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走ろう会の「会歌」斉唱、ハーモニカ伴奏は丸口坂光さん

　２０２５年度（令和７年度）走ろう会の総会は、

次のとおり開催されました。

１.日時　４月１３日（日）１０時～１２時ごろ。

２. 場所　広島県安芸郡府中町本町二丁目 15-1　

　　　　　府中公民館「小ホール」。

３.参加　計　人。

４. 内容　令和６年度活動報告。令和７年度活動

計画案、創立 55 周年記念行事ほか。

５.役員改選、表彰、新入会員の紹介ほか。

【2025 年度役員紹介】
会　長：喜連　安代

副会長：塩村　年男、大賀　精一

　　　　川本　忠司（事務局担当兼務）

監　事：斉藤　明宏、吉岡　伸夫

役職担当幹事

会計担当：清木　英明

広報担当：中元一一望

幹事長　：大胡　　洋

副幹事長：松尾　弘之、前田　　茂 

運営担当幹事

１班：◎児玉　誠司、森口　誠二、小田　一智、

　　　佐々木　明、佐藤　稔、松尾登代子

　２０２５年度（令和７年度）
　　　走ろう会定期総会開催

２班：◎森政　克之、原田　康利、藤井　章伸、

　　　森　千昭、児高　静博、森政　憲子

３班：◎長澤　和夫、高下　洋、三好　俊和、

　　　小室　和幸、沼田　郁子、田中真理子 

４班：◎中福　秀治、植杉　康生、高野　兼夫、

　　　日野　信彦、間下　卓雄、中根　久栄

５班：◎田中　竜太、中元　一望、古川　泰生、

　　　高川　康昭、根波　貴子、リジュエル・リー

注：下線＝新任 ､◎＝班長

●退任会長

会　長：大賀　精一

副会長：喜連　安代

●退任幹事長

幹事長：児玉　誠司  

副幹事長：糸曽　啓雄、大胡　洋

●退任会計

会　計：松尾　弘之

●退任広報担当

広報担当：児玉　誠司

●退任幹事      

　木谷美穂子、熊本智恵美、保田ふみこ、

　中田　憲治、土井　義夫、山田まゆみ、

　上別府隆男、村上　英樹、前田　茂
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◎第 39 回サザン・セト大島ロードレース

　2025 年 2 月 2 日（日）、大島ロードレースに出

場して来ました。黒田さん、長澤さん、佐藤の 3

人がゼッケン番号で商品が当たりました。雨も上

がってまずまずのコンディションで走ることがで

きました。　　　　　　　　　( № 885 佐藤稔 )

　昨年12月の練習会（ショー

トインターバル 500 × 20）で

膝を傷め大晦日の大芝での

走り納めは、腰痛の女王と

キロ 7 分で 6 周が精一杯。1

月はほとんど走らずアイシ

ングと膝痛によさそうなス

クワットが中心。

　大会 3日前に 2 ヶ月続いた下痢と膝の痛みが無

くなり出場する事に。無理せずキロ 5 分 20 秒く

らいで走るつもりが、スタートが走ろう会のメン

バーと一緒になり、ついつられて 3㌔迄 5分を切

るペースに、少しペースダウンしてなんとか今の

状態としては及第点で finish。それより、ラッ

キー賞に当選したのが嬉しい。走ろう会からは奇

跡的に 3名当選。　　　　　( № 736 黒田眞幸 )

◎第 62 回愛媛マラソン

　2025 年 2 月 9 日（日）、4 時間 21 分で走れた。

11 月、12 月足の痛みで練習できなかったが、1

月になって 10 ～ 15 ㌔の練習のみ。目標は完走、

願わくば 5 時間以内で。完走も怪しいけど 4 回

目の申し込みでやっと当選できたチャンスだか

ら走った。1 万人の参加者。お祭りマラソンのよ

大　会　報　告 (Facebook・Line より掲載 )

