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40347

新年明けましておめでとうございます。

マハロ菊池
2004.1.2

29日朝から茨城県下館市（奥さんの実家）に帰っていて、去年はし
っかり走ったんですが、今年はほぼ1週間完全休養しつづけてしまい
体重がうなぎ登りです。相当脂肪がついております。明日からまた走
ろうと思っております。

40348

初RUN

らんらん♪カメハメハ
2004.1.4

あけましておめでとうございます。

昨日は今年初めてのRUNで１時間半走ってみました。１週間何もして
いなかったわりに、何とか走りきれたので自己満足に浸っていたので
すが、今日になって下半身が物凄い筋肉痛です。

この間、スポーツオーソリティーでバランスボールが998円で売って
いたので思わず衝動買いしてしまいました。ボヨ～ンボヨ～ンという
感覚がなかなかGood。アミノバリューの仲間由紀江みたいにやって
います。
でも、調子にのって説明書に書いてある色んなポーズに挑戦していた
ら、バランスを崩して転がってしまい、怪我とかはないのですが、な
んと和室のふすまを壊してしまいました。新年早々、予定外の出費で
す。えーん。。

今年もヨロシクお願いします。

40349

マルマのみかん

らんらん♪カメハメハ
2004.1.4

年末のお買い物の時に、いつもはあまり行かない八百屋さんにたまた
ま寄ってみたらありました！やっと巡り合えたって感じで、なんかち
ょっとした感動がありましたよ。しかも、薄皮が薄くてすんごく甘く
て本当に美味しい。
お正月の来客時にもとても好評で、20個あっという間になくなって
しまいました。

マハロさん、美味しい情報ありがとうございました。

40350

昨日7Kmの今日5Kmで今年はまだ12Km

マハロ菊池
2004.1.4

と非常にタラタラしております。ちょっと足裏に傷みでたりしたので
大事をとっております。
昨日は大手町に箱根駅伝のゴールを見にいってきました。なかなか盛
り上がっておりましたよ。

らんらんさん、マルマありましたか。甘いけどミカンらしい味で、あ
っというまに食べてしまいますよね。

さて、早くも来週は谷川真理と菜の花ですね。ラスト1週間体調に気
をつけていきましょう。

40351

明けましておめでとうございます。

ホノルルランナー
2004.1.5

ニューイヤー駅伝と箱根駅伝見ました。すごかったですねー。祖父母
や親戚の家に行っていたのでまだ３０キロちょっとです。お年玉でウ
インドブレーカーなどを買いましたよ。あと、遂に我が家もプラズマ
買いましたよ。まだ届いてないんですけど。そのとき電気屋さんに体
脂肪計があったのでやってみました（会員情報更新しました）もう横
田フロストバイトまで３週間切ってますよ１：４０切りは無理かな～。
まだ宿題終わってないし。

40352

おめでとうございます

アウトリガー沖田
2004.1.5

みなさま今年もよろしくお願い致します。長かった休みもあっという
間でしたね。暮れの２８日にクロスカントリー１０キロレースを完走
して（鍛錬に掲載していただきました）へろへろになったところで、
３０日に多摩川３０キロ走敢行。

いやもう、かなりくたびれちゃいまして改めてマラソンの厳しさを知
りましたよ。ハーフの距離を超えたら急に足が重くなって、これがい
わゆる壁ってやつか、と。でも持久力トレーニングという課題が見つ
かったのは大きな収穫でした。

大手町レポート楽しく読ませていただきました。ミズノブース、ウケ
狙いなんでしょうか本気なんでしょうか。それはともかく、駅伝、出
てみたいですね～。リポＤ駅伝、楽しそうだなぁ。ぜひぜひ。

谷川真理ハーフ、４６７９番で出走予定です。

40353

箱根駅伝

らんらん♪カメハメハ
2004.1.5

私は3人姉妹の真ん中なのですが、お正月の2日には姉妹とその家族
が集結してみんなでお節をつつきお酒を飲みながら箱根駅伝を見るの
が、うちのお正月の一般的な形になっています。
というのも、姉妹それぞれの相方の出身大学が箱根駅伝出場常連校な
ので、何となく気になるんでしょうね。残念ながら今年は義兄の母校
が出ていませんでしたが。義弟は学生時代、箱根駅伝のおっかけをや
っていたそうです。こういう物好きな人って結構いるらしいですね。
私はTVで見てた方が色々解説してくれるし寒くないしずっといいの
に・・・って、去年までは思っていましたけど、今年は、おっかけも
面白そうかもとか思っちゃってます。来年は沿道のいろんなところに
出没しているかもしれません。

40354

トップ画像更新しました。

マハロ菊池
2004.1.5

トロピカ～ルさんに四谷中学で渡したTシャツがワイアラエさんにリ
レーされて、本日メール添付でホノルルから画像が送られてまいりま
した。ロケ地はカピオラニ公園でモデルさんはワイアラエさんの娘さ
んです。良い天気の日を選んで撮影していただき、どうもありがとう
ございました。感謝、感謝です。
それにしても、会ったこともない知らない人同士が全然違う場所にい
ながら共同で何かが作れてしまう。なんかインターネットって面白い
なあ、と思う今日この頃であります。
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40355

あけました。

コツコツランナー
2004.1.6

今年もいろいろお世話になる事と思います。よろしくお願い致します。

年明け早々なんだか風邪の予感。。大会まであと5日なのにぃ～！考え
付く風邪対策を全て実行しています。しかし、うがいはやはり塩水じ
ゃなくてイソジンがいいかなぁ？

トロピカ～ルさん菜の花走れそうですか？ホノルルから1ヶ月しかた
っていないので、無理しないでくださいね。天気予報では曇りとの予
想。雨さえ降らなければ良いのだけど。。。

40357

Tシャツ

らんらん♪カメハメハ
2004.1.6

新しいトップ画像、良いですね。モデルが若い女の子だけあって、爽
やかな雰囲気がただよっています。
あ、前の画像ももちろん良いですよ！モデルも素敵です;;

ところで、このTシャツの絵柄はマハロさんがデザインしているんで
すか？HPで使ってる画像とかもそうですけどすごくセンスが良くっ
て、流石プロだなぁっていつも惚れ惚れ眺めています。
早く2007年にならないかな。代走会のTシャツ着たいです。

40358

クラブノート2003のPDFつくりました。

ちょっと前だとオフラインでどうぞってやつです
な。

マハロ菊池
2004.1.6

このノートブックでの6月から12月までの書き込みととデーターベ
ースINDEXページのニュースをまとめてPDFにしました。下記URL
に置いておきます。A4横位置で43ページ。1.3MBあります。
2003年の思い出にDLしてどうぞ。

らんらんさん、Tシャツは私がデザインしておりますがイラストはイ
ラストデータ集のCDが市販されており、それを加工（色付けたり、
動かしたり）してるだけであります。なおこのTシャツのデータは
PDFで
http://www.cri-how.co.jp/ysk/2003t.pdf
ですから、自宅でアイロンプリント用のプリンタ用紙に反転印刷でき
れば自作可能です。

コツコツさん、今年もよろしく。大会前は風邪や怪我に注意ですね。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/note2003.pdf

40359

代走会ランシャツ

アウトリガー沖田
2004.1.7

があったら楽しいなぁと妄想する今日この頃です。ナンバーカード着
用を織り込んだデザインだと good! ですね、ナイキのホノルル限定ラ
ンシャツなんかそういう点で美しいなぁ。逆の方向性の、白ランシャ
ツ＋紺地に白で「旭化成」みたいなヤツも個人的には結構好きです。
ぜんぜん知らない人が cool なデザインの代走会ランシャツを着て走
る姿をランナーズの大会写真のページで見かけて、「おお！」なんて驚
いたりしたらおもしろいな、と妄想は果てしなく続くのでした。

コツコツさん菜の花もうすぐですね。体調はいかがでしょうか？　お
互い気をつけて万全の状態で日曜日を迎えたいものですね。

菊池さまクラブノートのPDF化おつかれさまです。PDFだとテキス
ト検索が出来るので便利ですね。非常にうつくしいレイアウトなんで
すが、これもファイルメーカーでやってるんでしょうか？

お年玉でウインドブレーカーか～、うらやましいなぁ。だれかくれな
いかなお年玉、そしたらランニング・ウォッチ買うぞ SEIKO の
SUPER RUNNERS とか、って誰もくれないか。

40360

遅くなりましたが、あけましておめでとうござい
ます。

トロピカ～ル・ミーパ
2004.1.7

みなさん今年もよろしくお願いします。

ずっと実家に寄生虫いや帰省中のままのミーパです。
宮崎は暖かくて過ごしやすいですよ。
もう横浜には帰りたくないよぉ（涙

＞菊池さん
トップページ新しくなりましたね。
実は、ハワイではしゃぎすぎて遊びすぎて、代走会Ｔシャツ撮影の件
をすかーり忘れてしまっていたのです。。。かたじけないです。
気付いたときは帰国の前日夜で慌てて、ワイアラエ氏に泣きついて頼
んだのですよ。
せっかく渡してもらっていたのにスイマセンでした。
あたしが撮るよりもカッコよく撮れていたようなので結果オーラ
イ？！おい。

＞ワイアラエさん
お手数かけました！
お礼のエンジェルズの集合写真を後日送らせていただきます。
いらない？！とは言わせないゼ。
明日はみんなで集まってうちでハワイビデオ鑑賞会ですよ。
ワイアラエ氏の姿をじっくり拝んでおきますーー。うふふ。

＞コツコツさん
菜の花のことを考えるとウツです。。。
勢いで申し込んでみたものの、ホノルルの苦しみをまた味わうのかと
思うと、、、げぼっ。
友達を誘って申し込んだので、あたしから止めようなんて言えないの
ですよー。
無理しないようにがんばります！
ありがとう。
前日から泊まっているのでもしよければメールで連絡とりませんか？
メアド載せておきますので、気が向いたら連絡ください。

sensei@dream.com

40361

やっと

マハロ菊池
2004.1.8

6日、7日とジムでの1時間走。今年はやたらスロースタートです。

アウトリガーさん、クラブノートのPDFはクォークです。制作方法は
http://www.cri-how.co.jp/ysk/notemake.pdf
906kbで5ページです。旭化成のランシャツ漢字の方がいいですよね。
ニューイヤー駅伝ではローマ字表記になっていて、字がちっちゃくて
寂しい感じでした。個人的には佐川急便のランシャツなんかがデザイ
ンをトラックとまるで同じにしてあっていいなあと思います。ただ本
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当に走る広告塔みたいですけどね。

トロピカ～ルさん、月1フルは辛いよね。野口みずき選手でも月1ハ
ーフですからね。宮崎ハーフ観戦されたそうでいいですなあ。ちなみ
に5位だった広山選手はハーフをゴールした後、さらに続けて20km
走を行なったそうです。変な人たちだよなあ。
まあ、気楽にタイムなんか気にしないで走ってきてください。

ホノルルランナーさん、プラズマかぁ、良いなあ。
1月12日（成人の日）の朝10時20分からTBS系列で
「JALホノルルマラソン2003」が放映されるんで、大画面で観れま
すな。

40362

風吹くと寒い

マハロ菊池
2004.1.9

昨日は風が強く寒かったですなあ。
でもエスビーの人たちはランシャツランパンで神宮外苑走ってました
よ。
荒川で昨日みたいに風強いと辛いでしょうね。今のところ1.11天気
は良さそうですが、高校サッカーの決勝付近ってなんか雪が降る気が
するけどね。寒いし消防の人と勘違いされると困るので谷川真理の観
戦はオレンジ上下の上に緑のジャンバーきて幸魂大橋の上で見てます
よ。たぶん。

40363

こんにちは

アウトリガー沖田
2004.1.9

左膝にちょっと違和感を感じたので今週のランは軽め。その代わりと
いうことで泳いでます、ぜえぜえ。

火曜日の昼休みスイム、入場したら先客ゼロでした。休憩時間が毎時
零分から１０分間あるのですが、「お客さんだけなんで、休憩なしでい
いっすよ」とライフガードのおにいちゃんに言われました。ライフガ
ード３人にお客が１人。寂しかったです。今日もか、と思ったらちゃ
んとお客がいて安心です。

ミーバさんはじめまして、フル２連荘はチャレンジですね、気温もホ
ノルルよりぐっと下がるでしょうし。take it easy!

エスビーの方は今でもやっぱり神宮なんですね。４日にNHK-BSで瀬
古利彦さんの特集の再放送を観たんですが、20年前の瀬古さん（ロ
ス五輪直前）は、外苑の周回コースを一日５０周走っていました。
S&B社員の歩道交通整理付きで。すげえ。国近さんもあそこでアテネ
に向けて練習してんのかな。見に行ってみようかなこんど。

緑のジャンパーでオレンジの下ですね、メモメモ。幸魂大橋、は「さ
きたま　おおはし」と読むんですね。しりませんでした。谷川真理ハ
ーフのコースマップを見てて、「この橋超えたら折り返しかー、でもこ
れ何て読むんだ、こうこん？　なんか闘魂注入みたいだな、あと半分
がんばれって事か」なんて思ってました。

VAAMも買ったしワセリンも用意したしあとは明日ヤキニク食うだけ
だな。

40364

2kg太った。

らんらん♪カメハメハ
2004.1.9

お正月ってやっぱり太っちゃいますね。気を付けてはいたつもりなん
だけど。久しぶりに体重計って、ちょっとショックでした。
でも会員情報は更新しません。しっかり走ってすぐに戻すつもりなの
で。
暫くたってもこのまま減らなかったら素直に体重欄訂正します。

今週末レースの方、頑張ってください。

40365

スポーツボランティア

らんらん♪カメハメハ
2004.1.9

去年の暮れ、日本スポーツボランティアアソシエーションというとこ
ろから封書が届いていたのですが、忙しさで開封し忘れていて、さっ
き開けてみたらスポーツボランティア登録証が入っていました。
そういえば、昨年11月の東京国際女子マラソンで私は給水ボランテ
ィアとして大会運営側のお手伝いをしたんですが、その時申し込んで
おいた顔写真入りの登録証でした。
これにどんなメリットがあるのかよくわからないけど、「次の機会には
いち早く対象者としてご案内させていただきます」って書いてあった
から、ちょっとワクワクです。どんなに頑張ったって国際大会にラン
ナーとして出ることなんて一生ありえないことですから、せめてボラ
ンティアとしてトップアスリートの方々と興奮を共に出来たらと思い

ます。

あ、でもでも、1/25の大阪国際女子マラソンには知り合いの55歳の
女性が出るんですよ。すごいですよね～。私にはとーてー無理なこと
ですけど、彼女の頑張りを少しは見習わなくちゃな～。

40366

行ってきま～す!!!

コツコツランナー
2004.1.10

今から指宿に向かい出発します!
みなさん応援ありがとうございます♪
無理しないよう、でも頑張ります★
トロピカ～ルさんにお会いするのも楽しみ♪でも、一つ問題が･･･年末
に切った髪型がもうホントに最悪。。。おばさんになっちゃてます。は
ぁ。。。恥ずかしいなぁ。

ハーフのみなさんも頑張ってくださいね!
ここでの結果報告も楽しみにしてます！

40367

遅ればせながら、今年もよろしく！

ラハイナ・キミコ
2004.1.10

すっかりご無沙汰してしまいました。
たった6日間の休みの間に3kgも増えてしまうのはﾗﾝﾅｰ失格ですよ
ね。子供を生んで以来の最重量で、あせって1kgは落としたものの、
走れるんだろうか？

明日は何を着ようかと思案中。上は多分紺色のﾛﾝｸﾞｽﾘｰﾌﾞに帽子は白
です。下はﾀｲﾂが厳しい状況で、履いていたとしたら、ﾊﾟﾂﾝﾊﾟ ﾂﾝの
CWX姿。ﾊｰﾌﾊﾟﾝﾂだったら、相変わらずの膝を保護する為、ﾃｰﾋﾟﾝｸﾞ
やらｻﾎﾟｰﾀｰをしています。２時間を切りたいですが、ちょっと無理か
も。（ちなみにﾅﾝﾊﾞｰｶｰﾄﾞは６９９６です）

ｱｳﾄﾘｶﾞｰさん、｢ﾗﾝﾅｰｽﾞ｣の大会100撰に投票したことが有りますか？
｢ﾗﾝﾈｯﾄ｣からでもOKですのでなさってみては？私はこの投票でｾｲｺｰの
｢ｽｰﾊﾟｰﾗﾝﾅｰｽﾞ｣が当たりましたよ。自分でも一つ持っていたので、息
子用になりました。｢ﾗﾝﾅｰｽﾞ｣の抽選は結構､確率が高いような気がしま
す。
時計の他、ｵｸﾄｰﾊﾞｰﾗﾝの大会出場枠で福知山も当たりましたし、ｵｸﾄｰﾊﾞ
ｰﾗﾝ結果発表後のﾒｰｶｰ賞で息子がT-ｼｬﾂ、最近ではnew blanceの大会
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出場ｺﾝﾃｽﾄでも当たり、ｼｭｰｽﾞをもらってしまいました。

それでは今年は、ﾌﾙでｻﾌﾞﾌｫｰ、ﾊｰﾌで2時間、100KMｳﾙﾄﾗで完走を
目標にしつつ、膝を直して頑張りたいと思いますので、宜しくお願い
致します。

40368

朝、今年はじめて2時間走

マハロ菊池
2004.1.10

寒くて手袋しててもかじかみます。夕方ジム行ったらすごい混んでい
てサウナと水風呂のみのおふろ鍛練でした。
ラハイナさん、今年もよろしく。ずいぶん当ててますなあ。私も応募
してみよう。
らんらんさんもボランティアやってたんですか。ボランティアのなり
方とか鍛練レポートで紹介してくださると、スポーツボランティアや
ってみようかなっていう人がインターネット見てて増えるかもしれな
いので良いかもね。

40369

２時間走。しました

ホノルルランナー
2004.1.10

宿題を片付けたり、休み明けにテストがあったりで三日間走れなかっ
たのですが、今日走りました結構疲れました。スピードは５㌔くらい
までは４分10秒から20秒位では普通に走れるのですが2時間で２０
㌔となると足首が痛みますこの連休はLSD中心にやっていこうと思っ
てます。

PS みなさんレースがんばってください。良い結果を祈ってますよ。
明日時間があったら見に行くかも...

40370

あ～しんどかったっ

アウトリガー沖田
2004.1.11

大会参加者のみなさまおつかれさまでした。寒かったですねホント。
わたくし狙い通り１：４５を切って 1:42;50 ぐらいでゴールできま

した感無量です。えへん。むちゃくちゃしんどかったですが。前を引
っ張ってくれたフランクショーターのおじさんとCW－Xのおねえさ
んに感謝。

菊池さまを探そうと１０キロ過ぎからキョロキョロするも発見するこ
とはできませんでした、残念。参加者多すぎますね、ハーフは男女合
計７７００名だそうです。うひ～。Ｔシャツをうけとった後でゴール
前５０mぐらいのところでランナーを見てたんですが、ラハイナさん
の６９９６番を見つけ出す事ができずにこれまた残念。

しかしまぁ大会というと強風になるのはなんなんでしょうか。雨やら
雪やら降るよりはぜんぜんマシですが、砂ぼこりで目が開けられない
のはちょっとな～。顔中砂だらけで真っ黒のまま帰途につきまして、
新宿三丁目で途中下車して桂花ラーメンは太肉麺を自分にごほうび。
おつかれさまでした！

40371

まずまず、かな？

ラハイナ・キミコ
2004.1.11

谷川真理ﾊｰﾌ、走ってきました。ｸﾞﾛｽで1時間54分代なので目標達成
出来ました。(この大会はﾈｯﾄ計測と言っていたので､1時間51分位か
な?)
とにかく風と砂埃が凄くて大変でした。鼻の穴も耳も､勿論顔も真っ黒。
ｻﾝｸﾞﾗｽをしていても､号砲が鳴ってからｽﾀｰﾄ地点に行く間に､ｺﾝﾀｸﾄの
ｺﾞﾐをなめて取る始末です。

ｱｳﾄﾘｶﾞｰさん､見つけられませんでした。ﾅﾝﾊﾞｰｶｰﾄﾞは前だけでしたし
ね。ﾏﾊﾛさんもいらっしゃらなかったですかね。とにかく寒いわ､埃は
ひどいわで､見物する人も大変だったそうです。昨日あたり､少しお湿
りがあれば良かったんでしょうけどね。

でも､走ってﾎｯとしたため､あんぱんやらｶｽﾃﾗを食べ､ついでに今からお
ぜんざいまで食べようとしています。頑張ったご褒美として､自分で許
してしまうところが､情けない...とほほ。

40372

てっきり9時スタートだと思って、

マハロ菊池
2004.1.11

幸魂大橋に9時過ぎに着いたんですが、9時30分過ぎてもなかなか先
頭が来ないんで、もしや９時半出走かなんて思ってるうちに10時ス

タートだったんですね。見てたんですけど午後池袋に行かねばならな
い予定があったんで10時45分で帰りました。申し訳ない。
風強かったですなあ、ご苦労様でした。上から見てるとすごいランナ
ーの川でしたよ。

40373

お疲れさまです

ホノルルランナー
2004.1.11

今日は寒かったですねー。私も２０キロ走しましたがしんどかったで
す。皆さん大会で悪条件の中良いタイムが出てよかったですね。私も
横田フロストがんばりますよ～

40374

今年もよろしくお願いします&お疲れ様でした

ロミロミSachi
2004.1.11

最近ご無沙汰しておりました、
ロミロミです。

私も今日の谷川真理ハーフでました。
すごい風でしたね!
ライハナさんが書かれていたように
埃がホントすごかったですね。
私はめがねなので良いですけど
コンタクトの人は痛そうでしたね。
タイムのほうは今回は駄目でした。
途中で2回トイレに行ったというのも
ありますが（参加者が9000人を超える
というクレイジーな大会でしたから
トイレが足りない）。
自分の時計で測ったネットタイムは
自己記録とほとんど変わらなかった
のでまぁ個人的には良しとしています。。。

こんな強風の中走ったのは初めてでした。
なんたって更衣室用のテントが
風に吹かれて壊れたらしいですから。。。
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お疲れ様でした。

40375

寒いけど

マハロ菊池
2004.1.12

朝のんびり50分で5.5km。普段のペースが上がり過ぎてた気がして、
もう一度意識的にゆっくり走ったりしております。

ロミロミさん、どうも。お疲れさまでした。今年も宜しく。
谷川真理ハーフは参加者が多い割に走路が練馬区部分に入ると結構狭
いですよね。明日橋の上から見た写真を鍛練でアップしますよ。テン
トといえば岩手のマラソン大会では風でとんだテントで怪我人もでた
そうです。一転今日は風もなくいい天気ですなあ。
ホノルルランナーさんも2週間後にハーフですね。頑張ってね。

40376

谷川真理ハーフ、お疲れ様でした。

らんらん♪カメハメハ
2004.1.12

生憎の強風で大変でしたね。お汁粉でもカステラでもラーメンでもな
んでも、たっぷりご自分にご褒美上げてください。
本当にお疲れ様でした。

私はといえばこの2日間体調を崩していたこともあり、走るどころか
殆ど外に出ない生活をしていました。で、家でぬくぬく昨日は都道府
県対抗女子駅伝を、そして今日はホノルルマラソンをテレビ観戦して
いました。
女子駅伝は9区(10km)の福士加代子凄かったですね。12人抜きで記
録は30分52秒ですって。千葉駅伝の時はラドクリフらトップ集団に
はまったく歯が立たなかったけど。
ホノマラは押切もえちゃんの頑張りに感動。練習中からマスコミに張
り付かれあれだけ注目されていれば頑張らないわけに行かないでしょ
うけど、最後まで歩かず完走した（させてもらった？）のは立派だと
思いました。

私もこの連休TVばかり見てないで少し無理してでも走ればよかった。
ちょっと自己嫌悪。。

40377

えーとぉ～、、、

らんらん♪カメハメハ
2004.1.12

スポーツボランティアのなり方といっても、私はただ朝日新聞で募集
していたのに申し込んだだけなので、取り立ててなんの努力もしてい
ないんですよ。強いて言えばタイミングを逃さないように新聞とかネ
ットとかで情報をチェックすることくらいでしょうか。
鍛錬レポート書けなくて、スミマセン。

40378

なるほど、朝日新聞でですか

マハロ菊池
2004.1.12

東京国際女子は朝日主催ですもんね。
うちはずーっと読売だからなあ。

40379

はじめまして

Spring
2004.1.13

Springと申します、乱入させていただきます。
川から歩いて100メートルの場所に家があり・・走る環境はバッチリ
整っていますが、なにせ川っぷちは寒いです。
もっと速く走れれば寒さも軽減するのだろうに・・そんなコトを思い
ながらタイム短縮に励んでしまったりしてマス。
（ランシャツランパンで練習してる方もよく見かけるんですが・・スゴ
イですねぇ！あたしはバッチリウインドブレーカーを着込んでます。
それでも寒い・笑）

そんな冷えとの闘いを日夜繰り広げてるあたしですが、皆様、どうぞ
宜しくお願いします。

（ジョギング以外では・・ママさんバレーとバドミントンをやってるん
ですけど、冬の体育館より冬の河川敷の方が、あたりまえだけど数倍
寒いんですねぇ・・防寒グッズに関しては、かなり勉強してます・笑）

40380

菜の花マラソン・骨団全員完走!

コツコツランナー
2004.1.13

菜の花マラソン完走いたしました！しかし4時間半なんて夢のまた
夢･･･4時間54分22秒でのゴールでした。
でも、私的には満足しています。
また今年1年鍛練を重ね、来年出直します。。
詳しくは鍛練レポート後日書きますので、取り急ぎご報告まで･･･応援
ありがとうございます。

谷川ハーフのみなさまもお疲れ様でした。みなさん関東圏でメンバー
と接近するチャンスがあり、うらやましいです。。
でも、今回はトロピカ～ルさんとお会いする事ができました。なんだ
か不思議な気分ですね。お会いできて楽しかったです。（私の変な髪型
を見られてショックですけどね。。髪型だけのせいでもないけどね。）
いつかまたそんなチャンスがあれば楽しそうですね★

40381

祝サブ5

マハロ菊池
2004.1.13

コツコツさん、お疲れさまでした。インターネットのニュースで見た
けど菜の花咲いてましたねえ。次に繋がりそうな良いタイムで良かっ
たですね。鍛練レポート楽しみにしております。ちなみに先日のあく
ねボンタンロードレースのレポートは現在広報あくねを抜いて
googleでトップであります。それにしてもトロピカ～ルさんは、ハ
ワイだ鹿児島だと神出鬼没ですな。

Springさん、どうもはじめまして。荒川近くて良いですなあ。荒川は
ラハイナさんが走ってるからすれ違ったりしてるかも知れませんね。
防寒グッズで良いもんあったらぜひグッズ紹介してください。

40382

東京シティロードレース2004は

マハロ菊池
2004.1.14

5月16日開催で、申込みは1月22日開始のようです。東京新聞のサ
イトに案内が出るみたいですが、今年は参加費4500円で定員6000
人の模様。10kなのに割高ですが、あの高橋選手がアレム選手に抜か
れた四谷の坂を走れる大会であります。前にも書きましたが、去年は
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申込み番号順に整列してのスタートだったので参加しようという方は
速攻で申し込みましょう。

40383

今日から練習再開。

コツコツランナー
2004.1.14

お正月に風邪を引いてしまって、菜の花に備え安静に、これ以上ヒド
クならないよう、練習を控えて菜の花走ったら、なんだか良くなった
みたい。よくランナーが、『走った方が調子が良くなった。』なんて事
を聞いたりしたけど、そんな体になってきたのかしら？

菜の花も終わり、いよいよまた1年が始まります。そこで！今年の目
標を発表!!!
『私コツコツランナーは、コツコツ鍛練し、今年は100ｋｍに挑戦い
たします!!!』ｾﾞｲｾﾞｲ。。
今年で29歳になるので、20代最後の大挑戦です。めざせ100ｋｍ
の道！！（100ｋｍへの道鍛練連載もしようかな？）どれだけ行ける
か分からないですが、行けるとこまで行ってみます！
只今情報収集中。情報なにかご存知でしたら教えてください。
改めて、みなさま今年も1年よろしくお願い致します。

40384

100kmへの道、いいかも

マハロ菊池
2004.1.15

コツコツさん、ウルトラかあ、足痛めないように気をつけてね。これ
は月1とか隔週で鍛練連載するべきだな。当会に会員登録してくださ
った方の中にもウルトラ経験者の方やウルトラクラブ主催者の方や、
ウルトラ今年リベンジの方など、多くのウルトラの父や母がいらっし
ゃるんで、アドバイスしてくださいね。私からもお願いいたします。

40385

ウルトラの娘。

コツコツランナー
2004.1.15

『そんなでっかい娘はいらん!!』『第一娘か？！』という声が聞こえて
きそうですが･･･。
最近、本当の私の父と母に感謝している事があります。それは、私を
かなり丈夫に生んでくれた事。マメもできた事はないし、故障らしい
故障も今のところした覚えがないです。ありがたや、ありがたや。。
しかし、なんといってもウルトラ。楽しく走れるよう細心の注意を払
います。
とりあえず、来月もう1本フルに出場、3月には23.6ｋｍのレースに
ちんたら出場する予定です。（ちんたらでいいですよね？）後は、春ま
でに月間走行距離を200ｋｍくらいまでは走れる走力を身につけよう
と計画をたてています。夏くらいには250ｋｍいけたらなぁ。このく
らいで足りるのかな？とりあえず、週末はLSDで距離を走る事だな。

40386

みなさまおつかれさまです

アウトリガー沖田
2004.1.15

大会参加者のみなさま完走おめでとうございましたパチパチ。谷川ハ
ーフはインターネットでのタイム検索がもう可能になってましたね。
ラハイナさん、コンタクトの方には災難でした。ロミロミさん、会場
もそうでしたが走路にもトイレが少なかったと思いません？　

菊池さん、鍛錬書きました。お時間のあるときにでも更新していただ
けると助かります。東京シティはランネットですよねきっと。２２日
は速攻で申し込みます。

ウルトラって一つのあこがれですね。そのスタートラインに立てるっ
てことは、それだけの鍛錬を積んだという事なんですから。100Km
マラソンに出るだけの自信を持つランナーに、自分もなりたいなあと
思いますホント。コツコツさん、すばらしい目標ですね！　応援して
ます。

膝痛が残っているので今日はこれからジムでステッパー＆スイムの予
定。そのまえの腹ごしらえは、菊池さん御用達「かつや」でカツ丼
だ！

40387

昨日はジムさぼって

マハロ菊池
2004.1.16

ついつい、エースをねらえ!を見てしまいましたが、実写はきついよな
あと思いましてよ。

アウトリガーさん、詳細なレポートありがとうございました。私も来
年は出ますかね。フロストバイトのトレーナーも気になるけど、両方
出ればいいかって気がしてきましたよ。

40388

眼球損傷

らんらん♪カメハメハ
2004.1.16

おととい強風の中走っていたら目にゴミが入って、もうどうにも目を
開けていられないくらい痛くなってしまったので、昨日眼科で診ても
らって来ました。そしたら右目の眼球に2箇所傷が付いてしまってい
るそうです。どうりで半端じゃない痛さだったわけだわ。。
やっと痛みは少しは和らいできましたけど（でもまだゴロゴロして凄
くやな感じです）化膿止めと角膜保護の目薬でしばらく様子見です。

ランニング用のゴーグルって私持ってないんですけど、強風時のゴミ
避け対策にも効果あるでしょうか？私の目を襲った砂嵐のような真右
からの激しい横風にはやはり無理でしょうかね。
スイミングゴーグルくらいぴったりしていれば完璧でしょうけど、ち
ょっとキツイですね。

当分は眼帯してジム走りです。

40389

寒いですね・・

Spring
2004.1.17

荒川河川敷は、「河口から10キロ」の地点から「河口から20キロ」
の間あたりで練習してます。
本当は「河口から0キロ」までの間の道が好きなんだけど、今工事中
で快適に走れないのです。

最近、膝が痛くてへたれ気味。針治療に通ってるんですが、はやく良
くならないかなぁ・・。寒いとてきめんにきます。うう。

ところで、あたしは走り始めたのが去年で、先日の谷川真里ハーフが
初レースでした（完走できました♪）。レースに出るよりまだまだ練習
しないと・・なんて思ってたんですが、試しに出てみたら面白いジャ
ン！ってビックリしました。
マハロさんが紹介してくれた、東京シティロードレース2004も、是
非申し込もうと思ってます。
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40390

雪ですから

マハロ菊池
2004.1.17

朝光ケ丘公園を3周して、それから子供の授業参観へ。帰ってきたら
ちらほらと雪降ってまいりました。寒いはずですなあ。

Springさん、確かに荒川は下流の方がコースも広いし良いですよね。
走ってるならレベルに関係なくレースに参加したほうが面白いし普段
の練習の励みにもなりますよね。

らんらんさん、私はメガネかけてるから風強くてもあまりホコリ入り
ませんよ。だからサングラスみたいなんでも結構効果あるんじゃない
ですかね。オークリーのとかナイキのとかかっこいいですよね。ちょ
っとプロっぽくなりますけどね。

40391

あれ？

ホノルルランナー
2004.1.17

今週、９０ｋｍも走りこんだのですが最近足が重く感じて月曜日あた
りは絶好調で２０ｋｍを４分５０くらいのペースで平気で走れたんで
すけど...

40392

久々の筋肉痛完治。

コツコツランナー
2004.1.17

最近は、20ｋｍ走っても筋肉痛にならなくなっていたので、久々に
フルを走って筋肉痛になってました。筋肉痛で走ると足が絡まって転
びそうですね。徐々に距離を伸ばしていくと40ｋｍ位走っても筋肉
痛にはならなくなるものかなぁ。。人体実験ですね。

Springさん完走おめでとうございます★レースに出ると楽しくなりま
すよね。私もお祭り騒ぎで乗り込みます。最初の頃なんて後ろから数
えて4番とか3番とかそのくらい･･･1度なんてホントにビリッケツで
車につけられながら（救護車）10ｋｍ走りました。でも！楽しいん

ですよね♪
私はもともと足が遅いので、タイムより距離を伸ばそう伸ばそうとし
てしまいます。遅くてもフルを走ると周りの人達も褒めてくれますし
ね！　東京シティロードレースも頑張ってくださいね！

ホノルルランナーさん頑張ってますね～★90ｋｍとは!!!無理しない
でくださいね。
よし！私もLSDで頑張るぞ!

40393

雪止んで、いい天気。

マハロ菊池
2004.1.18

朝光ケ丘4周。野球場や陸上トラックには雪が残っておりましたが、
アスファルトのジョギングコースはぜんぜん問題無しでありました。
ホノルルランナーさん、疲労が多少たまってきてるんでしょうね。来
週はレースだから足を休めて体力温存しましょう。わざとすごーくの
んびり走るのも疲労抜きには良いかもよ。
さて、男子都道府県対抗駅伝でも見るかな。

40394

本当、良い天気でしたね。

ラハイナ・キミコ
2004.1.18

久々に外を走ろうって気になる天気でした。
夕方頃、荒川河川敷を15km程走りましたが、散歩している人や、走
っている人が沢山いて、のんびりした光景でした。

でも走っている時は、結構体調が良かったのに、鼻がズルズルで、ぼ
ぉーっとしてきたので、今夜はもう寝ます。昨日寒かったのに、髪が
生乾きなままでジムから帰ったのがいけないようです。（ついついﾄﾞﾗ
ｲﾔｰが混んでると乾かしきれないままになってしまいます）

ﾎﾉﾙﾙﾗﾝﾅｰさん、本当に体調に気をつけて下さいね。疲労が溜まってい
ると免疫力も低下してますから、風邪など引かずに万全の体調で臨ん
で下さい。

40395

シューズ更新

マハロ菊池
2004.1.20

アシックスのGT-2080 newyork-SWを買いました。今週、来週と
試してグッズに掲載します。私としては久しぶりにまともなランニン
ググッズだ。新宿シティ10kで履くべきか悩む所であります。

ラハイナさん、四万十の鍛練レポートのつづき、掲載しますか？写真
をメール添付で送っていただければアップしますよ。

40396

今日もいい天気

アウトリガー沖田
2004.1.20

一週間ぶりに軽く昼休みジョグしてみましたがやっぱり左膝裏側に軽
い痛み、で５キロで終了。今月一杯はスイムとステッパーだなこりゃ。
ああ故障の無いカラダがほしい～。くそー、こうなったら今日は泳ぎ
まくるぞ。

Spring さん、はじめまして。ヒザの鍼治療ってどんなかんじです
か？　興味おおありです、よろしければ効き目とかお値段とか教えて
いただきたいです。

らんらんさん、お大事に。ホコリもそうですが、目に入る虫対策とい
う意味でもサングラスですかね。僕もいままで使ってなかったのです
が、今年は買おうと考えています。

菊池さん、GT-2080 NY 買われたですかおめでとうございます。僕、
先日ゲルフェザー買った時どっちにしようか迷ったんですよ（僕が試
したのは 2090 NYでしたが）。履いたときの、かかとを包み込むよ
うなクッションの効きが印象に残っています。やっぱ足病医学会認定
シューズにしとけばヒザを痛める事なかったのかなぁ、なんて思った
りして。

そうそう、先日雑誌クリールを立ち読みしたら新宿シティにはサンプ
ラザ中野さんがゲストでいらっしゃるそうです。参加賞、ハーフも１
０Kも一緒なのかな。写真が載っていまして、けっこう豪華でびっく
りしましたよ。

40397

サンプラザ中野ミニライブin国立競技場

マハロ菊池
2004.1.20
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新宿シティはサンプラザ中野さんが閉会式前にミニライブやるそうで
す。｢走るー、走るー、オレー達｣ってやつ歌うのかなあ。そりゃ走る
んだけど、ストレートな企画だよね。10kのスタートが9時10分。
ハーフのスタートが10時30分だから閉会式って12時30分くらい
かなあ。大会事務局から送られてきたのが比較的不親切なはがき１枚
なので瀬古さん出場はハーフなのか10kなのかまさか健康マラソン
（2k）かも不明です。私のナンバーは6034（武蔵）、頭にシルバーで
「代」のビットマップ風文字を入れた太めの黒いヘアバンドをして出走
いたします。（今週グッズで紹介します）
アウトリガーさん、足お大事に。無理せず養生してください。

40398

私もGT-2080 NYです。

ラハイナ・キミコ
2004.1.21

マハロさん、私も四万十川の前に「SALOMA」がなかなか手に入ら
ず、代わりにGT-2080 NYを購入しました。練習でもﾚｰｽでも履いて
ます。初ﾚｰｽだった荒川は、この前の型でした。これとSALOMAを交
互に履いてますが、ｿｰﾙの減りなどは少ない様です。

体重も重く、夏ごろはLSDばかりだった私としましては、ｸｯｼｮﾝの薄
いｼｭｰｽﾞなんて、間違っても履けません。ﾊｲｱｰﾁの為、足底板を入れて
いてよく水脹れになりますが、通常の中敷だけで使用した時には良い
感じだと思います。

私の場合、足の故障３点ｾｯﾄ(ﾗﾝﾅｰ膝､足底筋膜炎､腓骨の疲労骨折)は、
このｼｭｰｽﾞを購入する前の走り過ぎや、筋ﾄﾚ不足が原因と思われます。
靴の性能もさることながら、やはり脚力を充分なﾄﾚｰﾆﾝｸﾞによってつ
け、なるべく無理はしないことですよね。

鍛錬ﾚﾎﾟｰﾄ、間が開き過ぎましたけど、ｺﾂｺﾂさんへの参考にでもなれ
ば..。掲載お願いします。

40399

アメ横で5980円でしたよ

マハロ菊池
2004.1.21

GT-2080は2090が出てるからか、ほぼ半額の5980円でした。購
入場所はアメ横ロンドンの向かいの二木の菓子の前の細目の通路を入
った所のスポーツジュエンの2階です。カヤノも女性用なら5980円、
男性用は6980円でした。ただしカヤノ発売10周年モデルじゃなく
去年モデルだと思いますが、性能はそんなに変わらないだろうから価

格とクッション性を重視する方にはお買い得かも。一応、上野B&D、
御徒町アートスポーツもチェックしましたが、アシックスのランニン
グシューズはスポーツジュエンが一番安い感じでしたね。以上お買い
物情報でした。

ラハイナさん、四万十その2アップいたしました。またよろしくお願
いします。

40402

鍛練記 書くも読んでも ホッカイロ

（熱意が高まり熱くなるの意。季語：ホッカイロ）

コツコツランナー
2004.1.21

マハロさん菜の花のアップお手数お掛けいたしました。ありがとうご
ざいます。かなり、気持ちが高ぶっていたのか、スタート前も、ゴー
ルしてからも写真を撮ることなんかスッカリ忘れてました。スミマセ
ン。。結構レポート書くことも、写真を撮る事も楽しみにしていたのに、
なんで忘れたんだろ･･･？後編では、コツＴの写真と、菜の花の参加Ｔ
シャツの写真を送ろうとおもいます。

ラハイナさん四万十の鍛練拝見しました！私が読んだ100ｋｍの体験
記でも、ウィンドブレーカーが役立ったという記事がありました。あ
と、ウエストポーチに何を準備すればよいか心配だったので、参考に
なります。関門タイムと目標タイム。是非準備しておきたいグッズで
すね。
とりあえず、体を丈夫に、走り込みと筋トレを見直して、鍛練メニュ
ーを作ってみようと思っています。あと、心配な事は、私は本当に運
動オンチで、足が遅い事。ベストタイムを見ていただければわかるよ
うに、速く走る事は苦手です。100ｋｍ走るのはそんなに速くなくて
良いだろうと思っているのですが、関門が心配です。関門はだいたい
どんな感じですか？いろいろ調べてみるのですが、大会によって違っ
たりするようで、詳しく掲載されていません。参考までに教えていた
だければありがたいです。

40403

東京シティロードレース、エントリー完了（早
っ！）

アウトリガー沖田
2004.1.22

22日といったら0時でしょ～、と思ってアクセスしてみたらほんとに

そうでした。ははは、まるでサッカー日本代表戦のチケット取りです
ね。ま、こちらの場合サイトはサクサク動きましたけど。明日さっそ
く7-11 行こうっと。

最近、市民ランナーの方の web site を読む事が多いのですが、「関門」
についてのドラマって実にいろいろあってその無念さとか悔しさとか、
もちろん嬉しさや喜びなんかも伝わって、じーんとくるんですよね。
ハーフしか出た事がないので関門経験ナシなんですが、いつか関門と
闘う日がくるんだなぁ。

ジュエン安いなぁ、ゴーキュッパですか。上野はランナーにとって買
い物天国ですねほんと。勤め先、新宿界隈って、お店あんまりないん
ですよね。紀伊国屋ビルの Gallery2 か、下北沢のステップ陸上店か、
地元調布のトキワスポーツって感じです、僕の場合。

ラハイナさん、コツコツさん鍛錬たのしく読ませていただいてます！

40404

お互い頑張りましょうね！

ラハイナ・キミコ
2004.1.22

コツコツさん、完走目的ならば速さは必要ないと思います。･･･て、未
完走の私に言われてもね。でもｷﾛ７分半～８分ﾍﾟｰｽで走れれば「いけ
る」と思っています。国東も14時間ですよね。四万十川も14時間な
ので、ご参考に。
36.6km地点・第1関門：　５時間２５分
56.8km地点・第2関門：　８時間１５分
62.2km地点・第3関門：　８時間５９分
71.5km地点・第4関門：１０時間１１分
79.7km地点・第5関門：１１時間１５分
87.1km地点・第6関門：１２時間１６分
94.0km地点・第7関門：１３時間１６分
ゴール地点　　　　　　１４時間００分
ひゃぁ！行数を無駄遣いしてしまいました。ｳﾙﾄﾗに興味の無い方、ご
めんなさい。

40405

速攻ですなあ

マハロ菊池
2004.1.22

私も午前0時過ぎにチェックしようと思ってたんですが、NHKで長谷
川理恵の番組見てたら忘れて寝てしまいましたよ。で、朝7時30分
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申し込みました。入金確認順だから良く分かりませんが、この7時間
30分の間に何人エントリーしているのか楽しみですね。（変な楽しみ
方か）
それにしても100km走るってのは気が遠くなりますなあ。確かにス
ピードはいらないけど、走り続ける意志は相当いるでしょうね。

40406

雪やこんこ。

コツコツランナー
2004.1.22

窓を開けると、そこは一面の銀世界だった･･･。
数年ぶりの大雪です。10ｃｍ位積もってます！こんな事は小学生の
時以来かも･･･。車での通勤を諦め、徒歩通勤。靴の下で雪が『キュ
ッ･キュッ』と鳴くのを楽しみました。

ラハイナさん情報ありがとうございます。かなり参考になります！
14時間を単純に割ると10ｋｍを1時間24分。その計算で走ると、
関門もギリギリって感じですかね？速度にして7ｋｍ～7.5ｋｍくら
いかな？･･･そうなると、やはり持久力。走り込みですよね。あと、筋
力もつけないとなぁ。やる事はたくさんあります。。
あと、気力ね。♪根性～根性～ド根性～♪

40407

最近本格的だなぁ。

ロコモコユキコ
2004.1.22

クラブノートが凄い事になってますねェ。
私ははまるどころか、どんどん遠のく感じで・・・。でもボチボチは
走ってますぜ。
東京シティのナンバーは「6545」です。このハガキ一枚持ってこん
にちわ～って行けばいいんですかね？

40408

本当のランニングクラブみたいでしょ

マハロ菊池
2004.1.22

元々はガチンコ○○○○クラブ程度のつもりで代々木ランニングクラ
ブというサイト名にしただけだったんですけどね。

ロコモコさん、遠のかないで鍛練してくださいね。当日8時ころと8
時30分あたりに受付付近をプラプラしてますんで気付いたらよろし
く。雨や雪にならないと良いんですけどねぇ。たぶん寒いから上着に
オレンジのウインドブレーカ（Goods No.1017）を着てます。
ハガキを受付に出すと無線機能付きナンバーカードをくれるので、着
替えてそいつを安全ピンで留めてスタート時間までアップしたりトイ
レいったりストレッチしたり荷物預けたりするんですな。で、大抵混
むんでできるだけ早め、早めにしたほうがよいですよ。

40409

東京シティロードレース

Spring
2004.1.23

エントリー・・できたのかなぁ？
わかりません（笑）ネットで、カード引き落としにしたので・・。

なんとなく不調だった膝は、何故か走ったら良くなりました。不思議
です。

思うんですけど、走るってホント、自分の体と向かい合うことなんで
すねぇ。しみじみ・・。

40410

げんきんな大会名

マハロ菊池
2004.1.23

カード引き落としの場合メールでカード支払の承認が得られた旨のメ
ールが来るとエントリー完了ですね。私の場合約24時間後にメール
きましたね。アウトリガーさんみたいにコンビニ払の方が入金確認早
かったのかなあ。
それにしても今回ランネットだと東京シティの大会名は、「東京シティ
ロードレース2004*入金先着順」ですな。なんか、金早くオクレー
って感じね。

昨日発売のランナーズはウルトラ特集とか、ダイエット特集とか、な
かなかタイムリーな特集でしたね。私はジムでトレッドミル2時間走
したことあるけど、さすがに開店から閉店までのひとりサロマは迷惑
だろうなあ。

40411

時間差

コツコツランナー
2004.1.23

ランナーズ楽しみです。鹿児島はトーキョーの発売日より4日程遅れ
ます。ランナーズは毎月22日発売なので、26日位に入荷です。早く
読みたいなぁ。
一人サロマね。かなり迷惑だろうし、走ってる方もかなり根気が要り
そう。私はトレッドミルは1時間位までです。

朝、まだ雪が残ってました。おかげで昨日はジムにも行けませんでし
た。今日は行けるかな？
さすがに外は走れません。

40412

わたしはあきらめない

アウトリガー沖田
2004.1.23

あ、深い意味はないです。僕も NHK の長谷川理恵さんの番組みまし
たよ、ってことで。この番組初めて観たのですが、すごいタイトルだ
なぁ。

カード支払いだと速効で入金確認されるんですね、へ～。僕には入金
確認メールまだなので、菊池さんのほうが若いナンバーカードになり
そう。

コンビニ払いだと「らんらんポイント」が貯まっておトク感Ｕｐ、な
んですが景品がけっこうしょぼいっす。
http://www.runnet.co.jp/runpoint/tokuten.html

鹿児島はすごい雪だったようで驚きました。菜の花の日じゃなくてよ
かったですねぇ。

フロストバイト、天気良さそうですね。ホノルルランナーさん、初レ
ースに向けての調整はいかがっすか。

40414

2月1日

ロコモコユキコ
2004.1.23
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東京シティはマハロさんとアウトリガーさんとSpringさんが出るんで
すか？
会えるといいですねぇ。でもどうしたら解るんでしょう。マハロさん
はオレンジ色を探しますけど。私はまだ未定で決まったら書き込みま
す。
さぁてこれから走ってこよっと。

40415

なかなかの

ホノルルランナー
2004.1.23

調子です。大会当日、食べ物とか飲み物とかレースのウエアだとか...
レース初めてなのでアドバイスいただけたらと思います。

最近、あまりまとまって走ってないので少し不安ですがそこは若さで
吹っ切って４０分ぎりしてまいります。

40416

エントリーできたみたいです

Spring
2004.1.23

東京シティロードレースの、確認メール来ました。
でも、何番とか書いてないんですよね。
わからない・・・。
（そういえば、谷川真里ハーフの時も、葉書とか送られてこなかったで
す。当日、会場でもらいました）

荒川市民マラソンもエントリーしたんですけど（カード引き落としで）
やっぱりまだ、なんの連絡もないし・・ネットの申し込みってそんな
もんなのでしょうか～？

40417

新宿シティ（2月１日）と東京シティ（5月16日）
ね。

マハロ菊池
2004.1.24

Springさん、入金確認メールにはまだナンバーは入ってないです。は
がきや封書でナンバー引換券が送られてくると番号入ってってわかり

ます。送られてくるのはレース日の1週間前か2週間前位になってか
らです。（あんまり早く送るとなくすからね）登録住所間違ってると送
ってこないかもしれないけどね。

ロコモコさんも新宿シティ走ってみて面白かったら東京シティもいか
が。5月は気持ちいいですよ。

ホノルルランナーさん、ついに明日ですなあ。いつも食べてるものを
ちょっと多めに食べるようにしてれば大丈夫ですよ。ハーフはスタミ
ナ切れは起きないでしょうからね。スタート3時間前に朝ご飯をちゃ
んと食べることですね。で、会場に着いてからおなか空きそうだった
らバナナ1本とかウイダーインゼリーなんかをキュッとね。で、アミ
ノ酸飲料で水分入れとくって感じでしょうね。まあ、おやじの場合は
ね。
ハーフはそれなりに長いから始めから飛ばすとつらいかもよ。私はそ
れで先日の多摩川ハーフで後半1時間もかかるほど落ちたからね。
寒いけど給水はのどかわいてなくてもとりましょう。
で、もし後日鍛練書いてくださるなら当日写真撮るのを忘れないよう
にしましょうね。レース前や後のゴールやスタート付近の様子、その
大会ならではのモチーフを押さえておきましょう。
あと今日は走らないことですね。
走るなら1Kmだけレースペースで走って最終刺激をいれるとか本に
は書いてありますがね。やってみますかい？
それでは頑張ってください。

40418

★デビュー★

コツコツランナー
2004.1.24

ホノルルランナーさん、とうとうレースデビューですね。頑張ってく
ださい。
ウェアは、やはりその日の天候次第となるでしょうね。私は前にもこ
ちらに書き込みましたが、ポリエステル100％の速乾性Ｔシャツに短
パン、肘くらいまであるロング手袋（といっても100円均一で買った
軍手の薄くて長いバージョン）で温度調節します。走る前は体を冷や
さないよう気をつけます。ランニングウォッチも必須です。タイムを
狙う時ももちろん必要ですが、私のように遅いランナーにも速度の目
安としてかなり重要です。（1ｋｍに掛かるタイム）とりあえず、エイ
ヤッ！と楽しんで走って来て下さい。

【横田フロストバイト】って今調べたら、米軍基地内を走るんですね
～！楽しそう。しかし、広い基地なんだなぁ。
詳しく様子の掲載されていたアドレスを載せておきます。もしかした
ら見たかもしれないけれど。頑張ってください。健闘を祈ってます。

http://www.h5.dion.ne.jp/̃yysr/yokotafros.htm

40419

尚子コース

らんらん♪カメハメハ
2004.1.24

昨日はRUN友達と一緒に尚子コースを走りました。
私はこのコース初めてだったので友達にくっついて行ったんですけど、
10kmくらいなのかなぁ、3人でペチャクチャお喋りしながらだった
から距離表示もろくに見ないまま、のどかな風景を楽しみながらのジ
ョギングでした。
1週間前に傷つけてしまった右目も思っていたより早く治ってよかっ
たです。昨日もかなり風が強かったのでちょっと怖かったのですが、
目深にかぶった帽子のツバでしっかりガードしてました。サングラス、
買おうと思います。ネット通販とかでカッコイイの見かけるんですけ
ど、実際に掛けて見ないとサイズとか雰囲気とかが自分に合うかどう
かわからないですよね。

走り終わった後は岩名競技場から京成佐倉に向かう途中にあるコスタ
というイタリアンのお店でランチ。「泥棒にあった小出監督のお家って
どの辺にあるんだろうね」なんて話しながら。。デザートのクレームブ
リュレがとっても美味しかったです。

40420

所属クラブ名

らんらん♪カメハメハ
2004.1.24

まだクレジットカードの認証は済んでないみたいですけど、東京シテ
ィロードレース、代々木ランニングクラブ所属で先程申し込みました
～。
マハロさん、アウトリガーさん、Springさん、、、その他エントリーま
だの方もお会い出来る事を楽しみにしています。

因みに佐倉マラソンの方は地元で所属しているゆーめーな「金ちゃん
くらぶ」の名前でエントリーです。

40422

☆おじゃまします☆

pompom
2004.1.24
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はじめまして。ダイエットのために走りはじめて２か月が過ぎたばか
りのおばさんジョガーです。いろんなランナーの方のHPをweb surf
していますが、マハロさんのセンスが一番好きです。

我が家は代々木公園まで徒歩圏なので、（うーん、皆さんの徒歩圏って、
もしかして果てしなく広いエリアかもしれない。）アウトリガーさんと
はジョギングコースもお買い物コースもかなりシンクロしています。

私も会員になりたいなーッとか思っていますが、もう少し修行してか
らにします。

ランナーズは読みはじめてまだ３冊目ですが、快走人生、今月のラン
ナー、大会レポート、どれもこれも涙なくしては読めません！読者の
投稿欄でも涙してるのはわたしだけでしょうか。こんなに泣ける雑誌
他にないわ～。でも、走りはじめるまでは、町でジョギングしてる人
を見ても別になんとも思わなかったし、っていうか、走ってる人に気
を取られることなんかありませんでした。自分が走るようになってか
らは、東京の街中を走っている人が、こんなにたくさんいたんだなー
ってびっくりしたのと同時に、走ってる人みんなに頑張ってーと声援
をおくりたくなっちゃってます。（恥ずかしいから絶対にやらないけ
ど。）

ジョグ歴３０年を超す主人にちょっとバカにされながらも何とか毎日
走っています。できれば５月の東京シティ、でてみたいっす！

40423

手袋してても寒いなあ。

マハロ菊池
2004.1.24

朝光ケ丘公園4周して新しく買ったミズノのサブスリーシリーズレー
シンググローブってやつを試したんですが手が寒い寒い。今度グッズ
でレポートします。

pompomさんどうも。私もランニングするようになって涙腺がゆるん
だ気がしますよ。入会はお気軽にどうぞ。なにもノルマありませんし、
高価なサプリメントや羽毛布団買わされたりしませんから安心してど
うぞ。東京シティ5月なんで気候良くコースもメジャーというか東京
国際と同じなんで楽しいですよ。制限時間も1時間40分あるんで誰
でも完走できます。昨年は最終ランナーには国立競技場で暖かい拍手
が起きてましたね。初めて参加するのに良い大会だと思いますよ。

らんらんさん、佐倉で金ちゃんくらぶって金哲彦さんと関係あるんで
すかね？女王様とお嬢様がいる欽ちゃん走りっていう仮装好きのラン
ニングクラブはネットで見たことあるんですけどね。

40424

ぶちっ、いうな、ぶちって！

ラハイナ・キミコ
2004.1.24

またまた、やらかしてしまいました。今年の目標の一つは「ケガ」を
しないで走る...だったのですが。比較的暖かかった水曜日に、帰宅ﾗﾝ
をして、翌木曜日に(この日は寒かった)ジムのﾏﾗｿﾝ練習会に参加。遅
刻気味だった為、ｽﾄﾚｯﾁ不十分で走ったところ、途中で左のふくらはぎ
が、ぶちっといいました。軽い肉離れの様です。

昨年初ﾚｰｽだった「荒川」の後、ひどい痛みは初めてのﾌﾙだもの、筋肉
痛もひどいのは当たり前っと思っていたら３日目にして、象足の様な
足首になり整形にかかったら肉離れでした。その時は、いつなったの
かも気付きませんでしたが、今回ははっきりその瞬間が分かりました。

久々に二日続けて走った為、ふくらはぎが固いと思いつつそのままに
していたのと、寝不足が続いていて、疲れも溜まっていたのでしょう
か。加えて寒さも...。荒川までにゆっくり鍛えようと言いながら、周
りも頑張っている人が多くて、つい焦りが出てしまいました。

幸い戻ってすぐにｱｲｼﾝｸﾞを繰り返して、手当てしたので、今日は大分
良いです。前は筋肉痛はお風呂が良かろうと温めて悪化させてました
からね。色々経験しておくのも、ある意味で○ですかい？もっとも、
ケガなく走れるのが一番なんですけどね。

さて、東京ｼﾃｨ、参加者がいっぱいですね。そう聞くと、なんだか出て
みたいような。でも５月は「富士・箱根ふれあいｽﾎﾟｰﾂ･ﾌｪｽﾀ」にも出
てみたい気が。って全く懲りてないな。

40425

仮装のほうじゃなくて

らんらん♪カメハメハ
2004.1.24

マハロさん、前者ですよ。ニッポンランナーズ。

40426

いってまいります

ホノルルランナー
2004.1.25

こういうときに限って早く目がさめますねーまだ４時台ですよ。

40427

うぇ～しんどかった

ホノルルランナー
2004.1.25

スタートしたときから腹に激痛が走っちゃいまして...（後はほとんど
腹痛状態で走ってました）記録は散々でした二時間超えてしまいまし
た。近くに場所取りしてたおじちゃんが励ましてくれたけど負けず嫌
いの私は自分で言うくらい今も不機嫌です。大会自体は楽しかったで
すよ。でも今は次のレースのことは考えられません。高橋尚子選手の
気持ちがわかります。（とはいってもランナーズの東京10Kでリベン
ジしたいな～とは思っていますがハーフは当分走りません）。

鍛錬?今は書く気になれません。すみませぬ。何時か書く気になった
ら書きますよ。

40428

お疲れさまでした

マハロ菊池
2004.1.25

ホノルルランナーさん、ご苦労様でした。おなか痛いままハーフを走
りきっただけでも立派なことですよ。良い経験です。次の10k頑張っ
てね。

ラハイナさん、いつも痛そうですなあ。想像するだけで痛い。気をつ
けてくださいね。ふくらはぎ揉もうっと。

私は今日は法事があって大宮のほうに出かけておりまして、走れず、
大阪国際女子も見れませんでしたが坂本選手が勝ったんですなあ。び
っくり。夜10時のNHKニュースで増田明美さんの解説を聞こうっと。

40429

インフルエンザ襲来
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Spring
2004.1.26

高熱で丸二日、寝込んでしまいました。
悔しい、風邪もこの一年ひかなかったのに・・。
（しかも、熱が下がって体重計に乗ってみたら、なんと体脂肪率が3％
もいきなり増えてるし。こ、怖いよう。筋肉が熱で溶けちゃったんで
しょうか^^;;;）

でも、体は休めることができたので、膝が痛くなくなったことが救い
かなぁ？今週末はちゃんと練習できますように・・・。

マハロさん、エントリーのあと、葉書が１～２週間前に来るという情
報、ありがとうございます。谷川真里ハーフのときはなんで来なかっ
たんだろう？ただのDMと勘違いして捨てちゃったりしたんでしょう
か（笑）

ライハナさん、肉離れですか・・い、痛そう・・。お大事にどうぞ。
ぶちっと聞こえるほどだったら相当な気がしますが、軽くてもぶちっ
という場合があるんですね。
ぶち対策にテーピングを走る前はしてみては・・？

40430

そういえば、所属クラブ

Spring
2004.1.26

意識が甘かったのか、過去２回のエントリー通り、無所属のままで申
し込んでしまいました。申し訳ないです～。

40431

ロサンゼルスマラソン特派員募集

マハロ菊池
2004.1.26

クリールのHP（下記）で募集してます。当たるかもね。

新宿シティはゲストとして1953年ボストンマラソン優勝者の山田敬
蔵さんも参加することになったと今日大会本部からメールが来ました。
このじいさんすげえじいさんなんです。なんか楽しみ増えたなあ。

Springさん、お大事に。葉書じゃなく封書だったりもします。

http://www.bbm-japan.com/magazine/courir/

40432

今日から仲間に入れさせていただきます

まさコナビール３２８
2004.1.26

こんばんわ＆はじめまして。
本日より「代々ラン」（勝手に命名）に
参加させていただきます。よろしくお願い
いたします。

前から登録しよう・しようと思っていたの
ですが、粋なハンドルネームが浮かばなか
ったので躊躇していました。
結局、大した名前が浮かばなかったわけ
ですが・・（笑）

コナといえばコーヒーだろうと言われそう
ですが、ビールの方が量飲みますので。

ということで今後ともよろしくお願い
いたします。

40433

どうも、ご入会ありがとうございます。

マハロ菊池
2004.1.26

まさコナビール３２８さん、どうもはじめまして。やっぱり男40才
は厄年前の人生折り返しってことでマラソン適齢期ですかね。HP見
ましたが、2月は青梅で、3月の荒川で初フルですね。私も荒川出ま
すんで、こちらこそよろしくお願いいたします。

40434

こんばんは

アウトリガー沖田
2004.1.27

ホノルルランナーさん、横田おつかれさまでした。寒さからくる腹痛
や下痢、走り出すと起こるさし込みは経験があるので、つらいのよく
わかります。暖かくなってからの、春の 10K は実力を出せるといい
ですね。Take it easy!

まさコナビールさんはじめまして、site の完走記楽しく読ませていた
だきました。谷川ハーフ、僕も手がかじかんでナンバーカード着ける
の大変でしたよ。あの条件での好タイムおめでとうございます（きっ
とどこかで抜かれたはずだ）。

pompom さん初めまして、もしかしたら代々木公園辺りですれ違っ
てるかもしれませんね。僕もランナーズは涙無くして読めません。僕
の涙腺のツボは "My training" って、サブスリー市民ランナーのペー
ジです。

Spring さん、谷川ハーフの引換えはがきは私製年賀ハガキでした。
元旦にとどいた年賀状に埋もれている、かも？

ラハイナさん、肉離れはやく完治するといいですね、お大事に。ふく
らはぎってデリケートですよね、ストレッチの重要性を再認識です。
寒いからか僕も最近固くって、スイム中につりそうになります。

らんらん♪さんはニッポンランナーズのメンバーなんですか。うらや
ましいですね、地元にすばらしいクラブがあって。

菊池さん、記事かきました。お時間のあるときにでも更新していただ
ければと思います。
ミズノ・サブスリーシリーズはシューズだけじゃなくてグローブもあ
るんですか、へ～へ～。

昨日の大阪国際女子中継は、増田明美さんが感極まって声を詰まらせ
ていたのが印象的でした。千葉がスパートし、広山が置かれたシーン
です。マラソンでのオリンピック出場が、結局広山にとって果たせな
かった夢となってしまった事実を、懸命に視聴者に伝えようとしてい
ました。

40435

駅伝は一人じゃ出れんもんね。

マハロ菊池
2004.1.27

アウトリガーさん、じゃあ今年は駅伝出てみますかね。リポビタンか
夢の島か、他にもあるのかなあ、ちょっと調べましょう。
あ、現在検索ワード「昼休みジョグ」でGoogleトップです。（5件だ
けどね）

ロコモコさん、新宿シティに本日入会のマヒナドールさんも出るそう
です。ただしハーフかな。で新宿シティは3名参加ですね。
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40436

油断大敵ですよ、皆様。

ロミロミSachi
2004.1.27

ご無沙汰してます。
皆様は健康たっぷり、日々の健康管理
は抜かりなくやっておられるのでしょうね。

冬なのに特に何も気をつけなかったら
いろいろ体に不調をきたしまして。
谷川真理ハーフのときに寒さのせいか
強風の中走った後のストレッチを
簡単にしかしなかったからか、
右足の足の裏が痛くなり、10日間ほど
まったく運動できませんでした。
そしてその直後、今度はインフルエンザを
拾ってしまい、35度台の平熱なのに
38度5分の熱が2日間出ました。
今日もまだ会社を休んでます。
走ってません。。。。

こんな感じなので新宿シティは欠場です。
今月は谷川真理ハーフしか走ってないです。
出られる方がんばってください。
残念です・・・。

40437

いよいよチャーター？

コツコツランナー
2004.1.27

まさコナビールさんマヒナドールさんはじめまして。いつの日か一緒
のレースに出れればいいですね。とりあえずは2007年のホノルルか
な？
いよいよチャーターできそうな人数になりそうですね。どーんと1機
頼みましょう。

まさコナビールさんＨＰ拝見いたしました。『そうそう！わかるわか
る！』と楽しませていただきました。（ただ私はタイムの方はチンタラ
ですが）給水の箇所。『ブブッツ』と噴出して笑っちゃいました。走り
ながら飲むの難しいですよね。私も鼻から飲んだ事ありますよ。それ
からというもの、私は止まって、あるいは歩いて飲んでいます。数秒
のロスですが、私はタイムより楽走派（？）なのでしっかり取るよう
にしています。この間の菜の花も【歩かず･･･】なんて書いてあります

が、給水所では歩いて給水しています。去年給水を怠ってヘロヘロに
なった経験があるのでしっかり取るようになりました。でも給食は走
りながらです。
紙コップなら飲み口を折って、口にチョロロ～と流し込んでらっしゃ
る男性を見た事があります。試した事はありませんが、ワイルドさを
感じます。練習時にやってみては？（もし試されたら様子を教えてく
ださい）ワイルドさに触発されマヒナドールさんのようにランナーが
増えるかも！？

40438

日曜日スパッツ（？）を買って来ました

ロコモコユキコ
2004.1.27

普段からスポーツ店で買う服を着たりしているので、原宿の
mithuhasiに行ってランニング用のスパッツを買おうと思ったらラン
ニング用品はやめました。などと言われ、時速1キロ位のペースの人
達の波をかきわけオッシュマンズで無事GET。冬は寒いから外は走ら
ないので一体どのくらいの寒さか解らないので無心配性の私は適当な
格好でイイことにしました。いいんだいいんだ楽しかったら。寒かっ
たり辛かったりすることは後で良い酒のつまみになるのサ。

40439

お大事に

らんらん♪カメハメハ
2004.1.27

ロミロミさん、Spraingさん、インフルエンザ大変でしたね。私は3
年ほど前に大した事はないのですがお腹を切る手術をしてからそれ以
来、風邪をひかなくなりました。それまでは、ちょっと無理するとす
ぐに喉が痛くなったり熱出したりしていたのに、本当に嘘のように丈
夫になっちゃって。お腹切って体質改善されたのかな。尤も、ジョギ
ングを始めてからはかなりの健康オタクになったので、体に良いとい
われるものは色々と取り入れるようにしていますから、そっちの成果
かもしれませんけどね。
とにかく今は無理をしないでしっかり治してください。お大事に！

ロコモコさん、私もランニング用のハーフタイツ買いましたよ。新し
いウエアとか買うとなんか嬉しくなっちゃいますよね。あとベストが
欲しいと思っているんです。一緒に走る友達がよく着ているんですけ
ど、とても使い勝手が良さそうなので。
股関節からふくらはぎまで満遍なく痛めている夫には、この間奮発し
てロングタイツ(CW-X)を買ってあげたら「なんかピッタリしてて恥ず
かしいよ」だって。ったく、1万2千円もしたのに。でも何気に嬉し

そうな顔してたので、きっとはくと思います。

40440

えきでん

らんらん♪カメハメハ
2004.1.27

アウトリガーさん、駅伝楽しそうですよね。「みんなで力を合わせて」
って言う一体感がマラソンにはない魅力なのかなあ。代走会で出る時
は私も仲間に入れてくださいね。マハロ隊長、よろしくお願いします。
な～んて、駅伝てマラソンに比べると短い距離だからみんな全速力で
走るんでしょうね。私ゆっくりしか走ったことないから、まだまだダ
メですね～。
みなさんの足引っ張らないようになるくらい速く走れるようにならな
くちゃね。頑張りまーす。

40441

は～い！私も

ロコモコユキコ
2004.1.27

らんらんさん、右に同じですよ。風邪をひかないどころか、血圧も正
常になって身体検査なんか全部異常なしで腰以外は超健康体です。そ
の腰もまじめに筋トレしていたら結構いい感じになってきたし、あと
は年齢をごまかすことだけかな！

みんな頑張っているので、頑張らないんだよ～。と言いながら実はち
ょっと努力していたりして。

40442

追加

ロコモコユキコ
2004.1.27

まさコナビール328さん。328って西麻布のあそこ？

一昨年ハワイ島にいってコナビールは飲みまくってきました。武蔵小
山にコナってお店があるんですが知り合いがやっていてコナビールあ
りますよ！
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40443

あ、いろいろありがとうございます

まさコナビール３２８
2004.1.27

＞マハロ菊池さん

そうなんです。厄年です。といっても、前厄です。(^^)v （←何が
ブイなんだか・・）
実は、昨日（月曜日がうち休みなんです）、初・光が丘周回をしてきま
した。
近いんですけどね。距離がよくわからなかったので、練習にいったこ
となかったんです。３．２ｋｍでしょうか？でも、あそこをショート
カットするとか、あそこはあの近道を使っちゃうとかでちがいますね。
（笑）

＞アウトリガー沖田さん
うん。寒かった<谷川ハーフ。
贅沢にも片手にひとつずづ、計２つホカロンくれーと思ってしまいま
した。
私も弘山を応援していました。旦那と二人三脚だったことや、彼女の
年齢、シドニーの１万やマラソンの選考の件・その結果等、選ばせて
あげたい要素はいっぱいありましたものね。

＞コツコツランナーさん
いやぁー。その給水の時、口を折ってチョロチョロも挑戦したことあ
るんですが・・。できないです。（泣）
あと参加費５００円余計に払うから、ストローつけてくれないですか
ねぇー。ふた付きのやつで・・。

＞ロコモコユキコさん
西麻布とあっしは全く関係ありません。(^^)
コナビールっていろいろな種類がありますよね。ラベルの色もいろい
ろあって。実は私は去年初めてハワイ島にいって飲んだクチです。ス
ーパーで安売りっていう日は・・来ないでしょうねぇーー。

40444

寒くて、ついつい

マハロ菊池
2004.1.28

家から駅とか、駅から会社とか走ってしまいます。ミニ通勤ランです

な。世間的にはなにかまずいことがあって急いでいる人に見えるんで
しょうなあ。。

ロミロミさん、新宿シティエントリーしてたんですね。秋の大雨につ
づき、国立の大会は2連続欠席ですね。お大事に。

さて、駅伝ってランネットでみると、去年だと荒川で4月末にふれあ
い赤羽駅伝（4名5000円）5月末にリポビタン（4名10000円）
とあって、皇居だと8月頭（5名5000円）にあったね。4月の赤羽
は小規模ですがスタートが12時なんで普段の大会よりはゆっくりだ
から会場が遠い人にもいいかもね。5月のリポビタンってのもメジャ
ーな大会だからでてみたい気もするが、4月末の赤羽の方がこじんま
りしてて、土手にレジャーシート敷いて、ぼけーっとランニング談義
などするには良いかも。

40445

バーチャル日本一周

コツコツランナー
2004.1.28

まさコナビールさん日本一周楽しそうですね。地図上に表記されてい
るのを見ると、見ている私もワクワクしました。そこで、私もバーチ
ャル日本一周に軽く参加。私の家の近くまで来た時その駅の写真を送
れたら･･･と思います。近くまで来たら教えてください。（ＨＰチェッ
クしときますけどね。）私の家は鹿児島本線上です。通りますか？出水
駅くらいから、串木野駅くらいの間の数駅位は写真撮れるかも？

40446

か・かごしま・・ですが。

まさコナビール３２８
2004.1.28

＞コツコツランナーさん

鹿児島ですかっ！これから稚内も回っていかなきゃいけないので、え
らく時間かかりますよ。２００７年ホノルルマラソンと同じくらい。
（笑）

ちなみに、北海道って地図の絵以上に大きいそうで、なかなか進めま
せん。(T.T)

40447

祝★新幹線開通（一部）

コツコツランナー
2004.1.29

まさコナビールさん大丈夫ですよ。私、気が長～いですから。（笑）ゆ
っくり走って来て下さい。歓迎します。それに、今、ここら辺りの駅
は新幹線の開通にともない工事中の所が多いです。田舎の駅ですが、
折角なので少しでも綺麗になった駅が撮れればと思います。古くてボ
ロボロの駅も味がありますが。。

近頃めっきり寒いので、ぬくぬくとジムで鍛練です。最近は15ｋｍ
くらい1時間40分程掛けてゆっくり走ってます。その時目の前のガ
ラスに走っている自分が写るのでフォームチェックしているのですが、
前は意識して腕をしっかり振っていたのを、100ｋｍへ向け、省エネ
の為、腕をあまり振らない走り方を考案中。前は胸の辺りまで振って
いたのを、やや低めに腰辺りに固定し、腰がひねるのに合わせて少し
振るくらいにしていますが、これで良いのかは謎。。足も蹴り上げない
よう、すり足（？）の感じで走りますが、気を抜くとまたいつもの走
りになっているので、しばらくは気を付けてこの走りで様子をみてみ
ます。

40448

駅伝への道

アウトリガー沖田
2004.1.29

がいよいよ現実化してきましたね。僕はどちらの大会でも喜んで、で
すので他の参加者の方の都合のつきそうな大会でオーケーですよ。タ
スキ渡しの練習しなくちゃ。らんらん♪カメハメハさん（いきなり名
指しですいません）のご都合はいかがでしょうか。

僕も RUNNET みましたが、赤羽以外でも横田基地とか、いろいろあ
るみたいですね。EKIDEN カーニバル in 荒川、前回参加1012チー
ムってのはすごい数字だよなぁ。まさにカーニバル。

僕もジム鍛錬の日々です。ヒザに負担のかからない運動ってことでぬ
くぬくのジムでステッパー＆トレッドミル歩行＆スイムの３点セット、
なんですが家を出てジムに逝くまでが寒いんですよねぇぇ。昨日は家
でトリビアを見る怠惰な生活。その甘えた根性を鍛える為に、今日は
会社帰りに行くぞ！　寒いもへったくれも無いっ！　でも自分にごほ
うび、かつやでダブルカツ丼だっ（おい）。

種子島ロケットマラソンのエントリー＆旅程予約を完了しました。東
京から鹿児島、AIR 往復一泊ホテル付きで２万５千円って、どうして
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こんな安く済むのか謎です。あとはランニングウオッチを買わなきゃ。
ナイキの、良さげだなぁ。

ロミロミSachi さん、インフルエンザたいへんでしたね。走れない焦
りとかあるでしょうが、ゆっくり行きましょう。

40449

昨日の起床時、

らんらん♪カメハメハ
2004.1.29

首から背中にかけて物凄く痛くて、起き上がるのもやっとなくらい辛
かったので、練習お休みしました。今日になって少しはマシになりま
したけど、今もまだ後ろ振り向く時とかロボットみたいな怪しい動き
になってます。
たぶん変な寝方してたんでしょうね、私。ただの寝違えってやつだと
思うんですけど、なんでこんなに痛いんでしょう。まいった！
今日は70分jogしてきました。あまり気分が乗らなかったんだけど、
昨日も休んだしこんなにお天気がいいのに走らなかったら、後で絶対
に自己嫌悪に陥ると思い自分自身を奮い立たせました。無理やり着替
えを済ませストレッチとウオーミングアップの体操をしていたら、体
が温まってきたのと同時に何だかだんだん走る気分になってきました。
脳も運動モードになってくれた感じです。
いつもの約12kmのコース、あ、途中ちょっとワープしちゃったから
11kmくらいかな。走り出すとやっぱり気持ちいいですね～。まあ私
の場合ゆっくりだからですけど。

40450

タスキ

らんらん♪カメハメハ
2004.1.29

ロコモコさん、私も最近トシごまかすのに興味おおありです！やっぱ
りなんと言っても美肌ですよね～。年齢いってても肌がきれいだと若
く見えますもん。だから外走る時は結構気を遣いますよ。白い帽子、
日焼け止め、ビタミンCが私の紫外線対策の三種の神器です。あと以
前はよくエステにも行ってました。高くてもったいないから最近はあ
まり行きませんけど。

まさコナビール328さんの328って、お誕生日じゃないんです
か？・・・って思ったら違った。お誕生日は327でした。何なんでし
ょう？？気になる～。あ、ご挨拶もまだなのに勝手にHNで盛り上が
っちゃってごめんなさい。まさコナビールさん、はじめまして。どう
ぞよろしくお願いします。

あーーー！私と同学年じゃん！（って、いきなりタメ口。スミマセン）
私の方がちょっとだけおねえさんですけどね。(^_^)v

アウトリガーさん、タスキの練習ですか？きゃあ～、気分が盛り上が
りますね。でも私本当にゆっくりですもん、自信ないですよ;;;
赤羽って4月ですよね。。。

40451

ロケットマラソンって・・

まさコナビール３２８
2004.1.29

＞アウトリガー沖田さん
ロケットマラソンってすごい名前ですね。
２万５千円っていうのもすごいなぁ。

実は、４月、まだ走れるかどうかもわからんのに、「長野マラソン」も
エントリーしてるんです。
で、ツアーとかあるみたいなんだけど東京から３万以上もするんです
よね。どうしたものか・・。

＞らんらん♪カメハメハ さん
同級生ですか。あ、失礼。カメハメハさんは私よりお姉さんですね。
（ニヤ）
私、自称、童顔なんです。飲み屋のお姉さんは１００人いたら９９人
２０代？といいます。あれ？そういう店はみんな言うのか？

40452

美肌といえば

マハロ菊池
2004.1.29

ジムにO2っていう酸素をいっぱい無理やり摂取する寝て入るカプセ
ルみたなのが来てて、6000円のところキャンペーン特価1回40分
3000円だ。ベッカムが使って怪我を早く治したとか、皮膚にまんべ
んなく酸素が届くのでお肌が若返るとか、有酸素運動60分やったの
と同じ効果があるとか効能が書いてあるのですが、3000円ってやっ
ぱり高いし、見てるだけなんですが、もしこの機械で有酸素運動域が
向上し持久力が24時間向上するとか書いてあったらレース前日に試
したくなるなあ。

かつやでは近ごろ豚汁定食にしております。リーズナブルで豚汁の腕
がむやみにでかいのが気に入っております。

40453

ジムっていろいろあるんですねぇ

Spring
2004.1.30

インフルエンザがようやく完治の兆し・・。今週末はちょっと走れそ
う♪

で、そんなふうに体調が芳しくないと、ジムに通ってる方々がなんか
羨ましくなったり。あたしだったらO2カプセル、きっと試しちゃう
だろうなぁ・・。（新しモノ好き）

日焼け止めは、ディクトンを愛用しています。
http://www.dicton.co.jp/
乾燥敏感肌なんですが、ディクトンは大丈夫です。体にも塗りやすい
し^^

あ、美肌とは余り関係ないけれど・・こういうのって、どうなんでし
ょうか？
http://www.rakuten.co.jp/sportscenter/450564/611779/
食べる酸素、なんですけど。
ちょっと試してみたりして、確かに効き目はものすごく感じるんです
が、体への負担というか、その辺気になってマス。

あ、あと、美肌対策（？）として、こんなの飲んでます。いわゆる青
汁なんですが、なかなかいいです。飲み始めたときの衝撃がでかく
「おお、効いている！」と実感できたことが、継続して飲んでる理由か
なぁ？
http://www.c-edge.net/̃health/

どうでもいいけど、健康グッズ（？）って、ハマると際限なくハマっ
ていきますね・・もはや宗教と思いつつ、じっと手を見つめてみたり。

40454

青汁若葉ってやつを

マハロ菊池
2004.1.30

うちの奥さんはのむヨーグルトで溶かして毎日飲んでますね。ああい
うものは飲み始めると結構クセになるようですね。

私は朝バナナ１本食べるのが習慣になっていますが、先日バナナの皮

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

16



を持って光ケ丘を走ってる人がいて、「負けた」と思いましたね。

40455

はじめまして！

かみの
2004.1.30

このたび、代々木ランニングクラブに加入させていただきました「か
みの」と申します。

代々木に住んでおりますので、代々木公園と織田フィールドでおもに
仕事の終わった夕方以降に走っております。マラソン大会はまだ
10kmの大会に一度出たのみですが、これから色々と参加していきた
いと思っております。とりあえずは来月末の10kmの大会にエントリ
ーしておりますので、それに向けて頑張ります！

はなはだ簡単ですが、皆さまと一緒に楽しく走っていけたらとても嬉
しいです。どうぞよろしくお願いします。
camino_3@ybb.ne.jp
http://www.geocities.jp/caminoweb_3/

40456

どうも

マハロ菊池
2004.1.31

かみのさん、ご入会ありがとうございます。アトミクラブ（はやい、
まじめ）とはまるで逆のベクトルをひた走ってる気がする代走会（の
ろい、てきとう）ですがよろしくお願いします。織田フィールドの水
曜日の夕方情報とか鍛練レポートしてくださると嬉しいなあ。

よーし、今日は焼き肉だあ！

40457

リポＤ

ラハイナ・キミコ
2004.1.31

EKIDENｶｰﾆﾊﾞﾙ東東京大会 in 荒川というのが､ﾘﾎﾟﾋﾞﾀﾝDｶｯﾌﾟなので
すが､谷川ﾊｰﾌと同じ場所でｽﾀｰﾄ､ｺﾞｰﾙです。ｼｮｰﾄの部ならば5ｷﾛ-3ｷﾛ-
1ｷﾛ-3ｷﾛでした。ﾛﾝｸﾞの部は10ｷﾛと5ｷﾛだったかな？4月の駅伝も
赤羽ならば､ひょっとして同じ場所ですかね。

早く走り始めたくて､筋ﾄﾚを始めようかと思ったのですが､まだ無理し
ない方が良いそうです。代わりに通勤時に歩く距離を伸ばしてみまし
た。･･･と言ってもいつも余裕が無くて小走りしてしまうのですが。早
く走りたいよぅ！

皆さんの書いているのを見ると羨ましくなってしまうので､2～3日開
かないでいたらﾒﾝﾊﾞｰも急増していて､ｸﾗﾌﾞﾉｰﾄもたっぷり進んでまし
た。すごいですね。

40458

再度おじゃましま～す。

pompom
2004.1.31

昨日、入会申し込みしようと思いましたが、どうしてもピンとくるハ
ワイアンネームが思い浮かばなくって、、、、。今晩再度トライします！

今日は本当にいいお天気で、絶好のランニング日和！今代々木公園か
ら帰ってきたんですが、走っている人、歩いている人、ボール遊びす
る小さい子供達、いろんな人達がそれぞれ、お日さまの下、楽しい時
間を過ごしているようで何だか嬉しくなっちゃいました。

あいにく私はおととい１２キロのジョギングをしたあと、足の付け
根から骨盤の中央にかけて激痛がはしり（知人によると恥骨結合炎で
はないかと）昨日はトレーニングは完全におやすみし、今日は代々木
公園から原宿表参道、また代々木公園に戻って、というコースで２時
間ほど歩いてきました。

私のようなジョギング初心者が犯しやすいミスだと思うんですが、毎
日走るのを休めないんです。休んじゃうと後戻りしちゃうんじゃない
かとか、自分では結構走ってるつもりでも他の人と比較すると全然ま
だまだ足りないんじゃないかとか思っちゃって。最近走ってると足の
付け根痛いなって思ってたんですけど、無理して続けてたらやっぱり
ね、って感じです。おとといは歩けないほど辛かったんですが、昨日
一日しっかり休んだら随分楽になりました。休むのも大切なんだなっ
て実感しました。

でも代々木公園歩いていたら、走っている人たちの姿がなんだかすご
くかっこ良く見えちゃって、私も走りた～いって衝動に駆られました
が、今日は我慢して歩いてきました。春になったら、毎日こんな感じ
ですよね。ジョギングを始めたのが寒い季節になってからなので、こ
れからの季節が楽しみです。（か、花粉症、どうしよう(・・;)

40459

甘え心に『渇!!!』

コツコツランナー
2004.1.31

ラハイナさん無理しないでくださいね。私は、走れる身でありながら、
いつものように『休みたい病』と戦いつつ、ちんたら走ってます。走
れる事はすばらしい事なはずなのに、お恥ずかしい限りです。。
そこで、いつも『休みたい病』と戦わなければならないので、それな
らいっそう休養日を決めようと、月･木を休みと決めました。最近は毎
日10ｋｍ～15ｋｍ程走っているのですが、加えて週末にＬＳＤで2
時間以上走ろうと計画しています。それで、だいたい250ｋｍ/月位
かな？でも、いきなりやると故障が怖いので、今月はとりあえず平日
は距離を少なめにして、そのかわり筋トレを取り入れ200ｋｍ/月位
を目標にしてみます。

駅伝うらやまし～。遠すぎて参加できないのが残念。。駅伝の模様どな
たか鍛練報告してくださいね。遠くから雰囲気だけでも参加したいと
思います。

40460

わたしも

マヒナドールうりこ
2004.1.31

先日晴れて登録させていただきました。よろしくお願いします。コツ
コツランナーさん、ごあいさつ遅れてごめんなさーい。

明日、いよいよ初レース（新宿シティハーフ）参戦です。これから前
日受付というやつにいってきまーす。ドキドキ。明朝でもいいんです
けど、国立競技場行ったことないもんで。

で、今さらですが、ほんとに21.0975kmも走れるものかどうか、夕
べ初めて走ってみました（いつもはこまめに休憩しているもので。。。）
思いきり制限時間オーバーでした。完走が目標なんですが、本番はア
ドレナリンが私をゴールに運んでくれるかなぁ。

そうそう、先日マハロさんお勧めの（？）上野のロンドン覗いてきま
したよ。
デサントのジャージ上下3000円で買いました。明日はこれで走ろう
かな。100円Shopですそあげテープ買って来なきゃ。

というわけで、ぴよぴよランナーですが、よろしくお願いします。
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40461

新宿シティ

かみの
2004.1.31

明日の新宿シティマラソンに参加されるみなさま頑張ってくださいね。
私も昨年末に参加を検討したのですが「2/1はまだ寒いだろうからヤ
メておこう…」となってしまいました。

＞マハロ菊池さん
はい、ではごあいさつ代わりに織田フィールドの水曜日の夕方情報、
さっそく来週にでもやってみたいと思います。とはいえ文章がニガテ
なので不安ですが…
あ、それから、当方のサイトのリンクコーナーに代々木ランニングク
ラブ様を加えさせていただいてもよろしいでしょうか？ご検討頂けた
ら幸いです。

40462

「代々木」でgoogle検索すると

マハロ菊池
2004.1.31

今日はついにベスト10に入りましたね。現在８位です。まあ、どう
がんばってもゼミナールとアニメーション学園には勝てないだろうけ
どね。（勝ってもしょうがないだろうよ）
かみのさん、そういうわけなんでリンクしてくださると非常にありが
たいですなあ。検索で順位が上がるんでね。

マヒナドールさん、ジャージもしかしてサーモンレッドですかい？私
は10Km終わったらハーフは見学してますんでデサントジャージの人
がいたら応援いたしますよ。

コツコツさん、私1月は200Kmでしたよ。やっぱ冬は寒いしあまり
距離延ばそうとしないほうが良いかも知れませんね。200Km位が無
理がない感じだなあと思った次第です。

pompomさん、石神井に「スマイリー城」っていうお笑い芸人みたい
な名前の焼鳥屋があって、そういう脱力したネーミングも面白いなあ
っと思ったので、代走会のハンドルネームは、ハワイ風の単語をつけ
ると売れないハワイアンのバンドリーダーかフラダンスの先生みたい
になって面白いかとちょっと思っただけなんです。ですから、ふだん
お使いのハンドル名がある場合はそのままでも構いませんよ。

ラハイナさん、じっくり直してくださいね。四万十まで充分時間あり

ますから、のんびりいきましょう。

40463

今月の

ホノルルランナー
2004.1.31

月間走行距離は２２５．６キロです走行日数は２２日です。まあ故障
してた時期もありますからまずまずですね。今日は今月の走り納めと
して１２キロ走ってきました。レース後最長距離です。最後のほう１
キロ３分５０秒で走りました。今後はスピードをつける鍛錬をしてい
く予定です。

皆さん、新宿シティーがんばってください。腹を痛めないように気を
つけて。

40464

１月も終わりですね

まさコナビール３２８
2004.1.31

新宿シティ他今週末もいろいろとレースがあるようで。ご参加する皆
さん！がんばってください。
（もう寝てるかな？興奮して早々に布団に入ったけど、興奮して起きて
きちゃった人もいるかも(^^)）

さて、私もとりあえず毎月の走行距離はチェックしているのですが、
月が変わるとそれがリセットされちゃうってちょっと寂しいです
ね・・。とりあえず、３月までは月２００ｋｍ以上をノルマにしてい
るんですが、私の場合、そのノルマは相当意識して走り込みをしない
と達成できないレベルなので、毎月２０日くらいまでは、プレッシャ
ーを感じて走っています。（２０日くらいになると、その月が達成でき
るかできないか目処が立つので）

40465

明日、応援にいきます！

アウトリガー沖田

2004.1.31
新宿ハーフ参加のみなさま、いよいよ明日ですね。明日、応援にいき
ますよ～。９時の 10K スタートに間に合うように早起きしたいです。
青いウインドウブレイカーを着て、青っぽい Adidas の毛糸の帽子を
かぶって行きますよ。

とりあえず競技場で 10K スタートを見届けたら、すぐ沿道に出て応
援する予定。対面通行になるあたりが良さそう。

「代」ヘアバンドは菊池さんで、ロコモコユキコさんは６Go4Go番で
すね。みつけたら声援させていただきます。マヒナドールうりこさん、
ハーフがんばってくださいね。青いヤツをみつけたら僕だとおもって
手をふってください。

菊池さん、集合場所たとえばレース前／後スタンドで、とかを指定し
ていただけたら伺いますがどーでしょう。がしかしスタンドったって
６万席もある訳ですが..  
http://t.pia.co.jp/et/kaijo/map_plain/kkkj110001.htm

40466

では、

マハロ菊池
2004.2.1

アウトリガーさん応援ありがとうございます。ではメインスタンド前
のVIP席（青いベンチの部分、ぴあの地図だとグレー）の左側赤の31
番あたりにいきますよ。（10K終了後とハーフ終了後）
私はスタート前はオレンジのジャンバー、走行中はたぶんグレーのロ
ングＴ、走行後はアルファのMA-1（ｸﾞﾘｰﾝ）ジャンバーに黒のオーク
リーのニットキャップで紫のデイパックしょってますよ。
観戦は絵画館前とか周回コースになる場所が良いかもね。

9時に寝たら目が覚めてしまったなあ。

40467

いい天気でありました

マハロ菊池
2004.2.1

新宿シティ10kは無風で気温もそれほど低くなく良いコンデションで
ありました。タイムは44分14秒と予定通りでした。ロコモコさんと
マヒナドールさんには残念ながら会えませんでしたがアウトリガーさ
んとは会えました。完走賞がゴールしてすぐにプリントアウトされ順
位まで入っているのでビックリです。お疲れさまでした。
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40468

