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( マラソン編 )
　2025年 7月6日（日）ゴールドコー

ストマラソンに 3ヶ月のほとんどラ

ンの練習なしで何とか完走できた !

タイムは 4:46:35、年代別 4 位。出

発前は完走祈願の四葉探し見つけ

た !! 七福神参りで完走祈願。菅原道真公のなで

牛の膝をワンコインで何度も何度もなでて、鎮痛

祈願！ (どこまでも他力本願 ) 

　半月板損傷、外側靭帯損傷のためランニングの

練習はなし。4 月、5 月と正しい立ち姿勢や歩き

方のリハビリのみ。6 月、ジョク 7 ㌔× 2 回。7

月になり長男から四葉に頼らず、毎日 5 ㌔でいい

から正しい走り方で走れとアドバイスあり。完走

を信じるしかない。

　レース当日、トイレ待ち中にスタートのピスト

ルがなった。急いでスタート地点に向かっている

と、どなたか柵を開けて走路に入れてくださった。

よかったと思ったが何だかおかしい。3:30のペー

スメーカーが通る。おかしいはず。

　3 万人が走るゴールドコースト、日本人 1,000

人となっているが周りは異国のでっかい人ばっか

り。この年で、歩き方、走り方を習ったので、膝

に普段のない走法で注意しながら進む。ウォッチ

がペースを教えてくれる。膝も違和感はあるが頑

張ってくれる。

　20 ㌔までキロ 5 分 50 秒で来れたぁ ? ！もう歩

いても制限時間に間に合う。途端に心身ともに気

が抜ける。もう

楽しもう！ 5 ㌔

おきくらいに楽

器演奏の応援が

ある。そこでは

止まりストレッ

チの代わりに曲

に合わせて踊

る。陽気な人達

ばかりで一緒に

踊ってくれる。

写真を撮る。

　30 ㌔あたりか、後ろから「Let's go!Let's 

go!」とでっかい男性から何度もせかされる。

「Please RUN」と道を譲る (後で聞くと、応援隊

の人で励まし runner だった。分かっていたら、

たどたどしくてもお礼が言えたのに！ )。

　黒人のたたく応援の

グ ル ー プ あ り。 ス ト

レッチ踊りをしている

とマイクを向けてスィ

ング ( 歌え？ ) と言わ

れ、とっさにでたのは

「fight fight　おお　

我ら、広島壮年走ろう会」

　35 ㌔、もう限界。コーヒー！珈琲！が飲みた

い。あるわけがないが、沿道の応援者の中にコー

ヒーカップ持っている男性あり。思わず「please 

give me coffee」通じた！何か言いながら差し

出してくれた。飲みかけだったようだが頂き、元

気の元をもらう。神仏のように見え、手を合わ

せ礼をする。キロ 7 分 30 秒ペース。トロトロと

走っているとゼッケンを見て「IKUKO ファイト！」

と応援がもらえる。立ち止まると「イクコ水い

る？」と声かけられる。本当に優しい。「Japanese 

senior small fight」と頭をポンポンとタッチし

て応援ももらえた。

　40 ㌔、あと 2 ㌔なのに踏ん張りが ?? 何と同行

の F 夫妻の応援がありがたい。座って休める。芝

生に座り背中のストレッチをしてコーヒーをもら

い元気復活。ゴールすると、JAPAN イクコヌマタ

と放送され一流選手の気分 (途中、追い抜きなが

ら声をかけてくださった日本人は大阪、香川、栃

木、 埼 玉、

栃木県の 5

人 )。

　エイドは

水分ばかり

で、日本の

ような食べ

物はないが、

ゴールドコーストマラソン 2025
№５６　沼田　郁子
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素晴らしいコースと応援、ゴールやメダルの素晴

らしさ。連れて行ってくださった M夫妻とお嬢さ

ん、F夫妻に感謝、感謝。

  ( トラベル編 )

　2025 年 7 月 3 日

～ 8 日、13 年ぶり

の海外。不安しか

なかったが、最高

に、楽しく終えた。

　海外通のＹさん (M 夫妻の長女 ) が、コストパ

フォーマンスのある格安のスケジュールを組まれ

ており、その仲間に入れてもらった。Ｙさん、M

夫妻、F夫妻と私の 6人。

 成田空港、まずはＹさんの軽装にびっくり。そ

の辺りのお買い物？オーストラリアはキャンセ

ル？かと感じるほど。私なんぞは登山用のリュッ

クに手荷物制限の 7㌔ギリギリという誰にも勝る

ダサさ。Ｙさんとは同じ部屋泊だったが、必要品

は全てあり。反対に髪オイルなどなど頂戴する羽

目。さらにランシャツも持参したものは不適切で

K さんに拝借の有様。この大荷物はなんじゃとみ

んな思っているはず。まずは学び、旅は、まして

海外は必要最低限の軽い持参品にすること。

　8 時間の空の旅でブリスベン空港へ。ゴールド

コーストの大会受付まで、Ｙさんの案内でトレイ

ン、バス、トレインと乗り継ぎ到着。大会受付、

何重にも折り返す列、でっかい人ばかりで英語？

が飛び交う。3 万人の参加者で日本人は 1,000 人

とあるが、Japanese は見当たらない。受付の要

領は大きな大会でも日本の方が要領はいいかも。

　受付後は記念写真。ゴー

ルドコーストの海辺と高層

ビル、曲線美のビル群、真っ

青な空は絵になる ( 写真 )

海外慣れのＹさんに連れられ

毎朝食はスーパーで調達。初

日の夜は何とカップヌードル

で乾杯！

　7 月 5 日はＦ夫妻のレース。応援。会場は広く

て日本とスケールが違い、歩き甲斐がある。5・

10 ㌔の部、人人人だが、広島壮年走ろう会のユ

ニフォームだから探しやす

い。応援も楽しい。

「K ちゃん、行ってらっしゃ

い」「Ｙさーん、頑張って～」

とスタートゴールの動画撮

影。何と K さんは年代別 3

位！

　昼はＹさんのお勧めの店でカツ定食を。日本人

経営のお店「ワイワイ」で。ソースがおたふく

味！だけど、ここのブレンドだそう。カツはもち

ろん米飯も味噌汁も美味

しい！その後、ブロード

ビーチの MY GELATO でア

イスクリームを。これも

当たり！何種類もの中か

ら選べる。

　飲食は全てネットで評価と値段、近距離をスイ

スイ検索できるＹさんに選んでもらう。さらにお

店で食事を選ぶに当たっては納得できるまで交

渉。ふーん、こうでなきゃ。私は日本でも少々の

理不尽と感じることも妥協の天才。

　7月 6日、フルマラソン当日、M夫妻、Ｙさん私、

4人ともにゴール。皆、不安を乗り越え、苦しみも、

楽しさも味わい、応援や景色に感動しながら。ゴー

ルすると全員が放送してもらえる。「JAPAN Ikuko 

Numata Goal」。一流選手の気分が味わえる。

　ゴールドコーストの最後の夜は中華料理、ここ

も大当たりの上、粘りの交渉のためか、ビールと

デザートのサービスもあり。

　7 月 7 日、ブリスベンに移動し

ホテルに check-in 後にボタニック

ガーデン ( 日本とスケールの違う広

さ、無料の植物公園 ) へ。珍しい

植物 ( 写真 ) に呆れ返える。その

後、カンガルーポイント橋を、また呆れ返りなが

ら渡る。そしてブリスベン River

のフェリーから市内観光。リバー

サイドには高層ビルが青空に映え

る。満月もビル間から感動を添え

てくれる。中でもさらに高層で黒、

威厳のあるのはカジノとカジノホ

テル (写真 )だそう。

　オーストラリア最後の夜

はステーキハウスで。肉 300

㌘コースをペロリ！元気で

終える旅！オーストラリア

の土地も、人もスケールが違い、ちまちま暮らし

ている私はどうなんだろうと振り返る。旅の満喫

に加え、さらに、Ｙさんからスマフォの管理と、

私らには未知の利用方法もレクチャーあり収穫

大。ご一緒の皆に感謝しきれない!(FBより掲載)
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　7 月 18 日（金）4：30 スタート、この度の山遊