　10 年ぶりに京都マラソ

ンに参加しました。前日受

付の「おこしやす広場」で

は、福士加代子他のトーク

ショーや、ステップのバー

ゲンやサプリの格安販売、

屋台等がたくさんあり、去

年の神戸マラソンのショボ

さに比べ大感激。京ラーメ

ンを美味しくいただきまし

た。

　夜中の雨も朝までに上がり、曇天・無風・気温

9.6 度と絶好のコンディション。スタート前のセ

レモニーも森脇健司、千葉真子で盛り上がり、高

いお金を払っていても「走らせていただけること

に感謝して走りましょう」との言葉に納得。

　スタート後は 4 車線と広いので混雑も直に緩

和。キロ 5分半狙いで、前半は坂があるので時々

№８１０　加藤　隆一

京都マラソンのコメント　 キロ 6分になるものの、和太鼓や仁和寺のお坊さ

んの応援をもらいながら、5 ㌔ 28 分で予定通り

通過。

　周りに合わせて走っていたら、中間点を 1：58

位。記録証では、グロスで 2：00：00 とぴったり

賞。去年大賀さんが出した 4：00：00 の半分です

が、珍しい記録。応援が途切れることはないもの

の、後半は疲れが出て、29 ㌔で 4 時間のペース

ランナーに抜かれて、33 ㌔まで河川敷コースで

は付いていった（道が狭くて塊でしか走れないた

め）が、その次のエイドでお菓子を選んでいるう

ちに、見失ってしまった。

　一人で頑張って、35 ㌔を 3:17 で通過し、残り

7㌔を43分で行けばサブ4と思ったが、「脳」が「休

め」という指令を出してきて、抵抗したものの一

度歩くと癖がついて、結局 4：11 でゴール。ゴー

ル後にウェストポーチの中に数個のお菓子が入っ

ていました。

　道案内・荷物整理等の若いスタッフの対応も素

晴らしく、京都マラソンは最高でした。

う。スタート。呼吸に合わせ

「大丈夫、大丈夫」「無理しな

い、無理しない」「体は前、

腕をふる」「足は付録、股関

節」「痛くない、痛くない」。

声に出したり心の声で進む。

15 ㌔当たりか、『いわき、北

海道と今回 3 回目の出会いで

すね』と声をかけらた。感激！元気をいただき！

ゲストの高橋尚子さんともハイタッチでパワー頂

き！沿道の応援も途絶えない。35 ㌔まではキロ 6

分以内ですすめた。

もうここからはジョギングでも目標達成と気が緩

む、臀筋とハムストリングの痛みを感じる。沿道

の「広島頑張れ」の声援に立ち止まってお礼を言

い写真を撮る。ストレッチも入れながら進む。40

㌔！どんどん抜いていかれる。「広島頑張れ、あ

と少しだよ」と何人も言ってくださる。「分かっ

てるだけど、限界なんですよ ?」姫ジョグ ( ？バ

バジョグでした ) でゴール。完走できた！でき

た！全ての人、物、環境に感謝です。

　9月の榛名湖マラソン、激坂下りで脚を痛めた。

それでも無理して 10 月に島田大井川を走り、右

脚は着くのも難しかったが長男のアドバイスと施

術で歩けるようにはなった。11 月、12 月は歩行

練習、1月になりジョギング、10 ～ 20 ㌔走れた。

無理は禁物を学ぶ。

　スタート前のブロックコーナーで話した方。全

都道府県フルマラソン 2周目を始め 5県目と話さ

れた。61 才男性。体力も経済力も休暇もとれる。
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この大会は全国のフルマラソンで、ベスト 5に入

るそう (同ブロック内の人の話 )コース、ゴール

後の無料食べ物の種類の多さ、おもてなしエイド

の充実 (これは確か水分はもちろん、愛媛銘菓に

ジュース )沿道の応援。コーヒーを飲めなかった

大会、初めて。自動販売機なし応援者が多く自販

機が見えない。　　　　　　　(№ 56 沼田郁子 )

◎熊本城マラソン 2025

　2025 年 2 月 16 日（日）、熊

本城マラソンに出場しました。

前夜からの雨は、明け方には上

がりまずまずのマラソン日和。

熊本市役所前をスタートし、市

内を周回してゴールは熊本城。

目標タイムは 4 時間 30 分、序

盤は抑え気味の程良いペース

でしたが、中盤からついつい調子に乗ってしまい

オーバーペースに、後半はあえなく失速し、4 時

間 56 分でゴール。ゴール手前の熊本城の上り坂

は本当にきつかったー。スタートからゴールまで

切れ目のない応援。流石『火の国熊本』、何処に

も負けない熱い応援に元気をもらいました。 　  

　　　　　　　　　　　　　　(№667長澤和夫)

◎北九州マラソン 2025

　2025 年 2 月 16 日（日）、北九

州マラソンを走ってきました。通

算 11 回目のフルマラソン、当日

は曇りで風も弱く、絶好のマラソ

ン日和！スタートは 100 名城の小

倉城近く、走ろう会の黒田さん、

松尾さんにお会いできました。

　9 時 00 分号砲。スタート地点まで 3 分経過。

目標はキロ 5：20 のイーブンペース、3時間 45 分、

笑顔で最後まで走りきること。今回は勝負大会の

ため、充実した給食（小倉牛、たこ飯、クロワッ

サン、ネジチョコ等）をいただくことは叶いませ

んが、ファンランも楽しめる素晴らしい大会だと

思います。途切れることがない声援に元気をいた

だき、大会運営もしっかりとされており、地域及

び関係者の皆さまには大変感謝しております。　

　過去、フルの大会は 30 ㌔以降必ずふくらはぎ

の痙攣で失速していました。今回フォームで特に

心がけたことです。①力を抜き、前傾姿勢。②膝

を上げない。③着地と回転を意識する（ピッチ走

法）。　　　　　　　　　　　　(№737清木英明)

◎第 19 回錦帯橋ロードレース大会

　2025 年 3 月 2 日（日）、錦帯橋

ハーフマラソンに参加しましたが

ストラバ（Strava）のスタートを

押したつもりでしたがどこかに当

たったんだと思います。なので途

中からのスタートを押して完全にペースが乱され

ましたが気を取り直して走りました。結果は 1時

間４６分４７秒でした。今後の課題になりました。

　　　　　　　　　　　　　　(№814田中竜太)

　錦帯橋で永田功一郎さんと永田マルウさんに会

いました。　　　　　　　　(№ 626永田今日子)

◎ RCC ひろしま女子駅伝競走大会

　2025 年 3 月 2 日（日）、美女軍団が RCC 女子駅

伝に参戦しまし

た。皆さんナイス

ランでイマナマ

チームに大差をつ

けました。

　　　　　　　　　　　　　　( № 27 森政憲子 )

　福田さん、伸ちゃん、

3 箇所での応援ありが

とうございました。声

援に励まされました。

直前にランニング教室

があり走り方、姿勢、

体操など教えてもらい

ましたが上手く走れたかな。　(№567浜本幸子)

　数年ぶりに参加。暖かく、雨上がりで湿気もあ

り、走りやすかったです。　　( № 859 中川祥子 )

◎鹿児島マラソン 2025

　2025 年 3 月 2 日（日）、鹿児島マラソンを走っ

てきました（通算フル 12 回目）２週間前の北九

州とは違い、朝方の気温は 18℃、日中 23℃、暑

さとの戦いになりました。今回は5分20秒のイー

ブンペースを設定。途中、走ろう会のマリリンさ

んとすれ違い、互いに励ましの言葉を交わし元気

をいただきました。36 ㌔付近までは予定通りで

したが、最後の 6㌔はふくらはぎの痙攣を感じな

がら、ペースは落ちましたが楽しく走れました。

記録は 3時間 49 分 30 秒（ネット）。

　鹿児島の応援は凄かった。特に 10 号線沿いで

の高校生の励ましの声、ゴール後のスタッフの皆

さんの『おかえりなさい』の暖かい声、地域全体

での盛り上げは熱いものを感じます。コース等で

記録は狙えませんが心に残る素晴らしい大会とな

りました。最後に、『地域関係者の皆様、あいが

とさげもした（薩摩弁）』　　( № 737 清木英明 )

◎第 60 回マツダ駅伝大会

　2025 年 3 月 2 日（日）、

第 60 回マツダ駅伝大会

「府中町」を観戦「応援」

に行って来ました。霧雨

で不安定な天候でしたが、

思ったよりも暖かったです。この大会に、走ろう

会の会員で構成されたチーム「韋駄天」が参加さ

れました。コミニュティの部 149 チーム中 22 位
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でした。残念ながら、昨年の記録を越えることは、