お疲れ様です

ロミロミSachi
2004.2.1

新宿シティハーフ出られた方々
お疲れ様でした。
今日は寒すぎず風もなく
いい感じだったのでしょうね。

ちゃっかり参加賞だけもらいました。
Tシャツではなくリュック、豪華ですね。
なにやら。

まだ体調が100%にまで復活しません。
マハロさん、アウトリガーさん、
温かいお言葉ありがとうございます。
走れるって幸せなことだったのですね。

40469

お疲れ様でした

ラハイナ・キミコ
2004.2.1

新宿ｼﾃｨ参加の方々､お疲れ様でした。私は夕方になって外に出たので､
寒かったのかと思ってしまいましたが､天気は程良かったそうで何より
でした。

別･大ﾏﾗｿﾝを見ていましたが､一般参加の武田選手が優勝して､なんだか
嬉しかったです。来週は東京国際だし､毎週の様に見られて幸せだなぁ。
でも､ひどい車酔いの私は､ほんの５年位前までﾏﾗｿﾝ中継を見ていると
酔ってきて具合が悪くなったんですよ。変われば変わるもんですね。

40470

完走できました！

マヒナドールうりこ
2004.2.1

気持ちのいい天気でした。初レースで不安いっぱいでしたが、2時間

18分51秒でなんとか完走できました。ホッ。
途中何周めを走っているか分からなくなり、「ひょっとして６周走っち
ゃったかしら？？」なんて思ったりしたんですが、そんなはずもなく、
まわりを見回して同じくらいのぽてぽてランナーたちと一緒にゴール
しました。実際思わず６周走っちゃった人もいたみたいですよ。

マハロさんの6034番とロコモコさんの6545番と青いアウトリガー
さん、探したんですがわかりませんでした。お疲れ様でした。
あんなに温かく応援してもらえて、感激でした。ちょっとマメできた
けど、癖になりそうです。次は私も「代走会」でエントリしたいと思
います。（代走ってあやしまれないですかね。ぷぷっ。）

40471

みなさまおつかれさまでした

アウトリガー沖田
2004.2.2

あした引っ越しだというのに現実逃避モードでマラソン観戦に神宮外
苑まで行って参りました。いやあ、風のないレースでうらやましかっ
たですほんと。

10K の部、日本青年館前の定点ポイントにてマハロ菊池さんを発見、
声援をおくらせていただきました。ロコモコユキコさんのナンバーカ
ードを探そうと目を凝らしたのですが、なんせランナーが多い（千人
以上）のでついに発見できず。やっぱり事前にどんなユニフォームで
出走するか情報がないとなかなかきびしいっすね。

マヒナドールうりこさん、ハーフ完走おつかれさまでした！　走りな
がら人を捜すのって大変ですよね。次回からは、応援しに行くときは
もっと早く「代走会応援ポイント」を決めてお知らせします。ハーフ
の周回数は、わかんなくなっちゃいますよねあれは。スタンドでみて
たら、「どー考えてもあーた１時間２０分でゴールできないでしょーが」
というランナーが部門トップでフィニッシュラインを通過しそうにな
って係の人に止められたりとかありましたよ。

ロミロミSachさん、参加賞受け取られたんですね。競技場のどこか
ですれちがったかも。僕もヒザが完全復調ではないので、スタートラ
インに立てるということの幸せをしみじみ教わりましたよ。天気もよ
くて、ランナーのみなさんがうらやましくて羨ましくて。

公道レースってやっぱり楽しそうだなぁ、とおもった一日でした。来
年は代々木ランニングクラブでど～んと出たいですね

40472

お疲れさまでした

Spring
2004.2.2

新宿シティの皆様、お疲れさまでした。
昨日は風も弱めで走りやすかったでしょうか？

それにしても、このクラブノートを見ると毎日感心するんですが、皆
さんものすごく練習していらっしゃるんですねっ。すごい！
あたしはまだまだ、毎日練習するような体力も筋力もなく、その上無
理はしないと決めているので・・先月は75kmでした（レースも含
む）。それでも、月間走行距離は過去最高（笑）

そんな距離でも休むと戻っちゃうものだなぁ・・と、練習を再開して
筋肉が溶けているのに愕然。インフルエンザのバカヤロウ～（笑）普
段は絶対にやらないんですが、ちょっと足を虐めてやるか・・と連日
走ってしまいました。ああ、筋肉痛がスゴイ。
で、でも、これで少しでも筋肉ついてくれますように・・・。

（３月の荒川マラソンがなければ、のんびりやるんですけど、フルなん
て走ったことないし・・「意外と走れちゃうものだよ」という知人の
言葉を支えに、ちんたら練習してます・笑）

40473

237日後。。

コツコツランナー
2004.2.2

国東半島100ｋｍマラソンまであと237日。。
あと237日で何ができるだろう。。

今月14日頃より私の通っているアリーナで千葉ロッテマリーンズの2
軍の方々がキャンプをなさるそうで、これは良い餌だと楽しみにして
います。どんな練習をしているのか、良い刺激になるのでは!?ちなみ
に私は野球の事は殆ど無知です。でもトッポもクールミントガムも好
きなのでこれから応援します。

レースに出場されたみなさんお疲れ様でした。ニアミスの方もいらっ
しゃったようで、見えそうで見えないチラリズムもなかなか楽しいの
では？？？

40474

新宿シティに参加された皆さま、お疲れさまでし
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た～

かみの
2004.2.2

マハロさんは10kmの記録更新で、マヒナドールうりこさんは初レー
スでハーフマラソン完走とは恐れ入ります。おめでとうございます！

実は私も会場まで観戦に行きました。残念ながら着いた頃には10km
がほとんど終わっていて代走会のハチマキを拝むことができませんで
した…。
とりあえずハーフはスタートから観戦できましたが、あまりの人数に
スタート後競技場の出口でつかえてなかなか進めない人もたくさんい
てタイヘンでしたね(^^;
スタート後は路上に出てタイガーマスクや瀬古監督を応援していまし
た。やっぱり応援も楽しいですね～、ゴールは再び競技場で観戦して
いたのですが、ゴールラインを通過した後のランナー達の心からの笑
顔がなんともいえず素晴らしかったです。

予定が合えば、来年は出たいな～と思いました。

40475

新宿シティお疲れ様でした。

らんらん♪カメハメハ
2004.2.2

レースに参加された方々、応援のアウトリガーさん＆かみのさん、昨
日はお疲れ様でした。穏やかでこれ以上はないというようなレース日
和でしたね。私も目立つ柄のバンダナでも振ってみなさんを応援した
かったです。
ロミロミさんは出られなくて残念でしたけど、豪華な参加賞ゲットで
きて良かったですね。

私は、昨日は姉のところの次男(小4)が土曜日からお泊りに来てくれて
いたので、一緒に軽くJogしました。始めはチビもやる気満々だった
のですが、やはりすぐに疲れてしまったので5kmくらい走ったところ
で止めにしました。弱音も吐かず頑張ろうとしてくれていたんですけ
どね～、、うう、健気だ。来週もまた一緒に走るとか言ってくれてます
けど、ちょっと私の練習にならないので、今度は自転車で伴走しても
らうことにします。

40476

一転して雨の

マハロ菊池

2004.2.2
寒い１日であります。雨だと私のジムは遠くなるなあ。今日はさぼり。
昨日走ったし。さっぼり～。

マヒナドールさん、初レース完走おめでとうございます。私は3周で
もちょっとヤになったが、5周は根性いりますね。途中自動航行モー
ドになりませんでしたか？

ロコモコさんは走ったのかなあ？もしかしてインフルエンザで寝てる
とか、飲み過ぎて寝坊したとかかなあ。元気なら良いんですけどね。

やっぱり、なかなかレース前に待ち合わせるってのは難しいですね。
受付、着替え、荷物預け、アップって感じでやること結構あるから。
レース終了後に会場内の「ココ」って感じの方が間違いないですなあ。
でも駅伝はそうはいかないからなあ。駅伝やるならやっぱり4月の赤
羽の方が良いかもね。参加チーム少なそうだし、お昼スタートだから
午前中に余裕をもって集合できるでしょうしね。目印にノボリ作るか
な。駅伝終了後、第1回代走会総会（よそうかいそうかい）を設けま
すかね。

コツコツさん、カウントダウン始まってますね。本当、スタートライ
ンに立つまでが大事ですよね。

40477

よろしくお願いしま～す。

pompom
2004.2.2

たった今、入会手続きしたところです。思いっきり若葉マークの私で
すがよろしくお願いいたします。

ハワイには思い入れがいろいろあるので、それなりのハンドルネーム
をなんて考えてたら、考え過ぎちゃって、結局pompomで、お願い
します。アラスカ風ならけっこう良いの、考えついたんですけど、、？

新宿シティ走られた皆様、お疲れ様でした。お天気も良かったし、レ
ポート見せていただいたら、ほんとに楽しそう。私も東京シティの１
０k、エントリーしてみます。一人じゃ自信ないので、近所の初心者、
道連れにしようと思います。

40479

一夜明けて

2004.2.2
筋肉痛と薬指の豆がイタ気持ちいい今日は、私も専らイメージトレー
ニングです。
ハーフ完走できて気をよくした勢いで、「南房総白浜菜の花マラソン」
ハーフの部に滑り込みで申し込みました。コツコツさんの100kmに
はとてもかないませんが、年内フルが走れるようになるといいなぁ。

pompomさん、入会おめでとうございます。てか、もうすっかりレギ
ュラーですね。
私は｢ランナーズ」まだ１冊目です。春までに-3kgがんばろっと。夏
には3ヶ月で-8ｋｇを達成したんですが、運動して痩せたはずなのに、
あっという間にリバウンドしてしまって。。。あったかいからいいんで
すけどね。

駅伝に代走会総会、楽しそうですね。さぁ、また明日から鍛錬するぞ
っ。

40480

あれ

2004.2.2
パスワード間違えました。失礼いたしました。

40481

また

マヒナドールうりこ
2004.2.3

うわ、またやってしまいました。
明日また出直します。

40482

どうも

マハロ菊池
2004.2.3
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pompomさん、ご入会ありがとうございます。私も走り始めたとき股
関節痛くなりました。私の場合は2週間ぐらい走るのを止めてシュー
ズをランニングシューズにしたら直りました。それまでテニスシュー
ズ風のウォーキングシューズで走ってたんで。

今週末は東京国際なんで東京シティにでる方は放送をビデオに撮って
おくとコースをイメージトレーニングできますよ。

40483

おめでとうございます。

らんらん♪カメハメハ
2004.2.3

マヒナドールさん、はじめまして。新宿シティハーフ完走おめでとう
ございます。初レースなのにすごいですね～。私はまだレース未経験
なのですが、来月の佐倉朝日の10kmでデビューします。ワクワクと
ドキドキが入り混じって、とっても楽しみです。南房総白浜菜の花マ
ラソンと同じ日なんですね。でも白浜は気持ちいいでしょうね、お花
畑と海沿いの景色で。佐倉なんてえんえん田園風景ですよ;;;

pompomさん、はじめまして。入会おめでとうございます。お待ちし
てましたよ。
私もこちらに入会の祭、ハワイっぽい名前って事でちょっと悩みまし
たが、あまり考えもせず一番最初に頭に浮かんだ大王様のお名前を付
けちゃいました。名前負けですね～。
東京シティ、エントリー済みましたでしょうか？お会い出来る事を楽
しみにしています。

40484

もうなにが悲しいって

ロコモコユキコ
2004.2.3

当日棄権野郎です。もう書き込み止めようかと思い一人で大落ち込み
大会してました。
土曜日に全日受け付けに行って、ピンクのゼッケンもらって「ヨッシ
ャー！」と気合いが入っていた帰り道、ムム、なんか歯が痛いか
も・・・からドスンドスン痛くなって、寝たら明日はだいじょうぶさ
ー　と思っていたら夜中3回痛み止めを飲む位痛くて結局行けません
でした。そう言えば金曜日もパスタが食べずらかったんだ。歯医者は
恐いからちょっと痛くなくなると「治った」くらいに思ってしまう現
実逃避型が災いして、今とってもヒドイ事になってます。顔は腫れて
るし、今日はブリッジした所の切断で麻酔がきいていて水うを飲むと
ダ～ってこぼれます。

なんで日曜日なんだ！一日づらして痛くなったっていいじゃん！
応援で見つけようとしてくれた方々、ホントにごめんなさい。今度は
こっそり出る事にします。（代走会でエントリーするけど）

40485

ドキドキドキ！

pompom
2004.2.3

マハロ様、入会手続き有り難うございます。早速、代走会所属で東京
シティ、エントリーしちゃいました！もうドキドキで、心臓バクバク
です。あと３か月もあるのに。でも去年の完走者全記録とか見て、ま
だ、大会ボランティアとしてエントリーした方が良かったかもと、弱
気になっています。

ランニングシューズは最初adidas履いてましたが、こちらのアシッ
クス情報を拝見して、ゲルの1090っていうの履いています。下北マ
リオの親切なお姉さんが初心者向きってすすめてくれたし。これを履
くようになってから足の裏とかアキレス腱辺りの痛みが激減しました。

らんらんさん、有り難うございます。カメハメハ、立派なエーお名前
です。１０kmデビュー後、いろいろお話し聞かせて下さいね。

マヒナドールさん、ハーフ完走おめでとうございます。すごいです！
年内フルいけそうでうですね。がんばってくださいね。

ロコモコさん、初めまして。歯が痛いのってほんとうにつらいですよ
ね。お大事になさって下さいね。

40486

それは大変でしたね。

マハロ菊池
2004.2.3

ロコモコさん、すごい災難ですね。ナンバーカードの発信機返却しな
いとならないかもね。そんな、こっそり出るなんていわないで、また
エントリーして下さいよ。
レース1本入れといた方が日々の鍛練にもハリが出ますよ。

40487

良い天気ですね。

かみの
2004.2.4

最近の練習不足に焦りつつ、今日もコチラに出入りしてしまう…

らんらんさんは佐倉朝日で、pompomさんは東京シティでのデビュー
ですね。ケガに気をつけて練習がんばって下さいね。
私も佐倉朝日には参加したことがあります。あの田園風景がとてもお
だやかで、とても気持ち良く走れたことを覚えています。東京シティ
のイメージトレーニングするのも楽しそうですね～

ロコモコさん、それは棄権以外どうしようもないですからあまり落ち
こまないで下さいね。マハロさんのおっしゃる通りぜひまた次のエン
トリーして下さいね。

ところで私、ずっと古いシューズで走っていたのですが、このたびア
ウトリガーさんベタ褒めのASICSゲルフェザーを購入しました！今日
買ったばかりなのでまだ試してはおりませんが、いろいろ履き比べて
決めましたので、とても楽しみです。

駅伝の話も持ち上がってますね。赤羽なら遠くないので応援に行きた
いです。代走会（よそうかい、と読むんですね）総会もとても楽しそ
うですね～。

40488

レースの醍醐味？

らんらん♪カメハメハ
2004.2.4

ロコモコさん、みなさんがおっしゃる通り、それはどうしようもない
不慮の出来事ですよ。気を落とさずまた次回に期待しましょう。大威
張りでエントリーして思いっきり楽しみましょうよ！

pompomさん、東京シティ私も今からドキドキです。去年の完走者全
記録って上位200位までのタイムですよね？これだけみるとビビリま
すけど、とにかく1時間40分以内に完走出来ればいいんですから気
楽に行きましょうよ～。

かみのさん、HP拝見しました。佐倉朝日で素晴らしい記録をお持ち
なんですね。すごい～！今年はエントリーしてないのですか？去年の
この大会は怖いくらいの強風で最悪のコンディションだったようなの
ですが、今年はどうでしょう。お天気良くなって欲しいです。

レース当日の体調もお天気も、すべて味方にしたいけど、そういいよ
うにばかり行かないのもレースの醍醐味なのでしょうか？
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40489

ふれあい赤羽駅伝は

マハロ菊池
2004.2.4

スポーツエントリーによると4月25日みたいです。まだ申し込み始
まってませんが料金は1チーム4名で6000円。受付が9時30分開
始なんでスタートは12時みたいですね。距離はハーフで1区が
8.096k、2区5k、3区3k、4区5kの模様。代々木ランニングクラ
ブで男子、女子、混合（扱いは男子になる）で3チーム出たらすご～
い目立つでしょうね。
かみのさん、駅伝、応援じゃなくて男子花の1区とか、この際、爆走
しませんか？

実際のエントリー等始まったら参加希望者を募りますよ。

40490

はじめまして

ホアロハこじろう
2004.2.5

みなさま、はじめまして。
これまで単独で活動を行っていました。みなさまといろいろな情報を
共有できればと思っています。
よろしくおねがいします。

40491

昨日は夕方から

マハロ菊池
2004.2.6

IPアドレスが変わっていてつながりませんでした。だいたい3週間に
1回切り替わるみたいです。

ホアロハさん、どうも御入会ありがとうございます。ちょうど30人
目ですね。よろしくお願いします。

40493

は、鼻が～

pompom
2004.2.6

おとといのお昼、代々木公園走ってたらすごく息があがっちゃうし、
胸が苦しいなと思ってたら、昨日から風邪でダウンです。熱はないけ
ど鼻、くしゃみ、のどの痛み、頭痛と、風邪の諸症状オンパレードで
す。昨日と今日は走るのやめにしました。風邪ぐらいだったら逆に走
って調整しちゃうっていう時もありますが、この鼻じゃ、走ったら、
窒息しそう。花粉症の季節も思いやられます。

かみのさん、ありがとうございます。デビューまでに何をして良いの
かよくわかんないんですが、一応小出監督の本なんかも買ってみたん
で、練習組み立ててみます。でもらんらんさんのおっしゃるように、
初めてのエントリーだし、完走目標できらく～にやっていきます。

ホアロハさん、入会おめでとうございます。

40494

出水ツルマラソン

コツコツランナー
2004.2.6

今週末は出水ツルマラソンに出場予定です。菜の花から1ヶ月･･･。あ
の辛さをもう一度･･･と思うと･･･ゲフッ。。大丈夫かなぁ。。
最近は夜寝る時『もうすぐ、またあの距離を走るのか･･･』と思うと心
臓がドキドキしてきてキュウッと眠れなくなります。夜中にゼィゼィ
走ってる夢を見てガバッと起きたりします。う～む。。だいぶ追い込ま
れてます。。ボチボチ走るつもりなんですけどね。こんなんで100ｋ
ｍは大丈夫か？？？

9月までにスタートラインに立てる勇気と精神力と体力をつけなけれ
ば!!!自分に負けない強い心!!!

とまぁ気楽にやってますので、ホアロハこじろうさん宜しくお願い致
します。（笑）

40495

寒いですからね

マハロ菊池
2004.2.6

pompomさん、お大事に。この時期かぜやインフルエンザ注意してて
もなりますからね、今日は私は風邪予防にサウナ水風呂3セットだな。
（風邪予防になるのかなあ）

コツコツさん、もうフルですか。月1ですなあ。それにしても西郷、
ボンタン、菜の花ときて、今度はツルかあ。ツルって鶴ですよね。あ
れって本物はでかくて、よく見るとけっこう怖い鳥だよね。頑張って
下さい。写真撮ってね。

40496

鍛錬状況

かみの
2004.2.6

マハロさん、駅伝はてっきり１団体１チームかと思ったら複数アリな
んですね。そうしたら私も参加させてもらう余地があると…って男子
花の１区？？Σ(‾□‾)!!経験不足の私がそんなことをしたらプレッシ
ャーでオーバーペースで自滅しますよ～。やはり男子１区はカントク
以外ありえないかと。
ところで、さっそく織田フィールド潜入リポートを作成してみたので
すが、プレビュー画面で画像がどうしても表示できません。それ以外
の内容はもう公開ＯＫなのですが、初めてなのでどこが間違っている
のかも分からず…マハロさんすみません(^^;

らんらんさん、ＨＰご覧いただきありがとうございます！とはいえ、
あの佐倉の時の記録は今の私には遠い参考記録ですので…いつかはま
た思い出の佐倉朝日でフルに出たいと思っております。今はまだ時期
尚早というところですね。当日の天気、期待しましょう！

pompomさん、私もトレーニング始めたばかりの時は身体がビックリ
して調子が悪くなりました。まだまだ本番は先ですし、おっしゃると
おり気らく～にやるのが正解ですね。

ホアロハこじろうさん、私もつい先日入会させていただきました。よ
ろしくお願いします～。

今月末にはすだシティマラソン10kの予定なのですが、間髪いれずに
来月にいよいよハーフに挑戦しようかと画策しております。決まった
らカキコしますね。しかし…コツコツさんのフルの参加ペースはすご
いですねぇ…小出監督もビックリですね～

40497

ああ、やっぱり

らんらん♪カメハメハ
2004.2.6

昨日の夕方、アクセスしようとしたら全然繋がらなくて、どうしちゃ
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ったのかと思いましたよ。3週間に1回ですね、心得ておきます。

東京シティロードレース2003の完走者全記録って、やっぱり完走者
全員の記録が載ってましたね。私1ページ目しか見てませんでした～。
全記録って書いてあるんだから、全部載ってて当たり前ですよね。
マハロさんの記録もちゃんと載ってましたね。「よ走会」というグルー
プ名があったけど、代走会のことなのでしょうか？それとも別のグル
ープかしら？

pompomさん、風邪ですか？今日みたいにお天気がいいとウズウズし
ちゃうと思うけど、無理はしないほうがいいですよね。治ったらまた
ガンガン鍛錬して下さい。お大事に。今年は花粉少ないって噂だけど
どうなんでしょう？？

40498

画像のアップは間違ってなくって

マハロ菊池
2004.2.6

かみのさん、どうも。いちおう画像のアップ出来るんですけど、私が
ウインドウズMeで試した感じだとアップするファイルを例えばデス
クトップに置いてアップロードした場合にファイル名の頭にパスがく
っつくみたいで、たしかc¥ﾃﾞｽｸﾄｯﾌﾟ¥とかファイル名の頭につくの
と、拡張子を隠す設定になってる環境でファイル名にさらに手打ちで
拡張子を打ってて、.jpg.jpgになってる場合があるようです。このへ
んそのうちちゃんとまとめて説明しようと思ってますが、多分アップ
ロードは問題なく成功してると思います。来週確認します。

らんらんさん、よ走会は当会とはぜんぜん関係ないですね。こういう
オヤジーなこというおやじって世の中にいっぱいいるってことですね。

40499

鍛練開始！

2004.2.7
歯の痛みも治まって昨日ジムにいったら11日まで改修工事で休みだ
った。せっかくやる気を出したのにィ。
そうだ、近所の飲み仲間にハーフ出たって奴がいるのを思い出して今
日朝っぱらからオイ走るゾ！と電話して一緒に走ってもらった。多分
距離は8Kmくらいかな？中原街道を丸子橋まで往復。普段平坦なマ
シーン走りばっかだったので坂がとてもきつかった。途中でお腹がい
たくなって、こんな所で出ちゃ恥ずかしいので川崎のビジネスホテル
まで我慢して思いきり駆け込んだら、なんと（汚いけど）ゲリだった。

そうだ！昨日も夜中まで飲んだからだったのだ。
その帰りは絶好調だったので、走るんだったらあまり飲むなってこと
をお勉強しました。（あたりまえダ）ジャンジャン。

40500

なんで？

ロコモコユキコ
2004.2.7

マヒナドールさん2

40501

明日は、たらたらで走るべ･･･

コツコツランナー
2004.2.7

明日は【第18回出水ツルマラソン】に出てきます。菜の花から1ヶ
月なので、モチベーションは下がりっぱなし･･･42ｋｍが怖いよー。。
でも、100ｋｍを思えばやるしかない!!たらたら練習がてら走ってみ
ます。写真も忘れず撮ってきます!!!

出水は何を隠そう、私の故郷であります。（実家）なべつるをはじめ、
1万羽を越す鶴が毎年来ます。近くで見る鶴は確かに大きくて怖いか
も･･･（笑）1万羽の集団でいたりするしね･･･。
でも、夕日をバックに飛ぶ鶴はやっぱり絵になりますよ～♪その鶴も
そろそろシベリアへ帰り支度を始めたようです。

出水出身の私から【まったく役に立たない知識】を一つ。ばらばらに
飛んでいる鶴に向かって『いち～!!!』と叫ぶと･･･あら不思議。。鶴が
一列になります。。へ～。。
よく、小学校の頃、下校中に友人と空に向かって『いち～!!!』と叫ん
だものです。。
けして、出水の子供達は空に恨みがあるわけではありませんので、見
かけてもそっとして置いてください。今度、鶴を見かけたら試してみ
ては？（いるかっ！）

ロコモコさん歯治って良かったですね。歯が痛いの辛いんですよね～
～。

40502

ありがとうございます

かみの
2004.2.7

マハロさん、よろしくお願い致します。初めデスクトップに置かずに
アップロードしようとしたりしたので、ムチャクチャになっていたら
すみません･･･。

40503

外を走るときは

マハロ菊池
2004.2.8

ロコモコさん、トイレの位置を把握しておくことも大事ですよね。私
も１回家から代々木まで走ったときにあせったことあります。

コツコツさん、マラソンだと思うとついつい途中で加速したりしそう
ですがウルトラの練習だと思って時速8Km位で5時間20分位で走っ
た場合に、余力を残してゴールできればいいかもね。それにしてもつ
る１万羽はすごいですなあ。つるは飛び立つときの走り出しがかっこ
いいよね。

今日は東京国際TV観戦。そいうえば、八番麺屋の間野選手はこの間
の谷川真理で２位だったみたいですね。そのまんま東が1時間27分
かあ。やるねえ。

40504

初めての書き込みです

マウナケア島田
2004.2.8

初めまして。
マウナケア島田と申します。
恥ずかしながら入会以来初めての書き込みです。
みなさん、寒い中をコツコツ走ってらっしゃる様子。
私も谷川真理、フロストバイトとハーフに出てきました。
レースというより参加賞やタレント目当てでしょうか・・・。
今日は東京国際マラソンをＴＶ観戦してイメージトレーニングしまし
た。
（イメトレにすらなっているかどうかは疑わしい限りですが。というか
走らなくて良い言い訳か。）
春になればもう少し腰も軽くなるかも？
では、今後ともよろしくお願い致します。
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40505

駅伝...

ホノルルランナー
2004.2.8

スケジュールが合えば出たいですね～　もし出るとしたら３キロ区間
で爆走したいな～。鍛錬、着々と進んでますよ。月水金と部活がある
んですけどほかの日には苦手な長い距離をなるべく走っています。持
久力を鍛えてからスピード練習ができるようにしてます。なにしろゆ
っくり走るのが苦手なもので...次なる目標は１０キロ４０分切りだ～
目標は高く持ったほうが鍛錬にもハリがでると、私は、こう、思う。

40506

通勤ランならぬ、サイクリング

ラハイナ・キミコ
2004.2.8

コツコツさん､２歩も３歩も先を行ってますね。疲労も溜まって来てい
ると思いますから､風邪など引かない様に気を付けて下さいね。

私は２週間以上も走っておりません。仕方が無いので､毎日の通勤時に
４ｷﾛ～６ｷﾛを歩いて鍛錬したつもりになっております。

昨日は息子と一緒に帰宅ﾗﾝのｺｰｽをｻｲｸﾘﾝｸﾞしました。片道１６ｷﾛで､ﾗ
ﾝﾁの後､上野動物園にも足を伸ばしました。それが方向音痴な私のせい
で新宿区をうろうろ１時間以上さ迷ってしまい､しかも坂が半端でなく
恨まれる事しきり。でも今日の東京国際のｺｰｽは｢あっ､ここ昨日見た
ね｣が､いっぱいでした。肝心の観覧時間は１時間も無くなってしまい
ましたが､ﾊﾟﾝﾀﾞや､こびとｶﾊﾞの赤ちゃんなどを見て和んで参りまし
た。ｻｲｸﾘﾝｸﾞは総距離４８ｷﾛで(ほとんど歩道)､あと園内を時間に追わ
れてｼﾞｮｸﾞ...。そろそろ走れそうな予感？

40509

東京国際

マヒナドールうりこ
2004.2.8

見てきました。テレビ観戦してたんですが、１時半頃に「やっぱり生
で見たいかも。。。」とムズムズ。で、間に合いました、国立競技場。
「先週はここを走ったんだな～。でも今日走ってる人たちは私の倍の距
離を私より速く走ってるんだな～。」と感慨深いものがありました。清
水選手に入賞してほしかったな～。
余韻を味わいながら、外苑を16kmほど走ってきました。

マウナケアさんはじめまして。私も鍛錬がイメトレに偏りがちです。。

コツコツさん鹿児島もお天気よかったのかな。お疲れ様です。鍛錬レ
ポート楽しみです。

私の次のレースは22日の「伊豆大島椿まつり　カメリアマラソン」
10kmです。締め切り１週間過ぎて申し込んだので、ダメかもと思っ
たんですが、参加証が届いたので行って来ようと思います。リゾート
マラソン楽しみ。。。

40510

す、すいません

マヒナドールうりこ
2004.2.8

うわーん、なんで？

40511

たぶん

マハロ菊池
2004.2.8

マヒナドールさん、たぶん書いた後いったん戻ってまた進むと同じ内
容が新規で追加されてしまうようです。大島レポートしてくれると嬉
しいですなあ。

ラハイナさん、自転車もいいですよね。確かに走り続けてると疲労が
溜まるから、休むときはしかっり休んだほうが良いですよね。

ホノルルランナーさんは部活って、陸上部？駅伝スケジュールに入れ
ておいてね。

マウナケアさん、どうもはじめまして。今年は初ホノルルから10年
目ですね。イメトレって、東京シティエントリーですか？

40512

鍛錬、鍛錬・・

Spring

2004.2.8
なんだかものすごい勢いで会員が増えているような気がするんですけ
れど、今までもこんな感じだったのでしょうか？
挨拶が全然追いつきません^^;

タイムだけでなく、書き込み速度もぬるい私ですが、宜しくお願いし
ます。

ところで、今日は鍛錬できました。
やっとインフルエンザ前の足に戻ってきた感じです。今までも２週間
くらい練習しなかったときはあったんですが、高熱で３日寝込んだの
が効いたらしく、とにかく足が溶けちゃってましたから・・実はかな
り焦ってました。

無事これ名馬といいますが、真実ですよねぇ。
今まで通り、無理をせずに自分にあったペースで鍛錬を積み上げてい
きたい、なんて思ってみたりして^^;

40513

私も明日から

pompom
2004.2.9

springさん、復帰おめでとうございます。足が溶けちゃったって感じ、
よくわかります。私も風邪で４日も走らなかったんですが、これでま
たはじめの一歩に戻っちゃったんじゃないかと不安です。（風邪で寝込
んでたわりには食欲はちゃ～んとあったので、体重は確実に増えまし
た。恐ろしくて量る気にもなれません。）体中の筋肉も見るからにたる
んできてます。この年になると、理想の身体を作り上げていくのには
ものすご～い努力が必要なのに、弛んでいくのは早い早い！

明日はまずはウオーキング、軽い筋トレ、ストレッチで慣らしていこ
うかと思います。

何日も走らないと、もっと走りたくってうずうずするのかと思ったん
ですが、何かだりーって感じであまりその気になっていないのはなぜ
かしらん。

40514

鍛錬しようとしたのに・・・

ホアロハこじろう
2004.2.9

東京国際のTV観戦後、鍛錬しようと思った矢先に「お米買ってきて
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～」と妻の声。
今後のマラソン出場に妻の理解を得るため”No！”と言えない私は、
結局子供とお使いに行くことに。
鍛錬モチベーションの下がったまま夜になり、サッカーのTV観戦を
して鍛錬できず・・・。

千葉マリン出場後、両手で数えられるくらいしか鍛錬してないな
ぁ・・・(T_T)

40515

たしかに

マハロ菊池
2004.2.9

ホアロハさん、私も「毎週のようにマラソンだあ、駅伝だと昼間から
2時間以上テレビを観てて、良く飽きないわね」といわれております。
そういわれてもネ、見始めるときりがないなあ。今週は第1回全日本
大学女子選抜駅伝かあ。やっぱり流行ってるのかなあ？

40516

やっぱり、私、好き！なんです。。。

コツコツランナー
2004.2.10

バレンタインの練習ではありません。出水ツルマラソンを走り終えて
の感想です。
あんなに胸を痛めていたのに（夢にうなされたり、胃が痛くなった
り･･･）かなり楽しい大会でした♪
タイムを気にしないで走ると、気も楽で、楽しめました。ちなみに、
今回は、初めてのフォトランにも挑戦してみました。その模様は、鍛
練レポートで。。（使い捨てで撮ったので、マハロさんに、またご面倒
お掛けしますが、、）
やっぱりマラソンはいいね。いいね。いい～ね！（ゲンキン）

40517

鍛錬レポート

かみの
2004.2.10

掲載ありがとうございます。いやはやお手数をおかけしました。心の
余裕があれば大会でも写真を撮ってまたレポートしたいと思います。

みなさんいろいろ大会に出て頑張ってらっしゃいますね～。私も
3/14の川崎ハーフに申し込みました。いよいよ私もハーフに挑戦！
とりあえず途中で力尽きないようにしないと…というかまずはその前
の10kmを頑張らないと…

40518

大繁盛ですね～

アウトリガー沖田
2004.2.10

ご挨拶がまだでした皆様、はじめまして、です。いつか大会会場とか
でお会いできるのを楽しみにしております。

先日引越をしたんですが、ホームコースは相変わらずの多摩川です。
このサイクリングロード、0.5 キロ毎で距離が表示されてるんですけ
ど、転居したら 0Km 地点がマイ・スタート地点になりました。走行
距離を数えるのにむちゃくちゃ便利です。

東京国際はビデオ録画して見ました。マラソンをビデオに録ってまで
見る自分にビックリです。レースはさておき、アナウンサーの皆さん
がなにかっちゅうと箱根の話をするので、わかりやすい人たちだなぁ
と思いました。

かみのさん、レポート楽しく読ませていただきました。織田フィール
ドへはまだ行った事が無いのですが、こんどのぞいてみたいなと思い
ました。でも、キロ4分台の脚はまだ無いので覗くだけです、はい。
川崎ハーフは、古市場スタートなんですね。僕の初ハーフがそのコー
スでした。風、強かったっすよ。

コツコツさん、ツルマラソンおつかれさまでした。名前だけ見ると、
地元の商工会のおっさん達が「出水でフルマラソンだけにツルマラソ
ンなんてね、うははは」ってなノリで命名したような感じですが、歴
史ある大会なんですね。

こんど僕が走る「種子島ロケットマラソン」とか、「あくねボンタン」
や「いぶすき菜の花」って感じで、地名プラス名産物という大会名が
鹿児島には多いっすね。イメージがわいてわかりやすいし、インパク
トあるよなぁ。

40519

青梅マラソンに

マハロ菊池
2004.2.10

野口みずき選手も出るそうで、まさコナビールさんディクトン塗って
頑張って下さい。
唐突な話、パンツですけど、ボクサー型は股が擦れますね。私は長距
離時には水泳用のサポパンを履いております。そのうちランニング用
のやつも試そうと思っております。海パン刑事にならない形でグッズ
紹介出来たら良いなあと思っております。

コツコツさん、お疲れさまでした。私も去年の夢舞いはタイム気にし
ないマラソンで非常に楽しく走れました。そういうマラソンの走り方
がきっとレジャーというかレクリエーションというかね、ストレス解
消や健康に良いような気がしますね。

かみのさん、早速レポートありがとうございました。
皆様も大会参加記、私の練習コース、鍛練方法、お気に入りグッズな
どありましたら、気軽にお寄せ下さい。

アウトリガーさん、引っ越しお疲れさまでした。私は去年ビデオ撮っ
たから今年は撮らなかったんですけど、ああ、2着だった大崎選手の
顔が普通すぎてもう思い出せない。丁度天使な小生意気の藤木一郎ま
たはちびまるこちゃんの藤木くんって感じのキャラだったような気が
するのは私だけでしょうか。

40520

そうそう週末は青梅にチャレンジっす

まさコナビール３２８
2004.2.10

野口みずき出るそうですね。でも、折り返しでチラッとでも見れれば
ラッキーって感じでしょうか？
先日の谷川真理ハーフでも、そのまんま東とか、折り返しで気がつか
なかったんですよね。今度はちゃんと、内側を走ろうと思っています。

さて、擦れの問題ですが、私の場合、主として脇の下が多いのですが、
常に右手側です。これって、フォームが偏っているためなんでしょう
ね。
あ、股ずれも右が多いかなぁ。これはフォーム以外の理由もあるかも。
（あ、表現がまずいかな。失礼しました）

話かわりますが、マハロさんもどこかで書いていたと思いますが、ク
リールのロスマラソン特派員募集。マハロさんのホノルルの例もある
ので応募しました。あれって、フルマラソン経験有りが条件だったよ
うですが、それを逆に取り、ぜひ貴社の特派員募集で初マラソン走破
を！みたいにアピールして応募したのですが・・・。連絡ありません
(T.T)。
企画的にはグッドだと思ったんで、スケジュール開けて待っていたん
ですけどねぇー。残念でした。
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40521

バービーの足

pompom
2004.2.11

水曜日の織田フィールドはすごいことになってるんですね。まさにラ
ンニング界の虎の穴状態でというところでしょうか。一度ぜひ覗いて
みたいです。

ディクトンは赤ちゃんのおむつかぶれ防止のローションなんかも出し
てますが、ランニング用の物もよさそうですね。まだまだ皮膚が擦れ
るほどの距離を走ってないので必要ありませんが、いずれ長い距離を
走るようになったら、絶対に必要になると思います、この太もものお
肉が今のままなら。

太ももといえば、日曜日に見た東レ女子テニスのダイジェストで、ハ
ンチュコバとシャラポワのバービーちゃん対決がオンエアされてまし
たが、二人のアスリートとは思えない細くて長～い足に見入ってしま
いました。（それっておやじ？）東京国際よりもそっちの方が印象に残
ってたりして。私の足はもともとけっしてほそくはありませんが、走
るようになって日に日に太くたくましくなっていくような気がします。
これ以上太くなったらスカートはちょっとヤバいです。

ま、そんなことはどうでも良いんですけど、コツコツさんがハッピー
そうでほんとに良かったなと。お疲れ様でした。

40522

よろしくお願いします。

Javelin
2004.2.11

先日、入会しました新人のJavelinです。よろしくお願いします。
今は、好きな野球と両立しながらジョギングをやっています。まだ大
会未経験なので2004年は4大会くらいは出場しようかと考えていま
す。それに長い距離がまだ走れないので5K位から徐々にですが距離
を増やして近い将来フル！フルマラソンに挑戦かなぁ？
一様、元陸上部ですが投き(槍投げ＝Javelin)で靴選びは詳しくありま
せん。靴選びでは何を重要視してますか？参考の為教えて下さい。

40523

私はクッション性重視ですね

マハロ菊池
2004.2.11

Javelinさん、どうも初めまして。確かに陸上部っていっても投げた
り跳んだり色々種目ありますもんね。さて私の場合普段の外を走る練
習はたらたら2時間走が中心なのでクッション性が高いといわれてい
るやつにしました。でもそんなにやわらかいかっていうとそんなでも
ない気がしますね。

pompomさん、他にも国立競技場で第三火曜日の夜7時20分スター
トの神宮AC記録会とかも虎の穴みたいですね。この辺も代々木近辺
での気になる鍛練スポットというところですかね。

40524

なるほど!?

Javelin
2004.2.11

マハロ菊池さんありがとうございます。近いうちNewシューズを購入
予定なので参考にさせて頂きます。
すいませんもう一つお伺い致します。TOPページのYoyogi Running
Club Ｔシャツは購入はできませんか？デザインがいいので欲しいな
ぁ～！と思ってしまいました。

40525

自作してください

マハロ菊池
2004.2.11

Tシャツのデータは下記PDFデータをダウンロードして御利用下さ
い。アイロンプリント用のA4プリンタ用紙に鏡像（絵柄が裏返し）
になるようにプリントしてTシャツ作れますよ。外枠のぎりぎりのと
ころでカットしてからアイロンしましょう。

http://cri-how.co.jp/ysk/2003t.pdf

40526

シューズは・・

Spring
2004.2.11

専門店に行って、まず足のサイズを測ってもらい「なんでもいいから、
合うやつを・・」と言ってみたら、一足しかありませんでした。
軽さだとか、クッション性だとか、そんなの無視です（笑）だって、
それしかないんだもん。
ちなみにTJG303とかいうやつで、あたしより倍くらいの速さで走
れる人用のシューズで、ものすごく恥ずかしいッス。
でも、LSDもOKと店員に太鼓判を押されたので、とりあえず安心？
（笑）

pompomさん＞長距離やってると赤筋が発達して、足が細くなると言
いますし・・たくましくはなっても、実際は太くなってないのでは？

328さん＞擦れは・・ディクトンが、いいみたいです。ディクトンス
ポーツ（大きなランショップなら置いてあると思います）はかなりイ
イ感じがしてます。
あたしはテーピングかぶれが酷かったんですが（バレーボールをやっ
てまして・・）ディクトンスポーツで助かってます。

（グッズでいろいろ紹介したいモノもあるのですが、個人的にハードル
が高く・・ごにょごにょ・・とりあえず、ここで代弁させて頂きます。
申し訳ないです～）

40528

シューズ。それが一番大事♪

コツコツランナー
2004.2.12

はじめまして。Javelinさん。私は野球のことは分からないですが、
今月より１ヶ月位は【千葉ロッテマリーンズ】のにわかファンです。
（しかも2軍）よろしくお願いします。

シューズですが。よく、本や他のＨＰ等を覗くと書いてあるように、
ウェアはそこそこ何でもよくても、やはりシューズは重要ですよね。
合わないと足も痛めますし。。実際私は初めて10ｋｍ走った際にペラ
ペラ靴で走って、次の日トイレにも妹におぶわれて行きました。
スポーツ用品店へ行って、ある程度の自分の走る距離や速さ（月間走
行距離や、一度に走る距離。タイム等）を伝えるといくつか候補を持
ってきてくれるようです。そしてそれを片っ端から履く。歩く。軽く
走る。で、自分で履き心地が良いのを選ぶと失敗は少ない気がします。
私も8足位は履きました。
結果。私は始めたばかりで、足もできておらず、遅いし、目標がフル
だったので、アシックスのクッション性のあるものにしました。
参考までに。。。良いシューズと出会えると良いですね。

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

26



40529

東京

かみの
2004.2.12

東北出身の身としては東京の冬は驚くほど短く感じるのですが、さす
がに「暖かくなった」と感じるまでは結構長いものですね。

みなさま織田フィールドレポートの感想をありがとうございます。私
も初めて水曜日に行ってみた時はビックリしましたので、走る人には
一見の価値ありかと存じます。あの場にいると、受験生ばかりの予備
校にまぎれこんだみたいな雰囲気を感じることも（？）

コツコツランナーさんの菜の花マラソンレポート、とうとう完結です
ね。最後の方は昔のフルマラソンのことを思い出して涙が出そうにな
りました。

はじめまして、Javelinさん。よろしくお願いします。
私も高校時代陸上部でしたので、ヤリ投げの練習をしている所に行っ
てよく投げたことを覚えております。あれってハタから見るより難し
いんですよね～。シューズは…ずっと10年以上前のを使っていて先
日ようやく買い換えたばかりなので、最近のシューズの区別がつきま
せん(^^;

40530

今日は天気が良く暖かいので

マハロ菊池
2004.2.12

昼休みに国立競技場を1周歩いてきましたが、夜サッカーA代表の日
本対イラク戦がある割にはいつもよりお客さんが少ない感じでしたね。

シューズでもう一点、私の場合だけかもしれませんが、土踏まずの部
分を刺激してくれる出っ張りがしっかりあるほうが好きですね。なん
かマッサージされてるみたいで良いです。健康サンダルみたいなイボ
イボがある中敷を入れてLSDしたら健康になるかなあ。

40532

突然ですが

ホノルルランナー
2004.2.12

僕の略歴を話して起きましょー。

小学一、二年のときから将棋をしてましてですねー。某小学生～大会
とか中学生～大会なんかでそこそこのところまでいっております。や
りすぎて視力が悪くなりメガネをかけての生活になっております。だ
から陸上部じゃなくてその部なんです。陸上部に入って無理やり走ら
されるより自分で自由に走ったほうが本当に陸上が好きになれるよう
な気がします。

あと中学は今の文部科学省のやり方に疑念を抱いているのと、将棋部
がある学校に入りたく、受験したので高校受験の心配をすることなく
走れていますのでご安心を。

40533

もしかして鳩森神社近くの

マハロ菊池
2004.2.12

ホノルルランナーさん、そういえばうちの会社からホープ軒に行く間
に将棋会館っていう将棋指す人の虎の穴あるけど、その辺に出入りし
てるのかな？大脳の論理性を将棋で鍛えて、ランニングで心肺機能と
筋力を鍛練するってのはバランスが良いかもしれませんね。

http://www.shogi.or.jp/index.html

40535

頑張ります。。。

Javelin
2004.2.12

コツコツランナーさん、かみのさん、Springさんご返答ありがとうご
ざいます。実は今日(2/12)近所のスポーツ屋さんに行って試食？試
足？試し履き？してきました。今日は買うつもりはなかったので、買
ってくれると期待していた店員さんに申し訳なく思いながらかたっぱ
しから履きまくり帰ってきました。(本当に迷惑な客です)
お気に入りとは行きませんが履き心地の良い靴を見つけたのですが、
ソールが薄いので気になります。(迷っています)

じゃじゃん！大会初出場が決定しました。5月15日開催の富士･箱根
ふれあいスポーツフェスタの10kmにエントリーしてしまいました。
実は、もうドキドキです。練習しなくちゃ!!!

40536

松屋も

マハロ菊池
2004.2.13

牛丼が突然今日までみたいなんで、家で朝食べてきたのに、なんか今
を逃すと今度いつ食べれるか分からないからと、腹も減ってないのに、
ついつい並（290円みそ汁付）食べてしまいました。朝からカロリー
オーバーです。
よーし、明日は3時間走だ。

40537

平穏な日々。。。

コツコツランナー
2004.2.13

私の家から、一番近い吉○家までは、車で1時間30分位は掛かりま
す。おかげで、牛丼飢饉とは無縁の平穏な日々。。。

Javelinさん初エントリーおめでとうございます。楽しんできてくだ
さいね。
シューズですが、10ｋｍくらいだったら多少薄くても大丈夫かもし
れませんね。その分軽いし、踏み込みやすいかも。
でも、長い距離は、結構思ったより足にきますよ。どちらをとるかで
すね。厚いソールだと少々重たくもなりますから。。

私も、明日は2時完走の予定でしたが、友人から【いい女のバレンタ
インパーティ】にお呼ばれしたので、飲みに行っちゃおうかな？（完
全なる下戸ですが。）こちらもバレンタインとは関係ない平穏な日々。。。

40539

いつのまにやらビッグ・ファミリーですね

ハレクラニ小野
2004.2.13

お久しぶりです。会員急増しているのでびっくりしています。すごい
ですねえ。

わたしはこの会に参加して皆さんの鍛練とやる気に接して、ほとんど
失くしていたランニング魂を取り戻しました。

今はランニング犬といっしょに月平均250キロぐらい走っています。
おかげで5キロやせました。おお、ダイエットとはこんな簡単なもの
だったっけ。

このあいだ米軍関係の人がたく参加しているランニングゲームに参加
していて、ちからまかせに走る佐世保の海軍の若衆に引っ張られ、久
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しぶりにジョグではなく本気で走ったら、けっこうついていけるので、
自分でびっくり。楽しくて、どんどんテンションがあがり、脳内麻薬
爆発状態（「わしは虎じゃあ、老いてはいるが密林を駆ける虎じゃあ」
みたいなたわごとが頭を渦巻くおばかさん状態）に入り、主観的には
すごく早く走っていた。あくまで主観的にですが。軽いってすばらし
いことですね。さらば脂肪よ。

明日は犬と根岸森林公園にゴー！だ。

40540

吉牛

ハレクラニ小野
2004.2.13

吉牛の味を完全コピーした「吉野家風牛丼の店」というバッタモンの
店を開店したら、すごく売れてお金持ちになるという夢を見た。人の
ふんどしで相撲ならぬ、人の牧場で闘牛をする、おいしい夢でした。

40541

POPEYEによると筋トレブームだそうで

マハロ菊池
2004.2.13

私も今日は筋トレのまねごと（いつもすごく負荷が軽いんだな）とサ
ウナ×水風呂にしておこう。

ハレクラニさん、お久しぶりです。犬にとっては最高の飼い主ですね。
新橋の古びたビルの地下に隠れ営業のしーんと静まり返った吉牛があ
って、兄さん、末端価格3000円の上物ですぜ、とかいってシャカシ
ャカ汁を切ってたら面白いですね。

コツコツさん、吉田屋じゃないよね。鹿児島には4軒あるな。あっ、
佐賀にも1軒できたね。

40543

ご無沙汰してます・・・

トロピカ～ル・ミーパ
2004.2.13

初めてのみなさん、はじめまして。
ただいま寒くて寒くて冬眠中のミーパと申します。

最近は専らジムでちょこちょこ走ってる程度です。
ジムに行くことさえ億劫な今日この頃。
エースをねらえ、を見てちょっとスポ根魂を揺さぶられたりなんかし
て。。。
という感じです。

来月３月７日にハーフマラソンに出場します。
ハーフは初体験なのですが、フルとはやっぱり違うのでしょうね
ぇ？？？
フルの半分なんだからラクだろう、と見くびっているんですがペース
配分とかどんなもんでしょうか？
やっぱキツいんですよね？？？
ちょっとビビりつつも、かなりナメた態度で毎日過ごしてます。
もし何かアドバイス等ございましたらよろしくお願いいたします。

みんなで駅伝参加という話楽しそうですね。
もし良かったら参加したいなぁ。

40544

話題の国へ行ってきました

ホアロハこじろう
2004.2.14

今朝に東南アジア出張(S'pore/BKK)から日本へ帰ってまいりました。

今週火曜日からのハードスケジュールでしたが、少しだけ観光もする
ことができました。
日本ではタイの鳥インフルエンザが話題になっていますが、バンコク
では私が思っていたほど話題にはなっていないようでした。現地人は"
市場の流通量が少ないからKFCに行くしかないね"と冗談を言ってま
したが・・・

さて今日は久しぶりに鍛錬しようかな。

40546

青梅頑張れ～★

コツコツランナー
2004.2.14

まさコナビールさん、明日はいよいよフルマラソンへの第7ステップ
【青梅マラソン】ですね。
有森裕子さんと走るなんて、うらやまし～☆有森さんにあやかって自
分を褒めてあげられるレースができるといいですね。
やはり、今回もポイントは給水か？！鼻から出さないよう気を付けて

くださいね（面白いので、そうなることも期待）日誌楽しみにしてま
す。

40547

あ～あ、いい天気。ランニング日和。

マハロ菊池
2004.2.14

朝光ケ丘公園6周、3時間に達せず2時間40分でした。気温も高めで
いい感じですよ。

トロピカ～ルさん、ハーフは短いと思って走ると長い。だって21Km
だもんね。東京駅から鶴見ぐらいさ。私も1回しかレースでは走って
ないけど走り始めのオーバーペースは禁物よ。

駅伝、ネットで申し込みできないのかなあ。そろそろ大会本部に連絡
してみますよ。

40548

いいお天気ですね。

4月上旬の気温だって。

らんらん♪カメハメハ
2004.2.14

来月から職場が変わるのでなんとなく気忙しいです。こんどの仕事は
土日関係ナシのシフト勤務なので、慣れるまでちょっと大変そう。ラ
ンニングの時間をうまく作れるように工夫しなくちゃ。。
今週はいいお天気の日が続いたけど、時間がなくてあまり走れてませ
ん。初レースまでのあと3週間、何しろ初めてなので気ばかり焦って
しまいます。どんな練習をしたらいいものでしょうか？みなんさんの
初レースの時の体験談など聞かせていただけると嬉しいです。

あ～、今日もいいお天気。

40549

「つまずく」じゃなくて「つまづく」ですよね？

まさコナビール３２８
2004.2.14

どもっ♪＞コツコツランナーさん。

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

28



そうです。明日は第７ステップの青梅です。その次に初フルを予定し
ていますので、まさしく、ホップ・ステップ・ジャンプのステップで
すね。つまづかないように気をつけます。(^^)

裕子君は青梅に来るけど、ジュニアロードレースの応援って書いてあ
りました。我々とは走らないんじゃないかなぁ。その代わり、野口み
ずきちゃんと走ってきます。（って、はるか遠く先からスタートですの
で、影も形も見えないでしょうけど）

で、やはりポイントは給水っすかね？暖かくなりそうだし、豪快に飲
んできます

40550

野口選手は青梅でロード30kmの記録挑戦か

マハロ菊池
2004.2.14

って一部報道されてるけど、そうなるとすごいですね。青梅もTV放
送あるといいのにね。風が強くなってきましたが、九州北部と山口で
春一番吹いたそうです。明日は風止むと良いですね。

まさコナビールさん、つまずくで躓くですね。漢字検定みたいね。ワ
ープロって変換してくれるけど絶対に書かない漢字だな。

40551

春一番ですって！

pompom
2004.2.14

今日は午後３時過ぎに代々木公園に走りにいったんですが、すごい風
でしたよ。砂埃のせいで数メートル先が見えなくなるような状況にも
なりましたよ。コンタクトに埃ばんばん入るし、鼻水垂れちゃうしっ
て、チョット情けない感じでした。家に帰ってテレビ観たらニュース
で春一番が吹き荒れたってことでしたけど、明日からはまた寒くなる
んですって。

ポパイによると筋トレブームなんですね。筋トレってすごく効きます
よね。本当に身体をデザインできるっていうか。女性にも絶対にお勧
めです。

新宿シティのバックパックよさそうですね。マハロさん、あれに荷物
をきちんと積めて、通勤ランシミュレーションやってみたんですね。
おもしろすぎます、マハロさんのそういうところ。

それにしてもこのHPのグッズ紹介はすごく購買意欲をそそりますよ。
私なんてアシックスの靴を始め、もう３個ぐらいは関連グッズに手を
出してしまいましたね。他にも買ってみたい物はいっぱいです。上野
にも行かなきゃ。マハロさん、皆さんと一緒に走るセールスマンみた
いな会社初めて、マラソン会場にブースでも出してみたらどうです
か？

マサコナビールさん明日頑張って下さいね。

ランランさん、初レースに向けてドキドキですよね。私は何のアドバ
イスもできませんが応援してますよ～！

40552

あらま、

pompom
2004.2.14

ランランじゃなくてらんらんですよね、ごめんなさいね～！

40553

あらま、II

pompom
2004.2.14

まさコナビールさんのお名前も間違っちゃったわ。おばさんになると
カタカナとか弱くって、、、。失礼しました。

40554

明日に備えて

マヒナドールうりこ
2004.2.14

まさコナビールさんはもう就寝されたでしょうか。がんばってくださ
いね！

私は夜走ってきましたが、まだ風吹きまくってましたねー。生あった
かくて、防犯に蛍光ウィンドブレーカー着て走ったら汗だくでした。
夏までに多少の露出をしてもダイジョウブな体になれるだろうか。。。
不安。。。

pompomさん、私も関連グッズを見てソッコー上野のロンドンでウェ
アを買い、ジュエンでゲルフェザーを買い、本日ヤフオクでもう１足
ゲットしました。走り始めは近所の商店街で買った1000円のシュー
ズで満足してたんですけどね。タコ化してるかも。。。あとやっぱりラ
ンニングウォッチほしいなぁ～、と日々物欲の嵐です。

らんらん♪カメハメハさん、あと３週間ですね！場所は違うけど同日
ですね。私もついこの間初レース（2/1 新宿ハーフ）でしたが、１度
しかない「初レース」ですから、体調を万全にして楽しんでください
ね！ヒロスエのライフカードCMじゃないんですけど、「本番が好き！」
私は来週初めてのテンケーです。

そうそう、汗をかいたあとのお楽しみといえば長風呂ですが、明日は
近所の「亀の湯」でラベンダー風呂の日なんです。朝の鍛錬に下町の
銭湯で一番風呂。。。なんて幸福な週末♪

40555

平和だなあ。

マハロ菊池
2004.2.15

今日は石神井公園4周のみ1時間走です。
20km歩くというウオーキング大会の人々が200人くらい公園に集合
していました。
東京も昨日の風は春一番だったそうで、まだ2月中旬なのにね。ちな
みに今冬はまだ零下になってないそうです。雨もぜんぜん降らんしな
あ。

ロンドンは好き嫌いが激しく出そうな店ですよね。でも本当に安い。
上野駅前の丸井の並びにも現在出店中。開店した途端にずーっと閉店
セール中です。アディダスのランニングシューズは売っています。ラ
ンパン、ランシャツはこの時期ありませんね。

40556

いってきました青梅マラソン

まさコナビール３２８
2004.2.15

野口みずきが大会新で高橋尚子を超えたことで、おもわずニュースに
取り上げられて嬉しい、青梅マラソンに行って参りました。
温度も湿度もちょうどよく、風もあまり気になるほどでもなかったの
で、タイムを天気のせいにできないという状況でした（笑）
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さすが、伝統ある大会らしく、運営もスムーズですし、沿道の応援や、
景色等々とてもよかったです。ぜひ、来年、お近くの人はチャレンジ
してみてはどうでしょう。
３０ｋｍという距離はフルへの練習にももってこいかもしれません。

40557

いってきました青梅マラソンその２

マウナケア島田
2004.2.15

私も青梅マラソン走ってきました。
前回走ったのは２００１年の３５回大会でした。
この年は高橋尚子が金色の走りを披露してくれた年でした。
Ｑちゃんフィーバーでものすごかったですよ。
今年は野口みずきが・・・すごい速かったですよ・・・。
え？もう折り返してきたの？って感じでした。
女性初の４０分切りまでやっちゃうし。
高橋尚子に劣らぬ人気振りでした。
オリンピック期待しちゃいます。ほんとに。
まさコナビールさんもお疲れさまでした。
ミスターのスターター、沿道の盛大な応援、多くの私設エイド、へそ
まんの太鼓、教会の花嫁さんモデルと青梅マラソンの定番を満喫した
一日でした。
エイドの給水で手袋を濡らしてしまい、指先が冷え冷えになってしま
ったのが失敗。
また来年も出たいです。
抽選通りますように。

40558

お疲れ様でした、青梅マラソン

マヒナドールうりこ
2004.2.16

まさコナビールさん、マウナケアさん、青梅マラソンお疲れ様でした。
お天気もよくて良かったですね。
私は来週の大島マラソンに備えて、お台場に予行練習？に行ってきた
のですが、帰りの電車でスポーツ紙を広げているオジサンを覗き見し
て、「野口みずき、Qちゃん超えた！！世界記録まであと7秒！」の記
事を読みました。
さすが、奥多摩の大会だけあって名物がいろいろあるんですね！青梅
の梅はもうちょっと先でしょうか。人気大会だから参加も抽選なんで
すね。来年は目指してみようかな。お２人とも気持ち良く走られたよ
うで、よかったです。

40560

天気が良くってなによりでしたね。

マハロ菊池
2004.2.16

青梅天気良くって良かったですね。しかも野口選手も本気で走ってく
れて日本記録更新。高低差のあるコースで世界記録並の記録だからす
ごいですね。それにしてもオリンピック日本代表選手と一般の人が一
緒に競技できるって良いことですよね。野球やサッカーで想像すると
すごいことだなあ。

マウナケアさんも出てたんですね。お疲れさまでした。
まさコナビールさん、次は荒川ですね。私も出ますんでよろしく。

40561

青梅、良かったですね。

pompom
2004.2.16

青梅マラソン、ニュースでも様子がうかがえましたが、とても楽しそ
うでしたね。まさコナビールさん、マウナケアさん、お疲れ様でした。
その中で野口選手が本当にすごい走りを見せてくれて、感動ですね。
早く疲れを回復させて、オリンピックでも活躍してほしいな。今回の
オリンピックは女子は誰が出ても、見どころの多いレースとなりそう
で今から楽しみです。

40562

青梅はそれほど風強くなかったんですね、

良かった。

らんらん♪カメハメハ
2004.2.16

土曜日の春一番に続き、昨日もこちらは(千葉)強風が吹き荒れていた
ので、青梅マラソン心配しておりましたが、それほど気にならなかっ
たようで良かったです。
まさコナビールさん、マウナケアさん、お疲れ様でした。ちょっとだ
けニュースで見ましたけど楽しそうな雰囲気がうかがえました。なる
ほど。給水で手袋を濡らしてしまうこともあるんですね、気を付けな

くちゃ。

強風吹き荒れる中、昨日は1時間ほど走りましたが、何しろ砂埃が凄
くて畑があるところなんかは空が茶色っぽくなるほどだったので、先
日買ったサングラスを着用して走りました。でーもー！あまりにすさ
まじい砂嵐だったため殆ど目の保護（ゴミ避け）には役立たなかった
感じです。まぁしてないよりはマシだと思いますけど。
帰宅後、鏡を見て思わず爆笑しちゃいましたよ。顔中ほこりだらけの
ホームレスみたいだったんです;; イラクに派遣された自衛隊の方たち
はいつもこんな状態の中でお仕事しているのかななんて思いながら、
シャワーを浴びたのでした。

40564

青梅マラソン参加のみなさま、完走おめでとうご
ざいました。

アウトリガー沖田
2004.2.16

お天気良くてよかったですねぇ。スポーツニュースで映像を見て、青
梅マラソンイコール寒いという印象が変わりました。来年は出てみた
いです。

昨日は多摩川１５キロ走をしたのですが、暖かかったですね。ロング
タイツ＋長袖だと汗だくだくです。ランニングウエアについてはそろ
そろ衣替えですかね。

マヒナドールうりこさん、その物欲すごくわかります。僕も、このサ
イト見つけた当初、ひとり上野物欲ツアー（ロンドン→ジュエン→ロ
ンドン）行きましたよ。ランニングウオッチ、欲しいっすよね。時計
はカメラ量販店がやっぱり安いみたいです。ＳＥＩＫＯスーパーラン
ナーズが８７００円だったかな。でもタイメックスのアイアンマンシ
リーズもかっこいいんだよなー。買ったあかつきにはレポートしたい
と思ってます。

普段食べないのに、終了と聞くと食べたくなるもんですね、牛丼。も
うやってないのかぁ。牛肉モノはこれからどんどんなくなるんですか
ね。好物のウエンディーズ「クラシックトリプル with チーズ」(480
円、1408Kcal) が無くなるなんて事がおきませんようにと祈る今日
このごろっす。

引っ越しして２週間以上経つのですがまだＡＤＳＬが開通してません
で、こちらのサイトへもタイムリーに訪問できずこまったものです。
といいつつオフィスからこうして書いているワケですが（笑
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40565

プロジェクトX

pompom
2004.2.16

マハロさんの鍛錬レポート、ちょっとジーンときました。中島みゆき
の曲歌っちゃうぞって思ってたら、最後にプロジェクトXって書いて
あったので、まさしくねって感じでした。走るって単純な行為のよう
ですが、いろいろなことに感謝できたり、感激できたり思い悩んでる
ことを忘れちゃうことができたり、そしてもちろん身体も鍛えること
もできて、奥が深いですよね。

40566

アエラの特集に

マヒナドールうりこ
2004.2.16

「ラン オンナ ラン　走るキモチよさに目覚めた女性たち」という記事
がありました。タイトルはもちろん、5年くらい前のドイツ映画「ラ
ン ローラ ラン」をもじってるんですね。pompomさん、走ることに
よってリラックスしたり、感覚が鋭くなったり、体力がついたり、精
神力が鍛えられたり、そんなオンナたちが増殖中なんですって。

荒川に歴史あり、ですねー。私は実は北区に住んでいるんですが、ケ
ーブルテレビの番組で、毎日荒川の河川敷を定点カメラで延々映して
る情報番組がありますよ。私も今度河川敷走ってみよう。

アウトリガーさん、タイメックスかっこいいですよね。日曜日お台場
のスポーツオーソリティでとっかえひっかえ見せてもらってきました。
何か目標を達成したら自分へのごほうびに買ってあげようと思います。

あぁ、春ですねぇ。今日は仕事が終わっても外が明るかったので、予
定外のなんちゃって帰宅ランしてみました。コートがジャマだったこ
と！

40567

ビックリ(>_<)

Javelin
2004.2.17

こんばんわ！最近、仕事が忙しくて今日も帰宅時間が22時です。ス

トレスも溜まっていたのでNight Runで気分転換のつもりが･･･！反
射するものを付けずに走っていたため、後方から走って来た車とあわ
や接触！･･･は、しなかったけど危なかった。車から降りてきて「大丈
夫？」と言われたから「骨折れた」とでも言ってやろうかと思ったけ
ど良い人そうだったのでやめました。
夜間装備の重要性を改めて思い知りました。明るい時に走りたいよぉ
～！

40570

そうか「ラン オンナ ラン」は「ランローララン」
のもじりなのか

ハレクラニ小野
2004.2.17

アエラの特集のゆるいダジャレにのけぞりましたが、「ランローララン」
のもじりとは気づかなかった。というか、ふつう気づくのか。気づい
たマヒナドールさんはエライ。

ところで私はこの記事で紹介されていたランニングゲーム「ハッシュ」
にはまっています。

マイナーなゲームなのでゲームの内容を紹介しているあいだに長文に
なってしまいました。みなさんすいません。

「ハッシュ」に参加しています、とだけ書くつもりだったのに、なんか
お誘いというか勧誘みたいになっています。マハロさんごめんなさい。

さてと、ハッシュは都会（新宿、渋谷、恵比寿そのほか山手線や東横
線の駅近くがスタート）でやるオリエンテーリングというか8～10
キロほど走る鬼ごっこなのですが、ふだん買い物をしたり勤めている
都会を夜、駆け抜けると、知っているものとまったくちがう景色が展
開してゆくのが楽しい。その爽快感はちょっとうまく説明できません。

もう少し詳しく説明すると、ハッシュゲームははウサギちゃん（一匹
か二匹）を猟犬（そのほかの参加者）が追う、狩りを模したゲームで
す。

先をゆくウサギちゃん（鬼ごっこのオニ）はそこを走った証拠を残さ
ねばなりません。チョークで路面に矢印を書いたり、ウサギの毛の代
わりの小麦粉を道の角に置いて、自分の行き先を知らせるのですが、
ときどきウソをついたり、証拠を残さないで走り去ります。

4つ角などに「チェックポイント」とチョークで記されていると、猟
犬たちは、ウサギちゃんが次に残した証拠を四方に散って探さねばな
りません。大の大人が、臭跡を見失ってうろたえる猟犬よろしく、下
を向いてうろうろと走る姿は、微妙におかしい。

勝敗にこだわらない、みんなで楽しく走ろうというゲームの趣旨から
すると、このチェックポイントは絶妙のルールだと思います。チェッ
クポイントがあるおかげで、けっきょく遅い人もそれほど差がつかず
にダンゴでゴールすることになるのです。

みなさんも走らない人にジョギングの楽しさを伝えられずにもどかし
い思いをすることがあると思いますが、このゲームも微妙な味わいを
伝えるのは難しい。

でも一言でこのゲームの雰囲気を伝えるとするならば、そうだなあ、
フレンドリーということかなあ。

ジョギングをするときの感情が、自分の内側と外側の環境を微妙に行
き来する、その楽しみだとすると、ハッシュの楽しみは外側にパッパ
ラパーと開かれている感じです。なんてったって、あっちにウサギが
行ったぞう、と知らせねばなりません（オンオンと叫んだり、ホイッ
スルを吹いたりする）。コミュニケーションゲームでもあるからです

そうそう私は微妙に宴会が苦手なので、3回に1度ぐらいしか参加し
ませんが、ハッシュの後の宴会はむちゃくちゃ盛り上がります。走ら
ず飲みにくる邪道なひともいるようです。外国人と日本人が半々ぐら
いなので、英語の練習に来るこれまた邪道な人もいるみたい。

東京近辺には5つほどのハッシュチームがありますが、わたしのお気
に入りのサムライハッシュ（横浜線や小田急線、京王線の東京・神奈
川県境あたりの自然豊かなところで走る）に日本語版のハッシュの解
説があるので、URLを紹介しておきます。

それからハッシュチームは関東各県、神戸、沖縄、広島などなど全国
にあります。

興味を持ったらどうぞコンタクトしてみてください。一応私のメール
アドレスも書いておきます。

ということで、最後まで読んでくれてありがとうございました。

on-on@aa.isas.ne.jp
http://www.ne.jp/asahi/samurai/h3/profilej.htm

40571

うわっ、メール送ってみたら、本当にむちゃくち
ゃ長い

ハレクラニ小野
2004.2.17

ごめんなさい！
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40575

待て～！ルパン！！

コツコツランナー
2004.2.17

まさコナビールさん、マウナケア島田さんお疲れ様でした。楽しいレ
ースだったようで、なによりです。

まさコナビールさん青梅日記拝見しました。ホントに鼻からも給水し
っちゃったんですね。走ってるときに鼻から水入っちゃうと苦しそう。。
皆さん給水はどうやってるのでしょうねぇ？ルパン三世の不二子ちゃ
んみたいに太もものところにホルダー付けてストロー忍ばせてみるの
はどうでしょう？私小さい時、アレ、憧れていたんですよね。おもむ
ろに太ももからシャキン！って取り出すの！！！

余談ですが、宮崎駿のルパン三世の最終回では、天空の城ラピュタの
ロボットが出てきてました。ロボットにルパンが乗っかって飛んで逃
げるってゆう。。。

40576

春近し

かみの
2004.2.17

まさコナビールさん、マウナケアさん青梅マラソンお疲れさまでした。
スタート直後の渋滞はミスターの人気によるところが大きいのでしょ
うね。私も来年、申し込んでみようかな～。
まさコナビールさんのサイトの日記、いつも拝見しております。直前
まで不安な様子がひしひしと伝わってきておりましたが、実りの多い
レースだったようで何よりです。
そうそう、給水って難しいですよね～。ペットボトルで給水の練習を
やったことがありますが、呼吸とのタイミングが合わずに気管に入っ
てムセることもしばしばで…本番はもっと難しい紙コップなのに。な
んかもう、給水のときは世界が水を中心に回っているような感じで、
フォームを崩してでも摂るんだ！という意識になってしまいますね。
息を吸ったら止めて、ゆっくり水を口に含んで、含んだまま鼻から息
を吐いて吸って、もう一度息を止めてから初めて飲みこむ、私はこん
なとても面倒な手順なので給水すると疲れます…（笑）

らんらんさんとJavelinさんは初レースに向けてワクワクですね。と
りあえず焦りを抑える練習方法としては、本番ではこのくらいで走ろ
うという速度で2、3km走る日と、ゆっくり止まらず10kmを走る日、

最低これさえあればペースへの不安と距離への不安は軽減されるかと
思います。なにせ両方合わせれば理想のペースで10km休まず走れ
る！…っておいおい。

40577

HASH

pompom
2004.2.17

ハレクラにさん、ハッシュの情報、興味があったんで早速関連HPい
ろいろ見せていただきました。すごく楽しそうだなーッと思ったのと
同時に、下北とか高田馬場なんかで夜に走ってるクラブは近隣住民の
迷惑になったりしないのかな？とちょっと疑問にも思っちゃったんで
すけど。その辺はどうなんでしょうね。

40578

給水は私はスピード落として、腰に手をやりませ
んが

マハロ菊池
2004.2.17

ゴクゴクしっかり飲んでます。10kはさすがにきついですけどね。

ハレクラニさん、どうも。ハッシュの紹介は鍛練に書くと良いですね。
鍛練やグッズだと静的なページにしますんで1カ月以内に検索にかか
るようになりますから、より多くの人に読んでもらえる確率が上がり
ますよ。ノートブックはPDFにしないとロボットが来れないんです。
ページタイトルを「マラソン・ランニング練習に、ハッシュというト
レーニング方法」なんてすれば「マラソン　練習方法」や「ランニン
グ　トレーニング」を検索した人がついつい読んでしまうわけですね。
ふっふっふ。

40579

給水所のスポンジ

ホアロハこじろう
2004.2.18

給水は量が少ないものを選んで取っています。コップに多く入ってい
るものは飲もうする時にタイミングが悪いと余分に口に入ってむせて
しまいますしね。またこぼれた場合、水なら良いのですが、スポーツ

ドリンク系だと口の周りやランシャツがベタベタになってしまいます
よね。
あとハーフレースまでなら各給水地点で一口、二口くらいの給水です
ね。フル以上のレースではしっかり飲んでいる感じです。

そういえばよくある光景で、スポンジを置いてある給水所の先で、地
元の子供たちが我先にと一所懸命スポンジを集めてますよね。いつも
私は一番小さな子に渡しています。

暑い時のレースで頭からバシャーっと水をかぶるのって気持ちいいで
すよね～。

40580

ホノルルで頭から水かぶりたいなあ

マハロ菊池
2004.2.18

フィニッシュを越えたところにあるシャワーも良いですよね。ああ行
きたい。

ホアロハさん、6月にサロマですね。私は佐呂間は高2の時に原付バ
イクで北海道1周したときに行ったきりだなあ。そのうちまた行って
みたいと思っております。ぜひ12時間切って鍛練書いて欲しいなあ。

40581

「ラン オンナ ラン」の記事が読みたくて

らんらん♪カメハメハ
2004.2.18

AERA立ち読みしました。確かに走ることによって前向きになれたり
自分に自信が持てるようになったり、精神面でのメリットも大きいで
すよね。頭が冴えるっていうのも一理あるかも？いい事だらけのスポ
ーツなんですね、ランニングって。
「ラン･ローラ･ラン」のDVDジャケットって赤毛の女性が走ってる姿
がかっこいいですね。今度、TUTAYAで借りてみよっと。

かみのさん、アドバイスありがとうございます。頑張ります！

40582

アエラには
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マハロ菊池
2004.2.19

車イスの世界記録保持者、土田選手も出てましたね。2002年のホノ
ルル、2003年の東京シティと私の参加した大会に出ていました。ホ
ノルルではナイキストア前でトークショウもやられてましたね。アテ
ネのパラリンピックも楽しみだなあ。

昨日はサッカー観ててジムさぼり。ああ、1点取れて良かった。

40584

観てから走るか、走ってから観るか。

マヒナドールうりこ
2004.2.19

おすすめ　全力疾走映画３本立てです。

「ラン・ローラ・ラン（98年ドイツ）」
ダメダメ恋人を救え！20分間全力疾走！途中で出てくるアニメがキ
ュート。

「裸足のトンカ（97年 フランス）」
トンカを演じたパメラ・スーは、これを撮る為に週６日３時間走を２
年間続けたそうです。脱帽！

「運動靴と赤い金魚（97年 イラン）」
マラソン大会３等賞の運動靴を目指して走れ走れ。
パラリンピックといえば、ランナーズに掲載されていた高橋勇市さん
も、活躍してくれそうですよね。楽しみですね。
今までは漫然と応援としていたんですが、ぐっと身近に感じます。が
んばれ～。

40585

牛丼太郎

マハロ菊池
2004.2.19

代々木には牛丼太郎という1杯250円の立ち食いの牛丼屋さんがあっ
て、きっと安かろうまずかろうと1回も行かなかったのですが、世間
じゃ大手牛丼チェーンがほとんど販売中止になってるこの時期、いっ
たい牛丼太郎はどうなっているのか気になったので行ってみると牛丼
やってました。ただ、店内に小さな貼り紙があって「時節柄豚肉を混

ぜております」と書いてあり、その手があったかと思いながらも、お
い混ぜんなよってツッコミたくなりました。混ぜたら牛丼じゃないだ
ろうよって思いましたが食べたら別に気にならない不思議。明日は納
豆試してみるかな。

マラソンマンというダスティン・ホフマン主演の映画（76年）、題名
につられてついつい借りて見たけどオープニングとエンディングでア
ベベが走る映像が入ってました。。。ええ、それだけです。

今日ふれあい赤羽駅伝の事務局に電話して申し込み用紙を郵送しても
らうよう頼みました。なので詳細は来週には分かると思います。

40586

どん・どん

かみの
2004.2.20

時節がら豚肉を混ぜている、ってなんかＶＯＷとかに載っていそうな
ネタですが店側は真剣なんでしょうね(^^;

主に丼物を販売している「どん・どん」というチェーンでも、国産
（店内の掲示では「和牛」となってるけど…）やオーストラリア産の
（ホルスタインじゃない）牛肉を以前から使っているというふれこみで
現在も牛丼を継続していますね。ただ以前280円だった並盛がみそ汁
つきで400円になってしまいましたが…そういえば価格破壊前も（み
そ汁なしで）400円だったのですが、一度値段を下げてしまうと戻っ
た時の割高感が大きいですね。
とはいえ他のチェーンより「どん・どん」の牛丼はさっぱりしていて
私は好きなので、販売継続は嬉しい限り。松屋では「つゆ少なめ」で
頼まないとしょっぱくて食べれなかったのでありました。

走る映画となると、走れメロスくらいしか思いつかない…

40587

炎のランナー

pompom
2004.2.20

走る映画っていったら、やっぱり炎のランナー（８１）かな。１９２
０年のイギリスを舞台にしたとても品のいい映画です。題名だけ見る
と、筋肉もりもり系の俳優が「ウオー！」とか言いながら走ってそう
なイメージですが、けっしてそうではありません。主題曲がとっても
良かったので、映画を見てない若い方でもきっとどこかで耳にしたこ

とがあると思います。映画を見終わってすごーく感激してた私に、当
時のボーイフレンドが、「何か単純な人生だよな、一日中走ってばっか
でさ。」ってなことを言ったのですごーくがっかりしたのを覚えていま
す。「単純なのはあんただよ！」っと気持ちがスーっと冷めていきまし
た。

40588

納豆キムチ丼

マハロ菊池
2004.2.20

牛丼太郎に納豆キムチ丼というのがあったんで今日恐る恐る頼んでみ
ると本当に納豆キムチ丼だった。

「卒業」で赤いアルファがガス欠後、教会までは走ってたような。「フ
ォレスト・ガンプ」や「ロッキー」も走ってたような。けっこう走る
映画は多いですね。

40589

今朝は32km走でした。

マハロ菊池
2004.2.22

天気良く、ランニング日和。朝もあまり寒くなくなってきましたね。
手袋いらない感じです。走った後のいよかんがうまい季節ですなあ。

今日は横浜国際女子駅伝。そういえば弘山選手の所属している資生堂
ランニングクラブ、グーグルで「ランニングクラブ」を検索したとき
の順位が先週妙にアップしてきてて、代々木ランニングクラブもそろ
そろ抜かれそうですなあ。まあ、社会的にみたらどう考えても資生堂
の方が上位に表示されるべきだと思いますけどね。

40590

３２ｋｍ走ですか・・。

まさコナビール３２８
2004.2.22

実は私も３２ｋｍ走にいったんです。
荒川河川敷。（同じかな？）
そう来月、初フルの本番コースです。
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で、２４ｋｍで撃沈です。
正直もっと走れると思っていましたから本当にショックです。
８ｋｍも下流からとぼとぼスタート地点に寂しく歩いて帰ってきまし
た。

めちゃくちゃ・・ブルーです。(T.T)

40591

私なんて１０kmで喜んでます

ラハイナ・キミコ
2004.2.22

まさコナビール３２８さん、24km羨ましいです。私も荒川出ますけ
ど、今日10km走れてﾎｸﾎｸしてます。長い１ヶ月でした。先週なんて
2kmで脹脛がつって来て、また肉離れしそうで走れませんでしたか
ら...。

ずっと走れず、代替ﾄﾚとしてｻｲｸﾘﾝｸﾞばかりでした。先先週は上野動
物園ｺｰｽ(途中迷子で48km)、先週はお台場ｺｰｽ(ﾚｲﾝﾎﾞｰﾌﾞﾘｯｼﾞは自転
車走行禁止の為、歩き)48km。片道25kmならどこでも行けそうで
す。走っている人を見かけると目が行ってしまうのですけどね。

初ﾌﾙに向け、ちょっとﾅｰﾊﾞｽになってらっしゃる様ですが、本番までに
20km(出来れば30km)を経験しておけば大丈夫とも聞きます。かく
言う私も昨年ﾄﾚｯﾄﾞﾐﾙで20kmを2回走った位で初ﾚｰｽ=初ﾌﾙでした
が、なんとかなりました。目標とするﾀｲﾑのﾚﾍﾞﾙが違うのでしょうけ
ど。

河川敷でのLSDは、ひょっとして荒川までに間に合わず、ぶっつけ本
番になるかも知れませんが、もし見かけたら声を掛けて下さいね。や
ってたとしたら戸田橋より下流で、小５の男の子が自転車で伴走して
ます。

40592

Run Forest, run!