びは日本で 2 番（3193 ㍍）と 3 番（3190 ㍍）に

高い百名山に挑んだ。メンバーは川本、原田、浜本、

私の 4 名。広島から高速道路をつないで山梨県の

奈良田の集落に到着。15：30 のバスで広河原山

荘に 16：45 到着。新しく綺麗な建物で山小屋の

イメージはなく部屋もキレイで 14 人部屋 1 人畳

一畳分のスペース。上手いレイアウトに感心した。

　夕食の時間になり下の食

堂に下りると、雰囲気はレ

ストラン？ポークステーキ

＆サラダ、ナイフとフォー

ク、ご飯はおかわりOKデザー

トも有り、私の固定概念で

は山小屋の食事とはカレー

ライスのイメージだったが

（笑）嬉しい思い違いだった。

食事を済ませ、お風呂に入

り床に就く。

　7 月 19 日（土）4：00 に起床～

準備 5：00 から北岳に登り始める。

つり橋を渡り山に入る、徐々に登

りがきつくなる。30 分位登った

頃私の身体に異変が起きた。脚が

重く汗は激しく出るし普段通り登れない。何でか

な？どうしたのかな？自問自答？？ 3 人から離れ

て行く。

　「先に行きよって！」と

言ったがフラフラするので

休みながら進む。先ほど抜

いた人たちに抜かれながら

歩を進め、なんとか途中の白根御池小屋に到着。

3 人が待っていてくれていた。休んでいると「ヘ

リコプターによる荷物搬入するから池の方まで移

動して下さい」と言われ移動する。初めて山での

ヘリの搬入作業を見れました。

　白根御池小屋からの急登が

これでもかと長く、途中何回

も休む。他のグループも休み

ながら進んでいるが、私は必

死で皆に付いて行くが遅れる（涙）気分転換に後

ろを見ると甲斐駒ケ岳や小太郎山などが見え遥か

北の方には八ヶ岳の残雪が

見える。景色は最高ですが

足取りは最悪（笑）。

　ゆっくりと蛞蝓歩きで日

本№ 2 北岳山頂に到着！

北岳・間の岳・農鳥岳（白峰三山）
縦走記 源五郎、南アルプスを遊ぶ！

№ 666 源五郎丸　年衛門

3 人と合流。記念写真を撮り

川本さんが「あそこまで下る

よ！」北岳山荘までの急な下

りを指さす。YAMAP では所要

時間 1 時間と表示、そんなに

掛かるのかな？「川本さんがテント場確保のため

に先に行くよ！」と先に出た。原田さんと浜ちゃ

んの三人が後を追う。下りの勾配がきつく危険な

コースだ。脚にもかなりくる、滑らないように注

意して下る。やはり 1時間位かかってテント場に

着いた。

　テント場に着き皆でテント

を設営、夕方の富士山を見な

がら 4 人が長椅子で色々な話

をして時を過ごした。夕食は北岳山荘で 30 分の

時間制限の中（テント泊の人だけ）急いで食べた。

小屋泊、テント泊も人数が多くバタバタだった。

その後明日の予定（4：30 出発）を決めて就寝した。

（3000 ㍍の山のテント泊は風

が強く寒かった）。

　7 月 20 日 3：30 起床、テン

トをかたづけ朝食を食べる。

お日様が空を赤く染め、富士

山の向こう側から昇ろうとしている。朝焼けの空

にシルエットの富士山が素晴らしく綺麗だ。こん

な景色は生まれて初めて観れた。あまりの美しさ

に感動で目頭が熱くなる。「此

処に登って良かった！」

　皆で写真を撮り 4：30 北岳

山荘を出発し次の百名山 ( 間

ノ岳 ) を目指す。稜線のアッ

プダウンが続き途中、中白根山を通過するも天

気が良く、大きな富士山がず～っと横で見守って

くれている。体調も少しずつ回復して来た、厳し

い上り下りの変化に喘ぎながら

間ノ岳山頂に到着。朝食を食べ

記念写真！見知らぬお兄さんに

写真をお願いすると色々な角度

やら、富士山をバックにとかメ

チャ親切にシャッターを押して

くれた（嬉）。

　お兄さんにお礼を言って、農鳥

岳（3026 ㍍山梨百名山）に向かっ

た。農鳥岳は日本二百名山ではあ

る。白峰三山縦走コースのルート

の山で、金曜日に車を駐車した奈良田の集落に近

い所に下山出来るコースである。農鳥岳に行くに

しても次々とアップダウンの

コースではあった。途中、遭

難者のケルンも有り、遭難者

のご両親が建てたと言う祈り
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の鐘の塔もあった。その後も繰り返す上り下りを