できましたでしたが、大会終了後、笑顔で会話さ

れていたので、良かったと思います。一番は、無

事に襷を繋げてゴールできたことです。力走、激

走の場面を撮影し忘れました。残念 !「詰めがあ

まくて申し訳ありません」

　今日は、この駅伝大会の他に、岩国錦帯橋ロー

ドレース大会や RCC ひろしま女子駅伝大会等と大

会が目白押し、走ろう会の皆さんも色々な大会に

参加され楽しく走られたことと思います。よろし

ければ、呟いて頂ければ、うれしいです。　　　

　　　　　　　　　　　　　　( № 31 前田　茂 )

◎びわ湖マラソン 2025

　2025 年 3 月 9 日（日）、琵琶湖

マラソンを走りました。コ一ス

はフラットで走りやすく、記録

を狙う人に取っては最高の大会

です。天気も良く良いコンデショ

ンの中でのランを楽しむ事が出

来ました。タイムは、目標に届

きませんでしたがエイドを楽し

みながら、5時間以内で完走しました。30 ㌔走等、

長い距離を走る練習が必要と感じた大会でした。

　　　　　　　　　　　　　 ( № 661 原田康利 )

◎ふくい桜マラソン 2025

　2025 年 3 月 30 日（日）、完走できた。4:19:47

年代別 3位。フルマラソン完走 80 回目。

　スタート時 4℃、雨、途中みぞれ！右脚の痛み

のため練習も月間目標 100 ㌔も達成せず、走り切

れるか心配ばかり。その上、雨予報。喘息発作に

なりませんように！不安ばかりだが、友人の『本

番に強いから大丈夫』の言葉を信じる。走る練習

はしていないけど、ストレッチと筋膜剥離マッ

サージ、お灸は頑張った！

　福井出発前には七福神に神と仏頼みをしたし、

四葉のクローバーも見つけた！［完走できる］と

言い聞かす。

　自分を信じてスタート。フルの参加者 13,485

人と多く、10 ㌔過ぎまでマイペースとはいかな

い。楽しみのスマフォ撮影は雨と手のかじかみの

ためできない。沿道の応援は途切れることなく、

太鼓、楽器演奏、踊り、恐竜の街らしい演出、お

城と甲冑衣装の人、残雪の山並み、など写真スポッ

トはたくさんあったのに残念！

　カープユニフォームの方と話したり、沿道の

方とハイタッチで痛みから気を紛らわした。35

㌔過ぎまで寒いため着ていた雨具を脱ぐ。ユニ

フォームの『広島』が見えるようになると、『広

島頑張れ』で応援してもらえる。エイドステーショ

ンでは『広島から！？ありがとう来年も来てね』

と声をかけてもらえる。

【広島マラニック俱楽部】

　2025 年 2 月 22 日 ( 土 )、

マラニックは、大胡、加藤、

浜本、沼田と中元の５人で

した。横殴りの雪の降る中、

広島駅北口から吉島、南道

路経由で楽々園ほの湯まで 16 ㌔走りました。浜

本さんは、自宅からほの湯へ直行 RUN でした。

　　　　　　　　　　　　　　(№795中元一望)

【山遊びの会】

　2025 年 2 月 19 日 ( 水 )、

山遊びに参加された皆さん

お疲れ様でした。楽しい 6

時間 20 分 ,12 ㌔ありがとう

ございました、美味しい芋

羊羹、コーヒー、チョコレートありがとうござい

ます。3 月の三原鷺島も愉しみにしていま～す。

タダシ君今日はとても暖かく山遊び日和じやった

よ～来月は鷺島に行こ～ね。　(№666塩村年男)

　2025 年 3 月 19 日 ( 水 )、佐木島山遊びに参加

された皆さんお疲

れ様でした。佐木

島はけっこうキツ

い山遊びでしたね

～。私はピクニッ

ク気分で行きまし

た。桜は少し早かっ

たですが、所どころで見えた瀬戸内の多島美景色

は最高でした。それに川本さんのぜんざい、博子

さんのパイナップルケーキ＆コーヒー、伸ちゃん

のコーヒーをとても美味しくいただきました。あ

「グループ活動」便り(FB,Lineより掲載)

　エイドステーションも福井名産の品が充実して

いる。鯖寿司、味噌カツ丼、水ようかん、越前そ

ば、お饅頭、チョコレート、メロンソーダ (これ

は福井しかつくってないそう )、他にもあったが

お腹いっぱいで走るリズムがくずれるくらいいた

だいた。満足、満足！

　今回はトイレ休憩なし、歩きなし。しかし、ス

トレッチを数えきれないくらいして、なんとか

ゴール。ゴール手前から桜並木だったが、桜はま

だ蕾。ゴールすると嘘のように快晴！ゴール後、

インタビューがあり 80 回目のフル完走と年齢紹

介した。

　大規模であるこの大会の運営は充実していて福

井市をあげて運営されているように伺える。大会

関係者、ボランティア、その他の方は沿道応援か。

ディケアホームから、会社の制服を着ての沿道で、

などなど。福井の皆様にも私の周りの人々にも感

謝に尽きる。　　　　　　　　( № 56 沼田郁子 )
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№１０１田邊良平さんの記事