アウトリガー沖田
2004.2.22

フォレストガンプという映画が大好きなんですよ。ジョギング始める
ずっと前から。走る映画の話題が出て、うーんほかにどんなのがある
かなって考えたら、フォレストガンプという映画は究極のランニング
映画なんだなぁと気がつきました。何たってアメリカ大陸横断ジャー
ニーランを往復でしちゃうんですからね。雄大なアメリカの風景の中

をトム・ハンクスが一人ぽつんと走るシーンはとても美しく、「人はな
ぜ走るのか」なーんて事を考えちゃいますね。

今日は横浜国際女子を観た後で２時間・１９キロ走、選手たちを悩ま
せた強風を体で味わってきました。いやぁすごい風でしたね、体が浮
くんだもんな。走った後、なぜかペプシが飲みたくなりました。春だ
なぁ。

まさコナビールさん、おつかれさまでした。ハーフの距離を超えたあ
たりの壁は、かなり衝撃的ですよね。僕もLSDと称して出かけて、呆
然としながら歩いて帰った事があります。けっこう屈辱的なんですよ
ね、ランナーの格好してるのに歩いて帰るのって。

40593

マハロさん、アドバイスありがとうございます。

ハレクラニ小野
2004.2.23

鍛練、まえから書きたかったので、ずっとデジカメを買おうと思って
いるのですが、いまだに果たせず、です。ハッシュだけじゃなくて、
わたしのジョギングコース（大桟橋だの、港のの見える丘公園だの観
光地が一杯）など、紹介したいと思っています。

40594

pompomさん、ハッシュの返信遅れてすいません

ハレクラニ小野
2004.2.23

ハッシュについて書きっぱなしで、出張に行ってしまいました。今頃
になってマヌケなことですが、pompomさんの「下北沢とか高田馬場
なんかで夜に走っていて隣住民の迷惑になったりしないのか？」とい
うご質問にお答えします。迷惑かどうかはその人の感じ方なので、ち
ょっとむずかしくはありますが。

「真昼間に用事もないのに走るのは泥棒だけや」が口癖だった私のおば
あちゃんの観点からすると、夜ならなおさら怪しい集団ですね。

でも、大丈夫。そこはちゃんとした大人なので、新宿歌舞伎町みたい
な人ごみをずっと走り続けるなんていうことはありまん。

目黒でやったときには、目黒駅前の居酒屋に荷物を置き、着替え、目
黒不動尊（ついでにお参りする人がいた）、林試の森（なんて気持ちの
よい緑！）、目黒川ぞいの遊歩道（『ランナーズ』の本社はこのあたり
なのかな？）を巡って、目黒ビギナーのわたしにはたいへん楽しかっ

た。

人通りの多い繁華街が組み込まれることもありますが、それはあくま
でも少しだけならおいしいスパイスです。運動部のように団子で走る
わけではなく、ぱらぱらと三々五々に走るので、迷惑はかからない
（はず）。

でも、繁華街走るのも楽しいですよ。ちょっとした解放感。びっくり
している人はいるけれど、不快そうな人に出会ったことはない（主観
はいりまくりかな？）

興味をお持ちなら、ぜひコンタクトしてみてください。前回のわたし
のだらだらハッシュ紹介メールのあとにわたしのメールアドレスがあ
るので、何でも聞いてくだされば、返事書きます。

最後まで読んでくれてありがとうございます。興味のない方、申し訳
ありませんでした。

きょうは下北沢にハッシュしに行きます。梅が丘の羽根木公園か代々
木公園をめざすのかな。

↓東京ハッシュのウエッブサイトも乗せておきますね（英語だけど）。

http://www.tokyohash.org/

40595

またもや、長いメールを送ってごめんなさい（し
かもこれできょう3通目）

ハレクラニ小野
2004.2.23

もうしません。

40596

あたしは18キロでした・・

Spring
2004.2.23

328さん、ライハナさん、同じ道を昨日は走っていたんですね。

初フルまでに、どれくらい練習すればいいのやら・・？と、ビクビク
しながら、それでもやっぱりもたもた走ってます。
一度は、30キロ走っておきたいんですけど・・。
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（昨日300メートルばかり、猛ダッシュをかましてみたら、筋肉痛
が・・。ああ、速く走るのって疲れるんだなぁ・笑）

練習するより、ダイエットして２キロくらいウエイトダウンした方が、
もしかして楽？とか、くだらない逃避方法ばかり考えてます（笑）

40597

今日もものすごい風吹いてます。

らんらん♪カメハメハ
2004.2.23

来月の荒川に向けて、昨日はみなさん荒川を走り込んだのですね。河
川敷は風強くなかったですか？私も昨日は外を走ろうと朝から意気込
んでいたのですが、あまりの風の強さにあっさり諦めてしまいました。
この季節、下総台地に吹く風は本当にすごいんですよ、ちょっと言葉
では表現できないくらいです。

で、仕方ないからジムで走ってきました。いつものジムでじゃなくて、
先日知り合いにラディソンホテル成田エアポートのスポーツクラブの
利用券をもらったので、それを使いに。ここのプールはキレイで空い
てるのでたまに利用するのですがジムは今回が初めて。このホテル、
成田空港に近く（といっても車で15分くらいはかかると思いますけ
ど）比較的低料金ということもあってか利用客は殆どガイジン。エア
ラインクルーが多いみたいですね。大きな声でお喋りしながらみんな
それぞれトレーニングをしているのですが、日本語喋ってる人は誰も
いませんでした。そんな中で黙々と走ってきました。マシンの表示パ
ネルは全て英語。まあそれは何とかなるんですけど、Distanceとか
Speedとかの単位がkmじゃなくてmileなんですよね～。なんか、感
覚がよく解らなくて、はじめ時速6キロで何でこんなに速いんだろ
う？？って不思議に思っちゃいましたよ。
そんなことで戸惑いつつも、いつもよりちょっと速いペースで約8マ
イル走りました。

利用券はあと5枚、しかも有効期限は今週いっぱいなので、今日もお
仕事帰りに行くことにします。今週は毎日かな。

http://www.naritaairporthotel.com/

40599

ご案内・真夜中の皇居を走りませんか？

てつや
2004.2.23

マラソンを愛する皆さん、真夜中の皇居周辺を走りませんか？3月27
日(土)24：00に日比谷公園をスタートする、「TOKYO MIDNIGHT
RUN」では、AMラジオ1242ニッポン放送のアナウンサーとともに

夜桜を見ながらファンランができます。
詳しくは、
http://event.1242.com/
をクリックして下さい。
詳しい問い合わせは03-3518-2104事務局まで。

http://event.1242.com

40600

伊豆大島走ってきました

マヒナドールうりこ
2004.2.23

きのう、大島カメリアマラソン10K走ってきました！　土曜夜、横浜
23:30発～大島朝6:00着、朝9:30スタート、お昼に温泉につかっ
て午後14:50現地発～横浜18:00着と、けっこう忙しい１日半でし
た。

鍛錬を書こうとデジカメ片手に海をわたりましたが、直前にデジカメ
が壊れていることが判明、フリマであやしい中国人から買った800円
のデジカメ（液晶モニタなし）での撮影なので、うまく映っているや
ら。。。

あぁ、もうじき桜の季節なんですね。
大島桜はもう満開でした。

さっ、軽く夜ラン行って来ようっと。

40601

今日は休息しました。

まさコナビール３２８
2004.2.23

どうも、どうも、私の凹に、有り難きお言葉ありがとうございます。

実は、毎週月曜日が私の休日で（日曜はほぼ隔週休み）、いつもですと、
月曜＝ランニングまたはジムでエアロビクス（爆・初級です）・プー
ルがお決まりコースなんですが、今日は休みました。

で、いまさらですが、「ラスト・サムライ」を見てきました。残念なが
らランニングとはほとんど無縁の映画なので、こことはスレ違いです
が、よかったですよ♪

さ、明日からぼちぼちがんばるぞぉー

40602

ミニストップのブルーベリーパフェ

マハロ菊池
2004.2.23

ジムの斜向かいがミニストップで、今日は1時間トレッドミル後帰り
に水買おうと思って入ったら新メニューのブルーベリーパフェ攻撃だ。
280円で自慢のソフトクリームにブルーベリーがてんこ盛り。うまい
どー。でもせっかく1時間走ったのになあ。

マヒナドールさん、10k御苦労さんです。新宿シティの記録一覧がク
リール4月号の最後の方に出てますよ。すごーく小さな字ですけどね。

てつやさん、どうも。その大会情報、クリール106ページに出てたか
ら今日ここに書こうかなあと思ってたところでしたよ。ニッポン放送
開局50周年記念企画ですね。オ～ルナイト二ッポ～ンって、鶴光と
かなつかしいなあ。じゃあ15kmの部にでも参加させていただきます
かね、って思うんだけど40才過ぎて早起き習慣病だからランニング
オールナイトはつらいなあ。

40603

トレッドミルでした

ラハイナ・キミコ
2004.2.24

すみません、昨日は河川敷ではなくてトレッドミルでした。まだ不安
感が拭えなかったので(走っている途中で痛くなったら戻るのが大変)。
もう少し安定して走れるようになったら、行くと思います。

荒川、去年はほとんど風が無かったんですが、例年、復路は強い向か
い風らしいので、厳しそうですね。でも私の様な食いしんぼには、給
食がいっぱいで、楽しい大会です。

40604

今日はお休み

pompom
2004.2.24

ハレクラ二さんハッシュ情報どうも。私は一人で走る時間がすごく好
きなんですが、そうやってグループでわいわいというのもきっとたの
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しいでしょうね。

皆さんの今日は何キロ走ったという数字を見ると、最近、距離もスピ
ードも全然のびない若葉マークの私はちょっとため息が出ます。１０
km走るのがやっとで、身体がだるいな～と感じる日は５km走っても
きつく感じてしまうこともあります。でも、一人一人が自分のペース
でトレーニングできるのがランニングの良いところですものね。自分
はまだこれでいいのかも。

気分転換に今日は完璧にお休み！（筋トレはすると思いますけど。）今
月はちょっと奮発して、ランナーとクリールの両方を買ったので、今
から読みます♪

アウトリガーさんの時計、私も欲しい！でもヨード卵光が先だわ。オ
メガ３が摂取できる卵もあるなんておどろき！

40605

アメリカには「ゆでたまごは一日おいてから作れ」
ということわざがあるそうです。

らんらん♪カメハメハ
2004.2.24

夜桜RUN楽しそうですね。でも来月から土日休みじゃなくなっちゃう
から無理だわ～。20年位前にニッポン放送のスキーイベントに参加
したことあります。懐かしい。。。

マヒナドールさん、初テンケーお疲れ様でした。大島はお天気良かっ
たですか？鍛錬レポート楽しみにしています。800円のデジカメ画像
も興味ありますね～。普通のデジカメなんでしょうけど、怪しい中国
人からってゆーのがなんか特別な物のようでワクワクですね。

うちの夫は毎日ゆで卵を食べるので私は毎日ゆで卵を作るのですが、
いつも全く同じに作っているのにカラがよく剥ける時と全然上手くい
かない時があるのはどうしてだろう？？って、すごく不思議だったん
ですよ。「たまご博物館」にはそこら辺の事も詳しく説明があったので
大変参考になりました。

私もランニングウォッチ欲しいです。アウトリガーさんのカッコイイ
ですよね。白いのがエレガントで素敵かも。私の手首にはちょっとデ
ッカイかも知れませんけど。

40606

４月２５日（日）ふれあい赤羽駅伝

受付10時30分から　スタートは12時

マハロ菊池
2004.2.24

パンフ兼申込書が来ました。明日スキャンして内容が見れるようにい
たしますが、スポーツエントリで確認できる以上の内容がないようで
す。申し込み〆切りは4月9日ですが、余裕を見て3月20日あたりま
でで参加者を募りたいと思います。1チーム（4区）6000円なので
区間（距離）に関係なく１人1500円の参加費にしたいと思います。
（3kでも8kでも1500円）
参加希望者は申し出てくださいね。ただし、参加しますといった場合
3月21日以降はキャンセルできませんなあ。チーム参加だからその辺
よろしくお願いします。

40607

ふれあい赤羽駅伝パンフの内容は

マハロ菊池
2004.2.25

下記のリンクをクリックすると見れます。
B4サイズです。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/fureai.gif

40608

自家用セスナ機

コツコツランナー
2004.2.25

欲しいなぁ～★私もできる事なら参加したいですが、セスナ機を持っ
ていないので、無理そうです。。応援団鹿児島支部で頑張ります。

ツルマラソンの鍛練レポートが滞ってます。スミマセン。。最近【総額
表示（税込み表示）】の件で、仕事に追われて鍛練時間をつくるので精
一杯の状況です。 「いまさらそんな事しなくてもいいじゃないか
～！！」と愚痴りながら頑張ります。レポート気長にお待ち下さい。
マラソンの鍛練は、時間を作るのも大変だなぁ。と改めて感じていま
す。

40609

そうそう、総額表示。

マハロ菊池
2004.2.25

今日かつやに豚汁定食食べに行ったら値段が微妙に上がってて、豚肉
が値上がりしてるのかと思ったら、消費税込みの総額表示になってる
だけで、実質値下げだ。ユニクロなんかも安くするそうで消費者には
ありがたいけど、3月の期末時期に価格表示がらみのお仕事があると
大変ですね。
コツコツさん、ツルだけに首を長～くして待ってますよ。

40610

赤羽駅伝参加希望です

アウトリガー沖田
2004.2.26

でますでます。もうね、今からタスキ受け取ったあとの、こうやって
端っこをランパンにはさむあの練習しときます、ってのはうそですが、
楽しくみなさんと駆けっこしたいですね。チームの足を引っ張らない
ように頑張ります。目標、5Km23分切り！

駅伝中継でよく使われる言葉に「ブレーキ」ってあるじゃないですか、
４区○○がまさかの大ブレーキ、とか。今までは、ふうんって感じで
聞き流してましたが、いざ自分が走る段になるとこの言葉コワイです
ね。

かつやが実質値下げ？　それは重大ニュース、今夜ジム行く前の腹ご
しらえに立ち寄って確かめなくては。でも今日はリンガーハットでち
ゃんぽん食べたい気分なんだよなー、う～ん。

オールナイト・ニッポン、なつかしいですね。タモリ、ビートたけし、
とんねるずと聴いてました、はい。

40611

私も駅伝参加

ホアロハこじろう
2004.2.27

希望します。是非ともご一緒させてください。

駅伝は大学時代に研究室対抗駅伝大会に出場した以来です。その大会
は全5区のレースだったのですが、当日メンバーが1人不足になり急
遽1区と5区を走らされたことを覚えてます。きつかった・・・。
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オールナイト・ニッポンは、中島みゆき・山口良一・とんねるず・サ
ンプラザ中野・デーモン小暮が記憶にあります。特にみゆきさんは歌
とのかけ離れたイメージが好きでした。

40612

私も駅伝参加

マハロ菊池
2004.2.27

いちおう書いておかないとね。不肖、私も参加します。これでとりあ
えず3名なんであと1名でまずは1チーム（代走会-男子）はエントリ
ーできそうですね。
女子で1チームできるか、混合になるか、もう1チームはいってみた
いところですね。なお、チーム分けや何区を走るかは最終的に3.21
に参加人数が決定してから調整いたしましょう。

そういえば、かみのさんは今週末埼玉遠征で10kですね。頑張ってく
ださい。日曜日お天気はちょっと気になる所ですね。

40613

私も駅伝参加

かみの
2004.2.27

こうすると一見３重投稿みたいですね（笑）
最近オーバーワークなのか走った後に少し痛みが出るので、駅伝への
参加表明は来月のハーフが終わってから…と思っていたのですが、治
して参加するという強い気持ちでいこうと思います。

マハロさん、ありがとうございます。日曜日は調子と相談しながら気
持ち良く走ってこようと思います。予報では午後から雨っぽいので透
明なカッパでも買っておこうと思っております。

40614

そうだったのか、荒川君～夜の出来心編

マヒナドールうりこ
2004.2.27

今日も朝はだらだら過ごしてしまったので夜ランへ。
いつもは近所の公園をぐるぐる回って帰ってくるのですが、ふとした

出来心で他人がどんなコースを走ってるのか気になり、ほどよいペー
スで前をゆくおじさんのあとを走ってみました。

で、途中これまたふとバス停を見ると｢荒川土手行き」！　バス停14
つ先。。。
この場でもたびたび話題にのぼる荒川を見てこよう！と見学に行って
きました。
予定外のLSDで手ぶらだったので、鍛錬レポートにかけないのが残念
ですが、ひんやりした風が気持ちよかったです。
さすがに人通りもなく、暗いのでとっとと引き返してきましたが。

今度は朝走りに行ってみようっと。

早速駅伝１チーム揃いましたね！私はもうちょっと鍛錬しながら様子
をみますね。クリールの新宿ハーフ記録みたら、すごーいおしりのほ
うなんだもの。
かみのさん、日曜日がんばってくださいねー。

40615

高岡選手、故障でびわ湖毎日欠場かあ。

マハロ菊池
2004.2.28

ちょっと残念だけど、オリンピックを目指すレベルのマラソンの調整
って本当に難しいんだろうなあとつくづく思う今日この頃であります。
現役で日本記録保持者はチャンピオンなんだから、選考レースに関係
なく参加できるようにすれば良いのにね。

今日は光ケ丘公園4周の2時間走。天気は良好ですが気温はちょっと
低め。まだまだ朝は寒いなあ。

40616

天気予報は雨でしたが

マハロ菊池
2004.2.29

朝起きると雨降っていないので90分走。2月は222kmでした。4年
ぶりの2月29日ですが、次の閏年は2008年か。4年というのは長
いような短いような微妙な長さでありますね。

赤羽駅伝、当会はたぶん記録目指してないからお気軽にどうぞ。繰り
上げスタートはしないとのことで、足切りもなさそうですしね。

40617

今日はちょっと寒かった・・です

まさコナビール３２８
2004.2.29

こんばんわ。
今日、ふたたび荒川チャレンジに行きましたが、寒かったなぁ。
結果は・・・、前回３０点なら今回は６１点というところでしょうか。
微妙なところですね。まぁ、いいか。

赤羽駅伝ですが、その日は予定が今のところ微妙です。とりあえず人
数も１組目は揃ったようですので、８人目が出ない時に、考えてみま
すｗ

ではでは。

40618

こんにちは

アウトリガー沖田
2004.3.1

荒川まで３週間、僕の出るロケットマラソンも３週間後に迫りました。
どきどき。で、この週末はロング走をしようか迷ったのですが、大会
前の故障が怖かったので結局１０キロジョグ。月間150Km 行ったし、
ま、いっか。今の所、ヒザ痛は出てなくて快調なんですが油断禁物。
ホント「カゼと怪我、故障に注意」ですよね。

かつやのかつ丼は、税込み５００円に変わってました。今までが税抜
き４９０円でしたから、実質値下げですね。ありがたいことです。

月間走行距離の集計ですが、みなさんいろいろなツールを使ってらっ
しゃるようですね。僕はランナーズがやってる My Runnet ウェブサ
イトで管理してます。読み物が結構楽しいんですよ、長谷川理恵のイ
ンタビューとか。でもこの手のポータルサイトって、突然有料化しち
ゃうことが多いんですよね。

昼休みジョグしようと思ってたんですが、こりゃまいった雪です東京。

40619

近況

ホノルルランナー
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2004.3.1
そろそろ私がランニングを始めて四ヵ月半となりますが、はじめたと
きからずっと愛用しているアディダスのシューズ「レスポンス」も、
そろそろアウトソールがやばくなってきました。このシューズは足型
がすぐにつく感じが気に入っていたのですが、クッション性があるに
はあるのでしょうが、実感できないのが少し不満でありました。そろ
そろ１０ｋだし、何か新しいシューズに替えようかと思っています。
何かアドバイスをGIVE ME！

アウトリガーさんわたしもMyRunnet使ってますよ。役立つ情報や、
トレーニング方法があってとても重宝してます。先月は、昨日、その
前から膝の痛みがあったのですが、前日にランナーズに乗ってたリン
パ節マッサージを実践してみた効果があり、２０キロ走って、何とか
２００キロ超えられて一安心。

あと、ランニング始めてから、結構成績上がってますよ

40620

2月はすんごく暖かかったけど

マハロ菊池
2004.3.2

急に寒くなったりしてますね。でもこれぐらいの気温が普通ですよね。

ホノルルランナーさん、まだ体重軽いし、成長過程だからGELみたい
な衝撃を吸収するタイプのクッションはいらないのかもね。反発性の
高いAIRも良いかも。でも私なんか中学生の頃のランニングシューズ
ってパンサーだったもんな。今考えるとクッション性なんてコルテッ
ツよりないというか、全然ないものね。そういう靴の方が成長中の足
腰のバネは鍛えられるのかもね。

今週末は佐倉朝日健康マラソンですね。カエオカイさん、らんらんさ
ん頑張ってください。

40621

レース後

かみの
2004.3.2

日曜日、はすだシティマラソンに行ってまいりました。心配された雨
も翌日まで粘ってくれて、どうにか10kmを完走してまいりました。

走行距離の集計は手計算ですが「まる高マラソン大会」さんのサイト
も使わせて頂いているので自分の手計算の検算ができて便利です（笑）

実は何回も間違えていたことが…

40622

今週末

マヒナドールうりこ
2004.3.2

南房総白浜菜の花マラソンに遠征します。名前にひかれたのと、千葉
ならご近所だわ。と思ってエントリしたのですが、早朝４時台の電車
に乗らないと間に合わないことが判明。低血圧の私が起きられるかし
ら。。。

レース前もう１度くらい20Ｋ走しておきたかったのですが、土曜日
左足薬指の爪がはがれました。20K超えて走るとこうなるみたい。
痛くはないし、もう４度目くらいなのでそんなにびっくりしませんが、
走るとやっぱりかばって変なところに力がはいります。
本番までに生えてくることを願いながらゆっくりジョグで調整です。

走行距離はミズノの「スポコミ　チャレンジ！ニッポンをゆく」で集
計しています。今水戸のあたりを走っていることになっています。

40623

近ごろ

マハロ菊池
2004.3.2

やたらジムのトレッドミルが混んでいて、しかたないから今日はウォ
ーキング用の最高速度が8km/hまでしか出ないマシンで10km走。
おかげで75分かかりました。まあ脂肪燃焼モードってことで良しと
しよう。

かみのさん、お疲れさまでした。36分台とは速いですなあ。やっぱ
駅伝1区でしょう。それにしても高校の時のシューズがまだ履けるっ
てのは物持ちが良いですね。

マヒナドールさんもまた遠征ですね。頑張って下さい。ミズノのスポ
コミにも代々木ランニングクラブで登録してあるんですけどほっぽり
っぱなしにしております。たまには更新しておこうっと。

40624

集計サイトっていろいろあるんですね。

ハレクラニ小野
2004.3.3

わたしは自営業なので、毎日の帳簿の横にちょいとつける、というい
い加減なことをしています。税務署の査察が入ったら、必ず、この謎
の数字について質問を受けるだろうなとちょっとどきどきします。先
月はランニング犬といっしょに220キロ。

40625

ひなまつりケーキ

マハロ菊池
2004.3.4

今週はカロリー抑えるぞっと思ってるのに、家のものが不二家のペコ
ちゃんがのってるケーキが食べたいというので買いに行くとすでに売
り切れ。くやしいのでミスドでドーナツを買って帰る。おかげでジム
にもいけずドーナツ2個でプラス500kcal。
今日は走ろう。

ハレクラニさん、走るのが好きな犬で良かったですね。

40626

寒いですね

かみの
2004.3.5

冬に逆戻りといった寒さで昨日までカゼをひいておりました。

マヒナドールさんは２度目のハーフですね。目標は記録更新でしょう
か？頑張ってくださいね～。

マハロさん、今回は未公認コースということもあり、いつか実際にト
ラックや公認コースでこれくらいのタイムを目標にしたいと思います。
ところで、やっぱ駅伝1区でしょうと言われましても…でもそういう
風に言っていただけるのは嬉しいです。とはいえとりあえず私は最後
に余った区間を走るというポジションでお願いしま～す(^^;

40627

ミスターがんばって

カエオカイ佐倉
2004.3.5
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フジテレビの大塚アナウンサーの表現では、足元がわなわなと振るえ
るような衝撃といっていましたがそうなんです、われわれの年代、特
に長嶋をヒーローとあがめたわたしにとってもその感覚非常にわかり
ます。今度ホノルルのスターターを金メダル取った後にやってもらお
うと勝手に決めていたのになあ、、、しかし気を取り直して今はスーパ
ースター復活の日を待ちたいとおもいます。

あさってはその長嶋監督の出身地、佐倉マラソン１０kを走ってきま
す。今日もそのコースの一部を走ってわかったのですが３kぐらいま
では高橋尚子金メダルジョギングコースとダブっているので１kごと
の表示を利用してペースをつかめるかなと思います。とにかく天候が
荒れることで有名な大会ですが、折角花粉の量も少ない今年ですし今
日みたいな天候であるといいんですけどね。

マハロサン、応援ありがとう。
らんらんさん、上記参考になさってください。
かみのさん、３６分だって、そりゃあ優勝、完全に佐倉に出たら狙え
ますね。私のお隣のご主人が早い方で、この前確か３７分台で３０歳
台の部で５位でしたから。

40628

脳梗塞とはちょっとビックリ。

マハロ菊池
2004.3.5

カエオカイさん、私もV9時代に巨人の星見つつ千葉県で草野球しな
がら育ってますからね。症状が軽いことを願ってしまいますね。

トロピカ～ルさんも今週末宮崎でハーフ出場、頑張って下さい。いい
なあハワイ旅行当選。私も行きたいなあ。

40629

あした

らんらん♪カメハメハ
2004.3.6

今月から職場が変わったので、色々忙しくて10日ぶりくらいのアク
セスです。今日もあんまりのんびり出来ないので、またあとでゆっく
りクラブノート読ませていただきます。

さて、明日はいよいよ佐倉朝日健康マラソン。一生に一度の初レース
なので悔いのないように頑張ってきますっ！！ってちょっと鼻息荒く
意気込みを語ってみましたが、実際のところは初めてだし雰囲気を楽
しんで完走することを目標くらいにかる～く考えてます。環境が変わ

ったこともあり、今週はあんまり練習できませんでしたしね。
カエオカイさん、頑張りましょうね～。明日会えたらいいですね。私
は多分ショッキングピンクの長袖Tシャツを着ていると思いますので、
見かけたら声かけてくださいね。

40630

きた来た

マハロ菊池
2004.3.6

荒川の書類が来ましたね。封筒です。ナンバーは6023です。

今日は朝6時頃まで雨でしたが7時に止んだので走りに出ましたが、
途中で降ってくるといやなんで石神井公園2周だけ。午後走るかと思
ったら風が強いのでやめてジムでのんびりお風呂会員してきました。
明日はいい天気そうだからちゃんと走ろう。

明日レースの皆さん、頑張って下さい。私はテレビでびわ湖毎日観戦
です。

40631

きた

ホノルルランナー
2004.3.7

私も、10kの書類来ました。なんかいろいろレースのアドバイスみた
いなのがいろいろ入ってて、初心者大歓迎の大会みたいです。今日朝
練して、今週65キロ（昨日は休み）走って、まあ一日10～11キロ
でレースと同じ距離を走っているわけです。やっぱでも朝は足が重く
てスピードが出ませんね。あんまり朝は無理するなということなんで
しょう。明日からテストなので、たぶん午後練はしないと思います。
テストが終わるまで完全休養します。テスト明けたら新しいシューズ
を探しに近くの（とは言っても二駅ある）B＆Dに行ってみます。

びわ湖みたいけど我慢するかな～...?

40632

佐倉マラソン10ｋ

カエオカイ佐倉
2004.3.7

走ってきました。４７分３９秒、キロ４分３５ですから目標よりキロ
５秒よかった結果に満足
レースだと練習よりやっぱり気合はいるので少し早くなりますね。筋
肉にも刺激入ったしたまには出ないと(レースに)ね。

スターターはQちゃんがやってくれたし今年は好天に恵まれラッキー
でした。

らんらんさん、ショッキングピンク発見できず
残念です、今日のゼッケンとコーディネイトの色でよかったですね、
ちなみに私はニッポンランナーズの伴走をつけて走られた方と偶然同
時のゴールとなりました。

40633

今日は

マハロ菊池
2004.3.7

朝2時間走。いい天気ですが気温低めでしたね。今のところ順調にき
ております。

カエオカイさんお疲れさまでした。天気良くって良かったですね。高
橋選手は佐倉にいたんですね。

ホノルルランナーさんはテストかあ。頑張ってください。

びわ湖はスタート時が雪で、その後晴れてきてペースメーカも次々と
脱落してしまうほどの大変なコンディションでしたね。アテネには誰
が選ばれるのかなあ。

40634

南房総白浜菜の花ハーフ

マヒナドールうりこ
2004.3.7

走ってきました！
いいお天気で気持ちよかったです。
朝４時半にうちを出て、今（９時２２分）帰ってきたので、長い一日
だったなぁ。
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記録は１時間59分03秒！なんと前回から20分近く更新、２時間を
切ることができました。先週までの練習では、5ｋｍを28分台がいっ
ぱいいっぱいだったので、感激です。
海岸やお花畑の絶景と沿道の方の暖かい
声援のおかげでしょう。でも佐倉のQちゃんスターターはうらやまし
いです。

帰りに死海の塩温泉に寄って帰ったのですが、1000円で貸切にして
くれてとってもリッチな気分でした。

あぁ、はやく次の本番を迎えたい。

40635

こんばんは

アウトリガー沖田
2004.3.7

本日レースだったみなさま、おつかれさまでした。佐倉はホント好天
だったようですね。小出監督・高橋選手の写真が Yahoo! スポーツに
掲載されていました。

らんらん♪カメハメハ さん、初レースおめでとうございます。いかが
でしたか？　何はともあれお天気がよくてよかったですね。

びわ湖毎日マラソン、あたりまえですが２時間８分の間、一度もCM
が入らないのがよかったです。サッカー中継でのCMによる中断は、
視聴者の目が肥えたこともあってかなり少なくなりましたけど、マラ
ソンは無理だろうなぁ。オリンピックのマラソンもＮＨＫでやらない
かなぁ。今日のレース、全編ハイビジョンの迫力ある映像で、観てい
る方まで寒さが伝わってきました。ちなみに国内初という字幕放送は、
うーん僕は３秒みてすぐ消しちゃいました。文字がね、でかすぎるん
ですよ。７２ポイントぐらいあったっす。

大会要項が届くと、いよいよという実感がわきますよね。コース図を
確認したり、会場までの経路を調べたりとか。今日の鍛錬はレース前
の調整ということでキロ５分のペース走、10キロ50分でまとめてみ
ました。

ジョグしててランナーとすれ違う時、どこに目がいきますか？　僕は
シューズをつい見ちゃいますね。ナイキ履いている人が多いんですが、
「おじさんどう考えてもその靴じゃ走りづらいでしょ」って感じの人も
結構いらして、人ごとながら故障しないんじゃないかと心配しちゃい
ます。

40636

菜の花ハーフおつかれさまでした

アウトリガー沖田
2004.3.7

２時間切り、おめでとうございます！　すごい伸びですね、次のレー
スが楽しみになるのもうなづけます。レース後の温泉って気持ち良さ
そうだよなぁ。僕もいっぺんやってみたいです、レースのあとで温泉
入浴。

みなさんの「大会でました！」という書き込みを読むと、来年出てみ
たい大会が増えちゃうのがうれしい悩みです。

40637

週末毎に・・

まさコナビール３２８
2004.3.8

週末毎に皆さんの鍛錬の様子や、レースへの参加記録を見ると、自分
もがんばらなくては！と思いますね。

私も、本命レース、荒川市民Ｍのナンバーが届きました。「いよいよ」
という感じです。今更、走力が大きくレベルアップするとは思いませ
んが、今までの練習が無駄になるとも思えません。（というか思わない
ようにしてます(^^)）

あと２週間。最終調整のスケジュールは心の中にできています。

40638

3月になって

マハロ菊池
2004.3.8

2月より寒い気がしますが、2週間後には温かくなるのかなあ？アウ
トリガーさんは種子島だからきっと温かいんだろうけど、荒川はどう
なんでしょうね。

マヒナドールさん、お疲れさまでした。いいなあ温泉。ホノルルの後
のホテルのプールってのも気持ち良いけど、日本なら温泉ですね。

40639

ダイエット

pompom
2004.3.8

週末レースに参加された皆様、お疲れ様でした。東京はお天気は良か
ったけど、ちょっと寒かったですね。午前中の代々木公園はすごく晴
れ渡ってて、ランナーもいっぱいでした。伴走者と二人一組で走って
る方もいっぱいでした。障害を持ちながらもすごい力強い走りをして
いる方が多くて、エネルギーをいっぱいわけていただきました。おか
げでいつもより長い距離をすがすがしい気持ちで走ることができまし
た。それに、ランニングって、私なんかのレベルではごく自己的な行
為なのに、走ることで人の役に立つことができる伴走者の方達ってす
ごいなーって、感動しちゃいましたね。いろいろなアドバイスなんか
もしながら走ってらして、私も近くを走りながら、ふんふん、なるほ
ど、ってちょっと盗み聞き。いや、ほんとに、頭が下がります。

それはそうと去年の９月からダイエットを始め、一時期は９kg減を達
成しましたが、この２週間ほどで３kg近くも増えてしまいました。走
っていても食べ過ぎれば太る！シンプルな事実なのですが、走る量が
増えるとやっぱりお腹が空いてしまうのです。こんだけ走ったんだか
らって思いっきり食べちゃってたのがいけないんですよね。

甲田式はダイエットを始めた当初に２週間ほどトライしてみましたが、
忠実にやろうとするとかなりつらいものがあります。でもその２週間
で運動もしてなかったのに、３kg減りましたから、効果はありますよ
ね。あと私の場合、炭水化物をとらなければ、焼肉を食べた後、必ず
いい調子で体重が減るみたいです。Lカルチニンのおかげでしょうか。
とにかく少し食事を減らさないと。今日からは大好きなチョコレート
も我慢することにします。

40640

はじめまして、投稿します。

アロハ幸満
2004.3.8

荒川マラソンで、大いに盛り上がっていますね！私もエントリーして
おりますよ。皆さんの完走記の投稿を期待しています。ところで、来
る5月2日（日）萩往還マラニック250キロに参加致します。メンバ
ーの方で、エントリーされている方はいますか？現在、萩往還に向け
て、トレーニング中！！
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40641

投稿ありがとうございます。

マハロ菊池
2004.3.8

アロハ幸満さん、どうもはじめまして。実は私の両親が萩往還のスタ
ート地点になる瑠璃光寺の近くの湯田温泉という所に住んでいるんで、
住んでいるうちに1回萩往還って参加してみようかなって思ってはい
るんですが、まずはフルを楽勝でルンルン走れるようになってからと
思っております。うーん、今年は無理だけど来年あたり考えちゃおう
かなあ。でも250kmじゃなくて70kmの部か140kmで許してもら
いたいです。それにしても250km走るとなると普段どういう鍛練を
されているんでしょうか？知りたいなあ。アロハ幸満さんも鍛練書い
てくださると有難いなあ。読みたいなあ。

pompomさん、私もランニングしていることを良いことについつい食
べ過ぎていて、ここに来ていかんと思った次第であります。
あと2週間頑張るぞー。

40642

はじめてのまらそんたいかい

らんらん♪カメハメハ
2004.3.8

佐倉マラソン10キロ走ってきました。とーーーーっても楽しかった
です！
お天気に恵まれない大会として有名ということだったので心配してい
たのですが、今年は見事に前例を打ち破る良いお天気になりました。
それからカエオカイさんがおっしゃっていたようにフルのスターター
はＱちゃんで、10キロのスターターは小出監督でした。10キロのス
タート時にはすぐそばまでＱちゃんが来てくれたので握手もしてもら
えました。もう嬉しくてスキップしたいくらい軽やかな出だしになり
ました。もちろん後半は結構苦しくなりましたが、それでも楽しくて
楽しくて、なんかゴールするのがもったいない様な気分にさえなりま
した。Ｑちゃんパワーをもらった感じです。

記録は56分49秒。1時間切ることが出来、わたし的には大満足の初
レースでした。
しつこいようですが、本当に楽しかったです。こうやってみんなラン
ニングにはまっていくんですね。

カエオカイさん、レース会場では人が多過ぎて簡単に探すことはでき
ないものですね。やっぱり前もって落ち合う場所とか決めておかない
とね。

菜の花ハーフも気持ちよかったでしょうね。マヒナドールさん、2時
間切りおめでとうございます。

40643

すごすぎ250ｋｍ

マヒナドールうりこ
2004.3.8

アロハ幸満さん、はじめまして。1/12の距離で筋肉痛と足豆に悲鳴
をあげている私には想像もつきません。ディクトンもファイテンeウ
ォーターもばっちり塗ってたのになぁ。
幕末ファンの私としては、「長州を走る」なんて、とってもそそられる
のですが。。。35ｋｍを６時間半なら、なんとかなるかしら。。。
実は４月４日の｢第１回　土方歳三　鬼あし～」が気になって気になっ
て、でも100ｋｍなんてとても無理だし。。。
どうやったらそんな超人的な距離を走れるようになるのか、ぜひ教え
て欲しいです！

ダイエット、私も夏に8ｋｇ減を達成しましたが漫然と歩いたり走っ
たりしていたので、ランニングへの効果はわかりません。レースに向
けてダイエットのつもりがしっかり増えてるし。。
桜あんぱんとか、道場寺とか、季節の甘いものに目がないので。。。

40644

いいなあ

マハロ菊池
2004.3.8

らんらんさん、お疲れさまでした。高橋選手と握手ってのは良いです
なあ。やっぱレースに出てこそですよね。
私は去年東京シティで、「あと少しです、頑張ってくださーい」とかい
いながらゴール後に逆走してきた谷川真理さんとハイタッチしそこな
ったのがちょっと残念な思い出です。なにせ不意をつかれたって感じ
でしたね。

40645

皆様、お疲れ様でした

ラハイナ・キミコ
2004.3.9

先週末ﾚｰｽだった皆様、お疲れ様でした。ﾚｰｽを楽しく気持ち良く走れ

てなによりでした。次のﾚｰｽも、どれにしようかと色々悩むのも楽しい
ですよね。

私は１月の肉離れがなかなか良くならないなぁと思い土曜日に整形外
科へ(今まで財布がﾋﾟﾝﾁで行ってない)。結果はなんと腱の部分断裂で
した。
･･･という訳で荒川は記録更新どころか、ｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞﾍﾟｰｽで、場合によ
ってはﾘﾀｲｱを念頭において走ることに...。皆さん、故障せずに自己管
理出来ていて、本当に尊敬です。

マハロさん、こんな状態ですので駅伝も是非とも参加したかったので
すが、短距離でｼﾞｮｷﾞﾝｸﾞﾍﾟｰｽと言うわけにもいきませんからねぇ。
走れなくとも応援には駆けつけたいと思います。

40646

それは走っても大丈夫なんでしょうか？

マハロ菊池
2004.3.9

ラハイナさん、どうも。断裂っていうと結構やばいんでないですか？
私は10年くらい前に足首をくじいて腱の裂傷と診断されたことがあ
りましたが、医者から歩くのも当分減らすよういわれましたよ。週2
回通院しろといわれましたがそれは商売だろうと思い行きませんでし
たが治るのにだいぶ時間がかかりましたよ。まあ、おとなしくしてれ
ばいつの間にか治ったって感じでしたが、その頃は走ろうなんて考え
てもいなかったからなあ。
無理しないでくださいね。

40647

春ですね～

かみの
2004.3.9

先週末レースだった皆さんは目標以上の走りが出来たとのことで、私
も頑張るぞという気持ちです。来週末はいよいよ荒川ということで、
参加されるかたは最後の追いこみといった時期でしょうか？私はフル
はまだムリなので、先に今週末の川崎でハーフを走ってまいります。
天気が良ければ荒川にも応援（見学？）として参加しようと思ってお
ります。ラハイナさんはケガをおしての出場とのことですが、どうか
ご無理なさらいで下さいね。

カエオカイさん、らんらんさん、佐倉マラソンお疲れさまでした～。
お２人とも充実のレースだったようで何よりです。楽しさも伝わって
きてつくづく私も出たかった～と思ってしまいます。なにしろ昨夜は
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佐倉マラソンを走る夢を見たくらいでして（内容はメチャクチャでし
たが）。佐倉は私にとって思い出のコースなので、来年は参加するぞ～。
フル、いややっぱり10kかな。

マヒナドールさんハーフお疲れさまでした～。ハーフで20分もの更
新、練習のたまものですね。天気や風景が良かったり、沿道の応援が
あったりすると普段は出ない力が湧きあがってきて、走り終えた後の
充実感が違いますね。早く次のレースに出たいというその気持ち良く
分かります。

アウトリガーさん、私は他のランナーとすれ違ったり後ろについて走
ったりするときは、最近気にしているフォームに目がいってしまいま
すね。内股で走っている人とかとっても大きなストライドで走ってい
る人とか…中にはゼーハーいって体がすごく上下して非効率としか思
えないけど、いつまでたってもペースが落ちない人とかもいて驚きま
すね。

40648

ど～も初めまして！！

ヒロ児玉
2004.3.9

なんだか自由な雰囲気がいい感じだったので、お仲間に入れてもらい
ました。宜しくお願いします。

普段は江戸川の河川敷が練習場所なので、冷たい北風にはかなり参っ
てましたが、春本番までもうチョイって感じですねー。

荒川市民マラソンに出場される方多いみたいですね。私も５ヶ月ぶり
になる今年初レースが荒川になります。去年同大会が初フル挑戦だっ
たので、思い入れのある大会だし、苦しんだ末に完走した感動がまた
蘇るかなって感じですね。

昨日引き換え券が届いたので、モチベーションも上がってきまし
た！！故障しないように上手く調整して頑張りましょう！！

40649

朝6時でけっこう明るくなってきました

マハロ菊池
2004.3.10

2月は6時はまだ暗かったけど、さすがに明るくなってきました。

空気もやや湿度が上がってきた気がしますね。

かみのさん、週末多摩川の川崎ハーフでしたね。頑張ってください。
走路が未舗装だから土曜日に軽く雨が降って砂ぼこりがたたないと良
いんですけどね。でもいっぱい降るとシューズが汚れるしね。

ヒロさんどうも、初めまして。特に集まって練習などもしないランニ
ングクラブ（ランニングクラブといっていいのか）ですが適当におつ
きあいください。色々な人のレースに参加した話や普段の練習のこと
やら読めるだけでもそれなりに面白いのかなあと思う今日この頃であ
ります。

40650

マヒナドールうりこ！マハロ菊池さん！！萩往還
250キロ挑戦！！

アロハ幸満
2004.3.10

マヒナドールさん、マハロ菊池さん！はじめまして。もっか萩往還に
向けて、トレーニング中です。どんな練習をするのか、興味がある様
子なので、その練習を公開致します。毎週（土・日）には、自宅（町
田市に近い）から、江ノ島まで往復で走ります。恐らく約60キロあ
ると思うのですが？また、月一回は、一泊二日の日程でマラニックを
実施。例えば、東京湾一周（自宅～横須賀～金谷～千葉～東京～横浜
～自宅）等。さらに、平日は最寄駅まで、通勤ランとして、往復約
20キロを走っています。まずは小手調べとして、チャレンジ富士五
湖（100キロ）に挑戦です。
萩往還ですが、過去5回挑戦して、140キロ部門完走・250キロ部
門2回完走です。瑠璃寺を1800スタートして、48時間後にスター
ト地点に戻なければなりません。マハロ菊池さんの実家とは、何かの
縁でしょうか？では、コース等はご存知の筈ですね。山口県の観光地
を走ります。

40651

たのもし～★

コツコツランナー
2004.3.10

アロハ幸満さん　萩往還250キロ憧れます!!かっこいいですね！完踏
をお祈りします。

私は、今年100キロに挑戦しようかと考えていますが、何しろ初めて
の挑戦なので、不安です。

練習量も、今年に入り100キロへ挑戦しようと思ってから少しは増え
ましたが、まだまだ足りないようで、気ばかり焦ります。焦っている
のに、増えた練習量に体がついていかないのか、疲れが抜けない感じ
で、練習を断念する日も。。（その日は、ウォーキングや、エアロバイ
クに切り替えます）
どのくらい練習すれば100キロに挑戦できる体作りができますか？も
しよければアドバイス頂きたいです。（人それぞれだとは思いますが、
練習する目安になればと思います）ちなみに、私は速く走るのは苦手
なので、制限時間ギリギリの14時間完走を目指しています。

今回100キロに挑戦しようと思い立ってから、いろいろ調べているう
ちに、やはり最後は萩往還250キロにたどり着きます。いつか私も走
りたい！何年掛かるかわからないですが、もしかしたら人生を通して
の大きな目標が見つかったのかもしれません。とりあえずは、100キ
ロ完走できるまでは諦めず挑戦し続けます。

やっとで、最近仕事が落ち着いてきだしました。ツルマラソンの続き
書きますね。
みなさんレース楽しかったようでよかったです。みなさんの様子が、
練習の励みにもなります。

40652

すんごいですね～

マハロ菊池
2004.3.10

アロハ幸満さんの鍛練だけで「アロハ幸満コーナー」作りたくなりま
すね。荒川でお会いできると良いですね。
山口の実家は転勤みたいなもんで住んでるだけで、私は2回しか行っ
たことがないんですけどね。

コツコツさん、今週土曜日に新幹線つばめ開通みたいですね。萩往還
の小郡も近くなりますね。今年100km完走したら来年140km行っ
てみます？

40653

ウルトラの世界って・・

ヒロ児玉
2004.3.11

◇マハロ菊池さんど～も！宜しくお願いします。では、気楽にお付き
合いさせてもらいます。皆さんの書き込み読んでるとかなりいい刺激
になりますね。
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◇アロハ幸満さん、コツコツさん初めまして！
ウルトラマラソンに私も挑戦したいモードが最近かなり高まってま
す！ってまだフル２回しか走ってないんですけど・・。走友が今年１
月の宮古島１００ｋｍワイドーに初挑戦して制限時間ギリギリで完走
したのにかなり刺激されまして。萩往還２５０ｋの世界は全く想像も
つかない感じ。やっぱり完走するには一度に距離を踏む練習ですか
ね？レース以外では３０ｋ数回走ったことありますが、精神的に辛く
なってきて駄目です。来年の宮古は絶対挑戦したいです。

40654

お天気いいのにな～。

pompom
2004.3.11

マハロさん、原稿の掲載有り難うございました。去年の暮れまでメー
ルもできない携帯を使ってた私です（ドコモのシティフォンっていう
やつ）。コンピューターも家のはMacで友人はMac使ってる人ほとん
どいないので、ファイルが開けられなかったりとよくトラブってます。
もうちょっとお勉強します。

マハロさんの食歴読ませていただいて、イヤー、懐かしい！って感じ
です。今の子供達って、ピザとかハンバーガーとか、生まれた時から
あるんですもんね。私のピザデビューはやっぱり小学校の時、新宿の
二幸のビルのピザスタンドでした。あと、ファンタは小学生のお小遣
いではちょっと高いので、駄菓子屋さんでチェリオっていうのをよく
買ってましたねー。

ヒロさん、アロハさん、よろしくお願いします。私はダイエットのた
めに、のそのそ走っている情けないジョガーですが、みなさんから刺
激を受けて、なんとかジョギング続けていられています。私の中では
２５０kとかって、新幹線で移動の距離です。すごい！

らんらんさん、初レース、１０kで一時間切れてすごいですね！楽し
そうな様子がうかがえて何よりです。私も東京シティ目指して少しは
早く走りたいんですが、増えた体重のせいかスピードとは無縁です。

子供が熱を出して寝込んでしまい昨日は走れませんでした。今日も無
理そう。ちょっとストレス。

40655

暑いほどの１日でしたね。

マハロ菊池
2004.3.11

やっぱり春なんだなあな１日でしたね。この気温で風強いと荒川まい
るだろうなあ。

pompomさん、マラソンおやじも汗臭くならぬようハーブの香りでも
させると良いかもしれませんね。

さて、私は牛丼太郎のまわしものではないんですが、牛丼太郎のファ
ンサイトを見つけたので全然ランニングに関係ないので恐縮ですが下
記にリンク入れました。本社がうちの近所なんでびっくり。

http://www3.to/gyuta/

40656

アクアラインバス運休

ホアロハこじろう
2004.3.12

☆会社の同僚がアクアラインバスで横浜から五井まで通勤しているの
ですが、強風のためバスが運休になったとかで早退して帰ってしまい
ました。夕方には通常運行になったのになあ～。私も早退して鍛錬し
たかった・・・（会社より自宅まで徒歩10分だと強風でも早退でき
ないですよね）

☆荒川出場の皆さん、大会が近づいてきましたね。調整はうまくいっ
ていますか？　私は第1回から第4回まで友人の伴走を兼ねて出場し
ましたが、近年は家庭の事情で出場を見合わせております。今年もエ
ントリーしていませんが、千葉より応援しますので皆さん頑張ってく
ださい。

☆アロハ幸満さん、はじめまして。
私は今年1月の宮古島100kmワイドーで初完走したウルトラビギナ
ーです（初100kmは昨年の四万十で79.6km関門で強制送還されて
しまいました）。
今年初サロマなのですが、レーステクニックをご教授いただけないで
しょうか。（ひそかにサロマンブルーメンバーを目指しています。）

☆コツコツさん、ヒロ児玉さん。
私は一昨年の富士五湖77kmからウルトラにはまりました。今年の宮
古は前半蒸暑く、強風やスコールがあったりと天候の変化がありまし
たが、景色がきれいで楽しい大会でした。是非来年挑戦してみて
は・・・。

40660

めざせ！ウルトラマン★

コツコツランナー
2004.3.12

明日新幹線つばめ開通★八代までだけどね。おかげで、うちの店（ス
ーパーで販促のお仕事です）では駅弁大会を開催します。総額表示や
ら、駅弁大会やら、ホワイトデーやら、行事が続くと大変です。。

ホアロハこじろうさん宮古島楽しそうですよね～♪制限時間や、関門
も無い大会もあるんですよね。そして、100キロの大会が2日続いて
あるので、連続で出場される方もおられるそうな。。。くわばら、くわ
ばら。

国東１００キロが、完走できなかったら、宮古島も考えています。制
限時間が無ければ、なんとかなるかも？！
萩140キロ。フフフ。心の片隅にありますよ。
走りたいなぁ～。しかし、１００キロもどんなもんかわからないので、
あくまでも夢ですけどね。速さより、長い距離を走る事、長い時間
（歳をとっても）走ることが目標です。
この前、早朝テレビで、79歳のあばあちゃんがマラソンをやってい
るという内容の番組がありました。実は、結構ご近所の方で温かい気
持ちになりました。

ヒロ児玉さん、私もフル3回しか走った事ないんですよ。ちょっと心
配ですが、エイヤッと出ちゃおうと思っております。はじめの一歩。

40661

とても想像できないです

かみの
2004.3.12

ウルトラマラソン、盛り上がってますね～。とはいえ見慣れない距離
がポンポン出てきて、どんなにゆっくり走っても30kもったことのな
い私にとって想像を絶する距離です。アロハ幸満さんはウルトラ常連
さんで、ホアロハさんは経験者、ヒロ児玉さんはじめ挑戦予定の方が
ちらほらと…いやはやすごいクラブに入ってしまったものです。
あ、想像だけならできました。250kといえば新幹線で田舎に帰ると
きの距離です（笑）

マハロさん、ありがとうございます。参加人数は少ないと思うので、
砂ぼこりは立ってもスタート直後くらいでしょうか。あ、いまTBSの
サイトの天気見てみたらちょうど川崎のあたりで今まさに雨が降って
いる模様！
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40662

いよいよ荒川まで一週間ちょい

ヒロ児玉
2004.3.12

今日は昨日のポカポカ陽気と比べてかなり寒い一日でした。移動中に、
ホームで寒風の中電車待ってるのが辛かった。風邪ひいたんか花粉症
なんか分からないけど鼻水小僧です。寒いの苦手なんで早く春本番に
なってもらいたい。

◇ pompomさんはじめまして！
ジョギングがだんだん生活の一部になって、走ることが楽しくなると、
走れない時はちょい辛いですね。無心で走っていい汗かいた後は一日
がリセットされてスッキシ！勿論ビールも美味しいし。私も東京シテ
ィーはエントリーしました。今年は早々と締め切ったみたいなんです
が、ＴＥＬして強引に押し込んでもらいました（汗）。去年はゴール後
にばったりＱちゃんと御対面して、初１０ｋで足がブルブルしてるの
に、握手して写真まで撮らしてもらってミーハー状態でしたね。アテ
ネ選考ではスッキシ選ばれてもらいたいな～。東京シティーでは国立
目指して楽しみましょう。

◇ ホアロハこじろうさんど～もです。
今年の宮古島はかなり暑かったみたいですね。８０ｋ過ぎの一番きつ
い東平安崎の台風なみの強風は大変だったでしょう？走友は足にきて
るのに、強風で体が前に進まなくて苦しんだみたい。そんな中での初
完走はすごいですね～。
サロマも頑張ってください。

◇ コツコツさんやっぱり勢いでいくっきゃないでしょう^^)！体験し
てみないと
な～んにも始まらないしネ。私も距離に対する不安はかなりあるけど、
５ｋや１０ｋのレースだと心肺機能にかなり負荷がかかって、突然死
一歩手前状態だけど、ウルトラはかなりのゆっくりペース（７～８分
/k）で走れるんで、勝手に向いてると思ってます。完走するには、最
後は自分に負けない強い精神力ですかね～。国東１００ｋ応援します
んでウルトラウーマンになってきてくださいな！

◇ かみのさん宜しくです！
私も半年前は１００ｋ走るって聞いて全く想像できないし、自分には
関係ないマニアックな世界だと思ってましたよ。でも、フルなんとか
完走してあんなに感動を経験したら、２倍以上走るウルトラでもし完
走できたら自分自身どうなるかな？って好奇心で体験してみたくなり
ましたね～。ま～身の程知らずです。
川崎ハーフで楽しんできてくださいな！

マハロさんホノルルは2007年まで待てません！
できれば今年挑戦したいですね～。

来週の荒川に向けて週末は軽～く調整します。

40663

良い天気。

マハロ菊池
2004.3.13

今日は朝1時間走11km。私の荒川のレースペース走です。このペー
スでいけば3時間50分9秒かあ。

ヒロさん、今年ホノルル行って、また2007年も行くっていうのもあ
りですよ。

コツコツさん、私は横川の釜飯ファンです。軽井沢に行くと必ず買っ
て帰ります。あと鯖の棒寿司ね。これは新幹線に乗ると必ず買います
ね。

40664

ジャニーランを友として！！（ちょっとカッコ良
すぎますかね！？）

アロハ幸満
2004.3.13

★アホロさん、★こみのさん、★ヒロ児玉さん、★コツコツランナー
さん、★pompomさん、はじめまして！！楽しく掲示板を読ませて
頂きました。結構、ウルトラマラソンに興味がある会員がいらしゃる
ので、大変うれしくなりました。
私がウルトラランナーになったのは、フルでサブ3を達成して、記録
だけを求めて走ることに楽しさを感じなくなったことにあります。ま
た、フルだけだたと半日だけ終わりで、その充足感を得られなくなっ
たことです。一日ゆっくりと周りの自然や風景とか、風を感じながら
楽しめればと考えたのです。最近では、100キロでは満足できずに、
さらにその先を超える距離を走ることに、喜びを感じています。でも、
ウルトラマラソンに参加するランナーは、結構平均年齢が高いと思い
ます。例年参加する秋田100キロマラソンの、最高年齢は青木荘太郎
さん（高知県・ランナーズにも掲載されました！！）は、確か75歳
を超えています。勿論、高齢完走者として表彰されましたよ。選手を
観察すると、定年退職されたランナーが多いようです。また、距離が
長いので、走っていると選手どうしで会話が弾みます。なぜ走るのか
とか、生きがいとか、自分のけじめとか、自問自答する哲学的なラン
ナーが多数いますよ。そんな訳で、お友達が増えました。コツコツさ
ん！！そうそう、九州では、阿蘇カルデラスーパーマラソンに参加致

しました。
ところで、マハロ菊池さん！皆さんと荒川で逢えるとうれしいです
ね！！

40665

引き続き良い天気

マハロ菊池
2004.3.14

なんかいい天気が続きますね。来週も良いと良いんですけどね。今日
は朝走らず自転車で和光樹林公園へ。名古屋国際女子みてからジム行
くかと思ったけど実業団女子ハーフもやるのか。夜はU23のサッカー
だし、今日は休養で足休めしよう。

アロハさん、文面からも元気が伝わってきますね。荒川前日受付に行
って、レース後の集合場所とか、何か目印になるものがないかみてき
ますよ。

40666

土佐選手頑張ったなあ

マハロ菊池
2004.3.14

名古屋国際女子は、見応えのあるマラソンでありました。
明日の選考も大変だなあ。

40667

ほんとに

pompom
2004.3.15

イヤー、感動的でしたね、土佐選手。でもその他の選手も日頃の頑張
っている姿を想像すると、勝たせてあげたいな～とか思いながら見ち
ゃいますね。誰がアテネに行けるのやら。枠が５人位あればいいのに
ね。

U23、負けちゃった～！ホームなのに、ちょっと残念な試合でした。
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40668

ウエイトオーバー

Spring
2004.3.15

ちょっとマシンの不調で、ネットから遠ざかっていました。

荒川マラソンの通知、ウチにも届きました～。
楽しみなような、なんだかとっても怖いような。
結局練習は、30キロまでしかできませんでしたし、持つのかな
ぁ・・足がとってもとっても痛くなるだろうなぁ・・そんなことを想
像してちょっとナーバスになってます（笑）
体重も落としたかったのに、増えたし（笑）れ、練習すると、御飯お
いしいですよね～。

目標は４時間半を切ることなんだけど・・30キロの練習でも１キロ
６分半で走るのはギリギリだったし、まだ無理かなぁ。
でも、昨日の土佐選手の走りを見たら・・根性ってすごく大事なファ
クターなんだなって、思い知らされました。

今日の選考会・・どうなるんだろう！！

40669

へとへとです

かみの
2004.3.15

川崎ハーフ＆５Ｋマラソン、行ってまいりました～。

風もほどほどで、とても良い天気でした。後半はスパートどころかリ
タイアも考えたくらいヘトヘトでしたが、頑張って完走できました～。
目標もクリアできてホッとしております。
残る大きな目標はいよいよフルマラソンですが、今回の倍走るかと思
うとしばらくエントリーできそうにありません(^^;
とりあえず、しばらくは少し体をいたわって軽めに楽しく練習してい
こうと思います。

ヒロさん、ありがとうございます。私は今はフルマラソンを完走する
ことしか考えることができませんが、完走したその後はどうなっちゃ
うんだろう…？このクラブにいるとウルトラ挑戦しなきゃいけない気
も（笑）

帰宅してすぐ寝てしまい、名古屋国際は観れませんでした。すごいレ
ースだったようですね～、観たかったなぁ～

40670

あと数時間。。。

マヒナドールうりこ
2004.3.15

選考会の発表まで落ち着きません。ほんと、昨日の土佐さんのがんば
りはすごかった。だれが選ばれても納得だけど、だれが落ちても悲し
いですね。。。

かみのさん、お疲れさまでした。
荒川出場のみなさん、いよいよ来週ですね！
がんばってください。

ところで私は昨日から出張で実家のある福岡に来ています。（今日は予
備日なのでのんびり）
今週木曜日に福岡でフランクショーター氏の講演会があるようなので、
参加してきまーす。楽しみ。

40671

今ちょっと前に

マハロ菊池
2004.3.15

山手線の車内から渋谷-原宿間の岸体育館をチェックすると、マラソン
代表選考会の取材に各社の中継車がやってきていました。やっぱり国
民的関心事なんだなあ。

土佐選手、せっかく優勝したのに新聞休刊日かあ。

40672

アテネる。

コツコツランナー
2004.3.15

高橋尚子さんは落選でしたね・・・。残念ですが、みんなアテネに向
かって頑張っていたのだから・・・。
選ばれた選手の方々もアテネで悔いの無い走りをしていただきたいと
思います。

でも、私にとってマラソンを近いものに感じさせてくれた高橋さんは、
やはり私のアイドル的存在で、今までのようにマラソンの楽しさを教

えてほしいですね。走っているＱちゃんを見ると、今走っている自分
さえ誇らしく思えるから。

40673

マラソン同様

マハロ菊池
2004.3.15

マラソン選考会も、最後まで何が起こるかわからないものでしたね。

アベベしか成し遂げてない、オリンピックでのマラソン2連覇への挑
戦っていうのも見てみたかったんですがね。

※正確には東ドイツのワルデマル・チェルピンスキー選手がモントリ
オールとモスクワで連覇してますが、モスクワは瀬古選手が出場して
ないからね。

40674

Ｑちゃん残念！！

ヒロ児玉
2004.3.15

今回のアテネ選考は玉虫色の決着じゃなく、選考レースの結果からす
ると公平な選択でしたね。でも、夕方からの明るい、前向きなQちゃ
んの記者会見を見てたら、心情的には挑戦させてあげたかったナ～。
いつもQちゃんのガンバリに元気をもらっていた感じでしたから。モ
チベーション落とさず、次の目標に向けてまた頑張ってもらいたいで
す。pompomさんの言うとうり代表枠が５名なら全て丸く収まったの
に^^)。

◇ マハロさん、昨日は私もスポーツ観戦日でした。昼は名古屋国際女
子見て、土佐選手のガンバリに刺激されて、ジョギングしに行って、
夕方からはサッカージャパンの応援の一日でした。
代走会の荒川の参加者は何人になるんですね？
・マハロ菊池さん・アロハ幸満さん・Springさん・ホアロハこじろう
さん（応援）私の５名ですかな？（もれてる方いたらゴメンナサイ）
皆さんにお会いできればいいですね。

◇ かみのさん川崎ハーフ＆５Ｋマラソンで目標達成よかったですね！
今度はフルに向けて頑張ってください！その後はウルトラいっちゃい
ましょう！

◇ アロハ幸満さん、私なんてフルもまだまだなんですけど、ウルトラ
の大会は、参会者みんなで走ってるっていう一体感があっていいみた
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いですね。ウルトラを意識してからは、走行距離を長くするようにな
りましたが、２時間以上走ってると、気持ち的に辛くなってきてなか
なか月間走行距離がのびないですね。

40675

昨日は

マハロ菊池
2004.3.16

テレビもマラソン選考の解説番組だらけで、ついつい見てしまってジ
ム休んでしまいましたよ。

かみのさん、お疲れさまでした。次は赤羽駅伝ですね。赤羽で1区走
ったら、相当上位で戻ってきてしまうんでは？（昨年の1区4位が26
分51秒、11位が28分22秒）

ホアロハさんは赤羽何K希望ですかなあ？

ヒロさん、荒川はラハイナさん、まさコナビールさんが出ますね。ホ
アロハさんは千葉で応援です。

40677

Ｑショック(T.T)

まさコナビール３２８
2004.3.16

こんにちは。私はＱちゃんショックから立ち直れていません。
私の場合、彼女の努力やその結果にいいモチベーションを受けていし、
そんな彼女がアテネで見れないなんて・・（泣）
とりあえず、昨日・今日はワイドショーレベルでいろいろと議論され
ていますが、今後、メルマや専門誌等でランナーからの意見がどう出
るかが興味のあるところです。

Ｑちゃんには、９月のベルリンに走って世界最高を出して陸連を見返
してもらいたいです。あ、８月の北海道マラソンで世界最高でもいい
な。今週中に北海道マラソン参加宣言していただければ、（参加資格ゲ
ットのため）荒川組の４時間切り挑戦に気合が入るでしょうね。(^^)

ということで、週末は荒川マラソンです。もう「なるようになれ！モ
ード」ですね。
そういえば、先のことですが、５月８日（土）１６：００～１７：１
５テレビ東京にて放送予定だそうです。

ちなみに先月、参加した青梅マラソン。ＣＳ・ケーブル等の某スポー
ツチャンネルでこの前放映がありました。２０年くらい前のＴＶ中継
を見てるようなクオリティーでした（笑）。私は微塵も映ってませんで
したが。

そうそう、来月予定の長野マラソン（これも一応エントリーしてるん
です。荒川が不測の事態になった場合にむけて）、これもＴＶ放映予定
です。教育ですが、ＮＨＫです。

こう見ると、私って結構ミーハーですね。

40678

「高橋のいない五輪」

らんらん♪カメハメハ
2004.3.16

と、海外メディアでも大々的に報じられたようですね。
私もまさコナビールさん同様、昨日はショックでショックで食事も喉
を通りませんでした。（ホントです）
だけどＱちゃんも言ってたように、もう決まってしまったことだから、
あとは出る人に頑張ってもらいたいですね。

今日は久しぶりに外を走ってきました。お天気が良くてとっても気持
ちよかったです。8キロくらい走ったところで友人を発見したので思
わず駆け寄って声を掛けたのですが、私ノーメークだったし汗ビッシ
ョリのヒドイ顔してたんだろうな～、きゃーハズカシイ！！なんて後
になって一人で焦ってしまいました。まぁいいんですけどね、スポー
ツに汗はつき物ですから。

かみのさん、川崎ハーフお疲れ様でした。かみのさんほどの方でもや
はり後半はヘトヘトになるのですね。じゃあ始めたばかりの私なんか
が苦しくて仕方ないのは当然の事なのかも知れませんね。ここでみな
さんの色んなお話を聞くと、いっぱい勇気が沸いてきます。辛くても
頑張れる気持ちにすごくなれるんですよ。感謝です！

40679

108年ぶりのアテネのオリジナルコースでの

マラソンなんだから

マハロ菊池
2004.3.16

記念に特例でIOC招待選手枠でも設けて高橋選手をディフェンディン
グチャンピオンとしてご招待してくれれば、真の21世紀最初のオリ
ンピック女子マラソン世界一を決めるにふさわしいレースになるだろ
うになあ。
なんたってマラソンはオリンピックの華ですからなあ。

今日はお昼に国立競技場横をウォーキングしてきましたが、サポータ
ーの皆さんが早くから集まっていましたね。サッカーもあと1勝で五
輪切符だ。頑張れ平山。

40680

ご安心（？）下さい

かみの
2004.3.16

みなさんありがとうございます。お疲れ様と声をかけてもらうだけで
も、リタイアしなくて本当によかったと思います。
ところでマハロさん、私を買いかぶっては危険です（笑）。といいます
か仮に5kのベストのペースのまま8.1kを走ったとしてもようやく
30分を切れるかどうか…という程度となっております(^^A;

いよいよ週末は荒川ですね。ちょっと微妙ですが観戦にいけたら行き
たいな～と思っております。出場される皆さんはもう調整期間でしょ
うか？楽しみですね～

40681

「インフォシーク検索」で

マハロ菊池
2004.3.17

「ランニングクラブ」を検索すると今日は代々木ランニングクラブが1
位だ。トップページにインフォシークのお札を貼った御利益かな。
（Googleは依然2番手をキープ中）

今週はマラソン代表選考関連番組やサッカー中継やらで思いっきりさ
ぼっていてまだ1mも走っていません。今日はゆっくり1時間走ろう。

40682

健康病

コツコツランナー
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2004.3.17
一昨年まで【Ｃ】と【Ｅ】があった健康診断結果も今年はオール【Ａ】
でした。（去年はインフルエンザの為受診できず）ランニング効果とい
えると思います。
ジムに通い始めて2年5ヶ月。今度は≪健康病≫でしょうか？

40683

のんびり1時間走

マハロ菊池
2004.3.17

荒川まであと４日だから、トレッドミルで無理せずたらたらヴァーム
飲みつつ1時間で8km走。今日はとても暖かく風が強い１日でありま
した。こんな風が吹いたら河川敷は辛いだろうなあ。

今日からホープ軒を解禁してカーボローディング開始。あっという間
に太りそうです。でも気にしないことにしよう。本人が健康だと思っ
ていれば健康なんだそうで。

40684

カーボローディング

まさコナビール３２８
2004.3.17

私も、ここんところマハロさんみたいに強烈に節制していたわけでは
ないんですが、明日からカーボローディングいきます。

なんか、うれしくないですか？堂々と食べれるって（笑）ふふ・・

40685

本番、一発勝負！

ラハイナ・キミコ
2004.3.18

･･･という訳で、腱の部分断裂と判明してから１kmたりとも走ってお
りません。ヘビ年のしつこい性格なもんで、誰に止められようとも、
でもｼﾞｮｸﾞ位なら出来そう...と思ってしまうのです。
荒川の場合、歩いても完走出来そうですし余程痛みがひどくなければ、
出場です。ﾘﾀｲｱになったら、そこで納得します。(一度ﾘﾀｲｱしたくせに
懲りてないなぁ)

ところで名古屋の土佐選手には泣けました。個人的には、故障からの
復活に応援をし、あの脅威の粘りに感動し、ｲﾝﾀｳﾞｭｰされた時の話し
慣れていない様子に親近感を持ってしまいます。

40686

本当に

マハロ菊池
2004.3.18

四国出身で苗字が土佐だもんね。レースもそうだけど、なんか劇画的
な要素の多い展開でありました。10000mの日本記録保持者である
渋井陽子選手が「土佐先輩頑張れ～」と大声を上げながら歩道や車道
を素人じゃないスピードで走り回り応援する姿も後の番組で紹介され
ていました。渋井選手にああ応援されたら力抜けないよなあ。

土佐選手は2002年のロンドンで、ラドクリフ選手が渋井選手が持っ
ていた初マラソン世界1位の記録を塗り替えて初優勝したレースで4
位でした。2002年のシカゴでは渋井選手が対決（1位ラド、2位ヌ
デレバ、3位渋井）してるし、この人たちにはなにか因縁めいた巡り
合わせを感じるなあ。

40687

私もカーボローディング？

pompom
2004.3.18

ジムに通ったり走ったりするようになってから、めっきりショッピン
グにお出かけする回数が減りましたが、きのうはデパ地下で、甘い物、
美味しいパン、いろいろ買い込んできちゃいました。すっかり意味の
ないカーボローディング状態です。まさコナビールさんのように堂々
とは食べられませんので、あーいけない、いけないと罪の意識にさい
なまれながらも、た～くさん食べちゃいました。ここのところ、玄米、
野菜、魚、低脂肪の部位のお肉と、食事に気をつけて順調なダイエッ
トをつづけてこれたのに（T.T）。週末荒川出場の皆さんが走ってる間、
私も頑張っていつもより長い距離走ります。

Qちゃんが出場しないことで、オリンピックの目玉が一つ減っちゃっ
たかんじです。そう感じてるのは日本人だけではないようですね。会
見でお行儀のいい受け答えをする彼女を見てすごく気の毒でした。シ
ョックだったでしょうに。大人ですね。

有森さんが、TVで、今のままの状態だと選考に受かった人も落ちた人
も傷付いてしまうっておっしゃってたけど、ほんとですよね。出場が
決まった３人には気持ち良くコンディションを整えていってほしいで

すね。だいたい３人を選ぶのになんで選考レースが４つあるの？必ず
一人あぶれますよね。

40688

マラソン代表落選のおかげで

マハロ菊池
2004.3.18

今年ももしかしたら東京シティロードレースのゲストで高橋選手が来
てくれるかもしれませんね。スポンサーが高橋選手とイメージキャラ
クタ契約している東京新聞だからね。

pompomさん、食べたいものがおいしく食べられるってのは健康って
ことで良いことですよね。

サッカーもやっとアテネ決まったし、8月は楽しみですなあ。

40689

アルコールローディング

ホアロハこじろう
2004.3.18

荒川レース前ということで皆さんカーボローディング真最中ですね。
私も今週末東京10Kなのですが、今週は不参加の許されない会社の宴
が集中しておりアルコールローディング状態です（絶対上司の陰謀で
すよ...）。あーあいい感じで調整してたのにぃ。

あ、マハロさん　赤羽は何kmでもOKですよ。お任せします。赤羽も
高橋選手が来てくれないかなぁ・・・なんて。

U-23 アテネ出場おめでとう！

40690

荒川ですね

トロピカ～ル・ミーパ
2004.3.19

お久しぶりっ子です。
日曜日荒川なんですね。
みなさん、楽しくカーボローディングしてがんばって走ってください
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ね。
横浜から応援してまーす。

＞菊池さん
そういえば菊池さんもホノマラを懸賞で当てていたんですね。
さきほど突然急にそのことを思い出し、
あたしが懸賞でハワイ当てたことも菊池さんなら驚かないな、
とふと思った次第です。
それを言いたくてここに来たんです。
ツイてた菊池さんにもらった、ぎりヤバのランパン効果かな。ふふふ。

40691

荒川ですよ

マハロ菊池
2004.3.19

トロピカ～ルさん、ロードレースin百済の里ハーフマラソンで堂々2
位入賞おめでとうございます。コツコツさんの西郷どんに続く快挙で
すね。赤羽は出ませんか？今ちょうど4人で男子1チームですが、ど
なたかが出たいと言えばもう1チームできそうな気もするんですがね。
でも初めてだから1チームで様子見てみますかね。

ホアロハさん、赤羽は高橋選手来ないでしょうね。なにせ赤羽ですか
らね。私にはセキネの肉まん買って帰ることくらいしか思い浮かばな
い赤羽です。

40692

いよいよ

ホノルルランナー
2004.3.19

明日、走ってきます。天気予報では雨らしいです。荒川のほうが天気
よさそうですね。ホアロさんも１０kですか。お互いにガンバリマシ
ョウ！私は腹痛を起こさないようにすることだけ考えて、明日に臨み
ます。

でもやっぱこれから最終調整してこよ～

40693

大会ラッシュ★

コツコツランナー
2004.3.19

みなさん、大会ラッシュのようで、楽しそう（？）ですね。

ホノルルさんとホアロハさん10ｋｍベストを尽くして来て下さい。

荒川のみなさん、なんだか大勢で楽しそうだなぁ～。私も近くなら･･･
残念。
初フルの方もいらっしゃるようなので、思いっきり楽しんできてくだ
さい。

鹿児島よりみなさんのご健闘をお祈りしております。

40694

駅伝だぁ

トロピカ～ル・ミーパ
2004.3.19

駅伝もあったんですね！
もしも
「あと1人足りない！！どうしようか？」
という状態になったなら喜んで（？？？）走らせてもらいます。。。
そうでないなら遠慮しますね☆
早く走ったことないので全くもって自信ないのです、、、てゆーか怖い
のですよ。

40695

今日みたいな天気だと良いんだけどな。

マハロ菊池
2004.3.19

明日の10k頑張って下さい。たいした雨にならなきゃ良いけどね。

アウトリガーさんはもう種子島に移動してるのかな？気をつけて行っ
てきて下さい。種子島も心配な雨マーク出てるけど、頑張ってくださ
い。

さて、荒川はこの時期何を着て走るか難しいですね。ランニングでは
寒そうだけど、晴れたらTシャツもうっとうしいかもしれないので私
はデサントの体育王国風黒のノースリーブでアディダスの黒のハーフ
タイツと上下黒のブラック仕様で行くかな。帽子はナイキの白です。
ナンバーは6023（ロクマル兄さん）なんで見つけたら一声かけてや
ってください。着替えるとグリーンのMA-1ジャンバーに薄くなった
色の501で紫のデイパックだろうなあ。どの辺にいるかは明日会場を

午後みてきます。

40696

明日は10K＋1K

ホアロハこじろう
2004.3.20

皆さん応援ありがとうございます。ホノルルさん、明日（正確には今
日ですね）頑張りましょうね。
1kmチビッコランも伴走で出場します。子供は初ランなのでどうなる
ことやら・・・（半分は歩きかな？）

荒川出場の皆さんへ
もし浮間舟渡駅から会場まで歩いていかれるなら、浮間公園の近くに
氷川神社があるので寄っていかれるといいと思います。完走お守りを
いただけますよ～

http://map.yahoo.co.jp/pl?nl=35.47.31.414&el=139.41.37.
687&la=1&fi=1&sc=2

40697

荒川組がんばれー

ハレクラニ小野
2004.3.20

明日は天気回復しそうで、よかったですね、荒川組のみなさん。健闘
祈ります。どきどき楽しんできてください。

わたしゃ、根岸森林公園にお弁当もってうだうだしに行くか、国立競
技場にラグビー日本選手権見にいくか思案中。神戸製鋼のミラーの引
退試合だからなあ。見逃す手はないか。

40698

なんて天気なの！！

ラハイナ・キミコ
2004.3.20

しとしと雨が降っていると思ったら、雪に変わってます。今日のレー
スの方達が心配ですね。寒さでお腹が痛くなったりしてないと良いの
ですけど。

さて荒川もいよいよですね。砂埃の心配は無くなりましたが、ここの
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ところ強かった風が、明日は弱まってくれることを祈ります。

7:30頃には行って入念にｱｯﾌﾟをする予定。･･･て、実はまともなｱｯﾌﾟ
をしたことが無いです。昨年も数日前に足を痛めていて(肉離れなりか
け?)、ﾄｲﾚに並んでいる内に時間になってしまいました。足を引きずり
ながらｽﾀｰﾄ地点へ行き、｢本当に最後まで走れるだろうか?｣と心配で
した。今年は昨年より更に条件的にはキツイはず...。足と相談しつつ、
時にはなだめすかしてｺﾞｰﾙに向かいたいです。

ﾅﾝﾊﾞｰは１６５３８。白い帽子に青のﾉｰｽﾘｰﾌﾞ、紺地に白と黄色の切替
が入ったﾊｰﾌﾊﾟﾝﾂです。もし見かけたら声掛けて下さい。但しﾗﾊｲﾅでは
周りの人がｷﾞｮｯとするので、苗字(ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑで確認して頂けたら...)か、
下の名前が嬉しいな。
でもすごい人数ですから、顔を知らなければ見つけるのは、ほとんど
奇跡ですね。
私も今日中に(雪ですけど)受付を済ませます。

40699

荒川フル・エントリーは１７，３０７名

まさコナビール３２８
2004.3.20

仕事抜け出してゼッケン取ってきました。
現地、雪。人出はまばらというかほとんど
いません(^^)
正直、今日がレースでなくてよかったです。
スタート時（９時）は、雨でしたから
中止にはならなかったでしょうしね。
この冷たい雪の中が、初フルじゃ悲しすぎ！

私のゼッケンは４１１６（よい色・ヨイイロ）です。
見栄をはって、タイム申告してしまいました。
みんな抜かしていってください（笑）

６０２３・１６５３８共にプログラムにて
正体をチェックさせていただきましたｗ。
その他、みなさん、明日はがんばりましょう！

40700

種子島レポート

アウトリガー沖田
2004.3.20

皆さん、おひさしぶりです。ロケットマラソンに出場のため種子島か

らのアクセスです。インターネットカフェは無いですが､町立図書館に
パソコンが置いてあって（インターネットもつかえます）そこからゲ
ストブックをひさしぶりにのぞいてます。大会ラッシュですねホント、
ホノルルランナーさんの東京１０Kは土曜日開催だったんですよね、
東京のお天気はいかがでしたか？

荒川組のみなさん、いよいよですね。湿り気のおかげで荒川名物の砂
嵐は避けられそうですが、寒い雨の中の大会にならなければ良いので
すがね。楽しいフルマラソンになる事を、こちらも鹿児島県の空の下
よりお祈りしています。

種子島はですね、植わっている木がまことにトロピカルであります。
ソテツとかバナナとか。昨日までは好天でしたが今日になって霧雨ま
じりの曇り。少し肌寒いですね。それと風が強いのが少々気になりま
す。日曜は曇りのち雨ということなので、なんとか降らないでもって
ほしいなぁ。

昨日はコースの下見をしました。ワンウェイのフルマラソンなので、
スタートからゴールまで車でたっぷり２時間はかかりましたよ。種子
島は平らな島であるという説をどこかで読み聞きしたことがあったの
ですがそれは真っ赤なウソでして（笑）、かなりアップダウンも多くむ
ちゃくちゃタフな初フルになりそうです。デジカメと iBook を持って
きたので、写真をがんがん撮りだめて、東京に帰ってからゆっくり鍛
錬レポートしたいと思っています。

きょうはこれから、大会事務局のはからいでロケット発射場へ見学ツ
アーです。そのあと前日受付をして開会式＆ウエルカムパーティと、
まるで招待選手のようなスケジュールになっています。ではでは。

40701

寒かったー。

ホノルルランナー
2004.3.20

いや～めっちゃ寒かったですよー。ずっと雪に降られっぱなしで、手
の感覚がなくなりましたよ。ホアロさんはどうでした？

レースのほうはランシャツランパンで中に一枚長袖（一応持ってた）
を着てのスタート。最初の一キロはちょうど４分でいいペースまあこ
れが４キロぐらいまでは良かったのですがあとは何回かとまっちゃい
ましたね～途中でわき腹を（前よりは軽いか？）痛めまして...名古屋
の大南選手がわき腹抑えてたのをなんとなく思い出してました。まあ
この天候だからしょうがないと思ってますが。

ゴールタイムは４４分３０くらいですね。何回かとまってこの天候て
んこうだったのでまあ４５分切れたということで良しとします。

今度は腹痛起こさない程度に５キロあたり出てみます（って、だんだ
ん距離が下がってる～）かみのさんみたいに高校までにサブスリー狙
えるスピードをつけときます。

40702

雪にはびっくり！

ヒロ児玉
2004.3.20

今日は冷たい雨降りで、昼からは雪も降ってきて、寒くて前日受付に
行くのは断念しました。明日はなんとか晴れるみたいなんでよかった
ですね。

以前はレース一週間前になっても、レースへの不安から、悪あがきで
レースペースでガンガン走って、疲れだけ溜めて膝を痛めて…なんて
ことになってましたが、今週は一日おきに走って、軽く（６分半～７
分／ｋ）５ｋ程度で調整しました。明日は会社の後輩２人が初フルに
挑戦＆２人が初レースで５ｋに出場なんで、いろいろめんどうみない
といけないし、自分のこと以上に心配。でも、自分の影響でランニン
グ始める人がまわりに出てくると嬉しいですね。

明日の荒川は久々のフルなので、かなり気合入ってきて戦闘モード状
態です。いつもレースでは最初からオーバーペースで後半苦しむので、
明日は最初の５ｋはアップのつもりで抑えて、その後は行きたがる体
に任せて自己ベスト目指して頑張ってきます。ｾﾞｯｹﾝは3360です。

荒川組や他のレースに出場するみなさん頑張りましょう！！

40703

この雨も止んで・・

Spring
2004.3.20

明日はいい天気になりそう？
予報では風も弱いそうだし、気持ちよく走れるかな？
半袖、長袖、どっちにするか、迷ってます。

と、初フルを目前にちょっとナーバスになってたりして。それに、何
故か（いつのまにか）足首捻挫してるし。
この腫れ、疲労骨折？と、チラッとよぎって怖かったりも。
痛みがかなり引いたので、ちょっとは安心（なのか？）
ゼッケンは17535です。
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スタートまで、何分かかるかな？

40704

前日受付行ってきました

マハロ菊池
2004.3.20

まったくこの天気には困った。本当に明日は16℃まで上がるのかな
あ。息が白いですよ。それにしてもプログラム分厚いですなあ。驚い
たね。記念TシャツＭでも充分でかいなあ。

明日スタート前8時～8時10分位の間エアアーチ左横に会場案内図
とコース案内看板があるのでそこからコースよりのはじっこの場所辺
（溝が掘ってある）でストレッチしたりプラプラしてます。
レース終了後も2時30分くらいまでその辺にいます。

ホノルルランナーさんお疲れさまでした。この天気の中御苦労さんで
したね。まさか雪とはねえ。

40705

ゴール写真は

ラハイナ・キミコ
2004.3.20

ゴールして３ﾒｰﾄﾙ位の所が写真に写ります。斜めに左からと右からで
すが、結構大勢です。余裕が有ったら、ゴールした後も万歳したまま
笑顔が出来れば、記念に残ることでしょう。私は険しい顔で、デコに
しわ寄せてましたけど。

それでは皆さん、自分の納得のいく走りを！！

40706

東京の天気が

2004.3.20
そんなことになっているとはつゆ知らず、
快晴の福岡で温泉に行って来ました。ぽかぽか。
ホノルルさん、ホアロハさん、お疲れさまでした。荒川、種子島出場
のみなさんがんばってください。
Springさん、ラハイナさんは無理しないでくださいね。

荒川組のみなさん、会えると良いですね。楽しそうだなぁ。
私はとりあえず来週東京に戻って、週末の真夜中皇居と目白ロードレ
ースです。
赤羽の締め切りは今日でしたね。自信はないけどちょっぴり出てみた
い気もしますが、２チームめはできそうにないかな？応援にはぜひ行
きますね。
明日は福岡から応援してまーす。

40707

またやっちゃった

マヒナドールうりこ
2004.3.20

ごめんなさい、また私でした。

40708

明日の最高気温が

マハロ菊池
2004.3.20

13℃に訂正されました。ちょっとノースリーブは寒いだろうがその
分頑張って走るかな。下記に明日いるだろう場所の写真をアップしま
した。

http://cri-how.dyndns.org/data/10001/3.jpg

40709

今朝も寒いですね

ホアロハこじろう
2004.3.21

ホノルルさん、昨日のレースは、スタートにあわせたように降雪とな
り寒くて大変でしたね。私は雨のレースと予想してレインウェア・ロ
ングタイツ・手袋と持っていって大正解でした。ただ雪が降ると
は・・・。ゴール後すぐに荷物を取って着替えもせず駐車場の車まで
走って行きました（レース中よりも速かったかな？）。

10kレースのスターターは水谷妃里さんでした。近くで見てましたが
とてもかわいかったですね。

本日レースの皆さん、もうすぐスタートですね。これまでの鍛錬の成
果を十分に発揮してがんばってください。

40710

今帰ってきました

まさコナビール３２８
2004.3.21

荒川から帰ってきました。天気・気温・風ともに（あ、風は一部いや
な向風とかありましたが）申し分ないコンデションでした。

途中、マハロさんに走行中お会いして集合場所をお聞きしたのですが
ゴール後、うまく会えませんでした。（ごめんなさい。１０分くらい探
していたのですが、家族が迎えに来ていたので早々に撤収してしまい
ました）

あ、結果ですか？それは今晩にでも。とりあえず、ご連絡まで・・

40711

初フルを長々と語ります

Spring
2004.3.21

今日の荒川は、絶好のコンディションでしたね。
レースのコースは、ほとんど普段練習してるコースなんですけど、こ
んなにいいコンディションのときは滅多ナイですよね。なにせ風が吹
いてない！
信じられないくらいの気持ちよさ！（30kmまでは・笑）

捻挫はテーピングでバッチリでした。
ただ、昨夜からアレが始まっちゃって、鎮痛剤のお世話に・・。体調
のことはさておき、荷物が増えるのがたまらんです。
まさかあんなアイテムを腰に付けて、フルマラソンを走るとは、想像
もしたくありませんでした。（やっちゃいましたけど）

で、手元の時計のタイムは4時間54分13秒、でした。目標の4時間
半にはかすりもせず、泣けてきます。
30km過ぎの・・ゴールまでの12.2キロが、なんと1時間43分もか
かりました。
30キロの壁というやつの分厚さを、本当に、心から、思い知らされ
ました。
（足にマメができたのも初体験・・）

体調がかんばしくなかったというのも、多少はあるとは思いますが、
そんなことよりフルはまだまだ早すぎたんだな、と大実感中です。足
がまったくついていかない・・。鍛錬が不足しすぎてることも大実感。
完走したらもっと嬉しいかと想像してましたが、あまりのへたり具合
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に、ただぐったりするだけでありました。

今の気持ちは「もう、二度とフルなんて走るもんか！」です（笑）。体
中が、今、痛いです～。（それに、日焼けもしちゃった・・気をつけて
たのに、悔しい！）

マハロさんはじめ、みなさんにお会いしたかったです～。ところが、
レース前は慌ただしすぎて見つけられず、レース後はただただ疲れ果
てて、脇目もふらずに帰宅してしいました。
とりあえず、皆さん、お疲れさまでした！

40712

うーし、サブ4なんとか達成。

マハロ菊池
2004.3.21

本当に良い天気でありました。ラハイナさんがジムによって帰るとい
っていたので、私もジムによって水風呂アイシングして帰宅。あー疲
れた、サウナと水風呂で極楽です。タイムはガンタイムで3時間50
分だったので多分45分近辺でしょう。

Springさんお疲れさまでした。数日経つと次は4時間30切ってやる
ってメラメラと来ますよきっと。

まさコナビールさん、奇跡的に遭遇できましたね。あの後青水門の手
前で抜き返されてしまいましたよ。

40713

荒川出走の皆さんお疲れさまでした

ヒロ児玉
2004.3.21

ポカポカ陽気でよかったんですが、いやー疲れました。

昨日最初の５ｋは自重してくぞーって作戦立てたにもかかわらず、ま
たまたスタートから行ってしまって・・・（今度はブリンカー付けて
はしります）２５ｋから股関節が痛くて足が前に出ていかなくなり、
残り１７ｋ強が辛い自分との戦いでした。なんとか自己ベストは達成
できたんですが、まだまだ練習不足を痛感。

ドラえもんやカエルなどの仮装ランナー多かったですが、ウエディン
グドレスのランナーにはビックリ！！

◇マハロさんサブ４達成おめでとうございます！北海道マラソン挑戦

しますか？少しの時間でしたけどご挨拶できてよかったです。

◇Springさん初フル完走よかったですね！
３０ｋからの壁との格闘お疲れさまでした。

会社の初フルの２人は５時間半でなんとか完走。でも、死んでました
ね～。

40714

お疲れ様でした～！！

ラハイナ・キミコ
2004.3.21

私もサブ４達成！１３km位でふくらはぎがﾋﾟﾘﾘｯとしたのでﾀﾞﾒか
も？と思いましたが、なんとか持ちこたえてくれました。えらいぞ！

とにかくマラソン日和となってなによりでしたよね。マハロさんにも
お会いすることができたし...｡Springさんは初フル完走おめでとうご
ざいます。あちこち痛くても記録証が届く頃には、また、ですよ。今
回は体調も悪かったことですし。私も計ったように金曜日に丁度終わ
ったばかりで、ズレてたら厳しかったと思います。

何はともあれ、マラソン経験の浅い私なんかは、２～３日どころか、
１ヶ月でも余韻に浸れるので、しばらく幸せでいられそうです。ﾘﾊﾋﾞ
ﾘにも精を出して、次なる目標ｳﾙﾄﾗ完走を目指したいと思います。

40715

筋肉痛

マハロ菊池
2004.3.22

久しぶりに筋肉痛です。やっぱりフルはきますなあ。でも初フルのホ
ノルルの時に比べると軽いです。階段降りれるし、足上がるしね。バ
リアフリー化に感謝できるなあ。

ラハイナさん、お疲れさまでした。腱断裂でサブ4は見事というかす
んごいですねえ。今年は四万十きっと楽勝ですな。

ヒロさん、お疲れさまでした。自己ベスト更新おめでとうございます。
北海道マラソン。うー、行きたいなあ。現在稟議中です。

40716

下痢闘！！荒川マラソンワースト記録で完走！！

アロハ幸満
2004.3.22

荒川マラソンに参加されました皆様、お疲れ様でした。アロハさんラ
ハイナさんサブ4おめでとう御座います。また、完走しましたヒロさ
ん！springさん！楽しく掲示板を読ませて頂けました。激闘の様子
に、”なるほどなるほど”と自分に語りかけます。
さて、私ですが、今回の荒川マラソンは最悪のコンディションでした。
大会前日から、下痢と腹痛ガ原因で、ワースト記録を更新してしまい
ました。25キロ過ぎまでは、19分/5㌔ペースで順調でしたが、心配
した通り腹痛が襲って来ました。さらに、下痢がひどく途中5回トイ
レに急行せざるを得ませんでした。こうなると、足には全くは問題な
いのですが、走ることに踏ん張りがききません。35キロ過ぎから5キ
ロを30分かけて、ゴールを目指しました。第一回大会から連続完走
してますので、ここでリタイアすることはできません。なんとしても、
7回目の完走証を頂ければなりません。そんな”悶絶と戦い”ながら、
3時間38分でfinsh!!当然トイレに急行です。あああ～～つらかっ
た！！
さて！！マハロさんに逢えること期待してましたが、逢えなくて残念
でした。当日10名を連れて、バタバタしながら土手に陣取りました。
幸いメンバー全員サブ4で完走！！
大会後は、銭湯に寄って打ち上げ会となりましたが、食欲がなく、私
のみ寂しくビールとつまみで終わりましたよ！！本日は筋肉痛もなく、
昨日の体調が嘘のようです。
最後に、荒川マラソン完走おめでとうございます！！

40717

マラソンの神様は・・いるね

まさコナビール３２８
2004.3.22

今日月曜日はふたたび天気の悪い東京です。午後から雪という予報
も・・。
昨日の荒川の天気は土曜－月曜の雪の合間の、「とってもいいお天気♪」
だったようです。<神様ありがとう(^^)

＞Springさん
初フル完走おめでとうございます。私も完走できました。帰宅直後の
シャワーでは気がつきませんでしたが、夜の風呂で、しっかり私も日
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焼けしていました。時計の後もくっきりです。

＞ヒロ児玉さん
いましたね。どらえもん。私はスタート直後に前にいたタイガーマス
クを目標に走っていたのですが、置いていかれました・・。でも、３
０ｋｍすぎで抜き返してやりました。(^^)v

＞ラハイナ・キミコさん
お会いしたかったのですが残念でした。次はウルトラですか！私はも
うしばらく、ハーフからフルくらいの実績を積んでから挑戦してみた
いと思います。

＞アロハ幸満さん
下痢ですか(^_^;) やっかいですよね。そいつは。それでもそのタイ
ムはすごい。思い出に残る第７回なのではないでしょうか。

＞マハロ菊池さん
青水門の手前ですか・・。３６ｋｍくらいのところかな？自分的には
一番きついあたりだったので、たぶん周りを見ている余裕がなかった
です。
北海道マラソンかぁ。いいなぁ。８月ですよねー。私もちょっと頭の
隅で考えてはいるんです。

さて、また明日からぼちぼちがんばるぞ！

40718

お疲れ様でした～

かみの
2004.3.22

土曜日の10kならびに荒川マラソンに参加された皆さん、お疲れ様で
した！

土曜日はちょっと遠出してきたのですが、あの寒さと雨には参りまし
たね。私ならかなりの確率で出走を取りやめていたと思います…。カ
ゼには潜伏期間がありますので体調管理には充分お気をつけ下さいね。

日曜日は少しでも観戦に、と思ったのですが朝から夕方まで用事があ
って行けませんでした。でも昼過ぎに埼京線で荒川を越えたときにま
だたくさんのランナーが走っていたので、電車の中から心の中で声援
を送っておりました。書込みを拝見するに、リタイアされた方はいら
っしゃらないようで本当に良かったです。

あ～、私もフルマラソン走（れるような持久力をつけてから走）りた
い！

40719

みなさんおめでとうございます。

コツコツランナー
2004.3.22

レース出場されたみなさん、お疲れ様でした！
それぞれ充実した一日を過ごされた事と思います。

★アウトリガーさん種子島どうでしたか？こちらは一日雨でした。。種
子島がせめて陸続きでしたら応援行けたかもしれないのに、まだ一度
も行ったことのない鹿児島県民です。

★10ｋｍのホノルルさん、こじろうさんお疲れ様でした。10ｋｍと
いう距離は、スピードが出るので、私には大変な距離です。（なにしろ
遅いので）疲れが残らないよういたわってあげて下さい。

荒川のみなさん、全員完走されたようでよかったですね！！！
初フルの方々もマラソンの楽しさを味わえたようでなによりです。ど
っぷりマラソンの世界に浸かって下さい。
★Springさん、そんなに軽々と私を置いていかないでください。（笑）
私の次の目標は、4時間40分です。同じくらいのタイムのようなので、
密かに心のライバルということで。。。
★菊池さん、ラハイナさん、まささんサブ4おめでとうございま
す！！すご～い！！私にそんなタイム出せる日がくるのだろう
か？？？
★ラハイナさん足大丈夫ですか？その足でサブ4とは！根性に惚れ惚
れ～♪
★まささん、実は一番気になってました（照）。日記読んでるからでし
ょうね。しかし、初フルでサブ4とは。。かっこよすぎます。気持ちの
良いお誕生日を迎えてください。重ねておめでとうございます♪
★ヒロさん仲間が身近にいると楽しいですよね～♪私も3名程引きず
り込みました。なんか絆が出来ちゃうんですよね。戦友というか。。
★幸満さん、ワーストで3時間38分ですか。。鉄人に見えます。。実
際鉄人なんでしょうけど☆これからもウルトラのご指導仰ぎたいです。

う～む。私も頑張らなきゃだな。なんだか練習が足りてない気がする。。

40720

今日は完全休養です。

マハロ菊池
2004.3.22

初フルの時は次の日も朝から走ろうとしましたが、今回はもうそうい
う無理はせずお休みします。

アロハ幸満さん、アクシデントなどものともせずとにかく走るんです
ね。すごいなあ。来年は何か目印を作って会場に陣取りましょう。一
人用テントのトップに旗を付けるとかが良いかなあなんて考えており
ます。

コツコツさん、かみのさん、どうも。荒川は天候が相当良かったんで
走りやすかったんだと思いますね。ああ無事走りきれて良かった。

私の完走記をアップしました。何の参考にもなりませんがヒマなとき
にトップページからどうぞ。

40721

写真入りがありがたい

まさコナビール３２８
2004.3.22

完走記読みました＞マハロさん

写真入りが嬉しいですね。昨日の状況が蘇ってくるようです。って、
いうかデジカメ持って走っていたんですか！言ってくれれば、マハロ
さんの走ってるところ撮ったのに。

すでに、読売新聞のページでは順位とか出てますね。今回は、写真屋
も３社くらいいるようなので、自分の写真を見つけるのも楽しみです。

読売新聞荒川市民マラソンページ
http://event.yomiuri.co.jp/2003/S0177/top.htm

40722

足、引きずってます

ラハイナ・キミコ
2004.3.22

やはり年なんでしょうか？今朝は駅まで小走り程度が出来たのに、午
後からは、かなり引きずってます。それも右足です。左が怪しくなっ
てからは、心持ち庇いながら走っていたので“多分”筋肉痛なんだと
思います。･･･でも去年は、どんどん足首が丸太になってきて、実は肉
離れ（内出血が下がってきて足首に溜まった状態）だったので、明日
の回復具合を確かめます。
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どうも当日は気分がハイになってしまう様なので痛みが感じられない
のか、筋肉痛が遅くに来る（老化現象？）のか、判断に迷う所です。

コツコツさん、いつも心配して下さり、ありがとうございます。実力
以上で無理やり走ってしまうので、周りの人にも心配ばかり掛けてま
す。走り始めたのが遅かったので、気持ちばかり前向きでも、身体が
追いついていない様です。焦らずじっくり筋力を付けないと、また泣
きを見ちゃいますよね。２～３年計画でお互い完走を目指しましょう。
四万十川でダメなら、しまなみ(制限時間１６時間)もある！と、早く
も弱気な私。

40723

心地よい筋痛です

ヒロ児玉
2004.3.23

今日の午前中はかなり足にきてまして階段が辛い状態でしたけど、な
んとか頑張れた満足感＆達成感でこれも心地よい疲労です。

◇ ラハイナさんもサブ４達成おめでとうございます！そんな足の状態
で頑張れたなんて男前です！四万十ウルトラ応援してますよ！

◇ マハロさん・まさコナさん北海道マラソン挑戦しましょ！
去年初めて参戦していい大会でした。確かに１０ｋ毎に関門があって
時間との戦いだし、北海道といえども夏の暑さの中で厳しい気象条件
ですけど、２回の折り返しがあるので、招待選手とすれ違えるし、運
よければＴＶに写ることもあり^^)。内外のトップ選手と一緒に走れ
る。なんと言っても、どさん子３０万人の沿道の応援が感動もので、
自分がトップランナーになった気分味わえます。招待選手が行った後
も市民ランナーへの熱～い声援は、３５ｋ過ぎの辛い状態の時でも元
気を貰って走れます。フェアウェルパーティーで多くのランナーとの
交流も楽しいですよ。

◇ アロハ幸満さん体調不良の中でお疲れさまでした。やっぱりウルト
ラランナーの精神力は凄いですね。

◇ コツコツさんフルまで出場させるのは大変でしたよ^^)。１０ｋ、
ハーフと無理矢理引っ張っていって、フルもあまり乗り気じゃなかっ
たんですけど、完走した後はかなり感動したみたいでいい顔してまし
た。でも、３５ｋ過ぎの荒川名物のシャーベットエイドで腰降ろして
ゆっくり食べまくりだったみたいで待ちくたびれました。ランニング
の布教活動にお互い頑張りますかね^^)。

40725

次は、ふれあい赤羽駅伝ということで

マハロ菊池
2004.3.23

参加希望を締め切らせていただきます。
今回は4名1チームでの初参加です。それではオーダー発表しまーす。

1区　8.0975km かみの選手
2区　3k マハロ菊池選手
3区　5k アウトリガー沖田選手
4区　5k ホアロハこじろう選手

まずはエース区間をかみのさんにかるーく流していただき、私マハロ
が短い区間を死ぬ気で走り、アウトリガーさんが堅実につないで、経
験豊かなホアロハさんがアンカーとして美しく全体をまとめるという
作戦です。
元々速度を求めるランニングクラブではないと思いますんで、楽しく
気楽に走りましょう。とかいっても実際にスタートラインに立ったら
どうなることやら。。。

さて、今週末か来週頭にはエントリー手続きしますんで、選手の皆さ
んでオーダーに問題ある方は早めに申し出てください。

クラブメンバーのかたで当日都合がつく方は見学や応援にぜひ来てく
ださい。集合写真でも撮って、クリールの走友会紹介にでも応募しま
しょうかね。下記に場所や日時の確認用に再度パンフレットのURLを
入れておきます。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/fureai.gif

40726

完走おめでとうございました！

アウトリガー沖田
2004.3.23

荒川参加のみなさま、お疲れ様でした。お天気に恵まれたようでよか
ったですね。僕は昨日東京に戻ったのですが、冬のような冷たい雨で
びっくりです。

種子島、曇りプラス追い風の好コンディションでしたがアップダウン
がきつかった～。後半、足がとまってしまいましたがなんとか４時間
１７分で完走です。エイドでは立ち止まりましたが、それ以外で一度
も歩かない、文字通りの完走で納得の初フル。う～、次はフラットコ
ースでサブ４クラブの仲間入りだっ！

Spring さん、フル完走、そして５時間切りおめでとうございます！

筋肉痛と足のマメの具合はいかがでしょうか。３０キロ過ぎの壁の苦
しみ、味わって初めて実感として分かりますよね。

ラハイナさん、足の具合はいかがでしょうか。レース後にどっと痛み
がくるんですよね。大事になさってください。

コツコツランナーさん、あの日の種子・屋久地方はなんとか雨が降ら
ずにレースを終えられましたよ。昨日の南日本新聞に大会の記事がち
ょこっと載ってました。

サブ４達成のみなさま、本当におめでとうございました。その記録が
どれだけすごい事かを知る者として、心から尊敬しますホント。菊池
さん、まさコナビールさん、レポート楽しく読ませていただきました。
完走記って胸にぐっとくるものがあります。

