を走っているのにすぐに中央に出て

しまう。立ち止まって道端の小石を踏もうとすると

10cmも右を踏んでしまう。何度やっても同じだっ

た。海水浴場のトイレに寄って気分転換して道路の白

線を踏もうとしてもやはり 10cm右にずれる。小便器

の的には正確に当たるし、思っていたところの真横を

踏むので上下の間隔も正しい。脳と足の左右の感覚だ

けがズレているようだ。 

最後のチェックポイントである千々和の集会エイド

（163.7km）にはサイクリングロード入り口のエイド

にいたユキヒロ兄さんが移動して来ていて、ゼッケン

256番（私のこと）が右に傾いて走っていて熱中症の

恐れがあると大会本部に通報されていると言われた。

公民館にあがって休憩するようにとのことだったが椅

子で冷たいお汁粉を食べ 10分ほど休憩して、残りは

歩きますからという条件で出発した。残り 9.6kmを 3

時間で行けば良いのだが、完走の自信はなかった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

千々和乙トンネル（165.0ｋｍ） 

軽便鉄道は海岸から離れてトンネルや切通の道に

なった。再び海岸に出ればゴールまであと 5kmであ

る。海岸側の歩道を行くが標識が歩道に張り出して

いるところぶつかった。堤防が海のように見えて、

海に落ちてしまうと思った。寝不足でもうろうとし

ていたのかも知れない。温泉街に出て左側の歩道に

移った。道路より高くなっている歩道を落ちないよ

うに歩いたが、後ろから来たランナーを通そうとし

て車道の方に足を踏み外した。あと 1kmが遠かっ

た。32時間台でゴールしたかったので少し走っ

た。ゴール前で写真を撮ってもらってからゴールし

た。昨年の自分に勝ったと思った直後に雨が降り始

めた。 

ゴールタイムは速報タイムで 32時間 57分、150

人中 63位だった（完走率 52％）。私より年上の 3

人は DNFだったので最高齢完走のようだ。 

翌朝、ベッドに腰かけてスリッパを踏んでみたら

ちゃんと踏むことができた。 

 

 

▽近 況 

向井幸司 

 5月の koboトレイルの疲れがようやく取れ、6

月から普通の練習を開始しています。土日の練習

では、最後の 5ｋｍをインターバル走（キロ 5分

程度で 700ｍ走って 300ｍ流し×5本）を取り入れ

て走ってます。今までスピード練習はしてこなか

ったので結構きついですが、何度かやってると少

しずつ速く走れるようになってきたので、しばら

く続けてみます。また 7月から週 1ペースで帰宅

ラン（東岸和田駅から自宅まで約 10ｋｍ）を始め

る予定です。もし神戸マラソン当たったら全力で

行けるように夏場もしっかりと練習していきたい

と思います。 

 最近、通勤時の電車で「うたランＳＵＩ」さん

の youtubu動画を見ています。この方は、陸上経

験のない女性のサブ３ランナーです。色んな人を

招いて指導を受けながら陸上経験がない人にも分

かりやすく作成された動画や、トレーニング、フ

ォーム、食事についてなど、共感出来て一緒にや

ってみようと思える楽しい内容のものがたくさん

あります。いくつか気付きもあったので、フォー

ム改造を中心に実践しています。見てるだけでも

すごく元気がもらえるので、時間があれば一度見

てください。 

 

▽近 況 

栗栖 貞行 

 今年はなんと 6月に梅雨明け発表がありビック

リです。ながい長い夏になりそうです。ランニン

グには最悪の時期ですが、みなさんはランどうし

てますか？ 走っている方はどんな工夫して走っ

てますか？教えてください。例えば夜走る、ある

いは早朝走る、山に入って走る、ジムに行ってマ

シンで走るなど考えられますが・・・・ 
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 私は朝５時ころから 1時間余り走ることを目標に

していますが。 

 

▽９７回４時間切りのサブフォー女性は「１日３万

２０００歩以上歩く」 

（RUNNETより） 

 5月 22日に発表された「全日本マラソンランキ

ング」のメインコンテンツ、「フルマラソン１歳

刻みランキング」女子の部で 73歳 1位に輝いたの

は、24年度の女性最年長サブフォーランナー（73

歳）となった村松政子さんです。 

 今年の姫路城マラソンを 3時間 54分 54秒で走

った村松さんの「速くなる習慣」について伺いま

した。 

 73歳で迎えた今年の姫路城マラソンを 3時間 54

分 54秒で走り、24年度の女性最年長サブフォーラ

ンナーとなったのが村松政子さん。走力維持のた

めに心がけている習慣は「日常生活でも動き続け

る」「若者と接して若い心を持ち続ける」という

２つだという。 

 30歳からマラソンを走っている村松さんは 38歳

の大阪国際女子マラソンで 2時間 44分 11秒の自

己ベストを出し、50歳までサブスリーを継続。67

歳でも 3時間 19分で走っていたが、2019年に右ひ

ざの骨が壊死して手術、その後左ひざも同様の症

状で手術を経験し、24年の姫路城マラソンを走る

まで 6年間フルマラソンから遠ざかっていた。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

西さんの５月度運動量 エアロバイク 660ｋｍ  

              ウォーキング  54ｋｍ 

 

 

 

この影響もあり、現在は夕方の 1時間程度のジョ

ギングと週 1回の練習会でスピード走（1ｋｍ×5

本など）をしているものの、「疲労がたまってい

ると感じたら休みます。4日に 1回ぐらいは走ら

ない」と無理しないことを心掛けている。 

 走行距離は月 300ｋｍほどだが、毎日 1～2回行

う約 2ｋｍ先のスパーでの買い物、同じく約 2ｋｍ

離れた子供の家への訪問など用事は全て歩いてい

く。自宅マンションの周りの草刈りも自主的に行

っており、1日の平均歩数は 3万 2000歩を超えて

いる。（ランニングを含む）。 

 「とにかくじっとしているより動く方が好きな

んです。練習ではジョギングの中で 1ｋｍペース

アップするなどスピード面を重視しているので、

スタミナ面は普段動き続けていることで鍛えられ

ているのかもしれません」 

 週 1回の練習会では 40代のランナーと競り合う

こともあるが、「一緒に走っている時は年齢のこ

とは」考えない。負けたくないという思いを大事

にしている」週２回小学生の陸上教室の手伝いも

しており、「若い子たちと接することで自分もエ

ネルギーをもらえている」という。 

 これまでフルマラソンの完走は 97回ですべてサ

ブフォー。「100回まではサブフォーを続けたいで

す。その後の目標は、達成した時、どういった気

持ちになっているか考えたいです」 
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