　「中国新聞」広島都市圏

　　　２０２５年３月１９日付

田辺良平 半棺老人の言葉より
【２月の言葉】

　早いものでもう 2 月になりました。2 月は ｢ 逃

げる ｣と言って、１月に比べて 3日も少ないので

すから、余計に早く過ぎ去る気持ちがすると思い

ます。それだけに一層大切に過ごしていきたいと

思います。

　人間関係の基本として、会社人間の時にはよく

聞かされた次の ｢4 つの心 ｣ を守っていったら、

人間関係は円滑に行くと教えられました。

 会社を辞めて地域社会との付き合いが増えた頃

には、さらにこの ｢４つの心 ｣がより大切になっ

ていくと感じてきました。 

　今月のことばは、この｢４つの心｣を大切に持っ

て過ごしましょう。

　１．｢はい ｣という素直な心 

　２．｢すみません ｣という反省の心

　３．｢私がします ｣という奉仕の心

　４．｢ありがとう ｣という感謝の心

 この ｢ ４つの心 ｣ を持って生活したら、人間関

係は円滑にいくと思われます。

　皆さん今日も 1 日、この ｢4 つの心 ｣ を守って 

過ごしましょう。

　半棺老人今月の言葉です。

【３月の言葉】

　3 月の ｢ 今月の言葉 ｣ を披露しないうちに、3

歴史の散歩道の
さくら

月の彼岸がやってまいりました。今年の彼岸の中

日は 3 月 20 日ですが、広島壮年走ろう会にとっ

ては 3月 21 日が貴重な日なのです。

　昭和 46（1971）年 3 月 21 日に走ろう会の第 1

回の例会が観音町の広島総合グランドで行われた

のです。当日に参加された方は 35 名との記録が

残されています。

　第 1 回の例会が行われた 1 年前の昭和 45 年 2

月の ｢宮島クロスカントリー大会 ｣に参加された

40 歳以上の方が大会後に、宮島の国民宿舎に集

まって、｢40 歳以上で走ろう会を作ろうではない

か ｣ という話をされ、全員の参加を得て ｢ 広島

壮年走ろう会 ｣が結成されたのです。

　そして 1年余りの期間に会長、幹事長などの役

員や規約などを決めて、例会の場所を観音町の県

営総合グランドで行うように県に届け出をするな

ど準備が行われて、第 1 回の例会が昭和 46 年 3

月 21 日に行われたのです。

　今年は会が発足して 55 年という大きな節目で

すが、55 年の歴史を振り返り、更に新しい歴史

を残すように 、現在の皆さんにお願い致し、古

い報告をさせていただきました。半棺老人より。

りがとうございました。私はパイナップルが 5・

6 年ぶりかと思います。皆さんありがとうござい

ました。何はともあれ事故無く天気にも恵まれ楽

しい一日でした。来月の三倉岳も宜しくお願いし

ます。ありがとうございました。(№666塩村年男)

　当協会評議員の古田哲也

さんは、今年 93 歳を迎えま

す。娘さんを 5歳のときに交

通事故で失い、以来 50 年に

わたり、通学児童の見守り活

動を実施されています。その

数は 1万回を超えました。雨

の日も風の日もこうした地

道な活動を続けてくれる人

がいてこそ、交通安全が保た

れ、子供たちが安全に登校できていることに感

謝したいと思います。街頭で見かけたら、「あり

がとう」の一言、声をかけてあげてください。

( № 511 古田哲也さんの記事「こころん通信」

2025 年 1 月号　広島西交通安全協会 )

この町にこの人あり !
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　『80 歳の壁』
　　　　　　　 ( 資料提供：№ 26 森政克之 )

( 高い壁を低くするヒント「50 音カルタ」)

　80 歳を超えた人は高齢者ではなく「幸齢者」

　　　　高齢者専門の精神科医　和田秀樹著

あ…歩き続けよう。歩かないと歩けなく

なる。

　(1 日 30 分歩くのが理想 )

い…イライラしたら深呼吸。水や美味し

いものも効果的。

　( イライラや怒りは寿命を縮める原

因 )

う…運動は体がきつくない程度に。

　( 過度な運動は必要以上に活性酸素が

増えて体は大きなダメージ )

え…エアコンをつけて水を飲み猛暑から

命を守れ。

　( 熱中症や脱水症状は高齢者の大きな

死因の一つ )

お…おむつを恥じるな。行動を広げる味

方です。　( これは衰えたけど、あれは

できる、と堂々と生きる )

か…噛めば噛むほどに体と脳はイキイキ

する。

　( 消化吸収の働きがアップし誤嚥性肺

炎の予防にも効果 )

き…記憶力は年齢ではなく、使わないか

ら落ちる。

　( 体の筋肉も脳も使わなければ衰え

る、使い続ける )

く…薬を見直そう。我慢して飲む必要は

ない。

　( クスリはリスク、飲んで長生きでき

るかはわからない )

け…血圧、血糖値は下げなくていい。

　( 幸齢者の服薬は活力を失い、免疫機

能を下げ、感染症やガンのリスク有 )

こ…孤独は寂しいことではない。気楽な

時間を楽しもう。

　( 家の外に出て人と交流してみましよ

う )

さ…サボることは恥ではない。我慢して

続けなくていい。

　( 我慢せずに、心が軽くなる生き方を

する )

し…自動車の運転免許は返納しなくてい

い。

　( 若者の方が事故が多い、免許返納に

より要介護の確率大 )

す…好きな事をする。嫌な事はしない。

　( 幸齢者の生き方の基本、後悔するこ

とがないよう日々を過ごす )

せ…性的な欲もあって当然。恥ずかしが

らなくていい。

　( 抑える必要はない、但し強要、犯罪

はダメ )

そ…外に出よう。引きこもると脳は暗く

なる。

　( コロナ禍の外出自粛で筋力低下、う

つ病 ,認知症、無気力等増加 )

た…食べたいものは食べてよし。小太り

くらいでいい。

　( やや肥満な人が一番長生きする旨の

データ )

ち…「ちょっとずつ」こまめにやるのが

ちょうどいい。

　( 無理せず、ちょっとずつ食べる、歩

く、寝る )

つ…付き合いを見直す。嫌な人とは付き

合うな。

　( 無理な人づき合いはやめる、肩の凝

らない関係なら続ける )

て…テレビを捨てよ、町に出よう。

　(テレビ生活は思考力低下、脳の劣化、

体の機能衰退。外は心・体・脳を元気に )

と…闘病より共病。在宅看取りの選択も

有。

　( 残された時間を自宅で好きな事をし

て好きな物を食べて過ごす )

な…「なんとかなるさ」は幸齢者の魔法

の言葉。

　(脳内のドーパミン「やる気ホルモン」

が出て意欲が高まる )
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に…肉を食べよう。しかも安い赤身がい

い。

　( 肉のタンパク質は、筋肉、骨、血管

等の材料となり、体に欠かせない )