赤羽駅伝オーダー表、了解です。ぼくが一番遅いランナーだとおもう
んですが、楽しく気楽にという監督のお言葉に甘えてまして３区５キ
ロ、精一杯はしります。みなさんとお会いできるのがたのしみっす。

40727

そちらこそ

マハロ菊池
2004.3.23

アウトリガーさん、種子島は天気予報だとてっきり雨かと思ってまし
たが良かったですね。無事完走ご苦労様でした。レポート楽しみにし
ておりますよ。連載にしますか？

さて、会員紹介ページの自己ベストや目標タイム記入欄に3000m、
140k、250kを追加致しました。3000mは私の駅伝用ですが、
140kと250kはアロハ幸満さん対応です。

40728

駅伝モードへ

ホアロハこじろう
2004.3.24

切り替えです。とはいっても気持ちだけですが...。鍛錬はこれまで通
りかな？

マハロさん、４区了解です。アンカーとして恥じない走りをしたいと
思います。糟谷選手（駒澤）みたいに区間記録とってみたいですね～。
（まあ、私にはそのような走力はありませんが・・・）
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ヒロ児玉さん、私も北海道マラソン出場してみようかなと思っていま
す。が、先ほど妻にその旨伝えたら、「自分ばっかり北海道へいって楽
しんでこないで！」と一蹴されてしまいました。確かにサロマ・札幌
と続くと・・・。
前途多難です。

40729

ケガに注意します

かみの
2004.3.24

マハロさん、１区了解いたしました。
実は駅伝で１区を走るのは初めてなので、オーバーペースにならない
ように確実にタスキをつなぐことを考えて走ろうと思っております。
ちなみに結構汗っかきなのでいきなり１区からタスキが重くなります
のでご了承下さい（笑）

川崎ハーフの疲れも癒え、駅伝に向けて少しはガンバっておきたいと
ころですが、異様に寒くなったり雨が降ったりとなかなか走れずモヤ
モヤしております。でもムリはせずケガやカゼに気をつける方向で、
走れる日を大切にして楽しみながら走っていこうと思います。

あ、ところで参加料は当日持参でよろしいのでしょうか？

40730

聖火リレー、東京都分の当選者

アウトリガー沖田
2004.3.24

発表されましたね。
http://www.kyoiku.metro.tokyo.jp/buka/shogai/atenerunner.h
tm

あたりまえですが僕はえらばれませんでした。がっくし。最終倍率は
２６倍程度だったんですね。わりと知られてなかったんだな～。

菊池さん、レポートやっぱり長くなっちゃいました。あとでまとめて
メールでお送りしますので、よろしくお願いしますです、はい。

40731

やっと筋肉痛がなくなりました。

マハロ菊池
2004.3.24

今日まで完全休養中でありました。スイムくらい軽くするかとも思っ
たのですが、雨続きでちょっと気合いが入りませんね。

駅伝参加のみなさん、参加料1500円は当日集金にさせてください。

40732

意外なダメージ

Spring
2004.3.25

筋肉痛はすっかり癒えた・・と思い、昨夜バドミントンの練習に行っ
たんですが、終わったあと足がガクガクしちゃいまして。
集中力もなく、なんだかピリッとしない練習になってしまいました。
階段の上り下りだけで、ダメージからの回復度合いを計ってちゃいか
んな～、なんて実感しちゃいました。

バドミントンは、今度の日曜日に試合があるんで、頑張ってきます～。
種目は違えど、連投かぁ・・なんて気分ですが、とりあえず今週はゆ
っくり休んでダメージの回復に全力を尽くします（ダラダラするだ
け・笑）

駅伝組の皆様、自分が走るワケじゃないんですけど、すっごい楽しみ
にしてます！
あたしはもちろん駅伝の経験ナイですけど、きっと一人で走るのとは
違う面白さを味わえるんでしょうね。
頑張ってください！

40733

おそくなりましたが、

pompom
2004.3.25

先週末のレースで御活躍の皆様、遅ればせながら、おめでとうござい
ます！

マハロさん、写真を撮りながらのサブ４、すごいですね。レース未体
験の私にとってはこういう臨場感のあるレポートは凄く有り難いと思
います。

まさコナさんの完走記もじーんときました。まささんがおっしゃると
おり、失敗があったからこそ成功がある。だからこそ、東京国際で失
敗したQちゃんはアテネで見事な走りをするっていうのが私の考えだ
ったんですが。（まだそんなこと言ってるのかって？）

springさん、バドミントンはけっこう運動量のある、ハードなスポー
ツですよね。体調に気をつけて、試合がんばって下さい。

他の皆様もレース後の疲れた体が、順調に回復されますように。

駅伝、都合がつけばぜひ応援に行きたいと思います！楽しみ！

40734

もう木曜日

まさコナビール３２８
2004.3.25

★駅伝選手の皆さん、がんばってください！★
いよいよ、代々木ＲＣとしてのデビュー戦ですね。４／２５でしたっ
け？
３ｋｍから８ｋｍの距離は、いいスピード練習になるかもしれません
よね。
とはいえ、団体戦は自分の実力以上の物を出せる場でもある反面、限
界を超えて
しまう可能性もありますので、体と相談しながら、がんばってくださ
い。

【コツコツランナーさん】
ふふ。給水マスターしましたぜ。鼻で飲むことは（あまり）なくなり
ました。
(^0_0^)

【ヒロ児玉さん】
北海道マラソン、魅力は魅力なんですが、なんかその時期走りこみ不
足が見えて
いるし・・・。でも、今年中に使わなきゃいけないマイルが・・（笑）
気持ちの中では、北海道の旅費等のことを考慮して、某ハーフマラソ
ンは出場を
取りやめました。（笑）

【ホアロハこじろうさん】
サロマ＆札幌は奥様に与えるインパクトは強烈ですね。作戦決まった
らそっと
教えてくださいね。
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【かみのさん】
ここのところの雨模様は、確かに練習する気を奪っちゃいますよね。
昨日、雨の中をジョグする人を見かけました。この人と私の取り組み
方の違いが
1時間以上タイムの違いに出るんだろうなと反省しながら、でも、家
でビールと
焼酎飲んで早々に寝ました。はは。

【アウトリガー沖田さん】
聖火リレー？？そ、そんなの知らなかった・・。(T.T)
倍率的にはおいしかったですよね。北京をめざします。
（レポート第二弾以降楽しみにしています）

【Springさん】
バトミントンですか。マラソンとはちがう筋肉が鍛えられそうですね。
バランス
感覚とかも磨かれそう。スマッシュの練習とか欲求不満解消にはよさ
そうだし。
がんばってください。

【pompomさん】
いろいろと失敗とか反省が多かったですから。(^^;)ゞ
でも、何もないところからスタートしてますので、可能性は無限に感
じられながら
進めてこれました。これからは、過去を越えないと満足できなくなっ
てくると思い
ますので大変です。

ではでは

40735

今日は10分1km走のみ

マハロ菊池
2004.3.25

まあ、天気が良くなる土曜日からまた走ればいいや。

今週末はマヒナドールさんが東京初ミッドナイトランですね。天気も
良さそうだし桜も咲いたし、タイムとか関係ない大会って、きっと結
構楽しいですよ。レポートしてくれると嬉しいなあ。

pompomさんどうも。駅伝終わると5月は東京シティで初レースです
ね。東京シティも当会の参加者多いから楽しみですなあ。

Springさんはバドミントンですか。足気をつけてくださいね。私など

も筋肉痛は無くなりましたが、アキレス腱とかはまだ疲労がたまって
んだろうなと思ってのんびりさせています。

まさコナビールさん、普段走ってないお父さんが幼稚園の父兄リレー
でこけてバトンがピューみたいにならないよう注意して駅伝走ろうと
思っています。何しろ近ごろ趣味がランニングですからね。

40736

駅伝応援してます！！

ヒロ児玉
2004.3.26

いつもレースでは自分との孤独な戦いだけど、みんなでタスキをつな
いで走る駅伝はチームワーク、連帯感なんか体験できて楽しいでしょ
うね。ジョグ始めてからは、正月の箱根駅伝ＴＶの前で感動してます。
２５日は東日本国際親善マラソンのハーフ入れてしまってるので、応
援にも行けないのが残念ですが、出走されるみなさん頑張って！！次
回は是非参加させてもらいます！

◇ マハロさん5/23★EKIDEN東東京大会in北区荒川とか5/27★
24hグリーンチャリティーリレーマラソンin東京夢の島なんてありま
すけど次回の代走会でどうですか？？
◇ ホアロハさん・まさコナさん奥方様攻略の苦労お察しします^^)っ
て私は独身貴族なもんで行きたい放題なんですけど…ゴメンなさいネ。
◇ アウトリガー沖田さん種子島お疲れさまでした！寒さが苦手なん
で、寒い時期の南国のレースよかったでしょうね。

足の疲労も回復して昨日から走り始めました。
週末お花見ランといきたいですね～。

40737

雨続きですなあ。。

マハロ菊池
2004.3.26

ヒロさん、そのリポビタンの駅伝も良いんですけど東京シティロード
レースと近いのと参加チームが多く混雑するかなあということでふれ
あい赤羽（昨年参加100チーム以下）にしました。ふれあいというの
は名ばかりで、レベル高かったらどうしようとちょっと思っています。
今年は7月に7年目の車険だし、8月末出発の北海道は超ハイシーズ
ン料金ですなあ。今なら安いのにねえ。でもサブ4以上限定マラソン

だからなあ。出てみたいですよねえ。

40738

まじで質問です！

pompom
2004.3.26

何バカな質問してんだー！とかって怒らないでいただきたいんですが、
レース中って、MDとか聞きながら走っちゃいけないんでしょうか？
私の場合、音楽聴きながら走るのとなしとでは、気分的にすごく違い
があるんですけど。今月号のフィッテという健康雑誌みたいのにも運
動時の音楽の効用が記事になっていました。もちろんシリアスランナ
ーの方達は、MDとか持って走ったらじゃまでしょうがないでしょう
けど。

i pod miniが欲しいな～。日本では４月発売って聞いたけど。

40739

ジョギングと音楽

アウトリガー沖田
2004.3.26

pompom さん、なんとまあ残念なタイミングですが iPod mini の日
本での発売が７月に延期されてしまいました。アメリカで売れすぎて
て日本にまわす在庫がないみたいです。

レース中の音楽、わたしたちのような市民ランナーレベルはぜんぜん
大丈夫なんじゃないでしょうかね。両耳からコードを垂らして走って
るランナーも、たまに見かけますね。

ウエストバッグとかを身につけて走る方なら、普通の白 iPod でもそ
んなに重さは気にならないんじゃないかなと思います。160g に
3000曲が入りますし。

軽さを追求するなら、iPod のようなハードディスクタイプじゃなく
メモリに曲を記録するタイプのプレイヤー（シリコン　オーディオ
プレイヤー、などと言いますね）もアリだと思いますよ。

40740

奥様攻略法とレース中の音楽について･･･
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コツコツランナー
2004.3.26

奥様攻略法。それは、ランニングと一緒で、長期戦に持ち込む事でし
ょう。
例えば、毎日洗い物を進んでする。とか、奥様の肩を毎日揉むとか、
ゴミを捨てに行くとか。毎日『キレイダネ』と囁くとか。。。
とにかく、気長に、やってあげていると感じさせず、ニコニコと、北
海道の事は口にせず、続けるときっとニコヤカに行かせてくれるでし
ょう。
というか、そういう旦那様どこかにいませんか？
とりあえず頑張ってください（笑）

レース中の音楽ですが、聴いていても良いのではないでしょうか？聞
きながら走っている方をレース中にも見ますよ。
ところで、どういった音楽を聴いて走るのですか？ランニングにあっ
た音楽があれば教えてください。
私も走りながら音楽を聴くのに憧れたりするのですが、走れません。
なぜなら、
①イヤホンが耳からずり落ちるから。
②集中力が落ちるから。
です。耳の形がなかなかイヤホンと合いません。クリップ式の物も落
ちちゃいます。
音楽聴くと、意識がそっちに行っちゃってダメなんですよね。レース
中は特に選挙走りだったりするので、沿道の応援の方とのコミュニケ
ーションも取りたいし、自然の音を聞くのも私の楽しみの一つです。
だけど、鍛練中は飽きたりしちゃうので、音楽聞きたいなぁ。でも思
いつくのは爆風のランナーだな。レディオヘッドにも憧れるし、
MeanMachineのスーハーも気になります。

40741

私からも音楽について

ラハイナ・キミコ
2004.3.27

pompomさん、荒川くらいの市民マラソンなら、音楽は大丈夫ですよ。
確か福知山でも聞いていた人はいました。但し私はレース中は聞きま
せん。やはり少しでも身軽な方が、走り易いですもの。

トレッドミルやロング走、帰宅ランの時には、音楽はお供です。以前
はMDでしたが、今はDIGITAL MUSIC PLAYERの「Rio SPORTS」
というのを使っています。56gで上腕にベルトで留めるタイプです。
(良く分からないんですけど)128MB(MP3で約2時間)で、別売SDﾒ
ﾓﾘｰｶｰﾄﾞ増設可だそうです。
難点は、雨に弱いのと薄着の季節には、女性にはベルトがゆるいこと
ですかね。イヤホンは私の耳もあまり合うのが無くて、色々試してみ

てます。ｼﾞｬﾝﾙはやっぱり自分の好きなものが気持ち良く走れるので
は？私は２０曲位を取り混ぜてます。電池は単４が１本なので、充電
式の電池で節約です。

40742

桜も咲いて良い天気

マハロ菊池
2004.3.27

今日は朝ゆっくり90分走。光ケ丘公園の陸上トラックは全コースが
掘り返されて補修工事中でありました。それでもそのトラックの内側
を、いつも走ってる人が変わらず走っていました。

私は音楽キライじゃないけどなぜかヘッドホンならいいけどイヤホン
が嫌い。で、ウォークマンすら1回も買ったことなしです。とはいえ
私のiBookのiTuneにすでに475曲、2.3GBの音楽が溜まっていて
全部聞くのに1日と11時間27分35秒かかりますね。(最初から入っ
てるキング牧師やJFケネディの演説やハリーポッタ含む)
こうなるとiPod欲しくなるんですけどね。そうそう、ジムで外人さん
がとなりのトレッドミルで音楽聞きながら走っていて、つい鼻歌が出
ているんですが、すごい音痴で笑いを堪えるのが大変です。

コツコツさん、うちの奥様はたぶんクラブノートもチェック入れてる
んで、すでにその手は食わないぜって思ってそうです。我が家の場合、
私の使う金額と同等あるいは倍返しくらいのレベルでの何らかの要求
があるものと考えられますね。ちなみにホノルルの時はそれがヴィト
ンのモノグラムミニ・ジョセフィーヌだったりするわけですね。。。

話かわって、アウトリガーさんの種子島レポートを毎週水曜日にアッ
プしますんでお楽しみに。全6回連載です。レポート作成有り難うご
ざいました。

北海道マラソンの昨年の様子が動画でアップされていて、10キロで
関門にぎりぎり間に合った人の安堵の状態や残念な様子が見れて面白
いんでアドレス入れときます。

http://www5.hokkaido-np.co.jp/sports/marathon2003/

40743

遅れる回復と音楽

Spring
2004.3.27

昨日はバレーボールの日でした。（ええと、バドミントンと９人制バレ
ーボールを、走る以外にやってるんです・笑）
体育館に行って、ビックリ・・いつもよりネットが高い！

ネットが低く感じると調子よくて、高く感じると悪いってのがあるん
ですが、あんなに高く感じたのは・・まるで手の届かない壁のように
感じたのは初めてです。
ハッキリと感じる「筋肉痛」以外の・・なにか見えないダメージみた
いなものは、確実に残っているんだな、と思い知らされた出来事でし
た。
（ええ、調子も絶不調でした・笑）

ところで、iPodmini、あたしも欲しいです！iPodは持ってるんです
けど、一度腰に付けて走って、コリゴリ。重すぎです。
もしかしたらminiでも重いのかも・・。
30曲くらいしか入らなくてもいいから、とにかく軽い奴ないのかな
って探したこともあります。

というわけで、練習中は音楽なしで今のところ走ってますが、走りな
がら気が付くと歌っちゃったりしてるときがあります。
何故かいつも六本木心中を（笑）
ロッキーのテーマ聴きながら走りたいなぁ～。

40744

痛いっす（涙）

pompom
2004.3.28

今日は正午近くに代々木公園に走りに行きました。いつもより公園に
向かう人並みがすごく多くて、？？？と思ってたんですが、よく考え
たら、皆さんお花見に来てたんですよね。普段も土日はけっこうにぎ
わう公園ですが、今日の賑わいはちょっとその中を黙々と一人で走る
には勇気がいるかな、引き返そうかな、とか思ったんですが、とにか
く公園内を走ることにしました。

お天気もいいし、桜もきれいだし、お花見してる人達も楽しそうでよ
かたんですが、普段とあまりに違う雰囲気にちょっと集中できない感
じで走っていました。別に誰に見られてるわけでもないのですが、ほ
んとうに人が多いので、なにか気恥ずかしくなって、やっぱ場違いだ
な～、走りにくいな～なんて思ってたら、何の障害物もないのに、思
いっきりこけてしまいました。あっ、転ぶ！と思った時には一瞬飛ん
だ感じでしたね。両膝、両手のひら、左人さし指、思いっきり擦りむ
いて，血がいっぱい出てきちゃって。痛くて痛くて涙が出そうでした
が、なにしろ回りに人がたくさんいたので、何事もなかったかのよう
に立ち上がって走り出し、その場を去りました。

家に帰ると、主人には思いっきりばかにされるし、時間が経つに連れ
て、痛みもどんどん増して、擦り傷よりも、打ち身の方がひどいこと
に気付きました。右ひざ、かなりのダメージです。右手首も変なつき
方をしてしまったようでひじの方まで痛みがひびいてます。左人さし
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指もえっ？って感じに腫れてきちゃって、なんかもう本当に泣きたい
気分です。

ちょっとした集中力の欠如でこんな痛いめに合うなんて。ランニング
中の怪我なんて、今までピンとこなかったんですが、あるんですね、
こんなことが。すごく恥ずかしかったのと、痛いのと、年のせいかし
ら？なんて思いとがなんかごちゃ混ぜになっちゃって、今すごく落ち
込んでます。（T.T）

ところで、私の質問に皆様お答えくださって有り難うございます！

アウトリガーさん、i pod mini、発売間近なわりには何のプロモーシ
ョンもないな、と思っていました。発売延期なんですね。ショック！
４月だったらバースデープレゼンとということで、手に入れやすかっ
たんですけどね。７月となると主人のボーナスからそ～っとというこ
とになりそうです。

ラハイナさん、Rio、チェックしてみました。う～ん、これもよさそ
う！miniとどっちにしたら良いのか迷います。

コツコツさん、私もイヤホンはダメなんです。ソニーの軽い小型のヘ
ッドホン使ってます。ずれないしとても使いやすいですよ。集中力の
面では外部の音を遮断して自分の世界に入り込むって意味でむしろ集
中できたりもするのですが、自動車が通る道を走る時には少し注意が
必要ですよね。私も基本的には自然の音を楽しみながら走るのが好き
ですが、身体がだるいなーって時はノリノリの曲のリードがあると、
走れちゃう感じです。特にトレッドミルは音楽なしでは退屈で。今の
ところ私をグイグイ連れていってくれる曲はShake Ya Tailfeather
by P Diddy,Nelly & Murphy Leeです。クールダウンの時には80's
の思い出たっぷりの曲にひたりながらです。

マハロさん、私も気付かないうちに歌っているかもしれません。気を
つけます！あと、倍返しは基本でしょう。

springさん、おからだくれぐれも無理のないように。いろんなスポー
ツ楽しまれてて、すごいな。

40745

今日もいい天気。

なのに石神井公園1周のみ。

マハロ菊池
2004.3.28

桜見てしまうと走れませんなあ。ついつい立ち止まってしまいますね。

なんで朝のジョギングは石神井公園1周でやめです。また午後走るか
なあ。

pompomさん、超痛そうですね。お大事に。
Springさん、バドミントン試合頑張ってください。

40746

北海道マラソンに興味あり！！

アロハ幸満
2004.3.29

荒川マラソ大会後、皆さんの”悪戦苦闘”を”楽しく？”読ませて頂
きました。早く体調が戻ることをお祈りするのみです。
さて、北海道マラソンに関する文書が多くなりましたね。以前から、
私も興味があり参加を検討中でした。宜しければお誘い下さい！！
また、赤羽駅伝にもエントリーしたかったですね！！しばらくＨＰを
拝見できませんでしたので、今日はじめて知りました。次回は是非と
もお誘いを！！

40747

花見客は見た！

ハレクラニ小野
2004.3.29

pompomさん、その日曜日の代々木公園花見客のなかに、わたくし、
いました。でも転んだジョガーは見なかったなあ。珍しいものとして
はサルサを踊っているキューバ大使はみたけれど。

40748

桜満開でも、暫し休養中です。ハルウララ

アロハ幸満
2004.3.29

桜の開花を知らせる文書が増えましたね。私も先週週末までは、完全
休業中です。花粉症に苦しんでいますので、日中の暖かい時間帯は避
けています。ジョグも、早朝の空気の澄んだ間に済ませています。早
く花粉の飛散しない日々が待たれます。

40749

着替え用テント購入

マハロ菊池
2004.3.29

ふれあい赤羽駅伝の集合目印用にコールマンの着替え用のテントを美
女木のロジャースで仕入れてきました。詳しくは今週のグッズで紹介
します。サイドにカッティングシートで「ヨ」って入れようと思って
います。

アロハ幸満さん、北海道マラソンはヒロ児玉さんが出場予定。私は検
討中であります。5月の連休明けあたりに申し込みが始まるみたいで
すね。マラソン走るためにわざわざ夏に北海道まで前日飛行機で行っ
て、走ったら夕方飛行機で帰ってくるっていう、普通に考えたらばか
みたいなことですが、なぜか魅かれる北海道マラソンであります。

3000人かあ。すぐ定員ですかね？

40750

毎日がお花見

ラハイナ・キミコ
2004.3.30

現在、九段下から会社まで１kmを歩いてますので、北の丸公園～千
鳥ヶ淵、靖国神社あたりを毎日お花見です。土曜日は恒例の子連れ整
形外科通院並びにｻｲｸﾘﾝｸﾞだったので、ランはやめてお花見を楽しみ
ました。靖国神社では「猿回し」をやっていてﾗｯｷｰ。

今日からジムは数日休みの為、久々に帰宅ラン。走りながらも夜桜を
楽しんできました。ふくらはぎに固さが残っているので、無理せずゆ
っくり...と思いつつ、後半下り坂なのでいつものﾍﾟｰｽになってしまい
ました。いかん、いかん。１月も帰宅ランの翌日、“ぶちっ”だったの
で、明日はやめておかねば。幸い？予報は雨だし...。

40751

北海道攻略

ホアロハこじろう
2004.3.30

ということで攻略第一弾”お裁縫”を試みてみました。
長男が今春より幼稚園へ通うのですが、お裁縫が不得意という妻に代
わって上履き入れと体操服入れを作ってみました。自分で言うのもな
んですが、結構いい感じで出来ました。（ミシンを使ったのは小学校の
家庭科の時間以来でしたが・・・）
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またサロマは一人旅が決定しているのですが、次の北海道マラソンに
一人で行って怒られるなら、いっそのこと家族旅行にしてしまおうか
なと思案中です。
マイルとJALより頂いた宿泊クーポンを使えば旅費もほとんどかから
ず食費だけで済んでしまうという計画です。
まあ、その前にエントリーしなければいけませんが。

さあ、吉と出るか凶と出るか・・・？

今日は出張で神戸に来ているのですが、桜はこれからといった感じで
した。お花見行きたいなあ・・・。

40752

お久しぶりです。

らんらん♪カメハメハ
2004.3.30

大変遅くなりましたが、荒川出場の皆さん＆種子島のアウトリガーさ
ん、完走おめでとうございます。そしてお疲れ様でした。みなさんの
書き込み楽しく読ませていただきました。本当にあの日だけすんごく
いいお天気で良かったですね。

寒くなったり急に暖かくなったりなんか変な陽気ですが、桜も咲きお
花見がてらのトレーニングをされている方も多いかと思いますが、私
も今日お花見RUNしてきました。
こちらの桜はまだ満開ではないので、しばらく楽しめそうな感じです。

今月に入って環境が変わったこともありストレスからか3kgほど痩せ
てしまいました。特に体調は悪くないので自分としては体が軽くなっ
て走るのにもいい感じ♪なんて思っていたのですが、とんでもなかっ
たです。
30分くらい桜を眺めながら走っていて、ふと足を止めた時に、あら
らら～！！みるみる視界が狭まっていくのです。貧血です。すぐにそ
の場にうずくまり暫くじっとしていたら、その後はなんともなかった
のであとはあまり無理をせず時々歩いたりしながら家に帰りました。
ところが帰宅してまた気分が悪くなり、なんと倒れてしまったのです。
幸い寝室だったので怪我とかはありませんでしたが、たぶん15分く
らいは気絶していたと思います。こわいですね～。
ストレスにより痩せた場合のトレーニングには注意が必要ですね。み
なさんも気を付けてください。

そんなわけで体調が悪く早く寝たので、こんな変な時間に眼が覚めて
しまいました。朝までまた眠れるかなあ。。。

40753

私は脳貧血あったなあ。

マハロ菊池
2004.3.30

私は一昨年ジムのサウナ出て、脱衣所で突然脳貧血になって素っ裸で
10秒ぐらい倒れていたことがあります。「大丈夫ですか？」と声かけ
られて気付いて起きたんですが、もう少し倒れていて救急車でも来て
たら超恥ずかしい状態でありました。でも、ああ、あのまま裸で死な
ないで良かったと思いました。打ち所悪いと危ないですからね。気を
つけましょう。ランニングは足への衝撃で赤血球も破壊するそうなん
で貧血も注意ですよね。今週はカツオかなあ。「貧血リバウンド」って
のもあるそうです。
http://homepage3.nifty.com/̃seiichi/run-etc/hinketu.htm

ホアロハさん、夏休みの家族旅行っていうのは良い手ですね。ついで
に小樽で寿司三昧とかいうと効果的でしょうね。

40754

花見のゴミ

pompom
2004.3.30

ハレクラニさんに転んだとこ見られなくって良かった～！昨日は頑張
って走りましたが、やっぱり膝が痛いので今日は代々木公園を歩いて
きました。いつも見かけるお兄さんに、「今日は走らないんですか？」
と聞かれたので転んだこと話したら、彼は夏に代々木公園の池に落ち
たことがあるそうです。恥ずかしさでいうと私より上だわ。

それにしても代々木公園は花見の後のゴミ箱状態です。トイレとかも
すごいことになってました。カラスもいっぱい集まっちゃって。ちょ
っと情けないです。ゴミは持ち帰りましょーね。

アロハさん、ここではあまり花粉症で苦しんでる方はいらっしゃらな
いみたいですが、私はポケットティッシュ、一回のジョギングで軽く
使いきります。鼻の周りヒリヒリしてます。

らんらんさん、３kg痩せたのは羨ましいですが、貧血は困り者ですね。
走った後は私も良くめまいがします。寝転がって手足をぶらぶらさせ
ると良いと聞きますが。とにかくお大事に。

40755

裁縫得意のホアロこじろうさん！

アロハ幸満
2004.3.30

こじろうさん！！サロマは一人旅と知りました。私も（クラブメンバ
ー3名エントリー済）参加致します。一人旅は寂しいよ～～～～～！

40756

実に2週間ぶりのトレッドミル1時間走

マハロ菊池
2004.3.30

間に荒川マラソンがありましたが、気がつけば2週間ぶりのジム1時
間走。ああいい汗かけました。表は大雨だけど、こういう時ってジム
は便利ですなあ。

アロハさん、ホアロハさんですだよ。これはサロマも楽しみですね。
それにしてもアロハさんは5月に250kmで6月に100kｍとはすん
ごいですねえ。頑張って下さい。

40757

雨にガックシ

ヒロ児玉
2004.3.31

皆さんど～もこんばんは！
先週末はいい天気だったんで、近場のサクラの
名所までお花見ラン気持ちよ～く行って来ました。やっぱり昼間のジ
ョグはいいですね。勿論走後の宴会タイムも楽しんできました。

今日は夕方からあいにくの雨なんで、いつもの河川敷で走れないのが
辛いところ。今月は後１１ｋ走ると２００ｋ／月なんで、明日頑張る
か～。こういう時はジムのトレッドミルいいですねー。でも、恥ずか
しながら、正直まだ未体験なんですよ^^);アウトドア派ってこと
で・・。

マハロさんのMEMOにＱちゃんベルリン挑戦する
みたいって書いてあったんで、頑張ってもらい！！アテネの悔しさを
日本最高記録いや、ラドクリフの世界最高を塗り変えて、やっぱりＱ
ちゃんだよねって言わせたいですね。
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40758

お花見お花見！

マヒナドールうりこ
2004.3.31

週末ミッドナイト皇居ラン3周、参加してきました！ひんやりした空
気の中の夜桜ラン気持ち良かったです。順位、記録なしのファンラン
も楽しいですね。ゲストの谷川真理さんともハイタッチしてもらえた
し、スポンサーの「ホーンテッドマンション」のおばけたちに見送っ
てもらったし。

翌朝は目白ロードレースの連チャンで、夜桜、昼桜ランが楽しめまし
た。
合わせてハーフに満たない20kmでしたが、ちょっぴり筋肉痛。まだ
まだです。

ソメイヨシノ発祥の地に住む私は、桜の季節が来る度に意味もなく誇
らしげな気持ちになります。もうしばらく散らないでいてね。

40759

3月は167km。

マハロ菊池
2004.4.1

荒川に出た割には走行距離は伸びませんでしたね。大会前に足休めし
たのと大会後に足休めしたのが原因と言いたいところですが、サッカ
ーの予選やらヤンキースの試合やらでジムをさぼっているせいであり
ます。
今日から4月だ。新しい気持ちで頑張っていきましょう。

ふれあい赤羽駅伝の目印になる着替え用テントをGoodsに掲載しまし
た。実際にはガムテで「ヨ」の字を4面に入れましたので、どの方向
からでも「ヨ」の字が認識可能です。

DATABASE INDEXページ下部に鍛練レポートで連載になったもの
がポップアップで表示できるようにしました。（検索させてるだけです
けどね）

ヒロさん、高橋選手のベルリンはまだ確定ではないみたいですが、ぜ
ひ走ってほしいですよね。その前に東京シティに出てからボウルダー
にいって欲しいものです。
北海道マラソン去年は申込み状況とかいかがでしたか？5月の連休あ
たりにエントリーが始まるみたいですけど、出るのなら速攻で申し込

まないといかん感じでしょうか？

マヒナドールさん、お疲れさまでした。連チャンランとはすごいです
な。私は昔、雑司が谷の鬼子母神近くでサンシャイン60を眺めなが
ら男おいどん生活をしていたことがあるので目白ロードレースってち
ょっと気になりましたね。

40760

トホホ・・・(><;)

Spring
2004.4.1

あちゃぁ～！　という感じで・・昨日の夜、バドミントンの練習中に、
左足首をギクリとやっちゃいました。
・・・・・捻挫です。

昨日の夜のウチに接骨院は行って、治療と診断をもらいましたが、骨
に異常はなさそうなのでとりあえずは一安心（？）ですかねぇ・・。
腫れの具合を確かめたいから、無事な方の足を見せてくれと言われ、
差し出したらそっちの方が腫れが大きかったので、先制と一緒に自分
も笑っちゃいました。
荒川の前に発病した慢性捻挫（そんなのあるのか？まぁ、古傷ですね）
は、まだ腫れてるんですねぇ。

気を付けているのに、怪我をしてしまう。自分で大丈夫だと思っても、
大丈夫じゃないことが多い。一つの怪我が、別な怪我を呼ぶ。
う～ん、故障はホント、怖いです。
もう、いい歳なんだから、いい加減自重しないとなぁ。
ジョグはしばらくお休みだぁ・・えーん。

pompomさん、池に落ちたおにーさんの話は笑いましたが、どうぞご
自愛してくださいね～。

40761

突然ですが、今週末マラニックデビュー！

マヒナドールうりこ
2004.4.1

Springさん、足首ねんざは辛いですね。
故障中のみなさん、どうかお大事に。

ウルトラどころかフルマラソンさえ遠い目標のヒヨッコの私が、なん
と100kmマラニックにエントリしてしまいました。
今週末、日野の「土方歳三　鬼足フェスタ」というやつです。

アロハさん始め、みなさんのウルトラ談義を読んでいるうちに、ちょ
っと足を踏み入れてみようかと。。。（無謀っ！）
浅田次郎の「壬生義士伝」以来、新選組にはまって、いくつか新選組
イベントに参加したりもしたので、そのノリで。。。

完走なんて大それたことは望むべくもありませんが、事務局の方は
「行けるところまで行って、あとは係員やんなさいよ」とおっしゃって
下さるので、ちょっと行ってきます。

というわけで、「代走会」でのエントリもこれで早くも５つめです。
それにしても、スタート朝 6:30日野だから、今回も始発電車かぁ。

マハロさん、テントの目印、ばっちりですね。25日はきっと応援に
行きます。私も「ヨ」印手旗など作ってみようかなぁ。

40764

『誠』

コツコツランナー
2004.4.1

マヒナドールうりこさん、100ｋｍですか？！
いきなりだったので、ビックリ！！頑張ってください！そうですよ
ね！行けるトコまででいいんですよね！そんなお気楽な感じが楽しそ
うですよね。周りもフルよりのんびりした雰囲気なんじゃないかなぁ
～。。と。そんな感じが100ｋｍへそそられる原因に。。。

最近、私も『100ｋｍ完走するぞ～！』と鍛練していたら、まだまだ
多い練習量に体がついていかないらしく、ダルダル星人になったりし
てしまって『ダルイけど走らなきゃ～。。。』とか思っちゃって、走る事
が苦痛に感じる事が多くなってしまい、落ち込んでいたのですが、先
日『こうなったら開き直って、目標を2年先3年先にして、今回は行
けるトコまで行こう！』と思ったら、だいぶ気が楽になりました。
鍛練も毎日13ｋｍ～16ｋｍくらい走っていたのを5ｋｍ+筋トレ等
の日と15ｋｍくらい走る日と組み合わせて鍛練しようと思っていま
す。
楽しんで走る事が長い距離を走る秘訣なのかもしれませんしね。

帰っていらしたら是非是非お話聞かせてくださいね。 楽しんで来て
ください。応援しています。

40765

４０才からの普通のジョガーの３つの挑戦
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まさコナビール３２８
2004.4.1

ふとしたことから３０代の区切りとしてフルマラソンへの挑戦を思い
立ち
先日おかげさまで無事、目標達成できました。
そのネタで個人ＨＰも作っていたりしたのですが、その目標もなくな
っちゃて
では次の目標は？・・・
「これからは今までのタイムを縮めるよう練習に励み・・努力し・・」
でも、いいんですが、なんかそれも曖昧だし。

ということで、新たに３つ目標を設定しました。
★１００ｋｍマラソン完走に挑戦！
★富士登山レース完走に挑戦！
★フルマラソン２００分切りに挑戦！

なお、期限は５０才になるまでに(^^)

サブスリーっていうのは絶対出来ないと思うし、でも上記３つは時間
をかけて
準備すればいける「かも」しれませんので、とりあえず宣言します。

１年じゃ無理だけど、コツコツやります。（コツコツランナージュニア
と呼んでください）

40766

キてる、アッチの人です。

コツコツランナー
2004.4.1

まさコナビール328さんお誕生日おめでとうございます。30代の目
標をクリアし、もう40代の目標を掲げられたのですね。

3つの挑戦もクリアされたら、たぶんもう普通のジョガーではありま
せん。もう、【アッチの人】ですね。アブノーマルです。ドライブなん
かしてても『ここ走ると気持ち良さそうだなぁ～。』なんて事を考えち
ゃうかもしれないですね。キてますね。（アロハ幸満さんスミマセン）

私の『30歳までに100ｋｍ完走』の目標は『30歳までに100ｋｍ
に挑戦～そしていつの日か完走』に変更しました。
私もゆっくり【キてる、アッチの人】を目指していきます。
幸い、コチラ（代走会）にも世間の人からみれば【キてる、アッチの
人】が沢山おられるので頼もしいです。
<千里の道も一歩から》お互いコツコツやりましょう。

40767

アブノーマルな世界

ヒロ児玉
2004.4.2

昨日は帳尻合わせのランで、なんとか３月２００ｋ達成（荒川フル入
れて）したんで自己満足状態です。でも、月間２００ｋそこそこで喜
んでるようじゃ～ウルトラ完走なんてまだまだですかネ～。

◇ マハロさん
去年の北海道マラソンは、長谷川理恵ちゃんが東京国際女子の出場資
格を得るためにエントリーして、クリールでも特集があったんで、人
気あったみたいですけど、私は期限ぎりぎりだったんですけどＯＫで
した。今年は定員3000名から4000名に増えるみたいですよ。

http://www.sportsentry.ne.jp/event.php3?tid=3604

未確認情報によると、出場資格も緩和されるらしいですけど。去年は
8/31だったんで、二泊三日で帰りが9/1でオフになったんで、ビジ
ネスマン用のツアーで、ゴールの中島公園周辺のビジネスホテル宿泊
で、かなり安く行けましたよ。コースは真駒内競技場から１０数キロ
はゆるい下りで、高低も５０ｍ程度で走りやすいです。だた、スター
トが12:10とＴＶの放映時間に合わせてるので、気温２８℃（湿度４
８％）と暑さとの戦いで、完走率は71.4%とかなり過酷なレースで
す。

◇ Springさん
休養も練習のうちと思って無理しないことです！私は、走り始めた時
はかなり無理して、膝や腰に負担かけても走ってて大変な目にあいま
した。もう生活の一部にランニングがなってるんで、走れない時は辛
いですもんね。

◇ マヒナドールうりこさんど～もです。
１００ｋマラニック楽しんで行って来てください！！でも、いろいろ
なウルトラの大会やマラニックありますねー。結構チェックしてるん
ですけど「土方歳三　鬼足フェスタ」は漏れてました。旬の新選組の
ネーミングがちょいそそられます。

◇ まささん
３つの目標への挑戦応援しますよ！！なんか目標があると頑張れるし、
ハードルが高いほど気合が入るもんですよね。でも、ランニングって
努力すればするぼど、結果が付いてくるんでやってて面白いしスポー
ツだなーって最近思いますね。

◇ コツコツさん
ハイ！私もアブノーマルの世界？に足を突っ込みかけてる一人です
（笑）。

早くどっぷりつかって感動味わいたいんですけど、なかなかまだ踏ん
切りがつかない状態ですねー。練習も兼ねて、５月に２４ｈチャレン
ジin夢の島の１００ｋか飛翔千葉ウルトラ６０ｋのどちらかにチャレ
ンジしてみようかなって思ってますよ。自分に負荷かけて、走ってて
辛いナ～って時あるけど、そう感じた時は即止めた方がいいですね。
やっぱり楽しく走るのが基本。

40768

今日の健康、明日の不健康。

マハロ菊池
2004.4.2

朝は雨ですが週末はいい天気みたいで良かった良かった。

Springさん、お大事に。筋肉みたいに捻挫すると捻挫前より靭帯が強
化されるとしたら禁断の強化方法でしょうけどね。じっくり直してく
ださいね。

マヒナドールさん、100kかあ。長そうですなあ。無理せずのんびり
いってきてください。

まさコナビールさん、3つのうち1番きつそうなのは富士山ですかね。
あれって優勝者の記事がランナーズに出てましたが階段昇降練習とか
するそうですね。ゲルフジとか買ったらぜひGoodsで紹介してくださ
い。
テレビ中継で見たけど、富士山の駅伝とかもあって、復路は人が火山
灰と戯れながら走り跳び落ちてくる壮絶なレースでしたね。くわばら、
くわばら。

コツコツさん、気長にいきましょう。私なんかフル完走するのに5年
くらいかかると思って始めたことが気楽にやれてる原因だと思います
ね。

ヒロさん、北海道マラソンの情報ありがとうございます。やはりアテ
ネの男子マラソンと同じ日ですね。でも現地の29日夕方6時スター
トだから日本では30日深夜1時かあ。
つまり、自分が北海道を走って、フェアウエルパーティに出て、札幌
から最終の飛行機で東京に帰ると家でオリンピックのマラソンが始ま
るっていう、すごい1日が体験できるわけですなあ。こち亀の中川巡
査の父みたいだなあ。

40769
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久しぶりに、今週のトリビア

マハロ菊池
2004.4.2

摩天楼のようなNTT DoCoMo 代々木ビルは
実は代々木RCビルという名前だった。

2000年9月までの建設中の仮称ですけどね。本当の話です。
私的には90へ～位なんですけどね。。。

http://www.kajima.co.jp/news/digest/may_2000/genba/gen
ba.htm

40770

こんばんは

アウトリガー沖田
2004.4.2

みなさまお久しぶりです。この週末はみなさんお花見ランですかね。
お天気良さそうでなによりです。ロケットマラソン鍛錬レポ、完走記
のくせに一向にレースに入らんという、実にぐだぐだな作文ですいま
せん（笑

ホアロハこじろうさん、入園グッズを自作するなんてすごすきますね。
いやもうそりゃ間違いなく好印象ですよ。うちも入園なんですが、あ
りゃ大変な仕事ですよ、うんうん。いつか参加する北海道／那覇／Ｎ
Ｙのためにメモしとこ（笑

Spring さん、pompom さん、お大事に、です。はやく良くなるとい
いですね。転倒、なんでもない時に突然ころんじゃうんですよね、僕
も痛い思いをしました。らんらん♪カメハメハさん、貧血その後いか
がですか。高校の時に教室で倒れて、思いっきり頭を床にぶつけたの
を思い出しました。「あっ、来るなっ」て分かるんですよね。

ここをのぞきにくると、みなさん淡々と、ものすごいチャレンジな事
を書いてらっしゃるので、すげえなぁといつも感心させられます。マ
ヒナドールうりこさん、お花見ランおつかれさまでした。いきなり１
００Km マラニック挑戦の書き込みで、なんか「肩の力を抜く」みた
いな事を教えてもらった気がして、胸がスーッとしたんですよ。僕な
んかフルを走るのに、たとえばハーフ２本ぐらい走ってそれからスピ
ードも付けて、それで目標の完走を達成だ、なんて肩肘はって考えて
たんですが、そうですよね、行ける所まで行ってみようっての、アリ
ですよね。

マハロさま、DB INDEXページ下のポップアップは実にナイスなアイ
デアですね。んが、マカーな僕の Safari ではエラーになっちまいま
した。IEではオケーですのでだいじょぶです。Safariでは、メニュー
最後のマハロさん特集はちゃんと動作するので、URLの引数が生の

SJISじゃなくURL エンコードしてあればだいじょぶなのかなと思い
ます。
outrigger@melu.jp

40771

(@_@)目がよくなった？

まさコナビール３２８
2004.4.2

おぉぉぉぉ。
このクラブノート。見やすくなったぞ。
目がよくなったわけではありませんね。
マハロさん、字、大きくしてくれてありがとうございます。
あと１０年はこのサイズでＯＫです。
１０年後、さらにもうひとサイズお願いするかもしれませんが(^^)

40772

来週はご入学・入園シーズンですね。

マハロ菊池
2004.4.2

ホアロハさんとアウトリガーさんは入園式楽しみですね。ちょっと話
早いけど、秋の幼稚園の運動会は年長さんリレーが結構盛り上がりま
すよ。

アウトリガーさん、月曜日にURLを書き換えてテストしてみますよ。
ちなみにサファリだとトップページのカウンタも表示されないですよ
ね。

まさコナビールさん、文字の大きさはWin-Meでチェック時相当見づ
らいなあと気になってはいたんです。が、皆さん書いてくれてるんで、
読めてるんだろうなあまあいいかあと思ってほっといたんですな。で
も、私もそろそろ目に来てるんででっかくしてみましたよ。靭帯とか
膝とか画数の多い漢字の出番が近ごろ多いしね。

40773

桜満開ジョグ

アロハ幸満
2004.4.3

自宅近くに、恩田川があります。桜の名所で5キロに渡り桜並木が、
遠方まで続きます。川沿には、サイクリングコースとなっていて、私

のジョグコースとなっています。先ほど、走ってきましたが、三々
五々見物する人が多くて、閉口してしまいました。写真をとる人、子
供と手をつなぐ親子、年配のご婦人と手をつなぐ娘？車が渋滞して、
何時もの週末とは違って、人の多さにびっくり！！川には、散った花
びらが絨毯のように、下流に流れる絵葉書の再現です。空を見上げる
と、さらさら花びらが、春雪のように人の肩に、積もります。
なんて幻想的絵風景でしょう。なんとなく、日本人だなと自覚する今
日この頃。
でも、花粉症の身なれば、マスクは必需品です。もうすぐ、楽になる
とよいのですが！！

40774

土方歳三鬼足フェスタの詳細を教えて下さい！

アロハ幸満
2004.4.3

うりこさん　フェスタの件ですが、興味があります。どんなイベント
ですか？詳細を教えてくれると嬉しいのですが・・・・・！よろしく
ね！！

40775

めざせ、鬼足♪

マヒナドールうりこ
2004.4.3

アロハさん、

司馬遼太郎の「燃えよ剣」という小説に、若き日の土方歳三は鬼のよ
うに足が早く、「鬼あし」と呼ばれていたというエピソードがあります。
で、そのトシさんが薬箱に防具をくくりつけて、打ち身に効くと評判
の石田散薬を道場などを中心に行商して歩いたという多摩川水系、絹
の道などゆかりの地を走ります。
飲料や食べ物は各自背負って走ります。

今日届いた実施細目を見ると、都合により100kmではなく、91キロ
になったようです。
5月にも55kmマラニックがあるようですね。
ホームページは
www.geocities.co.jp/Athlete-Athene/7008/

私は21.1km以上、2時間20分以上の走行は未知の世界ですので、
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魔物につかまるか、関門でとめられるまで行ってみます。
ちなみに今回の参加者は32名だそうです。

好奇心の向くまま、お気楽にエントリしたものの、ピヨピヨの分際で
マラニックなんてみなさんに失礼でしょって、実はコッソリ行って来
ようかと思ったりもしましたが、宣言しておかないと、寝坊を理由に
くじけそうで。。。^^;

女子の参加は３名だそうで、完走＝入賞なんですが、ここは欲張らず、
参加賞の歳三まんじゅう目指してがんばります。
あと、レース後の銭湯もついているそうです。^_^v

40776

ウルトラ練習会の報告です

ヒロ児玉
2004.4.3

今日は東京学芸大で行われた、第１回ウルトラマラソン「いろはにほ
へと」練習会に参加して来ました（今月号のクリールに記事でてます）。

東京学芸大校内のサクラ満開の中、日本のウルトラマラソンの第一人
者の沖山健司さん裕子さん夫妻と一緒に走るランニング講座や、去年
の２４ｈ走世界選手権銀メダリストの関屋選手との懇談、学芸大の渡
辺先生の「ウルトラの生理学」講義に、慈恵医科大学医師太田先生の
「医学的にみるウルトラマラソン」講座と盛りだくさんで、これから走
る初心者にとっては大変有意義な一日でした。もちろん、最後にお花
見兼ねた昼食会もよかったです（笑）。

でも、正直、世界のトップをいく沖山健司さん裕子さんや関屋さん、
今回まで知りませんでした。アロハさん凄い方達なんですよね？キャ
ンパス内を併走して走ってる時、しょうーもない質問ばっかりしてた
けど、懇切丁寧に教えてもらい感謝してます。沖山健司さんは競歩？
って感じの完璧なピッチ走法でしたけど、レースでの１００ｋは４
分／ｋで走るそうです。

トップ選手のウルトラの世界は、２４ｈ走、４８ｈ走や６日間走で、
１００ｋはそのための練習って聞いて、ふぅ～想像が出来ない…。練
習量は４００ｋ～６００ｋ／月って言ってました。初心者は足が出来
てないので、いきなりそんな距離走ったら故障しますよって言ってま
したけど絶対無理！！

渡辺先生によると、あるウルトラの大会で、同年齢でマラソンが同タ
イム、練習条件も類似した男女を比較した結果、６０ｋ過ぎると女性
のタイムが男性を上回り、走後の疲労感も少ないそうです。これは、

女性が耐疲労性に優れ、心理特性（単調な運動に強いー女性の方ゴメ
ンナサイ）も適してることに起因してるとのこと。う～んやっぱり女
性は強いですナー！！

今後月１回、時間走などの練習会を行う予定みたいなので、ウルトラ
興味ある方お勧めです！！

40777

軽く雨ですが100分走。

マハロ菊池
2004.4.4

これくらいの雨だと走るにはちょうど良いと感じるようになってきて
しまいました。

ヒロさん、なかなか濃そうな練習会で面白そうですね。私も鍛練しに
いこうかなあ。

40778

とても寒かったですよね

ラハイナ・キミコ
2004.4.5

午前中はそんなに冷え込んでいなかったのでしょうか？夕方からジム
へ(お風呂会員しに)行ったところ、まるで２月のような寒さでしたよ。
マヒナドールさんは、大丈夫だったのでしょうか？

今週は平日、ジムが休みだったこともあり、月・水・金と帰宅ランを
試みました。ちょっと３回は多過ぎる気もするので、なるべく１～２
回の頻度で気楽にやろうと思います。

お子様がご入園の方々、おめでとうございます。うちは６年生に進級
し、色々親にも仕事が回って来ました。今まで委員とかもして来なか
ったので、最低限の仕事はしなくては。会社も忙しくなりそうで、ﾄﾚｰ
ﾆﾝｸﾞの時間を生み出すのは、なかなか難しくなりそうです。

マハロさん、鍛錬ﾚﾎﾟｰﾄ書きました。未だに画像のｱｯﾌﾟの仕方が分か
らず、ﾎﾞﾀﾝ画像分試しにやったら、変なことになった気がします。申
し訳ありません。画像分は別にE-MAILします。

40779

ざ、ざむがった～！雨の中　11時間走

マヒナドールうりこ
2004.4.5

走ってきました、鬼あしフェスタ。
始発で出かけて6:30スタート、午後6:00すぎにゴールしてから
9:00過ぎに帰宅。長い１日でありました。

え！まさか完走したの？とお思いでしょうか。ふっふっふっ、まさか
です。
42kmの関門で、とてもゴールできる時間ではなかったので、ショー
トコースを案内してもらって、66km走り、ちゃっかり完走証もらえ
ました。

15kmくらいまではるんるんふんふん、「桜きれいですねー」とかい
いながらピクニック気分、25km地点で「あぁ、未知の世界に足を踏
み入れたんだわ」と感動。でもここからの5kmが鬼のように遠かっ
た！
もうひとりの女性ランナーが私のペースに合わせてくれたので、なん
とか42kmまでたどり着き、この時点で制限時間いっぱいの6時間。
ここでショートコースの説明を受けて、「あと24kmでゴールだから」。
前日まで走ったこともない距離だったのに、「それならなんとかなるか
も」。
この24kmに実に5時間半かかったんですねー。

その間、冷たい雨に打たれ続け、地図の読めない女２人は３度も道を
間違え、コンビニでトイレを借りた時鏡に映ったあまりに情けない姿
に笑うしかなく。。。ゴール近くのモノレールの明かりがなんとも温か
くみえました。

ええ、無理しました。レース後ブルーベリーのようになっちゃった小
指は、今は巨峰のようです。これから靴を履いて会社に行くかと思う
と泣きたい気持ちです。

でもこれでフルマラソンに参加されたみなさん、ウルトラ組のみなさ
んのすごさが身をもって実感できました。それに、距離っていうより
11時間も前に進むことだけを考えていられた自分にもちょっと「エ
ライゾ」。１人だったらきっと関門前に車にのりこんで給食係やってま
したけどね。

40780

お疲れさまでした

マハロ菊池
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2004.4.5
マヒナドールさん、朝のうちはそんなでもなかったんですが、午後は
大分寒かったですね。ご苦労様でした。せっかくの体験、もったいな
いから写真があれば鍛練レポートにしていただきたい所ですね。ちな
みにデジカメはおもちゃデジカメでも結構写りますよ。私が使ってる
のはフジ-アクシアのix-1ってやつで30万画素ですが、レース中の画
像はすべてこいつです。処分価格で2800円くらいでした。でも近ご
ろはケータイでも100万画素あるから売ってないのかな。30万画素
って640*480ピクセルなんで、縦位置で撮って、そいつを50％に
縮小したものが鍛練の画像左右240ピクセルになるというデザインな
わけです。

ラハイナさん、どうも。明日掲載いたします。画像がアップできない
のはこちらのサーバのせいです。申し訳ございませんが当分画像はメ
ール添付でお願いいたします。

アウトリガーさん、URLエンコードで書き換えてみました。サファリ
で試してみてください。うまくいくかな？

40781

鬼足になっちゃった？！

コツコツランナー
2004.4.5

マヒナドールさん、お疲れ様でした！
11時間も走るなんて、、頑張ったんですね～！42.195ｋｍ以上の距
離を走るのがウルトラマラソンなのだそうで、マヒナドールさんは、
マラソンランナー飛び越して、ウルトラランナーになっちゃったので
すね。ｼｭﾜｯﾁ★
巨峰の小指痛そう。。。頑張った足を可愛がってあげてください。

ウルトラ練習会いいなぁ～行ってみたいなぁ～もし、また行かれたら
お話し聞かせてくださいね。
女の人の方が染色体の一つが大きいぶん長生きもするし、強い体を持
っているのだ！（男性はＹで、女性はＸ）というのが、私の勝手な言
い分です。詳しいことはわかりませんが。。。

40782

いいお天気ですね

アウトリガー沖田
2004.4.5

ひるやすみに走ったんですが、代々木公園のゴミは凄まじいものがあ
りますね。それを狙うカラスの大群の鳴き声も相まって、なんか不気

味な感じでした。だいぶ花びらは散っていましたが、それでも甘い花
の香りがほのかに漂う月曜の昼下がりでした。

マヒナドールうりこさん、１１時間走お疲れ様でした＆おめでとうご
ざいます！　多摩地区は冷たい霧雨から激しい雨まで、各種取り混ぜ
て一日中降っていたのですが、そうですか、あの雨の中を走られまし
たか、すごいすごすぎます。なんたって６６キロですよ、まさに鬼脚。

菊池さん、DB index ページ下部のポップアップメニューですが
Safari でもちゃんと動作しました、サンクスでした。Mac ユーザに
やさしくないページが多い世の中、さすがの対応に感謝っす。おしゃ
れなデザインのページにはおしゃれさんの多い Mac ユーザが多く来
てくれると思うのですよ、ってひと昔もふた昔も前のおやじみたいな
言い方ですが。

はなしは変わりますが、Runners World のサイトにレースのタイム
を予測するページがあったので紹介しますね。自分の1Kや5Kの持ち
タイムから、フルやハーフの予想タイムを計算するというものです。
逆も可。

これからフルに出る、という方には文字通り予想タイムとなりますし、
参加経験者には持久力のある／なしを判断する良い材料になるかと思
います。URL はこちら↓↓↓

http://www.runnersworld.com/home/0,1300,1-51-58-
1002,FF.html?site=RunnersWorld

40783

ご立派！＞１１時間走

まさコナビール３２８
2004.4.5

マヒナドールうりこさん、お疲れさまでした。６６ｋｍという距離も
すごければ、１１時間走しる（歩く）というのもすごいことですよね。
精神的にも、ずいぶん強くなったのでは？もう多少の困難でも乗り越
えられるような自信になるのではないでしょうか。
あっぱれです。パチパチ。

アウトリガー沖田さん、計算してくれるページ見ました。ありゃ、関
数電卓でもないと計算できませんなぁ。それをしてくれてありがたい
(^^)。フルの目標タイムからハーフや１０ｋの目標タイムを出すにも
有効ですね。

40784

ウルトラワールドへようこそ

ホアロハこじろう
2004.4.6

マヒナドールさん、66km完走おめでとうございます。今日は足の痛
みなどで大変だったのではないでしょうか？しばらく労わってあげて
くださいね。
私も初77km（富士五湖・ビギナークラス）の時は、2、3日全身筋
肉痛で大変な思いをしたことがあります。

50-60kmから先は、体力よりも精神的な力が大きいですよね。自分
自身に負けてしまうと”次の関門に着いたらバスに乗ってしまおうか
な・・・”なんて思ってしまうものです。精神的に強くなければいけ
ませんよね。
・・・なんて言っている私は昨年四万十で79.6km関門でフード・ド
リンク完備のシャトルバスのお世話になってしまったのですが...。
あれっ？私もまだまだ修行が足りません。

マハロさん、最近はウルトラ関係の話題が多く、2007ホノルルの次
の目標はウルトラになってしまうのでしょうか？さらには10年後と
かにスパルタロン？大陸横断？

アウトリガーさん、計算式便利ですね。最近の記録から今度の赤羽の
予想タイム出してみました。・・・あら、大変。ファンランに徹する
ことにします。

40785

今週は

マハロ菊池
2004.4.6

サイトが毎日更新できそうで嬉しいなあ。

ホアロハさん、私ターボが効いて、当初思っていたスケジュールより
も速く進んでしまっているので、ウルトラは2007年の前に割り込ん
できてしまいそうですね。まあその前にフルで足がつらないようにし
ないとなあ。

まさコナビールさんは今週末早くも2本目のフル、長野マラソンです
ね。頑張ってください。天気は良さそうですな。

アウトリガーさん、チェックありがとうございます。他の部分にも
URLに日本語（レイアウト1とかシリアルとかね）がガンガン出てき
ている無法物サイトですがポップアップ以外は見れるのかなあ？うー
ん気になるからパンサー買ってサファリ入れるかなあ。
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40786

いつも見てはいるんですが・・・

ロコモコユキコ
2004.4.6

もう皆さん凄まじいので書き込めないのでした。でも赤羽には応援し
に行きたいので日にちとか集合場所とか教えてください。

40787

生まれたての子馬か、はたまた狂牛病のウシ君
か。。。

マヒナドールうりこ
2004.4.6

マハロさん、コツコツさん、アウトリガーさん、まさコナビールさん、
ホアロハさん、ねぎらいの言葉、ありがとうございます。

おかげさまで、つかまり立ちしながらも、ヨロヨロと過ごしておりま
す。この季節に生足サンダル通勤、階段も半歩ずつ降りながらです。
エスカレーター君、ありがとう！エレベーター君、サンキュ！
筋肉痛の方は、痛キモチいい感じになってきました。

完走できたのは、精神力というより、雨の中走ってずぶぬれで、「これ
で電車に乗るのはあまりに恥ずかしすぎる！車に乗せてもらうのも申
し訳ない」というぎりぎりの自尊心だったのかもしれません。

マハロさん、写真撮ったのは撮ったんですが、ボケボケでした。加工
してでも使えそうなのがあったら書いてみようっと。

今週は、月曜がマハロさんの鍛錬、今日がラハイナさん、明日がアウ
トリガーさんですね。楽しみ！

40788

ふれあい赤羽駅伝の集合場所は

マハロ菊池
2004.4.6

ロコモコさん、どうも。ぜひ来て下さいね。駅伝は4月25日の日曜
日正午スタートですが、10時30分から受付開始です。んで、私は多
分10時くらいには会場に着いていると思いますね。詳しくは（とい

うかあまり詳しくないんですけど）下記に大会パンフをスキャンした
ものを置いてあります。集合場所は私が今週か来週斥候に行ってきま
すがたぶん荒川の土手側になると思います。目印は「ヨ」の字の入っ
た青いコールマンの着替え用テントです。（詳細はグッズNo.1073）
http://www.cri-how.co.jp/ysk/ht/goods/g1073.htmlをみて下
さい。
行き方は赤羽から荒川土手の新荒川大橋目指して行けば良いと思いま
すが、新荒川大橋から河川敷に降りれるのかどうかを確認してくるつ
もりです。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/fureai.gif

40789

わたしも応援に行きたい！

ハレクラニ小野
2004.4.7

走らずに完走後のビールだけはおいしく飲もうという作戦だ。

40790

四畳半じゃ狭いかなあ？

マハロ菊池
2004.4.7

ハレクラニさん、どうも。ロジャースで4畳半のサイズのレジャーシ
ートを買っておいたんですが、それではもう1枚用意しとくかな。

アウトリガーさん、佐々木ランニングクラブでネットの記録にも出て
ましたね。ははは。ちなみにGoogleで佐々木ランニングクラブを検
索したら佐々木さんと代々木ランニングクラブのリンクがあるページ
が出ますね。Inktomi(フレッシュアイ)だと該当なしだな。そのうち出
てくるかもね。

ポポキぴょんたさん、そういえば今週末は初レース「桃の里マラソン」
でしょうか？頑張ってください。

40791

レジャーシートなら、

マヒナドールうりこ
2004.4.7

昔KFCのおまけで付いてたキティちゃんのレジャーシート（90X90)

とビーチ用にしている細長いアジアンござ（100X200くらい）だっ
たら持ってますが、持っていきましょうか？ピンクや赤や黄でなんだ
か派手ですが。。。

40792

厄除け

まさコナビール３２８
2004.4.7

今週末は長野に行って参ります。
実は今年、前厄ですので善光寺参りが主な目的ってことになってます
が・・＞家族向け

駅伝も近づいてきましたね。あれって、例えば３ｋｍとかだと１．５
ｋｍでＵターンしてくるんですかね？たすきの受け渡し場所はスター
ト（ゴール）地点なのかな？

そうそう、遅くなりましたがご結婚おめでとうございます＞かみのさ
ん

40793

所属クラブ欄

アウトリガー沖田
2004.4.7

所属欄に何て書こうかってけっこう悩みますね、エントリーの時に。
代々木ランニングクラブ、だと文字数制限にひっかかるケース多いじ
ゃないですか。名簿を見たら、「代々木ランニングクラ」なんて印刷さ
れてたりとか。かっこわる。かといってYRCだと味気ないし、代走会
だとなんかみょ～な誤解を招きそうだし、ってんで僕の場合は代々木
RCって書いて申し込むパターンが多いんです。がしかし、今回ロケ
ットマラソンにおいて「佐々木RC」という誤植もアリという事実に
直面し、この先どうしたらいいかちょっぴりガクゼンとしております。
ひらがなで「よよぎRC」にするのが無難なのかっ？　それともロー
マ字ならまちがいないのかっ。しかし、ランネット申し込みイコール、
主催者に参加者名簿がデジタルデータで渡って、申し込み本人が間違
えた以外の誤植はいっさいナシ、と盲信していたじぶんが浅はかでし
た。世の中なにがおこるかわかりません。

ちなみにレース中「がんばれササキRC～！」とか言われることはあ
りませんでした。ほっとしたような、惜しいような。

菊池さん、Safari ずーっと使っていますが、特に不具合はないです、
はい。完璧にテストしたわけじゃないんで適当ですが、どのページも
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ばりばり動きます。こないだ南種子町立図書館の Win 98 + IE でブ
ラウズした時に思ったんですが、このページは Mac  それも Safari
で見るのがいちばんカコイイです。

> 階段も半歩ずつ降りながらです
そのつらさ、痛いほどわかります。谷川真理ハーフ終った後、ヒザが
いたくて痛くて、そんな感じで家まで帰りました。バリアフリー化っ
てぜんぜんダメダメじゃん、とか実感しましたよ。地下鉄の駅がひど
かったです。階段だらけじゃんっ、って地下にあるんですから当たり
前なんですがね。

長野マラソン、テレビ中継が楽しですね。朝８時３０分からなんです
よね、マラソン中継なんで、つい間違ってお昼すぎぐらいからテレビ
つけちゃいそうです。
outrigger@melu.jp

40795

こりゃ大変だ

かみの
2004.4.7

なにやら赤羽駅伝を観にいらっしゃる方が日に日に増えていて、日に
日にプレッシャーも増している今日この頃です。先日などは当日の夢
をみてしまい、いつまでたっても目印のテントを見つけることが出来
ずに目が覚めました。これは何かの暗示でしょうか。

まさコナビールさん、ああぁその件は他言無用にてお願いします、っ
てもう遅いですね（笑）。なにはともあれありがとうございます。
あ、それとサイトのリニューアルお疲れ様です。目標達成の余韻に浸
る間もなく新たな目標を見つけて進むその向上心には脱帽です。

所属クラブ欄、私も先日のハーフから書いているのですが文字制限に
ひっかかって名簿には「代々木ランニングク」となっていました。な
んかテーハミングクを思い出したりしました。

40796

あたしも、駅伝応援に・・

Spring
2004.4.7

是非行きたいです・・が、旦那の目をくらますことができなかったら
ドタキャンということで、微妙な応援参加表明をさせてください^^;

ところで、日焼けのことなんですけど、荒川マラソンの日、あたしは
下は長いスパッツだったんです。

それを脱いだとき・・・スパッツの日焼け痕がついてて、本当に驚き
ました。
靴下もシューズも履いてるのに、それを通り越して、足の先だけ日焼
けしちゃってて。（しかも、左足だけ黒いの。右足はテーピングしてた
んで、それで守られてたみたい）

スパッツはUV加工とかしてあったんでしょうか（笑）
しっかり足の先まで日焼け止めは塗らないとダメだと思い知りました
が、みなさんもそんな経験ありますか？
手は、グローブの痕が白く残ってしまい、全身変な焼け方をして、非
常に憂鬱なのであります（笑）

40797

今日は自転車．

pompom
2004.4.7

ほんとだ、Safariで見た方がきれいだ☆

かみのさん、ご結婚おめでとうございます！末永くお幸せに。

私もロコモコさんのように、皆さんの活躍があまりに華々しくって、
書き込むのためらいます。でも、駅伝は是非見に行きたいです！

春のこの時期、いつも自律神経の調子が悪くなるんです。上野のかか
りつけの漢方のお医者様に薬をもらいに行きました。自宅から走って
行こうかな、とか思ったら家族みんなにやめろやめろっていわれて、
（なんで～？）自転車で行ってきました。ちぇっ！自転車だと一時間と
ちょっとかかりました。帰りは東京シティのコースを一部通って帰り
ました．ホントに走れるかな。

待ち時間の間、ロンドン、ジュエンに行ってきました．お宝の山って
感じの積み上げられた商品に圧倒されちゃいました。あれこれ見てた
らあっという間に時間が過ぎちゃって、Tシャツ２枚しか買えなかっ
た．

マヒナドールさん、生足でお風邪引かないように．お大事にね．

40798

メジャー開幕戦初球初打席本塁打で

3打席3安打3打点打率10割でデビューなんて

マハロ菊池
2004.4.7

劇画みたいなことが起こるんだなあ。

アウトリガーさん、やっぱり代々木RCが無難ですよね。そうそう、
ヒラギノとアクアなボタンになるから印象結構見た目変わりますよね。
OSXのメールを使うと、写植って本当に過去のものになったんだなあ
と思えてしまいますよ。

pompomさん、東京シティのコースの飯田橋～四谷のお堀の桜は今が
一番奇麗ですよね。私は昨日見ました、電車からね。

Springさん、ホノルルはもっと焼けますよ。ホブロンさんなんか赤パ
ンダって感じになってましたね。

かみのさん、おめでとうございます。奥さんになる人も走る人なんで
すかね？まあ、つづきは荒川の土手で。。

まさコナビールさん、長野は去年もTVで見てましたが結構普通のマ
ラソン中継と違って面白いんですよね。TVで応援してますよ。去年は
谷川真理さんがサブスリーペースで走ってる人に走りながらインタビ
ューしたりしてましたが、インタビューを受ける人の近くで走ってる
と映るかもね。

さて、駅伝コースは謎ですが、去年の状態だと区によって2往復や4
往復ということだったようです。ようするに観客の皆さんの前を選手
が何度も走るし、たすきの受け渡しも目の前で常に行われる状態のよ
うですね。ただしパンフにあるように「より便利に更に楽しいコース」
に変更になったそうです。どういう楽しさなのか謎は深まるね。

マヒナドールさん、まあ、9畳間あれば足りるでしょう。狭すぎても
困るけど広すぎても寂しい微妙な所ですね。

ビールとか飲み物、食料はきっと途中のコンビニ（南北線赤羽岩淵駅
付近にありそう）で買ってこないと河川敷に来てしまうとなにも無い
状態でしょうね。まあ、その辺の状況もチェックしてきますよ。

40799

トップページのページタイトルに

マハロ菊池
2004.4.9

代々木RCをカッコ付で追記しました。
現在「ランニングクラブ」で検索すると、Google、Infoseek、Goo
でついにトップ、Alltheweb、Inktomiで3位なんですが、こうやっ
てしょっちゅうページタイトルをいじったりしてると検索ロボットさ
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んにスパムサイトだと思われるかちょっと不安。

お、今朝は「代々木」でも8位だ。でも代々木は代ゼミ、代アニ、
代々木公園、代々木競技場と強力ライバルだらけだから8位でも上出
来でしょう。まあ、代々木で検索して見に来てもらっても走ってない
人だろうしなあ。

ちなみにGoogleで「ランニング」で検索すると、トップがRUNNET
で2位ランニング学会と続きますが、ついに代走会が今日は10位で1
ページ目にランクインしております。

40800

ササキRCの余波

pompom
2004.4.9

アウトリガーさんのおかげで？代々木の文字を目にすると、脳が勝手
にササキと解釈するようになってしまった今日この頃。家の近所には、
代々木中学、代々木郵便局、代々木警察などなど、代々木と名のつく
場所がいっぱいあります。それらを目にする度に、あっ、ササキ警
察！ササキ郵便局！と、一人でちょっとうけています．

40801

はじめまして！

スパムみなこ
2004.4.9

マハロ菊池さま、入会させて頂きましてどうもありがとうございます｡
こちらのＨＰは気になって何度かのぞいてはいたのですが、｢えー
い！｣っと本日登録させて頂きました｡

私はホノルルマラソン参加の回数は多いのですが、去年まで日々の練
習はほとんどしていなかったのです｡
しかーし、今年はちゃんと走り込みするんだ～！みなさんに刺激を受
けてがんばります｡どうぞよろしくお願いします｡

40802

高尾山マラニックでの桜に期待！！

アロハ幸満

2004.4.9
私の山岳マラニックの練習コースを紹介します。ＪＲ藤野駅をスター
トして、和田峠までいっきに駆け上り、陣馬山山頂に達します。後は
尾根ずたいにクロスカントリー気分で、高尾山まで風景を楽しみます。
結構そんなランナーが、週末になると多くてびっくりです。今週末か
ら、天気もよさそうですし、山岳縦走練習に入ります。花粉症も少し
楽になりました。晴天に恵まれた山を駆けたくなります。リックを担
ぎますので、ドリンクの重量に肩が悲鳴をあげます。過去に、リック
の摩擦で背中の皮がめくれ、血だらけで下山した記憶があります。
気分転換には、山や海をみながら、風景を楽しむぞ！！アロハ幸満

40803

駅伝に向けて今回は

マハロ菊池
2004.4.9

去年840円でロンドンで買ったアディダスの黒のランニングスーツに
シルバーの熱転写シートをカッターで切り文字して「代々木RC」と
入れてみました。結構良い仕上がり具合で本当のランニングクラブみ
たいであります。

アロハさん、やっぱそういう血のにじむ秘密特訓コースがあるんです
ね。メモしとこ。それやると腿やふくらはぎの筋肉とか鍛えられそう
ですね。

スパムみなこさん、はじめまして。2007年がちょうどホノルル10
回目になるんですね。東京シティも楽しみですなあ。

pompomさん、今日昼休みに鳩森神社と明治通りの間の千駄ケ谷のニ
シスポーツっていうロンドンとはベクトルが逆向きのスポーツ店を見
てきたら50％OFFの商品（NISHIのランTやキャップ）が結構あり
ましたよ。相当その道の人系になりますが代々木近辺ではお勧めです
なあ。表に東京オリンピックの日の丸ジャージが展示されています。

40804

週末はロング走！！

ヒロ児玉
2004.4.9

イラクの日本人人質事件の報道見てて、なんだか無性に腹が立ってま
す。
本人達も、ある程度不測の事態を覚悟して行ってるんだと思うけど…、

日曜日は最悪の事態にならんことを祈るのみですね。某政治家も、こ
ういう時に北朝鮮に行くんじゃなくて、イラクに単身乗り込んでいけ
ば男をあげるのに。

◇ ラハイナさんの四万十ウルトラ体験記やマヒナドールさんの鬼あし
カキコ読ましてもらって元気もらいました！！代走会の女性軍は強
い！私も頑張らねば。

◇ マハロさん、コツコツさん、また今度ウルトラ練習会の情報あれば
報告しますよ。鍛練しに行きます？コツコツさんはチャーター機でネ
（笑）。

◇ まささん、長野は私の生まれ故郷なんで、今度は走ってみたいです。
コースもフラットみたいなんで、2004ギリシャ・アテネクラシック
マラソン派遣選手目指して頑張って！！ＴＶで応援させてもらいます。

◇ スパムみなこさんど～も宜しくです。ホノルルマラソンってやっぱ
り、私みないな駆け出しナンナーにとっては、一度は走ってみたい憧
れの場所なんで、羨ましいかぎりですよ。それと、やっと下から二番
目になったんでど～も
です（笑）。

◇ 駅伝出場の皆さん、当日は他のレースに出るので応援に行けません
が、突然死一歩手前まで^^)追い込んで頑張ってください！！

週末はマスターズ開催なんで、早起きしてＴＶ観戦した後は、お天気
も良さそうなんで、ロング走してきます。

40805

レース申し込みそびれ

ラハイナ・キミコ
2004.4.10

５/１５､１６の富士･箱根ふれあいｽﾎﾟｰﾂﾌｪｽﾀの２０kmを申し込むつ
もりだったのに、ハッと気付いたら期限が過ぎてました。翌日は親子
３代で２２kmウォークもするつもり、且つユネッサンの招待券が目
当てだったんですが...。う～ん、ボケてるなぁ。

･･･とすると次は、SAIKOﾛｰﾄﾞﾚｰｽか、ｽｲｶﾛｰﾄﾞﾚｰｽなのですが、スイ
カは昨年出たので、SAIKOにしようかなと思案中。スパムさんは、ス
イカですね。谷川真理さんが声を掛けながら逆走してくれたのが感激
でした。すいか一杯食べて来て下さい。

今週も２回、帰宅ランを実行。この週末は少しのんびりと過ごすこと
にしました。暑かったり寒くなったり、この時期は天候も不順。皆様
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体調の管理には気を付けてくださいませ。まささん、長野マラソン頑
張って下さい。

40806

赤羽駅伝応援に？打ち上げ会のビールに期待（＾
＾）

アロハ幸満
2004.4.10

赤羽駅伝大会に関する”書き込み”が多くなりましたね。日時が4月
25日（日）ですか！！あ～～～～～！！当日は、小生はチャレンジ
富士五湖ウルトラにエントリーしております。凄く残念です。悔し
い！！！！
やるからには、駅伝出場者の方はベストを尽くして下さい。でも、無
理をしないでね！！マハロ菊池さんも、この駅伝にかける”熱意”が
伝わります。
話は変わりますが、ラハイナさんの'03四万十川ウルトラ体験記を楽
しく読ませて頂きましたよ！！小生もエントリーしていましたので、
コース途中でお逢いしたかもしれませんね。小生の記録的ですが、”ま
ま”で自分の時計ですが、約10時間10前後だと思います。総合
100位と公式記録にありました。その記録集を見ていると、私より先
にfinishした選手で、年齢が65歳で、なんと！！9時間35分台でゴ
ールしていました。びっくり！！確かに85キロ地点で、そのような
ランナーに抜かれましたが・・・65歳の選手の方に敬服いたします。
（名前は不詳）四万十川ウルトラは、いつも記録を狙わず、地元の方と
の交流を楽しみにしています。清流・四万十川に逢うためにしばし歩
きを入れたり、写真を撮ったりと気分は最高です。しかし、大会後の
記録集には驚愕のショック！！私は決心しました。来年は、100キロ
の自己ベストを更新することを！！目標は9時間35分をく切ること
を！！小手調べに、サロマ湖ウルトラで挑戦いたしますよ！！

40807

長野の風になれ！！明日は、天気も最高！！晴天
で暖かいぞ！！

アロハ幸満
2004.4.10

明日は、長野マラソンですね。NHK朝8時30分から放送されます。
録画予約してますので、代々木RCから参加される皆さんにエールを
送ります。小生のクラブからも数名エントリーしてます。スタートす
ると急坂が待っています。無理に、飛ばしますと後半足にダメージが
かなり残ります。自重して、完走を目指て下さいね！！沿道の応援に
疲れも飛びますよ！！間違いない。

40808

萩往還マラニック250キロ迫る！！

アロハ幸満
2004.4.10

いよいよ、5月2日と萩往還が迫りました。練習を重ねて大会に臨む
わけですが、現在疲労のピークを迎えています。48時間のドラマに
興味深々！！ウルトラの魅力は、なんといっても、そのドラマ性があ
ることですね！！距離が長い分、選手と交わす言葉や応援に力を得ま
す。もちろん、地元との会話には、山口弁で対応しますよ！！時間内
完走をしたいですね！！代々木RCの皆さん、応援よろしくお願いし
ます。完走記をHPに掲載しますので、ご期待ください！！

40809

所属クラブ欄：代々木RC 次は、クラブＴシャ
ツを作ろう！！

アロハ幸満
2004.4.10

折角、赤羽駅伝で盛り上がっていますので、クラブの結束をさらに強
めるために、Ｔシャツ等を作っては如何でしょか？そう思うのは、私
だけ！？もちろん、デザインは専門であるマハロ菊池さんにお願いで
きるとよいねですが！！皆さん如何ですか！

40810

パパの勇姿

コツコツランナー
2004.4.10

まささん2度目のフル長野マラソンですね。
記録を狙うか、確実な完走を狙うか迷っていらっしゃるようですが、
計画はもう立ちましたか？
私は菜の花から約1ヶ月でツルマラソンを走りましたが、菜の花は必
死で走ったのに対し、ツルはのんびりゆっくり走ったので、また違う
楽しさがありました。
結果は15分位しか変わらなかったです。（もともと速くないからか
な？）
時計も見ず、周りの方や応援の方と話ながら走るのは、私の性に合っ
ているらしく、改めて走る事が好きになった有意義な大会となりまし
た。

記録を狙うにも、ＦＡＮＲＵＮに徹するにも楽しくなくては！と私は
思います。ご家族の皆様にニッコリ笑ってゴールする勇姿を見せてあ
げてください。

ＴＶの前で黄色い（？）シャツを探しながら健闘を祈っています。

40811

あと22日...

コツコツランナー
2004.4.10

アロハ幸満さんもうすぐ250ｋｍですね。
だから練習がてらウルトラはしっちゃうんですね。。そして48時間走
り続けるんですよね。。う～んスゴイ★どんな足をお持ちなのでしょ
う？もしや金色に光ってます？？？
私も今年100ｋｍに挑戦しようと思い立ってから走行距離は伸びてい
るものの、予定よりまだまだ全然足りていないです。まだ体が付いて
いけていないのでしょうか？朝起きるのが辛かったり、走り出すのが
億劫になってしまったりしています。
とりあえず、『今年は行けるトコまで』戦法に変更したので、気長に挑
戦します。

練習もかねて『阿蘇カルデラスーパーマラソン』の50ｋｍの部にエ
ントリーしました。100ｋｍの方々の後半を一緒に走ります。真近で
見ることで刺激を貰えればとの考えです。しっかり勉強してきます。

40812

朝2時間走。良い天気。

マハロ菊池
2004.4.10

この時期の早朝はまるで夏の信州の朝のような気持ち良さであります
ね。

アロハさん、代走会Tシャツ2004年春夏バージョン実は仕込み済で
すよ。欲しい人もいればいらない人もいると思うのでデータをダウン
ロードできるようにしようと思っていますが、赤羽ではプリント済熱
転写シートをおみやげに配付しようと思って作っています。住所知っ
てるんで、コツコツさんには郵送するからお楽しみに。まあ、たいし
たもんじゃないですけどね。
下にとりあえず1つ目の仕上がり例を掲載しておきます。

あ、そういえば今日荒川の完走証が届きました。細かい走行データや
グラフが入っていてありがたい完走証だなあ。
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40813

コツコツランナーさん！！！

ウルトラアスリート”に目覚めましたね（＾＾）

アロハ幸満
2004.4.11

”コツコツランナー”のネイミングが、とても楽しく親しみを感じる
のは、私だけでしょうか？”コツコツ！コツコツ！”と、階段を登る
様に未知の世界”ウルトラマラソン”に足を一歩入れようとしていま
すね。今後の人生で”喜び張り合い”が出てきます。これは、間違い
ない！！
ところで、昨年は、'03阿蘇カルデラスーパーマラソンに挑戦致しま
した。アップダウンの激しさは、他の大会に比べても凄いですよ！！
きついですよ！！泣きますよ！！暑いですよ！！筋肉痛はひどいです
よ！！なんだか脅したよですが、覚悟を決めて下さいね（＾＾

因みに、小生主宰のクラブからも、三名が遠征しますよ！！
アロハ幸満

40814

代走会Ｔシャツが欲しい！！

アロハ幸満
2004.4.11

マハロ菊池さま！！
プリント済熱転写シートが、欲しい！！凄く欲しい！！それは、間違
いない！！
どうすれば、手に入りますか？また、仕上がり例のシャツを拝見。セ
ンスの良さに、さすがプロ！！これも間違いない。

ところで、”代走会”とはなんでしょうか？教えて下さいませ。代々木
RCとの関係は？少し疑問です。これもさらに、間違いない。

40815

長野マラソンスタート！

アロハ幸満
2004.4.11

長野マラソンを、NHK8時から拝見しました。知らなかったのですが、
今年のコースは変更になっているのですね。解説を聞くと、平坦なコ
ースで走りやすそうに見えます・・・！

まささん！！頑張って！！結果をお知らせくださいね（＾＾
間違いなく、応援していますよ！！間違いないです！

40816

長野マラソンに刺激され・・・

ヒロ児玉
2004.4.11

今朝は早起きして、マスターズ観戦した後、長野マラソン見てました。
かなり暑くて大変だったようですが、まささん頑張れたかな？

ニッポンランナーズの金哲彦さんの解説が、市民ランナーに分かりや
すい説明でよかったです。「マラソンは、前半は貯金して、決してオー
バーペースで借金つくらない・・」う～ん、貯金のつもりがいつも借
金走法でした（笑）。
３０ｋ過ぎから、フィニシュの競技場のを眺めつつ、まだ１０ｋ遠回
りのコースはちょい辛いですね。でも、来年は挑戦したい！

週末はポカポカ陽気だったんで、金曜日１０ｋのペース走、土曜日３
０ｋのＬＳＤ、今日は右股関節が少し痛かったんですけど、長野マラ
ソンに刺激されて、２０ｋのＬＳＤして久々走った～って感じで、い
い汗かきました。これで、ランニング依存症の禁断症状も少しの間治
まるかな^^)？

イラクの日本人人質解放のニュースにほっとしました。まだ、帰って
くるまで予断は許さないけど、最悪の結果にならなくて本当によかっ
た！

40817

朝60分走。引き続き良い天気。

マハロ菊池
2004.4.11

気持ちの良い週末でありましたね。長野マラソンは今年も谷川真理さ
んは走ってレポートご苦労様ですね。キロ5～6分ペースだと汗もか
かないと言ってましたがすごいなあ。

アロハさん、代走会は代々木ランニングクラブの略称ですよ。でも、

代走会でエントリーすると陸連の人を刺激しないか心配なんでエント
リー時に文字数制限ある場合は代々木RCにしましょうかってことで
あります。

今日荒川の記録集見てたら佐々木走友会発見。略称佐走会だったりし
て。

トップページに代々木RCを併記したので、googleで代々木RCを検
索すると当会トップページが検索結果に表示されるようになりました。
近ごろロボットさんのクロールは速いんですね。

40818

代走会謹製プリント済熱転写シートは

マハロ菊池
2004.4.11

別冊少女フレンド読者全員プレゼント方式で、封筒に80円切手１枚
を入れて送って下されば郵送するようにします。ただし当会会員様の
みで1回1シートのみとさせていただきます。
希望される方は送って欲しい住所を封筒の裏にでも明記の上、下記宛
に送って下さい。
〒151-0051
東京都渋谷区千駄ケ谷4-27-13-307
株式会社クリエーティブハウスイシイ内
代走会シール係ってマハロお前だよ宛
2004年4月30日まで受け付けます。

なお、ふれあい赤羽駅伝に来られる方には会場で渡しますんで申し込
み不要です。
今日ユニクロで白いドライTシャツ790円だったんで買って１つ作っ
てみましたが、ウエブの画像より多少仕上がりは暗めです。御了承下
さい。なお、生地は白が良いと思います、というか白にしましょう。
濃色不可です。

あと、アイロンでプレスして作るんですけど、失敗しても当局は一切
関知しませんので、その辺は自己責任で行って下さい。それで構わな
ければ御応募下さい。

40819

こんにちは、といっても夜中の２時ですが

アウトリガー沖田
2004.4.12
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たまに全プレと言いながら「６３０円分の切手を同封」とか書いてあ
ったりして、「それって通販じゃんかっ」てのがありますが、今回はタ
ダでいただけるんですねっ、やたっ、菊池さま転写プリント、サンク
スです。手渡し組なので、赤羽ますます楽しみです。こんどロンスポ
行って、白地のランシャツをこれ用に探してこよ。

代々木&RCでググると、6万件中のトップで表示されるんだ。さすが
Google クローラが定期的かつ頻繁にくる人気サイトっ、てヨイショ
してどうすんだ。その他大勢が、代々木地区RC造マンション情報っ
てのが興味深いっすね。

長野マラソンの中継見ました。なんか、教育テレビ的なゆるゆるの作
りでしたね、アナウンサーしゃべんないし。朝から癒されました。谷
川真理の同行伴走ディレクターはＮＨＫ職員なんでしょうか、だとし
たらすげえなあ。市民ランナーにはたまらない内容の番組でしたが、
将棋とか園芸好きの人にはすげえ反感かってるかもなー。

スパムみなこさん、はじめまして。その思い切ったお名前に拍手です。
いろいろ悪く言われるSPAMですが、あれで食べてみるとけっこうい
いヤツですよね。塩こしょうでソテーするとビールに合いますし。こ
んどハワイのたのしいお話、きかせてくださいね。

アロハ幸満さんの書き込みを読むと、エクスクラメーションマーク多
用ライターとして全国的に有名なスタパ斉藤氏を思い出します。「くわ
ッ!!PowerMac G5が欲しぇーッ!!そして快適なコンピューティング
ライフを送りたい!!」、とか書いてらっしゃる方。ご存知ですか？　だ
からどうした、ですが。
outrigger@melu.jp

40820

スパムは

マハロ菊池
2004.4.12

我が家では大人気ですね。スパむすにして2カ月に1回ぐらいの頻度
で食べますね。

アウトリガーさん、谷川真理のケーブル持って走ってるヒゲで細身の
おじさんは谷川真理さんのコーチの中島進氏ですね。私は、大学の先
生でサブスリーを目指して走ってる方の横でイヤホンして判走してた
方がNHKの人かどうか気になりましたね。ちょっとサブスリーぺース
で走る人に判走するには太めだよなあ、仕事だから無理やり走らされ
てるのかなあなんて思ってね。そういえば、TBS春の祭典とかのマラ
ソンハンデレースでも重たいTVカメラ持って谷川さんを追っかけて
撮ってるカメラマンの人とかご苦労な仕事だなあと思いましたね。

40821

高尾山、花終わってましたね

ハレクラニ小野
2004.4.12

みなさん、がんばっちょりますなー。マハロさん、駅伝の準備、あり
がとうございます。赤羽でみなさんに会うの楽しみです。代走会の熱
転写シートもわくわくするなあ。あれだ、子供のころのあの月刊？？
「鉄腕アトム」の表紙に帯代わりに巻いてあったシールのわくわくを思
い出すぞ。

アロハさん、わたしはアロハさんとは反対のコース高尾山口－陣馬の
往復を時々やります。これで距離は30キロぐらい。といってもトレ
ーニングより、植物や野生動物ウォツチング狙いのだらだら走り。始
発で行くと、運がよければ、油断して人が通る道まででてきたキツネ
やキジなどが見れます。秋には親キジにトトトっとついてゆくかわい
いキジのヒナなんか見れます。運がよければ。

一丁平には350本ぐらい桜があって、毎年見に行くのですが、ちょっ
と予想が外れて、もはやかなり散っていました。ちょっとがっかり。
でも今ならツツジがとてもきれい。

40822

みなさま、ありがとうございます♪

スパムみなこ
2004.4.12

昨日は秋川自然人レースに参加してきました｡水はとても冷たく泣きそ
うでした｡
･･･が頑張りの甲斐あって友達の家族に便乗してナイスファミリー賞を
頂いちゃいました｡
このクラブで赤羽の駅伝に参加されるのですね～｡楽しそう！がんばっ
てくださいね｡

☆マハロ菊池さん、クラブノート賑わっていますね｡ホントだ、指折っ
て数えたら2007年まで参加出来たら10回記念になるんだ～｡
そして私もスパむすび大好きです｡でもパサパサ気味のご飯に照り焼き
醤油がかかってるあのabcの味にはなかなか近づけません｡

☆ヒロ児玉さん、先輩どうぞよろしくお願いします！私もグビグビプ
ファァが大好きです｡その為に走っている気さえ･･･｡

☆ラハイナ・キミコさん、富士･箱根ふれあいスポーツフェスタの申込

み残念でしたね｡
マラソンの申込みって締め切りが早いですよね｡私もこの大会はおとと
し参加しました｡確かずっと上り･ずっと下りの私にとってはとてもハ
ードなコースで撃沈しました｡でもユネッサンの券はありがたかったな
ぁ｡
次回のSAIKOﾛｰﾄﾞﾚｰｽの感想ぜひ聞かせてくださいね｡

☆アウトリガー沖田さん、はじめまして｡
SPAMって評判悪いんですか！？私もハワイでスパむすびを食べるま
では、パッケージには惹かれていたものの、実際食すまでには至って
おりませんでした｡
去年のハワイではきっと日本でも買えるのに色々な種類を購入してき
ました｡その為スーツケースは重量オーバーで課金されるは、荷物が入
りきらなくてもう１つスーツケースを買うはめに･･･｡

☆アロハ幸満さん、富士五湖ウルトラマラソンに参加されるのですね｡
すごい体力だ～｡がんばってくださいね！

☆コツコツランナーさん、私も周りの雰囲気を感じながら走るのが好
きです｡コーチをなさっている方に、心拍数を上げないように風景を見
たり応援にこたえるのは出来るだけ避けた方がタイムを上げるために
はいいという話しを聞いたことがあります｡試してみましたがやっぱり
そんなことは無理でした｡

☆ハレクラニ小野さん、はじめまして｡
高尾山にはＧＷに行こうと思っていたので参考になりました｡キツネが
見れるなんて驚きです｡早起きして始発で行きまーす｡

40824

長野から帰ってきました。（昨日だけど）

まさコナビール３２８
2004.4.12

長野マラソン行って参りました。応援していただいた方々ありがとう
ございます。

天気もよく、風のほとんどない、とてもよいコンデションだったので
すが、結果は前回のフルに比べて５分くらい遅いタイムでした・・
(T.T)
もっといいタイムを狙っていたんですけど、そうはうまくいきません
でした。この前の荒川市民マラソンに比べると終わった後は、失望感
が充満しておりました。

帰ってきてから、録画しておいたＮＨＫを見たんですが、これはよか
った。長野マラソンのコースはあっちいったり、こっち曲がったり、
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で折り返し３回くらいしてみたりで、結構複雑なんですね。それと、
市内・郊外・畑の中と風景の変化が激しいのですが、それをおさらい
するのにとてもいい中継でした。まだ、走り終えて間がないので、鮮
明にその時の状況がＴＶ画面で再現されていて、「おおこの給水所で○
○取った」とか「あ、この応援の人いたいた」等プレイバックさせる
には十分でした。

それと、優勝したタイエが苦しんでいた橋の登りや、あの助教授のラ
スト２ｋｍの苦しみは、ほんと自分のそれとみごとにダブってしまい
ました。ああ、みんな苦しいんだなぁーと気がつきました。

ゴールした瞬間は、内容がよくなかったこともあって、「来年の長野は
ないかな」と思いましたが、帰ってきて中継を見たら、あまり硬くな
らずにファンランとして楽しむのであるなら、ＴＶ録画とセットで、
また参加もいいかなと思いました。

■コツコツランナー さん
幸せの黄色いシャツは長野に散りました（笑）。コツコツさんの言うと
おり来年は荒川市民マラソンはまじめ大会。この長野はファンランに
徹していこうかなと思っています。２匹を同時に狙ってはだめですね。

■アロハ幸満さん
コースは平坦で云々というのは中継でもよく言われていたし、プログ
ラムにも記載されているんですが、いまいち気持ちの乗れなかった私
にはちょっとした坂でもきつかったです。（笑）

■ヒロ児玉さん
３０ｋｍすぎからフィニッシュ競技場をすぎて云々ですが、実は私全
然気がつきませんでした。ＴＶの解説と画像を見て、「あ、ほんとだ」
と思いコースマップを見るとたしかに見える位置でした。知らぬが仏
っていうやつでしょうか？でも、３０ｋｍの方向から見るとたぶん地
味で目立たないんじゃないかなぁー。

■アウトリガー沖田さん
私も谷川真理さんの横にいたディレクターらしき男、気になっていま
した。マハロさんいわくコーチなんですか。なるほどね。
気になったのは、谷川真理さんも隣の彼も一般参加ナンバーでした。
ちなみにＴＶに映っていた助教授となりのＴＶ関係併走者は陸連登記
ナンバーでしたね。サブスリー同伴は３桁ナンバーじゃないとだめっ
てことでしょうね。

40825

熱転写シールの使い方をPDFにしましたので

マハロ菊池
2004.4.12

興味ある方は一応御確認下さい。
なお、市販のTシャツのちゃんとした印刷に比べると相当劣化が速い
ですから、あまり良いものにやるともったいないですよ。綿100％よ
り化繊の方がノリが良いかも。ユニクロのドライTは綿71％ポリエ
ステル29%なんでお奨めです。

まさコナビールさん、お疲れさまでした。テレビで見てると黄色いウ
エアの人って結構いますね。ランパンも擦れますかあ。私はフルはシ
ョートタイツだから擦れようがなかったけど今度はランニングスーツ
に挑戦してみよう。

スパムさんもお疲れさまでした。水の中って何履いて走るんでしょう
か？それにしてもけっこういろんなレースがあるんですね。アドベン
チャーレースみたいなやつかなあ。4月だとまだ寒いかもしれません
ね。

ハレクラニさん、シールは本当にたいしたもんじゃありませんから。
せっかく応援に来ていただくんでほんの気持ちだけですから。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/tensha.pdf

40826

今日は完全休走日

ヒロ児玉
2004.4.12

先週末は調子こいて頑張り過ぎたみたいで、週初めから足が重たくて、
体がだるい一日でした。こういう時に限って仕事は忙しいんですよね。
今日は完全休走日。

◇まささん長野マラソンお疲れさまでした！自分自身納得いかない結
果みたいでしたけど、フル２回連続サブ４はすごいですよ！！荒川か
ら３週間でまたフル走ったんだから、見えない疲れが（特に内臓）残
ってると思うんで、ゆっくり休養してくださいな。

◇ スパムみなこさん、秋川自然人レース楽しめたみたいでよかったで
すね。自然人っていうくらいだから、水の中を素足で走るんですか？
なんだか楽しそうでもあり辛そうでもあり。私も、走った後のグビグ
ビがあるからガンバレます^^)。

◇ マハロさん、私も代走会熱転写シール希望します！封筒送りますの
で申し訳ありませんがお願いします。駅伝にむけてのスピード練習は
どうですか？私は短い距離は苦手な方なんでほとんどしたことないん
ですけど。

40827

深夜ドラマ終わったから今日から鍛錬再開

マヒナドールうりこ
2004.4.13

１日から深夜やってたドラマ「24」にはまっていて、時差生活を送っ
ていたので、走るのをさぼりがちでしたが、今日からまじめに走りま
す。

スパムみなこさん、初めまして。今「めざましテレビ」で秋川自然人
見ました。うわぁ、ヘルメットつけてほんと水の中ばしゃばしゃ走る
んですね。楽しそう！
私もこれ、気になってたんですが、こんなアドベンチャーものとは知
りませんでした。ほんと水冷たそうでしたけど、夏にこういうのある
と気持ちいいだろうなぁ。探してみよっと。

まささん、長野お疲れ様でした。テレビでずっと黄色シャツ探してま
したよ。サブ４でも失望なんて自分に厳しいんですねー。私だったら、
きっと毎朝フィニッシャーズタオル眺めてはニタニタしてますね。
同じコースでリベンジ！っていうのもきっといい感じですよ。ぜひ来
年もエントリしてくださいね。

マハロさん、25日応援にいく楽しみが増えました。熱転写用シャツ
探しにいきます。

40828

デザインがよいですねえ、代走会熱転写シール

ハレクラニ小野
2004.4.13

■マハロさん、デザインがよい、手作りなのがよい。代走会熱転写シ
ール、たのしみ。

■スパムさん、はじめまして。秋川自然人レース、家族で行くと楽し
いでしょうね。私が参加した年は水が多くて、ちょいと泳げる（とい
うか河童の川流れみたいに流される）ポイントがあって迂回して川岸
を行くのがくやしかった。わたしゃ、泳げんのですわ。

■高尾山でキツネに出会ったのはかなりの回数行ったうちの2回だけ
です。チャレンジしてください。あえると感動ですね。ゴールデンウ
ィークだと川筋でカジカガエルの声が聞けるかも。
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■まささん、長野のサブ４の完走、おめでとうございます。NHK見ま
したが、完走の後あの放送見るのは楽しそう。金哲彦さんの解説はア
マチュアランナーの気持ちがよくわかった解説で、とてもよかった。
ヒロさんご指摘のように番組のつくりが時間がつまっていないゆるい
感じなのもよかった。

40829

阿蘇カルデラスーパーマラソン、応援しています。

ハレクラニ小野
2004.4.13

■コツコツランナーさん、アロハさん、阿蘇カルデラスーパーマラソ
ン、写真でしか見たことありませんが、自然豊かなすんばらしいコー
スですね。いつか参加したいのです。

■コツコツランナーさん、チャレンジングで、すばらしい。わたしは
制限時間一杯一杯で走る、元ゆるゆる100キロランナー（今年復帰予
定）なので、上級のアロハさんのような練習はとてもできなかったけ
れど、なんとなく続けていけるのはこれかな、という練習方法をかつ
てみつけました。

平凡ですが、結論を言いますと100キロ初心者の練習はあまり月刊走
行距離など距離にとらわれず、1日の間に長時間体を動かすことに専
念するとよいのではないかと思います。

ずーっと走ってなくてもよいから、５時間とか８時間とか10時間と
か時間を決めて歩いたり走ったり、休んだりしながら、無理せず行く
わけです。私の場合、根気がなくて平地でそれをやりつづけるのは至
難の技でした。近所の低い山でマラニックすることが、ぴったり性に
合うことがわかりました。

いろいろな山に行くのも楽しいですし、気に入った山の同じコースを
週末ごと、二週間に1回というようにリピートすると、初回より2回
目、2回目より3回目とみごとに長い時間走る力がついてくるのがわ
かります（たとえば、はっきりわかるのは翌日の筋肉痛のぐあいが劇
的に改善されていく）。
おおお、おれにもまだこんな潜在能力があったのかと感動しました。

おむすびと水と着替えをかついで、いそがず、周りの景色を楽しみな
がら、基本的にはすごくゆっくりでもいいから走りつづけます。急坂
は厳しいので歩きますが、それでもこの急坂は歩かず駆け上るぞ、と
か、下りをぐんぐんスピードをあげて平地では体験できない「実業団
ランナー」気分を味わったりもします。いいかげんインターバルトレ

ーニングです。山登りしている女の子に「走ってる、すごーい」なん
て言われると、スピード上げたりして。これだって、立派なトレーニ
ングになるはず。あまり立派ではないか。

そしてこれがポイントですが、つかれたり、気にいった景色にであっ
たり、鳥の鳴き声が聞こえてゆっくり聞いていたくなったら、無理せ
ずに歩いたり、立ち止まったりします。トレーニングとしてだけでは
なく、マラニックそのものを楽しもうという感じです。そすることで、
オーヴァートレーニングやそれに起因する故障を回避することができ
ると信じています。

さいきんレースにはでませんが、マラニックには、ときどきでかけま
す。今は引越しておめあての山（高尾山）は電車で1時間かかります
が、それでもひまをみつけていってしまいます。なんてったって楽し
いから。それぞれ性格にあったトレーニング方法があると思いますが、
私の場合は上に書いた感じ。コツコツランナーさんも、自分にあった
方法を探し出してください。

40830

ハラクラ二小野さんへ！（＾＾

アロハ幸満
2004.4.13

同感です！！初めて100キロを目指すランナーの方は、ＬＳＤに徹す
るこてですね。小野さんの言葉は、マラニックと同義だと信じます
よ！！あえて、付け加えるとすれば、長距離を走れるだけの筋肉をつ
けることをお勧め致します。筋トレを励行しましょう！！山や海を眺
めながら、また車では行けない風景を楽しむのは、足を使うご褒美で
す。
これからの季節は、そんな風景に出会えます。また、食べることも大
好きですから、知らない場所で偶然”うまい！”ものに出会えるか
も？
さらに、ひっそりと佇む馬頭観音に逢えるかも？ところで、先週の土
曜日は高尾山マラニック、日曜日は町田から江ノ島往復マラニックを
開催しました。暑い二日間でしたが、うまく走り込みができました。
皆さんも是非やってみましょう！！
アロハ幸満

40832

暑かったり、寒かったりしますね。

マハロ菊池
2004.4.13

今日は久しぶりに朝出社前に40分走ってしまいました。朝走ると１

日中身体が軽くって良いですね。

なるほど山ですね。身体を動かし続ける練習というのは良さそうです
ね。今度鍛練ネタにしよう。

マヒナドールさん、24は5月3日BSフジで24時間で24話一挙放
送するそうですね。すごい企画だなあ。

ヒロさん、ついついトレッドミルも加速しております。ジムで気味悪
がられてるかも。

それよりたすきの渡し方って、なにかテクニックあるんでしょうか？
どなたか御存知ですか。テレビで観てると真横に棒のように延ばして
るような気がするんですけどね。

40833

燃えました☆長野マラソン

コツコツランナー
2004.4.14

まささん、お帰りなさい★
長野マラソンＴＶに齧り付いて黄色いシャツを中心に応援してました。

大変面白い中継でしたね。トップランナーと市民ランナーを同時に観
戦できるので、身近に感じて、こっちまでウキウキ･ウズウズ燃えちゃ
いました。
惜しくもサブスリーを逃したイシカワさんの書き込みをたまたま見た
のですが、『惜しかったが、すがすがしい気持ち』という事で、次に繋
がる良いレースであったのだろうと、想像します。これからはウルト
ラの世界に浸かって、また来シーズンサブスリーを目指される様です。

まささん、そんなに嘆かないで下さい。
3週間しか間の空かないフルは、体力的にも精神的にもかなりキツイ
と思いますよ。私も1ヶ月あけてのツルマラソンは、雨乞いをしてい
ました。（脅威の晴れ女パワーで降水確率40％を吹き飛ばし晴天でし
たが。。）
来年も是非FANRUNで楽しんでください。TVの前の私もその方が楽
しいですから★（黄色をみる度ガンバレ～って。）
なにより、家族に勇姿を見せられるのは良いですよ。なんだか、勝手
に感動してくれます。
『ランニングキャップ買ってやろうか？』なんて事を言われちゃったり
します。ｳｯﾋｬｯﾋｬ
この手を使わずにはいられません。
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40835

国東100ｋｍマラソンまであと165日。。。

コツコツランナー
2004.4.14

ハレクラニ小野さん、アロハ幸満さんありがとうございます!!!
やはり【長い時間動く習慣】ですかね。
普段の練習も、もうちょっと気を付けようと思います。ついつい途中
でガーっと走っちゃうので、気長に、焦らず、ゆっくり、楽しみなが
ら鍛練できるよう工夫してみます。
山はいいかもしれないですね。ところで、本当の山なんですか？それ
とも舗装してある山？登山は好きですが、走って登った事は無いです。
筋トレも、ジムのトレーナーの方と相談しながら取り入れたりしてい
ます。
【行けるトコまで】でも、ボランティアや他の選手に失礼の無いよう
【できるだけの努力】はしたいと思うのですが。。。

スパムみなこさん、はじめまして。
さくらんぼに、スイカと美味しそうな大会目白押しですねぇ～♪どこ
かにマンゴーマラソンとかあればいいのに。大好物なんです♪
ちなみにスパムって食べた事ないです。

【コツコツランナーズ】のリーダー【コツコツランナー】です。
このネーミングは当初みんなから『えぇぇ～！』と失笑をかっていた
のですが、今ではみんな『良いチーム名だよねぇ。コツコツなんだ！
って思うもんねぇ』と言ってくれます。
名前に負けぬよう、コツコツ･コツコツやっていくぞ!!!