経て農鳥岳山頂に到着、「ヤッター、白峰三山縦

走したぞ～！」昼食をとり下山に入る「予定で

は 15：30 頃には下山出来るね」とその時は安易

に話しながら下るが山の神はそんなに優しくはな

かった。

　一気に高低差 2000 ㍍を下る急勾配、岩場も交

じる下山道は今までの道程で疲れた脚にこれでも

かと乳酸地獄が追い打ちをか

ける。脚はパンパン膝はガク

ガク、リュックは肩に食い込

み、何時まで続くかいの～急

勾配と思い最後尾を歩く。川

本さんが少し先行し 1500 ㍍

下った付近で原田さんが尻もちを搗き出した。後

ろから見ていて「かなり疲れが限界に近い」。予

定時間も遅れてきた。

　皆が初めてのコースなので、後どれ位時間が掛

かるか解らないしバスの時間にも間に合わない。

私だけでもバスで奈良田に帰り、車で下山口まで

迎えに来ようと判断して、原田さんと浜ちゃんに

先に行って車で迎えに来るからと言って 2人から

先行した。川本さんに追い着き経緯を伝えて足早

に下山、1 時間 30 分で到着予定が、3 時間かかり

やっと下山した。そこからバス停まで 1.5 ㌔、不

思議に早くはないが JOG で走れた。

　バス停手前でゲートが閉まっていて「エッ！」

何？何で？車が入れんじゃん。ゲート横を抜け

200 ㍍歩きバス停に到着。時刻表に 17：00 が有っ

た。昨日、バスで奈良田から広河原山荘に行く途

中に通ったトンネルの所だった。ゲートを開け閉

めするオジサンに「オジサン 17：00 のバスは来

るよネ」「いや今日は動いてないよ」「えっ～でも

時刻表には有るがね」「そりゃよう解らんがバス

は動いていないよ」「奈良田までの距離は ?」「う

～ん 2～ 3㌔位じゃろ」ガ～ン。

　携帯で川本さんと浜ちゃんに電話するが通じな

い。うわ～こりゃあ走るしかないかと走り出す

がリュックが重く脚も重く早足でしか進めない。

やっとの思いで（リュックも重いで）車に到着。

車に乗ってゲートの場所まで引き返す。途中、山

で挨拶した人達が徒歩で帰っているのを横目に

ゲートに到着。あれだけ長く感じた 2.7 ㌔は、車

では 5分で到着（笑）。

　徒歩で下山口まで引き返し 400 ㍍位歩くと川本

さんと浜ちゃんが見えた。無事な姿を見てホット

した『原田さんは』と聞くと「少し後ろ」200 ㍍

位歩くと見えた。

　4 人が車に乗って達成感

と安堵の気持ちで 2 日間

の山行の苦しさは何処か

に飛んで愉しい事ばかり

が話題になった。40 分後に最後の宿泊施設は元

中学校をリフォームした南アルプス市営ふるさと

交流館の温泉施設、元教室 2 階の 3-2 組が私達の

部屋。温泉も良かったしベッドも寝やすかった。

　疲労と安堵で爆睡しました。川本さん、原田さ

ん大きな鼾だったと思います、スミマセンでした。

　7 月 21 日 9：00 ふ

るさと交流館を出発～

広島に向かう。20：00

ごろ全員無事広島に到

着。お疲れ様でした。

◎川本さん、原田さん、

浜ちゃんお世話になりました、とても良い思い出

が出来ました。北岳山荘からの朝焼けとシルエッ

トの富士山、一生忘れない景色でした。川本さん

準備から宿泊プラン等々有難う御座いました。

※来年は北アルプス？槍ヶ岳（3180 ㍍）

　「日本 5番目」かな？？？・・・
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ランキング 100 位以内のランナー
による座談会
日時：2025 年 7 月 27 日 ( 日 )　15:45 ～ 17:00

場所：二葉公民館

参加者：№ 798 森千秋、№ 817 大賀精一、№ 736

黒田眞幸、№ 567 浜本幸子、№ 56 沼田郁子

（質問者）№ 323 川本忠司、№ 810 加藤隆一

(応援者 ) № 129 山野一美、№ 697 糸曾啓雄、

№ 661 原田康利、№ 883 大胡洋

(文字起こし ) № 810 加藤隆一
( 司会：川本 ) 皆さん、こんにちは。

今日はね、広島壮年走ろう会のメン

バーでマラソン年代別ランキング 100

位以内の人を中心に集まっていただき

ました。いろんな質問をしますので、皆さん一人ずつ答

えて下さい。

最初の質問は、「ランニングをしたきっかけは何でしょ

う。」

( 森 ) 私はダイエットです。60 歳の時

から始めたのですけども、家内がバナ

ナダイエットを始めて、朝食でバナナ

1 本と水 1 杯で痩せるのだって言うか

ら。それを試してみたら、2㌔位痩せて、

じゃあこれで走ったらさらに痩せるかなと思って。当時

70 ㌔近くありましたからね。

( 川本 )じゃあ、大賀さんに聞きましょうか。

( 大賀 ) 私はですね、55 歳の時に平和

マラソン 5 ㌔に出たのがきっかけなの

です。たまたま会社で 20 人だったか

な、出るっていうので、まあ興味本位

で出てみようかなと思って走ったのが

きっかけです。平和マラソン 5 ㌔を走るために 30 分く

らい続けて走れないといかんと思って、牛田のコースを

30 分走って、その当時は帰りに女房に迎えに来てもらっ

ていました。今では考えられないですよ。

( 黒田 ) 自分で言うのも何ですけど、

小学校の時の運動会でほとんど一番

で、高校の校内マラソンで 750 人中 2

位、10 ㌔ 34 分位でしたけど、当時高

校生としては早いほうじゃないと思

う。まあそういう意味でちょっと好きになって平和マラ

ソンの第1回から5回まで、30歳頃にちょっと出たのと、

同じ仕事の仲間で佐北駅伝に 3 ～ 4 回出た。それからし

ばらく走っていなかったのですけど、ちょっと走ろう会

の皆さんが走っているのを見て、走ろう会に入ってから

60 歳位から走り始めた感じです。特に目標はその頃は

なかったです。

( 浜本 ) 私は 50 歳前位にママさんバ

レーボールをやっていて、その時に、

半月板損傷で 6 ヶ月位本当に不自由な

歩きをしていて、そのリハビリで歩く

のはちょっともったいないというか、ちょっと走ってみ

ようかなと思って走って、山奥の方の帝釈峡マラソンに

出たら、8位に入賞したのがきっかけです。

( 沼田 ) 私は、長男が陸上部だった

ので色々な大会に連れて行っていま

した。連れて行くだけでは面白くな

いので、一緒に大会に出たいと思っ

て始めました。45 歳でした。始めは

もみの木森林公園の大会に出て入賞できて、それで楽し

くなって走り始めました。

( 川本 )ランニング始めて自身に変化ありましたか。

( 森 ) そうですね、ぐうたらな生活をしていたのだと思

うのですけれども、それを何とか避けられたっていうの

が一番かと思いますね。私はパチンコが大好きで、昔

はすっかりとそれにはまってしまったので、走っていな

かったら多分それにはまっているのじゃないかと思っ

て、今ゾッとします。今は、すっかりとパチンコから足

を洗いました。

( 大賀 )55 歳で初めて 5 ㌔走ってから錦帯橋マラソンに

会社の人が何人か行くっていうので、それについて行っ

てね 57 歳の時にやっと 10 ㌔走って、58 歳でハーフを

走って、それからフルを初めて走ったのが 59 歳 9 ヶ月、

ほぼ 60 歳だったのですけども、ベイマラソンです。こ

れは加藤さんに誘われて初めて走りました。そこから

72 歳までに 31 回走りました。一応サブ 4 が 16 回です。

少しずつ距離を伸ばしていって、高齢者になっても長距

離というのを実感したということですよね。自分でだん

だん距離を伸ばしていったというのは、楽しくなってき

ます。5 ㌔、10 ㌔走れるようになって、ハーフ・フルを

走れるようになったと言うことです。それで 10 年走っ

て思うのですけども、やっぱりこの有酸素運動というの

は、体の足の先から手の先まで血がめぐる。やっぱり人

間は血がめぐって生きているのだなというのを実感して

おります。血が滞るからいろいろと問題が起きるなとい

うふうに、走り出してから良かった事と思います。

( 黒田 ) 私は、体重が 60 歳手前で 69 ㌔でしたが、今 53

㌔です。お腹が出ていますけど、効果大です。

( 浜本 ) 私はやっぱり下半身が強くなったと思います。

それからそんなに速く走っているわけじゃないので、ず

いぶんいろんなところへ行って外の景色が楽しめるよう

になった事です。

( 沼田 ) 私はストレス解消になることです。仕事で疲れ

た時、情けない時に泣きながら走っていました。走って

いると（涙が）汗に変わって、何かある時には走ればス

トレス解消になります。なんでも深く考えなくてすむ、

これが、いい事か悪い事かわかりませんが、深く考えて

なくても済むようになって、すごい人生では得したと思

います。皆さんと同じように体重も変わりました。

( 川本 ) 今年の夏は暑いのだけど、最近練習はどうして

いますか。

( 森 ) 練習、やっていますよ。朝、走っていますね。朝

が増えて、5 時に起きて出ていくのが 5 時半。なるべく
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7 時半くらいまでに帰ろうと思っているのですけど、朝