ぬ…ぬるめの湯、浸かる時間は 10 分以

内。

　( 冬場は浴槽に人ると血圧が一気に下

がり貧血で溺死する人が増加 )

ね…眠れなかったら寝なくていい。

　( 夜眠れないのなら昼寝すればいい。

就寝や起床時間に縛られない )

の…脳トレよりも楽しいことが脳にはい

い。

　( つまらないことをしても脳は活性化

しない。楽しいことをする )

は…話したいことは遠慮せず。話せば気

分も晴れてくる。

　( 幸齢患者の話には想像もできない世

界があった )

ひ…病院はかかりつけ医を決めておく。

　( 自宅に近い内科医、いわゆる町医者

や訪問診療医がお勧め )

ふ…不良高年でいい。いい人を演じると

健康不良になる。

　( 無理や我慢はせず、生きたいように

生きる )

へ…変節を恐れるな。朝令暮改は大いに

結構。

　( 人間の意思なんかコロコロと変わっ

て当然、自分の心に素直に )

ほ…ボケるのは悪いことばかりじゃな

い。

　( 認知症の人はニコニコと幸せそうに

穏やかに過ごしている人が多い )

ま…学びをやめたら年老いる。行動は学

びの先生だ。

　( 常に何かに興味を持ち行動する、学

ぶ人はずっと若い )

み…見栄を張らない。あるもので生きる。

　( ないものはないと認め、あるものを

大事にしながら生きる )

む…無邪気になれるのは老いの特権。

　( 誘われたら、面白そう、やってみた

いと言ってみる。無邪気な子供のよう

に )

め…面倒なことほどじつは面白い。

　( 面倒なことほどやりがいがあり、面

白いこともある、無理ならやめる )

も…もっと光を。脳は光でご機嫌になる。

　( 散歩で外出すのるが理想、ベランダ

で体操 ,日光浴でも効果 )

や…役に立つことをする。自分の経験を

生かせばよい。

　( 高齢者の体験は若い世代には生きる

ヒントになる )

ゆ…ゆっくり今日を生きる。終わりは決

めない。　( 気の向くまま生きていつの

まにか 80 の壁を超えるのが理想 )

よ…欲望は長生きの源。枯れて生きるな

んて百年早い。

　( 人間にとって欲望こそが生命力の

源、進化の原動力 )

ら…楽天主義は幸齢者にこそ必要。

　( 長く生きていれば多くの試練に見舞

われる、試練を乗り越えるには楽天主義

で )

り…リラックスの呼吸で老い対峙。

　( 鼻から静かに息を下腹まで吸い ( 腹

が膨れる )、ロから息を吐き出す複式呼

吸 )

る…ルールは自分で決めていい。

　( ①自分で出来る事はする②嫌なこと

は我慢しない、したいことをする )

れ…「レットイットビー」で生きる。

　( あるがままに、なすがままに、何も

恐れず、何も心配せず、したい事をする )

ろ…老化より朗化、これが愛される理由。

　( ボケても愛される人、ボケてうとん

じられる人、愛されるボケを目指せ )

わ…笑う門には福来る。

　( 毎朝鏡を見て笑顔を作ると 1 日が

ハッピーな気分で始まる、笑えば脳は楽

しくなる )
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「牛田 (空鞘橋 )コース」例会
　2 月 9 日 ( 日 )、幹事会当日の例会です。資料
作りに手間取り、遅刻寸前で滑り込み。写真判定

はいかに。役割分担は皆さんで行われていました

ので一安心しました。真冬のこの場所は余りにも

日当たりが悪く寒いので、次回は日当たりの良い

場所に変更したいと思います。

　幹事会では皆さんの献身的な熱い気持ちを聞か

せて頂きました。3 月までの残された任期を無事

故で全うする事を目指します。

　2 月 23 日 ( 日 )、牛田例会です。集合場所を少

し上流に移動したので温かい日射しの中での例会

となりました。緑十字金賞を授賞された会員さん

も駆けつけて頂き賑やかな 1日でした。今日はベ

テラン・アンカーマンを追っかけてみました。す

れ違う会員さんに気遣い、声掛けしながら走られ

ていました。会員みんながアンカーマンになれる

日が来ることを願って止みません。

 　　　　　　 (Facebook より掲載、児玉誠司 )

「宇品 (京橋川 )コース」例会
　3 月 9 日 ( 日 )、好天の宇品京橋川例会の様子
です。この日も各地のフルマラソン大会と重なり

いつもの顔ぶれは足自慢に出走される中、多くの

会員の方に出席して頂きました。ザウルス夢公園

での集合場所を少し変更しましたので、通行人や

他の利用者にご迷惑をかけずに進行できたのでは

ないでしょうか。ここなら「とんど祭り」当日で

も大丈夫だと思います。スタート地点まで 600 ㍍

の移動はありますが、そこにはセブンイレブンさ

んもありますのでトイレの心配はありません。次

回は今期最後の例会です。精一杯楽しんで歩いて

走って下さい。

3 月 23 日 ( 日 )、京橋川例会風景です。今年度最

後の例会は好天に恵まれ暑いくらいでした。筋骨

だけでなく、お肌ケアもヨロシクお願いします。

超ストレッチ後は 600 ㍍移動し、セブンイレブン

出島店裏からスタートしました。10㌔コーストッ

プの記録が 30 分台と聞き距離は大丈夫かと不安

に駆られましたが、今回こそは全コースともほぼ

正確な距離で計測できているはずなので素晴らし

い記録ですね。路傍の白木蓮も私たちの走りを見

守ってくれていました。新年度は 4 月 13 日の府

中公民館での総会から始まります。来年度も元気

に楽しく走りましょう。    (Facebookより掲載)
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　　〔例　会　記　録〕 