40836

たすき

アウトリガー沖田
2004.4.14

中学のときに体育で駅伝やって、そんとき注意された気がします、た
すきの渡し方。菊池さんが書いてらしたように、地面と平行に両手で
棒のようにのばして渡すっておそわったきがします、次の走者が受け
取りやすいように、ですね。

赤羽のたすきの形状がどんなんか分かりませんが、あれってわっかじ
ゃなくて一本のヒモなんですよね。一方の端に切れ込みがあって、も
う一方の端をそっから通して輪っかになる、と。なので、端っこをシ
ュッてひっぱると輪がちいさくなるんですよね。たすき掛けした後で、
はじっこ引っ張って体にアジャストさせて、だらんと伸びたはじっこ
を短パンの尻ん所にはさむ、と。実際にその通りできるかどうかは別
モノですが、ははは。

「奈緒子」って駅伝モノのマンガがあるので、あれを読めば参考になる
かもしれません。ならないか。

スパムみなこさん、スパムの評判について。えーとスパムが何か悪い
事をしたって訳じゃないんですがどうも皆さん迷惑スパムだとかスパ
ム防止とか、スパムを邪見に扱うんですな。食べてみれば、なんだお
いしいイイやつじゃんかって誰しも認めると思うんですがねえ。

長野マラソン中継の、谷川真理の伴走者というどうでもいい所に目が
いく人が僕以外にもたくさんいてうれしいです。しかも「コーチの中
島さんだよ」とか即答だし。さすが代走会。どうでもいいついでに質
問しますが、エチオピア語（ってあるのか）の通訳でいつもでてくる
メガネでゆるいアフロヘアのおじさんはだれですか？　横浜国際駅伝
とか、東京国際女子とか、優勝インタビューで必ず出て来るなぞの人
物です。妙に声が甲高いの。

東京シティロード10Kが終ると、駆けっこ的にはシーズンオフですか
ね。これまで出たレース、どれも自分なりにシリアスにやってきたん
で、ここらでいっちょお気楽に ＦＵＮＲＵＮ ってのを体験してみよ
うかな。となるとスイカかな、でもちょっと遠いなあ。アドヴェンチ
ャーレースも楽しそうだし。夏になったらアクアスロンとかオープン
ウォータースイムもやってみたいです。
outrigger@melu.jp

40837

若狭さんだそうです。

マハロ菊池
2004.4.14

も～う、仕事中なのに気になって調べちゃったですよ。
私は女の人だと思うけどなあ。
ちなみにエチオピア人はエチオピア語とアムハラ語が公用語だそうで
す。ロバ選手はアムハラ語しか話せないそうです。

私は長野マラソンで3時間切ろうと走っていた先生がゴールの競技場
手前1kmあたりで、進もうにも進めず、でも何とか前に1歩足を出そ
うとしつつコース上に立ち尽くしていた男性ランナーが3秒ぐらい映
っていたと思うんですがその人がちょっと気になったりしましたね。

http://www.mizuno.co.jp/mtc/report/tokyo_2001/index2.htm
l

40838

はじめまして

ホロ・ノカオイ
2004.4.14

先日入会しました、ホロ・ノカオイです。よろしくお願いします。
トライアスロンをやろうと去年の暮れに突然思い立ち、今年から走り
始めました。
ランニングだけでも最高に楽しいことに気付き、トラはもちろん、ク
ロスカントリーや駅伝、ウルトラなんかにも出場したいと思ってます。
では、みなさま、よろしくお願いします。

わたしも長野マラソン中継で通訳が気になりました。
マハロ菊池さんと同じく、女性だと思いましたが。

40839

LSD

pompom
2004.4.14

先月に続き、今月も小２の息子が週末から熱を出し、私は看病で何も
できない日々が続いていました。子供が病気になってもダンナの週末
のルーティンは何も変わらず、好きな時間に走り、泳ぎ、バイクに乗
り、って生活なのに、、、、ちょっと不公平！って、文句言ってもしょう
がないか、今日は熱も下がって元気に学校に行ってくれたし。本当に
健康が一番！

そんなわけで、週末は長野マラソンも見れなかったし、ニシスポーツ
にもまだ行けてません。まささん、お疲れ様です。

コツコツさん、すごくがんばってらっしゃるんですね。アロハさんが
おっしゃるように、LSDに徹するのが一番のようですね．（ッて、ド
素人の私が言うか？）今日ランネットの浅井りえさんのランニングア
カデミーのインタビューを読んだんですが、LSDがどうして効果的か、
ってことが、すごく明確に、しかも簡単に説明されていて、おお～、
さすが、って感じでした。オリンピックレベルの人でも７分～８分の
ペース、もしくはそれよりも遅いLSDが大切ということで、とても納
得させる内容でした。

皆さんの華々しいご活躍とはかけ離れていますが、私もコツコツ頑張
ります！東京シティは初レースで、一時間とか切れないと思いますが、
クラブ除名とか言わないでくださいね～！

それと、６月に皇居体重別レースがあるそうです。なんか面白そう．

40840
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ダイエー初優勝？

まさコナビール３２８
2004.4.14

あ、そういえば長野マラソンの時、ゴール会場近くでみんな新聞もっ
てるんですね。
ひぃーひぃー感じながら、沿道の人がもっている新聞をちらちら見な
がら走ると、「ダイエー初優勝」って書いてあるんですよ。
あ、ここはダイエーのお膝元なんで、何年か前の新聞もってるのか
な？そういえばゴールは野球場だし。とか、ちんぷんかんなこと考え
ながら走っていました。おいおいダイエーは福岡で長野じゃないし、
なんでいまさら初優勝の新聞を持ってるんだよ！

で、ゴールしてわかったのですが、スポンサーである「信濃毎日新聞」
が優勝者を告げる号外を配っていたんですね。そう、紙面にはダイエ
ーではなく男子で優勝した「タイエ」と書いてあったのでした。
見出しは『タイエ初優勝』でした。

４０ｋｍすぎの思考とはこーいうものでしょうか（笑）

40841

えり子さんですよね

pompom
2004.4.14

まささん、走りながらも沿道の人の新聞の文字が見えるなんてすごい
ですね。ダイエーとタイエじゃだいぶ違いますけど（笑）

浅井えり子さんのこと、浅井りえさんとか書いちゃって、ごめんなさ
い。人の名前、私の頭ん中ではごちゃごちゃです、最近。

40842

若狭さんは

マヒナドールうりこ
2004.4.14

どうやら、若狭基道さんという男性のようですよ。「エチオピア・若狭」
で検索すると著書とかいろいろ出てきます。
で、別のページに「東京国際マラソンをテレビ観戦してたら大学時代
の友人W君が優勝インタビューに映ったのでびっくり--10年来変わっ
ていないヘアスタイルは間違いようがない。」という内容の日記を見つ
けました。ま、間違いない。

ちょっとすっきりです。

40843

どうも

マハロ菊池
2004.4.14

ホロさん、はじめまして。トライアスロンも面白そうですよね。私は
泳げないというか、プールは10分ぐらいで飽きてしまうのでだめで
すな。今度ハワイに行ったら遠泳というか浜辺沿いに浅いところを泳
ごうと思っております。

アクアスロンは石神井公園や小金井公園などでも行われてますね。去
年は見学に行きましたが今年は石神井出てみるかなあ。

pompomさん、ゆっくり走れば速くなる、ですね。私なんかも2年前
初めて石神井公園1周（1.875km）したとき15分かかってたんです
けど、今は9分で楽勝で走ってますからね。たらたら走ってるうちに
心肺機能が向上するようですね。

40844

こんばんは、

ホアロハこじろう
2004.4.15

久しぶりのカキコです。いやー仕事が忙しいこともあって1週間覗け
なかったのですが、話題の流れがはやくてついていけませんね...。

スパムさん、ホロさん、はじめましてヨロシクです～ m(_ _)m 。

トライアスロン、私も興味がありますがスイムで50mも泳ぐと力尽
きて沈んでしまいそうなのでまだ出場したことはありません。しかし
'97-'00までデュアスロンに参戦していました。ラン-バイク-ランです
が結構おもしろかったですよ、トランジットとか。また参戦しようか
なあ・・・（只今バイクは倉庫の奥で安らかに眠っております）

駅伝のたすき、受け取りの練習しておいた方がいいのかな？皆さんの
前で受け渡しだったら、かっこよく決めたいですしね。

40845

とりあえず

マハロ菊池
2004.4.15

駅伝参加選手の皆さん、たすきの受け渡しは駅伝当日スタート前に軽
く練習いたしましょう。あと10日、練習しすぎて故障しないよう注
意ですね、って私が一番アブナイかな。

今週末は小笠・掛川マラソンに虹の木さん参加ですね。がんばってく
ださい。

昨日はうんちく王に見入ってしまってジムさぼり。今日はしっかり走
ろう。

40846

アロハさん、pompomさん、そうだLSDという
言葉を忘れていた

ハレクラニ小野
2004.4.15

これはかなりむかしの話。高尾山を走っているとき、前をゆっくり行
くランパンの女性がいて、ビュイッとかっこよく（主観では）抜いて
から振り返ると、なんとその方は浅井えり子さんでした。「ゆっくり走
れば早くなる」を実践中の大選手にプチ競争意識をだすなんて、身の
ほど知らずもハナハダシイと赤面。すこし言葉を交わすと本当に感じ
のよい女性でした。

コツコツさん、山は土の道走りたいです。足への負担がコンクリと土
ではぜんぜんちがいますよー。

東京近郊の方はよくご存知と思いますが私がよく行く高尾山ー陣馬山
のコースは週末になると、フルマラソン、富士登山競争、山岳マラソ
ン、100キロのトレーニングをしているアマチュアランナーがたくさ
んわしわしと走っています。

全体になだらかな高原状の部分が多く700－800メートルぐらいの
低いピークが連続していて、そのうえしんどいときにはピークを踏ま
ないでいける巻き道も完備の、本格登山派にはものたりない山。その
ぶん、とても走りやすいのです。小学校が遠足で行くような山です。
「丘と山の中間ぐらい」といってよい気軽なハイキングをするようなと
ころ。

九州だと九重山なんか走りやすそうですね。ああ、それと阿蘇もマラ
ニックするにはすごくよさそう。噴火しなければ。
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40847

2005東京マラソン資料発見

マハロ菊池
2004.4.15

やはり代々木公園をスタート&ゴールに考えてるみたいですね。楽し
みだなあ。
下記PDFの5ページ目にコース予定図あり。

http://www.ssf .or . jp/sem/04_semi1/img/ssf_semi-
nar2004.pdf

40848

はじめまして

虹の木
2004.4.16

こんばんは、新しくメンバーに加えていただきました虹の木と申しま
す。よろしくお願いします。
昨年の１０月より走り始めたばかりの初心者ですが、今度の日曜日に
はフルマラソンにチャレンジします。
思えば走り始めた頃はいずれはフルマラソン完走できるようになれば
と思っていたのに、半年程度のトレーニングで挑戦するのは無謀のよ
うな気がしますががんばってきます。

40849

Tシャツ自作用データアップしました。

ご自由にお使いください。

マハロ菊池
2004.4.16

下記にPDFで置いておきましたので自由にご利用ください。A4に何
種類かのワンポイントを入れてありますので、市販の転写用プリンタ
用紙に反転して印刷後、使いたい絵柄を切り取ってアイロンプレスし
ます。
イラストレータ8以上をお持ちの場合は再加工も可能です。

虹の木さん、はじめまして。初フルの目標はサブ4ですね。がんばっ
てください。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/iroiro.pdf

40850

若狭さんかっ

アウトリガー沖田
2004.4.16

そうですその人です、ミズノのサイトの、その写真に写ってるひとで
す。やっぱ気になりますよね、うんうん。菊池さんマヒナドールさん、
サンクスでした。グーグル検定とかあったら楽勝で取れますきっと。
エチオピア語の研究をされてる方なんですね若狭さん、でも他に人材
がいないのでマラソンのたんびに通訳にかり出される、と。うーん、
まさにムダ知識。

虹の木さん、はじめまして。初フル、完走できるといいですね。

ダイエー初優勝はすげえ笑いました。「ロバ勝った」なんて言われても、
今じゃもう驚かなくなりましたが、アトランタの当時はかなり可笑し
かったですよね。

40851

いい天気。たらたら90分走でした。

マハロ菊池
2004.4.17

今年はじめて半そで短パンで朝のジョギングでありました。やっぱり
4月、5月はジョギングには良い季節ですね。今日は赤羽に午後下見
に行ってくるつもりです。

アウトリガーさん、ツルもね。
若狭さんのもっと爆発した頭あったので一応。アンドレ・ザ・ジャイ
アントみたいだね。今度エチオピアのランナーが優勝するのが楽しみ
だなあ。
h t t p : / / w a k e i s e i j a k u . b l o g t r i b e . o r g / e n t r y -
377af52adb8ce955dd8ab749ecb168a4.html

40853

いってらっしゃい＞虹の木さん

まさコナビール３２８
2004.4.17

虹の木さん、小笠・掛川マラソンですね。
メジャーな大会なので気になっています。ぜひ、雰囲気等もご報告く
ださい。

すでにハーフも２回こなして準備万端でしょうか？私も先月の初マラ
ソンの時は、直前までドキドキでしたが、走り始めると普段の自分に
戻りました。
ぜひ、その緊張感を十分楽しんできてください。
今まで流した汗は無駄ではないよ、きっと。

40854

今日は暑い！！6時間走に挑戦（＾＾）

アロハ幸満
2004.4.17

皆さん！今日は暑いですね。先ほど、6時間走を終えたところです。
天気予報では、夏日に近い外気温度になりそうとの事。涼しい早朝に
自宅をAM4:00スタート。外は、まだ暗い。コースは、いつもの通り
恩田川サイクリングコースを片道5キロ。コースに標識があり、間違
いない。
川を挟んで往復い１周すると10キロになる。

桜の季節も終わり、枯れきった花びらの残骸が道端に、その役目を終
わって散らばっている。川に目を向けると、鮮やかな桃色であった”
つぼみ”が下流へて流されていく。鴨の親子・鯉の夫婦が春の息吹に
体を任せているかのように、ゆっくりとした時間が過ぎていく。
桜は終わりましたが、色々な花達の出番でんですね。特に”ツツジ”
が百家爛漫状態で、鮮やかなオレンジ色が目に焼けつく。そんな、沿
道を汗を掻きながら、ふと・・・感じるのは、”生きてる自分”を実感
できるのは私だけではない。

さて、萩往還250キロ大会が、残すところ15日を切りました。現在、
疲労をとるために時間走に切りかえています。平日は、1時間走。来
週末は、2時間走に切り替える。完走できるか不安で、長い～～長い
～～時間と風景に心揺れる今日この頃。
私にとて、本年度上期の最大イベントであり、愛して止まない”萩往
還”です。また、スタートラインに立てる喜びは例えようにない。
神様！！！！！、2日間天気に恵まれますように！！また、道に迷わ
ないように！！さらに、寒さに凍えないよいうに！！お願い申し上げ
ます。 アロハ幸満

40855

ふれあい赤羽の現場チェックしてきました。

マハロ菊池
2004.4.17
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本当に良い天気で荒川の土手はTシャツ１枚で気持ち良い状態であり
ました。集合場所はちょうど下記写真のように観覧席状になってる場
所でありました。座るのには困らなそうですね。今日は一人でしばし
座ってぼーっとしてきました。走らない時は土手を吹き抜ける風が気
持ち良いですな。ここに来る5分ほど手前にはセブンイレブンが1軒
あります。飲み物などはそこで購入してくると良いとおもいます。冷
えたクーラボックスは私が１つ用意しておきます。新荒川大橋から土
手に入れます。4月25日は赤羽でパレードや神輿が出るばか祭りとい
うのをやっているそうで当日駅周辺は混雑するかも知れませんね。
赤羽駅では埼玉寄りの北改札を出て東口です。

アロハさん、萩往還近づいてきましたね。それにしても24時間×2
ですもんね。すごいなあ。私も明日は久しぶりに3時間走するかな。

http://cri-how.dyndns.org/data/10001/akabane.jpg

40856

今日も暑い。赤羽駅伝迫る！！

アロハ幸満
2004.4.18

マハロ様

いよいよ、赤羽駅伝が迫りまいたね。クラブの面子にかけて、優勝を
勝ちとってください！！と少し檄のしすぎですかね(^^)
マイペースで,無理は禁物。楽しい一日であるように願っています！！

今日は、自宅をAM9スタートして、3時間走に徹する。近くにありま
す緑山スタジオの坂道（約500メートル）を往復20回ほど走りこむ。
暑いのなんのって、塩が噴出すようでは、体内の疲労物質がまだ残っ
ている証拠。
大会までは、毎日最低2リットルのミネラル水を取らなければならな
い。

アロハ幸満

40857

良く寝て、良く走る。で、良く食べる。

マハロ菊池
2004.4.18

良く寝て6時に起きて朝しっかり3時間走しました。昨日より風が冷
ためで気持ちの良い朝でありました。午後はジムでプール。日中の気

温がたかくなったせいか水風呂が24℃もあってちょっとぬるいです。
でも3時間走るとついついご飯は食べ過ぎてしまいました。

まもなく赤羽ですが、依然コースが謎なので、いちおう勝手に予想し
てみました。下記に予想図あり。ってヒマだねえ。でも普通に考える
とこういうコースだろうなあ。でも、パンフには「さらに楽しいコー
ス」と書いてあったからなあ。さて、実際はどうなることやら。

アロハさん、なるほど、塩もみみたいなこともやるんですね。あと2
週間、頑張って下さい。

http://cri-how.dyndns.org/data/10001/yosou.gif

40858

サブ４達成！

虹の木
2004.4.18

小笠・掛川マラソンから帰ってきました。
見出しの通りサブ４達成しました。
GTMailsの速報タイムで3:59:14、正式なネットタイムはまだわか
りませんが自己計測で3:56:21でした。
いい天気でしたがちょっと暑すぎたのとアップダウンがかなりあって
最後はかなりペースダウンしてしまいました。

40859

ちょっと食べ過ぎ

マハロ菊池
2004.4.19

どうも土日に食べ過ぎてしまい、月曜の朝は1週間で1番重いのです
が、今日は2kgも重くなっててビックリ。なかなかウエイトコントロ
ールは難しいなあ。

虹の木さん、初フルでサブ4おめでとうございます。これで北海道マ
ラソンに出れますね、って行かないかぁ。私は今年は諸般の事情によ
り北海道だめっぽいなあ。でも来年は参加決定です。

40860

夢のサブ4

コツコツランナー

2004.4.19
虹の木さん、サブ4おめでとうございます！

しかし、初挑戦ながらサブ4達成とはどれだけの練習をこなしたので
しょう？すごいなぁ。
私なんて初フルは6時間2分、2度目で4時間54分です。コツコツ。

いつかは切りたい4時間ですが、その前に私には『100ｋｍへの道』
があります。
今更ですが、ほんとうのLSDの意味を知り、（遅すぎ！！）たらたら
走法で走ってみてます。思っていたより遅い速度でいいようです。
今までは平日ジムでトレッドミルなどで10ｋｍ～15ｋｍほど9ｋｍ
/ｈで走っていたのですが、最近暖かくもなってきたので上り下りのあ
る外のコースをゆっくり時間を掛けて走れるようになりました。
使う筋肉が違うのでしょうね。今までより足が重く感じたりします。
ゆっくり走れる筋肉を身に付ける為、このＬＳＤをじっくりやって行
こうと思っているのですが、どなたか、良いバック情報をご存知では
ないですか？やはり100ｋｍの時はウェストポーチですかね？いった
い荷物はどのくらいになるのかしら？ＬＳＤバックも気になるところ
です。やはりランナーズの物は使いやすいのかしら？？？
もし良い情報などございましたら教えてください！

40861

いよいよ…

かみの
2004.4.19

新しいメンバーさん、かみのと申します。よろしくお願いします。ま
すますログの流れる速さがすごいことに…

いよいよ今週末には駅伝ですね。昨日は2時間LSDで大量の汗をかい
てしまいました。アロハさんおっしゃるところの疲労物質がたまって
いるせいか黒いジャージに白い塩が大量に発生して怖いくらいでした。

マハロさんのコース予想図をみてなるほど納得です。こうすれば折り
返し点２つで間に合うのですね～。しかしこれは、1区は都合4回も
観客席前を通ることに…(^^;

40862

チームNo.011だ。

マハロ菊池
2004.4.19

4月25日のふれあい赤羽駅伝のはがきが着ましたのでお伝えします。
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今回参加チームなんと132チーム。昨年より30%増ですね。ランナ
ーズにも出てない地味な大会なのにどういうことでしょうねえ。今日
は会場までの地図を下記にアップしておきました。会員の皆様で御都
合のつく方はどうぞ応援・見学・ひやかしにきてやってください。

コツコツさん、熱転写シール先週送っておいたから今日あたり届くか
も。御利用下さい。

かみのさん、素直に考えるとあんなコースなんですがね。実際はどん
なだか楽しみですね。

おお、一緒に東京シティのナンバーカード引換券も封書で来てました。
私はNo.3209です。谷川真理さんの前日ランニング講座があるよう
です。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/akabanemap.jpg

40863

駅伝楽しんで！！

ヒロ児玉
2004.4.20

先週末はジョグするには絶好の天気でしたね。
土日は気持ちよ～く走れて気分もよかったです。かなり顔が日焼けし
てヒリヒリ状態ですど…。アロハさんは６時間走ですか？う～ん凄い
ですなー。私は頑張っても３時間が限度ですよ。

赤羽駅伝出場のみなさん、日曜日がんばって！
楽しんでたすきをつないできて下さい。かみのさん４回も声援受けて
走れるなんて気分いいじゃないですか！

◇マハロさん、私のところにも東京シティの引き換券来てました
（No.2542）。ちょい気合が入ってきますぜ！北海道は駄目そうです
か？う～ん残念。

◇ コツコツさん、私はウルトラ用には、ホールド性のいい、ＮＢの小
さ目のリュックにしようと思ってます。ウエストポーチは腰の回りで
動いてしまって、いうこと聞かないもんで^^)。この前の練習会で、
沖山健司さんの携行するものでは、胃薬（ガスターテン）や大き目の
ビニール袋（雨風や寒さ対策）なんか必ずポーチに入れてるって言っ
てました。それと鎮痛剤かな。ってまだ経験してないんで、あんまり
いいアドバイスできませんね。

◇虹の木さん、ど～も宜しくです。初フルでサブ４おめでとうござい
ます！暑さとの戦いでもあったのでは？ 私も、ランニング始めて半年
でフル 挑戦して、ゴールした時の感動が忘れられ無くてハマッテま
す。

◇ ハレクラニ小野さん、今年の２月に国立競技場で陸連主催のランニ
ングクリニックに行った時、浅井えり子さんが講師で一緒に走ったこ
とありますよ。トラック数周したんですけど、やっぱりかなりゆっく
り（７分／ｋ）でした^^)。ＬＳＤは、ストレス溜まるほどのゆっく
り速度でないと駄目って言ってましたね。

ウルトラ本挑戦はまだ決め兼ねてますが、５／３０の飛翔・千葉ウル
トラ６０ｋにエントリーするつもりです。約３ｋの平坦な周回コース
を２０周するのは辛そうだけど、練習のつもりでいきまっせ！4/30
が締め切りなんで興味ある
方はどうですか？

40864

完走から１日たって

虹の木
2004.4.20

今日は役所に行く用事があったので有休を取っていたためゆっくりで
きました。
モモのあたりに筋肉痛があるけれどそれ以外は痛みもなく、もう次は
どこを走ろうかなんて考えています。
北海道マラソン走りたいなぁ。北海道とはいえ８月の末ではまだ暑い
だろうからギリギリサブ４の身では完走できるかどうか不安なのでも
う少し力をつけてからチャレンジしたいと思う。

赤羽駅伝の会場って谷川真理ハーフと同じかな？
赤羽駅までは最寄り駅から２０分くらいでいけるから応援いっちゃお
うかなぁ。

40865

もうすぐ駅伝だーっ

ホアロハこじろう
2004.4.20

レースは日曜日だというのに、すでにワクワクしています。今週は仕
事にならないかな・・・。
また赤羽に行くのも久しぶりでとても楽しみです（以前浦和から赤羽
の会社に通ってたもので・・・）。

虹の木さん、はじめましてヨロシクです。サブ４おめでとうございま

す。
小笠・掛川はコース見直しにより最後の坂が無くなって、ゴールまで
の1kmは走りやすかったのではないでしょうか？
つま恋に帰ってきてからトラックまでの急な坂は、フルを走った脚に
はきついですからね。

今日（正確には昨日）、しまなみ海道100kmの参加通知書が届きまし
た。サロマの前だからどうしようか迷っていたのですが、LSDも兼ね
て超スローペースで参加しようと思い申し込んでしまいました。
（ランナーズの100撰にも掲載されていたので、以前から一度走って
みたいなあと思っていました。）
まあ無理をしないように走って（歩いて）こようと思います。

40866

赤羽駅前はけっこう込み入っていて、

説明必要かと思ったんですが、

マハロ菊池
2004.4.20

虹の木さんの言うように谷川ハーフと同じ場所でした。アウトリガー
さんの鍛練覚書に出ている写真と同じ場所で私写真撮ってるじゃん。
いやあ、谷川真理出ている皆さんには場所の説明いりませんでしたね。

一番街のまるます家やらOK横丁とか酒飲みにはワンダーな場所です
ね。当日やっている馬鹿祭りの歴史がでていたので下記にリンク入れ
ときました。

ホアロハさん、月2ウルトラですね。すごいなあ。ぜひ鍛練レポート
して欲しいなあ。

ヒロさん、北海道来年は出ますからね。今年は　ＴＶでマラソン三昧
しつつ応援させていただきます。駅伝が終わったら、次は東京シティ
ー。国立競技場でお会いしましょう。

コツコツさん、大きなヒップバックはやめといた方が良いです。腰に
大きい奴は歩きには良いけど揺れて走りにくいです。やはりデイパッ
クのように肩にかけて背中にしっかり留められるよう胸と腰の2箇所
にベルトがある物が良いと思いますね。あとは容量が小さく膨らまな
い方が良いでしょうね。ウエストバッグはファスナーでしっかりしま
るもの。保険証のコピー等を入れておく配慮のあるものがいいですね。
家の鍵、財布やデジカメ、携帯電話等がぎりぎり入るレベルで極力小
さいものを探しましょう。ペットボトル入れは別売のものを後でつけ
れば良いと思います。
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http://www.kitanet.ne.jp/̃1bangai/

40867

行ってみたいな赤羽駅伝

コツコツランナー
2004.4.20

赤羽駅伝いよいよ迫ってきましたね～♪
ひやかし、野次に行けないのが残念ですが、出場の方々、応援の方々、
楽しんで下さい。
初めての『よそうかい？そうかい！（代走会総会）』が開催されそうで
すかね？
鍛練レポート楽しみにしております。

バックの情報ありがとうございます！
ディパックは背中が暑くないか心配だし、ウェストポーチはお腹が苦
しくないか心配です。う～む。どっちも使ってみるか。。

田舎は、スポーツ店も少なく、置いてある物も選べるほど数がないの
で不便ですね。ネットで調べたけど、実物見たいしなぁ。
そろそろ普段から着けて走り慣れたいところです。

ウルトラってお金掛かるなぁ。フルのように靴と時計だけという訳に
もいかなさそう。。
シューズもあと1足欲しいし、通気性の良いウェアと、スパッツにも
挑戦したい。（まだ未体験）キャップも用意しないとなぁ。。サングラ
スは？いらないのかなぁ？

参加料も高いですね。今度の阿蘇50ｋｍでも1万円100ｋｍは1万
3千円。3千円しか違わないのなら100ｋｍのほうがお得？？？
大会の場所も遠いから1泊だしね。
阿蘇は、もうちょっとで野宿になるとこでした。（父が野宿好きなので。）
でも祖父母も観光で一緒なのでホテルです。走った後テントは辛そう
だよなぁ。

マハロさん熱転写シールありがとうございます！！封筒送るつもりだ
ったのに。お手数お掛けしました。さっそく作ってみよう★

40868

よそうかい？　ヨョ、そうかい！

マヒナドールうりこ
2004.4.20

この語感、スタート前にぐずぐずしてるみたいで微笑ましいですね。
でも対照的に選手のみなさんは気力みなぎってますね。

「ヒヤカシ」組の私は、買い出しにどの程度気合いを入れようか、応援
って何着ていこうかしら、などとくだらない悩みを抱えています（っ
ていうか、走れよ、ね。）
4月25日は、新選組局長、近藤勇さんの命日なので、軽く板橋（←わ
りと近所）で墓参りしてから応援にかけつけるつもりです。「誠」。

コツコツさん、私はディパックお勧め派です。しっかり固定タイプの
やつね。2L背負って走ったけど、重いの気になりませんでした。ムレ
たりするかもしれませんが、姿勢良く走れるし。。。
上級者の方はやはり身軽で、見るからに「サワヤカ」に走り抜けてる
感じでした。
参加費1万円＋の大会は、きっとエイドもしっかりしているから、必
要最低限の装備で大丈夫なんでしょうね。私も九州オンナなので、い
つか阿蘇走ってみたいなぁ。

40869

しまなみとサロマ

ラハイナ・キミコ
2004.4.21

ホアロハさん、是非、しまなみ海道とサロマのお話聞かせて下さいね。
今年四万十川に再挑戦するつもりですが、完走出来なかったら、或い
は出来ても、来年しまなみ海道！と思っていたところです。もちろん、
サロマにも憧れているのですが、「制限時間を過ぎても、海宝さんが一
人一人出迎えてくれる」という文章をどこかで見て、ぐっと来てしま
いました。（すぐ写真とか、紹介文を見てやる気になるのが悪い癖）

ところで駅伝ですが、皆さん、走った後は大宴会なのでしょうか？応
援に行こうかと思っているのですが、下戸なので宴会モードは、ちと
苦手で。そぉ～っと、覗いてみますかね。マハロさんには、面が割れ
ていますけど...。

コツコツさん、リュック、ディパック、ウェストポーチ等は、実際に
何度か試してみないと分からないと思います。ちなみに私はﾗﾝﾅｰｽﾞの
ミニLSDバッグで帰宅ランしてますが、２点固定式で肩ベルト部分も
カーブさせてあるのですが、肩の辺りは肉も薄くて、やはり痛いです。

40870

家族には、ヒ、ミ、ツ？

pompom
2004.4.21

駅伝もうすぐですね。絶対に見に行きたいです！でも主人にはまだ話
してないので日曜日に無事テントの前にたどり着けるかどうかはわか
りませんが、何とかトライしてみたいと思います。東京シティの前に、
少しでもレースの雰囲気とか、他のランナ－たちの走りとか、見てみ
たいです。（そういえばシティのこともまだ家族に言ってないぞ。）

東京シティの引換券、家にはまだ来てません。だいじょうぶかしら。

先週から膝がすごく痛くなってしまって、ジョギングの後はアイスパ
ック等で冷やして何となくだましだまし走ってる感じです。本当は痛
みがなくなるまで、走らない方がいいのかな？この状態より悪くなら
ないといいんですけど。毎月の走行距離だってまだすごく少ないのに
膝なんか痛くなっちゃって、情けないな～。

これだけ暖かくなってくると、公園とか、飲み水が確保できるところ
を走る時以外はお金とか、ペットボトルとか、持って走らなくちゃい
けないですね。私もバッグ探してますが、これといったのがどうも見
つかりません。先日小銭だけ持って、途中でペットボトルの飲み物を
買って、ポケットに入れて走り出しましたが、とても走れるものでは
ないですね。仕方がないので、手で持って、片手ダンベル体操状態で
走りましたけど。

遅くなりましたが、新しく会員になられた皆様、はじめまして。初心
者ジョガ－ですが、よろしく御願いしま～す。

40871

代々木RCランシャツだ

マハロ菊池
2004.4.21

太陽精機の反射サンラバーという光る熱転写シートをカッターで切っ
て作成したものの着てみると、ある意味仮装みたいな感じである。見
たら笑ってやってください。
下記は実物でなく完成予想図です。

pompomさん、痛むときは無理して走らないほうが良いですね。御主
人には言ってきてくださいね。でもかえって心配するかもしれません
なあ。私なんかも「そんなインターネットの人なんて危なくないの？」
とか、「心中したりしてアブナイ」とかいわれております。「出会い系
とかじゃなくって走るだけだってば」「心中しないってば」と答えてお
ります。
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ラハイナさん、私は飲まないので大宴会モードにはならないでしょう。
手旗とか用意したんでバンバン応援してやってください。

マヒナドールさん、小金井公園の江戸東京たてもの園で特別展「幕末
の江戸と多摩－新選組の時代－」開催中です。5月30日まで。

コツコツさん、普段の練習で3時間程度またはコンビニ併用可はウエ
ストポーチ、コンビニ自販機無しコースで着替等荷物あり4時間以上
だとデイパックですかね。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/yrcrun.jpg

40872

ウルトラのバッグ、それから駅伝だ。

ハレクラニ小野
2004.4.21

四万十ではじめてウルトラ走ったときにびっくりしたのは、思わぬと
ころが痛くなったことです。乳首って男はそれほどふだん気にしない
部位でしょう。でも、凹凸の少ない男の上半身腹側では、やっぱり一
番突き出ている部分なので（いや今は腹かな）、こすれちゃうわけです。

四万十の最後の30キロは人生で一番乳首を感じた、感じたといって
も痛みですが、乳首さんがそこにおられるのを感じた数時間でした。
脇だの股間だのにはワセリンを塗ってたのに、乳首様をふだんおろそ
かにしていた罰ですね。しみるぜ～。

ウルトラの本番はだから、なるべくバッグはこすれない安定したもの、
身体との接触面が少ないものがお勧め。私の場合はバッグもポーチも
持たずに行きました。マヒナドールさんもおっしゃるとおり、エイド
ステーションがしっかりしている大きな大会ではそれで不自由しない
と思います。

私のような関門ぎりぎりランナーは消炎剤がきれていたりとか哀しい
思いもしますが、そりゃ、仕方ないなと、思い切る。水がなくなるこ
とはほほ絶対にないでしょうし、主催者側が経験豊なら食べ物がまっ
たくなくなっちゃうようなことも、ほとんどないと思います。

奥多摩の日本山岳耐久レースみたいに必要なものは全部自分でもって
こいというような、アドベンチャー系に近いような大会は別ですが。

ふだん走るときには、山登り用のバッグもよいですよ。わたしはミレ
ーのロッククライミング用の容量２Lの大きさのバッグで走ってます。

あと、体験談とかたくさん読むのがすごーく役に立ちました。Tシャ
ツなんかだと、そでがこすれて出血することがあるから、ワセリンな
ど潤滑油を塗っておけなんていうのを読んで、へー、情報ゲットして

ひとつ得したと思うと同時に、未知の世界だなあとびびりましたね。
そのびびるのが「挑戦してるなあ」とうれしかった。

それから、これが大切、駅伝、応援に行きますよー。がんばれー。

40873

フランクショーターさん曰く

マヒナドールうりこ
2004.4.21

pompomさん、痛いときは走らないほうがいいそうですよ。フランク
ショーターさんが力説してましたから、間違いなしです。

３月の福岡出張中にフランクショーターさんの講演会があったので、
参加してきました。で、彼の場合、怪我が少なかったことが長く競技
生活を続けられた秘訣だそうですが、それでも膝を痛めた時は、ひた
すら自転車漕ぎでトレーニングしたそうです。「長く速く走るためのト
レーニングは走ることだけじゃない。別の方法で心肺機能を高めるべ
し。」水泳もいいんでしょうね。私は無酸素で溺れそうになりながらし
か泳げませんが。。。

明日発売の「クリール」にランニング学会大会でのフランクさんの基
調講演の内容が掲載されるそうです。つくばでこんなイベントがあっ
たなんて知らなかったなぁ。
一緒に走りたかったなぁ。

ランニング学会大会の写真
http://www.frankshorter.co.jp/html/f80.html

40874

赤羽は・・

まさコナビール３２８
2004.4.21

残念ながら赤羽駅伝は諸般の事情により応援にいけませんが頑張って
ください＞選手殿
打倒！原宿ランニングクラブか？（笑）

pompomさん、私も膝が痛い状態で休走中です。
走ったらとかじゃなくて、ただ、ぼけーっとしてるだけでも、シンシ

ン痛いです・・。
なーーんとなく、直ってきてるような気もするんですけどね。もうし
ばらく、我慢しておこうかなともおもっちょります。
東京シティのナンバーカードですが、ものすごい地味な封筒に入って
いますので、今、一度、ゴミ箱のチェックを。中日新聞なんて取らな
いわよとか思って捨てているかも（笑）

40875

茶封筒！

pompom
2004.4.21

まささん、うりこさん、マハロさん、アドバイスど－もです。やっぱ
り痛みがある時は休むのが基本なんですね．今週は泳ぎに専念します．
自転車も大好きなんですが、ママチャリじゃ、あまり心肺機能高まら
ないと思いますし、ジムのエアロバイクは退屈しちゃうし。

まささん、大正解です！処分しようと思ったダイレクトメール、見直
してみたらありました、例のものすごい地味な封筒が．もう少しで捨
ててしまうところでしたno.9081
です。

マハロさん、運動中の突然死は１００％あり得ないとは言えませんが、
心中は１００％あり得ないでしょう（笑）。でも奥様が心配なさるのは
無理もありません。私も子供達にはネットで知り合った人に合うのは
絶対にダメ、と、口うるさく言っています。

ハレクラにさん、長く走るといろんなご苦労があるんですね。よその
サイトをみても、男性ランナーさんで乳首のすれを経験していらっし
ゃる方はけっこういらっしゃるようです。鍛えようないし、こまった
もんですね。

40876

昨日は

マハロ菊池
2004.4.22

U-23の試合が始まった9時過ぎにIPアドレスが変わっていて接続出
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来ない状態になっておりました。19日に替えたばかりなのに今回や
けにレンタル時間が短かったです。とりあえず復旧いたしました。

40877

今日は

マハロ菊池
2004.4.22

昨日サッカー見てしまいジムをさぼったのでちゃんと走ろう。でも駅
伝前に怪我したりしないようにたらたら走ります。

今週末は大会色々で楽しいですねえ。

アロハさん、富士五湖チャレンジウルトラ頑張ってください。

ホノルルランナーさんは東日本国際親善マラソンで5kですね。頑張っ
てください。

ヒロさんも同じく相模原の米軍基地内でハーフですね。頑張ってくだ
さい。

赤羽チームのみなさん、頑張りましょう。
私はホブロンさんと9時30分に赤羽駅前広場で待ちあわせて10時頃
会場到着で場所確保するつもりです。
そうだ、選手の皆さん。エントリー費1500円は当日おつりのないよ
うにお願いいたします。

40878

北海道マラソン

ヒロ児玉
2004.4.22

Ｃ誌に北海道マラソンの特集載ってましたね。定員拡大して、ハーフ
の参加資格が緩和されてたけど、やっぱり制限時間は４時間なんで、
５ｋ毎の関門閉鎖時間は厳しそうですなー。今年は早めのエントリー
がいいみたい。今年もあの大応援の中で、気分よく走りに行くつもり
です。

マハロさん、私もサッカーついつい応援しちゃいますよ。U―２３男
子オリンピック代表もかなり力付けてきたみたいで、ワールドカップ
組より見てて面白い。女子も北朝鮮倒して、アテネ行ってもらいたい。
ガンバレ～！！

日曜には、駅伝組と同じころにハーフ走ってきます。去年はイラク戦
争の影響で中止になったんで、今回は、スタート後の戦闘モードは抑
えて、タイムは気にせず、アメリカナイズされたレースを楽しんでく
るつもりです。でも、手荷物検査や、ゲートパスやら持ち込み禁止品
なんかあって大変そう…。ホノルルランナーさんも５ｋに参戦なら会
えるかな？ちなみにおじさんはNo.998ですよ～。

40879

いつも発売日に

マハロ菊池
2004.4.23

ランナーズはニコニコ買ってるんですが、クリールは立ち読みで済ま
していて、やっぱり買おうかなあと思うころには売り切れていて、ク
リールさんにはすまない、かたじけないと思っていたんですが北海道
特集は買ってしまうなあ。それにしてもこの2誌、できれば発売日を
2週間ずらしてくれたら良いのになあと思ったりしています。

40880

北海道

アウトリガー沖田
2004.4.23

僕もその記事を昨日読みました。これならオレも出られるじゃんと喜
んだ反面、ちょっと複雑な心境。自分にとって手が届きそうで届かな
い、そんな資格タイム（フル4:00/ハーフ1:40）のままで居てほし
かったのに、くっ。

去年、最初にハーフを走るに当たって出来る準備はしとこうなと web
をいろいろ調べたら、結構みなさんちくびで苦しんでらっしゃるのを
読んで僕もおどろきました。大のオトコがちくびから血を流して走る、
そんなスポーツなのかマラソンはっ、とかびびってました、はい。な
ので長めのレースではかならずバンドエイドを貼ってます。

日曜日は暑くなりそうですね。あとは砂ぼこりが無ければいうことな
しです。

40881

２冊買ってもいいよね。

pompom
2004.4.23

ランナーズの「熊本走ろう会と天草パールラインマラソン」の記事を
読んで感激してしまいました。（T.T）２００７年ホノルル行けなかっ
たら、私の初レースはここにします！

マハロさん、私は毎月両誌を買うという贅沢をしちゃってます。今月
はファンライドまで買ってしまいました。でもね、走るようになって
から、お買い物はどんなに遠くても歩くか、チャリで行くようになっ
たので、交通費、すごく節約してるし、アクセサリーや、お洋服も全
然買わなくなったし、（いつでも走れるようにと、朝起きたらまず、ジ
ョギング仕様の私になります。）ほんと、運動初めてお金のかからない
人間になってしまいました。唯一そそられるのはこのサイトで紹介さ
れるランニング関連グッズぐらいですね。（しかもヨード卵光とか、か
わいいものです．）ま、実力もないのに情報ばっか増えて、頭でっかち
にならないように気をつけたいところです。

40882

私は１冊、プチ定期購読派です。

まさコナビール３２８
2004.4.23

私もクーちゃんは立ち読み派です。ごめんなさい。
ランちゃんはとりあえず定期購読しています。
２～３日早く届くんですよね。今月は１９日には届いていました。（早
いからなんだということもありますが）
ご存知かもしれませんが、定期購読するとちょっと安くなります。あ
の雑誌って年末とか少し高くなりますのでその期間をはさんで半年購
読を選ぶと、値引率が高くなるという代物です。
それと、定期購読だと初回におまけが贈ってきます。私は今月分で定
期購読期間が終わるのであえて継続手続きはせず、数ヶ月後にまた半
年契約しようと思ってます。（せこい？）

北海道マラソンですが、フル４Ｈはいいとしても、ハーフ１：４０、
１０ｋの３１分は私にはクリアしていません。特に１０ｋの３１分と
いうのは、市民ランナーにはきついですよね。
私の個人的感覚では、フル４Ｈで切るならハーフ１：５０でもまぁ有
りかなという気もしないではないですが・・。

40883

わぁ、鹿児島の本格焼酎いただきました。
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マハロ菊池
2004.4.23

コツコツさんよりふれあい赤羽駅伝用に本格焼酎2本の差し入れいた
だきました。どうもありがとうございます。無事届きましたよ～。第
1回代走会総会にて振舞わさせていただきます。

まさコナさん、ランちゃんとクーちゃんはいいですねえ。今度クーち
ゃんをグッズ紹介するときに使わせていただこう。売れっ子ランちゃ
んと、いたいけなクーちゃんって感じですね。

pompomさん、グッズ紹介にモヤシとかブロッコリーとかだんだんせ
こい食材ものが増えていきそうな気がする今日この頃ですが、今号の
ランちゃん63ページのように専門誌でも卵で堂々1ページ使ってる
わけだから許していただこう。そう毎週時計やらシューズやら買って
られまへんがな。でもけっこう次何買って紹介しようかなあとか楽し
んでやっております。

アウトリガーさん、今日の予報で日曜日寒くなるみたいですよ。晴マ
ークなのに最低気温6℃、最高で16℃だと。寒波の影響だそうです。
多摩川ハーフの逆って感じですね。まあ走るにはちょうど良いかも。
焼酎もあるし。

40884

下戸からの差し入れ

コツコツランナー
2004.4.23

心ばかりの差し入れです。
飲んでから走ると新聞に『サイトで知り合い心中走』と書かれるかも
しれないので、気をつけて下さい。
飲みたいのに飲めなかった方は、鹿児島にも走りに来てくださいね。

私も、最近ではめっきり洋服を着る機会が少なくなってるかも。。会社
の制服か、ランパン＆Ｔシャツですね。
今なんてスカートよりもスパッツの方が先に欲しいし、ミュールより
キャップ優先ですものね。イヤ、どっちも欲しいんですけど。。
デートの時スパッツ＆ランニングで良いならいいのですが。。
デートの予約がもし（！）入ったら考えます。

でもせっかくだから可愛いウェアが欲しいので、色々探すのも楽しい
です。
卓球界に負けないようマラソン界でもファッションリーダーを作らな
くては！！今のところアシックスのＱちゃんモデルかしら？？
･･･でもチョット着にくい。。（かわいすぎて。）
テニスウェアみたいなの着たいなぁ。でもフリフリ付いてても走りに
くいな。やっぱヘソ出すしかないのか？！

週末大会に出場される方々頑張ってくださいね！
結果報告楽しみにしています。

40885

空気はひんやり、良い天気。

マハロ菊池
2004.4.24

今日は大泉中央公園の陸上トラックで直線ダッシュ＆カーブジョグで
5周ほどしてきました。駅伝用にギルモア博士に加速装置を付けても
らったって感じですが、1日前になってスピード練習したって効かな
いよね。

コツコツさん、焼酎「紫」と「大魔王」ありがたく頂戴いたします。
これは氷用意してロックかな。

40887

随分早くに...

ラハイナ・キミコ
2004.4.24

マハロさん、ホブロンさんは、随分早くから場所取りに行かれるので
すね。近くなのに申し訳ありませんが、私は１１時過ぎを目指して行
きますので、宜しくお願い致します。
砂嵐が吹き荒れないことを祈ってます。

今週も帰宅ランを２回行いました。月・金か火・金で、安定して来ま
した。金曜はジムの知り合いと待ち合わせて、おしゃべりしながら続
けています。でもそれ以外の日に全く走っておらず、筋トレを省いて
いたので、そろそろ筋トレから再開しなくては。

pompomさん、コツコツさん、洋服にお金を掛けなくなったそうです
ね。私は元々高い服を買っていなかったので、今は却ってお金が掛か
って泣いてます。帰宅ランが定着してきたので、さっきも新しいLSD
パックを注文してしまいました。いかん、いか～ん！！

40888

駅伝頑張ってください！

Spring
2004.4.24

応援は不参加です、残念～。
でもでも結果報告、楽しみにしてますね！

捻挫した足がだいぶ良くなったんで、ぼちぼち練習を再開してます
が・・やっぱなまってて悲しい；；
ちょっとでも休むと、すぐ落ちますねぇ。

（はじめましての皆様、はじめまして！たまーにしか顔を出してない、
幽霊会員springです、宜しくお願いします）

あと、料理サイト（？）を立ち上げたので、宣伝させてください。
ランのことは、ほんのちょっとしか、書いてないんですけど・・^^;

http://www.adachi.ne.jp/users/pudding/55/index.html

40889

寒いっていってるけど、まあ、晴れてるから

マハロ菊池
2004.4.25

ランシャツでいいやね。
通常通り早起きですが、今日はジョグすべきか？たった3Ｋだからな
あ。まあ、3Ｋでも体力温存で今日は朝練中止してストレッチしとこ
う。

Springさん、サイト開設おめでとうございます。体脂肪40からの生
還ご苦労様です。お互い軽く動きやすくなった身体を維持してまいり
ましょう。できましたら会員ページにもサイトのURL入れておいてく
ださい。

ラハイナさんの注文したLSDバックは6月入荷予定のランナーズの新
製品のやつですかね。軽くてよさげですね。

昨日はサッカー2本立てでしたが、女子サッカーもアテネ決定。今年
のオリンピックはなんかすごく楽しみだなあ。

40890

気持ちのいい朝ですね！

マヒナドールうりこ
2004.4.25
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選手のみなさん、力走に期待してます。
赤羽駅伝組のみなさん、応援にいきますよ～。あぁ、私が走るんじゃ
ないのにキンチョー。

ここ３週間ほど巨峰→プルーンのようだった両足の小指が、お風呂上
がりにめでたく脱皮？して、赤ちゃんのようなつるつるの小指ちゃん
になりました。
近頃さぼりがちな毎日でしたが、生まれ変わった気持ちで鍛錬に励み
ます。

それでは駅伝選手／応援組のみなさん、のちほど! 差し入れとか、考
えたんですけどとりあえず手ぶらで行きます。買い出しとかあったら、
使ってやってください。

40891

お疲れさま～！

pompom
2004.4.25

今日はお天気もよくって駅伝日和で本当に良かったですね。

ネットで知り合って、初めて御合いする方達ばかりなので、荒川に到
着するまでとてもドキドキでした。コールマンのテントがすごくめだ
ってて、すぐに菊池さん達を見つけることができました。ハンドルネ
ームを自分の口から言う時はめちゃはずかしかったです！いい年した
おばさんが、「こんにちは、pompomです！」って。

なんか、スタート前なのに、皆さんすごくリラックスされてて、ある
意味思った通りのクラブでしたが、その実力はおそるべし！走りの様
子はきっと菊池さん達が後ほどレポートされるでしょう。

あまり皆さんとお話しする時間はありませんでしたが、普段埼玉方面
に行くこともないし、レース観戦も初めてだし、私にとってはいろい
ろんな意味でちょっと画期的な一時でした．カミノさんと奥様がすご
く初々しくて微笑ましかった．いつまでもお幸せに、すてきなご夫婦
になってね．ラハイナさんの僕チャンはママにそっくりでかわいい！
すごくしっかりしてますよね。うりこさんももっとお話ししたかった
です！虹の木さん、ハレクラにさん、ホブロンさん、そしてランナー
のかみのさん、菊池さん、沖田さん、ホアロハさん、お疲れ様でし
た！是非また御会いできる日を楽しみにしています。

コツコツさん、私は全然飲めないんですが、焼酎すごい良い香りでし
たよ。

40892

赤羽駅、大混雑！

ラハイナ・キミコ
2004.4.25

駅伝出場＆応援の皆様、お疲れ様でした。寒いと聞いていたのに、汗
ばむほどの陽気で良いお日和でしたね。何より沢山の方たちとお会い
出来て楽しい一日でした。(約１名、ぐずっていて申し訳なかったです）
レースの方も、思っていたより(こりゃ、失礼！)良い成績で、ネット
上のクラブと言うには勿体無い。皆さんの鍛錬の賜物ですね。私も精
進しなくては...。

帰り道で方向音痴な私は、まず買物をするつもりで、赤羽への道順を
間違えてしまいました。やっと着いたと思ったらすごい混雑でびっく
り。そう言えばマハロさんがお祭りのことに触れていたっけ。気付い
た時には既に遅く、自転車は周りの大ひんしゅくを買っておりました。
皆さんは大丈夫でした？

40893

駅伝楽しめましたか？

ヒロ児玉
2004.4.25

駅伝組の皆様お疲れさまでした！
タスキの受け渡しの練習バッチリでしたか？
次回は是非参加したいです。

第８回東日本国際親善マラソンの報告です。
ＪＲ相模原駅前の米軍相模原デポ内での開催で、５ｋ、１０ｋ、ハー
フ、親子ペア２ｋと種目も盛りだくさん。出場選手約5,000人、応援
約3,000人とかなりの人出でした。テロ警戒からか、手荷物検査ある
ということだったんで、早めに現地に到着したんですけど、事前に貰
ってるゲートパス見せるだけですんなり入場できてちょい肩透かし。
外人のオネーさんのエアロビ体操から始まって、開会式は日米国歌吹
奏。う～ん、サッカーやボクシングのセレモニーみたい^^)

出店は少なかったですけど、黒人の恐そうなお兄ちゃんがバドワイザ
ーやホットドッグなどを売ってましたねー。デポ内は芝生の部分が広
大だったんで、場所取りもそんなに困らず快適に過ごせました。

私はハーフに出場したんですけど、約７ｋの平坦な周回コースを３周。
友人の応援がしやすい、受けやすいのはいいけど…２周目からは、ゴ
ールゲート横目にもう１周にはかなり精神的に疲れましたね。うーん
ここでゴールさせてくれーって感じで。ハーフは１１：３０スタート
だったんで暑さにも参りました。

今回は楽しくファンランで行くぞーって心に決めていたにもかかわら
ず、最初は軽く走ってたつもりなのが、５ｋ、１０ｋ通過の手元のタ
イムがうん？自己ベストだ！ヨッシャーて感じで記録狙いに変更。で
も、最後はお決まりの失速状態で、なんとかベストは更新できました
が、かなりきついヘロヘロになるレースでした^^)。ク～ッ、疲れや
した。いつも抑えきれない糸が切れた凧だなー。

走後に一段落して、いつも他のランナーの応援で元気もらって、頑張
れてるんで、今回はゴール手前８００ｍに陣取り、辛そうなランナー
へ声援送ってました。他のランナーが必死に走ってる姿見てるのって
全然飽きないですね。半分ぐらいの人が声掛けると応えてくれたのは
嬉しかったですねー。自分も今度「どーもありがとうございます！」
ぐらい応えないといかんなー。そうそう、Ｃ誌のＫアトムさんが、背
中に最新号の表紙を背番号替わりにして走ってましたよ。打倒ランち
ゃんへクーちゃんも大変だ！！

40894

おつかれさま

虹の木
2004.4.25

赤羽駅伝に出場された方、応援の皆さんお疲れ様でした。
あまりお話しする時間がありませんでしたがとても楽しかったです。
いつも一人でレースに参加しているので仲間がいるっていうのはいい
ですよね。
今度こういう機会があったら選手として出場できたらいいなぁ。

40895

不思議な体験

ホブロン
2004.4.26

赤羽駅伝に参加された皆様、応援にお越し戴いた皆様、どうもお疲れ
さまでした。差し入れを送って頂いたコツコツランナーさん、ごちそ
うさまでした。私は今年の１月から厄介な仕事の連続で、身も心も磨
り減って居りました。今日は皆さんの力強い走りと応援と美味しいお
酒から元気を戴きました。ありがとうございました。 でも会場へ向
かう道すがら、実は内気な私とマハロは「いったいどういう人が来る
のかね」などと言いながら、クラス替えした最初の朝、学校へ行く中
学生の様に、ちょっぴり不安でワクワクな気持ちでした。でも皆さん
良い方ばかりで、御会い出来て良かったです。今後とも宜しく御願い
致します。 ２００７年はチャーター便手配も視野に入れて頑張って
行きます。
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40896

夜中のカキコ常習犯

ホアロハこじろう
2004.4.26

かみのさん、マハロさん、アウトリガーさんお疲れ様でした。また応
援組の皆様ありがとうございました。
次回代走会でどこかの駅伝大会にエントリーするのであれば、いまか
ら「参加します」と宣言しておきます。（今度は仮装で特別賞狙いでし
ょうか？）

本日のレースは5kmということもあって筋肉痛などの症状はでていな
いのですが、帰宅してからハナタレ小僧になってしまいました。風邪
などでは無いようなのですが、花粉症同好会の妻曰く、「その症状はア
レルギー性鼻炎だよ」と。
レース中の鼻呼吸で花粉か他のアレルゲンを吸い込んだのかなー？と
あまり鼻炎に苦しめられたことの無い生活を送ってきた私は、湧き水
のように垂れてくる鼻水とティッシュで只今格闘中です。

40897

お疲れさまでした

マハロ菊池
2004.4.26

というほどは疲れない3kmでしたけどね。

ヒロさん、赤羽は無事完走です。天気が良くてなによりでしたね。相
当日焼けしております。

ああ、なんか面白かったなあ。走ってるときはきついんですけど、次
は秋のリポビタンでも考えてみようかと早くも思い初めております。

コツコツさん、おいしい焼酎でありました。2005年に東京で市民マ
ラソンが開催される時にでもぜひ参加してください。

40899

お疲れ様です

かみの
2004.4.26

うわぁ、もう鍛錬記がUPしてある！
すなわちこれは次の私が書かないと後が続かないということですね
(^^;

さてさて、昨日は皆様お疲れ様でした。走ったほうももちろん疲れた
のですが、応援にいらしてくださった皆様もあの炎天下ではかなりお
疲れになったと思います。私は会場入りが遅くなってしまいすぐウォ
ーミングアップを始めたためきちんとご挨拶もできず恐縮です。恐縮
ついでに言いますと、走った後に鼻の調子が悪くなり、レース後の会
食時に鼻を何度もかんでしまい、帰ってから連れに叱られました。い
やはや本当にお見苦しいところを申し訳ありません。
たくさんの差し入れもありがとうございました。焼酎におにぎりにお
つまみに氷にチョコにみかんにと疲れた体にしみわたりました。もち
ろん帰ってからはビールもしみわたりました。

ではこれから、鍛錬記にとりかかろうと思います。まずは仕事から片
づけないと、ですが。

40900

大丈夫デース

マハロ菊池
2004.4.26

かみのさん、どうも。明日ふれあい赤羽駅伝の1回目、スタート前ま
で編をアップしますんでそれをみていただいてからでも大丈夫です。
ホブロンさんの写真が夕方こちらに来ますんで、写真も明日中には用
意してかみのさんの原稿作成ページに出るようにしておきますんで連
休明けの週くらいで良いんでは。たぶんそこまでには正式なタイムが
来ると思うんですけどね。（甘いか？）タイム来なかった場合は最後の
回（6回）にまとめて掲載します。

40901

こんにちは

アウトリガー沖田
2004.4.26

赤羽駅伝でお会いしたみなさま、昨日はおつかれさまでした。楽しい
時間を過ごす事ができて、ほんとうによかったです。初エキデンは忘
れられないものになりました。一本のタスキをつなぐって、いいです
ね。改めて、大会参加をコーディネートしていただいた菊池さんに感
謝です。

コツコツランナーさん、芋焼酎サンクスでした。洗練された飲み口の
大魔王と、むらさき芋の香り豊かなゆかり、どちらもほんとうにおい
しかったです。

僕もですね、昨日の晩から鼻水が止まらないんですよ。みんなが同じ
症状だってことは、なんかきっとありますね。朝方、赤羽岩淵のあた
りで火事があって黒煙が上ってたんですが、その影響かなあ、なんて
考えたりしてます。

Spring さん、サイト拝見いたしました。どれもおいしそうですね。
おしゃれで趣味の良い器がおいしさをひきたててます。

40902

東京消防庁の毎日更新、

災害・救急最新情報サイトによると

マハロ菊池
2004.4.26

9時58分ごろ出火した2階建て木造の作業所が全焼したとのことで、
何の作業所だったかが気になるところですね。変な科学物質あつかっ
てた作業所だとやだなあ。ただ私は鼻水出てません。ただ風邪ひきそ
うな感じがあるんで、やはり実は気温低く、乾燥していて、グランド
の砂塵もあり、いつもより強度の高い運動によるオープンウィンドウ
状態による免疫力の低下ってことでしょうかね。で、今日はジムさぼ
りでーす。
明日こそはちゃんと走ろうホトトギス。

http://www.tfd.metro.tokyo.jp/saigai/nikkan.htm

40903

焼け跡、横目で見ました

ラハイナ・キミコ
2004.4.27

マンションの間に真っ黒な柱だけ残った２階建を見ましたよ(11時半
頃）。遅刻して自転車を飛ばしていたので、じっくりとは見てないので
すが、比較的小さな建物だった様な気が...。でも、そこを通りがかる
前から私もくしゃみ連発でしたし、帰った後もひどかったので、花粉
かと思ってました。愚息は大丈夫でした。

昨日は家に戻ってまたおやつを食べてしまい、ちとウトウト。ジムは
お風呂しか入れませんでした。明日は雨だし...という訳で、また帰宅
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ラン。でも今朝は電車内で、リュックが邪魔だと注意されてしまい
（最初の電車では前に抱えていて、乗換えて１駅なので片肩にひっかけ
ていたのが、いけなかった)、リュックも結構難しいと悩んでしまいま
した。

40904

ゆるゆるに楽しい日曜日かな

ハレクラニ小野
2004.4.27

ああ楽しかった。晴れた春の川べりはよいものですね。

しかし、駅伝走った組は恐るべき実力でした。ちゃんとみなさん、膝
を上げ、地面をけり、「走っている」ではありませんか。皆さんのフォ
ームに比べれば、わたしのは、二本の足を交互に繰り返し前に置き、
平行移動をしている状態にすぎませぬ。

pompomさん、わたしもたしかに名乗るの恥ずかしかった。緊張した。
その昔のまた昔、なぜか国際基督教大学出身の女の人たちのグループ
と「ぶどう狩り」に行ったとき、彼女たちがクリスチャンネーム（あ
るいはニックネーム）で「キャロ～ル～」「マリア～」と呼び合ってい
るのに「げっ、すごい違和感」と感じたのを思い出した（まっ、その
ときは、スティーヴと読んでくれって、なりきってましたが）。

コツコツさん、大魔王と紫、おいしかったですよー。

最後になりますが、マハロさん、ホブロンさん、いろいろと準備あり
がとうございました。

現在午前6時35分、雨が降り出す前に犬を連れてランニングへゴー。

40905

駅伝選手の皆様へ

マハロ菊池
2004.4.27

写真をそれぞれの鍛練報告作成ページに掲載しました。DB INDEXペ
ージ（サウナの絵のあるページです）の鍛練の下の［追加・修正］を
クリックして進んでください。記入は進んだ先のページに書いていた
だいても良いし、メールで送っていただいてもどちらでも構いません。
たぶんノートパッドとかシンプルテキストで書いて、最後にコピぺす
るのが一番楽です。仕上がりもだいたい分かるし。

ハレクラニさん、ハレクラニは「天国の館」ですからね。確かに良く

考えると恥ずかしいですよね。

ラハイナさん、混んだ通勤電車は結構殺気立ってますからね。危なそ
うな人も乗ってますからね。先日の赤羽みたいにリュックしょってク
ーラバック持ってテント持って朝8時30分の池袋-新宿間乗ったらさ
すがに迷惑でしょうけどね。

40906

赤羽駅伝お疲れ様！！

アロハ幸満
2004.4.27

無事に、選手の皆さん完走されたようですね。よかった。よっかた。

40907

東京市民マラソン走りたいなぁ。

コツコツランナー
2004.4.27

各大会に出場なさった皆様お疲れ様でした！

赤羽駅伝走った皆様、応援の皆様楽しそうでうらやましいです！
駅伝ってマラソンと違ってまた別の楽しさがありそうですよね。その
分辛そうでもあるけど。
私もいつか機会があれば出てみたいなぁ。ねぇ？？（骨団メンバーを
チラリと見る）（目をそらされる）
レポートかなり楽しみにしてます。しかし好成績だったようで、寄せ
集め（失礼！）なのにスゲーなぁ。

ヒロさんお疲れ様でした！
走り出したら止まらない感じわかります。ついついやっちゃうんです
よね。（笑）
でも、前半、気を抜いて走った方が後半余裕が出て結果、良い感じで
走れたりするものですよね。自己ベストおめでとうございます♪

さて、最近は仕事が終わってからの（約）2時間走が板に付いてきま
した。もちろんタラタラですが。。
外で走り出したので、坂道のおかげで足がパンパンになったりしてま
すが、徐々に体が慣れて来ている感じです。
先の事を考えると焦ってしまうのですが、やれる事をしようとコツコ
ツの精神で精進です。
次は週末のＬＳＤが課題です。

40908

疲れました～

pompom
2004.4.27

今日の東京は台風のような一日！

ターザンの最新号に影響されて、久しぶりにジムでしっかり筋トレに
励んできました。ターザンの新説によると、今まではエアロビクス
（有酸素運動）→筋トレという順番が常識とされていましたが、より効
率的な脂肪燃焼を促すためには、筋トレ→エアロビクスの順の方が理
にかなっているというのです。

背中、胸、下半身、お腹、腕、と一通りのマシーンを３セットこなし
て１５分休憩し、トレッドミルでタラタラ一時間走ってみました。イ
ヤー、この順番は私にとってはダメです。筋トレみっちりやった後の
体は重だるくって、走るのがきつかった～！名門代々木RCの皆さん
にはなんでもないかもしれませんが。一度トライしてみてください。

トレッドミル走ってる間、も～、今日はやめちゃおうかな～！とか思
いましたが、何とか走りきりました．中高生のクラブ活動じゃあるま
いし、何も４０過ぎてこんなにしんどい思いをしなくても．でも５年
間で１５kg増えた体重をなんとかもとに戻すのにあと６kg！道のり
は長い、、、、。

ハレクラ二さん私の母校Ｊ大も帰国子女とかやたら多くて、ジェーム
スとか、ポールとか、セーラとか、お顔と全然マッチしない名前の人
がいっぱいました。

40909

今日は1時間8km走でした。

マハロ菊池
2004.4.27

久しぶりにたらたらです。ゴールデンウィークは走りこむぞう。

pompomさん、私は筋トレやる日はプールだけとかにしてしまいます。
全部やるのはさすが辛いですわ。でもそのせいか体脂肪が減らない、
というか筋肉がつかない私です。

コツコツさん、駅伝はたまのスピード練習にグッドですね。なんか陸
上部みたいだわさ。小さな責任感を背負って走る感じが良いですね。
東京来たときは仕返し、じゃなくてお返ししますよ、焼酎のね。

アロハさん、100Ｋは如何でしたか。ついに来週は萩往還ですね。頑
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張ってきてください。山口の天気は今のところ雨マークはなしですね。

40910

ふれあい赤羽駅伝の写真ですが

マハロ菊池
2004.4.28

鍛練レポートで6回に分けて18枚程度掲載するつもりなのと、他に
60カット程をインターネットで見られるような状態でアップしよう
と思っているのですが、当日会場に来られた方で「それは困る」とい
う方がいらっしゃいましたら私宛にメールででも御連絡ください。基
本的には個人が大きく映っている写真は省きましたが。
レース後に撮った集合写真はクラブ紹介写真としてランニング雑誌な
どに送ってみるかと思ったのですが（掲載されるかどうかは分かりま
せんが）困る方いましたら御連絡ください。
f-kikuchi@cri-how.co.jp

40911

種ケ島

ホブロン石郷
2004.4.28

アウトリガーさん、種ケ島レポート読ませて頂きました。私は２～３
年前に宇宙センターの撮影で行きましたけど、なかなか良いところで
すね。宇宙センターのすぐ隣に「イワサキホテル」って言う豪華なホ
テルが有って、そこのプライベートビーチは勝手自由に入れます。キ
ムタクと工藤静香は、どうもここへ良くお忍びで来てたらしい・・・。
人があんまり居ないので鍛練には持って来いの場所です。種ケ島は宇
宙センターに出張で来る人が多いらしく、格安な民宿が結構有って長
期滞在にもバッチリなんですよね。ハワイへ行く前には暖かい種ケ島
でキャンプしてから・・・なんて理想ですね。ロケットの発射が有る
時は、民宿はどこも満室ですので注意ですし、落ちて来たロケットに
当ってしまっても痛いので、発射の時はやめておきましょう。 因に
「イワサキホテル」は三菱の創設者、岩崎家財閥の経営です。それと宇
宙センターで働いている人の７０％は三菱重工の人でした。

40912

いいよなぁ島国

コツコツランナー
2004.4.28

私の実家の隣の娘が、その種子島のイワサキホテルで働いていますが、

『仕事は楽しいし、休みの日は会社の人達と海に遊びに行ったり、御飯
食べに行ったり、楽しくて帰りたくない』と言っているそうです。
う～ん。うらやましい。

さて、最近順調に育っていた脂肪が、外を走るＬＳＤに変えてから下
降線を辿ってきました。
やはり、ゆっくり走れば燃焼するのか？

アロハ幸満さんもうすぐ萩往還ですねぇ。
はぁ。想像を絶する。。
楽しんで来てください。お粥や草もちや豆腐が美味しく食べれる事を
祈っています。

40913

いよいよＧＷ

ヒロ児玉
2004.4.28

明日からGWですねー。皆さん７連休や１１連休どう過ごす予定です
か？
私は高地トレーニングに行きますぜ！って言いたいところだけど、休
みは暦どうりなんで、一日芝刈りに行くだけで、後はひたすら走って
るかな。

◇ コツコツさんど～もありがとうです。ウルトラに向けてコツコツ頑
張ってますナ～。私もそろそろウルトラモードでいくつもりですぜ！
『阿蘇カルデラスーパーマラソン』の高低図みたら２０ｋから２５ｋに
かけて約４００ｍの登りの勾配は半端じゃなくすっご～い。５０ｋの
部は中間点からスタートでも、かなりのアップダウンみたいなんで、
国東半島１００ｋのいい練習になるでしょうね。頑張って！！

◇ マハロさん、秋にまた駅伝是非エントリーしましょう！カキコ見て
たら駅伝を体験したくなってきましたよ！それと、たまには皆さんと
気軽にタラタラ走るってのはどうですか？一人で走ってるより楽しい
だろうし、個々のレベルがあるでしょうけど、ゆっくりのＬＳＤやＳ
ＳＤ（ショート・スロー…）ならいいと思います。

40914

イワサキホテル

ホブロン石郷
2004.4.29

オーストラリア、ゴールドコーストの一番下辺りの「ロックハンプト

ン」と言う街に有る「カプリコーン」と言うホテルも岩崎財閥の経営
で、ホテルの敷地が何と「山手線」より広いんです。プライベートビ
ーチが２１キロ有ったり、プライベートジャングル、ゴルフ場、プラ
イベート牧場に牛が２、０００頭くらい居たり、南半球で一番大きい
プールが有ったり・・・・とスケールが違います。５日滞在して鍛練
して来ましたけど、日本に帰りたく無かったですね。

40915

ハレクラニは「天国の館」

ハレクラニ小野
2004.4.29

そうだったのか。そういう意味だったのか、マハロさん。勉強になり
ました。それならばそれはそれで美しくてよい名かもしれない。みな
さんともう少し親しくなったら「ハレちゃん」とか「クラちゃん」と
か呼んでもらおう。

違和感のある名といえばタイで知り合いになった「セアンサク・キャ
ットワンチャイ」みたいな名の人に「えっ？」「も一回いってくんな
い？」と何度か聞き直したら「トムと呼んでくれ」と言われ、腰が抜
けて腰椎がばらばらに破壊されたことがあります。タイでもアッパー
な階級の人はヨーロッパ風のニックネームを持っているんだというよ
うな説明を受けたが、あんたの本名のどこをどういじくったらその名
になるのかと不用意に爆笑する私に明らかに不快そうな彼。J大のポ
ール君の話を聞いて昔のことを思い出す。

とランニングに関係ないことばっかり書いている場合ではない。きょ
うはお休みのんびりで、山手公園だの山下公園だの大桟橋だのを犬連
れでぐるぐるまわる２０キロコースにこれからゴー。

アロハさん、萩往還の様子聞かせてくださいね。

40916

新緑の中、高尾山に我立つ！！

アロハ幸満
2004.4.29

いよいよ、ＧＷが始まりましたね！！そうです！萩往還も迫りました
よ。日常生活からかけ離れた日々が待たれます。

痛い！苦しい！！辛い！！止めたい！！寝たい！！楽になりた！！
等々の感情がふつふつと沸いてきて、弱い自己との格闘が始まりす。
Ｋ－1並みか？
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5月2日PM6：00山口市瑠璃寺をスタートします。48時間後は、
また瑠璃寺に戻らなければなりません。

その足慣らしで、4月24日（土）陣馬山～高尾山を往復するマラニッ
クに出かけてきました。JR藤野駅をスタート。そのまま和田峠を一気
に登ります。天気に恵まれ暑く汗が噴出す。約1時間掛かり陣馬山に
達する。
少し休憩後、高尾山を目指し往復する。風が冷たく鳥肌が立ち、遠雷
が耳に刻まれる。復路はとうとう雨にたたれ、寒さが身にしみる。で
も、新緑鮮やかさと空気の美味さに癒される。陣馬山を経由して、和
田峠に至る。本降りになる前に、和田峠を駆け下りる。約5時間の走
りも、充実感に浸る。JR藤野駅に達して車で移動。そのままスーパー
銭湯に立ち寄り、汗を流して”ビール”の悦楽に酔う！！うまいぞ～
～～～～！！天国!極楽!（＾＾）

今日は、会社は休みですから、萩往還マラニックに向けて準備をいた
しております。

大会中は、携帯電話を携行致します。興味ある方は、電話でもメール
でも大歓迎ですよ！！
詳細は、yukimitsu1690@yahoo.co.jp までメールをください！！
メールアドレス及び電話番号をお知らせ致します。

アロハ幸満でした！

40917

朝2時間走でこれからジムだ。

マハロ菊池
2004.4.29

今日は筋トレとプールにしてみよう。

アロハさん、いつも超パワフルですね。緑はこの時期いちばんきれい
ですよね。48時間中仮眠はするんですか？

ハレクラニさんちの犬は遅筋犬になりそうですね。

ヒロさん、5月は東京シティがあるから、6月にでも代々木公園（原
宿）か代々木体育館（千駄ケ谷）あたりでLSD大会やりますか？いち
おう代々木RCだから代々木ってつく場所が良いかなあと思っただけ
ですけどね。
10時集合2時間走
12時お弁当タイム
2時からさらに2時間走なんていう午前午後ダブルヘッダーたらたら

なんて効くかも知れませんね。午前のみ、午後のみ参加OKとかね。
ああ、きつ楽しそう。そういうのやりたい人っていますかね？

荒川マラソンのテレビ放映、
5月８日16時からテレビ東京ですね。楽しみだなあ。

40918

ランニング日和

ヒロ児玉
2004.4.30

今日も一日カラット晴れていい天気だったんで、気持ちよ～く江戸川
の河川敷を２０ｋ強走ってきました。湿度が低いんで、ランニングに
はいい気候ですね。

◇アロハさん萩往還応援してますんで、ゴール後の至福の時を味わっ
てきてください。
少しでも睡眠とることはできるんですかね？
いずれは挑戦してみたいナ～！！

◇マハロさん、６月に是非ＬＳＤ大会皆さんでやりましょう！練習会
って気張った感じじゃなくて、気軽に楽しくがいいですねー。
企画楽しみにしてます！

40919

ＧＷのバッキャロ～！！！

貧乏暇なし。

コツコツランナー
2004.4.30

代走会LSD大会いいなぁ。一人より大勢の方がより刺激的そう。骨団
メンバーも増えないかなぁ。

萩往還いろいろ読んでみると、10分とか30分とか仮眠したりするみ
たいですけど、横になったとおもったら、もう30分すぎてた。。とか
らしいですよ。いつの間にかガードレールに寄りかかって寝てた。と
いう方もいらっしゃいました。怖いもの見たさで興味深々です。

アロハさん、夜間走行時など、車にはくれぐれも気を付けてください

ね。無事完踏される事を祈っています。

40920

萩往還では、睡眠はどうするの？との質問に解答
します。

アロハ幸満
2004.4.30

睡眠は、いくらでも取ることは可能です！！しかし、48時間の制
限時間がありますので、睡眠を取らずに、コツコツランナーさんのよ
うに一歩一歩前進する選手が多いですね。
1時間睡眠をとるよりも、徒歩でも結構距離を稼げますからね。

私の場合、こんな例があります。どうしても眠たくなったので、あ
る民家の玄関前で横になっていると、明け方”行き倒れ”と間違えら
れ救急車を要請されて、恐縮にもご迷惑をかけた事があります。（笑）
また、歩きながら眠ることができるようになりました。嘘みたいな

はなしですが、萩往還の坂道を、意識のないまま峠に登っていました。
そこまでくると、仙人の境地か？
最近では、どこでも寝られるようなりました。たとえば、道路脇、ベ
ンチ等と横になれる場所があればＯＫです。

人間が本当に疲れているといろいろな幻想などの得たいのしれない
者に遭遇しますよ！！
当然闇の山の旧道を走ていると、闇の中に白い人影が現れて、こちら
においで！おいで！と手招きしている女性を見たのです。係員かと思
い誘導に従い前に進むと、突然！！！後ろから声がかかりました。”コ
ースが外れましたよ！！”後続のランナーからの声でした。ふと！前
をみると”断崖絶壁”で、そのまま進んでいたらとゾ～とします。こ
の話は、同行したクラブ員の体験です。少なからず、そんな経験が私
にもあります。

最後に、応援メールを下さい！！よろしく！！
応援は”力”です。

アロハ幸満でした。

40921

今月は走行距離185kmでした。

マハロ菊池
2004.4.30
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アロハさんは明後日から2日間で250kmかあ。気をつけて行ってき
て下さい。

今日は連休の谷間で道路すいてそうだったんで自転車通勤してみまし
た。朝は気持ち良いけど帰りは暗くなってやっぱりちょっと危ないな
あ。

さて、連休中IPアドレスが変わらなければ良いんですけどね。昨日変
わったんで大丈夫かなあと思っておりますが、もし繋がらなくなった
時は残念ながら5月６日まで繋がりませんので御了承下さい。

40922

24Hrﾘﾚｰﾏﾗｿﾝ参加者急募！！！

アロハ幸満
2004.5.1

7月17日(土)～18日(日)の二日間、富士北麓公園にて、24時間リ
レーマラソンが開催されます。（詳細はHPで。）
当該クラブからも参加しますが、参加者の人数が定員に達せずにい

ます。本当に、困っております。
急遽、代々木RCのメンバーの方で、参加したい！！興味があ

る！！メンバーの皆様！！
アロハまで、メール(yukimitsu1690@yahoo.co.jo)を下さい！！
連絡をお待ちしております。

アロハ幸満

40923

いつものことで

マハロ菊池
2004.5.2

今日も早く起きたのですが、奥さんの実家に行くので、「洗濯物を増や
すな」とのことで朝の鍛練は中止です。たまには散歩でもするかな。

アロハさん、私は夜11時を過ぎると本当に眠くなってしまって起き
ていることが出来ない眠い病なので24時間はきついですわ。でも、
24時間リレーの大会ってネットで見てみると皆さん楽しそうですね。

ヒロさん、6月20日に私は石神井アクアスロン大会に出ようかと思っ
ているので、LSD大会はその前の日曜日で6月13日でいかがでしょ
う。

40924

24時間とか48時間とか・・

Spring
2004.5.4

すごいなぁ・・。死んでしまったりしないのか心配ですが、以外と大
丈夫なモノですか？（笑）

私は４月の月刊走行距離は、なんと24キロでした。トホホ・・。
故障はやっぱり良くないですね。皆さん、足だけは守りましょう～。

で、体重も増加の一途を辿ってしまい、仕方なく最近ダイエットと称
しウォーキングをしています。
後半はつい歩くのがかったるくなって走ってしまうんですが・・。
で、そのウォーキングに後ろ歩きを導入してみました。500メートル
ほどなんですが・・。
別の筋肉が刺激されてるなと感じることができて、なんだかお気に入
りです。