ドラまでには帰ろうと思って。私は大体、高天原の霊園

が練習場所で、火葬場まで私の家から１Km 位あります。

そこに自分が設定した 2 ㌔のコースを作って走っていま

す。霊園にはいろいろ坂道があって、いろんなパターン

の練習ができます。あと、私は火曜と金・土曜がいわゆ

るポイント練習で、火曜日がスピード系で、金・土が距

離系です。金・土の 2日間で 30 ㌔以上走りたいなと思っ

ているのですが、できないこともあります。月曜・木曜

はジョグにして、水曜と日曜が休みです。日曜の例会に

はなかなか行けないですね。月間平均 200 ㌔位ですが、

150 ㌔以下のときもあります。60 歳台には 300 ㌔位走っ

ていましたが、今は走れないです。

( 大賀 ) 私は月間 250 ㌔位ですね。大体午前中に走るよ

うにしているのですけども、暑いから 7 月からだいたい

5 時に起きて 5 時半位から 10 ㌔位走っています。昨日

も森さんに牛田コースで会いました。私は牛田コースが

基本コースで、それから北へ行ったり、南に行ったり、

日によって場所を変えて走っています。あとはですね、

団地の中の坂が練習コースですが今はサボっています。 

( 黒田 ) 私は、走っているのが大体週に 4 日位。単調に

走るのではなくて、水曜日はインターバルとかロングと

か、ジョギングにメリハリはつけているつもりですが、

なかなかうまくいかない。坂道ばっかりなので、坂道イ

ンターバルとか、好きでやっています。

( 浜本 )私、今ちょっと皆さんの話を聞

いて、穴が有ったら入りたいですけど

も、横着病と言う病にかかっていまし

て、なかなか走ろうっていうスタート

ができない病気なのです。働いていた時は仕事から直に

走りに行っていたのですが、それが家に帰ったらやっぱ

り主婦なのでいっぱいやることあるし、結局は今日も一

日終わったという感じで、週に一回走ったらいいかなっ

ていう感じです。だから月間 40 ㌔。

( 沼田 ) 私は、大会が練習です。あと毎月マラニックに

連れて行ってもらうのが練習です。月間 100 ㌔以上走れ

たことがあり、丸口さんに自慢したら「たった？」と言

われ笑われました。十数年前に卒業研究で走ろう会の人

に調査させてもらったら、その時の平均が 118 ㌔（月間

走行距離）だったのです。それで、私の年なら月間 100

㌔でいいかと思っています。その時、最高の人の走行距

離が 480 ㌔の人もありました。

( 川本 ) まず森さんからね。故障した経験があるかどう

か？聞かせてください。

( 森 ) 私は大きな故障の経験はないで

す。左の股関節にちょっとした痛みが

もともとあったのですが、それ以上悪

くならないから、まあ故障ではないのだと思っています。

( 大賀 ) 私もやはり腰が痛いとかありましたが、この 10

年ちょっとで一番大きなのは 3 年ほど前 10 月の初め頃、

暑かったのがやっと涼しくなりかけて、急に長い距離を

走り、スピード練習したのですよ。それで膝を痛めて、

その時は本当に歩くのも困るくらい。病院に行っても鎮

痛剤飲んで休みなさいと言う位なので、結局その年はみ

かんマラソンと下関マラソンを欠場して、11 月半ばの

神戸マラソンは出ました。これが今までで一番大きな痛

みでした。それで思ったのだけども、結局急にやっちゃ

いけないと。コンスタントに積み重ねて、毎日の積み重

ねというのが大事だなと。急に長い距離とか、急にスピー

ド練習をするとかしないようにするのが大事。それ以来

心がけています。

( 黒田 ) 故障と言うか、まあ走れんようになるようなの

はないですが、今でもあちこち痛いんですけど、一応走っ

ている。ランとは直接関係はないのですが、脊柱管狭窄

症で、これ治らないのですよね。病院に行っても走れる

のなら手術する必要はないと言われていますが、今でも

痺れています。冬場なんかも感覚がないぐらいだけど、

走り出してから感覚がなくなってからがベスト状態にな

るのです。

( 浜本 ) 私、膝を痛めたのが古傷なの

ですけども、そこが時々痛くなって。

それからアキレス腱を去年の 3 月に痛

めて、未だに続いているけど、これも

走っているうちに忘れてしまうくらいの痛さに軽減され

ているので、痛いうちに入らんかなって思いながら走っ

ています。でも、やっぱり痛めたところはそのうちに出

てきます。

( 沼田 ) 私は、日本一過酷な公認レー

スと言われている（高低差のある）榛

名湖マラソンを走った後、膝を痛め、

そのまま島田大井川マラソンを走り、

歩くのも痛く 3 ヶ月休みました。その後、痛みがあるま

ま福井マラソンを走り、ゴールしたら全然動けない程で

した。MRI を撮り、半月板損傷と右靭帯が切れていると

言われて、3 ヶ月休みました。整形外科で座り方がいけ

ない、立ち方がいけない、歩き方もいけないとダメ出し

され、3 ヶ月間歩くリハビリをして、今やっと走れるよ

うになりました。良いリハビリの先生がおられ、走り方

も見てくださって、着地がまずい、体重の移動がいけな

いとかとずっと言われて、3 ヶ月間リハビリをして、何

とかオーストラリアのマラソン (2025 年 7 月 5 日 ) を走

れました。

( 川本 )では、次に印象に残った大会を教えてください。

( 森 ) 私は、64 歳の時に別大マラソンに出たのですよ。

63 歳の頃、ベイマラソンでは 3時間 25 分だったですが、

3 時間 30 分の参加資格を取るために公認の防府マラソ

ンに出たら 3 時間 30 分 2 秒だった。あと 3 秒は残念で

したけど、その後、鳥取マラソンに出て、3 時間 28 分

で資格を取りました。別大マラソンの当日は、非常に霧

がかかったレースでした。参加資格の持ちタイムが遅い

ので、スタートラインまで 1 分かかりました。10 ㌔の

関門が 49 分だったので、なんとか 30 秒前に通過しまし

た。それからもう時計ばっかりが気になって、全然楽し

くもない。35 ㌔で関門に捕まってしまって収容された
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のですが、完走は出来なかったが出たいと思ったレース