ｴｲｼﾞ ･ ﾗﾝ達成基準ﾀｲﾑ ,10 ㌔ = 年

齢 ,5 ㌔ = 年齢 /2, ☆ =75 歳以上

◎ =アンカーマン

（牛田コース・２月９日） 

１０㌔の部   

８７７　古川　泰生 46.35   6 段

７３７　清木　英明 53.39   9 段

８１７　大賀　精一 55.22  17 段

８３８　安田　裕二 56.27   4 級

６６７　長澤　和夫 57.10   9 段

１１０　間下　卓雄 57.13   6 段

５１６　中根　久栄 57.55   7 段

１７７　藤井　章伸 59.52 ☆ 16 段

７２５　児高　静博 60.39   3 段

６６１　原田　康利 60.49 ☆ 18 段

１０２　山下　卓治 61.50  12 段

５１９　室畑　博子 62.32  12 段

７９９　高橋　浩嗣 64.06  10 級

３０８　田中真理子 68.10   3 段

８８３◎大胡　　洋 68.11   2 段

５㌔の部 

　２６　森政　克之 26.22   7 段

８８５　佐藤　　稔 27.47   5 段

５６７　浜本　幸子 29.47 ☆ 8 段

８７９　中福　秀治 32.14   4 段

６２１　高野　兼夫 34.28 ☆ 7 段

６６６　塩村　年男 34.39   2 段

５８９　山城　　進 36.45 ☆ 5 段

５３０　鳥越　　守 37.03 ☆ 3 段

２２２　植杉　康生 39.30 ☆ 1 級

７２５　児高　静博 40.40  10 級

５５２　福田　義郎 40.46 ☆ 2 級

４５２　清水　伸子 42.25   7 級

７８２　土井　義夫 42.44 ☆ 3 級

６５４　村岡　靖俊 42.50 ☆ 2 級

　２７◎森政　憲子 42.51  11 級

６５５　村岡　悦子 46.15 ☆ 8 級

４７３　橋本　　悟 48.26 ☆ 9 級

６９７　糸曽　啓雄 53.44 ☆ 15 級

３㌔の部 

６２３　岩見　　優 20.33

６２２　岩見由莉子 20.34

４２５　向井　　伸 20.59

２２７　松尾　弘之 21.00

　８１　喜連　安代 21.25

　３８　柴田　　勉 35.58 ☆

　３９　柴田　裕子 36.10 ☆

（牛田コース・２月２３日）

１０㌔の部

７３７　清木　英明 54.43   8 段

１１０　間下　卓雄 54.52   9 段

５１９　室畑　博子 60.18  14 段

　３１　前田　　茂 62.47   6 級

２２７　松尾　弘之 64.15   8 段

８８３　大胡　　洋 64.31   6 段

３０８　田中真理子 65.44   6 段

６６１　原田　康利 67.47 ☆ 11 段

６９４　小田　一智 68.33  19 級

　５６◎沼田　郁子 70.00   4 段

５㌔の部 

８５９　中川　祥子 28.55   1 段

５６７　浜本　幸子 29.38 ☆ 8 段

４２５　向井　　伸 33.04   1 級

５８９　山城　　進 35.21 ☆ 7 段

６６６　塩村　年男 35.21   1 段

　９４　丸口　坂光 37.49 ☆ 4 段

５３０　鳥越　　守 38.07 ☆ 2 段

５５２　福田　義郎 39.28 ☆ 1 段

６５４　村岡　靖俊 41.52 ☆ 1 級

７８２　土井　義夫 43.41 ☆ 4 級

　８１◎喜連　安代 43.41   9 級

８７９　中福　秀治 46.20  11 級

４７３　橋本　　悟 48.14 ☆ 9 級

３㌔の部 

４００　槙本　　豊 16.37

４５２　清水　伸子 28.22

（京橋川コース・３月９日）

１０㌔の部

１１０　間下　卓雄 51.45　12 段

　３１　前田　　茂 51.48　 6 段

８１４　田中　竜太 51.57　 3 級

７２５　児高　静博 53.35　10 段

６６７　長澤　和夫 54.25　12 段

　５６　沼田　郁子 54.55　19 段

５１６　中根　久栄 54.59　10 段

７３７　清木　英明 55.31　 7 段

５１９　室畑　博子 56.39　18 段

７７０　根波　貴子 57.13　 7 段

３０８　田中真理子 62.02　 9 段

４７３　橋本　　悟 63.52 ☆ 16 段

８８３◎大胡　　洋 64.02　 6 段

５㌔の部 

６２４　岩見　孝弘 20.29　 9 段

４００　槙本　　豊 25.26　12 段

１７７　藤井　章伸 26.40 ☆ 11 段

２２７　松尾　弘之 28.28　 8 段

４２５　向井　　伸 29.17　 4 段

８７９　中福　秀治 31.22　 5 段

８８１　小坂　謙司 33.15　 1 級

５８９　山城　　進 36.14 ☆ 6 段

６６６　塩村　年男 36.52　 1 級

５３０　鳥越　　守 38.45 ☆ 1 段

５５２　福田　義郎 39.09 ☆ 1 段

１２０　和気　雅夫 39.47　 3 級

６９７　糸曽　啓雄 39.59 ☆ 1 級

７８２　土井　義夫 42.53 ☆ 3 級

４５２　清水　伸子 45.15　 10 級

　８０　喜連　潤一 49.02 ☆ 12 級

８８５◎佐藤　　稔 49.13　18 級

３㌔の部 

６２３　岩見　　優 24.50

６２２　岩見由莉子 24.50

（京橋川コース・３月２３日）

１０㌔の部

８３８　安田　裕二 40.08　 13 段

７３７　清木　英明 49.29　 13 段

６２６　永田今日子 52.12　 1 段

　３１　前田　　茂 52.13　 5 段

８１０　加藤　隆一 53.06　20 段

７２５　児高　静博 54.00　10 段

８１４　田中　竜太 55.06　 7 級

５１９　室畑　博子 58.57　16 段

６６１　原田　康利 64.08 ☆ 14 段

１０２　山下　卓治 66.58　 7 段

３０８　田中真理子 68.11　 3 段

８８５◎佐藤　　稔 68.11　 5 級

５㌔の部

　２７　森政　憲子 26.22　 7 段

４００　槙本　　豊 27.50　 9 段

７７０　根波　貴子 28.57　 4 段

１７７　藤井　章伸 29.11 ☆ 9 段

　２６　森政　克之 30.20　 3 段

５６７　浜本　幸子 30.24 ☆ 8 段

８３３　森野　紀徳 32.50 ☆ 6 段

８７９　中福　秀治 33.14　 3 段

５１８　室畑　哲夫 36.28　 1 段

５８９　山城　　進 36.57 ☆ 5 段

６６６　塩村　年男 37.58　 2 級

４７３　橋本　　悟 38.33 ☆ 1 段

　９４　丸口　坂光 38.47 ☆ 3 段

５５２　福田　義郎 39.06 ☆ 1 段

８８１　小坂　謙司 39.25　 7 級

５３０　鳥越　　守 39.42 ☆ 1 級

１２９　山野　一美 41.22 ☆ 3 級

７８２　土井　義夫 41.41 ☆ 2 級

５５３　福田喜久子 42.52 ☆ 4 級

６５５　村岡　悦子 54.33 ☆ 17 級

６９７◎糸曽　啓雄 54.33 ☆ 16 級
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　　　〔各地の大会記録〕