ああ、GWだから・・と、ボウリングやバッティングをして遊んだん
ですが、筋肉痛（笑）

40925

孤独なダイエッターでもある

コツコツランナー

コツコツランナー
2004.5.4

Springさん、早く走れるようになると良いですね。
最近LSDをやるようになって、増加中だった体重、体脂肪率が減って
きました。スピードは、早歩きの人と同じくらいのペースです。でも、
ゆっくり走るのもなかなか足にくるんですよね～～～。

アロハ幸満さん萩で頑張ってらっしゃいます！
天気は、荒れに荒れて嵐のようなのでは?!と心配です。
あともう少しです！ガンバレ～！

40926

速報！アロハ幸満さん萩往還完踏！！！

コツコツランナー

2004.5.4
アロハ幸満さんが、無事完踏なさったようです！！！
今回の萩往還は豪雨だったようで、ニュースでも注意報がでており、
大変だったのではないでしょうか？
お疲れ様でした！ゆっくり休んで頑張った足を可愛がってあげてくだ
さい！
疲れが回復した頃にでもゆっくり土産話を聞かせてくださいね。
完踏おめでとうございます☆

40927

茨城より帰ってまいりました。

マハロ菊池
2004.5.4

今日は台風のような強い風の日でありました。明日は雨降るのかなあ。
GW全然走れてないので多少の雨なら走ってみるかな。

コツコツさん、山口は豪雨ですか～。
アロハさんはすごい48時間だったんでしょうね。御無事でなにより
です。今ごろは湯田温泉でのんびりですかね。ご苦労様でした。

Springさん、独自の健康法なのか後ろ向きで歩いてる冬でも上半身裸
のおじいさんが石神井公園にもいらっしゃいますよ。たまに会ったの
ですが、こちらが走っていくと、同じ方向に進みながら後ろ向き（こ
ちらを向いている）の人に徐々に近づいていくわけで、なんとなく目
のやり場に困ったりしつつ走っています。

40930

強風の中ハーフマラソン

虹の木
2004.5.4

まだフルマラソンの疲れが抜けきっていないようで連休中はだらだら
と過ごしていましたが、今日は庄和大凧マラソン（ハーフ）に出場し
てきました。

天気予報がはずれて雨が降らなかったのはよかったけど、ものすごい
強風でした。
８ｋｍ～１６ｋｍは追い風で気持ちよく走れましたが、ラスト５ｋｍ
は向かい風でかなりきつかったです。
それでも何とか１時間４０分を切ることができて満足しています。
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マハロ菊池さん
練習会私も参加したです。楽しみにしています。

アロハ幸満さん
萩往還完踏おめでとうございます。

40931

お疲れさまです！

Spring
2004.5.5

良いとは言い難い天候の中、お疲れさまでした＞アロハ幸満さん、虹
の木さん
ゆっくり疲れを癒してください～。

私は今日も・・2.5キロばかりのウォーキング（0.5キロ後ろ向き・
笑）と、3キロのジョグといった感じでした。

で・・タニタの新しい体重計（体組成計？）を、ちょっと早い誕生日
プレゼントに・・と買ってもらっちゃいました。
ありがとう、パパ。
つか、一番欲しいものが体脂肪計ってのも悲しいモノがあるのですが、
どうしてもどうしても計りたかったんだもん・・ジムに行ってないか
ら、最新計測器に飢えてるのかも？

ところが、計ってみたところ・・（公開は恥ずかしいのですが、書か
ないと話にならないので、書きます・笑）
通常モードだと、全身脂肪19.3%、右腕14.6%、左腕17.1%、右
足26.9%、左足26.2%・・・なんです。
でも、アスリートモードだと、全身脂肪15.7%、右腕5.1%、左腕
7.8%、右足18.0%、左足14.0%・・・だそうでして。
果たして自分はアスリートなのか否か・・タニタの定める定義に悩ん
でしまったりも（笑）
週に12時間以上運動してる人をアスリートとしているらしいんです
が、あたしは大体10時間くらいでして（笑）ああ、微妙。

というわけで、余計混乱しちゃってますが、とりあえずは長い目で見
て・・筋肉量が落ちないように、使っていけばいっか！なんて思って
ます。

とりあえず、今まで計ったことなかった内臓脂肪とやらが計れたので、
満足♪

http://www.tanita.co.jp/products/BC_600_a.html

40932

雨だし、寒いし

マハロ菊池
2004.5.5

やっぱ朝のランニングは中止だ。ジムでトレッドミルにしよう。
今GWはあまり走れてないんですが、プールでクロールの息継ぎ練習
に取り組んでおり、なんとなく泳いでる風になってきました。

虹の木さん、相当な強風の中お疲れさまでした。LSD大会は練習会っ
ていう感じじゃなくって、たぶんへらへらムダ話しながら歩いてるよ
うな速度でニコニコ走るって感じになるかと思います。やっぱり代々
木公園かなあ。シャワーは代々木体育館のインドア50プールを借り
て帰れば良いかな。

Springさん、アスリートモードのある体脂肪計いいなあ。手に持つ部
分が邪魔にならなそうなデザインで良いですね。基礎代謝も計れるし、
これでさらにダイエットおたくごっこが進みますね。ぜひgoods紹介
書いて欲しいなあ。私も欲しいんですけど、今家にある体脂肪計が壊
れないので買えません。ただ近ごろ妙に体脂肪率が高めに出るんです
よ。。。壊れているのかなあ。

40933

ＧＷ最終日

ヒロ児玉
2004.5.5

昨日は嵐のような天気の中、ひさびさに芝刈りに行ってきました。
ナイスショットしても強風で球は戻されたり、流されたりでストレス
溜りましたが、芝生の上を走るのは気持ちよかったナ～って目的が違
う^^)

◇ マハロさん、ＬＳＤ大会参加します！！私は6/12以外でしたらい
つでもＯＫですよ。代々木公園の中で走ったことないのでいいですね
ー。日時場所等はお任せします。みなさんで楽しくゆっくり走りまし
ょう！

◇ コツコツさん、萩往還速報ど～もです。連休は走り込み出来ました
か？今まで体重、体脂肪率とも全く変化なかったのが…最近レース後
もカーボローディングみたいな食生活でお腹のあたりがやばいです
（笑）。

◇アロハさん、萩往還完踏やりましたねー！おめでとうございま
す！！低気圧の通過で、かなりの悪天候の中での戦いで、大変なレー
スだったでしょうね。なんだか感動します！お疲れさまでした。

◇ 虹の木さん、強風の中でのハーフで１時間４０分切りはすごいです
ねー。初フル以来、着実に力をつけてるんじゃないでしょうか。

◇ Springさん、足の状態みながら焦らずに練習してください。私は、
ちょっと足の状態よくなくても走っちゃうんで（ランナーの性？）、以
前はよく膝を痛めました。

ＧＷもあっちゅーまに今日で最後。いつもながら早いですなー。雨も
上がったみたいなんで、これからロング走してから少し泳いできます。

40934

あっという間の5連休終了

マハロ菊池
2004.5.6

で、2kg太りました。いかに通勤や労働がいい運動になっているか分
かります。それにしてもなんでこうも簡単におなか周りに脂肪が付く
のか不思議だ。

来週は東京シティロードレース。今週末はまたトラックでスピード練
習のふりとかしてみよう。

40935

涙の萩往還！！完踏する！！

コツコツランナー様応援の賜物です。ありがと
う！！

アロハ幸満
2004.5.6

皆様の応援で、涙の完踏できまいた。ありがとうございました。

特に、コツコツランナー様には大会中に応援メールを再三頂き、深く
深く感謝致しております。
大雨注意報は発令された闇の山中での、コツコツさんのエールの言葉
言葉に心が動かされました。瞬間でしたが、心が温かくなり、外気の
寒さも和らぎます。
携行した携帯電話も雨のしいか、体同様に動作不良となり、大会はデ
ジカメが使用できませんでした。沿道のすばらしい風景やランナーの
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格闘をお伝えできす、心残りであり深くお詫び申し上げます。

大会48時間中、雨が続き辛い大会となりますた。足の皮はボロボロ
となり、痛さも並大抵のものではありません。

40936

お腹の肉の不思議に一票

Spring
2004.5.6

あっという間に、お腹にばかり肉が付き・・そして手足ばかり痩せ細
っていくのです。笑えません・・。
何故なのか・・ということよりも、その現象を食い止めたいのです
が！

インナースキャンBC-600はグッズ紹介したく、ちょこっと書いてみ
ましたが、まだ買ったばかりなので数字の変動について確実じゃない
んです。もうちょっと検証させてください（笑）

でも、以前の体脂肪計（メタボディ）より、２～３％体脂肪率が低く
出ます。アスリートモードにすると更に低く・・。
あんまり低いのも女らしくなくていやなので、通常モードの数字を信
じようと思ってます（笑）

体脂肪率が高めに出るってのは、このへんのことと関係あったりする
でしょうか？＞マハロさん
でも、壊れてるってことにして、ニュー体脂肪計を・・・（笑）

http://www.tanita.co.jp/bwl/tbf-faq.html#19

40937

カーボ腹というやつなのか

マハロ菊池
2004.5.7

私は横腹から背中にかけてあっという間につまめるようになりますね。
走って脂肪燃焼した分取返そうとしてため込むのかなあ。ようは炭水
化物のとりすぎなのでしょうが、世の中炭水化物だらけなんでいたし
かたないですよね。

本来はかりというものは、1mは何で測っても1m、10kgは10kg、
1合は1合であるべきですが、体脂肪計ばかりはメーカや機種が違う
と同じ数値が出ないみたいですな。よく考えると変な話なんですよね。

アロハさん、お疲れさまでした。雨の中48時間も人間は動き続けら
れるものなんですね。私も来年は24時間140kmの部に出てみたく
なってきましたよ。

40938

石神井アクアスロン

アウトリガー沖田
2004.5.7

はーい、ぼくも参加予定の方向でっす。７月４日の調布市アクアスロ
ンの前哨戦として参加しようと思います。

石神井の翌週に開催される「としまえんアクアスロン」とどちらにし
ようか迷ってたんですが、練馬区民以外の参加も大歓迎との太鼓判を
事務局からもらったのでこちらにします。なんたって参加費が、かた
や４０００円こちらは５００円とぜんっっぜんちがうし。菊池さんも
うエントリーされましたか？　

ホブロンさん、種子島にもいらしたことあるんですね。種子島には何
度も行ってますが（なんたってヨメの実家だし）、イワサキホテルには
一度もお世話になったことないです。江戸っ子が東京タワーにいった
ことないようなもんですね。キムタクがお忍びでサーフィンをしたと
地元でウワサの浜にいったことあるんですが、かなりシリアスな波の
押し寄せる所で感心しました。

もう来週は東京シティなんだよなぁ。GTmails の登録、すっかりわす
れてました。連休中は体をゆるめっぱなしで、もうゆるゆるです。

グリップ式の体脂肪計、ジムのヤツで月イチおせわになってますが、
計測時にからなず「じゃ着衣分、0.5キロ引きますねー」ってスタッ
フが操作するのが、体脂肪という数値のアバウトさを更にいい加減な
モノにしてると思うですよ。

40939

★☆★羨望のまなざし★☆★

コツコツランナー
2004.5.7

アロハ幸満さん。ホントに萩往還お疲れ様でした。
私の応援なんて、『がんばれ～！』とメールを送る事くらいで、もし、
少しでもお力になれたのならうれしいです。
豪雨の中アロハさんが完踏できた事は、やはり日頃の鍛練が、私の想
像を遥かに超えた物であろうと推測しています。
アロハさんのお陰で私も擬似萩往還を少し体験できました。本当に長

い長い道のりですね。感動しました。
来週は、また100ｋｍ走るとの事ですが、ホント一体どんな身体をな
さっているのでしょうか？
お体に気を付けて、頑張ってくださいね。

40940

「石神井　アクアスロン」でグーグル検索したら

マハロ菊池
2004.5.7

自分が去年見学した鍛練レポートがトップで出てきてびっくり。本当
にスパムサイトみたいだなあ。でもちゃんと練馬トライアスロン連合
のURL入れといたから良かった。

アウトリガーさん、明日申し込みますよ。400泳げるかちょっと不安
ではあるんですが、途中から平泳ぎになるかもね。昨年の30才以上
男子の優勝タイムは0:28:40だから400mが6分で泳げれば、あと
は赤羽の5kのタイムで走れば優勝ですな。私は400m10分以上掛か
るだろうなあ。ドンジリでプールをあがってからどこまでランで追え
るかっていうレース展開ですな、きっと。毎週走ってるコースだから
気楽なんですけど、全力で3周はけっこうきついだろうなあ。
それにしても500円は安いよね。

40941

曇りだけど走りやすい気温で2時間走でした

マハロ菊池
2004.5.8

今日は朝、光ケ丘公園4周。連休で身体がちょっと重いなあと思って
ましたが、最後の方は良い感じになって終了。やっぱり走るのは良い
ですなあ。午後はクロールの練習だ。夕方は荒川マラソンのテレビだ。
夜はバレーだ。ニッポンがんばれだ。なんか１日中運動だらけだ。

40942

東京シティも近いです

まさコナビール３２８
2004.5.8

お久しぶりです。（ＲＯＭはいつもしてるんですけど_(^^;)ゞ）

１６日（日）の東京シティロードレースあっという間にあと１週間で
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した。GTMailSの申込もすっかり忘れていて・・＞参加予定のあな
た・・大丈夫？

膝がイマイチなんで、走りこみがされてなくて、とりあえず今回はタ
イムはさておいて・・です。
でも、去年の東京シティが私の１０ｋｍのワースト記録ですのでせめ
てこれは超えたいんですけどね。

ゼッケンは「２８０３」（ツウは東京）です。どこかで見かけたらよろ
しく。

40943

ご無沙汰しております。

かみの
2004.5.8

このたび引越をいたしまして、連休前からえんえんと作業に追われネ
ットから遠ざかっておりました。ようやく新しい部屋に荷物が入り、
今度は開梱して設置という作業が残っておりますが、とりあえず一段
落しました。マハロさんの「連休明けでもＯＫ」というお言葉に甘え
てこんなに遅れてしまいましたが、１区の日記を作りましたのでよろ
しくお願いします。

アロハさん、虹の木さん雨や強風の中でのレースお疲れ様でした～。
私も早くレースに復帰（？）したいです。来週は東京シティというこ
とで、参加される皆さん頑張ってください！

引越たことにより代々木公園はかなり遠くなってしまいましたが、
6/13のLSDにはぜひ参加したいと思います。また、逆に石神井公園
が近くなったので、さっそく話題の石神井アクアスロンに参加すべく
事務局にメールしてみました。まだエントリーできるのかなぁ？

実はまだ自宅は接続していないので、会社からしかネットできません
…自宅、ちゃんとつながるんかいなぁ。

40944

そういえば、東京シティ

Spring
2004.5.8

夫も一緒にエントリーしてます。夫婦対決（笑）です。
似たようなレベルでして、数秒の差が勝敗を分けるかも。・・・って、
何を賭けてるってわけじゃないんですけど。

でも、です。
夫のゼッケンは5056。あたしは8475。
なんか、スタートがとても離れてる気がするんですけど・・。
というか、予想タイムは二人とも55分で、同じ日に申し込んだの
に・・なんて首をかしげてます。男女の差かな？

来週のレースが終わったら、予定がなくなっちゃうんで・・それも寂
しいなと、大会ガイドを眺めていたところ、９月にタートルマラソン
とやらがあるのを発見。
荒川河川敷コースで、スタート地点がモロに近所。アップしながら歩
いて15分という感じ。
これは、やはり、走らなきゃいけないな、なんてほくそ笑みました
（笑）。
・・でも、季節的に台風だし・・当日エントリーでも大丈夫なのかな
ー、なんてまだまだ先のことを考えたりしています。
その前に、暑い暑い夏を乗り切らねばいけないのに・・。

40945

ふれあい赤羽駅伝　正式結果来ました。

マハロ菊池
2004.5.8

総合順位：33位/121チーム 01:25:30
1区　00:30:06 区間25位
2区　00:12:21 区間39位　00:42:27 通過26位
3区　00:22:01 区間59位　01:04:28 通過31位
4区　00:21:02 区間47位　01:25:30
以上　お伝えいたします。
選手の方には記録表のコピーを準備しておきます。

40946

東京シティの

マハロ菊池
2004.5.8

Springさん、ナンバーは男子と女子で別で、スタート時の並ぶ場所も
たしか別だったと思いますね。それにしてもナンバーは申し込み順だ
と思ってたけどなんか違うみたいですね。

かみのさん、引っ越しお疲れさまです。水泳も速いと本当に上位入賞
しちゃいますよ。

まさコナビールさん、膝が気になりますね。そうそう、伊達公子選手
のサブスリーサーティは私には丁度いい目標になりましたよ。

女子バレーは初戦イタリアにフルセットで勝ちですね。それにしても
東京体育館での日本の応援はいつ見ても反則並に強力だよなあと思い
ますね。

40947

はじめまして

ラナイsato
2004.5.9

５月７日に入会させていただきましたラナイsatoです。皆さん，よろ
しくお願いいたします。

５月１６日の東京シティマラソンにエントリーしている方がたくさん
いるようですね。頑張ってください。私は申し込みが間に合わなかっ
たので，皇居マラソンにしました（同じ日）。こちらはスタートが10
時10分なので，東京シティのスタートあたりで応援しています。

今日，コースの下見を兼ねて皇居周回コースデビューしました。良い
コースが有るものですね。

Springさん，今年のタートルマラソンは１０月に変更になったようで
す。HPでご確認下さい。昨年のレースに出ましたが，残暑が厳しく，
スタートする前から30度を超えて大変でした。本部もこまめに給水
するように注意喚起していました。（日程が変更になったのはそれが理
由かは分かりませんが）

40948

今日は雨ですが

マハロ菊池
2004.5.10

週末の天気は今のところ曇りの予報ですね。ただ降水確率40％かあ。
暑かったり寒かったり何着ていいか悩む日々が続いておりますが、健
康マラソンおやじは痩せたことを良いことに家ではTシャツ1枚で暮
しておりますが、今週は薄着せず1週間体調に注意ですな。

ラナイさん、どうも。皇居は良いですよね。皇居マラソン頑張ってく
ださい。私は皇居半周しか（夢舞いマラソン時、時計回転）したこと
ないんでそのうち皇居行ってみたいと思っております。

東京シティのフィニッシュ後、閉会式＆抽選会をスタンド側から見て
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VIP席（青いベンチの一角）の左側あたりで代々木ランニングクラブ
の手旗を目立たぬように新宿シティハーフの参加賞の黒と赤のデイパ
ックに立てて見てますので、参加者の方で
●ふれあい赤羽駅伝の記録紙コピー（選手のみ）
●代走会Tシャツ熱転写シート
など用意しておきますので、必要な会員の方は一声かけてくだされば
お渡しいたします。

40949

シューズの寿命

コツコツランナー
2004.5.10

昨日、初ウルトラに向け、お買い物へ出かけました。
とりあえずタイツを試そうと、ハーフタイプの物を購入。そして走暦
2年半にしてようやくキャップとウェストポーチ、ウィンドブレーカ
ーみたいなの、スポーツショーツを手に入れました。
あ～買った！買った！スカートもミュールも諦めてランニンググッズ
衝動買いです。

シューズも欲しいなぁと思っているのですが、シューズの寿命ってど
のくらいかしら？
思いっきり破けたりしてくれればいいのですが。。
靴の裏を見ると、踵の部分が磨り減ってツルツルになってきてる気
が。。。
とりあえず、今度の阿蘇カルデラの50ｋｍが最後のお役目かし
ら？？
という事で、シューズのリサーチ中です。おすすめなどありましたら
教えてください！

ラナイsatoさんはじめまして。
皇居行ったことないなぁ。TVで良く見る堀のあるあそこですよね？走
りやすいんですか。。
マラソン大会があるくらいだから走りやすいのでしょうね。
『ただの歩道』だと思っていました。もしかしたら勘違いしてるのか
も？

40950

ランナーズ編集部さんより当方にメールがきてて

マハロ菊池
2004.5.10

グッズ紹介でランニング依存症とか書いてたからてっきりお叱りのメ

ールかと思ったら、「ランナー大好き」といういつも後ろの方に掲載さ
れている、食べ物屋さんや居酒屋さんでランナーの主人や板さんのい
るお店を紹介してるページで紹介するような方やお店が、当会の会員
さんや皆さんの知り合いでいたら紹介して下さいという主旨のメール
でありました。
もし、皆さんや、お知りあいでランニングをしていて、あのページに
ちょうど良さそうなお店や御主人がいらっしゃいましたら私宛に御連
絡頂ければ幸いです。
私は牛丼太郎、ホープ軒、かつやくらいしか行かないのでまったくあ
てがないんですけどね。

コツコツさん、いいなあ色々買って。良いものあったらまたグッズ紹
介してくださいね。シューズは10年以上履いてる人もいるし、裏を
補修したり、中敷を換えたりで長く持たせば持つようですがメーカさ
んとしては1年くらいで履き替えて欲しそうですなあ。ウルトラだと
ニューバランスとかって如何なんでしょうね。24時間テレビだとい
つもニューバランスだから言ってみただけですけどね。
そうそう、皇居のコースはただの歩道ですよ。ただ平日の昼間から
色々な人が走ってる不思議な歩道ですね。皆さん仕事してんのかなあ
って思いますね。

あと、ふれあい赤羽の鍛練レポートは毎週水曜日にアップいたします
ね。

40951

今日は暑いですね・・

Spring
2004.5.11

初フルで懲りて・・もう二度とフルは走らないと決めたのに、なぜホ
ノルルを走る会にいるのでしょう？・・と、よく思うのですが、あま
り深く考えないことにしています（笑）

はじめまして、ラナイsatoさん。タートルマラソンの情報ありがとう
ございます。サイトで確認しました。
9月よりは10月の方が、格段に走りやすいから嬉しいな～。
ハーフがいいかな、10kmがいいかな、迷っちゃう♪

コツコツランナーさん、ニューグッズおめでとうございます。
やっぱりツルツルよりデコボコの・・グリップ力大きい方が格段に楽
だと感じます。
（とはいえ、車の・・F1レースとかのタイヤってツルツルに見えます
けど・・あれは近くで見るとそれなりに溝はあるんでしょうか？）

皇居は一度は走りたいと思いますが・・なにせ車の量が凄いので、ち

ょっと腰が引けちゃいます。結局いつも荒川河川敷・・。あ、そうい
えば・・今度の新宿シティは練習レースを含め、初の荒川河川敷以外
のロード体験なんです。
楽しめるといいな。
（というか、たまには別の場所で練習しろよと自分に突っ込んでみた
り・笑）

40952

「東京シティ」頑張りましょう！

ヒロ児玉
2004.5.11

日曜日はいよいよ「東京シティロードレース」ですね。去年は初の１
０ｋレースだったんで、かなり緊張してスタート地点に並んだ記憶が
あります。今年はちょっとは余裕で望めそうかな？また、四谷の交差
点で信号待ちに合わないことを祈ります。

「東京シティロードレース」参戦者は

① マハロ選手
② ③Spring夫妻
④ マサ選手
⑤ アウトリガー選手
⑥ スパム選手
⑦ ヒロ児玉

以上７名ですか？もれてる方いたらまたまたごめんなさい。
みなさん楽しんで走りましょう！

◇ マハロさん、ランナーズ編集部からのメール！うん？ここのクラブ
を誌上紹介か？って一瞬思いましたけど…違いましたか^^)。でも、
知名度はＵＰしてますね。東京シティの走後は、VIP席方面へ目立た
ない手旗探しに行きます。今日はレースペースよりちょい早く５ｋ走
って刺激してきましたよ。

◇ ライナさんど～も！私も去年の酷暑の中の、タートルでハーフ走り
ました。
あんな暑さの中でレースしちゃいかんなーって思いましたよ。仮装の
ハイテクどらえもんが走ってたの見て感心しましたけど（汗）。皇居マ
ラソン頑張って下さい！なかなか景観いいんで皇居で走るの好きです
ねー。

◇ Springさん、タートルは保険の関係で、当日受付は無かったです。
でも、自己責任で、ノーゼッケンで練習してますって感じで走るのは
ＯＫでしたよ。
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◇コツコツさん、ランシューは、底のクッションの部分がかなり擦り
切れたら交換してますね。でも、ランシューには思い入れが入ってし
まって、なかなか新しいの履けないけど、故障の原因になるんで気を
付けて下さい。私は何故かすぐに右踵外側が最初に擦り減ってしまい
ます。フォームが悪いんかな？今は足のサイズを測ってもらって（左
足が長さ3mm、幅9mm大きい）ＮＢのＬＳＤ用のクッション性がい
いＭ８２１を履いてますね。ウルトラ用にフラットソールのＮＢのＭ
９６１今度試してみる予定です。ウルトラのファーストステップの阿
蘇カルデラ５０ｋ頑張って！

昨日、所属を“代々木ＲＣ”で「北海道マラソン」にエントリーしま
した。天候しだいですけど、収容車に回収されないようにガンバルゾ
ー！！

40953

ふれあい赤羽駅伝の様子をまとめた

WEBアルバムを用意しました。

マハロ菊池
2004.5.12

いちおう毎週の鍛練の連載でベストショットは網羅されていくのです
が、その前後等の写真もあるので閲覧を希望される会員の方は私宛に
メールで御連絡ください。URLとパスワードをお伝えします。基本的
に当会登録時のメールアドレスからのメールでお願いします。

ヒロさん、代々木RC代表選手として北海道頑張ってきてください。
テレビで応援してますが、毎年女子のトップにくらいついて走ってる
人たちの顔ぶれが同じではないかと思ってるのは私だけでしょうか。

東京シティエントリーはあと、らんらん♪カメカメハさん、pompom
さんとその近所の初心者さんですね。

6.13代々木公園LSD大会は、フレックスタイム制を導入しようと思
っております。10時から3時までが開催時間で、11時から2時がコ
アタイム。全部走る人は5時間走できますし、1時間走を昼の休憩含
んで2回やるなんて参加も可能です。
f-kikuchi@cri-how.co.jp

40954

東京シティ☆

スパムみなこ
2004.5.12

久々にお邪魔します｡
みなさんバッチリとトレーニングされているようで、私も走るぞ～！
って気になります｡

ヒロ児玉さん、ありがとうございます｡
そうです、東京シティエントリーしています｡交差点で信号待ちになっ
てしまうことも
あるんですねぇ･･･｡びっくりしました｡

マハロさん、ゴール後代々木ランニングクラブの手旗を探してみます
ネ｡
皆様にもお会いできたらいいなぁ～！
お初になりますのでどうぞよろしくお願いします｡
走るのよりもこっちの方が楽しみになっちゃいそう･･･・｡

40955

国立競技場VIP席って

マハロ菊池
2004.5.13

正式にはロイヤル席だそうです。
下記に場所説明をアップしました。

スパムさん、四谷の坂を上った四ツ谷駅前の右折する交差点がストッ
プさせられる可能性があるのですわ。私は去年ちょうど交差点開いた
のでラッキーでした。

5.16天気予報にときどき雨マークが出てきましたね。雨が大変な場
合は4番出口で雨の当たらない場所（スタンド上の方か出口付近）に
避難しています。

昨日は午後からIPアドレス変わってたみたいです。今回は2週間かあ。
帰宅前にチェックしないとだめですな。ダイナミックDNSなんで御了
承ください。

あと、5月22日（土）に御徒町のスポーツジュエン　ベネックス2階
でミズノのシューズ（特価品を除く）を購入するとソルボメディカル
フットケアシステムによるDSISオリジナルインソール（4000円相
当）を作ってくれるそうです。靴下買ったときに知っただけなのでご
参考までに。

ついでに、アートスポーツに張ってあったチラシによれば、スイムウ
エアの寿命って50時間だそうです。それに比べたらランニングシュ

ーズは良く持つなあ。ウエアなんか何年持つか分かりませんね。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/kokuritu.jpg

40956

初レースなのに

pompom
2004.5.13

膝の靱帯の内側の炎症かなんだかで、４月の終わりから２週間近く全
く走れませんでした．やっと今週ドクターからOKが出たので火曜日
に走ってみましたが、ぜんぜんだめです。からだが重い！息が苦し
い！５kgがやっと。これじゃ半年前のレベルに戻っちゃってる。

心肺機能が落ちないようにってほとんど毎日プールで１kg以上泳いで
たのに、、、．やっぱり水泳とランニングは別物なのね。

ということで、東京シティの１０kも完走の自信すらないので、やめ
ようと思ったのですが、一緒に出場する近所の初心者が

「エー、一人じゃいやだわー！私も１時間２０分くらいで行くから、途
中歩いても良いから、出ようよ～。」

と言うので出ることにします．しかし、この初心者、水泳教室の先生
で、運動神経抜群というくせものなおばさんなので、

「ごめんね～、お先に～！」

と、ほいほい一人で行ってしまう可能性、
大です。

とにかくそんなことですので、皆さん、私はいつゴールできるかわか
りませんよ。ですからお待ちにならないでね～（＾＾；）

オー、待ち合わせの場所は、憧れのカテゴリー１．その辺りでぜひ日
本代表のサッカーの試合を見たいものです。だいたい招待席ですよね、
その辺は．

40957

日曜日は降水確率５０％（東京）

まさコナビール３２８
2004.5.13

さて、東京シティの日曜日、天気はどうなんでしょうか？ちなみに、
現在のところ９連続、「晴れ」継続中です。次も晴らせてやるぞぉ～！
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＞pompomさん
４行目の5kmが5kgとなってまっせ(ﾟoﾟ)
東京シティロードレースは制限時間がいっぱいあるので、それこそ都
心の真中独り占めって気持ちで観光気分で走ればすぐに１０ｋｍです
よ。（たぶん）

＞マハロ菊地さん
スイミングウェア５０時間ですか。私も定期的にプールに入ったりす
るんですが、結構すぐに痛んじゃいますよね。塩素が悪いのか、洗濯
機が悪いのか・・。でも、スイミングウェアっていつも水の中で隠れ
ているので、型落ち・去年物・バーゲン品で全然ＯＫなのがうれしい
です。

＞スパムみなこさん
私も去年、信号待ちしました。あれがなければいいんですけど・・。
たぶん、トップ集団についていけば信号操作されてるんだろうけどな
ぁー。

＞ヒロ児玉さん
私の場合、去年競技場に入ったとき、トラックのまぶしさに感動しま
した。でも、１０秒後にはトラック３／４周（かな）の長さにげんな
りしてしまいましたけど。

＞Springさん
Ｆ１のタイヤには溝はないですね。でもツルツルではなくて、ベタベ
タって感じでしょうか。よーく、地面にくっつくぞーって感じです。

＞コツコツランナーさん
シューズの替え時ってむずかしいですよね。
一説によると５００～６００ｋｍとか言っている人（メーカー）もあ
るみたいですし。
私も、買い替えのタイミングをベテランの方にお聞きしたいなぁー

40958

まささんどうも。

pompom
2004.5.13

5kgやっと、、、、。はい、５kmの正解です．ご指摘有り難うございま
す。観光気分で楽しみます。

一緒に走る水泳の得意なおばさんが言ってたけど、彼女たちみたいな
シリアススイマーにとってはやっぱり水着がもたないのが悩みらしい
ですよ。シャークスキンのなんかすぐ駄目になっちゃうんですって。

40959

？？？な日々

コツコツランナー
2004.5.13

『東京シティロードレース』出場の皆様しっかり走って来て下さいね。
故障を抱えてる方もしっかり楽しんできて下さい。

私はドンジリ経験者ですが、ドンジリも楽しいですよ。
フルも10ｋｍもほぼ同じペースのファンランです。とゆーか、ファ
ンランペースでしか走れないノロノロランナーです。

シューズの件みなさんありがとうございます。
やはり、試して自分に合うものを購入したいのですが、なんせ初ウル
トラなので、もしやウルトラ専用のシューズがあるのでは？とか、Ｌ
ＳＤ用だったらＯＫなのか？とか『？』だらけなのうえに、悲しいか
な鹿児島のスポーツ用品店にあまり種類が置いてありません。
取り寄せになるようで、試し履きがあまりできなさそうです。

それにしても、改めてシューズの裏を見ると･･･かなりツルツルだな。
やはりクッション性があるぶん柔らかくて擦り切れやすいのか？
しかも、最近走っている時、ひざ小僧同士がｼｬｯｼｬｯと擦れる。これっ
て今、2時間走位では気にならないけど、100ｋｍも走ればかなりダ
メージ大きいのでは？？？心なしか踵部分の内側が減っているよう
な。。。内股で走っているようだ。（乙女走り）これはやはりナンバ走り
をマスターするべきなのか？？？

40960

ＬＳＤ大会参加します！

ヒロ児玉
2004.5.13

「東京シティ」参戦者に、らんらん♪カメカメハさん、pompomさん、
もれてまして申し訳ありませ～ん。お詫び…。

◇マハロさん、６／１３（日）の 代々木公園でのＬＳＤ大会参加しま
す！！フレックスタイム制なら、各自の走力に合わせて走れるしナイ
スな企画です！私、代々木公園で走ったこと無いんですけど、周回コ
ース？はどのぐらいの距離なんですかね？結構いろんなクラブが練習
してるみたいだし楽しみです。５時間走っちゃおうかな^^)。。
北海道マラソンは、代々木RC代表選手なーんておこがましいですけ
ど、絶対完走するぞーって強い気持ちでいきます。でも、最初だけで
もＴＶに写ろうな～んて飛ばしたりは決してしません（笑）。

◇スパムみなこさん、私は普段の行いが悪いみたいで、残り３ｋの所
でばっちり信号待ちに引っかかって約１分待たされましたよ。まわり
のランナーは、大会役員にブーブー文句言ってたけど、私は逆にいい
休憩になって^^)、国立競技場に入ってからスパートできたんでよか
ったかも。競技場でお会いしましょう。

◇ まささんど～も久し振りです！長野マラソン以来足の調子はどうで
すかな？
去年の東京シティまで、トラックで走った経験なかったんで、国立競
技場に入った時は、自分がオリンピック選手になった気分で嬉しかっ
たですね。もの足りない感じでしたけど、もう１周走ろうとは思わな
かった^^)。
当日は雨降らなければいいけど…。

◇乙女走りのコツコツさん、ランナーにとってシューズは命！でも、
品数少ないのは辛いー。各社ウルトラ用のランシュー出してるし、Ｌ
ＳＤ用のクッション性のいいのでも、ウルトラＯＫじゃないですかね。
ちなみに、私はＬＳＤ用のシューズにしてから膝の故障がなくなりま
した。底がツルツルのままではいかんよー。知り合いが、初めて１０
０ｋに出て完走したけど、底のクッションの部分が全部擦り切れて使
い物にならなくなったみたいです。

40961

箱根路を満喫？

Javelin
2004.5.14

お久しぶりです。仕事に暮れる日々が約3ヶ月続きやっと開放されま
した。それも大会直前（5.15 富士・箱根ふれあいスポーツフェスタ
10km）にして･･･！もっと早く開放を申し入れましたが聞き入れても
らえず練習なんて出来たもんじゃない！こんなんで、初レールなのに
どうすれば良いのか不安です。いっそうのこと開き直って練習してな
いから気楽な気分で走れば結構走れたりして･･･今持っている力で箱根
を満喫してきます。

40962

第1回LSD大会パンフレット

マハロ菊池
2004.5.14

昨日昼休みに代々木公園管理事務所に行っておじさんに聞いてきたら、
数人で走りに来る程度であれば団体利用の届け出は不要、着替えテン
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ト（平山君）は設営不可、荷物保管場所なし、レジャーシートは可と
のことでした。内容をまとめて大会パンフ（PDF約450KB）にしま
したので、参加しようかなと思っている方は御確認ください。（下記リ
ンク）とりあえずこういうことでどうでしょうかという段階です。

Javelinさん、そうだ富士・箱根ふれあいスポーツフェスタでしたね。
箱根のアップダウンを堪能してきてください。10kで山っぽい所って、
きつそうだなあ。

コツコツさん、なんば走りのDVDって気になりますよね。股関節の外
旋っていわれてもなあってかんじですよね。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/0613lsd.pdf

40963

蛍川

コツコツランナー
2004.5.14

昨日、家に帰り車から降りると、一匹の蛍が点灯しながらフワリと飛
んでいました。
もうそんな季節なんだなぁ。。。としみじみ。
アパートから、そう遠くない山の中の川沿いで、去年も数百匹もの蛍
を見ました。天の川みたいで、とても幻想的で感動したので、今年も
骨団誘って行ってみようかなぁ。と思っています。ただ、ほんとに山
の中で、携帯も圏外なので、走っていくのは無理ですね。でも、萩往
還の練習にはなるかも！？

◆東京シティの皆さん楽しんで来て下さいね！それにしても関東地区
の方々はいいなぁ。私もLSD大会とかも参加した～い！
やはりこれは大江戸マラソンに出場か？石原さんお願いネ！

◆Javelinさん箱根頑張ってくださいね！やはり坂道がきついのかし
ら？初レース満喫してください。ドンジリ仲間になってもいいです
よ！歓迎します（笑）

◆アロハ幸満さん、またまたウルトラ100ｋｍですね！捻挫は完治し
ましたか？萩往還では、とても『無理しないで』とは言えませんでし
たが、今度は無理しないで下さいね！
私なんて、来月5日の50ｋｍの事を考えるだけで、またもや胸が
『キュウッ』となります。
ウルトラの世界が『苦しい』だけでなく、『楽しい』が加わっているこ
とを激しく望みます。
アロハさんの大好きな世界へまたまたドップリ浸かって来てください。

40964

今日は完全休養

マハロ菊池
2004.5.14

昼に脂肪ローディングしにホープ軒に行った帰りに東京体育館を通る
と「余ったチケット買うよー」の方々が大勢いましたが、無事女子バ
レーもアテネの切符を取れて良かったなあ。8月が楽しみですね。

それにしても10kの場合、果たして前日は走るべきか、何もしないべ
きか悩むなあ。まあ2時間走はやめとくとして、石神井公園1周のみ
とかにしときますかね。

40965

アディダスの超ハイテクシューズが

マハロ菊池
2004.5.15

年内に発売されるそうですね。500MHz高性能マイクロプロセッサ
搭載で速度や体重に応じてクッション性を自動調整してくれて日本円
で33000円程度。そこまでせんでもなあって思うけど、ちょっと気
になるニュースでしたね。

今日は青空でいい天気ですね。箱根は気持ち良いでしょうなあ。
明日東京シティなんで石神井公園1周のみ。7分20秒。おっ、天気予
報から雨マークが消えた。降らなきゃいいけどなあ。

コツコツさん、蛍ってもう飛んでいるんですか。早いですねえ。さす
が南国ですなあ。

明日は国立競技場で、赤いリーバイスのロゴが胸にバンっと入った白
いTシャツ着てます。これは分かりやすいと思うなあ。

40966

東京シティ組も、富士箱根も頑張れ！

ラハイナ・キミコ
2004.5.15

お久し振りです。連休中に体調崩して、その後女の子だったため、す
っかり怠けてしまいました。‘けやき’が原因か、毎年この季節はよろ
しくないです。
さて今週末レースの方が、いっぱいですね。皆様それぞれ楽しんで来
て下さい。

コツコツさん、シューズの内側が減るのは、やはり気をつけた方が良
いですよ。私はかなりハイアーチなので、膝が内側に傾き易くインソ
ールを作ってもらいました。但しインソールを入れて長距離を走ると
水脹れが出来るので難しいです。内転筋が外側より強くても引っ張ら
れて内側に傾くので、膝周辺の外側の筋肉も鍛えると良いそうです。

40967

今日はいい天気・・なんだけどな

Spring
2004.5.15

腹カーボという言葉が気に入ってます＞マハロさん
常に満タン・・・な気がするんですけど、気のせいでしょうか・・？
（カーボローディングの必要なったくなし・笑）

フルやハーフだと前日に走る気はまったくしないんですけど（温存派）
10キロだったらちょっと足を動かしたいな、なんて思いウォーキン
グ。ヨワヨワですが、こんなもんでしょう～。

pompomさん、どうぞ足はお大事にしてください。個人的には走らな
い方がいいだろうなぁって思いますけれど、連れがいると断りにくい
ですよね。しがらみというか・・。
私自身も、右手首の靱帯損傷後１週間でバレーの試合に出たことがあ
ります。
サーブが打てず、左手で打ちました（笑）そんな状態ですら、断り切
れなかったんですよね。
走り出しちゃうと、つい本気出しちゃうとかあり得るので、一緒に会
場に入って走らないと決めて最初から歩くとかはどうでしょう？レー
スのムードを味わうだけでも、楽しいはず～！

なにはともあれ・・皆様、体だけは気を付けて、楽しみましょう～。
（あたしはまた女性特有のアレにぶち当たりました。得意技か？とトホ
ホな気分です。ああ、10キロレースでもウエストポーチ持参か
ぁ・・）

40968

お久しぶりです。

らんらん♪カメハメハ
2004.5.15

明日はいよいよ東京シティですね。
私にとっては2回目のレースなのですが、初レースの時と同様、ワク
ワクとドキドキでかなり妙なテンションになっています。(^_^;)
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今年3月の初レースは地元佐倉だったので知り合いもいっぱいいたし
近所のお祭りにでも出掛けるような気分だったのですが、明日のレー
スは朝も早いし、一緒に出る予定だった私の姉が都合が悪くなってし
まい、私一人で参加という心細さもありとっても緊張しています。そ
れに最近殆ど練習も出来なかったので、完走できるかどうかも不安で
す。

でもでも、なんとか国立競技場で笑顔でゴールしたいと思っています
ので、みなさん待っていてください。お願いします！（*^_^*）
みなさんにお会い出来る事を励みにがんばります！

40970

ちょっとドキドキ

pompom
2004.5.15

いよいよ明日ですね。なんかすっごいどきどきしてきちゃいました。

東京シティのホームページの初心者用のトレーニングスケジュールに
１４日、１５日は走らずに軽くウォ－キングをするようにと書いてあ
りました。

今日は天気がよくって、ついガーデニングに夢中になってしまったの
で、明日は変な筋肉痛が予想されます。やばい！

Springさん有難うございます。もう明日はレースを体験するというこ
とだけを目的に、うんと楽しみたいと思います。走れなくってもいい
やってつもりで。いつも車で通るお馴染みの東京の町並みを、ランナ
ーが占領するっていうだけでもワクワクします。

膝が悪いのだから本来は体重を落とさなくっちゃいけないのに、走れ
ないのに同じペースで、いや、それ以上に食べていたのですっかり太
っちゃいました。

今日は受付に行けなかったけど、明日は何時ぐらいに行けばいいのか
な。うー、どきどきして眠れないかも。

40971

雨マーク復活。でも気温25度かあ。

マハロ菊池
2004.5.15

うーん、ちょっと心配。まあ降ってもたいしたことはないだろうなあ。

pompomさん、スタート前はとにかくトイレ等がすごい混むんでなる
べく余裕をもって行ったほうが良いですよ。朝7時から受付やってる
のでね。上着にゼッケン付けたり、シューズにチップつけたりしてる
と余裕ないとバタバタするんでね。

らんらんさん、お久しぶりです。せっかくのレースなんで雨降らない
と良いんですけどね。

Springさん、ランナーのカーボ腹はマフェトン理論の本だったかナン
シークラークのスポーツ栄養だったかで書いてありましたよ。

ラハイナさんどうも。がんばってきまーす。

40973

明日の天気は微妙ですね

ホアロハこじろう
2004.5.15

皆様お久しぶりです。新メンバーの方々よろしくお願いします。

☆東京シティに参加される皆さん、ベストを尽くして頑張ってくださ
い。

☆Javelinさん、富士・箱根はいかがでしたか？走りながらの眺めは
良かったのではないですか？

☆コツコツさん、私事ですが先週ウルトラ用シューズ購入しました。
ウルトラ用3代目アシックス・サロマくんとなりました。（NBも候補
にあったのですがフィット感がNGでした）
ついでにCW-Xバックパックも購入したので、しまなみでウルトラデ
ビューさせようと思っています。
※パックはデジカメと力尽きた時のゴールまでの交通費入れです ....(^
^;)

さあ、今日もこれからウルトラスタイルでプチ鍛錬してきます。

40975

降ってるなあ

マハロ菊池
2004.5.16

あらら、起きて外見ると降ってますね。雨のレースは初めてなんで、
レース中も振り続けるようだとくじけそうだなあ。

レース後も降ってる場合、競技場のスタンドの上の方（たしかひさし
があって雨よけられたかと）か４番出口付近に退避します。

ホアロハさん、来月のウルトラ2本が近づいてきましたね。怪我に気
をつけて鍛練してください。駅伝の記録リストのコピーをいつか渡し
たいですが、もしメールで送付先（自宅または会社など）指示いただ
ければお送りしますよ。まあ、別に急いでなければ、秋ぐらいにまた
会う機会もあるかもしれませんけどね。

40976

雨かぁ・・

Spring
2004.5.16

ウエアどうしよう・・。
冷えそうだから、ウインドブレーカーかぶっちゃおうかな。

（昨日、旦那に「降ったら何着て走るの？」と聞かれ「降らないから大
丈夫」とか平気で答えてしまった・・；；）

40978

雨のレースでしたが、

マハロ菊池
2004.5.16

スタート後はたいして降らず、ポツポツ雨だと暑いよりはかえって走
りやすい感じでした。どうせ汗かくしね。タイムも自己ベスト更新で
きた感じです。自分の時計で43分57秒。ガンタイムがたぶん44分
58秒ぐらいでしょう。

ゴール後は雨が止んでくれて、予定通りの場所で東京シティに参加さ
れた会員の皆様ともうまく会うことができ良かったですな。後はボル
ダーボウルダーの抽選が当たれば最高だったのになあ。

40979

お疲れさまでした

Spring
2004.5.16

マハロさんと、アウトリガーさんと、コナビールさんにお会いするこ
とができました。
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（旦那がビールビールとうるさかったので・・すぐにおいとましてしま
ったのが残念^^;旦那、面倒くさがってバナナ食って待ってると言っ
て待ち合わせ場所には一緒に来てくれず・・ありがち？でしょうか）

雨とはいえ、全然降ってないに等しい状態で、走りやすかったですね。
あたしのタイムは手元の時計で53分10秒。旦那のタイムは同じく手
元の時計で53分12秒だったそうです。
・・予想通りですが、あまりに微妙な夫婦対決となりました（笑）

目標だった54分を切れて嬉しい～。でも、40分台はかるかに遠
い・・・。（煙草やめないと無理かな～・笑）

40980

お疲れさまでした②

ヒロ児玉
2004.5.16

東京シティロードに出場のみなさんお疲れさまでした。
朝から雨降りでどうなることかと思いましたが、スタート１０分前に
は小降りになってよかったです。レースは信号待ちに引っかからず、
小休止が出来なかったんで、かなり苦しいレース展開でした。去年よ
り約１分短縮できたけど、もうこれが限界のような感じですねー。市
ヶ谷あたりから坂が足にきました。短いのは本当にしんどい…。これ
からは長～くゆっくりいくつもりです。

マハロさん、自己ベスト更新よかったですね。それと、代々木ＲＣの
シートありがとうございました。
まささんやアウトリガーさん、pompomさん、らんらんさんにお会い
できてよかったです。Springさん次回お会いできればいいですね。
みんなでボルダー狙って最後までいたのに、最後の一人は不在者でも
権利有りには参っりやした(笑)。。。

40981

お疲れさまでした（３）

pompom
2004.5.16

初レース、なんとか無事完走です。出場なさった皆様もお疲れ様でし
た。

シティのホームページに今日の出場者全員の記録が出ていますね。

私は一時間はきれませんでしたが、（１：０４：２９）ここのところの

コンディションを考えて、練習のようなペースで、最後まで走ること
を目標にしていましたから、結果には大満足です。

レースに出るってこんなにいろんな勉強になるんだー、ってことばっ
かりで本当に良い経験ができました。初レースで、いろんな方の雨対
策まで見れたし。

他のレースに出たことはないのでよくわかりませんが、結構運営がし
っかりしていて走りやすかったです。とくに日比谷公会堂が女子の更
衣室になっていたので、きれいなお手洗いも使えて、ぎりぎりまで雨
にぬれずにすんで大助かりでした。

レースの後は着替える場所がちょっとわからなくって、お手洗いで着
替えるのもなんなので、そのままタクシーに乗って急いで帰りました
（￥１０００ぐらいの距離なので）。家についてからしっかりストレッ
チしてシャワーを浴びて気分爽快！家から近いレースを初レースに選
んだのも大正解でした。

レース後はまささん、ヒロさんにお合できましたが、急いで帰ってし
まったので、らんらんさんにはお会いできなくって残念でした。
Springさんとも入れ違いになってしまって残念です。またの機会にぜ
ひ。

家に帰って体重計にのってショック！体重増えてる！１０kにカーボ
ローディングは不要ってことですね、くすん。っていうか、毎日が食
べ過ぎ！

40982

お疲れさまでした（４）

2004.5.16
東京シティ出場の皆さんお疲れ様でした。スタートを見に行きました
（と，言っても時間が余り無く，車椅子の選手だけ見て，皇居に戻りま
したが）。テレビ局のカメラが来ていたり，「レース」という感じでし
たね。

私は，皇居チャレンジの３０kmの部にでました。無事完走でき，良
かったです。実は，約20年前に青梅マラソンにでたのですが，完走
できなかったので（途中大分歩きました），今回は，その雪辱戦といっ
たところでしょうか。「30kmを制覇したぞっ!!」ていう感じです。

皇居チャレンジは，皇居外周コースを何周かするのでが，給水が１箇
所あります（半蔵門のあたり）。大会パンフレットでは「水のみ」とな

っていましたが，途中から，バナナや飴とかもサービスされていまし
た。大分助かりました。「スタッフの皆さんありがとう」という感じで
す。

次は，代走会LSDです。

40983

名前抜けてました。

ラナイsato
2004.5.16

No.040982はラナイsatoでした。

40984

お疲れさまでした⑤

まさコナビール３２８
2004.5.16

東京シティの参加者さんおよびラナイsatoさん、お疲れさまでした。

前の書き込みで晴れ男のようなことを書きましたが見事に雨降ってし
まいました。きっと私より力のある「雨の神」がいらっしゃったんで
しょう(^^)

現地に到着する前は、練習量もいまいちだし、ファンランモードかな
ぁーと思っていましたが、アップするにつれて本気モードになってし
まいました。＞結果は出ませんでしたが（泣）

私的には、明日から膝治療のオフモードに入ります。２～３週間で直
して、次は８月末の北海道マラソンを予定しています。
（とはいっても、直る前に走ってしまうのかなぁ～）

ではでは♪

40985

北海道マラソン

虹の木
2004.5.16
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昨日、今日と多くのメンバーがレースに出場されたようですね。皆さ
んお疲れ様でした。

自分はフルマラソンの疲れが完全にとれてないせいもあると思うので
すが、トレーニングをしていてもなんか気持ちが乗らないという日が
続いています。
やはり間近に目標とするレースがないとモチベーションもあがらない
のではと思い、北海道マラソンにエントリーしちゃいました。
仮に小笠・掛川マラソンと同じタイムで走るとすると５ｋｍと１０ｋ
ｍの関門に引っかかってしまうので、前半のペースをあげても後半バ
テずに４時間以内で走れるように後３ヶ月スタミナアップを中心にト
レーニングしていきたいと思います。

ということでヒロ児玉さんよろしくお願いします。現地でお会いでき
るかな？その前にＬＳＤ大会でお会いできますね。

40986

そうだ、忘れてた！

ホアロハこじろう
2004.5.17

本日レース参加の皆さん、お疲れ様でした。

まささん、虹の木さん、私も北海道マラソン申し込みました。
・・・というかお二人のカキコを見て「あっ、申し込み忘れてた！」
と思い早速エントリー。あぶないところでした・・・.。
まささん、虹の木さん、ありがとうございますっ。
（HPからの申込みで2200番代の問合せ番号だったので、まだ大丈夫
だったカナ？）

↑レースの申し込みで自分の過去に参加したレース記録を見ていたの
ですが、フルは3年ぶりの参加になります。2000年の自己ベストを
更新できたらいいなあ・・・。

マハロさん、駅伝記録コピーですが特に急ぎませんので大丈夫ですよ。
もしくは6月のＬＳＤに参加しようと思っていますので、お手数です
がその時にお願いできますでしょうか。

40987

お疲れ様でした(６)

らんらん♪カメハメハ
2004.5.17

レースに参加された皆さん、今日は雨の中本当にお疲れ様でした。

朝起きて外を見て「雨かぁ･･･」とちょっと憂鬱な気分になったのです
が、考えてみればレースの日のお天気だけはどうにもならないんだか
ら、雨の日を経験しておくのもいいかも♪って思ったら一気に憂鬱な
気分はふっ飛びました。
それに、雨とは言っても霧雨程度だったしシャワーみたいで気持ちよ
かったですよね。雨の日のレースも涼しくてなかなかいいじゃん！･･･
なんて思ったのは私だけでしょうか？(^_^;)
pompomさんが言うように雨対策はみなさん色々ですね。ゴミ袋を着
ている人が多かったかな。私は100円ショップで買ったポンチョが役
に立ちました。でもアップの時だけでスタート前にはやはり邪魔なの
で脱ぎましたけどね。

そうそう！やっぱり日比谷公会堂は女子更衣室でしたよね？私が行っ
た時は何故か男性がたくさん着替えをしていて、7割くらいは男性だ
ったんじゃないかしら。ここって女子専用じゃないの？え～、ここで
着替えるのかなぁ。どうしよう～！！と戸惑っていたら、ベテランラ
ンナーらしき年配の女性が「一緒に行きましょう」とずんずん中に入
って行ったのでとっても心強かったです。
でもやっぱり中は男だらけ。右も左も上半身裸でゼッケン付けてる男
性の隣で着替えるのはかなり抵抗があったけど、ぐずぐずしてはいら
れないので、着ていたTシャツをバッと脱いでレモンイエローのスポ
ーツブラを一瞬あらわにしてサッとゼッケン付きのTシャツに着替え
ました。(;^_^A アセアセ
きっと雨だったから男性も着替えるところがあそこしかなかったんで
すね。

レース自体は、ここ1ヶ月ほどまともに練習していなかったので完走
できればいいやって感じで気楽に走ったのですんごい楽しかったです。
スネ毛をはやした看護婦さんやウルトラマンなど、仮装のランナーも
見れたし。後半の坂もそれほどつらく感じなかったです。

レース後は代走会の皆さんにお会い出来て、初対面だというのになん
だかとってもホッとしました。ホッとしたらお腹が空いていることに
気付き一気にバナナ2本も食べちゃいました。おいしかった♪
マハロさん、熱転写シートありがとうございました。早速こないだ買
ったタンクトップに貼り付けてみたいと思います。まささん、アウト
リガーさん、ヒロさん、お会い出来て嬉しかったです。私が待ち合わ
せ場所に行くのが遅くなってしまったので、pompomさんとSpring
さんにはお会出来ず残念でしたが、また次回楽しみにしていますね。

今回は雨だったし、おまけに生理にもなっちゃって条件的にはあまり
よくなかったけど、色んなことが経験できて良かったと思っています。
ただ、四谷の信号待ちを経験できなかったことだけが心残りです。

(笑)

40989

初レースを終えて

Javelin
2004.5.17

こんばんわ！
先日、5/15（土）に初レースを体験してきました。初レースにして
はかなり厳しいコースにもめげず何とか完走する事が出来ました。
鍛練サイトにレポートを提出致しますので見て下さい。(現在作成中)

コツコツランナーさんの教えを忠実に守りドンジリに近い位置でのゴ
ールとなりました。(笑)
骨団関東支部設立なんちゃって(^^ゞ

40990

一夜明け、天気回復。

マハロ菊池
2004.5.17

本当、10kmのレースは走った後食べ過ぎてかえって太りますね。

Javelinさん、お疲れさまでした。レポート楽しみにしております。
書いてくれる人が増えると嬉しいなあ。

すると今のところ北海道マラソンには当会から4名も参加ですね。う
ーん、私も参加したい所ですがかたじけない。それにしても4000人
規模の大会に4名だから0.1%の代走会濃度かあ。薄いのか濃いのか
微妙だなあ。

40991

雨～また雨～、萩往還250キロに続き、野辺山
100キロ完走！！怒涛の止まぬ雨に泣く！！

アロハ幸満
2004.5.17

萩往還大会中の3日間の冷たい雨に続き、野辺山100キロもやはり、
冷たい雨でした。寒い～～～！！
道中、”萩往還Tシャツ”で走ったのですが、某女性ランナーに（多

分、萩往還に参加された女性でしょ！！）、”萩往還の天気をそのまま

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

96



野辺山に持ち込んだのでしょ！”と、お互い笑って完走を誓い別れま
した。その後、その女性ランナーは完走したのでしょうか？
さて、大会中は、最高地点（1000メートル超えた地点）まで、朝

の冷たい冷たい雨が、土砂降り状態。萩往還で使用してカッパ（萩往
還の石畳で転んだ後が、お尻残っているもの。）が、再びお世話に成り
ました。

当走友会からも、6名が参加。一人は250キロを完踏したランナー
ですが、”9回連続完走”を目指ていました。しかし、疲労と寒さで、
残念ながら55キロ地点でリタイア！！
本人曰く”体が重い！！

私はと言えば、35地点ある稲子の湯、71地点にある滝見の湯に入
ってきましたよ！！
なんと贅沢な温泉めぐりマラソンツアーで、ビールを飲み柄のふらふ
らランニングです。（笑）寒い時には、”温泉”そして”ビール”とき
ますね！！次に、”食べもの”ときまよ！！
エイドには、おにぎり・そば・ぶどう・いちご・味噌汁・オレンジ・
グレープフレーツ・うどん・色々な山菜漬等等。どうですか豪華版で
しょ！！そばだけでも、なんと”15杯”は食べた続けましたよ！！
おにぎりも美味かった！！山菜とその塩味のバランスが、疲れた体に
は最高！！

そいて今朝は、筋肉痛と足裏の状態が最悪。

●コツコツランナー様：今回も応援ありがとうございます！！

さて、皆様にお知らせがあります。このたび、骨団クラブ横浜支部
を設立いたしました。コツコツさんを代表に、モットーであります”
コツコツ精神”で、何事も邁進・挑戦する未来志向のメンバー団です。
会員募集中！！ですので、よろしくお願い申し上げます。
以上
アロハ幸満でした。

<追記＞
6月は、サロマ湖100キロウルトラマラソン（100キロ）にエント
リーしております。
自己記録更新を狙っておりまして、9時間30分台であれば、幸いです
ね！！

40992

東京シティ参加のメンバーの皆様！

昨日の雨の中、お疲れ様！！

アロハ幸満
2004.5.17

東京シティ組の皆さん
アロハさん！スパムさん！pompomさん！！
ヒロさん！springさん！マサさん！！アウトリガーさん！！

大変お疲れ様でした。
大都会・東京でのコースを走るのは、気持ちが良いですね。最高です
ね！！気持ちは解りますよ！！

昨年は、皇居50キロに参加した同日に開催していることを知りま
した。
結構、参加者が多いことにびっくり！！
私も”走り”たい強い気持ちでしたよ！！

でも、最近思うのです。私の場合ですが、短距離（すいませ
ん・・・・ウルトラランナーから見てですが！）はあまり興味がなく
なっていることを・・・・・。
その原因を、いろいろと考察致します。
まず、
①ドラマがないこと。
②タイムに追われて、風景やふれあい楽しむことができないこと。
③大会費が高いこと。（走行距離に対してですが・・・）
④エイドの給食に魅力がない（でも、当然かな？もちろん、ビールも
なし）
などなど・・・・・
⑤走りながら、考えること（応援してくれる家族や友人のその顔や人
生の生き方？さらに、
⑥脳で感じること。（苦痛と感動が表裏一体で、体のすべての五感を堪
能できること。）

こんな情景が浮かびます。萩往還250キロの夕刻の豪雨の中、蟻の
ように長い列を造るランナー数。疲れと寒さに耐えながらの見知らぬ
ランナー達に涙すること。
そんな、後ろ姿を目線が追いかけてる自分。彼らは”何を考えて、走
っているのかと、”ふと”思いに耽ること。

止めてしまえば、”楽”になれるのに、なぜ？最後まで、ゴールを目指
すのだろうか？自分の意思では、絶対にギブアップはしないとする意
思がそこにある。
早く、関門に通過したい。でも、制限時間を過ぎれば楽になれる。
そんな心の揺れが格闘する。どっちに転ぶのだろうか。

40993

今日はのんびり30分走。

マハロ菊池
2004.5.17

東京新聞のサイトで昨日の記録を見たらグロスは44分59秒でぎりぎ
り45分を切っていました。こういう1秒ってなんかうれしいなあ。
でも、ぴったり走りまショーみたいなので、45分ぴったりだと賞金
がもらえるルールだと超悔しいですけどね。
で、今日はトレッドミルでずーっと時速8kmでたらたら走。リフレシ
ュですなあ。

アロハさん、どうも。お疲れさまでした。この間250kmだと思って
たら、もう野辺山100kmに行ってたんですね。すんごいなあ。東京
の雨は全然たいした雨じゃなかったんですが、そちらは土砂降りです
か。次はサロマですね。サロマは雨じゃないと良いですね。100kの
記録更新頑張ってください。

ホアロハさん、駅伝記録コピー了解しました。

ラナイさん、皇居30Kお疲れさまでした。

そういえばスパムさんはお会いできませんでしたね。走ったのかな
あ？

40994

軽くジョグでした！

ヒロ児玉
2004.5.18

昨日はちょい頑張り過ぎたみたいで、太股あたりに張りがあるんで、
疲労回復のために軽くジョグしてきました。

北海道マラソンに当クラブから４名参加ですね。まささん、ホアロハ
さん、虹の木さん、全員完走目指して、北の大地で頑張りましょう！
笑顔でフェアウエルパーティーに参加したいですナ～。

◇アロハさん、萩往還完踏から２週間後に難コースの野辺山制覇おめ
でとうございます！！
これからウルトラ目指す者としては、その強靭な精神力に、本当に驚
きを通り越してます。

◇虹の木さん、こちらこそ宜しくです！
やっぱり前半ある程度ハイペース（借金走法）でいけば、後半は沿道
の大応援に後押しされて
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頑張れますよ。

◇らんらんさん、東京ＣＲでは日比谷公会堂の女子更衣室に男性ラン
ナーがいたんですか。雨降りだったけど、さすがにそこまでずうずし
くなれませんでしたね～。公会堂の庇の下で着替え＆アップしてまし
た。

◇ pompom さん、初レース楽しめてよかったですね。結構レース出
るとハマルでしょ？

◇まささん、北海道Ｍまで万全な感じで膝のケアしてください！

今月末は小ウルトラでウルトラマン目指して、ファーストステップを
踏んできます！！

40995

レースの余韻に浸ってます。

pompom
2004.5.18

らんらんさん、日比谷公会堂の一階、男性がいっぱいでしたよね。私
も一瞬怯んだんですが、階段があってそこに係の人がいて、女子更衣
室はどこですか？って聞いてる人に「上の階です。」って控えめに案内
してました。もっと大きな声で呼びかけてくだされば、一階で着替え
てた女性も二階でゆっくりすごせたのに。三階なんかはトイレも全然
使ってる人がいなくって、ギリギリの時間でも余裕でしたよ。

ヒロさん、わたし、とっとと帰ってしまったので、お話もできません
でしたが、今は一つレースに出たってことで、なんかホッとしてます。
でもフルに出るにはまだまだ修行が必要と痛感！しばらくは健康ジョ
ガー、の域でとにかく走ることが生活の一部に定着することを目標に
がんばります。

谷川真里さんかだれかが、「１０kを６０分で走れればもう立派な市民
ランナ－です。」って言ってました。市民ランナーまであと一歩！

アロハさん、雲の上の存在です。想像を絶する世界にお住まいです。
私は一時間そこそこの世界で苦通と感動を行ったり来たりです。（日に
よっては苦痛ばっかり！）

40996

トホホ～(>_<)

スパムみなこ
2004.5.18

みなさん、こんにちは！
遅くなりましたが、日曜日に走られた方々
お疲れ様でした｡あいにくのお天気でしたが
カンカン照りよりも走りやすかったかも
しれませんね｡

マハロさん、私ももちろん走りました｡
お会い出来なかった件は後半に書きますね。
pompom＆らんらんさん、私も公会堂に入った
瞬間びっくりしました｡
男性のみなさんは結構大胆に着替え中で、
バッチリ見えちゃってる人なんかもいて･･･｡
でも気にせずに上って行ったのですが、すごくすいてるしのんびりで
きたし良かったですよね｡

レースの方は最近は私にしては走っていたので、50分を切りたいな
～って密かに思って張り切っていましたが残念ながら届かずでした｡
でも車椅子の人や障害者の方へのみなさんの
励ましに感動して泣きそうになったり、
病院前のおばぁちゃんの可愛い応援に
こっちまで大きい笑顔になってしまったり
競技場では猛ダッシュもかませたし
とっても楽しく走ることができました｡
そうそう、信号待ちにひっかかったら休めるし、ネタに出来そうでド
キドキしていましたが無事に通過しました｡

そしてみなさんに会うためにスタンドに戻ったのですが、見つけられ
なかった～！
全員無事にお会いできたようですね｡
いいな～♪
集合場所は頭に入っていたはずだったのですが、疲れと人の多さに圧
倒されて
｢そうだ！雨だったら駅の４番出口だ～！｣っとすっかり思い込みで、
引き返しました｡
でも一体どこの駅で？？？と友達に突っ込まれて、勘違いに気づきま
した。
マハロさん、もし待っていて頂いてしまっていたら、ホントに申し訳
ありませんでした｡

そして第一回ＬＳＤ大会面白そうですね～！
こういう企画モノ大好きです♪
まだ予定が立っていないのですが、参加したいな～って思っています｡
その際はどうぞよろしくお願いします｡

40997

今日はアクアゾーン会員で足休め。

マハロ菊池
2004.5.18

また明日から走ります。

スパムさん、お疲れさまでした。6月13日は雨降らないと良いんです
けどね。

公会堂の1階でナンバーカードを付けたり、着替えたりしてたおやじ
の一人は私です。だって雨なんだもーん。でも女子更衣室は2階です
よね。下は家から履いていったのでノープロブレムでした。

Javelinさん鍛練レポートありがとうございます。なかなかの試練の
コースであったようで再度お疲れさまでした。

40998

お疲れ様でした♪

コツコツランナー
2004.5.19

レースに参加された皆様お疲れさまでした!

◆東京シティロードレース出場の皆様。それぞれのレース堪能された
ようで、なによりです。
関東地区の方々は、なんだか和気藹々と楽しそうで、うらやましいで
すね。
赤羽駅伝の写真も拝見しましたが、初対面の方々の集まりには見えな
い位楽しそうでした。
私は、焼酎で集合写真でしたね（笑）
いつか、TOKYOで走りたいなぁ。。その時はヨロチク♪

◆Javelinさん、私富士山まだ見た事ないんですよ～。。景色は良さそ
うですね♪でも走るのは。。(・・;)

◆アロハ幸満さん、100ｋｍお疲れ様でした～！　お体はもう回復な
さっていたのでしょうか？野辺山はかなりの難コースらしいですね！
感服致します。
私なんてまだまだヒヨっ子ランナーで、5ｋｍでも、10ｋｍでも色々
なドラマ感じちゃいます(#^.^#)
ただ、ホント～に走るのが遅いので『よし、それなら長い距離走る
ぞ！』とかなりの単細胞ぶりです。
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◆Javelinさん、アロハさん、その他代走会の皆様、骨団支部ドンド
ン設立してください♪　ただ、私はヒヨっ子なんで、自己責任でお願
いします（笑）
上り坂の時などに『この坂は、骨団で行くかぁ』みたいな感じとか、
『今日は疲れてるから鍛練は骨団で行くかな。（たらたら以下）』とか
『今日のレースは骨団（ドンジリ）だったよ』とかそんな感じでどうぞ
（＾ｕ＾）

40999

サッカーの神様

pompom
2004.5.19

今週は一応レース後ということで、練習は骨団モードにしています。
（コツコツさん、この使い方であってますよね。）

レース後は二日間、すごい頭痛でした。片頭痛持ちなので、人混みと
かにすごくよわいんです。レースの興奮と、５０００人近くが道路を
走る風景が頭から離れず、片頭痛がガンガン。

そんな感じなので、昨日は走らずに原宿まで代々木公園経由でウォー
キングしてきました。代々木公園を歩いている時に一組の外国人の中
年カップルがウォーキングをしていました。年のわりにかわいくって
品のある人だなって思って女性を見て、次に男性の顔を見たら、なな
ナント、サッカー全日本監督のジーコでした！

真横をすれ違ったので、握手とか求めたかったんですが、せっかく夫
人と静かな時間を過してるのに、邪魔しちゃ悪いなと思って、やめて
おきましたが、その後ジーコに気が付いた若い男の子達が、声をかけ
て握手してもらってました。（ずるいじゃん。）

我が家は祖父も父も、兄も弟も学生時代は皆サッカーをやっていて、
私もサッカーが大好き！小さい頃から、よく国立競技場に試合を見に
行きましたが、その頃はお客さんなんて全然いませんでした。今に比
べるとサッカー不遇の時代だったなぁ。家の父なんて、サッカーが国
技の国に生まれたかったって、今だに言ってます。
ま、そんなことで、ジーコの采配にはいろいろご意見もおありでしょ
うが、私は応援しています！（トルシエサッカーの方が、日本人には
合っている気もするけど。）

ランニングと関係ないことですみませ～ん！でもちょっとラッキーな
気分！

41000

何事も経験です。

らんらん♪カメハメハ
2004.5.19

今日は久しぶりに地元クラブの練習会に参加して来ました。2ヶ月ぶ
りだったんですけど、いつもと変わらない金代表やコーチ＆会員さん
達の笑顔がとってもまぶしかったです。私は負荷の軽いメニューを選
択してオシャベリしながら緑の中をみんなでゆっくり走りました。

そっかー。公会堂の2階が女子更衣室だったんですね。私は階段を上
がってすぐの所であきらめてしまったんですけど、もうちょっと奥の
方へ行けばよかったんですね。
まぁ、これも良い経験です。色んな状況を想定してこれからレースに
参加する時の準備に役立てたいと思います。ちなみに私もハーフタイ
ツは家から履いていったのでGパン脱ぐだけでOKでした。

スパムみなこさん、はじめまして！
先日はお会いできなくて残念でした。駅の４番出口とは、「なるほど～」
とうなずいてしまう様なナイスな勘違いでしたね。(*^。^*)
私も来月のLSD大会に参加したいな～なんて思っているので、その時
お会いできたらよろしくお願いします。
代々木公園ってあまり行かないのでよく解らないんですけど、ユーミ
ンのコンサートをやる代々木体育館の奥の方ですよね？

pompomさん、代々木公園とかだとジーコ夫妻とすれ違っちゃったり
するんですね。なんかオシャレですね。私は地元の岩名運動公園とい
うところで寝グセ頭にジャージ姿の小出監督を見かけたことあります
けど。(^^)
頭痛治りましたか？お大事にネ！

これからの季節は早朝RUNしようと思うのですが、梅雨時はなかなか
外を走れなくなりますね。うまくフラストレーションを解消する方法
を考えなくては。
次の参加予定レースは、6月27日の富里スイカロードレースです。

41001

こんばんは

アウトリガー沖田
2004.5.20

東京シティレース、楽しかったですね。
毎年出たい大会というのがよ～く分かりました。

レース後は皆さんとお会いできて良かったです。こんどはレース後に
昼メシでもご一緒できたら楽しいそうですね。

スタート前の日比谷公園でたくさんのランナーがVAAM缶を飲んでた
んで、どっかで売ってんのかなと不思議に思ったんですが、あれ参加
賞の袋に入ってたんだ。家に帰ってから気がついて、「終わってから飲
んだってしょうがねえんだよ」とか一人でぼやいてました。まだ飲ん
でないけど。

Javelinさん、こんばんは。車で感じる勾配と実際に走るのってなん
であんなに違うんでしょうね。後編のレポート愉しみにしています。

ジーコも歩く代々木公園、すげえなあ。
関係ないですがジーコさんていつからジーコになったんでしょうね。
昔はみんなジッコって呼んでたのになあ。

＞すれ違ったので、握手とか求めたかったんですが
＞せっかく夫人と静かな時間を過してるのに
＞邪魔しちゃ悪いなと思って、やめておきましたが

その気持ちよ～くわかります。
野暮ってもんですよねぇ。

＞ユーミンのコンサートをやる代々木体育館の
＞奥の方ですよね？

そそ、国際スポーツフェアをやる代々木体育館の裏の方です。

41002

台風接近

マハロ菊池
2004.5.20

ずーっと梅雨みたいな天気ですが、ジムでトレッドミルがあると関係
なく走れて良いですね。景色が変わらなくて辛いですけどね。おかげ
で週末は台風一過の好天で最高のジョギング日和っていうのが良いな
あ。

コツコツさん、台風来てますか？風に飛ばされないように注意してく
ださい。

らんらんさん、代々木公園はJRだと原宿駅が近いですよ。集合場所が
奥の方の公園西門側なんで、千代田線だと代々木公園駅、小田急だと
代々木八幡駅が便利です。コインロッカー等近々探査してきますが、
国立オリンピック青少年センターにもあるみたいですな。銭湯も代々
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木八幡駅近くに八幡湯があり、実はサウナがあって追加料金200円だ
ったりします。ただし水風呂無し。
あと、富里スイカロードレースはスパムさんも参加でしたかね。

アウトリガーさん、お疲れさまでした。私はVAAM2缶入ってました
よ。あの大会ヴァーム缶2缶とフィニッシュ後のヴァームウォータ1
本分高いんでしょうかね。あと、赤羽の続きのレポートよろしくお願
いします。

pompomさん、私は代々木公園にこの間何十年ぶりかで行ったんです
が、薔薇のアーチやら、噴水やら出来ていましたね。竹の子族、一世
風靡ときて、なぜかイランなのかかイラクなのかの人々が集まるよう
になってホコ天が中止になったんですよね。だいたいその辺りから行
かなくなってましたが、もっとやたら広い公園だと思ってたんですが、
走るようになるとそんなに広く感じない不思議。

41003

水曜日はバドミントン

Spring
2004.5.20

地元のほのぼのバドミントンで遊ぶときもあるんですが（中学生から
65歳まで参加してるサークル）、普段は主に高校生の時間外特別部活
（？）に参加させてもらってます。
その高校の練習に先輩がコーチとして行ってるから、それに便乗させ
てもらってるんですが・・本来はコーチであるべき年齢なのに、生徒
に混じって練習させてもらっているという^^;
筋トレ嫌いでやらないので、個人的には「これで白筋も鍛えられます
ように」なんて思ってます。

バドミントンという競技自体ハードですが、その高校のチームはブロ
ック優勝するようなチームなのでレベルも高く、女子でも３年になる
と球が速くてついていきにくくなります。練習も本格的なトレーニン
グ主体のものだし・・。
去年の今頃はせいぜい10分くらいしか一緒に練習できませんでした。
息が上がって頭がクラクラして過呼吸になりそうになって（笑）
今、110分の練習を全部一緒にできるようになったことが、とっても
嬉しいし、楽しく遊べて満足してます。（技術的には、迷惑かけちゃう
んですけど^^;）

あらゆる競技の基本にランはあるといいますが、本当だなぁと体で実
感してます。
走り始めたおかげで、バドミントンを現役の高校生と一緒に楽しめる
ようになりました。

ランの話じゃないんですけど・・アロハさんの「ウルトラ」の話のよ

うに・・いろんな人がいて、いろんなモチベーションがあって、みた
いに受け取っていただければなぁ・・と思って書いてみました。

41004

台風それました。

コツコツランナー
2004.5.20

雨は、しとしと降っている感じです。風も殆ど吹いていないです。
それに、最近はかなり体重増加の為、風に飛ばされる心配は無いです
よ。ドッシリしたお腹になっちゃってます。まいったなぁ。。(*_*)

最近買い占めたグッズを紹介しようと、とりあえず試しているのです
が、ランニングショーツに困っちゃいました。
コマネチが痛くならないように、ボックスタイプの物を購入したので
すが、太ももの所がギューと締まっていて、うっ血するんじゃないか
と思っちゃいました。
締められた痕も4日位は残っていました。やはりビキニタイプの方が
良いのかしら？それとも太すぎ？？？(＠_＠;)キャー☆

41005

代々木公園ＬＳＤに手を揚げます！！

アロハ幸満
2004.5.20

マハロ菊地様

代々木公園ＬＳＤに参加致します。よろしくお願い申し上げます。
代走会の皆様に、お逢いできることを、心から願っていますぞ！！

コツコツさん！！
写真で見る限り、絶対に太っていませんよ！！これは、間違いな

い！！本当です！！

台風が迫っています。関東地区は、明日15時頃大接近です。皐月
といえば、晴れ！晴れ！を連想致しますが、・・・・・・私は、雨男
なのでしょうか？雨に祟られています。

蛍の話題が掲載されていましたが、もうそんな季節ですか？わたし
は、最近いや！数十年と自然の蛍を見た記憶がありません。都会では、
一匹に値段がついていて、私らのガキの頃（ちなみに、生まれは長崎
県五島列島福江島、高校まで福岡県北九州市出身です。九州男児でご
わす！！）と違いますね！！コツコツさんが住んでる場所は、自然が
残り、水もまだ湧き水のように澄んでいるのでしょう！！

蛍は、とても幻想的ですが、少し寂しい気持ちにもなります。

骨団メンバー横浜支部
アロハ幸満

41006

有名人情報！

スパムみなこ
2004.5.20

代々木公園ＬＳＤ大会楽しそうですね｡
サウナ付き銭湯が近くにあるなんて最高！

pompomさんジーコ監督を見かけたなんてうらやましい！奥様とウォ
ーキングなんて素敵だわぁ･･･｡

監督と言えば去年のホノルルマラソンの時には王監督が娘さんと来て
いたそうです｡
私は１度も見かけなかったのですが、一緒に行った友達が何度か遭遇
して握手してもらったって自慢してました｡とても温和で優しかったそ
う｡

先月は走ってる伊達公子さんを砧公園でよく見かけました｡
全身アディダスで颯爽としてましたよ｡
そういえばロンドンマラソンはどうだったのでしょうか｡

ＧＷには旅行帰りに成田空港で水泳日本代表の北島康介選手達と一緒
になりました｡
どっかで合宿でも行われていた感じでした｡
みなさんがっちりしていて、格好よかった～！でも声を掛けるどころ
かチラ見しかできず･･･｡気が小さい･･･｡

らんらん♪カメハメハさん、初めまして！
メッセージどうもありがとうございます｡
富里すいかレース参加されるのですね｡
私は１０キロのコースにエントリーしていますが、去年も一昨年も９
キロ地点のすいかの
食べ過ぎでタイムは１時間３０分くらいでした！去年は後スタートの
４０歳以上の部門の
すいかが足りなくなってしまったようで、かなりのブーイングだった
らしいです｡
やっぱり私のせいかなぁ･･･っと心痛めながらも、今年もがぶりつくん
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だろうなぁ｡

Springさんはバトミントンもされているのですね！私もスポーツとは
無縁だったのですが
ホノマラに出てからというもの、はまっています｡声を掛け合って汗を
かいて、そんな時間を一緒に過ごせる人達がいるのってとっても幸せ
だと思います｡
Springさんのサークルのように色々な世代の人達と交われるのって魅
力的ですね！
がんばってくださーい！

41007

宜しくお願いします

ココナッツ・Char
2004.5.20

この度「代々木ＲＣ」に入会させて頂きましたココナッツ・Charです。
会員の皆様宜しくお願いしますm(__)m

先日の東京シティーは私も出場しました。
昨年の東京シティー以来１年ぶりのレースで、あまり練習もしてない
のにハリキッテしまい4日経った今日もまだふくらはぎがパンパンで
す。
いくら10ｋｍでも練習不足ではダメですね(^^ゞ

私の練習パターンは、休みの日や、たま～にする仕事前の朝ランは家
の近くの代々木公園を走り、仕事が早く終わった時は会社の近くの外
苑を走っています。
とりあえず月間150ｋｍを目標に頑張ってますが、なかなか・・・

新参者ですが、皆様これからも宜しくお願い致しますm(__)m

41008

★祝40人目★

コツコツランナー
2004.5.20

はじめまして！ココナッツ・Charさん♪
記念すべき40人目の会員ですね。おめでとうございます！
これでいよいよ2007年はチャーター機か？？？

もう少しでサブ･スリー･サーティですね。すごいなぁ。

実は、誕生日が同じ日です。（ちなみに広末涼子もね）こちらこそよろ

しくお願い致します。

41009

ビックリ！

ココナッツ・Char
2004.5.20

＞コツコツランナーさん
はじめまして♪
記念すべき40人目Ｇｅｔしました(^^ゞ
2007年のホノルルはチャーター機に乗れるように頑張ってトレーニ
ングします♪
コツコツランナーさんは100ｋｍ目指しているんですね！
スゴイです、頑張ってください。
それと誕生日が同じ日なんですね、ビックリです！
誕生日が同じという事で（？）これからも宜しくお願いします
m(__)m
ちなみに広末涼子チャンは私も知ってました(^_^)v

＞マハロ菊池（管理人）様
ビックリはもう１つありました。
今、仕事中ですがサボッて「鍛練」を拝見していました。
昨年の東京シティーの所を読んでいるとゴールタイムが私と同じぐら
いなので自分の記録を調べてみたら・・・
ナント！
同タイムではないですか！
順位も1番違い！
慌ててネットで東京新聞の2003年の大会記録を見ると、仲良く並ん
でいました(^^ゞ
こんな偶然。。。神のイタズラ？
あの時は一緒にゴールしたんですね(^_^)v
ということで、ビックリ報告でした♪

41010

おお、本当だ！

マハロ菊池
2004.5.20

ココナッツさん、はじめまして。昨年の東京シティのHPを見てみる
と本当に同タイムですね。奇遇ですなあ。しかもしげしげと見ると同
タイムの人が５人もいるんですね。びっくり～。

スパムさん、伊達さんは砧ですか。私もたまに撮影で用賀のスタジオ
に行くことがあって、わざと早く行って朝砧のサイクリングコースを

ウォーキングしています。ちなみに伊達選手の初フルは3:27:40で、
かっちりサブスリーサーティでまとめてきていますね。さすが一流ア
スリートは違うなあ。

アロハさん、どうも。6月は梅雨に入ってると思いますが、きっと晴
れるでしょう。お会いできることを楽しみにしております。

コツコツさん、たしか女性のバイク（自転車ね）の選手だったか、普
通の男性以上に太ももが発達してるのにオフィシャルだかスポンサー
が身長から考えて女性用バイクパンツを用意してくれて、それを履い
てレースに出たら気持ち悪くなって倒れたっていう笑えない話がター
ザンにありましたね。加圧効果を通り越して止血効果があったのかも
ね。

Springさん、私も今日はランを止めて水泳の秘密特訓ですよ。ふっふ
っふっ。
当サイトの名前はランニングクラブですが、どんなスポーツであれ運
動を生活習慣にして健康になる、健康を維持することが大事ですよね。
心肺機能が上がると泳ぐのも全然楽勝だし、サイクリングも30km位
なんともないので本当びっくり致しますね。球技でもエアロビックベ
ースがしっかりしたうえで専門的技術練習をしたほうが競技能力が上
がるんでしょうね。

41011

有名人とショーツと記録

Spring
2004.5.21

スパムみなこさん、伊達さんのランニングを拝めるなんてうらやまし
い～。（ファンだったんです）
荒川マラソンのテレビ放映見たとき、浅利選手も荒川で練習してるっ
て言ってましたが、すれ違ったことないなーって残念に思ったりも。

コツコツさん、それは残念でしたね。でも・・スポーツ用の下着って、
実は当たりはずれというか、サイズが合わないことが多いような気が
します。あたしはブラしか買ったことないんだけど。
好みだと思いますが、あたしは腿のサポートがゆるい感じのタイプを
愛用してます。締め付けてる感じより、足が前に出る気がするか
ら・・。
それと、サポートが激しいタイプのショーツだとお尻が段になっちゃ
う！スパッツ履くとモロに段が見えちゃう(><;)お恥ずかしい話です
が・・;;

ココナッツさん、はじめまして！よたよたジョガーですが、宜しくお
願いします。
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ところで、みなさんはどのように自分の練習記録を管理してますか？
あたしはweb版ランニング日誌、ってのを使ってます。
springじゃなくてharuって名前を使ってますが・・なかなか便利で
重宝してます。

http://soft99autolease.com/runner/

41012

あ～あ、やっちゃった。

ホアロハこじろう
2004.5.22

今日（正確には昨日ですが・・・）横浜であるイベントの打ち上げが
ありました。
そんなに飲んだとは思っていないのですが、帰りに花壇と喧嘩して弁
慶さんを思いっきり打撲してしまいました。 (>_<。)

その時はあまり痛みは感じなかったのですが、帰宅してから徐々に痛
みが増して、良く見ると内出血していて少し腫れていました。
しまなみまでに治ってるといいなぁ～。

ココナッツさん、はじめまして。私も記念番号を頂ております。よろ
しくお願いします。

41013

曇り空ですが光ケ丘公園4周2時間走でした。

マハロ菊池
2004.5.22

台風一過の青空かと思ってたのに寒い1日であります。昨日東京メト
ロ代々木公園駅を探査してみると、コインロッカーはわずか12個し
かないことが分かりました。オリンピック記念青少年センターも来週
見てみます。

ホアロハさん、災難でしたね。私も昨夜寝てたら左ふくらはぎがつっ
てスゴイ痛い思いをしましたよ。まだ違和感あるけど年なのか、こむ
らがえりの痛さ程度がなかなかとれない悲しさよ。

Springさん、練習日誌は皆さん色々だったような話でしたよ。まる高
さんのサイトとかマイランネットとかね。私はファイルメーカで作成
しております。それにしてもソフト99でレンタカーやってて、その
サイトにランの練習日記ってどういう繋がりなんですかね。

41014

夢舞いマラソン、今年は10月17日開催

マハロ菊池
2004.5.23

と、ランナーズ7月号73ページにありました。
私は今年も出ますよ。昨年走ってみて、非常に面白かったですよ。タ
イムを気にせず東京名所巡りができます。お奨めです。四万十と同日
なのが残念ですがね。2000円。

今日は朝軽めに石神井公園3周のみ45分走でした。曇り空で気温今
日も低めですね。午後は石神井プールのアクアスロン大会に向けてク
ロールの秘密特訓をせねば。

41015

下町ラン

ココナッツ・Char
2004.5.23

こんにちは。
雨が続きますね。
私は昨日霧雨の中、下町方面を走ってきました。
鶯谷をスタートして浅草寺から隅田川沿いを走り、荒川に出て荒川マ
ラソンのコースを走って荒川遊園を通って町屋までは都電に沿って走
って鶯谷まで戻ってきました。
荒川はやっぱり走りやすいですね。
たまに出張して荒川を走るのも良いもんです♪

＞Springさん
こちらこそ宜しくお願いします。
私の練習記録はエクセルで自分で作りました。
といっても日付・距離・時間・メモという簡単なものですが(^^ゞ
月間走行距離はグラフにしています。
web版ランニング日誌も良いですよね。
仲間がいるので良い励みになりますよね♪

＞ホアロハこじろうさん
はじめまして、宜しくお願いします。
弁慶さん大丈夫ですか？
腫れは引きましたか？
お大事にして下さいね。
しまなみ100ｋｍに出られるんですね！
私の友人も出場するようです。
弁慶さんを早く治して頑張って下さいね(^o^)丿

＞マハロ菊池さん
クロールの特訓はいかがでしたか？
アクアスロン頑張って下さいね。
私も水泳は好きですので、機会があればいずれアクアスロンに出てみ
たいと思ってます。（大昔に1回出ていますが）
夢舞いマラソンも都合がつけば出たい大会です。
タイムを気にしないで走れるのは良いですよね♪

41017

最近ダラダラです。。

コツコツランナー
2004.5.24

Springさん、やはりウェアは着慣れた物でないとレースでのいきなり
の着用は怖いですよね。
マラソン用の靴下なんて薄くてフル走ったくらいですぐにやぶけっち
ゃったりするけど、何度か洗濯したものでないと、糊がついてるから
靴の中でツルツルすべってマメができるって、たしか小出監督が仰っ
てました。
ショーツは研究してみますね。

マハロさんアクアスロン頑張ってくださいね。
学生の頃の、プールから上がるとズッシリ体が重くなった感覚がよみ
がえります。
その後のランは足腰が立たなくて、カクカクなっちゃいそう((+_+))
高校の頃、学校行事で遠泳がありました。
近くの島から港まで4ｋｍ程。ゆっくり平泳ぎで泳ぎました。楽しか
ったなぁ。また泳いでみたいなぁ。
でも、海とプール、平泳ぎとクロールでは結構違いますよね。

ホアロハこじろうさん、お大事にね(*_*;
しまなみまでは、お互い体は大切にしましょう（笑）

41018

国立オリンピック記念青少年センターは

マハロ菊池
2004.5.24

コインロッカー21コでした。今日は空いてたけど日曜はどうかなあ。
それにしても宿泊もできる立派な施設であるなあ。詳しくは当会のリ
ンクページにリンクあります。

コツコツさん、鹿児島も海は奇麗でしょうなあ。関東の海は汚いよ～。
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うちのお子様達なんか、１回大洗に行ったきり夏に海行きたいって言
わないもんね。

ココナッツさん、鴬谷スタート＆ゴールっていうのが妙に地味で良い
ですね。鴬谷ってあまり降りないもんなあ。

昨日2年間使っているウエストバックに付けていたペットボトルケー
スのヒモが経年摩擦でとうとう切れて落ちました。ウエストバック側
のヒモも大分痛んでるし、そろそろランニング専用の奴を買おうと物
色中です。

41020

泳げマハロ君

pompom
2004.5.24

マハロさん、水泳がんばってるんですね。
１時間ジョギングできるようになればその後走れる距離がどんどん延
びる、っていうのと同じで、２５m泳げるようになれば、ゆっくりだ
ったらけっこう何メートルでも泳げるようになるものです。私は小学
校の４年の時に千メートル泳いでたもんね。

でも問題は４００mっていう中途半端な距離ですね。長く走れる人に
とって１０kが短距離走の感覚っていうのと似ているかも。距離泳げ
る人なら４００mはガンガンスピード出していける距離です。あまり
距離泳げない人には結構長く感じる距離かも。

でも水泳って選手の年令のピークがめちゃくちゃ若いですよね。女の
子なんて１０代だもんね。私は今でも距離は泳げるけどスピードがも
うぜんぜんだめです。高３のうちの娘なんてすごいスピードで泳いで
るのに。「おばさんは肌が水弾かないからね。」ですって。こらー！

ランちゃん、クリちゃん買いに行った時にトライアスロンの雑誌立ち
読みしてたんですが、トライアスリートの泳ぎの欠点を特集してまし
たよ。足が沈むんですって、ランナーの泳ぎは。

これで泳ぎも上達して、後はバイクをなんとかして、何ヶ月後にかは
マハロさんは代々木トライアスロンクラブを発足しているかもしれま
せんね。

41021

5月は速いなあ

マハロ菊池
2004.5.25

ゴールデンウイークがあったりで何もしてないうちにあと1週間で5
月は終わり。今月は走行距離200kmいかなそうです。

今週末は山中湖ロードレースにホロ・ノカオイさん出場ですね。初ハ
ーフですかね。頑張ってください。開会式後、おなじみ国立競技場の
千恵子先生の激しい準備体操があるみたいですね。

pompomさん、とりあえず石神井プールを独り占めしないような速度
であがれるよう努力いたします。
トライアスロンは自転車がネックですね。荷物も多くなるしね。

41022

お久しぶりです、、、

ワイアラエ千葉
2004.5.25

というよりは、実際にこうして書き込むのは今年になって初めてなの
で、およそ半分の会員の皆さんには「初めまして」ということになり
ます。どうぞよろしく。

幽霊会員といわれても不思議ではないのですが、いかんせんこちらで
はあまりネタがなく、ただただ指をくわえて、皆さんの鍛錬、活躍ぶ
りを拝見するのみです。

来月二十日にハワイ島のコナマラソンにでます。ホノルルマラソンま
では長丁場なので、モティベーションを維持するために今年は二シー
ズン制にして前半の締めくくりをコナで、後半をホノルルでという計
画です。

ちなみに、ホノルルマラソンの手続きも済ませました。２００７年ま
で我慢できないという方は是非ご連絡くださいませ。

http://www.konamarathon.com/index.html

41023

コナマラソンっていうのもあるんですね

マハロ菊池
2004.5.25

ワイアラエさん、お久しぶりです。そういえば昨年のホノルルマラソ
ン以来ですね。もう現地ではエントリーが始まってるんですね。早期
申込ってやつで割安でしたよね。いいなあ。コナマラソン頑張って下
さい。

あ、あとヒロさんも今週末は千葉で60kmでしたね。頑張って下さい。

マラソンってシーズンてあるんですかね。なんか1年中やってそうで
すなあ。

41024

トレイルラン

ヒロ児玉
2004.5.26

今月号のＲ誌やＣ誌読んでたら、いつも平坦なコースで走ってる坂道
嫌いな軟弱ランナーには、トレイルランになんだか新鮮味感じて惹か
れるものありました。夏の暑い時期に山の中を走るのは気持ちよさげ
です。マハロさん第二回の企画どうですか？高尾山トレイルラン今度
行ってみたいですね～。それと、東の萩往還って感じの「日本山岳耐
久レース」の記事読んでたらおっ！これだーって感じで挑戦したくな
りました！っていずれですけど…（弱気）。アロハさんが完走したレー
スですね。
秋に向けて体力、気力、経済力が許せばいろいろ出てみたいレースが
目白押し。
リゾートカップ秋田・えちごくびきの・四万十川・東京夢舞い…迷う
ナ～。

◇ ワイアラエ千葉さん、ど～もはじめまして！前半コナマラソンで後
半ホノルルなんて羨ましいかぎりです。コナＭ楽しんできてください。

◇ マハロさん、「東京夢舞いマラソン」のレポート読んで行ってみた
いなーって思ってましたよ。今年は１０月１７日ですね。タイム気に
せずみんなで同じＴシャツ着て都内を走るのってのも楽しそう！日曜
日はウルトラの練習って感じで気楽に走ってきます。

◇ pompomさん、幼少の頃？は水泳得意だったんですけど、オジン
になってクロストレーニングの一環で、休走の時は温水プールに行く
ようになってまた泳ぎ始めましたけど、クロールだと５０ｍが精一杯
ですね～。ブレストならなんとかいけそうだけどちょいカッコ悪いも
んね。

◇ ココナッツ・Charさん、どーもです。私はいつも下町ラン専門で
す。ホームグランドが江戸川河川敷で、フーテンの寅さん方面で日々
鍛練してますよ。

◇ コツコツさん、阿蘇カルデラまでもう少しだけど、調整の方はどう
ですかな？
ハンパなコースじゃないみたいなんで、気合入れて頑張って！
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◇ ホアロハさん、しまなみ海道は知り合いが出るつもりだったのが、
早目にエントリー締め切ったみたいでガッカリしてましたよ。応援し
てますんで、楽しんで走ってきて！

41025

隠れ読みる今日この頃

ロコモコユキコ
2004.5.26

今、仕事を終わってっていうか、いつもこんな時間の生活なんですが
たまに走ってますの私です。おばさんながらなんでこんなサイクルな
んでしょう？なんかいっぱい人が増えて顔をしらないのでいちいちメ
ンバー紹介を見ながら「ヘ～」とか「フーン」とか照会しながら見て
ます。不規則が規則的なので試合？大会？もう出れないかもしれない
のでひたすら自主トレでいいか！で影ながらつながってるって思って
毎日CHECKはしています。LSDの日も行けたら行ってしまおう！で
もどんな人がいるのか顔をみるだけかもネ。さぁ ビールでも飲んで寝
よっと。

41026

先週、どっちの料理ショーで

ロコモコVSナシゴレンを見ながら、

マハロ菊池
2004.5.26

そういえばロコモコさんはどうしてるかなと思っていましたよ。忙し
そうでなによりです。ロコモコさんのおかげで入会出来るようにした
ら1年ですっかり本当のランニングクラブみたいになってしまいまし
たよ。ぜひ代々木公園LSD大会には顔を出してくださいね。お気楽な
参加大会としては夢舞いマラソンのショートコースっていうのもあり
ますよ。

ヒロさん、その日本山岳耐久レースにはハレクラニさんがひっそりと
世界の片隅で参戦を叫んでいますね。高尾山に関してはいつもマラニ
ックしているアロハさんもいることだし、代々木公園で状況をお伺い
して、走りながら考えましょうか。

41027

恐怖！阿蘇スーパーカルデラマラソン

コツコツランナー
2004.5.26

初のウルトラ（といってもフル+約8ｋｍの50ｋｍですが。。）阿蘇カ
ルデラが近づいて参りました。
かなり恐怖です(T_T)
毎度の事ですが、レース前はかなりナイーブで、レースの事を考える
と、胸がギュッと締め付けられます。
これまた毎度の事ですが、その度に『やめときゃ良かった。。』と後悔
の念に駆られます。

10ｋｍのレースも合わせると阿蘇で計12回目のレースになります
が、一体いつになったら平常心でレースが迎えられるのでしょ
う？？？

何故いつもこんなに緊張するのか？というと、練習量不足に他ならな
いと思われます。
アレもやってない、コレも出来てないと思うと、不安になっちゃいま
す。
今回もレース前にして、走れなくなっちゃって、かなり焦ってます。
（スランプ？）
新しいグッズ達にナカナカ慣れないらしく、スパッツが痒かったり、
ウエストポーチがくるくる回ったりでどうもダメです。
う～む。無事完走できるのだろうか？？？

とりあえず、今回は新しいグッズ達とは走らず、いつものウェア＆パ
ックなしの軽装で走る予定です。

41028

がんばれ＞コツコツ

まさコナビール３２８
2004.5.26

毎度です＞コツコツランナー様

確かにレース前は緊張しますよね。思い入れが大きい大会ならその度
合いも大きいのではないでしょうか？

前にどっかで書いたかもしれませんが、試合１週間前は、レースへの
プレッシャーはもちろんありますが、それ以上に嬉しいのが、堂々と
カーボローディングと称して、ごはんが食べられることです。
普段から、炭水化物抑え目ってことは全然ないんですが、ほらやっぱ
栄養取りすぎた時って少し罪悪感があるじゃないですか。

それが、逆に食べることが善で、食べないことが悪なんて（笑）、そん
なハッピーなことありません。
まして、ウルトラ挑戦のコツコツ嬢。ここぞとばかりに、食ってくだ
さい。
（レース当日朝まで食いすぎて、腹壊したというのは責任もちませんぜ）

練習不足も準備万端も、もう直前になったら関係ないですよ。急に走
れるようにはならないし、また走力も急激に落ちないでしょう。

ちなみに私もウエストポーチなぜか右回りでくるくる前に回ってきち
ゃうんですが、もう少し強く締め付けたら回らなくなりました。で、
締めても思いのほか走っていると、きつくありませんでした。お試し
あれぇーー。

41029

阿蘇スーパーカルデラって

マハロ菊池
2004.5.26

本当にカルデラの部分を走るんですね。高低図だと100Kのコースで
21kmを越えたところで壁を登るような角度に見える場所があってビ
ックリなコースですね。50kでも相当な高低差ですな。頑張って下さ
い。。

先日ペットボトル入れが取れてしまって持って走ってるのもばかみた
いなんで、ウエストバックのひもとお腹の間にはさんで走ってみたら
好印象でした。圧力で腹圧が上がるからなのか、腹筋に力が入るから
か腰痛ベルトをしているような感じで妙に走りやすかったです。ペッ
トボトルをはさんで走るのはばかみたいですが、ウエストバックのヒ
モをきつめに締めるのは良いかもしれないですね。

http://www.aso.ne.jp/̃koiki/image/marason7.jpg

41030

ヒモきつめは...