だったので印象に残っています。

( 大賀 ) 私は二つあげたいのですけども、最初は初め

てのベイマラソンの 4 時間 8 分 59 秒ですね。この時ほ

ぼ 60 歳。加藤さん誘われて行ってみようと思ったけど、

途中で加藤さんは棄権していました。40 ㌔のところで

喜連安代さんに抜かれてですね、それがもう極めて印

象的でした。もう一つは、64 歳の時の姫路城マラソン。

これは私にとっては自己ベストのコースで、高低差もあ

まりないので好きなコースです。

( 黒田 ) 私は、今まで 22 回ほどマラソンを走りました。

それぞれ思い出深いですけど、初めて走ったのが 64 歳

の時の第 1 回岡山マラソン。これが 5 時間 20 分ぐらい

です。初サブ 4 が 6 回目の大阪マラソン、あれが一番嬉

しかったですね。ゴール手前で「いける」いう感じか余

裕と言うかありました。あとは初 100 位以内。これが

66 歳の時の北九州マラソンだと思います。2017 年から

2018 年が私のピークで、2 年間で 5 ㌔、10 ㌔、ハーフ

が全部自己ベスト。2018 年に初めて表彰台。シャクナ

ゲマラソンとか、広島クロカンとか、聖湖で 3 位に入っ

た。あと、防府読売マラソンでは白バイに追いかけられ

ながら最下位でゴールしました。ホノルルマラソンコー

スは単調で一番しんどかったです。最後の 100 ㍍で足が

止まってしまい、しんどかったです。

( 浜本 ) 私はエビダイのリレー、100 ㌔

のリレーがすごく楽しくて、何回出た

かちょっと記憶にないのですけども、

一番楽しかったですね。あとは隠岐の

島ウルトラ 50 ㌔は 11 回連続で出ていて、全部完走して、

最初は余裕だったんですけども、最近はだんだん余裕

がなくなって暗くなってゴールするような感じですが、

やっぱり大好きです。

( 沼田 ) 私は、81 回フルマラソンに出

て、全部フィニッシュはしていますが、

完走と言うか終始走り続けたことがな

いですが、どの大会も楽しいです。特

にエイドが充実です。特に指宿、三重は、サイコロス

テーキやお肉があり良いですよね。一番印象に残ってい

るのは、三重松阪マラソンで喘息発作を起こしたことで

す。最後の川べりコースで、雨とすごい風で発作が出て

座り込んでいたら、「もうやめてください」って係の人

に言われました。「いや広島から来ているのだから走ら

せてください」ってゼーゼー言いながらゴールし救急車

に乗った。病院で採血され、「フルマラソンを走った人

の血液データは見たことがないけど、これは異常値だか

ら入院してください。」と言われましたが、お金もなかっ

たので最終便で帰った思い出があります。

( 川本 ) 皆さんたくさんの大会に出られていますが、マ

ラソンの大会で何か出会いがあったかを教えてくださ

い。

( 森 ) マラソンの大会ではあまり出会いはないですが、

ウルトラマラソンではいろいろな方と話し、助け合うこ

とが多いです。一番私は覚えているのはやはり萩往還の

250 ㌔。夜が 2 回来て、道が分からなくなるので、女の

人に連れて行ってもらいました。その人の事はずっと覚

えています。今でも「えびす大黒」などで挨拶すること

もあります。

( 大賀 ) 出会いと言うほどではないです

が、最初の 10 ㌔位で一緒に走っていた人

に、30 ㌔位でまた会うとほっとしたりす

る事はあります。

( 黒田 ) 走ろう会の皆さんに出会いました。( 笑い )　

大会の時はだいたいペースの合う人を見つけるのに、最

初の頃は早い人もいるけど、ついていったらダメだとか、

意外と遅いなとか。最終的に中間点を過ぎればだいたい

ターゲットが決まりますが、女性ランナーが多いですね。

( 浜本 ) 私は、フルマラソンとか 50 ㌔とか、そういう

距離は大体 10 ㌔過ぎたら、同じようなメンバーで 10 人

ぐらいが前後しながら、「頑張ろうね」とか、「ゴールあ

と、もうちょっと」とかいろんな話しながら、途中で足

が痛くなると「スプレー貸してあげようか」とか、なん

かそういう会話が生まれて、最後ゴールした時は楽しい。

ちょっと余談ですけども、以前は参加者の名簿に住所・

氏名・年齢とかが全部載っていた冊子がありました。そ

うしたら私ももうちょっと綺麗だったかどうかわからん

けど、一緒に走った人から手紙が来た事があります。そ

れも出会いだったかなと思います。今は

もう全然ありませんけども。

( 沼田 ) 私はマラソンの後半はお祭りな

ので、どこの大会に行っても応援の中に

はいったり、写真を撮ったり寄り道をしています。一番

声かけてもらうのが、広島壮年走ろう会のユニフォーム

で声かけてもらえ、友達になったり、数年後に他県か

らわざわざ会いに来てくださったり。また何回か大会

で会った人は FB やラインで友達になっています。ユニ

フォームのおかげで良い出会いをいっぱいいただいてい

ます。

( 大賀 )以前、会社の同期の友達と飲んでいると、「お前、

何で、そんな苦しいレースをわざわざ金払ってまで走っ

ているの？」とか、皆に言われるのです。ところが、こ

ういうとこへ来ると、マラソンの話が当たり前にできる

という、これこそがね、もう本当に最高の出会いなのか

なと思います。

(川本)次は、100番以内になれた理由を教えてください。

(森 )私は、63 歳の時に初めて 100 番以内に入りました。

その当時は，川本さん、児房さん他、3 時間 10 分位で

走ることができる人がたくさんおられてつられて走って

いました。100 番に入った理由は、先ほど言った怪我・

病気をしなかったことが一番なのですが、二つ目は目標

を立てたことかなと思います。前回の会報に書かせても

らったのですけど、60 歳代中頃に 75 歳までサブ 4 を継

続するという目標を立てて、70 歳過ぎると急に落ちる

と思っていたので、60 歳代では 3 時間半で頑張らねば

ならないと思ってやった結果かなと思います。三つ目は
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ランキング 100 位内ランナー祝勝会 at 駅前福屋屋上