◎第 77 回香川丸亀国際ハーフマラソン

開催日： 2025 年 2 月 2 日 （日）

開催地： 香川県 （丸亀市）

ハーフ一般女子 60 歳代 (183)

　３４森政　憲子　１.５８.５７

ハーフ一般男子 50 歳代 (1465)

３５１中村　　進　１.４５.４２

ハーフ一般男子 60 歳代 (629)

１４３森政　克之　１.５３.１９

◎第 47 回神奈川マラソン

開催日： 2025 年 2 月 2 日 （日）

開催地： 神奈川県 （横浜市）

１０㌔ 60 才以上男子 (183)

１８２秋山　　茂　１.１４.３９

◎第 39 回サザン・セト大島ロードレース

開催日： 2025 年 2 月 2 日 （日）

開催地： 山口県 （周防大島町）

ハーフ男子 60 歳代 (88)

　１５清木　英明　１.４３.０２

　２１佐藤　　稔　１.４５.０２

　４２木村　泰之　１.５５.５０

　５３間下　卓雄　１.５９.３０

　７３長澤　和夫　２.１０.０７

ハーフ男子 70 歳以上 (24)

　２　黒田　眞幸　１.４９.０２

　３　菊山　正導　１.５４.３８

ハーフ女子 50 歳代 (26)

　７　永田今日子　１.５２.０７

ハーフ女子 60 歳代 (16)

　８　中根　久栄　２.０２.１８

１０㌔ 40 歳以上男子 (190)

　３９西中　文仁　４８.０３

　５２原　　宏治　５０.０５

◎くだまつ笠戸島アイランドトレイル 2025

開催日： 2025 年 2 月 2 日 （日）

開催地： 山口県 （下松市）

ショート 17 ㌔男子 50 歳代 (221)

　３６古川　泰生　２.２５.４１

◎第 62 回愛媛マラソン

開催日： 2025 年 2 月 9 日 （日）

開催地： 愛媛県 （松山市）

マラソン女子 60 歳以上 (162)

　４９沼田　郁子　４.２５.５８

マラソン男子 60 歳以上 (823)

５０５森野　紀徳　４.５７.４７

◎京都マラソン 2025

開催日： 2025 年 2 月 16 日 （日）

開催地： 京都府 （京都市）

マラソン男子 70 ～ 74 歳 (125)

　１２加藤　隆一　４. １１.２０

◎北九州マラソン 2025

開催日： 2025 年 2 月 16 日 （日）

開催地： 福岡県 （北九州市）

マラソン男子 60 ～ 64 歳 (515)

　５１清木　英明　３. ４６.４１

マラソン男子 70 ～ 74 歳 (77)

　１９黒田　眞幸　４. ３８.３９

　４０松尾　弘之　５. ０４.１９

◎熊本城マラソン 2025

開催日： 2025 年 2 月 16 日 （日）

開催地： 熊本県 （熊本市）

フルマラソン男子 60 歳代 (927)

　７７佐藤　　稔　３. ５０.０７

４３７長澤　和夫　５. ００.０３

◎高知龍馬マラソン 2025

開催日： 2025 年 2 月 16 日 （日）

開催地： 高知県 （高知市・南国市・土佐市）

男子 70 歳以上 (142)

　３８大胡　　洋　５. ０６.２８

◎世界遺産姫路城マラソン 2025

開催日： 2025 年 2 月 23 日 （日）

開催地： 兵庫県 （姫路市）

マラソン女子 (1469)

７２４森政　憲子　４. ３６.０９

マラソン男子 (6516)

4115　森政　克之　４. ２７.４７

◎ 2025 そうじゃ吉備路マラソン

開催日： 2025 年 2 月 23 日 （日）

開催地： 岡山県 （総社市）

ハーフ男子Ａ組 (1017)

1008　日比野政彦　３. １１.３９

１０㌔男子Ａ組 (457)

３８５福原　　正　１. １３.５３

◎大阪マラソン 2025

開催日： 2025 年 2 月 24 日 （月）

開催地： 大阪府 （大阪市）

マラソン男子 (31232)

14788 中根　久栄　４. ３１.１９

22404 大賀　精一　５. ２１.１９

◎鹿児島マラソン 2025

開催日： 2025 年 3 月 2 日 （日）

開催地：鹿児島県 （鹿児島市・姶良市）

マラソン女子 70 ～ 74 歳の部 (13)

　９　田中真理子　６.１２.３３

マラソン男子60～ 64歳の部(434)

　３５清木　英明　３.５０.１１

◎第 19 回錦帯橋ロードレース大会

開催日： 2025 年 3 月 2 日 （日）

開催地： 山口県 （岩国市）

ハーフ男子 (1006)

４２７田中　竜太　１.４６.４８

５５４永田功一郎　１.５４.３４

７３７風呂井　衛　２.０５.５０

８２０原田　康利　２.１２.５４

ハーフ女子 (180)

　３５永田今日子　１.５０.５２

５㌔男子 (239)

　９５加藤　隆一　２５. ５７

１２６山下　卓治　２８. １０

２１６山本　忠義　３７. ５６

２２８村岡　靖俊　４３. ２６

５㌔女子 (175)

　１１熊本智恵美　２３. ３８

１７３村岡　悦子　４７. ５３

◎びわ湖マラソン 2025

開催日： 2025 年 3 月 9 日 （日）

開催地： 滋賀県 （大津市、草津市、守山市）

マラソン男子 70 ～ 74 歳の部 (84)