ラハイナ・キミコ
2004.5.26

女性にはあまりお奨めできないような...。男性と違ってウェストが多
少(いやコツコツさんなら大分でしょうが)くびれていますんで、ベル
ト部分で擦れ易いです。この擦り傷は結構しみます。私は腰にゆるめ
に乗せる感じで、回ってしまったら、その度に直してました。やっぱ
り何度か試すしかないでしょう。柔らか素材のベルトなら、きつくし
ても大丈夫なのかな。
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先週末は親子でジムの人と、EKIDENカーニバルに参加して来ました。
今年はリポＤカップではありませんでしたよ。走り終わった後のリポ
Ｄを子供がもらえなかったのですが、今年はポカリだったのでもらっ
て喜んでました。
やはり短距離(3km)は、酸欠になる感じで苦手でした。

41031

確かに

マハロ菊池
2004.5.27

ヒモきつめは長距離だとつらいかもしれませんね。ペットボトル1本
（500mlです）お腹にはさんで走って好印象だったのは
●内臓が固定されるから
●骨盤が起きて姿勢が良くなるから
●腹筋に力が入り腹圧が上昇するため
●腸腰靭帯をサポートするため
など想像していたのですが、不思議に本当に走りやすくなるんですよ。
私だけかなあ。。

ラハイナさん、駅伝カーニバルお疲れさまでした。リポビタンじゃな
いのは子供には良いけど、おじさんにはさびしいなあ。ちなみにホブ
ロンさんは昔リポビタンの撮影（スチール）やってましたね。野村宏
信さんとかのころね。

そのEKIDENカーニバルは西東京大会は国営昭和記念公園で11/13
（土）開催予定ですね。ショートの部とロングの部があってスタート時
間も普通の大会より遅めになったみたいで。これもまた近くなったら
参加者募って出ますかね。

アウトリガーさん、駅伝3区レポートありがとうございました。「村上
朝日堂はいかにして鍛えられたか」でしたっけ？なんか読んだような
気がするなあ。

ホアロハさん、来週駅伝4区です。よろしくお願いしますね。

41032

ありがとうございます♪

コツコツランナー
2004.5.27

皆様いろいろありがとうございます。
周りに走っている人が（骨団以外に）いないので、疑問のある時、不

安な時、この代走会が大変うれしいです。

早速、昨日ウェストポーチを締めて走ってみました。
『おっ！回らないぞ！！いいかも！。。。ん？でも、ポーチの下の部分が
少し擦れるなぁ。。』という感じでした。
たしかに、男性は腰に巻いているのでは？という疑問はありました。
なんだかポーチが上の方にある気がするんですよね。ウエストは、捻
じれも大きいですしね。
ギリギリまで様子をみて着けるか、着けないか決めようかな。
しかし、50ｋｍでウェストポーチは果たして必要なのか？でも、カ
メラ持って走りたいなぁ。

ちなみにカーボローディングばっちり過ぎて、ウェストのくびれは浅
く、割れ目もなくなってツルリン腹になっちゃってます。（想像する時
は、なるべくセクシーにお願い致します。）

アウトリガーさん、対談風ですね（笑）
何を隠そう、私が走り始めた大きな理由は、完全に村上春樹氏の影響
で、大好き過ぎた結果です。(*^。^*)
密かな夢は、『どこかの大会で同じコースを走る』だったりします。
（マハロさん、ホノルルでニアミスだったんですよね！）
もっとも私は梅下ランナーですが。。（一緒に走るのは無理ですね。折
り返しを狙う！！）

41033

しまった！　神の目をもつマハロさんに先を超さ
れていた。

ハレクラニ小野
2004.5.27

世界の片隅でひっそりと参戦を叫んではみたものの、その後、9月に
出張が入り、そこは練習で走っていると泥棒とまちがえられて銃で撃
たれそうな土地なので、やあ、これはレース参加をみあわせるかっこ
うの口実ができたわいと、あくまで後ろ向きなわたくしは考えた。で、
世界の片隅（会員紹介のコーナーですね）に行って、こっそりと「第
12回日本山岳耐久レース（10月10、11日）に参加する」の「第
12回」を「第13回」に書き換えようと姑息に考え、だれにも見られ
ないように忍び足で、このサイトにやってきたらば、おお、神ににも
等しき全能のマハロさんが、この投稿の7つ前の投稿で、ばらしちゃ
ってるではないか。わたしのへっぴり腰な、参加表明を････というわ
けで、今さら書き直しても仕方がなさそうなので、とりあえず、今か
ら走りだめしておこうかなあ。

というわけで長い前置きでしたが、6月13日のＬＳＤ大会参加します。

41034

その日本山岳耐久レースというのも

マハロ菊池
2004.5.27

なんか、陸上競技というよりは、どちらかというとワンゲルな世界と
いうか自衛隊の訓練みたいなレースですね。71.5kmの奥多摩の山頂
と峠巡りって感じですね。そこら中に「キケン」「悪い」「岩場」「悪路」
「階段」とか注意書きがあるコース図見て唖然としました。がんばって
ください。１番の人は8時間30分以内でゴールしてるみたいですけ
ど制限時間の24時間いっぱいつかってゴールしてる人はテントとか
持ってって途中キャンプしたりしてるんですかね？

http://www.togakuren.com/11th-taikyu/11th-top.htm

41035

速く走る裏ワザ

アウトリガー沖田
2004.5.28

２～３ヶ月前の「伊東家の食卓」という番組で、校内マラソンか何か
に出るコドモ向けの裏ワザってコトで紹介されてたのが、お腹を締め
上げるってヤツでした。さらしとかはちまきとか、何かそんなのをお
腹に巻いて走ると、それまでタイムが遅かったコほど速く走れるよう
になるって言ってました。試した事はなかったけど、妙に説得力があ
ったんでいままで覚えてたんですが、そうですかマハロさん、やっぱ
走りよいというか具合よろしいのですか。タイム的にもプラスなのか
もしれませんねえ。あらためて納得。

コツコツランナーさん、僕もねムラカミさんとどっかの大会で一緒に
なったらいいなあとか思うことあります。走り続けてたら、そのうち
どっかの大会で一緒になるかもなあ。

ムラカミさんの参加した大会名とかでググると、ムラカミさんと同じ
レースにたまたま参加した市民ランナーのページがみつかるんですよ。
そこには、大会会場でその人がムラカミさんと一緒に撮影した写真と
かが掲載してあって、ちょっとびっくりします。

41036

マハロさん、テントはないので行き倒れになりま
す

ハレクラニ小野
2004.5.28
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日本山岳耐久レースに昔、でたときには、コースも後半、深夜になる
と、道の途中に点々と人が転がっていました。山頂で一休みとか、給
水所でちょっと休もうとかメリハリの効いたところだけじゃなくて、
せまい山道の途中で力尽きてごろんと転がっているもんだから「ああ、
そんなところで寝ていると踏んづけちゃうよう」な状態でした。

ヒマラヤなどアプローチが長い登山を想定して、若手の登山家の体力
づくりのために始まったレースのはずなのに、こんな面白いもの、貪
欲な長距離大好きランナーが放っておくはずもなく、当時でも参加者
のかなりの割合が登山家ではなくランナーみたいでした。コース管理
は東京都山岳連盟がすごくていねいにやってくれていたので、本来の
趣旨とはまったく関係ないわたしは、すごくありがたく、かつ申し訳
ない思いでした。

あのときは一応完走したけれど、その後たまったこの腹の肉、この衰
えた脚力と持病のアキレス腱付着炎、まったくなえている精神力、不
安だなあ。

41037

コツコツさん、朗報待つ！

ハレクラニ小野
2004.5.28

天気予報によると阿蘇は天気が崩れそうだが、みんなで念じて雨雲を
吹き飛ばそう。緑を満喫してきてください！

41038

本当だ。伊藤家のHPで調べたら、

マハロ菊池
2004.5.28

2004/02/03の放送分で「マラソンが早くなる裏ワザ!」として、へ
そまわりにハチマキを巻くというのが出てましたね。私はフルはもと
より10Kでもウエストバックしてますから、裏ワザ効果が出ていたん
ですかね。まあ、ペットボトル挟むのは裏ワザ以前に、見た目が変な
んで運動会では使えず却下ですが、。

コツコツさん、ウエストバックして走ると効果出るかもね。伊藤家
HPによれば、ベルトをするくらいのテンションで締めるようです。
私の場合はベルトよりややきつめです。あと、個人的にはラドクリフ
選手の長い靴下（日本では巣鴨のおばあちゃんが良く履いてる感じの
肌色の膝下のストッキング。）もふくらはぎに対する裏ワザじゃないか
と気になっています。

ハレクラニさん、そういう趣旨のレースなんですか。なるほどなあ。
走る世界というのは、ご近所のジョギングから始まり、短・中・長・
超距離、山系、旅系などアプローチがいろいろあって、それぞれ微妙
に温度が違うというか、面白いですね。

41039

やったるぜぃ！

コツコツランナー
2004.5.28

皆様色々気に掛けてくださり、ほんと～にありがとうございます！
後は、成るように成れと、今期のスローガン『ひっとべ』精神でがん
ばります。

ちなみに、今期は、阿蘇～100ｋｍ～来年の春までのフルを含めた各
大会で、2つのスローガンの基に鍛練します！
一つは【ひっとべ】精神。これは、鹿児島語録（？）にある『泣こか
い？飛ぼかい？泣こよかひっとべ！』と言うもので、崖から飛び降り
るのに、泣くか飛ぶか悩むくらいだったら、飛んでしまえ！というよ
うな事です。
崖から飛び降りる気で、挑戦するぞ！！（腰が引けてますが。。）
もう一つは【今を信じろ！】です。鍛練していても、毎日タラタラ走
っていると、沸々と疑問が沸いてきて、これで走れるのか？とか力に
なっているのか？等と、飛躍的に伸びない脚力が不安になるので（タ
イムが縮まったとか、距離が伸びたとかが、今までより分かりにくい）
とりあえず『今を信じて鍛練しよう』というコツコツ精神に則ったも
のです。

いずれにせよ、やはり『楽しい』事が前提なので『笑顔でゴール』を
モットーに阿蘇も楽しんで来ます。制限時間ギリギリゴールを目指そ
う！（関門にだけは引っかかりたくないなぁ。。）

41040

手作り大会

ヒロ児玉
2004.5.29

「飛翔千葉ウルトラマラソン」は、知り合いに教えてもらわなかったら
全く知らなかった大会でした。昨日になってもナンバー引き換え証な
るもが来ないし、大丈夫かいな？って感じで心配になって事務局にＴ
ＥＬしたら、「当日集合で受け付けです…ちょんとエントリーされてま
すよ…」あーっま～取りあえず良かったかー。少ないスタッフでの手
作り大会の良さっていうですかねー^^)。。。
でも、参加費3,000円で懇親会付きだからお得でいっかナ～。

フルのペースで４２ｋまで行ってから、未知の残り１８ｋの葛藤を体
験してみるか？本チャンの１００ｋの完走ペースの７分／ｋでイーブ
ンでいくか？迷うところですけど、成り行きで制限時間内にはなんと
かゴールするつもり！

◇ ハレクラニ小野さん、今度のＬＳＤ大会では「日本山岳耐久レース」
での詳細いろいろお聞かせ下さい。かなり挑戦意欲を掻き立てられて
るもんで。

◇ マハロさん、高尾トレイルランの件は、アロハさんやハレクラニさ
んと相談してってことにしましょう。

◇ コツコツさん、【ひっとべ】精神＆【今を信じろ！】コツコツ精神
あっぱれ！やっぱ何事も前向き、プラス思考でいくのがいい！！阿蘇
はかなり厳しいコースみたいだけど、絶対完走してやるって強い気持
ちを最後まで持続してくださいナ。

41041

人違い？

pompom
2004.5.29

これから長～い距離のレースに挑戦される皆さん、水分補給始め、身
体に気をつけて、楽しんできてくださいね。

今日私はいつもよりタラタラの燃焼系ジョギングを代々木公園で行っ
ていました。２週目で男性ランナーに抜かれたんですが、その人が、
どうみても諏訪選手なんですよー。サングラスかけてたんで絶対とは
言えないんですが、その後４回も抜かされたので、間違いないと思う
んですが、オリンピックをひかえた諏訪選手が代々木公園走ってるわ
けないでしょうかねぇ？やっぱり今頃ボルダーとかにいるのがふつう
ですかね。

それにしてもきれいな走りだったー。身体も整形外科とかにある、筋
肉標本のお人形みたいだったし。アマチュアのぺたぺたって走り方と
全然違って、ストライドが凄く大きくって、なのに無理な感じがぜん
ぜんしないんですよね。諏訪選手じゃなかったとしても、相当なレベ
ルのランナーだわね。ため息。なんか良いもの見せてもらったと、得
した気分になってるアホな私です。

マハロさん、代々木公園は緑生い茂って、今日なんかは涼しい風も吹
いていて、凄く気持ち良かったです。でも日曜日はすごーい人出です
よ。LSD大会晴れるといいですね。私は子供の野球の試合があるので
行けないと思いますが、近いのでちょっと覗きに行くかもです。
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41042

暑い～

Spring
2004.5.29

「キープ」と称して軽めの練習しかしてない最近ですが、ほんのちょっ
と走っただけで今日は汗ダラダラになりました。
もうすぐ夏なんスね・・・（鬱

ところで、pompomさん、羨ましいです～。
やっぱり練習は代々木公園じゃないとダメでしょうか（笑）
美しいフォームって、本当に綺麗ですよね（日本語になってませんが
^^;

ハレクラニさん、ものすごくそのレース、興味あります。凄いですね。
日本山岳耐久レース・・・・名前を呟くだけで腰が痛くなってきます
が、参加したら全身とんでもないことになるんでしょうねぇ・・・。
（でも、なんだか、自分も山道で倒れたい・・倒れている人を踏まない
ように気を付けて通り過ぎたい・・なんてことを思いました。いえ、
思っただけ、思っただけ、やりません。というか、できません・笑）

41043

たしか、昨年は鉄人アロハ幸満さんが日本山岳耐
久レースに完走しているはず。

ハレクラニ小野
2004.5.30

というわけでヒロさん、日本山岳耐久レースの最新情報は13日参加
表明済みの鉄人アロハさんに聞けると思います。「だめだめランナーで
も何とかゴールにたどり着けるかもしれない方法」とかだったらわた
しにきいてちょうだい。

Springさん、あれは案外、踏んでも大丈夫なんです。いえ、わざとで
はないんですけれど、「ぱふ」と変な音がするので何かなと思ったら、
わたし、一人踏んじゃってたんですね。でも本人は気づいていないか、
あるいは疲れきって反応するのが面倒くさかったのでしょう。謝って
も瞑目したまま、もぞもぞと動くだけ･･･。ああ、でもあのレースの醍
醐味は倒れている人をよけたり、踏んづけたりすることにあるのでは
ないですからね。そこのところまちがえないでね（笑）

41044

いい天気。今日は2時間30分LSD走。

マハロ菊池
2004.5.30

ヴァーム飲みのみ、汗だらだらでホノルル気分でした。
昨日は子供の中学の運動会で綱引きに出たら、今日は腕が筋肉痛です。
いかに腕を鍛えてないかってことですなあ。でも綱引きってあんなに
きついものだったかなあ。両方のパワーが拮抗していると相当な運動
になりますね。

梅雨入り前の晴天って感じですが、この天気で、千葉の50kmや山中
湖のハーフは暑いだろうなあ。頑張って下さいね。

代々木公園の日曜日の混み具合はちょっと気になる所ですね。まあ、
光ケ丘でも日曜は混んでるからどこでも同じでしょう。

41045

とにかく暑かった・・・

ヒロ児玉
2004.5.30

海浜幕張で、６０ｋ走ってきました。今日は３０℃近い気温だったん
ですかねー？北海道Ｍの練習になるぐらい、とにかく暑くてしんどか
ったです。結果はなんとか制限時間内の７時間１６分でゴールに辿り
着きました。
まー初ウルトラへのいい経験になりました。

暑くて水分補給し過ぎで、胃の調子は悪くなって、後半エイドで給食
が取れなくなったのと、暑さで体力が消耗してきて参りました。

ハレクラニさん、日本山岳耐久なんて言ってる自分が恥ずかしくなっ
てきましたよ。今日のレースで、フル過ぎてからは、ちょっとしたア
ップダウンにも足がガクガクで・・・。もっと鍛練しないといかんで
すねー。

41046

今日も暑そう。

マハロ菊池
2004.5.31

ヒロさん、50kmじゃなくって60kmだったんですね。東京で31.7
度と今年1番の暑さ、5月で観測史上2番目の暑さだったそうです。
暑い中、お疲れさまでした。

私は昨日は午後からプールでたらたら泳いで、サウナ+水風呂3セッ
ト。家に帰ってクーリッシュ カプチーノ味で極楽生活してました。

41047

夏は、トレイルランが最高！！

アロハ幸満
2004.5.31

いや～～～！！暑いですね。
ここ数日は、休養モード。いよいよ、山岳マラソンの季節到来！！
夏の大会参加予定は、以下の通りです。

6月サロマ湖ウルトラ（100キロ）
7月北丹沢耐久レース
8月奥武蔵ウルトラ及び立山登山マラニック
山や坂をのぼるぞ！！

アロハ幸満

41048

回線復旧しました。

マハロ菊池
2004.6.1

今回はグローバルIPアドレスの変更じゃなくて、昨日3時20分に起
きたNTTコムの電源設備トラブルによる回線ダウンが原因でした。一
瞬サイバーテロかと思いましたよ。

それにしても、インターネットは便利だけど、いざ何か起きて繋がら
なくなると原因が分からなくて困りますなあ。OCNに電話してもコン
ピュータ音声が応答して、「現在込み合っております」っていうだけだ
しなあ。IP電話とかにしていたら電話もかからないことになってたの
かなあ。

そんなで昨日は走れず、5月の走行距離は185.5kmでした。6月は
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走るぞう。

アロハさん、なるほど暑い夏場は山が涼しいってことですね。坂登る
と筋肉鍛えられそうですね。

今週末は、コツコツさんが阿蘇カルデラで50k、ホアロハさんがしま
なみ海道100k、マヒナドールさんは六無月東京喜多(北)マラソンで
初フル、スパムさんが東根さくらんぼマラソンですね。皆さん頑張っ
てください。

41049

回線ダウンでしたか

ココナッツ・Char
2004.6.1

昨日は入れずにどうしたのかと思いました。

＞pompomさん
諏訪選手と遭遇ですか♪
私もホームグランドが代々木公園なのでいろいろな人に会います。
そのうちpompomさんともお会いしそうですね♪
でもお顔を存じ上げていませんので、会っていてもわかりませんね
(^^ゞ

＞ヒロ児玉さん
暑い中の60ｋｍ！
お疲れ様でした。
スゴイです！
ゆっくり疲れを取って下さいね(^_^)v
そして北海道マラソン、頑張って下さい♪

＞マハロ菊池さん
29日はお子様の運動会でしたか。
実はその日は私の娘も運動会でした。
そして父兄の参加競技も綱引き！
でも私は午後から仕事に行ったので参加しませんでした(^^ゞ
swimも順調のようですね。
私も2年前まではオリンピック青少年センターや東京都体育館、代々
木サブプールといろいろ行ってました。
でも去年はぜんぜん泳いでません(^^ゞ
今年の夏はちょっと泳いでみようかな？

41050

昨日は

マハロ菊池
2004.6.2

サッカー見てしまってジムさぼり。朝も4時起きして日本対イングラ
ンド見てしまいました。今日こそ走ろう。

ココナッツさん、代々木ランニングクラブはだいたい2週間か3週間
に1回、12時間程度繋がらなくなることがありますが、休息日だと思
って御了承ください。

ウエストバックのひもの方も切れそうなので新しいウエストバックを
見て歩いてますが、渋谷のアートスポーツで給水ボトルを手に固定す
る商品発見。あれってどうなのかなあ。鉄アレイ持って走ってる人に
は良いかも。でも両手につけないとバランス悪そうだし、2本も飲み
たくないし、うーん、気になるなあ。

41051

前略、みなさまへ

コツコツランナー
2004.6.2

◆ヒロさんお疲れ様でした！暑いのって辛そうですね！阿蘇も予想最
高気温29℃となっていました。怖いよ～！ゆっくり休んでください
ね。日に焼けると疲れも倍増でしょうから。。

◆ホアロハさん、しまなみ頑張ってくださいね！弁慶さんは大丈夫で
しょうか？無理しないで下さいね。しまなみって島を渡りつつ走るん
ですね～！晴れると景色が綺麗そう♪気持ち良さそうですね。（前半だ
け？！）でも、橋の上は路面も固そうだし、日陰もなさそうですね。。
暑さ対策必須？！応援してま～す！

◆マヒナドールさんウルトラランナーの初フルですか！楽しんできて
くださいね♪思い出に残る良いレースが出来ますよう応援しています。
『笑ってゴール』です！ガンバレ～★

◆スパムさん、さくらんぼ美味しそうですねぇ。ｼﾞｭﾙﾙ。。実はそっち
の方がメインだったり。。そういう私も走った後の温泉のために走って
いるようなもんです。走った後の○○は何であっても極楽であり、小
確幸（村上風）ですよね。お腹いっぱい食べてきてください。

◆まさコナビールさん、富士登山いいですね～！富士山は見たことも、
もちろん登ったこともないです（泣）でも、わりと登山好きなので、
いつかは登ってみたいです。ところで、登山ほぼ未経験で富士山って
登れるものなんですか？けっこう上まで車で行けるんですよね？

◆トレイルランについて最近トレイルランがブームのようで、ランナ
ーズのおすすめ大会をみていたら、ゴールデンウィークに登った『市
房山』でも大会があることが判明。そういえば一人ランニングタイツ
にリュックの人がものすごい速さで登っていき、しばらく登っている
とまたすごい速さで下山している人がいましたが、練習中っだったの
でしょうねぇ。
制限時間3時間かぁ。。普通の登山でいいや。。と登山コースを思い出
しながら諦めました。（笑）

かしこ

41052

富士山に登ろうと思ってます

まさコナビール３２８
2004.6.2

＞コツラン様
そぉーなんです。富士登山競争とか出る前に富士山登ってみようと思
いまして。

ある本だか、ＨＰに、「たまに見る富士山の写真や、富士山の絵や、そ
れこそ本物の富士山を見るたびに、あの裾野を下から上に頂上まで登
ったんだなぁーと思い出すんですよ」みたいなことが書いてあったん
です。思い出好きの私としては、(◎-◎)おぉこれだ！みたいな感じで、
まず登ろうと思ったんです。
ちなみに私、登山未体験です。息子はもっと未体験ですが、いっしょ
にいろいろと勉強中です。（笑）
車では、半分くらいまでは登っていけます。

私の子供の時からの夢は、
「富士山に登りたい」（長い間忘れていましたが）
「空を飛びたい」（ハングライダーみたいなやつで）
「宇宙旅行がしたい」
です。
上の２つはやればできるんでしょうけど、なかなか機会がなくて・・
(^^;ゞﾎﾟﾘﾎﾟﾘ
３つ目は１００万くらいで行けるなら、今からでも行きたいです。

あ、全然ランニングに関係ない話題で申し訳ございませんでした。
今週末、みんながんばれぇー。
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41053

6.6聖火リレーのコース図

マハロ菊池
2004.6.3

6月6日は都内をアテネの聖火リレーが走るので記念だから見に行こ
うかななどと思っています。結構いろいろな場所に行くんですなあ。
http://www.kyoiku.metro.tokyo.jp/buka/shogai/atene-
torch/course.jpg

http://www.kyoiku.metro.tokyo.jp/buka/shogai/atene-
torch.htm

まさコナさん、富士山は私も5合目まで車で行ったことがあるだけで
すよ。いつかは登ってみたいものですね。

41054

タイヘンゴブサタしています

マヒナドールうりこ
2004.6.3

バレーボールだ、サッカーだぁ、雨降りー、暑すぎ－、飲み会ダァー、
とかなんとか。あまりにさぼり過ぎて息をひそめていましたが、初め
てのフル参戦、ばればれでしたか。。。あぁ、人はこんなにさぼってい
ても42.195kmなんて走れるものでしょうか。。。

マハロさん、コツコツさん、まさコナさん、励ましの言葉、ありがと
うございます。そして今週大会に出場されるみなさん、がんばりまっ
しょい。
私の今回の目標はサブ６（制限時間）です （*⌒д⌒*）

41055

週末のレースのみなさん

ヒロ児玉
2004.6.4

関東地方、中四国地方に九州地方も週末は暑さとの戦いになりそうな
んで、給水や暑さ対策、ペース配分にはくれぐれも配慮してレース頑
張って下さい。

◇コツコツさん、いよいよウルトラへの第一関門だねー。６０ｋ走っ
たつたない経験からアドバイスします。①暑さ対策はこまめな給水
（ただし、ガブ飲みには注意！後半に胃腸がやられるかも）と、首筋に

水かけて冷やす（ランシューには水入らないように）。バンダナ等を濡
らして首に巻くのもいいかも。②ペース配分は、７時間半の制限では、
イーブンで９分／ｋだけど、給水・給食エイド２０ヶ所全部立ち寄る
と、１ヶ所３分でも約１時間のロスだから８分～７分／ｋを目安に。
登りは歩きＯＫで下りで挽回かな。③エイドでは給水・給食した後、
必ず膝の屈伸等のストレッチすること。後半の足が重たくなってきた
時もかなり軽くなりますぜ！瞬間冷却スプレーなんかも効果的。でも、
後半のエイドで長い時間休むと走り出すまでかなり辛くなるんで気を
付けて。くれぐれも、エイドでゆっくり腰降ろしてそうめんのお替わ
りなんてことはしないように（笑）。後半の足が重たくて辛くなってき
た時からが本当の勝負だよー。

◇ココナッツさん、どーもです。次の日も１時間走れたぐらいなんで、
おかげさまで、ダメージはそんなにないですよ。同じペースのランナ
ーと話しながら走れるくらいのゆっくりペースなんで、１０ｋやハー
フ、記録狙いで飛ばすフルよりは足の疲れは思ったより少ないです。

41056

あっという間にスタート

ホアロハこじろう
2004.6.4

まで25時間となってしまいました。
皆さま応援ありがとうございます。
なんとか弁慶さんは回復しました。ただ先週より本業が忙しく体調が
思わしくありません。
天気予報では晴れのち曇り。体力を奪われて道端に倒れないようにし
ないと・・・。
まあ、16時間かけて瀬戸内の島々を観光してきます。
では、おやすみなさい。

41057

おとといから

マハロ菊池
2004.6.4

出かけていて、鍛練やグッズのアップができず遅くなりましたが、
ホアロハさん、駅伝レポートありがとうございました。瀬戸内は白身
の魚がうまそうですね。ああ、かわはぎの刺し身をきも醤油で食べた
いなあ。。しまなみ頑張ってきてください。

ヒロさん、バンダナいいかもしれませんね。後ろにたれる布付き帽子
も良さげですが、どこか戦場のメリークリスマスぽくなりますよね。

マヒナドールさん、フルを5時間台で走るのって一番気持ちのいいペ
ースかも。楽しく走ってきてください。

41058

心配お掛けしてます。。

コツコツランナー
2004.6.4

いよいよ明日です。100ｋｍが目標なのにこの緊張感！半分の50ｋ
ｍ、数ヶ月前は、『とりあえず、阿蘇で100ｋｍの人と50ｋｍ走っ
て様子見て･･･』なんて考えていたのですが、今では『なんとか完走し
たい』に変わってます（作り笑）

◆ヒロさん、ありがとうございます！的確なアドバイス心強いです♪
アロハさんからもアドバイス頂き、明日は首にバンダナ巻いて走りま
すよ～★そうか！濡らすのは良いですね。試してみます。ちなみにキ
ャップは戦場のメリークリスマス仕様です。
ストレッチも、有効でしょうね！シッカリほぐしつつ走ります。（坂道
が多いので良い作戦だ！）
ペース配分までして頂いて頭が下がります。『とりあえず、のんびり行
けるトコまで走って～』なんて考えてましたから。（！）よしよし、7
～8分か、、( ..)φメモメモ
とりあえず！『笑って（苦笑？）ゴール』目指してがんばりまっしゅ
(o¦o)/

◆ホアロハさん、先に100ｋｍ走っといてください！すぐ行きま
す！！！コツコツ戦法でもいいですよ～♪（数年かけて完走）ガンバ
★

◆みなさんがんばりましょうね～♪
では、行ってきま～す！エイエイオ～！！！

41059

青空、夏気分ですが

マハロ菊池
2004.6.5

小学校の父兄参観で朝走れず。午後に走ろう。

10000m女子で福士選手がアテネですね。弘山選手も35才で偉いな
あ。ここのところ不調ですが、秋にマラソンでがんばれ渋井選手。今
日は男子10000mで高岡選手がどうなるかが気になるなあ。
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41060

今日は天気下り坂かな

マハロ菊池
2004.6.6

朝は晴れていましたが、石神井公園3周のみ。いちおうアクアスロン
大会の予行練習です。帰ってきて空をみると大分曇ってまいりました。
今日は聖火リレー見に行こうと思ってたんですが、他の場所に出かけ
なければならず残念。雨がたいしたことなければいいんですけどね。

昨日は陸上日本選手権のテレビ見てました。1500mや10000mも
見てる分には非常に面白い競技なんですね。

41061

雨、大丈夫だったでしょうか

ラハイナ・キミコ
2004.6.6

レースの皆様、如何だったでしょうか。午後遅くから降り出した所が
多かったのでは。暑いよりは走り易かったかも知れませんね。

東京は、午前中から雨。うちは例によって自転車で、聖火リレーを観
に行って来ました。東京ドームの手前を手始めに、ちょっと近道をし
て九段坂下から国会議事堂まで、歩道の反対側を追いかけてしまいま
した。マラソンで沿道を追いかけてしまう気持ちがちょっと分かりま
したよ（テレビに映りたがるのは見苦しいけど）。

41062

雨、けっこう降りましたョ

マヒナドールうりこ
2004.6.6

荒川走ってきました。予定通り（？）制限時間フル活用です。やっぱ
りサボッてる身には42.195キロは果てしないですね～。

主催が「北区ラジオ体操連盟」ということで、ラジオ体操第一、第二
をこなしてからのスタート、なんだかほのぼのした大会でありました。

帰ってからは、陸上日本選手権にかぶりつき、末続選手のゴールをみ
とどけてから、ダッシュで新宿に向かい、聖火リレーのゴールを見て
きました。福原愛ちゃんが入ってくる直前で一斉に親子連れが子供を

肩車したので、残念ながら何にも見えませんでしたが、なんとなく充
実した一日でありました。締めくくりはお風呂であったまろう。

41063

関東も梅雨入り。

マハロ菊池
2004.6.7

早くも今週末の天気が気になるなあ。

マヒナドールさん、雨の中お疲れさまでした。その北区ラジオ体操連
盟って前にも皇居のレースで出てきましたね。ラジオ体操連盟なのに
ランニング大会も主催してる元気な団体みたいですね。それにしても
すっかり陸上漬けの濃い1日でなによりですなあ。

ラハイナさん、今回のような趣旨の聖火リレーはもうないかもしれな
いし、子供さんにもきっと良い思い出になりますよね。

41064

コツコツさん！！祝完走！！涙、涙のゴールテー
プを切る！！

アロハ幸満
2004.6.7

阿蘇カルデラスーパーマラソン（50㌔）において、7時間15分
02秒の記録で完走しまいた。おめでとうございます！！！
結構ハードなコースには、さすがのコツコツさんも閉口したようで

す。まるで登山のような錯覚を覚えたようですね！！よく、戻ってき
ました。本当に本当にお～～め～～で～～と～～う！！
42㌔からの、＋8キロは、多分想像を絶する場面を容易に推察され

ます。

当クラブ（3名100キロにエントリーしています。）の某メンバー
（Ｎｏ．530）情報では、コツコツ（Ｎｏ．6062）さんを95キロ地
点で発見！！疲れ果てた様子に、声もかけれねない様子とのこと。
でも、自分に勝つたのです。本当に凄いことです。コツコツさんに

エールを送ります。
”感動ありがとう！！”と・・・・・・！！

骨団組横浜支部　横浜応援団団長
アロハ　幸満

41066

なんとかゴール！

コツコツランナー
2004.6.7

あちゃちゃ～★見られてましたか･･･（照）
42ｋｍ地点ですでに、いつものフルを走った時以上の疲労感を感じ
ていました。
そのくらいハードなコースでした。ほんとに登山かと思うくらいの高
低差。その分眺めは最高でした。いつものように多くの方々に支えら
れてのゴール。ありがたいです。
代走会の方々にもたくさんのエールを頂き、本当に嬉しいでした。
詳しくはレポート書きます。
取り急ぎご報告まで。

今、50ｋｍのコースを思い浮かべ、かなりご満悦です。あぁ。辛楽
しかった♪いちおうこれにてウルトラマンの仲間入り（？！）(o¦o)ｼｭ
ﾜｯﾁ
しかし、100ｋｍが一段と恐ろしくなりました。。。

41067

しまなみはぴーかん！

ホアロハこじろう
2004.6.7

土曜日は”しまなみ街道”を観光してきました。雲ひとつないいい
天気で、顔・手足が真っ赤になってしまいました。妻と子供には日焼
け跡が「へんな模様だ～」と大笑いされてしまいました。トホホ...

レースのほうは・・・スタート前から体調が良くなかったのでスロ
ーペースで走り、しまなみの景観を楽しみました。70km過ぎからは
無理をするのはやめようと思い、大会名にもなっている遠足（お散歩）
に切替えてゴールの今治城へ向かいました。制限時間が長かったこと
もあり無事にゴールすることが出来ました。
詳細はレポートにて報告しようと思います。（マハロさん、お手数です
が近日中？にレポート送付しますのでＵＰお願いします。）

さあ、月末は本命のサロマです。がんばろーっと。

コツコツさん、完走おめでとうございます。100kmのスタートライ
ンも近づいてきましたね。
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41068

完走おめでとう☆

ヒロ児玉
2004.6.7

◇マヒナドールさん、かなりの雨降りの中、荒川フル完走おめでとう
です！お疲れさまでした。ランシューは通気性がいいけど、雨だとグ
チャグチャして走りにくかったでしょね。防水シューズってないのか
な？

◇ホアロハさん、体調不良にもかかわらず、しまなみ海道完走お疲れ
さまでした。中四国地方はかなりの暑さだったみたいだから大変だっ
たでしょうね。海宝さんの遠足（とうあし）は、制限時間過ぎてもゴ
ールで待っててくれるアットホームな大会みたいなんで、一度は走っ
てみたいナ～。

◇コツコツさん、やったねー！！完走おめでとう！九州の知り合いの
ウルトラランナーでも、完走できるかわからないから敬遠するぐらい
の難コースだから、コツコツさん大丈夫かなって正直心配してました
(笑)。でも、いらぬお世話だったみたい。今は完走した達成感や充実
感でいっぱいでしょう？今度は１００ｋの本チャンお互い頑張ろう！
影のライバルとさせてもらいやす(爆)。

◇マハロさん、アクアスロンに向けて水泳鍛練はどうですか？日曜日
のＬＳＤ大会は、雨降らなければいいですねー。

41069

梅雨入りしちゃいましたね

ラナイsato
2004.6.7

昨日の週間予報では毎日雨マークが付いていたので，「今週は走れな
いかな」と思っていたところ，今日，夕方から雨が上がったので急遽
鍛錬する事にしました（走りだめではありませんが・・）。去年の記録
（Runnet）を見たら，６月は１５日間で129km走っていました。空
梅雨で走れたのか，晴れ間を見つけて積極的に鍛錬したのかは不明で
す。

・今日の天気予報では，明日は晴れらしいので，久しぶりに自転車通
勤（約8.5km）にしようかなと考えていのす（これも鍛錬の一環）。

・１３日の天気は前日ぐらいまでわからないかもしれませんが，晴れ
ると良いですよね。曇りでもいいですけど。

41070

この時期の完走は立派です！

まさコナビール３２８
2004.6.7

いやぁーー。日本列島多くの地域で梅雨に入って、その中での完走は
立派です。週末レースだった皆さん、ご苦労さまでした！！

私も久しぶりに、昨日、外を走ったのですが、いつの間にか「おおこ
の気温。この湿度」っていう感じで走りづらさをヒシヒシ感じました。

ちなみに今日は、土曜日授業参観＆月曜日振替休日の子供を連れてデ
ィズニーランドに行ってきました。息子の万歩計ペースで２７０００
歩、歩きました。あぁぁ、もう寝なきゃ。おやすみなさい。

41071

PS2の「高橋尚子のマラソンしようよ」を

マハロ菊池
2004.6.8

中古で買ったんですが、自分が走ったり、泳いだりするほうが忙しく
ゲームにまで時間がとれませんなあ。でも、地味なマラソンゲームな
んですが、マラソン好きにはなかなか面白い育てゲーかも。そのうち
グッズ紹介します。

まさコナビールさん、山と渓谷社から「富士山2004」というムック
がでてますね。「富士山ツアー」のパンフも旅行代理店に並んでますが
「富士山登頂」っていうのも身近なようで、山頂で御来光見ようと思う
と大変みたいですね。頑張ってください。

13日の天気は気になる所ですね。今のところ降水確率50%ですなあ。
私個人的にはガンガンの青空が希望ですね。だーらだら汗かいて、た
～らたら走りたいなあ。

ホアロハさん、コツコツさん、完走おめでとうございました＆ご苦労
様でした。レポート楽しみにしております。

41072

ホアローさん！！しまなみ海道遠足！！

●祝完走！！●

アロハ幸満
2004.6.8

ホアロさん！！
しまなみ海道遠足　完走おめでとうございます！！記録はいかがでし
たか？さぞ、心も身体も、さぞ暑い一日ではなかったでしょうか？大
変お疲れ様でした！！

さて、いよいよ、サロマ湖マラソンが迫りましたね！！大会当日御遭
いできると幸いです。どちらに宿泊されるのでしょうか？

今年こそ、暑い大会であることを祈るのみ！！
昨年は、冷たい雨で苦労したようです。
サロマでベストを尽くしましょう！！

アロハ幸満

41073

情報ありがとう＞菊池さん

まさコナビール３２８
2004.6.8

さっそく買ってきました<「富士山2004」

こういう時が一番わくわくします。

41074

6.13-LSD大会のレジャーシートの色は緑でし
た。

マハロ菊池
2004.6.9

集合場所に使うレジャーシートの色をブルーとパンフに書いています
が、私の勘違いで緑色でした。（青はラハイナ家所有のものでした）集
合場所は代々木公園第三売店（展望休憩舎）とトイレの間あたりの道
路に面した芝生の上です。下記にわかりやすい地図を置いておきまし
た。

お昼は売店でナンドック、おにぎり、やきそば、カレーライス、ペッ
トボトル飲料などが購入できます。

当日やはり荷物の心配等あるので裏の駐車場に車入れてロッカー代わ
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りにしようかなあと思ったんですが、日曜日の駐車場は朝9時頃なら
余裕で入れそうですかねえ？平日は車雑誌の撮影ができるほどがらが
らですけどね。

アロハさんとホアロハさんが6.20はサロマですね。代々木公園で
色々伺えると良いですね。私は高校2年の夏休みにバイクで北海道1
周の旅をしたときサロマ湖キャンプ場に泊まったなあ。もう遠い昔の
ことで全然どんな道だったかも思い出せませんよ。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/yoyogi-park-map.jpg

41075

第７回白馬スノーハープクロスカントリー駅伝

伊藤陽子
2004.6.10

はじめまして。女性２名、見出しの大会に、私と共に参加していた
だきたいと存じます。
この大会は、７月17日（土）、15:30スタートです。受付は、同

日12:30～15:00です。
会場へは、松本駅にてJR大糸線に乗り換え、白馬駅で下車し、そこ

と会場とを行き来するシャトルバスで行けます。
どうか、女性２名、私と共に走って下さい。
参加して下さる女性は、６月11日（金）午前中までに、こちらへ、

その旨及びご氏名・生年月日をご連絡願います。
よろしくお願い申し上げます。

yitou2@stat.go.jp

41076

日曜は台風一過を

ヒロ児玉
2004.6.11

期待したいですねー！うん！大丈夫でしょう。
マハロさん、気合入れて１０時から代々木公園５時間耐久レースに参
加します（笑）。「ヨ」のナンバーカード付ければ途中参加の方も分か
りやすいけどどうですか？（爆）。

◇伊藤さん、白馬は昔よくスキーしに行きました。おやじでもクロカ
ン駅伝駄目ですかねー？
って駄目ですよね・・・。コスプレしても？やっぱ駄目ですよね～
（笑）。

41077

台風4号北上中で

マハロ菊池
2004.6.11

九州は大雨みたいですね。
コツコツさん、ウエストポーチの原稿ありがとうございました。実は
私も原宿のニューバランスの地下で新しいやつ買いました。そのうち
グッズ紹介します。

日曜日の東京地方の降水確率が60%に上がりましたが、降水量の少
ないぱらぱら雨なら良いんですけどね。

伊藤さん、どうも。白馬のクロカンコースは、長野オリンピックのク
ロカンスキーコースとしてキレイに整備された所みたいですね。

41078

ウェストポーチのその後。。

コツコツランナー
2004.6.11

先日、阿蘇カルデラスーパーマラソンで観察したところ、100ｋｍの
方々のウェストポーチは、そんなに大きくありませんでした。
もっと小さくて、コンパクトな物が多かったようです。
きちんとエイドに食べ物、飲み物があるので、必要最低限で良いみた
いですね。
フランクショーターさんのは、ひとりＬＳＤ大会の時などに使用した
いと思います。
走ってみて、改めて『ウェストポーチして走らなくて良かった～ホッ。。』
なんて思っちゃいました。

今週末ＬＳＤ大会ですね！うらやまし～。。
天気が良ければいいですね。楽しんでください。
ちなみに私の居るとこは晴天です。

新会員の皆様はじめまして。
よろしくお願いします。
45人ですって!!!名前が覚えられるかな～（笑）だって皆さん『売れな
いハワイアンシンガー（でしたっけ？）』みたいな名前なんですもん
（爆）

41079

お詫び：カモシカマラソン

アロハ幸満
2004.6.11

すいません！！
6月13日（日）の代々木公園ＬＳＤは、不参加になるかもしれませ

ん。

6月12日（土）～13日（日）の2日間開催されるカモシカマラソン
（ＪＲ小田原駅6：00スタート～丹沢山間部縦走～小仏峠～八王子～
川越：走行距離120㌔、制限時間24時間）に、急遽大会ボランテイ
アに参加することになりました。

また、当クラブからもエントリーしていまして、応援部隊になりそ
うです。

そんな訳で、不参加の可能性が大きく、ここにお詫び申し上げます。

本当に残念ですが、皆さんで懇親を深めてください。

アロハ幸満でした。

追記
台風の影響が心配！！
雨にも負けず！風にも負けす！！そんな人間になりたい！！

41080

代々木公園ＬＳＤ参加の予定でしたが･･･

Javelin
2004.6.11

LSD参加の予定でしたが、妻の出産が1周間早まり本日(6/11)出産
致しました。

二児のパパとなり、まだ自覚がわいてきませんが(^^ゞ
よって不参加とさせて下さい。第二回LSDは参加します。

41081

それは、それは、

マハロ菊池
2004.6.11

Javelinさん、おめでとうございます。それは走ってるばやいじゃな
いですね。奥様を労ってください。男の子ですかなあ？
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アロハさん、ボランティアご苦労様です。頑張って下さい。またの機
会に。

日曜日の予報から雨マークが消えて降水確率が30%になりました。
さて、どうなることか。なにしろ梅雨ですからね。
日曜日の私は黒い上下。帽子はオルカの黒いつばのヤツです。たぶん
目印になると思います。なんちゃってサングラスもしてるでしょう。
要するに全体に黒っぽくて頭頂のみ白いやつになっております。
あと、車を駐車場にいれるので荷物はお預かりすること可能です。た
だし出し入れは9、10、11，12，1、2、3時みたいなタイミング
で行う程度にしたいと思います。

コツコツさん、なんか当初の予報の割に雨たいしたことなかったみた
いですね。鹿児島はもう夏ってかんじなんですかなあ？

さて、雨で寒いけどジムに行ってこよう。今日はスイムとサウナで足
休めしときます。

41082

２、３日見ないうちに...

ラハイナ・キミコ
2004.6.12

また色々変化がありましたね。
コツコツさん、ホアロハさん、マヒナドールさん、完走おめでとうご
ざいます。Javelinさん、お子様お誕生、おめでとうございます。伊
藤さん、読むのが遅過ぎて申し訳ないです。･･･と言ってもｸﾛｽｶﾝﾄﾘｰ走
れるか、分かりませんでしたけど、膝に自信が無い割りに、何にでも
惹かれる、いけない癖が。

明日のLSD大会は、う～ん、どうしよう？です。来週２０kmなので
すが、皆さんは１週間前だったらどの位走りますか？ここの所、ﾄﾚｯﾄﾞ
ﾐﾙには全く乗らず、週に２回ペースのゆっくり帰宅ランしかしてませ
ん。しかも女の子中。息子は皇居が走りたいと我がまま言うし。もう
ちょっと考えてみます。天気は問題なさそうですね。

41083

今日は朝光ケ丘2周100分走。午後プール30分
泳。

明日は晴マークが出てまいりました。

マハロ菊池
2004.6.12

近ごろ結構走るペースが速くなっていたので明日のLSDの速度確認の
つもりで今朝は本当にのんびり走ってみました。雨上がりの朝の木立
を抜ける風の香りはいい感じ。森林浴気分でありました。また今日の
夜には降りだして明日も朝までは雨が残りそうですがどうやらたいし
た雨量にはならなそうですね。晴マークも出てきたし良かったですな
あ。

今日は午後クロール30分泳に挑戦してみましたが、人間たらたら泳
いでる分には走るの同様けっこう続けて泳いでいられるものなんです
ね。泳げるようになったみたいでなんとなく嬉しいなあ。

ラハイナさん、明日のLSD大会は公園をただずーっとぐるぐる廻って
るだけで子供さんには辛いですよね。参加時間は自由ですから、無理
のない範囲で瞬間的にでもどうぞ。

41084

LSD

ホロ・ノカオイ
2004.6.12

幽霊クラブ部員のホロ・ノカオイです。
明日のLSD参加しようと思います。
しかしみなさん凄いですねー。
フルやウルトラをガンガン走っておられるようで。
明日はそのパワーを少し分けてくださーい！

41085

雨止んだかな？

マハロ菊池
2004.6.13

朝6時にはまだ降っていましたが、７時になって止んでおります。（石
神井ですけどね）関東だけ雨雲がかかってるみたいですね。でもNHK
の7時のニュースで２人のキャスターの後ろに映っている代々木ドコ
モビル（旧名：代々木RCビル）も見える空の映像で上の方が結構青
く見えるからやっぱり晴れるんでしょうねえ。午後は相当いい天気に
なりそうですなあ。

では、予定どうり開催いたします。

ホロさん、お待ちしております。10時には止んでると良いんですけ
どね。

大会は5時間やっておりますが、別にずーっと走ってなくてもいいで
すからね。（ずーっと走っていたい人は走ってて良いですけどね）
では、私はちょっと早めに行って場所を確保しておきまーす。

41086

走れるぞ！とおもったら

ホロ・ノカオイ
2004.6.13

朝一だけちょっと顔を出せば済むと思っていた仕事が
ずるずるとこんな時間まで。
突然の出場表明をしつつ、ドタキャンになってしまいました。すいま
せん。

みなさんベストコンディションで気持ちよく走ってるんだろうな。
羨ましすぎるのでいつものコースでソロLSDモドキやりますね。

41087

お疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.6.13

LSD大会は10名の参加で無事終了いたしました。詳しくは明日鍛練
レポートいたします。それにしても雨が止んでくれたことがなにより
でありましたね。
帰ってきて体重を計りましたが、朝とまるで同じ。昼をカレーライス
だけにしとけば良かったんだよなあ。。ただし体脂肪率は下がっており
ました。よーし。

ホロさん、またの機会に。

41088

おつかれさまでした

虹の木
2004.6.13

ＬＳＤ大会に参加された皆さんお疲れ様でした。
さすがにトータルで４時間も走ったのでちょっと脚が痛くなりました
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が楽しかったです。一人でトレーニングしていると今日くらいのＬＳ
Ｄのペースで走るのはなかなか難しいのでいい経験になりました。

41089

お疲れさまでした③

ヒロ児玉
2004.6.13

今日は、初めてお会いする方がほとんどでしたけど、ど～もお疲れさ
までした！だべりながらのジョグは時間があっという間に過ぎるし、
なかなか楽しいＬＳＤ大会でした。朝６時頃かなりの雨降りだったん
で、どうなることやらと思ってましたけど、雨も止んで午前中は涼し
くて走るにはいいコンディションだったし、代々木公園で走るのは初
めてでしたけど、なかなかいいコース！
次回もまたやりましょうマハロさん。段取り等お世話さまでした。

41090

お疲れ様でした④

ラハイナ・キミコ
2004.6.13

随分、到着が遅くなってしまいましたが、クラブっぽく走っていたの
で驚いてしまいました。皇居はお散歩している人か、走っている人な
ので、一人でも走れますが、代々木公園の中は、結構人目が気になっ
て一人や二人では何周も走るのは勇気が要りそうですね。初めてのコ
ースだったので、なかなか新鮮でした。

でも今日は軽めに仕上げようと思っていたのに、その後が大変でした。
志木は遠過ぎました～。家から代々木までは１時間１０分位だったの
に、代々木から志木までは２時間半もかかりました。しかも途中歩道
が細いか、無い状態で、自転車は危なかったです。車社会の町なんで
すね。お風呂に１時間ちょっと入って帰り着いたのは、なんと９時過
ぎ。思いっきりハードな一日で本当にお疲れ様って感じです。

41091

お疲れさました⑤

ホアロハこじろう
2004.6.14

当初は一人で朝から参加しようと思っていましたが、急遽妻子連れと

なってしまいました。午前の部途中から1時間ほどの参加でしたが、
代々木公園自体行くのが初めてで貴重な体験でした。また参加したい
と思います。

41092

今日はちょうど良い軽い筋肉痛です。

マハロ菊池
2004.6.14

やはりこれくらいの鍛練が私にはいい感じであります。また機会があ
れば行ないましょう。

今週は6.16に東京体育館でウォーキング教室というのに行ってきま
す。その前に50mプールで週末のアクアスロン大会の練習をしよう
って魂胆ですけどね。

あと、6.26-7東京体育館でスイム後甲州街道の東京オリンピックの
マラソンコースを走る会があるという記事を月刊トライアスロン94
ページで立ち読みしました。夜なんで私は行きませんが、ランだけの
参加も可で参加費無料だそうなんで御興味のある方は読んでみてくだ
さい。10月に本大会をするための試走みたいです。

41093

丹沢山塊山行記

未知との遭遇：蛭退治！！

アロハ幸満
2004.6.14

ＬＳＤ参加の皆様！！お疲れさまでした。

さて、12日（土）にカモシカマラソン（距離120キロ）ガ開催さ
れました。

ＪＲ小田原駅東口6：00スタート～国府津～鍋割山登山口～鍋割
山（標高1273ｍ）～塔ノ岳（1491ｍ）～丹沢山（1567ｍ）～蛭
ヶ岳（1672ｍ）～焼山（1060ｍ）～焼山登山口

丹沢山塊を走って来ました。朝からの雨に不安でしたが、台風一過
のお蔭か？曇りとなる。
遠くにある丹沢山系を眺めると、黒き雲に気持ちは晴れずのまま！！
大会は始まりました。

湿度が高く、少し走るだけで汗まみれ！！辛い山行を覚悟する。

各山頂は、想像通りガスに包まれて、全く風景が眺めることできず、
足元を一歩一歩と確認しながら、急な坂道を登る。
風も強く、身体を持っていかれそうになる。休んむと寒さを感じて、

さらに先へ先へと進まなければならない。

丹沢より下山すると、びっくり！！五匹蛭が足に吸い付いている。
塩をかけて、退散して頂く。

さらに、コースは続き、相模湖を経由して、城山～小仏峠～八王子
～入間～川越に至る。
八王子を過ぎると、冷たい雨が降る。

夜間の走行は、車にも注意が要るが、睡魔と冷たい雨に耐えながら
ゴールを目指す。

アロハ幸満

41094

お疲れ様でした

かみの
2004.6.14

LSD大会参加のみなさんお疲れ様でした～
体調がいまひとつで開始に遅れてしまいましたが、私もどうにか参加
できて、成果にも満足できました。マハロさん、企画から準備、そし
て当日の荷物預かりまでいろいろお疲れ様でした。

一人で黙々と走る時にはすぐ頭をもたげてくる弱い自分が、昨日は一
度も出てこなかったのが何より嬉しいですね。自分は持久力がないの
でさすがに最後までくらいつくことができず先にギブアップしてしま
いましたが、１度の練習で計3時間以上走ったのは初めてで、今後も
ないかもしれないってくらいの大きな練習でした。

さ～て、アクアスロンまでにせめて一度くらいはプールに入っておか
なきゃ～

41095

だらだらな週末。（充電中）
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コツコツランナー
2004.6.14

みなさん充実した週末を過ごされたようで、なによりです。

Javelinさんお子様のお誕生おめでとうございます！遠い鹿児島から
祝福しております。

アロハさん、蛭ですか。。。ぞぞぞ～☆
ボランティアだと思っていたのに、走ったのですね！書き込み見てい
るだけで、クラクラする内容ですね。楽しいんですよね？？？（笑）

私もLSD大会参加したいなぁ。たらたらと楽しそう！1人ですとなか
なか大変ですもんね。周回コースだと飽きちゃうし。同じコースだと
脳も活性化されないそうですしね。

みなさんが充実した週末を過ごされている間、私は温泉休養でした。
あ～極楽♪極楽♪

41096

お疲れ様でした⑦。

ラナイsato
2004.6.14

第1回ＬＳＤ大会，マハロさんのレポートにもあるように天気にも恵
まれて良かったですね。

スタートに少し遅れましたが，ほぼ４時間（昼食をはさんで）良く走
りました。自分でも驚いています。1キロ８分のペースがつかめた感
じがします（今回のＬＳＤ参加目的のひとつ）。

あと，ウエストポーチも必要だという事がわかりました。（コツコツさ
んのレポート楽しみにしています。また，皆さんが使用されているウ
エストポーチのレポートお願いします。）

最後に一周の距離を自転車で測ったのですが，最小単位を100ｍのモ
ードで測ってしまい，ちょっと気になったので，今日，仕事の帰りに
再計測しました（最小単位10ｍで２周）。その結果，一周は1.175
ｋｍでした（こまかい）。

また，走りましょう。

41098

晴れて良かったですね。

pompom
2004.6.15

LSD大会、楽しく行われたようですね。マハロさんは下見をはじめ、
いろいろとご準備が大変だったのではないでしょうか？お疲れ様でし
た。

私はやはり子供の行事の都合で行けませんでした。午後はけっこう人
が多くありませんでしたか？私は一年で一番人出の多かったお花見の
時期の日曜日の午後に、あそこを走っててぶっ転んだので、それは恥
ずかしかったです。

代々木公園の走路は緑が生い茂ってて、暑い日でも走りやすいですよ
ね。ラナイさんの計測によるとそうろは1,175kmなんですね。今ま
で知りませんでした。平日の朝だとサイクリングコースも走れるので
コースを大きくとって、公園ないをいっぱいいっぱいではしると２km
をこえるコースがとれます。アップダウンもできて走りがいのあるコ
ースになりますよ。

自分がいつも走ってる公園で皆さんが楽しい時間を過ごされてたとい
うことで，ちょっと嬉しくなってしまいました。

Javelin さん、お子様の御誕生おめでとうございます！

41100

part 2

pompom
2004.6.15

眠くて、漢字の変換とか小数点とかめちゃくちゃですね。ごめんなさ
い。

41101

今週は、ずーっといい天気。

マハロ菊池
2004.6.15

pompomさん、代々木公園が近くにあって、平日に走れるってのは良
いですね。特に今週みたいな天気の日の朝は良いですね。

ラナイさん、再計測ご苦労様でした。そうそう、1時間以上走るとき
はウエストポーチというか、ボトルポーチというものをつけて走ると
給水毎に止まらなくってよくて良いですね。

コツコツさん、温泉良いですね。たしかにLSDは一人で近所の同じと
ころをいつまでもぐるぐる走ってると結構アブナイ人だと思われるか
ら注意が必要ですね。朝の10時から午後の3時まで家の周りなんか
を走ってたら不気味だよね。

かみのさん、風邪大丈夫でしたかね？また今週末は石神井公園で頑張
りましょう。
石神井プールにすでに水が張られているのか外からは見えないんです
が、今週の天気で水温が上がってくれると良いんですけどね。
アウトリガーさんは順調かなあ？

アロハさん、お疲れさまでした。蛭ヶ岳だけに蛭がいっぱいいるんで
すかね。「蛭が体内の毒素を抜いてくれる!!」ってわけじゃないですよ
ね。代々木公園には蛙の小さいのがいました。

41102

悲しき丹沢山の蛭退治物語

アロハ幸満
2004.6.15

丹沢の蛭は、本当にデカイ！！某ランナーの左足首に吸い付いた”
蛭”は、体内の血を鱈腹啜って、図体を大きくしていた。良く観察？
すると、幼児の親指の大きさで、蛭の表面は血に滲んでいる。その体
内を流れる”人の血”の流れが、ハッキリと透けて見えるではない
か！！ここで、登場です！！
彼は、その絶頂期に、我ら”蛭バスターズ”の塩攻撃に、”ナメクジ”
の如くその図体をのた打ち回りながら、空気の抜ける風船のように撃
退されていく。最後は、黒点です。あっさりと？？？静かに！！

地元の人曰く、ここ数年は”蛭”の被害が多くて、農作業に支障を
きたしているようです。山道に蛭の塊が、血を求めて、その頭？をも
たげている姿は、小さな”蛇”の生首を連想させる。とにかく、気持
ち悪い生き物だ。

ところで、大会ﾎﾞﾗﾝﾃｱとして参加した訳ですが、その仕事ととは、
次の業務になります。
山岳部は、ランナーの最後尾について、道に迷わないように案内を

おこなうこと。
さらに、救急エイド隊として、薬やシップ、バンドエイド、包帯等

をリックに詰め込んで、ランナーの安全に徹することにあります。と
にかくリックが重いこと！！約5キロの重さに、足大丈夫？と逆に、
ランナーから労りの言葉を頂く。

特に、多かった症状として、足の痙攣でした。こんな時は、サポータ
を強く巻いて、塩分補給を迅速に行うことです。しばらくすると、あ
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ら～～～～！不思議！！、数分で全快です。
幸いにも、大きな事故もなく山岳縦走することができました。

萩往還・野辺山に続いた、カモシカマラソンと雨に祟られ続けていま
す。
もしかして、雨男？・・・・・・・！！

アロハ幸満

41103

カゼ

かみの
2004.6.15

マハロさん、ありがとうございます。LSD当日朝からのノドの痛みは、
夕方にはだいぶよくなり、昨日１日マスクで防御したおかげでほぼ回
復しました。あの日は家を出る際「走って治してくる」と豪語してい
た手前、悪化しなくてよかったです。

アロハさんの走行距離にも驚かされますが、足が痙攣しても塩分補給
して全快してまた走るとかいうお話をきくともう別世界ですね。

41104

今週末といっても日本では月曜日ですが、

マハロ菊池
2004.6.16

ワイアラエ千葉さんがコナマラソンですね。頑張ってください。アイ
アンマンハワイのコースなんですかね。いいなあ、ハワイ島にも行っ
てみたいなあ。

近ごろランニング雑誌でもトレッキング話が多いので、そういえば、
昔昭文社の関東の山歩き100選っていうガイドブックの本文のデザイ
ンフォーマット、私やったなあなんて思い出して、久しぶりにひっぱ
り出して見てみました。98年頃は走ることにも、当然山を登るなん
て全然興味なかったから、デザインしておきながら内容を読みもしな
かったんですけど、その丹沢山とか蛭ヶ岳とか、富士山、高尾山、陣
馬山って全部載ってるなあ。コースの高低図なんかも作ったりしてま
した。
そうか、この本持って高尾山の下見に行ってみよう。自分が関わった
本が、自分の役に立つことって初めてですよ。

かみのさん、筋温上げてウイルス退治ですなあ。医者いらずですね。

アロハさん、軍事訓練のようなボランティアご苦労様です。サロマは
晴れると良いですね。

41105

昨日はだらだら鍛練。

コツコツランナー
2004.6.16

まさコナさん本州上陸おめでとうございます♪
まさに、北海道はでっか･･･やめときましょう。。（笑）
マメや、またズレなど大丈夫ですか？
これは、体質なのでしょうね。乳首は、男性が擦れて血が出たという
話は良く聞きます。
大会前ニップレスや絆創膏をこぞって貼っている姿は笑えますが、実
際は笑えないんでしょうね。。女性も貼った方が良いのでしょうか？？

ワイアラエさんコナマラソン頑張って下さい★
奥様と走られるのでしょうか？
鹿児島のハワイアン宣言をした指宿を走るのとは違うんだろうなぁ。
当たり前か。。
がんばれ！ってハワイでは何て言うんだろ？

マハロさんいい話ですね～(*^。^*)
自分でデザインした本で登山。見方が変わればデザインも変わるか
な？この写真よりこっちだろ！とか。

41106

本州上陸って・・

まさコナビール３２８
2004.6.16

ども、コツコツさん。
本州上陸って言われるとなんか台風みたいですね。
いやほんと、しばらくの休養の後、走り出すと、いろいろなところに
豆ができたり、擦れたりしています。
これが無くなった時、一回り大きくなった私になっていることでしょ
う(^^)v

ワイアラエさん。コナマラソンですか。あ、私のＨＮにもコナの字
が・・。
実は昨年ハワイ島にいったんですね。コナ付近もいきました。あそこ
でマラソンですか・・・。トライアスロンでも有名ですが、コナから

のコース、坂もあるし何より単調な溶岩景色。楽なコースではないで
しょう。がんばってくださいね。（って、もう日本にいないかな）

41107

コナマラソン

ワイアラエ千葉
2004.6.17

皆さん、ご声援ありがとうございます。

マハロさんも練馬アクアスロンがんばってください。私は走るように
なってから、泳ぐのがかなり楽になりました。毎年七月にTinman
Hawaii Triathlon (スイム800m、バイク40km、ラン10km）って
いうのがあるんですが、来年あたり挑戦してみますかね。

コツコツさん、恐らく家内はもう走らないでしょう。彼女が出たのは、
結局、２０００年のホノルルだけで、私だけがランニングにはまった
ってことになりますね。
「がんばって」に近いハワイ語はポマイカイ(Pomaika`i )って言うみた
いです。今度、同僚のハワイ語の先生にきいてみます。

まささん、知り合いにコナは暑いとおどかされました。コースの高低
図を見ると往が上り、復が下りという感じですね。ホノルルみたいに
急激な高低はないようですが、なんせ初めてなので走ってみるまでは
なんともいえませんね。

http://www.tinmanhawaii.com/

41108

ティンマン・トライアスロンって

マハロ菊池
2004.6.17

スイムの距離が800mとオリンピックディスタンスより700m短く
って、しかも場所が私が泳いでみたいよと思ったアラモアナビーチの
沖ですね。かつバイクのコースがほぼホノルルマラソンみたいで良い
なあ。調べたら過去に村上春樹氏が出てますね。
ワイアラエさん、面白そうな大会の情報ありがとうございます。

昨日はホブロンさんと東京体育館の歩き方教室に行ってきました。歩
きといってもデューク更家系ではなく、スキルウォークというやつで
先生は競歩の人たちで、競歩でインカレ出場国士舘現役選手とこちら
はランで200mで競争させていただきなんとか逃げ切りましたが
1000mだったら負けてるなあ。50kで4時間を切る競歩の速さにビ
ックリでした。
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41109

初ウルトラマラソン

ヒロ児玉
2004.6.18

週末１泊２日で仕事で群馬県の温泉に行ってきま～す。金曜日は、大
宴会で浴衣着てオヤジモード全開で（恥）盛り上げ役、土曜日は芝刈
りです。仕事だからあんまり楽しめないのが辛いナ～(笑)。。。

初ウルトラは１０／９の「えちごくびき野１００ｋマラソン」にエン
トリーしました。秋田リゾートカップと最後まで迷ってましたけど、
えちごは２年に１回だし、ウルトラは長い時間走るので、楽しみは次
のエイドで何食べようか？なんで、魚沼産こしひかりがふんだんにあ
る、おもてなしエイドに惹かれましたネ。エントリーすると不思議に
モチベーションが高まってくるもんです。今までいったこと無いです
けど、月間３００ｋ超をノルマに頑張るゾーーー！！

41110

台風6号接近中

マハロ菊池
2004.6.18

またまた台風が接近中です。走るようになる前は週末の天気なんてど
うでも良かったんですけどね。まあ、今週末はアクアスロンでどうせ
プールで水浸しだからお気楽なものですが。

ヒロさん、初ウルトラエントリーおめでとうございます。群馬は伊香
保か水上ですかね。いいなあ温泉宴会。温泉街だと坂道トレーニング
ができそうですね。（しないか）
私も来週水曜日から広島風お好み焼きをグッズ紹介するために久しぶ
りに広島に出張して、ついでに仕事もしてきますよ。

41111

影のライバル

コツコツランナー
2004.6.18

ヒロさんエントリーおめでとうございます。
私はまだ、エントリーしておりません。。

うーむ。先日の50ｋｍ走った感じでは、100ｋｍの壁は想像以上に
高そうです。
とりあえず、行けるトコまで。。。（70ｋｍは行きたいなぁ。）

マハロさん（ありがとうという意味なんですね）競歩ってそんなに速
いのですかっ！？
見たことないから、かなり驚き！！！
この前の阿蘇では、上りでの早歩きがポイントになりました。歩きの
練習の必要性をﾋｼﾋｼと感じましたね。（走れる人は走った方が良いので
しょうが、私は途中歩きが入ると思うので）
結構走りとは違うトコにくるんですよね。

ワイアラエさん、奥様は応援ですね。一度走った事があると、走った
事がまったくない方より応援にも力が入りそうで楽しそうですね。
いつか私もハワイで走りたいなぁ。
それでは、マーラマ･ポノ（お元気で）

41112

血だらけの川越朝焼物語

アロハ幸満
2004.6.18

いや～～！！代走会の中から、ウルトラの世界に一歩足を入れる勇
気あるメンバーの数が増えてきましたね！！大変うれしいことです。

ヒロ児玉さん！！初ウルトラは、”えちご・くびきの”ですか！！ご存
知の通り、二年一度の大会で、地元の応援がすごい！！また、各エイ
ドの料理たるや、蟹や鯛など普段の大会では、お目にかからない給食
に驚きます！！また、おにぎりもうまい！！越後の”こしひかり”は、
最高ですね。もちろん、地元の手作りです。
さらに、酒もいいね！！そういえば、前夜祭に参加したのですが、

会場に地元の推奨日本酒アンケートコーナがあり、試飲しながらどの
銘柄が美味いかを投票するわけです。数十銘柄の日本酒を、紙コップ
で試飲しましたが、後半になると、酔いがまわり大会翌朝は二日酔い
の事態で、苦笑した経験があります。多分、今回もお酒の試飲コーナ
がありますよ！！挑戦してみては！！
後日、抽選で投票したお酒が、自宅に12本送られてきました。抽

選に、大当た！！

なんだか、酒の話しで、恐縮で・・・・！コースの件も触れましょ
う。覚悟してください！！小さなアップダウンの凄さに、膝が笑うで
しょうね！！横浜より、応援しておりまうす。

さて、カモシカマラソン第二弾！！血だらけの川越編です。
コースは、城山から小仏峠（旧甲州街道）を経由して、八王子を通過
したその後の闘争記です。

入間市に入り、突然に睡魔が急に襲って来ました。得意の、眠りな
がらながら走る技が裏目に出てしました。側溝の蓋が浮いてることも
知らずに、右足を乗せるとそのまま、側溝に足をとられ、転倒！！頭
からアスファルトの道路にぶつけてしまいました。額からの血が目に
入り、前が見えません。自分の体を観察すると、左半分がダメージが
あるようです。リックから消毒液と包帯を取り出し、応急処置を施し
ましたが、ミイラの如く異様な姿に変身？痛みも脈を打つように全身
に走る。痛い～～～（泣）

応急処置とって、走り始めてしばらくして、右足の擦りむいた皮が
はがれ血が吹き出して来ました。当然ながら、消毒液を塗り包帯のお
世話です。ますます、ミイラ化してきました。
気をとりなおして、また走ることにしました。パンツとシャツの右

側から血が滲んでいることに気が付きました。
しかし、着替えは雨に濡れままで、ほかにありません。そのまま、川
越に向かうことにします。

真夜中沿道を、ミイラ化したランナーが走っている姿を想像する
と・・・・・？

まだまだ、遠い川越の町。
雨のミイラーは、まだ走るの巻きでした！！

骨団組横浜支部代表
アロハ幸満

41113

祝＞初ウルトラ（挑戦） 他

まさコナビール３２８
2004.6.18

＞ヒロ児玉さん
ついにデビューですか。
この時期、今年の後半のスケジュールをあれこれ考える一番おもしろ
い時かもしれませんね。

私の今年後半のメインは・・・今考えているのは筑波に初挑戦かなぁ。
北海道の後、地元の短いのを１・２本やって、茨城入りを考えていま
す。

１００ｋｍはまだまだ先だなぁー。

＞マハロ菊地さん
週末がんばって両生類化してください。
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＞アロハ幸満さん
選手とかだとゼッケンとか付けているからわかりやすいですけど、ボ
ランティアってひと目見てわかるんですかね？あやしい人が血流しな
がら走っていたら・・。
警察来ませんでした？（笑）

41114

今日は暑くなりそうですね

マハロ菊池
2004.6.19

今日は石神井公園を1周散歩のみ。ウォーキング教室で普段使わない
筋肉を使ったせいでまだ肩甲骨のあたりとか、腰裏に筋肉痛があるな
あ。（腕をぐるぐる回して歩いたりくねくね歩いたりしたため）

まささん、どうも。地元の短いのは光ケ丘ですかね。私も毎年出てみ
ようかなと思いつつ、あまりにいつも走ってる場所なため出ずじまい
ですよ。

アロハさん、キケン。あぶな～い。お大事に。それにしても小田原ス
タートして山を越えて入間ー川越ってすごいなあ。修験者というか風
の行者みたいですね。その手の山を走るのって、山岳走ともいうんで
すね。「ランニング登山」という本が山と渓谷社から出てたそうで。
（著者の下嶋渓氏は残念ながらマッターホルンで滑落死された）本屋を
探してみようかな。

コツコツさん、競歩は速いよう。子供のころテレビで見て、その独特
の腰つきをまねて笑ったりしてたんですが、実物はすごいですね。ち
なみに競歩の男子日本記録は50Kで3時間47分54秒です。私も歩
きから動きを見直せば楽に走れるかもってもくろみで行ってみたわけ
です。
インストラクターのおねいさんで練習でマラソン大会で競歩している
人を一人勧誘してきたのでそのうち入会してくれるかなあ。

41115

今さら

pompom
2004.6.19

すごいですね、皆さん、どんどんウルトラの世界に進出ですね。私は

一生フルを走れる日があるのだろうかって感じの今日この頃です。だ
って、あつい時に走るのって、思ったより疲れるんだも～ん。

それはそうと、私、恥を忍んでここで質問させていただきます。あの
～、サブ３とか、サブ４のサブ、って何の略なんでしょうか。ずうっ
と前から気になってたんですけど、私の周りには知ってる人はいませ
ん。こういうことはマハロさんに聞けばすぐわかるだろうなって思っ
てたんですけど。主人に聞いても？？？って感じです。アメリカじゃ
そういう言い方しないのかなー？

マハロさんじゃなくても知ってる方、教えてくださいね。

マハロさん、泳ぎもずいぶん上達されたようですね。レースがんばっ
てくださいね。

41116

明日も天気は良さそうだ。

マハロ菊池
2004.6.19

私はレース前日は脱水やミネラルの不足を避けるためサウナはやめと
いたほうがいいかどうか知りたいですね。

pompomさん、たぶんサブウエイやサブマリンの接頭辞Subでしょ
うなあ。アンダースリーとか言ってくれたほうが分かりやすいですよ
ね。和製英語っぽいですよね。

クロールは、スピードやフォームはどうであれ、とにかく泳ぎ続けら
れるようになりましたよ。それにしても深い東京体育館プールは最初
本当に怖かったですね。明日は一番後ろからのんびりスタートします
よ。

41117

なるほどね～

pompom
2004.6.19

マハロさん、すごい、大正解ですよ。今うちの主人（ネイティブイン
グリッシュスピーカー）に接頭辞subで良いのか聞いたら、「そうだよ。」
ですって。「この前聞いたらそんな言い方知らないって言ったじゃ～
ん。」って言ったら「そうだっけ？君の説明が悪かったんだよ。」です
って。人の話し全然真剣に聞いてくれてないんだわ、きっと。

それにしても、やっぱりわからないことはマハロさんに聞いてみるべ
しって感じですね！なんかすっきりしたー！有り難うございます。こ
れでも高校時代３年間アメリカに住んでたのに、お馬鹿な私。

41118

ラナイ島のラナイです。たぶん・・・

ラナイsato
2004.6.19

ラナイsatoです。明日，レースの方頑張ってください。

先週の代々木公園LSD大会で，ラナイsatoはベランダsatoという話
も有りましたが，ラナイ（Lanai）は，約２０年前の早見優のアルバ
ムタイトル"LANAI"からつけました（ハワイっぽいでしょ）。たぶん，
早見優のLANAIはベランダではなく，Lanai島のラナイでしょう。と
いうわけで，ラナイsatoのラナイもラナイ島のラナイです。たぶ
ん・・。

先週LSDのペースがつかめた感じがしたので，今日の午前中は近くの
世田谷公園（一周1.1km）のコースで2時間鍛錬しました。

あと，夕方，プールで鍛錬しました（１時間30分）。クロールで楽に
長い距離を泳げるようになったらトライアスロン出場も夢ではないと
思っているのですが・・・。ただ，現状は，クロールよりも平泳ぎの
方が早くて楽なんです。あと，ビート板使ってバタ足の練習したら，
ほとんど進まないんですけど・・・（悲しい－－－）。アクアスロンと
かトライアスロンで平泳ぎの選手っているんでしょうか？

41119

泳ぎた～い

ホアロハこじろう
2004.6.20

ラナイさん、私もクロール泳げるようになったらトライアスロンに出
てみたいなぁと思っています。今のレベルだと50m泳いだところで
沈んでしまいそうです。

ウルトラから２週間が経ち、腕の脱皮も無事に？終わりました（かな
り日差しが強かったようで・・・）。サロマまで1週間、体調を整えて
レースを楽しみたいと思います。・・・が、明日（20日）から水曜
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日まで海外出張。変な病気をもらわないようにしなければ。

明日のアクアスロン参加の皆様、頑張ってください。機上より応援し
てます。

41120

あ～、疲れた。

マハロ菊池
2004.6.20

朝からアドレスが変わってって不通になってましたので復旧させてき
ましたよ。なんかここのところレンタル時間が短いですなあ。

アクアスロン大会は無事溺れずフィニッシュいたしました。天気良く
って泳ぐには良い日でなによりでしたね。やっぱり足のつくプールは
気楽だなあ。

ラナイさん、平泳ぎの人はいましたよ。私もばた足は進みません。か
ら、あまりしません。よって遅い。けど足は休まるという感じですね。

ホアロハさん、私はもう少し泳げるようになってからでないと、足の
つかない海での競技には無理があるなあと実感いたしましたよ。今後
も走るのと同様泳ぐのもそれなりに続けていこうと思いましたね。

41121

レースは、程よい雨でした

ラハイナ・キミコ
2004.6.20

昨日から西湖に行っており、２０ｷﾛ(西湖２周)走って来ました。朝の
うち、ずっと小雨で程よい気温でした。でも台風の影響でしょうか、
風は強く、後ろから吹いている時は、あぁ楽ちん！ですが、向かい風
になるときつかったです。なんとエントリーしてから、土曜参観日で
あることが判明し、子供を早退させて、はしごしてしまいました(悪い
親だ...)。でもほとんど皆勤賞状態なので、タマにはね。

富士山は生憎、行きのバスから曇った姿が見えただけで、本日はすっ
かり雲と霧の向こうでした。レースは記録的には平凡でしたが、自分
の昨年のタイムよりは上回りました。後半型なので、１周目が今ひと
つなんです。

バタバタ出発だったので、デジカメ忘れました（携帯もってないし）。
よって、これにて鍛錬報告終わりです。すみませ～ん！！

渋滞にハマらずに済んだので、思ったより疲れなくてラッキーでした
が、帰って来てから今度はﾏﾝｼｮﾝの理事会で、色々忙しかった週末でし
た。

41122

クロスカントリートレ

ヒロ児玉
2004.6.20

週末は群馬県の磯辺温泉というところに行って来ました。群馬では草
津温泉とか渋川伊香保温泉なんて名湯で有名ですけど、ここは夜が有
名なところですね（笑）。勿論仕事ですけど。。。次の日はゴルフで、４
人乗り乗用カートには全く乗らずに、クラブ持ってひたすら緑のジュ
ータンの上でクロスカントリートレーニング状態でした。芝生の上は
ふかふかしてて気持ちよかったナ～。もうワンラウンド走りたい気分
でした（爆）。

◇マハロさん、アクアスロンお疲れさまでした！泳ぎの方は鍛練効果
で、気持ちよ～く泳げたみたいでよかったですね。ゴルフ場は適当な
アップダウンあって、絶好の坂道トレーニング場所ってことが分かり
ましたよ。

◇ 勝手にライバルのコツコツさん、阿蘇の疲れも抜けてバンバン走っ
てますか
な？阿蘇の難コースを克服したんだから恐いもの無しでしょ。この前
６０ｋ走った後は、後４０ｋ走るなんて考えられない感じで、ヘロヘ
ロ状態でマイナス思考でしたけど、今は、絶対完走してやるゾーって
強い気持ちでスタートに立ちたいですね～。

◇鉄人アロハさん、血だらけのカモシカマラソン壮絶だったんですね
～。いやー鍛え方が違う感じです。「えちごくびき野」も走ったことあ
るんですね。
「秋田リゾートカップ」より高低差が少ないかなーって思ってたんです
けど、そんな甘いコースじゃないんですね。覚悟して（笑）坂道練習
します。

◇ まささん、どーも！北海道マラソンへ向けて調子はどうですか？６
月末頃に
なると細かい規則が書いてある出場承認証ってのが来ますよ。
ＢＢＳでウルトラ参加表明しちゃうと、もう後には引けない感じにな
るんで、気合入ります！去年「つくばマラソン」にエントリーしたん
ですけど、前日から大雨だったんでDNSでした。フラットで記録狙い
にはもってこいのコースなんで、今年は走りたいですね。

◇ラハイナさん、西湖ロードレースお疲れさまでした！東京は蒸し暑
かったですけど、西湖は

そんなに暑くなかったみたいでよかったですね。この前のＬＳＤ大会
に参加した男のお子さんは５ｋ走ったんですか？みんなと同じペース
で結構走ってたし、最後ダッシュしてたぐらい元気だったから将来有
望ですね。

41123

平泳ぎ

かみの
2004.6.20

はい、アクアスロンで平泳ぎしていた人は私です。クロールは100M
過ぎたあたりでギブアップしてしまいました。平泳ぎがクロールと速
度ほとんど変わらないのが情けないです。やっぱり、走るのと一緒で
泳ぐのも日ごろのトレーニングなしにはムリですねぇ…。正直とって
も疲れたので来年もっかい出ようという気はいまのところないですけ
ど、参加費がとってもお安いので、また来年出るとしたら最初から平
泳ぎで泳ぐつもりでトレーニングしようかなと思っております。

ラハイナさんもレース、お疲れ様でした。台風が来るとちょっと会場
が違っただけで天気も様々ですね。こちらは30分ちょっと走っただ
けで腕が真っ赤に日焼けしてしまうほど天気が良かったです。

41124

アクアスロンおつかれさまでした

アウトリガー沖田
2004.6.21

おひさしぶりです沖田です。最近どうも今ひとつ調子があがって来ま
せんで、トレーニング不足を理由に石神井のレースは初のＤＮＳと相
成りました。さいきんはもっぱら観る方の軟弱なわたくしです。関係
ないですがこのあいだの陸上日本選手権は良かったですねえ。マハロ
さん、かみのさん、さすがの好記録ですね、おめでとうございます。
それに比例してか、かなりのへろへろ度だったようですね、ほんとう
におつかれさまです。

こうなりゃ気長に、どっか秋口のレースをびしぃぃっと決めてそれに
向けて鍛錬しようかな、とのんきに考えています、はい。

41125

スキルウォーク
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pompom
2004.6.21

アクアスロンお疲れ様でした。
かみのさん、ひら泳ぎはけっこう足が疲れるので、直後のランはきつ
いと思いますが、さすがですね。

マハロさんも短期間でスイムがこんなに上達されてすごい。ランニン
グ同様続けて行けばきっと来年はいいところまでいくのでは。

ラハイナさんもお疲れ様です。僕ちゃん、がんばりやさんですね。

私もアウトリガ－さん同様、最近どうもやる気が、、、、。どうしても走
る気がしない時は歩くことにしています。ホブロンさんの鍛錬レポー
ト拝見して、早速７月１４日のスキルウォークの教室の申し込みして
みました。タイムリー！スプリングさんもHPで、ウォーキングでダ
イエットに成功したって言ってたし。ちょっと楽しみ。

41126

今日は夏至でしたが強風と雨の台風でして

マハロ菊池
2004.6.21

いまいち昼の長さが長かったんだかどうだか分からなかったですな。

pompomさん、東京体育館のグランドの芝生の上でストレッチするの
も良いものですよ。競歩の選手のふくらはぎをプヨプヨ触らせてくれ
る楽しい教室です。

アウトリガーさんは浅草の演芸場ダンジョンで加齢臭攻撃を受けてラ
イフポイントが復活しなくなって、風邪でもひかれたかなあと思って
ましたよ。秋に夢舞いでたらたらいかがでしょう。そろそろ申し込み
受付始まるのでは。

かみのさん、私も昨日は走り終わって、来年はやめようと思っていた
のですが、今日はもう復活してジムでラン10kmスイム400mして
きました。くそう、来年は32分だ。

ヒロさん、おやじ生活満喫の週末良いですなあ。さて、国立競技場チ
ェックしてきましたが長距離教室はビジター可みたいですね。1500
円でカード買うようです。そのうち行ってみましょう。

ラハイナさん、お疲れさまでした。鍛練報告といえば、昨年の四万十
の最終回もそろそろ、先生、お願い致しますね。今年の四万十前には
いったん完結か、それとも「あっという間に1年が過ぎ」と続けてし
まいますか？

明日より、出張中のホアロハさんのしまなみレポートが始まります。

41127

えへへっ、バレてたか...