計画を立ててやっていることかなと思います。ランナー

ズの 1 月号の付録に月ごとのスケジュール表があります

ので、それを使って計画を立てています。怠けてしまわ

ないように強制する感じです。なかなか予定通りにはい

かないことも多いですが、できるだけ

やるようにしています。

( 原田 ) 私がフルマラソンを走り出し

た当時はランキングそのものを知らな

かったです。最初に載ったのは荒川市

民マラソンで、こういうのがあるならと思ってこれを目

標にしていました。5 年後にサブ 3.5 になって、100 位

はキープしていますが、次第に遅くなって、次にはサブ

4 を目標にしていましたが、最近は完

走が目標になりました。

( 糸曽 ) 私は 3 年位前からとにかく完

走するだけ。制限時間が 6時間の大会

が多いから、制限時間の長い指宿マラ

ソンを走ります。私の年齢では完走者

は 100 名以下ですが、来年 80 歳なの

でそれを最後にします。

( 山野 ) 私はフルマラソンを 40 回く

らい完走してサブ 4 にはなっています

が、100 位以内には入っていません。

( 黒田 ) 私は 100 位以内に初めて入っ

たのが 68 歳の時の 68 位。今回入った

のは 74 歳で 74 位。覚えやすいのです

よ。2021 年の下関海峡ではサブ 4 で

14 位でした。次回 75 歳でサブ 4 にな

れば、10 位ぐらいになるので狙っています。

( 浜本 ) 男性も含め年を取るにつれフルマラソンを完走

できる人が減ってきているかな ? と思います。当面の目

標は、私は 80 歳でフルマラソン完走というだけ。応援

してください。明日からちょっと精進します。

( 沼田 ) なかなか練習ができていないのですけど、20 年

間ぐらいやっているのは、朝起きた時に「郁ちゃん体

操」っていうのを自分で作ってやっていることです。ス

トレッチと関節だけなのですけど、走りはできていない

ので。今日皆さんから刺激をいただいて来月から精進し

ます。

( 大賀 ) ランキング 100 位以内っていうのは 66 歳の時

に初めて入って、それからコロナ禍で 3 年位なかったの

が非常に残念でね。続けていたら自己ベストを更新した

かもしれないですね。私としては、年齢が近くて、タイ

ムも近い人と練習方法を話し、大会に一緒に出た加藤さ

んと藤田さんとビールを賭けて走ったことが良かったと

思います。

( 大胡 ) 全国にいろんなクラブがある

と思いますが、70 歳でもこれだけ走

れるという集団は珍しいと思います。

個人の血液や心拍数とかをデータ化す

ると高齢者でも走れる秘密が明確になるか？誰か研究し

て欲しいですね。

( 沼田 )13 年前に走ろう会のメンバーの協力で月間走行

距離が平均 110 ㌔で故障しても走っているというデータ

はまとめましたが、もうメンバーも変わっていると思う。

( 加藤 ) 私は、走ろう会に入った時点

から原田さんの影響を受けて 100 位以

内を目標にして、サブ 4 は 63 歳で達

成したものの、100 位に入ったのは 67

歳でした。練習方法等は私より早い人

を参考にして、練習量を徐々に増やしてタイムを縮めて

きました。70 歳過ぎてからは、膝に水が溜まり、肉離

れ等があるので体と相談しながら練習量を徐々に減らし

ています。

( 川本 ) 私は、若いころは山男で、山に

登る練習として走っていました。東京

から広島に帰ってきて、走るのをやめ

て、キャンプに凝ってビールばかり飲

んでいました。50 才の時に骨折してリハビリで歩いて

いたら、走りたくなって 2 年後に初フル ( 第１回くすの

きカントリーマラソン ) を走ったら 3 時間 25 分 47 秒で

した。それから病みつきなって月間 400 ～ 500 ㌔走って

いました。その後ウルトラマラソンが面白くなり、初ウ

ルトラ ( 第 21 回サロマ湖ウルトラマラソン ) は 10 時間

24 分 12 秒でした。その後サロマンブルーの待遇が良い

ので、それを目指しました。サロマではサブ 10 を 3 回

達成しました。最近はスキーで膝を痛めて、走りは芳し

くないですが、継続していきたいと思っています。

( 川本 ) 今日はお忙しい中集まって貴重な話を聞かせて

いただきありがとうございました。
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「牛田避暑コース」例会
　8 月 3 日 ( 日 )、牛田避暑コースでの例会風景
です。暑さ対策で今回も 10 ㌔は見送りです。初
めての班長の合間をみて撮影させて頂きつつ、新
たな会員さんが増えている事を嬉しく思いまし
た。ランニング効果の一つにセロトニン、エンド
ルフィン、ドーパミンなどの脳内ホルモンの分泌
を促進させる事があります。中でもセロトニンは
「幸福ホルモン」と呼ばれ、悩みを吹き飛ばし、
前向きな発想を生んでくれるのだとか。ただ、「ラ
ンナーズハイ」を引き起こすエンドルフィンは麻
薬の一面を持ち、痛みや苦しさを忘れさせるらし
いので少し注意が必要ですね。私たちがいつまで
も若々しく過ごせるのも、脹脛の筋肉などから分
泌されるマイオカインの効能のお陰かも知れませ
ん。改めて、無理なく楽しく、”少し走って長～
く走って”ゆきたいと感じた暑い夏の朝でした。
　　　　　　　　　　　　　( № 734 児玉誠司 )
　8 月 24 日 ( 日 )、牛田避暑コース例会風景です。
今日は二人の体験入会に加え、修学旅行のバスガ
イドさんへの秘めたる思いをこめた歌声を聞くこ
とができました。今日の班長の役割は 3㌔折返し
地点での給水だったのですが、強力な助っ人のお
陰で自由に撮影できました。会員の皆様のそれぞ
れの想いをお楽しみ下さい。

◎第 26 回ひろしまクロスカントリー大会

　2025 年 8 月 23 日 ( 土 )、道後山高原クロカン

パークにて大会に参加。暑かったけれど、走り終

わったらすっきりよい気分。　(№ 859中川祥子)

　ひろしまクロカン出走しました。

　　　　　　　　　　　　　　(№838安田裕二)

　この草原を裸足で走るのが好きなので 5㌔にエ

ントリー。足首や腰を痛めることなくレースを終

えることができて嬉しい!Senが 1㌔を走り3位 !

私のレースが呼び出される中、彼女はメダルプレ

ゼンテーションに呼ばれたので、テントまで走り、

30 秒余裕でスタートラインに戻った。彼女のプ

レゼンテーションは見逃したけど。彼らがプレゼ

ンテーションを始めるのを聞いて、次のコーナー

を回ることができたら、彼女に会えるかもしれな

いと思ったが、遅すぎた。もっとトレーニングし

なければならない…。  (№797リジュエル・リー)

◎第 29 回ピクニックラン桜江

　2025 年 9 月 7 日 ( 日 )、広島イ

ンターからはわずか 1 時間半、今

回初参加になります。ランは 20 ㌔

と 13 ㌔毎日の猛暑で走り込みがで

きてないため、13 ㌔にエントリー。噂には聞い

ていましたが、アップダウンの厳しいコース。夏

のよいトレーニングになります。ゴール後は、温

泉、そして冷たい 20 世紀梨（ほぼ食べ放題）、素麺、

大　会　報　告 (Facebook・Line より掲載 )