　１１加藤　隆一　４.０３.３４

　１９大賀　精一　４.２２.１５

　３８川本　忠司　４.４２.５２

マラソン男子 75 ～ 79 歳の部 (30)

　１４原田　康利　４.５４.２２

◎第 43 回ふくやまマラソン

開催日： 2025 年 3 月 16 日 （日）

開催地： 広島県 （福山市）

ハーフ女子 50 歳以上 (30)

　４　永田今日子　１.４６.５５

ハーフ男子 60 歳以上 (111)

　５２木村　泰之　２.００.０７

１０１栗栖　和博　２.２７.２４

１０㌔男子 50 ～ 59 歳 (166)

　１２岩見　孝弘　０.４３.４３

１０㌔男子 60 歳以上 (114)

１０１福原　　正　１.１５.０１

2.5 ㌔ファミリー (152)

　６３岩見由莉子　０.１４.２３
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◎第 5回福富ダム健康マラソンフェスタ

開催日： 2025 年 3 月 20 日 （木）

開催地： 広島県 （東広島市福富町）

ハーフ男性 (74)

　４９児高　静博　１.５７.０４

１０㌔女性 (15)

　１１浜本　幸子　１.０５.３６

１０㌔男性 (42)

　１７前田　　茂　０.５３.５７

　３０高野　兼夫　１.０５.３５

◎さが桜マラソン 2025

開催日： 2025 年 3 月 23 日 （日）

開催地： 佐賀県 （佐賀市、神埼市）

マラソン 70 歳以上男子 (141)

　１６森　　千昭　４.０２.２８

　５２大胡　　洋　４.５８.４０

◎とくしまマラソン 2025

開催日： 2025 年 3 月 23 日 （日）

開催地： 徳島県 （徳島市他）

マラソン一般男子 (4698)

2515  松尾　弘之　５.０４.０９

◎ふくい桜マラソン 2025

開催日： 2025 年 3 月 30 日 （日）

開催地： 福井県 （福井市、坂井市）

マラソン 70 歳以上女子 (37)

　３　沼田　郁子　４.２４.４３

（記録：Runnet,Homepage）
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広 島 壮 年 走 ろ う 会 ２０２５年５・６月号∞
　　〔５月の例会と行事〕

～例　会～

◎新庄橋コースです

期　日　５月１１日 (第２日曜 )

集　合　午前９時００分

場　所　新庄橋（安佐南区側）

内　容　１０㌔、５㌔、３㌔を走

　　　　ります。希望の方は記録

　　　　をとります。

その他　駐車場は沢山あります。

　　　　電車の方は、可部線安芸

　　　　長束駅下車、徒歩１０分

　　　　の所です。

◎新庄橋コースです

期　日　５月２５日 (第４日曜 )

集　合　午前９時００分

場　所　新庄橋（安佐南区側）

内　容　１０㌔、５㌔、３㌔を走

　　　　ります。希望の方は記録

　　　　をとります。

　　〔５月の幹事〕

　３班の皆さんです。

長澤　和夫　　高下　　洋

三好　俊和　　小室　和幸

沼田　郁子　　田中真理子

　　〔６月の例会と行事〕

～例　会～

◎広島広域公園です

期　日　６月　８日 (第２日曜 )

集　合　午前９時００分

場　所　第ニ球技場の電光表示盤

下スペース (陸上競技場側 )

内　容　１０㌔、５㌔、３㌔を走

　　　　ります。希望の方は記録

　　　　をとります。

その他　駐車場は沢山あります。

・アストラムライン⇒広域公園前

駅下車⇒徒歩 10 分

・バス⇒広島バスセンター・横川

駅（花の季台・こころ団地線）Ａ

シティ中央バス停下車⇒徒歩 10 分

・バス⇒広島バスセンター・横川

駅（修道大学方面）修道大学前バ

ス停下車⇒徒歩 10 分

◎広島広域公園です

期　日　６月２２日 (第４日曜 )

集　合　午前９時００分

場　所　第ニ球技場の電光表示盤

下スペース (陸上競技場側 )

内　容　１０㌔、５㌔、３㌔を走

　　　　ります。希望の方は記録

　　　　をとります。

　　〔６月の幹事〕

　４班の皆さんです。

中福　秀治　　植杉　康生

高野　兼夫　　日野　信彦

間下　卓雄　　中根　久栄

〔６月以降の例会・行事予定〕

７月１３日・７月２７日

　　牛田コース (例会 )

８月３日・８月２４日

　　牛田コース (例会 )

詳しいことは、ホームページをご

覧下さい。

　　〔５月生まれの方〕

　２日　山下　卓治

　３日　沼田　美咲、森政　憲子

　４日　児玉真里子

　６日　加藤　隆一

１２日　村上　英樹

１５日　成安　蕗子

１８日　清水　初男

２６日　喜連　安代

２７日　石原　諒司、高野　兼夫

２８日　大内陽一郎

３０日　沼田　郁子

　　　　（合計１３名）

〔新会員紹介（２月入会）〕

　　〔会費納入のお願い〕

 ２０２５年度会費の支払いは下記

に振込願います。

・郵便振替口座番号

　０１３５０－５－３１４２

・加入者名　広島壮年走ろう会

〔会報原稿募集・ユニフォーム販売〕

 各地の大会に参加の記事・記録

や平素の練習方法、お気に入りの

コース紹介など、１０日締め切り

で、事務局宛に送付下さい。

◎走ろう会のユニフォーム

・ランシャツ：３，５００円

　(M:Ｓ/Ｍ/Ｌ/Ｏ,W's:Ｓ/Ｍ)

・Ｔシャツ　：１，６００円

注文は、清水まで。

　　〔６月生まれの方〕
　１日　山野　一美

　７日　白須賀　律

１１日　高川　康昭

１９日　大胡　　洋、斉藤　明広

２３日　佐々木　明

２４日　大舌　郁代

２５日　丸口　坂光、水嶋　和雄

２７日　槙本　　豊

３０日　駒津　美江

　　　　（合計１１名）

№４２５

向　井　　伸

むかい　しん

誕生月：１９６０年４月

住所：広島市中区白島北町

趣味：旅行

入会の動機 :健康

紹介者 :№ 871 佐々木明