田辺良平『半棺老人』の言葉より
【８月の言葉】

　平成 7 年 (1995 年 )8 月 6 日、広島壮年走ろう

会発足 25 周年を記念して、広島から長崎まで 4

日間走って行きました。その時の平和公園での 

出発式に集まった皆さんです。今から 30 年前、 

田辺も 60 歳と最も元気の良い時でした。結局、 

長崎まで走り通したのは 15 名でしたが、途中か

ら参加したり、途中で帰ったりされたりして、結

局延べ 500 人くらいの方に参加していただきまし

た。これからの走ろう会も、

元気を出して末永く記録に残

る行事をしていただきたい、

と希望いたします。

【９月の言葉】

○努力して後悔する人はいない。

○練習をして下手になる人はいない。

○勉強してバカになる人はいない 。

○何かをして変わった人はいても。

○何もしないで変わった人はいない。

　この言葉も「梨
なしのつぶて

の礫」ですから、この辺りでお

しまいといたします。歳には関係ないですから

｢何かをして変わってください ｣ では皆さんお元

気で、さようなら。

●「梨の礫」とは、連絡をしたのに返事が返って

こない様子を示す言葉です。「電話をかけても出

ない」「留守番電話にメッセージを残したのに返

事が来ない」などの状態を表現する際に用いられ

ます。「梨の礫」の対義語は「二つ返事」

おむすびなど…疲れも取れ、おなかも大満足。走

ろう会の皆さんも 10 数名参加され、賑やかな大

会となりました。小規模な大会ですが、地元の方

とのふれあいも楽しく、すてきな時を過ごすこと

が出来ました　感謝です！来年も参加します。　

　　　　　　　　　　　　　(№ 737 清木英明 )
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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・８月３日）

８７７　古川　泰生 21.50　 5 段

７３７　清木　英明 23.38　 8 段

７２５　児高　静博 24.21　 8 段

８１４　田中　竜太 26.20　 2 級

７３６　黒田　眞幸 27.52　10 段

７１０　宮井　昭二 28.02　 3 段

７６０　洲濱　利江 28.15　 2 級

７７０　根波　貴子 29.48　 3 段

　５６　沼田　郁子 30.08　 7 段

　３１　前田　　茂 30.33　 3 級

５１９　室畑　博子 30.45　 7 段

７３０　西本　裕子 31.30　 4 段

４７３　橋本　　悟 32.45 ☆ 7 段

８７９　中福　秀治 32.55　 4 段

６６７　長澤　和夫 33.56　 1 級

５３０　鳥越　　守 34.00 ☆ 7 段

　８１　喜連　安代 34.15　 2 段

５１８　室畑　哲夫 34.25　 3 段

８３３　森野　紀徳 35.42 ☆ 3 段

６９７　糸曽　啓雄 36.50 ☆ 3 段

５５２　福田　義郎 39.40 ☆ 1 級

　９４　丸口　坂光 40.15 ☆ 2 段

５５３　福田喜久子 41.28 ☆ 2 級

５８９　山城　　進 43.53 ☆ 3 級

７８２　土井　義夫 45.50 ☆ 6 級

６６４　高本　慶輔 45.56 ☆ 5 級

６１０　日野　信彦 47.50 ☆ 9 級

３２３◎川本　忠司 48.00　12 級

３㌔の部 

７０１　栗栖　和博 15.48 ☆

４００　槙本　　豊 15.55

５６７　浜本　幸子 18.38 ☆

６６６　塩村　年男 21.03

６５５　村岡　悦子 29.41 ☆

（牛田コース・８月２４日）

５㌔の部 

８７７　古川　泰生 22.10　 4 段

８８８　坂本　和彦 23.15　 6 段

７９５　中元　一望 25.45　 6 段

　　　　神谷　　　 26.22

　２７　森政　憲子 26.47　 7 段

７３６　黒田　眞幸 26.56　11 段

８１４　田中　竜太 28.16　 4 級

６６７　長澤　和夫 28.39　 5 段

７６０　洲濱　利江 28.41　 3 級

８６９　風呂井　衛 28.47　 1 段

　３１　前田　　茂 28.55　 1 級

７１０　宮井　昭二 29.10　 2 段

５１６　中根　久栄 29.11　 3 段

１７７　藤井　章伸 30.35 ☆ 8 段

　５６　沼田　郁子 30.49　 7 段

５１９　室畑　博子 31.10　 6 段

４２５　向井　　伸 31.30　 2 段

　　　　成広　　　 31.49

７３０　西本　裕子 32.13　 3 段

８７９　中福　秀治 32.52　 4 段

６６１　原田　康利 33.10 ☆ 6 段

４７３　橋本　　悟 33.39 ☆ 6 段

５３０　鳥越　　守 34.11 ☆ 6 段

８３３　森野　紀徳 34.24 ☆ 5 段

５１８　室畑　哲夫 35.07　 2 段

３５９　小室　和幸 35.51　 4 級

６９７　糸曽　啓雄 37.32 ☆ 3 段

　２６　森政　克之 37.36　 5 級

５５２　福田　義郎 40.15 ☆ 1 級

６２１　高野　兼夫 41.33 ☆ 1 級

５５３　福田喜久子 42.20 ☆ 3 級

３０４　日比野政彦 43.18　 7 級

５８９　山城　　進 43.35 ☆ 3 級

６６４　高本　慶輔 44.20 ☆ 3 級

７８２　土井　義夫 45.51 ☆ 6 級

６６６　塩村　年男 45.51　10 級

５７６　大倉　　尚 46.10 ☆ 6 級

３２３◎川本　忠司 46.16　10 級

３㌔の部 

７０１　栗栖　和博 16.10 ☆

６２３　岩見　　優 18.43

６２４　岩見　孝弘 18.43

７８８　児房　正和 19.35

　９４　丸口　坂光 24.44 ☆

４５２　清水　伸子 29.30

（牛田コース・９月１４日）

５㌔の部

８７７　古川　泰生 23.15   3 段

７３７　清木　英明 25.23   7 段

７３６　黒田　眞幸 26.58　11 段

８１４　田中　竜太 28.11   4 級

６６７　長澤　和夫 28.41   5 段

８５９　中川　祥子 28.54   1 段

７１０　宮井　昭二 29.32   1 段

７７０　根波　貴子 29.33　 3 段

５１９　室畑　博子 29.39   8 段

６２２　岩見由莉子 29.39　10 級

６９４　小田　一智 29.53   5 級

２２７　松尾　弘之 30.10   6 段

７６０　洲濱　利江 31.21   5 級

４７３　橋本　　悟 33.34 ☆ 6 段

５１８　室畑　哲夫 33.46   3 段

１５４　石井　明弘 39.30 ☆ 1 段

５５２　福田　義郎 41.41 ☆ 3 級

７８２　土井　義夫 44.42 ☆ 5 級

６１０　日野　信彦 49.47 ☆ 10 級

８８３◎大胡　　洋 49.53  15 級

３㌔の部

６２３　岩見　　優 18.21

６２４　岩見　孝弘 18.22

８３３　森野　紀徳 21.07 ☆

　９４　丸口　坂光 24.52 ☆

５５３　福田喜久子 25.11 ☆

４５２　清水　伸子 28.10

２２２　植杉　康生 29.32 ☆

　

（牛田コース・９月２８日）

１０㌔の部

８８５　佐藤　　稔 49.52　16 段

６９４　小田　一智 52.35　 3 級

７３７　清木　英明 53.48　10 段

８１７　大賀　精一 53.58　19 段

　３１　前田　　茂 55.22　 2 段

６６７　長澤　和夫 57.04　 9 段

５１６　中根　久栄 57.06　 7 段

２２７　松尾　弘之 57.14　15 段

７１０　宮井　昭二 60.07　 1 段

５１９　室畑　博子 60.08　14 段

４７３　橋本　　悟 66.13 ☆ 13 段

５１８　室畑　哲夫 66.55　 7 段

５３０　鳥越　　守 66.58 ☆ 14 段

３５９　小室　和幸 68.33　 4 級

８８３◎大胡　　洋 68.51　 3 段

５㌔の部 

６２４　岩見　孝弘 23.20　 6 段

７３６　黒田　眞幸 28.25　 9 段

８３３　森野　紀徳 33.12 ☆ 6 段

５６７　浜本　幸子 33.42 ☆ 5 段

６２２　岩見由莉子 34.21　14 級

５１３　谷平　理恵 35.36　 9 級

７２０　庄野　　崇 36.29　10 級

６９７　糸曽　啓雄 39.20 ☆ 1 段

　９４　丸口　坂光 40.55 ☆ 1 段

５５３　福田喜久子 40.56 ☆ 1 級

３０４　日比野政彦 41.40　 5 級

５８９　山城　　進 41.44 ☆ 1 級

６６４　高本　慶輔 43.20 ☆ 2 級

８７９　中福　秀治 45.22　10 級

４５２　清水　伸子 46.37　11 級

７２５◎児高　静博 46.38　16 級
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３㌔の部 

７０１　栗栖　和博 16.23 ☆

７７０　根波　貴子 18.16

４００　槙本　　豊 18.20

　８１　喜連　安代 21.27

５５２　福田　義郎 23.55 ☆

６２３　岩見　　優 27.56

６５４　村岡　靖俊 32.15 ☆

６５５　村岡　悦子 33.08 ☆

７８２　土井　義夫 34.07 ☆

　８０　喜連　潤一 34.07 ☆

　　　〔各地の大会記録〕

◎第 26 回ひろしまクロスカントリー大会

開催日： 2025 年 8 月 23 日 （土）

開催地： 広島県 （庄原市）

１㌔小学生女子 2年生以下 (14)

　３　貞本　　川　５.１２

３㌔一般女子 50 歳代 (6)

　５　中川　祥子　１６.３５

３㌔一般女子 60 歳以上 (10)

　２　森政　憲子　１６.１６

　６　浜本　幸子　１９. ５５

３㌔一般男子 60 歳以上 (33)

１０　宍戸　治夫　１４. ３９

３㌔一般女子 35 ～ 49 歳 (10)

　７　RidgewellLee ２７.１５

５㌔一般女子 50 歳代 (6)

　５　永田今日子　２６. ４０

５㌔一般男子 60 歳以上 (46)

１５　黒田　眞幸　２６. ５７

２０　伊藤　高男　２７. ５１

３７　高野　兼夫　３５. ４９

４３　植杉　康生　４３. ２９

８㌔一般男子 50 歳代 (45)

　９　安田　裕二　３４. ５５

８㌔陸連登録男子 (40)

４０　原　　宏治　５５. ２７

◎第 29 回 ピクニックラン桜江

開催日： 2025 年 9 月 7 日 （日）

開催地： 島根県 （江津市）

２０㌔男子 (328)

１５７田中　竜太　２.０２.４９

２０㌔女子 (60)

　２１永田今日子　２.０１.０９

　３７洲濱　利江　２.２０.３１

１３㌔男子 (176)

　２４清木　英明　１.１０.４３

１１９橋本　　悟　１.３９.３８

１２２鳥越　　守　１.４０.０６

１２９日野　義信　１.４２.５１

１３５森野　紀徳　１.４８.１６

１４８福田　義郎　１.５５.４３

１６０丸口　坂光　２.０３.２０

１３㌔女子 (61)

　５１福田喜久子　２.０１.０９

　５９清水　伸子　２.１８.３１

１３㌔ウォーキング (161)

　５６日比野政彦　２.２２.１０

（記録：Runnet,Homepage）

◎ハーフマラソンランキング

（２０２４年４月～２０２５年３月）

★女性ランキング（１名）

６５歳４９位（香川丸亀国際）

　森政　憲子　１.５７.５４

（ランナーズ 2025 年 8 月号）
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　　〔１１月の例会と行事〕

～例　会～
◎新庄橋コースです
期　日　１１月９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。

【55 周年記念行事】リレーマラソン

大会名　FRESTA presents 第 8 回

ひろしまリレーマラソン

開催日　2025 年 11 月 15 日（土）

　10：00 受付開始（リーダーのみ）

　11：30～15：30リレーマラソン（4時間）

開催場所　エディオンピースウイ

ング広島（中区基町）

コース　会場内の特設コース

      　1 周約 1,300 ㍍

チーム編成　Ａ～Ｆの６チーム

当日のスケジュール等

・10 時にエディオンピースウイン

グ広島 2階（東側 /正面）に集合

・「受付」F1 ゲート付近 (リーダー )

・受付終了後、出欠を確認、全員

スタンド席に移動

・食事は各自で準備のうえ、リレー

の合間に適当に食べてください。

（必ずスタンド席で）

※ 55 周年 T シャツ（10 月～ 11 月

配付予定）および帽子（昨年配付）

を着用ください。

◎新庄橋コースです
期　日　１１月２３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。

　　〔１１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

　　〔１２月の例会と行事〕

～例　会～

◎新庄橋コースです

期　日　１２月１４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　１２月２１日(第３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。

　　〔１２月の幹事〕

　５班の皆さんです。

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

〔１２月以降の例会・行事予定〕

◎６神社詣で元旦マラソン

月　日　１月１日（祝日）

　　　　午前７時（集合）

場　所　広島城跡広場

内　容　新年の挨拶後、護国神社

　参拝をスタートとして、平和公

　園慰霊碑⇒白神社⇒比治山神社

　⇒友元神社⇒鶴羽根神社⇒饒津

　神社に参拝して広島城跡に帰着

　の約８㌔のコースです。

　（２時間００分）

　ゴール後、紅白餅と完走証をお

渡しします。

その他　昭和５４( １９７９）年

　から始まった恒例の行事で会員

　外の参加も増えています。仲間

　を誘って参加下さい。元気よく

　一年の始まりを祝いましょう。

１月１８日・１月２５日

　　出島ザウルス公園 ( 例会 )

〔新会員紹介（９月入会）〕

№７２０

庄　野　　崇

しょうの　たかし

誕生月：１９７１年１月

住所：広島市東区牛田本町

趣味：ゴルフ

入会の動機 : ダイエット

知るきっかけ：ホームページ

〔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。

２月　８日・２月２２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。

　　〔１１月生まれの方〕

　３日　金井　憲明
　７日　森川　悟郎
２０日　古川　泰生
２１日　砂口たくし、高堀　隆志
２２日　倉永萬津枝
２６日　伊藤　　陽、児玉　誠司
　　　　田邊　良平
３０日　菊山　正導
　　　　（合計１０名）

　　〔１２月生まれの方〕
　１日　田上　健吾、中元　一望
　５日　永田今日子
　７日　芦田　智祥
１０日　平末　義男、村岡　悦子
１１日　中本ハツミ、福田　義郎
１２日　根波　貴子
２１日　原田　康利
２２日　黒田　眞幸、室畑　博子
２５日　安田　裕二
３０日　栗栖　克江
　　　　（合計１４名）