ラハイナ・キミコ
2004.6.22

最終回は、今年の四万十川直前に...とか、思っていたんです。でもあ
まりに遅すぎるので、近日中にはまとめます。

ところで台風、1日ずれてたら走れなかったでしょうね。持ち帰る気
も失せたのか、裏返って壊れた傘が道のそこここに落ちてましたよ。
昨日は程よい気候と、心地よい疲労感だったはずなのですが、首・左
腕(腕時計の周辺)・ふくらはぎが真っ赤でした。雨が降りつつも時折
薄日が射したので、やっぱり焼けちゃいました。日焼け止めは塗った
のですが、雨だからと油断してました。それに、また足が太くなって
いる･･･。ラスト頑張ってしまったからか、むくんでる？

それにしても、泳いだ後に走れる人って尊敬。
今でもプールは夏の屋上プールで、ちんたら泳ぐか、足の故障で走れ
ない時の代替トレなので、いつまでも上達しないです。水から上がる
時は身体が重くて、次に走るなんて考えも及びません。反対ならクー
ルダウンに良いとは思うのですが...。

41128

いい天気

マハロ菊池
2004.6.22

昨日はなかなかの台風でありました。一夜明けいい天気であります。

今週末は、
サロマ100Kにアロハさん、ホアロハさん
富里すいかレースにらんらんさん、スパムさん
体重別皇居にラナイさん
とエントリーですね。頑張ってください。
ちなみに週末北海道は晴れ、東京、千葉は曇りの予報になっておりま
すね。

訂正＊国立競技場トレーニングセンターのビジター料金は1200円で
した。

さて、私は今週めずらしく出張で明日より出かけておりましてサイト
の更新ができません。新規入会登録やリンク登録は来週になってしま

うので御了承ください。（なんでグッズ紹介は今週1回お休みします）

41130

さっそくどうも

ホブロン石郷
2004.6.22

pompomさん、早速の御参加ありがとうございます。インストラクタ
ーは優しい人ばかり、女性も居ますので安心して御参加下さい。メイ
ンの原インストラクターはイケメンですよ。 どうぞ楽しんでいらし
て下さい。
ホアロハさんのしまなみレポート、次回を楽しみにしてます。昨年

取材で行きました。撮影の関係で尾道と今治を３往復くらいしました
が、いつかは私も自分で渡ってみたいと思ってます。なんと言っても
瀬戸内海の景色は素晴らしいですね。

41131

運動のススメ

ホブロン石郷
2004.6.22

pompomさん、次回スキルウォーキングの日は、慶応大学の金子教授
の取材が入ってしまったので私は参加出来なくなりました・・・。一
緒に歩きたかったのですが、残念です。慶応大学と言えば福沢先生、
福沢先生と言えば「学問のススメ」ですが、天は人の上に人を・・・
を「人間は平等なのだー」と習った方が多いと思いますが、それって
大間違いなんですけど、みなさん御存じでしたか？　本当の意味は、
家柄や血筋が良くても勉強しないとドンドン追いこされてしまうぞ！
勉強しない奴は負けるぞ！　バカに成るぞ！　勉強しないと損だぞ～
と言う戒めの言葉なのです。だから学問のススメなんです。 このサ
イトを始めたマハロの教えは「運動のススメ」なのかな？　と最近思
います。運動しない奴は、ドンドン不健康に成るぞ！　と言う戒めな
のかも知れません・・・と勝手に思ってます。

41132

朝の1時間走のススメ

マハロ菊池
2004.6.23

まったく規則的に目が覚めてしまい、今日は朝は新幹線で移動だけな
ので、時間つぶしに久しぶりに平日の早朝ランをしてまいりました。
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朝走るのはこの時期は気持ちいいですね。
では、新幹線500系弁当を車内で食べながら出かけてまいります。や
っぱ駅弁ははずせないですよね。

ホブロンさんも私のように人の道をはずさないよう、2007年に向け
て鍛練して下さい。2007年過ぎたらしまなみに遠足っていうのもい
いですね。

41133

まったくです

ホブロン石郷
2004.6.23

目の前に良い見本が居るのに、ついついお酒に負けてしまいました。
今日からチャリコトレーニング開始します。

41134

ウルトラのススメ？

コツコツランナー
2004.6.24

ホアロハこじろうさん。ウルトラの連載楽しみにしております。
ホアロハさんの完走記で、100ｋｍ疑似体験させていただき、自分の
100ｋｍに役立てたいと考えておりますので、頑張って書いてくださ
いね。

勝手にライバルのヒロさん。調子はいかがですか？阿蘇の疲れは抜け
ましたが、相変わらず真っ白になっちまって（燃え尽きて。）タラタラ
鍛練です。
そろそろ気合を入れなおさないともう１００日切りました。（あと94
日）アセル･アセル。

ホブロンさん。健康第一ですね。ホント。
無理して体壊さないよう、のんびりコツコツ。。2007年健康な姿で
お会いできるよう私も気をつけます。

41135

遅れましたが、、、

ワイアラエ千葉
2004.6.25

一昨日コナマラソンより戻りました。
コース全体が緩やかなアップダウンの連続と容赦なくそそぐ強い陽射
しとで結構大変でした。ハーフとフルを合わせても1400人弱のこじ
んまりとした大会でしたが、それなりにいい大会でした。近日中に
「鍛錬」でもう少し詳しくご報告したいと思います。

41137

明日出発です！！サロマ湖ウルトラマラソン
（100㌔）への旅立ち！！ホアロハこじろうさ
ん！！　●祈完走●

アロハ幸満
2004.6.25

明日（6/26）サロマ湖ウルトラに向かって出発です。三日間のツ
アーで、6/28に帰途に着きます。
これまでの雨男を返上できれば幸いです？何とか天気に恵まれそう

ね。でも、逆に”暑い”大会になりそうです・・・・（汗）
昨年は、寒くて雨の中の大会でした。（寒）

代走会の皆様の応援を期待しております！！よろしくです！！

＠ホアロハこじろうさん！！お互いの健闘を心からお祈り致しま
す！▲祈完走▲

骨団組　横浜支部代表
アロハ幸満

41138

”鍛錬”記載に関しての質問です。

アロハ幸満
2004.6.25

マハロ菊池様

怒涛の”萩往還”から、既に2ヶ月が過ぎようとしております。現
在、”鍛錬”に記載して頂くため、”完踏記”を作成中です。

ところで、大会中に携行していました”デジカメ”が、雨のため故
障（廃棄済）してしまい、撮影した画像が消去してしまいました。

ここで、質問です。
画像が無くてもよろしいでしょうか？

また、どのように文書を、送ればよろしのでしょうか？教えてくださ
い。
よろしくです。

以上

アロハ幸満

41139

いよいよサロマ！！！

コツコツランナー
2004.6.25

アロハ幸満さん･ホアロハこじろうさん
いよいよサロマですね～！！！
思う存分北の大地を堪能して来てください。
お２人のご健闘を心より祈っています。
楽しい100ｋｍとなりますように･･･

ワイアラエ千葉さん
コナマラソンお疲れ様でした。
ハワイの陽射しは、なかなか厳しそうですね。
日焼けは大丈夫でしたか？日焼けは疲れも倍増だし、ヒリヒリ痛かっ
たりすると、結構悲惨ですよね。
こじんまりした大会、私はかなり好みです。『みんなでイッチョ頑張ろ
うか』という雰囲気がイイですよね。

41140

暑いの苦手～！

pompom
2004.6.25

アロハさん、ホアロハさん、頑張ってくださいね。お怪我やアクシデ
ントがありませんように。

ワイアラエさん、ハワイは日差しがきついですからね、直射日光にず
ーっとさられてるようなコースだと疲れますよね。でも絶対に日本の
夏よりは走りやすい環境だと思いませんか？

私は去年の１０月から走り始めたので、厳しい暑さの中でのランはま
だ経験がありませんが、今みたいな梅雨の晴れ間の暑さでもけっこう
アップアップしてます。距離も冬場の半分ぐらいしか走れてないかも。
こんな中でウルトラに挑戦してらっしゃる方達は、どんな体力や精神
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力をお持ちなんでしょう。

ホブロンさん、ご一緒できなくて残念です。またの機会に是非。娘を
誘ったのですが、「なんで歩くのに講習会に行く必要があるの～？」と、
相手にしてもらえませんでした。でも家の中でなんば歩きの練習して
たら、面白そうに一緒にやってましたけど（笑）。

41141

がんばりまーす

ホアロハこじろう
2004.6.25

アロハさん、私も朝一の便で北海道へ向かいます。レンタカーでコー
スの下見を兼ねて受付会場へ移動です。アロハさんのレベルにはまだ
まだ及びませんが、お互いベストを尽くしましょう。宜しくお願いい
たします。

コツコツさん、お役に立てるようなサロマのレポート頑張ります。来
年一緒に走りましょうよ。

マハロさん、しまなみレポートが完結せずに、もうサロマがやってき
ました。しまなみ・サロマと、連チャンになりますが宜しくお願いし
ます。（と言いながら、まだ原稿はできていませんが・・・）

pompomさん、応援ありがとうございます。アロハさんは体力・精神
力ともに鉄人クラスですが、私の場合は実力が無いのに参加するとい
う無謀なチャレンジャーです。

日曜日からの海外出張のせいでしょうか、帰国したら体重が増えてい
ました。いろいろな食事食べ過ぎたかなあ？あー100km辛そ
う・・・。

41142

戻ってまいりました。

いってらっしゃい～。

マハロ菊池
2004.6.25

出張先でも毎朝走ってまいりましたよ。

アロハさん、鍛練の原稿の出稿方法ですが、
文章に関しては
１．私宛にメールで送っていただく。（メール本文かテキストで添付・
ワードのままでも大丈夫です）
メールアドレスは当サイトトップページにあります。
２．データベースインデックスの鍛練情報の下の［追加・修正］をク
リックして書く（書いといたものをペーストする）
の2通りの方法のうちお好きなほうでお送り下さい。2の場合は記入
完了をメールでお知らせ下さい。
掲載写真はメール添付でお送り下さい。画像サイズ等加工は私におま
かせいただいてもかまいません。
現地での写真がない場合。
大会パンフレットの複写、完走Tシャツ等参加賞でもらったもの、走
ったシューズの写真なんかでも宜しいのではないでしょうか。どうし
ても何もない場合はこちらで何か適当に用意いたします。
あと、機種依存文字（丸数字やkm等）の使用には御注意ください。
（一覧は下記URLを御参考に）

10.17の夢舞いマラソンにエントリーいたしました。参加費2100
円です。今年は10kの部もありますよ。

pompomさん、暑い時期は冷房の効いたジムで走るか、早朝ランです
ね。8月になると朝早くても暑くてだめって感じですけどね。

ワイアラエさん、お疲れさまでした。鍛練レポート楽しみにしており
ます。

ホブロンさん、自転車で多摩川なんか良いんでは？

コツコツさん、のんびりたらたら鍛練いたしましょう。

http://support.biglobe.ne.jp/help/faq/charactor/izonmoji.html

41143

週末レースのみなさん

ヒロ児玉
2004.6.25

楽しんで走ってきてください！！
北海道はまづまづの天気で、関東地方は傘マークで５０％の降水確率
でちょい蒸し暑いかな？

なんだか東京シティロードのＤＶＤが東京新聞から送られてきました
ね。残念ながら私の家ではＤＶＤ見れません（笑）。

昨日までで、月間走行距離が２５０ｋ越えたんで、今週末は初の３０
０ｋを目指して頑張るつもりです。

◇マハロさん、お好み村で広島風おこのみ堪能してきましたかな？国
立競技場はビジターＯＫですね！そんじゃ～千恵子先生に気合入れて
もらいに行きましょうか。最近周りに千恵子先生信者が増えてます。

◇コツコツさん、エントリーしたらかなり気合入ってきて（まだ３ヶ
月以上も先なのに）ガンガン走り込みしてますよ！最近は秘密訓練も
始めましたぜ（笑）。コツコツさんも頑張れ！拳を腰にハッスル、ハッ
スル！！

41144

曇り空、湿度高いけど

今朝は光ケ丘公園へ2時間走20kmでした。

マハロ菊池
2004.6.26

さすがに蒸し蒸ししますね。北海道はカラリとしてるんでしょうね。
朝ジョグ後セブンイレブンでダイアモンドヘッドをバックにウクレレ
を持った小錦のパッケージにつられて、サッポロ一番のカルーアピッ
グ風塩焼きそば（カップ麺）を買ってしまいました。せっかく走って
もこういうもの食べてちゃいかんのだよと、わかっちゃいるけどやめ
られない。

おお、東京シティのDVDだあ。参加費高いとか文句言って悪かったで
すなあ。おかげで私が9km地点で抜かれた義足の外人ランナーがポー
ル・マーティンさん（米・37才）だったことが分かって嬉しいなあ。
（下記URL）

ヒロさん、サンケイリビングによると今夏欲しいものNo.1はハード
ディスクレコーダだそうです。ちょうどうちはVHSが壊れてしまった
のでDVDも焼けてVHSが見れるソニーのスゴ録を買おうかと思って
いたのですが、アテネを前にこれからいろいろ新製品が出るみたいな
ので様子待ちです。それにしても家電って複合機を買うかばらばらに
買うか悩む所であります。

http://www.icaa.or.jp/t_news/0520.html

41145

お天気は微妙

らんらん♪カメハメハ
2004.6.26
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蒸暑いですね～。明日のスイカレースに向けて朝軽くJOGしようと思
っていたのですが、この蒸暑さに負けて結局エアコンのきいた部屋で
だらだらと過ごしてしまいました。
明日の関東地方は少し涼しくなるとの予報ですが降水確率は50％。
微妙です。でも、東京シティの時のように、レースは雨でも楽しいと
いうことがわかったので、それほどお天気は気になりません。流石に
土砂降りでは嫌ですけど。

スパムさん、お会いできるといいですね。私は背中にイギリス国旗が
大きくデザインされたリーボックのタンクトップと青いスパッツを着
ていく予定ですので、見かけたら声を掛けてください。。。と言っても
1万人以上いる中ではやっぱり無理かしらね。

とにかく、明日のレースも思い切り楽しんできます！仮装して走る知
り合いも多いので、レースと言うよりちょっとしたお祭り気分です。

サロマや他の週末レースの皆さんも頑張ってください。ご健闘をお祈
りしています。

東京シティのDVD届きました。赤井英和さん夫妻も出ていたんですね。
ゴール後、奥さんにキスしちゃうなんて、噂どおりの愛妻家なんです
ね。(^з^)-☆Chu！

41146

ここのところ週末は仕事で・・

まさコナビール３２８
2004.6.26

昼間外を走るということがないここ数週間です。でも、たまに夜走る
だけでも、汗が吹き出ますね。

東京シティのＤＶＤから、赤井英和のゼッケンがわかったのでタイム
調べちゃいました。そんなに早くはないですね（笑）

＞らんらん♪さん
明日はスイカレースですか！そうそう、あれ案内とかを見るたびに気
になっているレースです。それと、山梨のブドウレースね。
ちゃんと、種は飲み込まないで食べましょうねぇ～。

＞菊地さん
夢舞いマラソンエントリーしましたか。早やっ！あれって１分ごとに
スタートってあるけど、申込順なんですかね。
日程をチェックすると・・、うーん、高島平ロードレースと重なりそ
うだぁ。こいつはこいつで結構シリアスレースなんですよ。どうしよ
うかなぁ。でも、夢舞いも面白そうだしなぁ。安いしなぁ・・。もう
少し考えてみます。

＞児玉さん
３００ｋｍ／月ですか。児玉さんはとっくにクリアしてると思ってま
したが(^^)
でも月間３００ｋｍってひとつの区切りですよね。１日平均１０ｋ
ｍ！週末のロングがないときついですね。

＞こじろうさん・幸満さん
サロマ、天候がいいといいですね。なんでも毎年暑かったり・寒かっ
たりといろいろあると聞いております。いいものいっぱい食べてきて
ください。

41147

午後にクロール1500m

マハロ菊池
2004.6.26

午前10時30分にテレビ東京でアテネトライアスロン日本代表決定ま
での道程を放送してたのを見て、午後は1500泳いでみようと思い泳
いでみました。37分かかったけどどうにか泳げましたな。

まささん、夢舞いのスタート時間は昨年は受付時に決める感じでした。
団体で参加する場合は人数を告げて一緒に走ることが可能だったよう
です。

今年は夢舞いに代々木RCで何名か参加ある場合は同時にスタートで
きるようにいたしましょうかね。まあ、タイム関係ないLSD大会みた
いなノリのものなんでどうにでもなるんですけどね。
42kmはちょっとという方は10kmもあるみたいですよ。

らんらんさん、スイカ良いですなあ。私は先週初物で八街（やちまた）
のスイカ食べましたが、甘くて良い出来でありました。天気は気にな
りますが、降ってもたいした雨でなければ良いですね。

41148

ちょっと長めに2時間30分走

マハロ菊池
2004.6.27

曇りですが昨日より涼しくってついつい長めに走ってしまいました。
関東地方は今日は走りやすいかもしれませんね。

良くランニングの疲労はプールで軽く泳ぐと乳酸が運ばれて早くとれ
ると言われ、本当に2～3回適当に泳いでいたのですが、それだと疲
労がとれるという実感はなかったのですが、30分くらい泳ぐと足の
疲労が取れていることが実感できましたよ。

41149

難しいな、LSD

Spring
2004.6.27

本日レース参加の皆様、お疲れさまでした。
あたしはLSDと称して、約２時間弱、15キロ・・。

７分半くらいで走ろうと思っていながらもついつい気が付くとペース
が上がり・・。

去年は距離に対する憧ればかりが先行してまして、LSDなどやってみ
ようとすら思っていなかったのですが、今年はじっくり取り組んでい
ます。（とはいえ、月間走行距離は100キロいかないんですけど^^;）
というか、去年の今頃は10キロを走れなかったなぁ（笑）

これから天敵夏がやってきますが、なんとか乗り切ろうと梅シロップ
を漬けました。
基本レシピは砂糖を使用しますが、アスリート仕様（笑）で果糖を使
ってます。スポーツドリンクとして運動する場に（かなり薄めて）持
っていってます。
レモン絞ったりすると更にサッパリして飲みやすいです。
ただ、自家製スポーツドリンクは塩も入れないと駄目ですよねぇ・・
ああ、また入れ忘れた、なんてことしょっちゅうなんですけど。

41150

東京夢舞いマラソン

虹の木
2004.6.27

本日レースだった皆さんお疲れ様でした。
ウルトラマラソンなんて別世界の話なんて思っていましたが、皆さん
の影響を受けて私もチャレンジしてみようかなぁなんてちょっと思っ
たりして。

夢舞いマラソン私もエントリーしました。代走会の皆さんと一緒に走
れたらいいですね。楽しみにしています。
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41151

今年は

マハロ菊池
2004.6.28

梅雨らしい天気が続いて、しっかり夏が来そうな予感。やっぱり夏は
夏らしく暑くなって欲しいですなあ。

虹の木さん、夢舞いはレースとは違った面白さがありますよ。ボラン
ティアの皆さんも趣向を凝らしていて楽しみです。
今週末は北軽井沢マラソンですね。頑張ってください。

Springさんも夢舞いいかが？絶好のLSDになりますよ。とかいいな
がら、実は信号で止まらなければならないのでけっこうきついんです。
あと坂や歩道橋がなかなか良い鍛練になりますよ。
そうそう、体脂肪計のレポートいかがしますか？体脂肪計の写真を送
っていただければ掲載しますよ。

41152

レシピください

pompom
2004.6.28

週末レース出場された皆様、お疲れ様でした。

Springさん、お久しぶりです。梅シロップ、すごく興味があるんです
が、作り方教えていただけないでしょうか？夏バテにもよさそうな。

41153

梅シロップのレシピ

Spring
2004.6.28

あ、早く書かないと、梅が終わっちゃう！（汗
青い梅はすっぱく、黄色い梅は甘くなります。ウチは、黄色い梅でや
ってます。すっぱくしたいときは、あとからレモンをギュッと。

参考レシピは下のサイトにあります～。あたしは梅２キロ、果糖２キ
ロでやりました。
（湯煎消毒は去年しなかったけど大丈夫だったから今年もしてないけ
ど・・。不安だったらやっぱり、した方がいいのかも）

ちなみに、紫蘇ジュースもすごくいいですよ～！（これも果糖で作っ
てみたけど・・ただ、スポーツドリンクとしては、梅の方が飲みやす
いです。紫蘇は酒と割ると、ものすごくおいしい・笑）
今年は他に・・杏をやる予定。好きなんです～、こういうの。

>マハロさん。体脂肪計のレポート、中途半端にしたまま放置してま
した～。てへへ。時間見つけて、ちゃんと書きたいな。
夢舞いは・・タートルマラソンと同じ日でして、タートルマラソンの
方にエントリー予定です。夢舞いも面白そうだけど、タートルでハー
フを走りたいなーと思いまして。スタート地点まで歩いて行けるし
（笑）

http://www.pickled-ume.com/

41154

皆さんはじめまして♪

カイウラニ・ミカ
2004.6.28

ホノルルマラソンに関係するページを
色々検索していて
この代々木ランニングクラブの　
ページにたどりついた時
『ここの皆さんとホノルル一緒に
走りたい！』とビビッと感じてしまったので（笑）
入会させていただきました。

毎日、家の近所を１０キロ走っています。
スポーツクラブではエアロビクスを主に
筋トレも少し。たまに、３０分ぐらいかけて
1キロ泳いでいます。でも最近は、走るほうが
楽しくてスポーツクラブからは足が遠のいています（苦笑）まだフル
はもちろんハーフも
走ったことのない私ですがどうぞよろしくお願いします。

pompomさん、Sprinngさん、
今年は我が家の梅が豊作でしたので（１５キロ採れました！）色々チ
ャレンジしてみました。
梅酒は２種類（焼酎・ブランデー）、梅ジュースは酢でも作ってみまし
た。梅１～１．５キロ
酢１０００ｃｃ、はちみつ５００ｃｃです。
酢は身体にいいし、おいしいですよ～♪

micas@zpost.plala.or.jp

41156

サロマ湖お疲れ様でした！

コツコツランナー
2004.6.28

アロハさん･ホアロハさんサロマ湖お疲れ様でした！北の大地は堪能で
きましたか？南国育ちの私は東京より北には行ったことがないので、
（ディズニーランドに中１の時行ったから千葉ですかね？）北海道行っ
てみたいですね～。
ゆっくり疲れを癒して下さいね。

カイウラニ･ミカさん初めまして。こちらこそヨロシクお願いします。
ところで、私の家も今年は梅が豊作で、実も大きいのが沢山なったの
ですが、なんだか去年の方が上手に漬けれていたような･･･
ちなみに私の家も酢で漬けます。牛乳で割ると飲むヨーグルトっぽく
なって美味しいですよ。
鍛練後に飲むと益々美味しいです。

最近かなりダラケモードの私ですが、もう3ヶ月切りました。【楽しん
で】【行けるトコまで】焦らず･ゆっくり数年掛ける覚悟で頑張りま
す！

41157

代々木ランニングクラブが

7月22日発売のクリールに掲載されます。

マハロ菊池
2004.6.28

赤羽駅伝時の集合写真と代々木公園LSD大会で並んで走ってる写真を
貼付してメールで投稿しておいたんですが、来月発売のクリールの走
友会紹介のページに出るようなんでお楽しみに。

カイウラニさん、はじめまして。
梅漬ける人って多いんですね。果糖や蜂蜜は砂糖に比べてインシュリ
ンの分泌を抑えて、クエン酸で疲労回復ってことですね。

コツコツさん、国東半島100kmでしたね。暑いし無理せずのんびり
鍛練してくださいね。東京もムシムシと暑いんですが、鹿児島も当然
暑いんでしょうねえ。頑張ってください。
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41158

千駄ヶ谷地区町会大運動会

マハロ菊池
2004.6.28

というのが10月17日に鳩森小学校校庭で行われるので代走会チーム
で運動会に参加しませんかというお誘いのメールを普段代々木公園や
織田フィールドで走っていらっしゃる千駄ヶ谷地区体育会の役員のか
たから頂いたので御報告いたします。

残念ながら当日は夢舞いマラソン、タートルマラソン、四万十ウルト
ラ等があるので参加は難しく、また当会は名前は代々木なんですけど、
ネット上のクラブなので代々木に住んでいる人は限られているの
で・・と一応メールの返事をしておきました。ただ、参加したい方が
いらっしゃいましたらぜひ参加して下さい。1チーム10名くらいで
「むかで競争」をやるみたいです。出たい人10名いますかね？

・・・で、千駄ヶ谷地区体育会のテリトリーから今回のアテネオリン
ピックに参加する選手が2名いて、一人はエスビーの国近選手だそう
です。近く壮行会があるそうなので日程が決まったら連絡をくださる
そうです。それは是非参加して応援したいですな。千駄ヶ谷地区体育
会の皆様、色々なお仕事ご苦労様です。情報感謝いたしました。

41159

美味しいスイカでした

らんらん♪カメハメハ
2004.6.29

今年の富里スイカロードレースは例年より涼しかったとは言え、走れ
ばやはり苦しくて汗はダラダラでキツかったです。
だけど、ゴールすれば達成感や充実感の方が勝ってしまい、今回もや
っぱりものすごーく楽しかったです♪

心配していた雨も全く降らず、かといって陽射しが出るほどでもなか
ったので、この時期にしては絶好のレース日和となりました。
給水は10キロで給スイカ所を入れて6箇所プラス沿道の薬局の方が
冷たい栄養ドリンクを配ってくれていました。私は約1.5キロ地点の
第一給水所を除いて他はすべて給水をとりました。もちろんスイカも
です。
10キロレースは今回で3度目ですし、いつも大体走っている距離なの
ですが、流石にこの時期のレースはキツイですね。苦しくて途中何度
もリタイアしちゃおうかと思ったくらいです。でも地元の方達の暖か
い声援に支えられ、またホースや農業用のスプリンクラーでシャワー
を作ってくれたりと、まさに痒いところに手が届く素晴らしい応援を
していただいたお陰で、今回もまた笑顔でゴールすることが出来まし

た。

ゴール後、みるみる景色がセピア色になり足がもつれて、あれれれ～
～～ヤバイかも～と、ちょっと貧血状態になってしまいましたが、大
丈夫でしたよ、すぐに回復しました。タイムはどうだったんでしょ
う？たぶん1時間きったくらいだと思います。今回はゴールシーンの
画像入りの完走証を頼んでおいたので、届くのが楽しみです。

たった10キロでもレースには色んなドラマや新しい発見があるもの
ですね。これからも地道に走り続けて、素敵な思い出を少しずつ増や
して行きたいと思っています。

次は、初ハーフ！10月末の手賀沼に挑戦です。
夢舞いマラソンはボランティアで参加しようかな～なんて考えていま
す。

カイウラニはじままして。どうぞよろしくお願いします。

41160

オクトーバーラン

マハロ菊池
2004.6.29

ランナーズのオクトーバーランの申込みが始まっているみたいですが、
今年は個人、チーム参加以外にネット専用チーム参加があるみたいで
す。で、代々木ランニングクラブ名でネット専用チームを作ってエン
トリーしようかなと思ったら、それはチームTSUSHIMAというやつ
だけしかないのでした。
アブナイところでチームTSUSHIMAのTシャツをもらう羽目になる
ところでした。

で、8月19日までに3名以上の参加がある場合、代々木RCの名前入
りTシャツがもらえるようです。（参加費3000円）参加しても良い
という方はいらしゃいますか？
エントリー前にTシャツに入れるチーム名を決めないといけないので
すが、
代々木RCにするか代々木ランニングクラブにするか、英字でYoyogi
Runnig Club または全部大文字で YOYOGI RUNNING CLUB にす
るか悩むところですね。参加してみようという方で御希望や御意見あ
れば伺いたいのですが、いかがでしょう？

らんらんさん、お疲れ様でした。10kで6箇所の給水・スイカはいい
ですね。夢舞い去年もボランティアされてたんでしたっけ？もしかし
て皇居の三宅坂あたりでコース案内係の人でしたか？違うかなあ。

41162

梅買いに行こ～っと。

pompom
2004.6.29

Springさん、梅シロップに関するサイト、教えてくださって有り難う
ございます。シロップだけじゃなくていろいろなレシピがありますね。
早速今日梅買いに行きます。まだあるかな。

私はお酒は全然飲めないのですが、梅酒を炭酸で割ったものを居酒屋
でいただき、これなら少し飲めるかもと、今鍛錬中です。梅酒も作っ
てみようかなと思いましたが、３ヶ月も漬けてなきゃ行けないんです
ね。ダメだ、気が短いから待てない。

カイウラニさんはじめまして。梅ジュース、お酢を使うのもすごーく
良さそう！クエン酸パワー全開って感じですね。

マハロさん、渋谷区の地区運動会はだいたいどこでも、いろんな参加
賞や商品がたくさん出るんですよー。私は１０月１０日に西原地区の
運動会のお手伝い行きます。でもいろんなレースと重なっちゃって残
念ですね。

らんらんさん、暑い中のレースお疲れ様です。貧血もだけど、これか
らの季節、熱中症なんかも気をつけたいですね。

41163

反省ばかりの”サロマ湖100キロマラソン”でし
た！！　　初遭遇・・・ホアロアさん！！はじめ
まして（喜）

アロハ
2004.6.29

情けない！！だらしない！！鍛錬不足！！等等・・・自分に腹が立つ。
あ～あ～！！100キロマラソンで、”ワースト記録”を更新してしま
いました！！

目標９時間30分の壁を突破する意気込みで、スタートしました。し
かし、後半は、足が痙攣を繰り返して、”悲鳴”をあげてしまいました。
80キロを過ぎてからは、歩いたり走ったりの繰り返しで、タイムロ
スを重ね、9時間30分を切る”足”が出来ていないのです。反省しま
す～～（泣）また、一からやり直しです・・・！！自分に甘さがあり
ました。
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次回の秋田100キロ・四万十川では、この壁を破る”足力”を蓄えて、
リベンジです。

でも、嬉しいこたがありました。（感激！！）
ホアロハさんが、私を見つけて下さいました。ありがとう～～

～！！
スタート前で、”ゆっくり”とお話しもできず残念でしたが、デジカメ
で”ツーショット”などで楽しいひと時を得ることができました。

残念ながら、完走はできなかた様ですが、次回もあります。諦めず
に、次回に挑戦です！！

骨団組横浜支部
アロハ幸満

41164

メダルはおあずけ

ホアロハこじろう
2004.6.29

アロハさんのカキコにもありますが、スタート前に偶然にもお会いす
ることが出来ました。
鉄人オーラを感じたので、恐る恐る「代々木ＲＣのアロハさんです
か？」と聞いてみると「はいそうです」とアロハ満幸さんでした。直
感が当たり自分でも驚きでした。一人でのレース参加だっただけに、
嬉しいやら、ホッとするやらでレース前の緊張が一気に和らぎました。

レースの方はといいますと・・・北の大地で玉砕してきました。
50キロ地点を5時間27分で通過して、いい感じで走っていました。
が、60キロ過ぎてから左足裏が徐々に痛みはじめて走ることが出来
なくなりました。それでも何とかコツコツさんの応援メールに後押し
され70キロ関門を通過。
しかし歩くことも困難になり、豪華？送迎バスでショートカットをし
てゴール地点へ戻りました。（涙）

今日もまだ痛みが残っていたので、とりあえず会社の産業医に診ても
らいました。土踏まずの腱をひどく痛めているのでしばらく安静にと
のこと。（しばらくってどれくらい？1週間、1ヶ月？）
鍛錬を積んで来年またリベンジです。

アロハさん、何処かのレースでまたお会いできることを楽しみにして
います。

コツコツさん、レース中の応援メールは励みになりますね。本当にあ

りがとうございました。

応援していただいた皆さま、残念な結果になりましたが、また次回頑
張りたいと思います。ありがとうございました。

41165

帰宅ランと水泳

虹の木
2004.6.29

４月に注文しておいた新製品のランナーズオリジナル・バックパック
が届いたので帰宅ランを始めました。
土曜日に大きい方（ランナーズパック）を背負って１０ｋｍ走ったの
ですが、なれないせいもあってかなり走りづらかったです。
それで今日は小さい方（ＬＳＤパック）で１２ｋｍ走りました。こち
らはあまり違和感なく走れるのですが、小さすぎてあまり荷物が入ら
ない。
まあそんなに会社に持って行くものがないのでしばらくはＬＳＤパッ
クの方で続けてみようかなと思っています。

それで今までスポーツクラブに行ってトレッドミルで走っていた時間
があいたので水泳を始めました。といっても全くと言っていいほど泳
げないのですが。こちらはレースに出るわけではないので気長にやろ
うと思います。

マハロさんオクトーバーラン参加します。
Ｔシャツに入れるチーム名ですが私としては【Yoyogi Runnig Club 】
を希望しますがほかのがいいという方が多ければそちらでもかまいま
せん。

41166

夢舞いエントリーしました！

ヒロ児玉
2004.6.30

梅雨の中休みで外でジョグできるけど、この蒸し暑さの中走ってると
バテバテ状態ですねー。ま～暑さ対策の練習って感じで、今日でなん
とか今月の走行距離が初めて３００ｋいきました…ふーッ。夜のお付
き合いや週末ゴルフなんかあると、なかなか毎日鍛練ってわけにはい
かないけど頑張れたかな？

初ウルトラに向けて秘密練習と称して（笑）坂道インターバルと筋ト
レも始めました。長時間走ってると、疲れでフォームが崩れて背中や
腰にくるんでＴＶ見ながら腹筋、背筋、スクワットに励んでおります
^^)。

◇マハロさん、来月の「クリール」にいよいよ当クラブデビューです
ね。楽しみですなー。「東京夢舞い」エントリーしました！「えちご・
くびき野」から約１週間後なんで、まともに走れるか心配ですけど、
７時間目一杯使って楽しんで走ってみたいですねー。それと、「オクト
ーバーラン」参戦表明しますよ！チーム名はお任せ致します。

◇鉄人アロハさん、サロマお疲れさまでした。今年のサロマは、完走
率が約64%だったみたいで、かなり暑かったのが影響したんですか
な？秋田でリベンジしてください！！私もえちごで頑張りますよ。

◇カイウラニ･ミカさんど～もはじめまして！なんかレースにエントリ
ーすると、目標ができるんで日々の練習も張り合いが出てきますよ。

◇らんらん♪さん、「スイカロードレース」の模様が日曜日の夕方のニ
ュースで放映されてました。真っ赤なスイカ美味しそうでしたね。で
も、１０ｋだと味わって食べれるのかな(笑)。去年の「手賀沼エコハ
ーフ」出ましたよ。参加賞がミズノのＤＦＴシャツだったんでよかっ
たですね。１５ｋ過ぎのアップダウンがかなり辛かったかな。

◇ホアロハさん、サロマでは残念な結果でしたけど、焦らず故障治し
て次ぎに頑張って下さいな！来年は私もサロマ挑戦してみたいですね。

◇コツコツさん、気合入れて頑張って！

41167

6月も終わりかあ

マハロ菊池
2004.6.30

今月は色々走った割には、平日の走行が少なく今日走っても200km
をちょっと切る感じであります。去年は7月が涼しくって300km走
ったんですが、今年はどうかなあ。なんか暑くなりそうですしね。

ヒロさん、国立の長距離教室って月、木の夜7時からですね。（水金は
ジョギング教室でした）7月の練習内容が「千恵子のサバ～イ」（下記
URL）で公開されたらいってみますかね。あと佐藤千恵子先生のマラ
ソン・トレーニング IN お台場っていうのも7月17日にありますね。
5000円でお台場でランニング練習後「大江戸温泉物語」にて温泉を
満喫、そして昼食会だそうです。もしかしてリーズナブル？
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アロハさん、ホアロハさんお疲れさまでした。鉄人だらけのサロマの
スタート地点で強力な鉄人オーラが出てるアロハさんもすごそうだけ
ど、オーラを感じたホアロハさんもさすがですなあ。日米野球でオズ
マの視線を感じた星飛馬、近ごろだとハンター×ハンターって感じで
すかね。

コツコツさんもメールでの応援ご苦労様でした。北海道で走ってる人
を九州で応援出来るってのは、考えてみると便利な世の中ですね。

虹の木さん、私も英字にしといたほうが、普段着て走ってる場合、よ
く見ないとなんて書いてあるか分からなくって良いかなって思ってお
ります。字数制限等あるかも見てみて来週あたりエントリー出来るよ
うに用意いたします。

pompomさん、梅まだ売ってそうですね。昨日通りがかりにみた武蔵
小金井の有機野菜専門店では売っていましたよ。

http://www.runner.ne.jp/chieko.htm

41168

サロマ湖ウルトラマラソンの風景

アロハ幸満
2004.6.30

サロマ湖ウルトラマラソンは、日本最初に開催されたウルトラマラソ
ン（100㌔）です。世界記録も男女共に、この大会で達成されました。

今年で、第19回大会で、来年は第20回記念大会となり、ＩＵＡ（国
際ウルトラマラソン協会）も同時に開催される可能性があります。
50㌔部門を含めて、2800名を超えるエントリー数で、日本最大の
大会となります。
来年度は、記念大会ですから、さらにエントリー数が増加すると予想
されます。

大会当日は、晴天に恵まれ、大変暑い大会となりました。体感温度
30度を超えたかも？

また、過去10以上完走すると”サロマブルー”と言われる称号が与
えられ、ゼッケンの色も一般ランナーと相違があります。
地元の応援を大変で、各高校や中学校生徒が動員され、日曜日にも関
わらず熱心に声をからして、応援してくれます。ありがたいことです。

41169

普通のマラソンでも

ワイアラエ千葉
2004.6.30

手一杯な私としては、ウルトラマラソンは全然想像がつきません。

さて、ホノルルマラソン日本事務局のサイトが２００４年度版に更新
されました。エントリーは七月中旬からみたいです。今年は、大塚製
薬のアミノバリューが協賛で参加していますね。スポンサーは違って
もエイドステーションでまた「（ア）ミノー」が復活のようです。

http://www.honolulumarathon.jp/index.html

あと、ニューヨークマラソンのサイトに18週間のトレーニングプロ
グラムがあります。LSDまで含めたマラソン初心者から上級者まで六
つのメニューが組まれており、自分のレベルにあったプログラムが選
べるようになってます。ただしマイル表示です。私はこのうちの
Basic Marathonerのメニューを今年の前半やってみました。ご参考
までに。

http://www.ingnycmarathon.org/training/trainingschedule.ht
ml

41170

ハジメマシテ、ドウゾヨロシク

wiwi
2004.6.30

昨年秋に故障して、半年のブランクを経て、2ヶ月ほど前からまた
徐々に走りはじめました。（といってもブランク前も週2回も走れば”
結構ガンバッタナ～”程度のエセランナーでしたけど..。）
まずは”走る気持ち”から、と思ってあちこちのランニング関係のサ
イトをのぞいているうちに、このページに出会いました。

故障に懲りて大嫌いな筋トレをはじめました。トレッドミルで走った
後、週2回ペースで約45分、結構まじめにやってます。2ヶ月前は8
回しか出来なかった腹筋が今では30回出来るようになりました！
ハアハア息を弾ませてマシーンと格闘しながら”いったい自分は何処
をめざしてるんだろ？？”と少々考えたりもしますが...でも最近はこ
の苦しさにちょっとハマりつつあります。
走りのほうはまだまだですが、秋のハーフデビューを目指しています。

フルは3回走ったことがありますが、短くなればなるほど”早く走ら
なきゃ..”と思って苦しいので苦手なんです。実際は10kmでもフル
とあんまりペースが変わらないんですが...。

実は昨年、”ビギナーズラック”で（？）サロマ完走しました。昨年は
今年と違って気温が低く完走率も高かったので、とってもラッキーで
した。終盤はへろへろでしたが、なんだかすごく楽しい100kmでし
た。今年は走れませんでしたが、。アロハさん、ホアロハさんの話を読
んで、とってもうらやましくなってしまいました。来年はまた走って
みたいと思ってます！

みなさまどうぞよろしくお願いいたします。

41171

今年もあと半分。

マハロ菊池
2004.7.1

1年は速いですなあ。後半もがんばるぞう。ま、それなりにですけど
ね。

来週月曜日の国立競技場の坂道ドリル・トレーニングってのに大雨じ
ゃなけりゃ行ってみようと思います。（今日は1600mを3～5セット
ってきつそうだし）

wiwiさん、はじめまして。本当だ、持久係数が4.44ですね。これは
筋力付けて、スピード練習をしたら、秋にはとっても速くなってしま
いそうですね。頑張ってください。

ワイアラエさん、マラソンを走るランナーは、マラソナーっていうん
ですね。
アミノバイタルはスイカ味というか、ほとんど水みたいな感じですが、
アミノバリューは結構甘くて、酸味もありますね。まあ、妙な赤い色
が付いているから水と間違って頭からかぶらなくっていいかも。

アロハさん、サロマは来年20回の記念大会ですか。うーん、その周
年とか記念っていう限定ものに弱い私です。

41172

完全休走
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ヒロ児玉
2004.7.1

今日はバタバタしてて、帰りが遅かったのもあって超回復期待日でし
た^^)。
「北海道マラソン」の通知まだ来ないけど、ツアーの仮予約を入れとき
ました。宿はゴールの中島公園近くのホテルがいいですよ。

◇マハロさん、「千恵子のサバ～イ」ＨＰチェックしました。千恵子ワ
ールド体験しに私も月曜日行きますぜ！坂道ドリルトレってのにも興
味あり。でも、競技場にアップダウンコースってあったのかな？ま～
千恵子先生に元気もらいに行きましょう。かなりユニークなキャラみ
たいなので、興味ある方どうですかね。

◇wiwiさん、ど～もはじめまして。それで、なんとウルトラウーマン
なんですね！私もハーフまでの距離は、走ってて呼吸できなぞーって
ぐらい苦しく感じるんで、ゆっく～り長く走る方が好きですよ。秋の
ハーフに向けて頑張って下さい。

41173

8月のアテネ五輪のマラソンが

マハロ菊池
2004.7.2

だんだん近づいてまいりました。楽しみですな。今週末日曜日は札幌
国際ハーフを油谷選手と大会3連覇を目指すキャサリン・ヌデレバ選
手が走るんですね。ワイナイナもジェンガも出るし、国内有力選手で
五輪残念ながらだめだった選手も大勢出るんで楽しみです。7月4日
午後1時30分から。インターネットでもライブ中継するそうです。

虹の木さん、北軽井沢マラソンではアサヒ緑健がスポンサーで、青汁
が試飲できるようですが、給水が青汁だったらつらいですなあ。

ヒロさん、月曜日降水確率60％と出ていますが、基本的には行くよ
うにいたします。国立競技場は雨でも走れる回廊になってますしね。
日本最大のトレーニングセンターというのを見てみたいと思っていた
んですよ。

http://www.stv.ne.jp/sports/marathon/index.html

41174

国東半島100ｋｍマラソン　新情報！

コツコツランナー
2004.7.2

wiwiさんはじめまして。こちらこそヨロシクお願いしますね。

ヒロさん、秘密鍛練ですか～。。お･恐ろしや～。。。私は、気ばかり焦
って、体が付いていかないのが現状です。暑いからか疲れやすいよう
な･･･。ついでに、大会の度に燃え尽き症候群に陥るらしく、真っ白に
なっちまってます。ｲｶﾝ！ｲｶﾝ！

しかし、嬉しい情報がっ！今年の国東半島100ｋｍマラソンは、どう
も制限時間が1時間延びて15時間になった模様。【初心者にやさしい】
のキャッチもﾋﾟﾖﾋﾟﾖランナーの私には嬉しい限りです。
少しでも長い距離進めるよう鍛練しなくちゃ！

41175

寝坊しちゃった～

2004.7.3
故障明けでもっぱらトレッドミルだったのですが、最近恐々ですが、
外を走れるようになり、週末だけですがちょこっと外を走っています。
トレッドミルでは２％くらい傾斜をつけて、ピッチ気味に走っていま
すが、それでも実際走るのとはぜんぜん違いますね。道を走ると、足
がすぐ疲れてしま
います。ちょっとづつ距離を伸ばしていこうと思います。でも、今朝
は寝坊してしまいました～。情けない。夕方外出から帰ったら走ろ
う！

コツコツランナーさん、国東半島100kmにむけてがんばってくださ
いね。
私の昨年の初ウルトラは、ほとんど走りこめず完走できると思ってい
なかったので、中盤くらいまでは人にひっぱってもらい、そこからは
どうしても走ってみたい景色のところや、お汁粉エイドなど、ちょっ
と先を目標にガンバリました。そして８０ｋｍの関門で収容される予
定で気楽に走っていたら、時間があまってしまって、体のほうもまだ
走れそうだったので、やめる理由がみつからず、そのまま最後までい
きました。９０ｋｍくらいで”もう歩こう”と思ったら、なんと足が
上がらず、”走れるけど歩けない”という、想像もしなかった事態にな
りました。しかたがないので、トボトボと走ってゴールしました。

一年ぶりに、富士24時間リレーマラソンで大会復帰です。今年は所
用のため途中参加ですが、２年前のこの大会が、走り始めたきっかけ
となった思い入れのある大会なので、がんばって走ろうと思います。

明日の札幌国際ハーフの放映は錚錚たるメンメンでとてもおもしろそ
うですね。楽しみですね♪♪
この時期マラソンや駅伝の放映がないので、久々に熱中しそう！

41176

燃え尽きてるわけではないのに、白いのです・・

まさコナビール３２８
2004.7.3

先月、児玉さんへのレスで月間３００ｋｍ走行すごいですねと言って
いた自分ですが、実は私も６月どうにか３００ｋｍを越えることがで
きました。でも、もういっぱいいっぱい(×_×;）
７月・８月はもう少しまったりいこうと思ってます。

＞で児玉さん
私も北海道マラソンの為に宿＆飛行機を予約しました。中島公園近く
というよりは、すすきの　の傍にしてしまいました。（笑）
もしよろしければ代走会の参加者で前日すすきのでカーボパーティ
with生ビールでもしましょう♪

＞wiwiさん
腹筋の回数なら勝てますが、サロマはビギナーズラックがついてくれ
ても走れそうにありません・・(^^)
これからもよろしくお願いいたします。

＞こじろうさん
おかえりなさい。
５０ｋｍまでいい感じで、徐々に・・×××ですか。私は４２ｋｍ以
上走ったこと無いですが、やっぱりウルトラは一筋縄ではいかないよ
うですね。
サロマとかですと、長丁場の中、まわりにランナーは常にいるんでし
ょうか？それとも、一人旅状態とかになるのですかね？
私の場合、周りに仲間（ランナー）がいるから３０ｋｍとか４０ｋｍ
とかどうにか走れるわけで一人旅で１００ｋｍというのはさすがにめ
げちゃう気がします。

読んでらっしゃる方も多いと思いますが、今週号のＢＥＳＴ　ＲＵ
Ｎ！ というメールマガジンで「精神的な持久力」という話が出ていま
す。最近のこの暑さの中、走っていますとその「精神的な持久力」の
無さに反省してしまいます。練習で「精神的な持久力」もつけるしか
ないようですけど、私の場合１００ｋはまだまだ先のようです。

＞コツコツさん
真っ白になってますか・・。ここらへんのおじさん連中は、とうに、
髪の毛に白いものが交じってますぜ。

http://www.runner.ne.jp/mag.htm

41177
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気持ちよく走りました。

ヒロ児玉
2004.7.3

今日は日差しは強かったけど、湿度低くてカラットしたいい天気で走
るには絶好でしたね。平日はミッドナイトランナーなんですけど、や
っぱり明るい時間に走ると心地よい！７月に入って走行距離０ｍだっ
たんで、今日は午前中に２時間半のＬＳＤで、午後にゴルフの打ちっ
ぱなし行って、夕方またまた近くの公園の周回コースで１時間半軽く
ジョグしてきました。

◇まささんも、密かに頑張ってますね（笑）。お互いそれなりの立場で
仕事してると、なかなか平日は走る時間作るの難しいから大変。それ
にまささんは家族サービスもあるしネ。オーバートレーニングで、故
障や怪我だけは注意しましょう。

札幌すすきのでの、「北海道マラソン」大前夜祭了解です！気持ちよ～
く派手～にいきますか^^)？レースのスタートは午後０時１０分だし、
スタートの真駒内屋外競技場は、すすきのから４０分もあれば行ける
んで、当日はゆっくり寝てられますよ。
虹の木さんやホアロハさんはどうですか？

それと、フェアウェルパーティーは絶対出た方がいいですよ。立食だ
けど、ショーアップされた表彰式がいいし、料理も豪華でした。いろ
んなランナーとの交流も楽しいです。

◇コツコツさん、なに？阿蘇で燃え尽きちゃったの？ま～気分が乗ら
ない時は無理に走って故障したら大変だから、体が走りたいって感じ
になるまで休むのもいいですよ！夜久 弘 の「ウルトラマラソンー完
走の幸せ リタイアの至福」や「決定版！１００ｋｍ・ウルトラマラソ
ン」（ランナーズ発刊）を読んでモチベーション高めて下さいな。私は
これ読んでウルトラマラソン絶対走りたい！！って気持ちになりやし
た。
国東は制限時間１５時間になったなら楽しめそう！コースは後半アッ
プダウン有るみたいだから、秘密練習（坂道＆筋トレ）しないといか
んよ～(笑)。

41178

連日いい天気

マハロ菊池
2004.7.4

やはりこの時期は早朝走ると湿度低めで気持ちいいですなあ。今日も
朝5時30から走ってしまった。ああ、少し眠い。
連日洗濯日和です。月曜日の雨マークも消えましたね。

北海道マラソン楽しみですね。私も行きたかったなあ。来年行ったら
サッポロビール園のジンギスカンで焼き肉ローディングってのも良い
なあ。でも次の日4時間切ってマラソン走らないといけないから、食
べ過ぎ、飲み過ぎにはご注意ですね。

wiwiさんかなあ、富士24時間リレーマラソンはアロハさんがウルト
ラクラブの方で募集してたから、当日オーラのでてる人が走ってたら
アロハさんかも知れませんね。

41179

今日はお仕事。でも、エントリーとかしてるやつ。

まさコナビール３２８
2004.7.4

「東京夢舞いマラソン」エントリーしました。高島平ロードレースと迷
いましたが、２０００円だし、高島平の団地のまわりまわっているよ
りいいかなと思って・・（笑）

当日、当会の方々に会えることを楽しみにしています♪

で、この時４２ｋｍも走るんだしということで、オクトーバーランも
出てみようかと思っています。代々木ランニングクラブでのチーム参
加を考えているのですが、これはどのようにエントリーすればいいの
でしょう？これって５の倍数の人数参加だとチーム別順位とかつけら
れるんですよね。だとすると、うまく参加人数とか割り振った方がい
いんですかね。＞会長

チームロゴは、"Yoyogi Running Club"が希望です。

41181

オクトーバーランのチームエントリー方法

マハロ菊池
2004.7.4

では、代々木RCでチームエントリされる場合は、
チーム代表者：マハロ菊池
チーム名：Yoyogi Running Club
でエントリーしてください。
本日私が上記でエントリーしましたんで、8月19日までに上記内容で
ランネットで申し込むと同じチームと認識されるそうです。
菊池がサンズイの池であるとか、チーム名が半角欧文で各単語の頭が

大文字、間に半角の空白ありです。間違って違うチームにならないよ
うコピペしたほうが安全かも。

オクトーバーランに関して詳しくは下記URLを御確認ください。皇居
で10月23日に参加者による走り込み大会があるようですな。

http://www.runnet.co.jp/october/

41182

北軽井沢マラソン

虹の木
2004.7.5

２泊３日で行ってきたのでレース後は温泉に入ったり少しゆっくりで
きました。

高原のマラソン大会ということでこの時期でも涼しいのだろうと期待
していたのですが、時折吹く心地よい風や日陰に入ったときは高原に
きてるという感じがしましたが
日向ではマラソンをするには暑すぎて、さらに高低差が１００ｍある
アップダウンの厳しいコースで美しい風景見ながら走る余裕なんてあ
りませんでした。

ということで記録の方はあまり期待してなかったのですが、グロスで
1:37:10（ハーフ）と自己ベストを２分以上縮めて北海道マラソンに
向けてトレーニング量を増やした成果が出たかなぁと満足するととも
に後２ヶ月弱さらなる鍛錬をと思っています。

暑さ対策など運営面ではしっかりしておりまた来年も来たいと思える
いい大会でした。関門も比較的緩いので初心者の方にもおすすめの大
会かも？

マハロさん
朝日緑健の青汁試飲してきましたよ。今までの大会でも何度かサンプ
ルをもらっていましたが、青汁といえばまずいというイメージしかな
く一度も飲んだことがなかったのですが意外に飲みやすかったです。

まさコナビール３２８さん、ヒロ児玉さん
北海道マラソン前夜祭、私も賛成です。
よろしくお願いします。
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41183

国立競技場長距離練習会行ってきました。

マハロ菊池
2004.7.6

ヒロさんと虎の穴に行ってまいりましたが、なかなかハードでした。
まだ筋肉が熱いです。後日鍛練レポートいたします。国立競技場結構
良いかも。

昨日は午後7時30分過ぎくらいからIPアドレスが変更になって接続
できなくなっていました。本日朝復旧いたしました。今度は3週間も
つかなあ。

虹の木さん、お疲れさまでした。青汁にも大麦の葉っぱで抹茶風の青
臭くない粉末のやつとケールの葉っぱで青臭いいかにも効きそうな生
のやつとありますね。青汁はヨーグルトドリンクで飲むとうまいです
よ。次は北海道マラソン、皆さんと楽しんできてください。

ワイアラエさん、コナマラソンの鍛練レポートありがとうございます。
続きを楽しみにしております。

41184

ちょっと回線が不安定になっております。

繋がりづらくてすみません。

マハロ菊池
2004.7.6

代々木局(東京都)障害
------------------------------------------------------------------------
平素は弊社提供のＤＳＬサービスをご利用いただき、誠にありがとう
ございます。
下記時間帯におきまして通信障害が発生いたしております。
【記】

発生日時： 2004年07月06日（火） 11時40分 ～
影響範囲： 代々木局収容のお客様
障害内容： 通信機器故障により通信不安定な状態が発生中
障害原因： 調査中

アッカ・ネットワークスでは故障の際にいち早くお客様にお知らせし、
早期復旧に全力を挙げております。お客様にはご迷惑をおかけします
が、 何卒ご理解を賜りますようお願い申し上げます。

とのことです。この影響で本日またまたIPアドレスが変わってたみた
いです。

41185

昨日より鍛錬再開

ホアロハこじろう
2004.7.6

しました。といっても近所周りをゆっくり30分ほどですが・・・。
また昨日北海道マラソンの「出場承認証」を頂きましたので、十分に
脚力をつけて参加したいと思います。（承認証って、なんかすごいです
よね）

ヒロさん、まささん、虹の木さん
「北海道マラソン」前夜祭に私も参加したいっ！と思っています。が、
今回の北海道は家族旅行にしてしまったので妻の気分次第といったと
ころでしょうか。

マハロさん
オクトーバーラン参加します。今夜にでも申し込みます。
都内だといろいろな練習会に参加できたり、有名な競技場や公園で練
習出来ていいですよね。
うちの近所には、な～にもありません。
いいなあ・・・

41186

かなり筋痛です・・・

ヒロ児玉
2004.7.6

◇マハロさん昨日はお疲れさまでした。いや～普段ちんたら走ってる
ランナーとしては、虎の穴訓練はかなりきつかった～。でも、千恵子
ワールド初体験できてなかなか楽しかったし、体育会系のノリは好き
です。国立競技場のトラック走れたのも気分よかったです。帰りはハ
ムちゃんがプルプル状態でしたけど（汗）。。。競技場に響く「いっち！
にっ！いっち！にっ！」の掛け声に気合入れてもらいやした。通っち
ゃおうかな（笑）。

<２００４北海道マラソン情報＞
昨日北海道マラソンの出場承認証がやっと届きました。ナンバー２７
１４です。今回からＲＣチップでなく、ナンバーカードに貼り付けら
れたＩＣ計測チップだそうです。初体験！ゴール後にＲＣチップ外す

のは、足が痙攣しそうでひと苦労なんでこっちの方がありがたいです。

それと、連絡事項の中で、着用するウエアーやタイツ、シューズのロ
ゴに関して細かい規定がありますけど（所属クラブのロゴは４ｃｍ以
内だの、それ以外の商品名は３０cm2以内で１個所、ショーツ・タイ
ツは上衣製造会社と同一ロゴとし２０cm2以内・・・）服装検査はあ
りませんのであまり気にすることはないです。無作為のドーピング検
査なんかも上位入賞者が対象なんで大丈夫です（笑）。

去年は給水は５ｋ毎、スポンジポイントが給水ポイントの中間点にあ
りました。給水所では水とスポーツドリンクのみで、給食は無いです
からエネルギー切れが心配ならウエストポーチにゼリーやなんか入れ
て走った方がいいです。コースは前半１０ｋくらいまではゆるい下り
ですごく走りやすいですけど、オーバースピードには注意ですね。ナ
ンバーカード順に並んでスタートですけど、去年は最後尾からでもロ
スは３０秒だったんで、焦って飛ばすことはないです。ゴールではボ
ーイスカウト君が完走メダルをかけてくれますよ。

◇ホアロハさん、サロマの疲れも取れたみたいで練習再開できてよか
ったですね。是非ご家族で前夜祭に参加してくださいナ！

◇虹の木さん、北軽井沢マラソンで自己ベストやりましたね！暑さ対
策ばっちりだから、北海道では笑顔でゴール目指しましょう。

41187

今日も暑そう

マハロ菊池
2004.7.7

昨日は無茶苦茶暑かったうえ、筋肉痛なためプールでたらたらしてお
りました。上野駅前の丸井の温度計が33度を示す中、神取忍さんが
選挙活動してましたよ。前に石神井公園駅前で朝からガッツ石松候補
を見て以来の筋力系候補との暑苦しい遭遇でありました。

歳なんで2日経って坂道ももあげ練習の筋痛が取れないのですが、は
たして40歳過ぎてからでも筋力って向上するんでしょうか？すると
したら何処まで伸びるのか。何歳まで伸びるのか？
なんか素朴な疑問を感じてしまいました。

まあいいや、今日はちゃんと走ろう。ハッスル、ハッスル！

ホアロハさん、しまなみ第2段ありがとうございました。次々と橋が
やって来るわけですね。橋の上から見た海はキレイだったんでしょう
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ね。練習再開がんばってください。

41188

北丹沢１２時間耐久レー始末記：酷暑地獄編

アロハ
2004.7.7

７月４日(日）北丹沢１２時間山岳マラソン耐久レース（43.86㌔）
に無事に完走致しました。記録は、７時間45分前後で、ゴールであ
る”緑の休暇村”に、達することが出来ました。ほんとに！！ヤット
の思い！！（苦！）

エントリー数815名、スタートが”緑の休暇村”を午前7時スタート。
外気温度は30度を超えて、酷暑の一日を予想する。・・・後で、予
想が当たることになる（汗！）

コースは、標高1433メートル地点の姫次
をピークに、前半はアップダウンの繰り返しで、じわじわと足のダメ
ージが蓄積する。

後半は、1000メートル以上の山々を泣きたくなる程の、急坂に足
が悲鳴をあげる！！
呼吸が苦しくて、酸欠状態の中、休み休み頂上を目指す！！（遠！）

姫次以降は、坂道のみで、スピードを上げて、飛ぶように下る。先
行するランナーを横目に、次から次と追い抜いていく。でも、ここに
落とし穴がありました。転倒すること”何と3回”！！
おかげで、右手と右足を擦りむき、傷口に土が混ざり血が滲む。右

手は消毒？のため、唾液で舐める。右足は、仕方なくそのまま、出血
のままゴールを目指す。
顔面といえば、転倒したときに、土をかぶり泥だらけで、洗う余裕も
ない。

サロマ湖マラソン後で、ハイキングのつもりで参加したことを悔や
む。こんなはずでは？？？？

ようやく、藪道（獣道？）を過ぎると、ゴールの”緑の休暇村”が
見える。泥だらけの物体が、藪から急に出現！！驚かせて応援の皆様
ご迷惑かけまいした。

骨団組横浜支部
アロハ幸満

41189

真夏！！右手にジョッキ！左手に枝豆！！●●●
納涼会の提案！！

アロハ幸満
2004.7.7

マハロ菊池さま

今日も暑くて暑くて、疲労の上に、この暑さに体調を壊さないよう
に、お互いに留意しなければなりませんね！！（体が重い！！）

さて、”提案”があります！！この暑さに対応して、”納涼会”とい
う懇親会を開催しませんか？”ビール”を右手に！”枝豆”を左手
に！！と・・・・・・？

練習会も大切ですが、代走会の親交を深めることも重要で？すね。
ご検討下されば幸いです。

それから、”東京夢舞いマラソン”に私もエントリーします。その節
はよろしくお願い申し上げます。

アロハ幸満

41190

オクトーバーラン

虹の木
2004.7.7

オクトーバーランにエントリーしようと思ったのですが、チーム名の
入力が『Yoyogi Run』までしか受け付けてくれませんが
皆さんはちゃんと入力できましたか？
チーム名は全角で１０文字以内という規定がありますが、半角でも１
０文字までなんてことがあるんでしょうかねぇ？

ところで北海道マラソンの出場承認証届きましたよ。ナンバーは３７
３５でした。

41191

明日は気温35度予報!

マハロ菊池
2004.7.7

ホノルルや鹿児島より暑い東京です。
昼間走るのはすでにキケンですね。

アロハさん、国立競技場でその北丹沢耐久レースの話をしてる人がい
て、（なんでもいつも国立に練習に来てる人が38位だったとか言って
いました）名前からしていかにもアロハさんが出ていそうなレースだ
よな、でもサロマ行ったばっかりだし出てないよねって思ってたら、
実は出てるんですね。さすが・・。

納涼会良いですね。金曜日は混むので平日の週の半ばなんていかがな
んでしょう。例えば7月22日（木）にクリール掲載記念納涼会なん
て如何でしょうか。ま、私飲まないんですけど、純粋にビールと枝豆
なら新宿の小田急の屋上が気楽ですね（ただしちょっと高め）。生ビー
ルとバーべキュー食べ放題4000円の神宮外苑の森のビヤガーデンや
同じくビール飲み放題で料理付き3500円の森のレストランなんての
が国立競技場周辺にあります。皇居方面だと九段会館屋上ビアガーデ
ンは3900円でつまみと飲み放題です。屋外でなくておやじっぽくて
良ければ渋谷のマーク裏の焼き鳥「山家（やまが）」なんて安いですよ。
この店ではホッピーのみが頼めるのでノンアルコールな私には良いの
ですな。たぶん一人2500円位で済みます。後は新宿で3000円くら
いで食べ・飲み放題の飲食店がぐるなびとか見ると何件かありますね。
いかがでしょう？ちなみに参加する人いますかね？

http://www.kirin-dining.com/beer/mori-garden.html

41192

オクトーバーランのクラブ名に関して

マハロ菊池
2004.7.7

以下私がエントリーしてランネットから送られてきたメールの抜粋で
す。
所属クラブ名：代々木RC
チーム代表者：マハロ菊池
チーム名：Yoyogi Running Club
目標距離：300
Ｔシャツチーム名プリント：チーム名プリントする
大会参加プレゼント：青島太平洋マラソン　12/12
情報メールの受取り：希望する

って感じで１９文字のチーム名でエントリーできております。で、欧
文でも10文字しか入らないという話はヒロさんもしてたので、あし
たメールでランネットに確認してみますね。
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41194

オクトーバーランのチーム名

ＹОＹОＧＩ　ＲＣ　に変更いたします。

マハロ菊池
2004.7.8

英字も全角で10文字までしかだめだそうです。
なのでチーム名を、ＹОＹОＧＩ　ＲＣ　に変更します。
全角欧文で9文字です。
Ｙｏｙｏｇｉってやるときっとさらに字間がスカスカになりそうなん
で全部大文字にいたします。

チーム代表者欄：マハロ菊池
チーム名欄：ＹОＹОＧＩ　ＲＣ

私はタテ組みの仕事がほとんどないので全角欧文なんてあまり打たな
いんですけどね。上記をコピぺして入力してください。

すでに申し込んでしまった場合下記の要領で変更してもらえますので、
よろしくお願いいたします。

以下問い合わせに対する返答のメールです。

NET-RUNTESのご利用ありがとうございます。
お問い合わせいただきました、オクトーバーランチーム名の件で
ございますが、エントリー時の該当欄注釈にもありますとおり、
チーム名は10文字までとなっております。（半角でご入力
いただいても10文字までしか入りません。弊社事務処理都合上、
全角でご入力いただきたく「全角10文字まで」と表記させて
いただいております）
大変恐縮ではございますが菊池様にご入力いただいたチーム名は
11文字目以降は無効となってしまいます。
また、チームの名寄せ処理はチーム名で行われますので、
皆様統一されていないと、チームとしての処理がなされません。
申し訳ございませんが、10文字に収まるよう変更、省略をしていた
だくなど
皆様でご協議いただければと存じます。
また、既にお申し込み済みのお客様に付きましては、
弊社にて修正変更処理を致しますので、お決めいただきましたチーム
名と、
お申し込み済みの方のお客様番号、お名前、生年月日を
ご面倒でもお知らせいただけますようお願いいたします。
よろしくお願い申し上げます。

41195

凄まじい暑さですね

Spring
2004.7.8

昨日は夜なのに気温30度湿度80%の中、バドミントンをやったんで
すが・・とんでもない汗でした。梅ジュースも1.5リットル持ってい
っていたんですが足りないくらいでした。Ｔシャツ、タオル共に３枚
持っていったのが全部ぐっしょりです。
せめて朝晩は涼しくなってくれると楽なんですけどねぇ・・・。
（とはいえ、家でうだってるより、動いちゃった方が爽快ですよね、こ
れだけ暑いと）

ところで、納涼会、参加したいです。個人的にはホッピーがある焼鳥
屋というのに一番心惹かれますけれど（笑）、森のビアガーデンも森の
レストランも行ったことがないので、行ってみたいとも思います～。
（でも、天気のことを考えると、屋外より室内の方が無難なのかなぁ？）

ところで、話はガラリと変わるんですが、先日水泳選手は記録のため
に陰毛も剃るという話を聞きまして。すごーい、と感心したんですけ
ど、そういえば、マラソン選手も水泳選手同様、体毛の濃い人ってあ
まり見ないなぁ・・と。（水泳選手は泳いでるウチに毛がなくなるそう
ですけど）
ランパンって結構食い込んでるじゃないですか。やっぱり、ちょっと
濃い人はサポーターとかでしっかりガードしてるのかなぁ？なーんて
考えちゃったりしたのでした。

41196

お好み焼き係り

コツコツランナー
2004.7.8

私、お好み焼き大好物なんですっ！（力を込めて）で、美味しいお好
み焼きの作り方を追求するうち、我が家ではすっかり私がお好み焼き
係りになってしまい、たまに実家に帰ると『お好み焼つくって～。』と
せがまれます。
しかし、本場のお好み焼きを食べた事がないのです。。『さぞかし美味
しいんだろうな～』とうっとりした顔で想像する毎日です。
ちなみに、私は大阪風で、納豆を混ぜて焼き、とろけるチーズを上に
乗っけます。しっかりガッツリ食べたい時は、角切りにした餅も混ぜ
ます。もちろんソースはオタフクです。
たこ焼きも大好物ですが、たこ焼き機のない一般的な鹿児島の家庭な
ので、挑戦できてないのが残念ですね。広島風も。

『クリール掲載記念納涼大会』いいですねぇ。うらやましいので、私も
骨団で花火大会でも催してみます。

Springさん。【毛】ですか！（笑）
女の子って、ぜぇ～ったい男の人よりナンダカンダ面倒くさいし、大
変だ！と思っていたけど、男の人も実は大変な事（乳首から血がでる
とかね！）あるのかもなぁ。なんて考えさせられました。ガンバレ男
子！

41197

大納涼大会

ヒロ児玉
2004.7.9

いいですね～もちろん参加しますよ！クリール掲載記念＆連日の酷暑
を吹っ飛ばす暑気払ってことでやりましょう。コツコツさんは花火し
ながら途中でＴＥＬで参加って事でどうです^^)？場所や日時はまた
またお任せします。

◇ マハロさん、オクトーバーラン無事にエントリーしました。１０月
はえちごと夢舞いでかなり貢献できそうですけど…完走出来たらの話
しですけどネ。

◇鉄人アロハさん、萩往還から１０日たらずで野辺山走って、今度は
サロマの翌週に北丹沢ですか？いや～恐ろしいです。納涼大会でいろ
いろお話聞きたいですね～。

◇Springさん、オヤジ好みの話題提供して頂きましてど～もです^^)。
スッキシしてウルトラ完走できるならば今度挑戦しますよ！

41198

今日もバグダットより暑い35度予報！。

マハロ菊池
2004.7.9

去年はエアコン買い替えたのに寒くて使えないとかぼやいていたんで
すが、今年はフル稼働。いくらでも暑くなれってもんさ！
そういう私のエネルギーのむだ遣いが、ヒートアイランド現象を起こ
し、さらに東京砂漠を暑くしております。打ち水でもしますかね。

ラナイさん、体重別皇居の鍛練レポートありがとうございました。
80kg超で10kが46分ならば、10kg減らしたら40分切ってしまい
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そうですね。もしかしたら隠れた逸材かも。9月の富士ヒルクライム
（バイクね）に向け頑張ってください。

コツコツさん、チーズ＆もちに明太子なんかも良いですよね。昨日自
分で書いといて見てたら食べたくなって、広島風お好み焼きを食べに
行ってしまいました。ただなあ、どうも失敗した目玉焼きがトッピン
グされた焼きそばとしか思えないんですけどね。

Springさん、渋谷の焼き鳥山家はなんと24時間営業です。朝から
（昨日の夜から？）飲んでる人々がおります。おすすめはモツ焼き5本
セット＋ホッピーセット（ホッピーと焼酎の入った中ジョキがくる。
後はホッピー瓶のみの追加や焼酎ジョッキのおかわりが出来る。つま
りアルコール摂取濃度を自分で調節できるわけですね
）。のんべいにはお奨めです。でも今回は時節柄森のビヤガーデンか
な？たぶん梅雨は明けているでしょう。（東京の平均梅雨明け日は7月
20日ですが今年は少し早いんではないかと私はにらんでおります。
根拠はありません。お天気おじさんじゃないからさ）

ヒロさん、酔ったおやじが大勢電話かけてきたらすんごい迷惑かもし
れませんね。「インターネットのランニングクラブに安易に入会したお
かげで大変なことになってしまった」ってやつですね。

アロハさんは7月22日（木）は御予定いかがなんでしょうか？時間
はPM7時30分始まりくらいならどんなもんでしょう。

41199

納涼会！！！

アロハ幸満
2004.7.9

マハロ菊池様

7月２２日（木）でＯＫです。勤務地が赤坂ですから、渋谷だとあり
がたいです。でも、参加者が少ないようでしたら次回でもＯＫです
よ！！参加者が最低10名は集まると良いですが・・・・！？
せっかくの集いですか、懇親を深めるにも絶好の機会と存じます。

代走会のメンバーの皆様！！ふるって参加しませんか？

以上

骨団組横浜支部
アロハ幸満

41200

(^o^)／「ハーイ　２２日、参加です」

まさコナビール３２８
2004.7.9

７／２２（木）の納涼会、参加いたします。

個人的には屋外より屋内の方がいい気がしますが・・。だって、夜と
はいえ外は暑いじゃないですか（笑）。夕立のリスクもありまっせ・・。
体育会系クラブとしては、やはり外で汗かきかき・・・なんでしょう
か？

＞ラナイさん
体重別とか考える人はきっと競馬好きなんでしょうかね？

＞コツさん
納豆をお好み焼きに入れるんですか？(ﾟoﾟ)!!
まぁ、｢お好み」でいいんですが・・。
それと、チーズと餅と・・・。

めちゃくちゃ、ねばーーーーっとしてそうですね。いったい何が伸び
てるんだみたい。

＞Springさん

水泳選手って泳いでいるうちに体毛とかなくなっちゃうんですか！
でもランナーって、走りすぎてワキゲが無くなるってことないですよ
ね。
もしかして、普通の人より薄いとかあるんだろうか・・

＞アロハさん

これを書いている今も、どこか山を走ってそうな勢いですね。
前世は狼とかじゃないですよね？

＞児玉さん

北海道マラソン最後尾でも３０秒遅れという情報ありがとうございま
す。
関門時間との競争である私としては、スタートでのハンデがどれくら
いあるのか気になるところでした。

＞ホアロさん

もしよければ、前夜祭家族そろって参加してください(^^)

＞虹の木さん

札幌でよろしく♪

41201

納豆バンザイ！

コツコツランナー
2004.7.9

まささん、『納豆入りお好み』はチョーお勧めですよっ！( ^)o(^ )
私の分析によりますと、納豆のネバネバが長芋と同じ役割を果たし、
よりフックラになるものと思われます。もちろん長芋も入れますが、
納豆を入れるとよりフワフワ感が増すような･･･（気のせいか？）
ちなみに、焼くとネバネバは感じなくなります。そして、納豆が中で
煮えてホクホクした食感になりますよ。（ひきわりで試した事はないで
す。）
納豆嫌いな偏食の頑固な祖父を『これなら食べれる』と言わせ、親戚
一同をビックリさせました。お試しアレ☆
チーズは欠かしませんが、餅はかなりガッツリくるので、めったに入
れません。（カロリー凄そう）

納豆嫌いの多い関西地方で生まれたお好み焼きに納豆を入れる感じも
たまりませんなぁ。
『そっちのが美味しいだろうが、納豆は未経験だろう！！！』みたいな。

ちなみに納豆は言うまでもなく栄養たっぷりです。特に女性にはいい
ようで、生理不順にも効果あるそうです。
私の友人も、『クルってくると、納豆食べると直る。』と言っていまし
た。

アロハさん。大変お疲れ様です！
そりゃあオーラも出るっちゅう話ですね。
転倒には気を付けてくださいね。それとも転ぶの好きなんでしょう
か？ﾏｻｶﾈ。
毎日暑いです。体には気を付けて下さいね。

41202

はじめまして、どうぞよろしく

ワイマナロえつこ
2004.7.9

代々木ランニングクラブのみなさま、はじめまして。先日入会させて
いただいたワイマナロえつこと申します。
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走り始めたのは今年の4月からで、まったくの初心者ランナーです。
やっと10km走れるようになったばかりです。みなさんの鍛錬の記録
やクラブノートを読んで、いつもすごいなあと思っています。今年の
ホノルルマラソン完走を目標に日々の鍛錬がんばります。代々木ラン
ニングクラブのHPを心の支えにがんばります。
どうぞよろしくお願いします。

41203

オクトーバーラン・エントリーの件

ラハイナ・キミコ
2004.7.9

マハロ様
うちは、昨年ｴﾝﾄﾘｰして、親は福知山を当て、息子はｶｯﾊﾟのｼﾞｯﾌﾟｱｯ
ﾌﾟﾗﾝｼｬﾂを当てた口ですが、今年もエントリーするつもりです。どう
せなら個人よりチームの方が面白いかと思うのですが、入会していな
い息子もこのチーム名ＯＫでしょうか？
･･･と言っても、距離では貢献出来ないと思うのですが。なんと言って
も、昨年は故障して四万十前に全く走らず、バイクと苦手なスイムで
乗り切ったもんで。今年も併用するつもりです。

ところで、先週からひどく風邪をこじらせて走れません(今日は点滴
も)。喘息持ちの為、一旦こじらせると長引くのですが、どうやら巷で
も流行っているらしいので、皆さんも気を付けて下さいね。実は１３
～１８日、入社以来初めての出張なので早く治さねば。

41204

２００４秋の陣

ラナイsato
2004.7.9

毎日暑いですね。22日の納涼会盛り上がりそうですね。こういうの
好きなんですが，都合（家族旅行）により参加できません。残念。（マ
ハロさん，第２回もありますよね？）

暑い時期のレースはお休みにして（去年のタートルでつらかったの
で・・・），秋の大会をエントリーしました。

・駒沢公園アクアスロン（9/11） 子供も一緒にエントリーしまし
た。エントリー代は，なんと100円。
・富士ヒルクライム（9/26）（バイク）
・東京夢舞いマラソン　参加される会員の皆様，よろしくお願いいた
します。

・国際青島マラソン（１２月）予定です。

今年の目標はマラソン完走なので，東京夢舞いで距離の感覚をつかん
で，国際青島マラソンで完走を狙います。

＞まさコナビール３２８さん
競馬と体重別の関係がよくわかりません。

＞マハロさん
実は，不思議なのですが，ここ１年くらい体重は変わっていません。
走り始めた時は減ったんですけどね。基本的には，摂取カロリーと消
費カロリーの関係なので，もっと消費しないと減らないんでしょうね。

＞Springさん
昔，外国の映画で，自転車レースの選手がレース前に脛毛を剃るシー
ンがあったような記憶があります。脛毛が抵抗になるのか，マッサー
ジする時にくるくるとなって邪魔になるのかはわかりませんが。（ご参
考まで）

41205

2004クリール掲載記念大納涼会の日時は

マハロ菊池
2004.7.9

7月22日（木）午後7時30分からということにいたしましょう。森
のレストランだとYahooグルメのクーポンで1割引になりますんで
2000円の料理に飲み放題1500円付けて割引で3150円ですな。
でもきっとつまみが足りないって感じになってニンニクチャーハンと
か追加注文して4000円でしょうね。こちらの場合ビール以外の飲み
物もあるのが良いですかね。

まささん、ビール、気温が高いときにオープンエアーでアツーい鉄板
でジュウジュー肉焼いてハフハフしながら飲むとまいう～ですよ～。

室内だと渋谷のモ～パラ、すき焼き、しゃぶしゃぶ食べ放題＆飲み放
題2時間3200円（ぴあクーポン使用）なんかもあるなあ。（学生向
きかもなぁ）肉好きおやじで、モ～モ～スミマセン。皆様の御意見を
もう少し聞いてから場所は決定いたします。ホブロンさんが参加する
ので6名はとりあえず参加ですね。まあ10名以下でもやりましょう
よ。どこか良いとこありますかね。

ワイマナロさん、はじめまして。今年のホノルル挑戦ですね。秋に国
内でハーフのレースを1本体験しとくと良いかもしれませんよ。頑張
ってください。

そうそう、立飲みなんで納涼会には向きませんが、代々木ローエンド
情報です。あの牛丼太郎代々木店の2階に全品200円の店「ぱくり屋」
が開店しました。生ビール2杯と枝豆、肉豆腐なんかを立飲みなんで
大腿四頭筋のストレッチをしつつ飲んで最後は1階で納豆丼味噌汁付
きを食べても合計1000円です。ーーコツコツさんお奨めの大豆系で
固めてみました。ああ、サッカー見ててジム行きそびれました。明日
は早起きして走ろう。

http://g.pia.co.jp/shuto/shop_info/spif0001.jsp?shp_cd=50
481&jldiv=11

41206

暑くて

マハロ菊池
2004.7.10

夜中に目が覚めてしまい、朝4時にエアコン入れたらまた寝てしまい
気がつけば9時。今日は夕方走ろう。

ラハイナさん、別に構いませんのでエントリーしてください。そうい
えば去年当ててましたよね。けっこう確率高いようですね。

ラナイさん、世田谷アクアスロン300円っていうのもあったような。
駒沢公園で100円ですかぁ。ちょっと魅かれますなあ。

41207

駒沢公園アクアスロン

ラナイsato
2004.7.10

本当に暑いですね。夕方，雨が降って，少し涼しくなったでしょうか。

今日は，近くの公園のプールに行って，子供の水遊びの相手をしまし
た。鍛錬にはなっていませんね。

＞マハロさん
駒沢公園アクアスロンの情報は，目黒区トライアスロン連合のホーム
ページにあります。

http://meguro-tri.hp.infoseek.co.jp/

41208

今日はしっかり「5時から男」で2時間走

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

134



マハロ菊池
2004.7.11

朝5時はなかなか涼しいです。いい天気で良い鍛練でありました。も
う7時には日差しに当たると暑くなってまいりますね。

ラナイさん、プール3周だし、4kだから石神井に比べたら気楽で、
100円でスイミングキャップももらえるみたいだしいいですね。うー
ん、夏の締めくくりに参戦するかな。

41209

ボクサーズ・フラッグ

ラハイナ・キミコ
2004.7.11

うぇ～ん！！風邪の方は、金曜日に再度薬と点滴をしてもらって、大
分良くなったのですが、実は７/１に子供に拳骨をくれたところ、右手
がかなり腫れてしまいました。すぐに１時間ｱｲｼﾝｸﾞして、その週の土
曜日に接骨院に行ったところ、打ち身と言われたのですが、昨日別の
整骨院に行ったら、「骨折しているから、設備のある病院に行きなさい」
と言われ、本当に骨折でした。

右手がグルグル巻きに固定され、出来ないことだらけです。当の本人
は、タンコブを２日程作りましたが、ケロッとしたもんで、大失敗の
巻きでした。 益々鍛錬どころではなくなってしまい、ぶくぶくにな
りそうです。 ぐっすん。

41210

九州、四国、中国が梅雨明け。

マハロ菊池
2004.7.12

今年はどうやら平年よりおおむね1週間早く梅雨明けしてるみたいで
すね。昨日は晴れているのに雨が降っている変な天気の中、折畳み自
転車を車に積んで車険を出しに行き、帰りは雨の中帽子をかぶって自
転車で走りましたが、なかなか気持ちのいい天気雨でした。

ラハイナさん、ジムでエキサイティング・マーシャルとかボクササイ
ズとかやってないですよね？次はグーじゃなくてパーにしときましょ
う。

41211

あっ！宴会ダメだった・・（TT

Spring
2004.7.12

マハロさん>申し訳ないです、一度参加と言いましたが、納涼会キャ
ンセルさせてください。
7/22は、バレーの練習試合でした・・いつもの練習は金曜日なんで
失念しちゃってました。ぐっすん・・ああっ、もう、行きたかったな
ぁっ！！

ライハナさん>なんと・・右手骨折とは（しかもこの夏に包帯！）胸
中お察し致します。鍛錬どころか、ご飯の支度がままならないですよ
ねぇ・・。利き手なだけに、良くなってきたら固定も面倒になってく
るでしょうが、最初の３週間きっちり巻いておくだけであとの人生が
変わるので、どうぞご自愛ください。（バレーで手の怪我が多いんです
～TT）

あ、それと・・毛についてのレス、ありがとうございます。自転車レ
ースでもタイムに影響するんですねぇ。こっそり打ち明けると、あた
しはスッキリ派です（笑）素晴らしく楽ですよ（笑）

ワイマナロさん>はじめまして！あたしも、去年の今頃はまだ10キロ
走れませんでした。フルは一回経験しましたが、コリゴリです（笑）
そんなあたしですが、宜しくお願いします～。

41212

ビールビール！

ロコモコユキコ
2004.7.12

突然参加はありですか？いつもいつも予定が立てられないので、当日
参加表明しか出来ない事に最近気がつきました。（遅い）場所がわかっ
ていれば突撃したいと思ってます。

41213

叶姉妹もスッキリ派？

マハロ菊池
2004.7.12

Springさん、叶姉妹もスッキリ派のようですね。タイムリーなことに
今週16日に写真集が出るそうです。。。

今日昼に「森のレストラン」を見てきましたが、普通の喫茶店みたい
な感じともいえるお店で、外から見てるかぎりだと別に予約してまで

いくこともなさそうな感じでありました。ただランチは混んでいまし
た。人数も少なそうであれば、予約のいらない（というかたぶん出来
ない）渋谷のやきとりにしておきましょうか？安いし、ロコモコさん
途中から参加もしやすいかも知れませんしね。以下に渋谷駅からの地
図とお店紹介のHPを入れときました。私がたまに行くのは山家とい
う店で近辺に3軒くらい同じ名前の店があるのが待ち合わせには難点
ですが、つまみはモツ焼き意外はうまくないので結果安上がりになる
お店です。

当日は分かりやすいように荒川マラソンの完走Tシャツでも着て、ク
リールを持ってお店の前あたりに立ってますかね。

http://www.welcome-shibuya.co.jp/st_chuo/bld_king/yama-
ga/

41214

富士山の雪化粧

コツコツランナー
2004.7.13

昨日、富士山の山頂付近では、氷あられが3ｃｍも積もり、7合目あ
たりまでの雪化粧になったらしいですよ。
やっぱり雪化粧の富士山はカッコイイです！
でも、こんな暑い日にも雪が積もる富士山。。
まささん、登山の時は、気を付けてくださいね。私なんかが言わなく
ても十分気を付けられるだろうと思いますが。。。

叶姉妹もスッキリ派ですかぁ。。。
骨団内でも、その話がヒートアップしました（！）
剃ると、チクチクして痛いという体験談も聞きました。抜くのか
な？？？それも痛そう･･･。謎。

41215

思惑どおり？

ホアロハこじろう
2004.7.13

7/22の納涼会は、千葉から遠いし参加は無理だろうと思っていまし
たが、偶然にも(?)横浜出張が決まりました。納涼会に参加しようと思
います。交通費も会社持ちだし(^^)v

コツコツさん、私は高校時代まで静岡（三島）に住んでいたので、割
と近くで富士山を毎日見ていましたよ。四季を通じていろいろな姿が
あり綺麗ですよね。（遠くから見てる分にはいいんですけどね...）

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

135



41216

実は当初予定だと・・

まさコナビール３２８
2004.7.13

実は当初予定だと、まさしく昨日、その雪化粧富士山に登る予定だっ
たんです。
夏休みに入ると混むということだったんで、息子を学校さぼらせて行
こうかなと思ってたんですけど、お上がまだ梅雨はあけてないぞって
強情なんでちょっと様子を見ていたんです。

さすがにヘルメットは持ち物リストに入っていなかったんで「あられ」
攻撃に遭わなくて幸いでした。

それと、
コツコツ団ってなーーんか私の中では仮面ライダーに出ていたショッ
カーの戦闘員（ってご存知ですよね）のイメージがあるんですね。<
もちろん名前からのイメージですよ＞
そのショッカーがスッキリの話題でヒートアップしてるというのが妙
におかしい・・。

＞こじろうさん
出張セッティングご苦労さまです。（笑）
ついでに、接待もセッティングしていただけると我々は嬉しいんです
が・・。（笑）

41217

梅雨明けて　1カ月だよ　アテネまで

マハロ菊池
2004.7.14

昨日は野球やサッカーをついつい観てしまいジムをさぼっていると、
またIPアドレスが変わっていて不通になっていました。どうも1週間
しか持ちませんなあ。

まささん、それはレインボーマンのシネシネ団では？テーマ曲もあっ
たなあ。偽札を配って人々の心を金で汚しつつデフレを起こすという
団体だったような。

ホアロハさん、富士山は多少離れた場所で見ている分には良いけど、

裾野に住んでいて近くにいつもあるとけっこう邪魔かもしれませんね。

コツコツさん、富士山だけでなく横浜の平地でもヒョウが降ったそう
です。

今週末はその富士山の近くで富士24時間リレーマラソンですね。
wiwiさんとアロハさん、24時間頑張ってください。

渋谷の焼き鳥屋さんの界隈には、納涼会には不向きですが、世にも珍
しいウクレレ喫茶の「バッキー」というお店があるみたいですね。ウ
クレレ弾き放題だそうです。ハワイアン好きにはたまらんでしょうね。
下にリンク入れときました。

来週の納涼会は、渋谷のやきとり山家でいいですかね。7.22（木）
PM7:30から2時間程度。場所は渋谷区道玄坂1-5-7 KINGビルのた
ぶん2階になると思いますが、20日までに探査してさらに詳しい情報
をお知らせいたします。

http://www.geocities.co.jp/MusicHall-Horn/7478/

41219

いよいよ

ホブロン石郷
2004.7.14

pompomさん、いよいよスキリウォーキング教室の日ですね。ど
うぞ楽しんできて下さい。

41220

完全休養中

pompom
2004.7.14

ホブロンさん、ありがとうございます。

が、実は私、左足大腿部の後ろにへんてこな腫瘍ができて、それがど
んどん大きくなって親指大ぐらいになってしまったんです。ジョギン
グ中も着ているものに擦れて痛くて。それで、先週女子医大で診てい
ただいたら、すぐに手術して取りましょうってことになって、木曜日
に摘出手術しました。（っていってもそんな大げさなもんじゃないけ
ど。）抜糸まではジョギングはドクターストップです。あとはテンショ
ンがかかると傷口が開くので、ストレッチとかもできません。化膿す
るといけないので、あまり汗もかかないようにということで、残念な
んですが、今回の教室は欠席ということで、キャンセルのメールを送
りました。

来月は１８日ということなので、（暑すぎるかなあ。）ホブロンさん、
よろしかったらご一緒してくださいね。

走れなくなったら、あっという間に３kgも体重増えちゃいましたよ。
とほほ。

41221

そうでしたか・・・

ホブロン石郷
2004.7.14

それはそれは大変でしたね。来月は御一緒出来れば幸いです。イケ
メンインストラクターのHさんは、美人元スッチー（元美人スッチー
だと意味が反対ですね）が来る・・を相当楽しみにしてて個人レッス
ンしちゃお～って張り切ってたみたいです。次回のお楽しみと言うこ
とで・・・。
tomo-photo@nifty.com

41222

連日暑いです。納涼会情報。

マハロ菊池
2004.7.15

昨日渋谷をちょうど昼に通ったので、渋谷の焼鳥屋を覗いて見るとラ
ンチで定食をやっていたので、昼間から生ビールやホッピーを飲んで
いるおやじに混ざってさば塩定食750円を食べてきました。24時間
営業の上、定食までやってるとは。
ついでに予約できるか聴いてみたら出来るそうです。10人越えると
2500円料理付き飲み放題コースもあるそうです。でもなあ、この店
で飲み放題はデンジャラスだよなあと思いました。ちなみに焼き鳥や
モツ焼きが1本100円で飲み物が300円です。

■場所の説明（駅から3分）
渋谷駅をハチ公や109のある側に降りて目の前に見えるマークシティ
の左側の路地（左に大和田フルーツのあるウェーヴ通り）を直進。ほ
どなく鳥肉の焼けるいい匂いがしてきて左手に「やきとりやまが」の
看板が見えます。が、ココは本店で狭いです。なのでさらに直進。左
手に黄色い看板の東京ホルモンが見えます。（ここもお奨め。でもスー
ツが焼き肉臭くなりますよ。）さらに少し進むとKINGビルという雑居
ビルに黄色い看板に山家と書いてあります。1階、2階、地下1階が
山家の支店となります。
インターネットで紹介されている電話番号03-3770-0440は1階の
電話です。
ちなみに2階の電話は03-3464-2522でした。
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7時30分だとたぶん2階に通されると思います。とりあえず7時あた
りには行って店舗前に立っておりますので、参加される方は7時30
分までに出来れば店前にきてください。席だけの予約もできると思う
のですが、人数がはっきりしないとできないので、現在6名+ロコモ
コさんですが、他に参加される方いらっしゃいましたら7月20日ま
でにここに記入するなどで御連絡ください。

ロコモコさん、たまには仕事を6時30分ぐらいでパッと切り上げて
明るいうちから生ビールってのもいかがですか？

pompomさん、手術とは大変でしたね。お気を付けて。どうせ連日暑
いんで無理せずのんびりいきましょう。

41223

行くゾ－。待ってろよ焼き鳥！

ロコモコユキコ
2004.7.15

さっきなが～いスパンの仕事と超特急の仕事が3本終わりまして、や
っと休みを取れそうです。24日から夏休みにしようと思っていたん
ですが明日からもう夏休みにしてしまおうと思いました。だからもち
ろん納涼会参加決定ジャジャジャ－ン。と思うとなんだか楽しみにな
ってきました・・・とはいえ、もしかしたら一番年寄りだったりして
（悲）。でももうオヤジも同然なのでいいか。マハロさん7時に行きま
す。

41224

有森裕子さんと歩こう、

緑陰の小平グリーンロード

マハロ菊池
2004.7.16

という催しが7.31(土)西武新宿線小平駅前をスタートで行われるそう
です。当日受付・参加費無料・有森さんのトークショーあり。歩行距
離約11kmです。私は成田に行かないとならないので参加できません
が、小平グリーンロードはなかなか良いコースです。下記にリンクを
入れておきました。

ロコモコさん、早めのロングバケーションですか？良いですなあ。で
は焼鳥屋の前で。クリール持ってお待ちしております。

おおっ！ホブロンさんがついに1位。今日はYaHoo検索で「ホブロ

ン」を検索すると1位表示だ。ちなみにGoogleでも3位ですね。も
う仕事もホブロン石郷でやったら？

http://www.kodaira.or.jp/gr.html

41225

はじめまして。

マナ福嶋
2004.7.17

先日、入会させていただいたマナ福嶋です。ここのサイトは半年ほど
前からのぞいてました。ビキナーで、ノロノロゆっくり走るのが楽し
くてたまらない者です。

実は、2002年のホノルルマラソンを目ざして走り始めたのですが、
事故にあい骨折。2003年のホノルル目指して再スタートを切ったら、
今度は坐骨神経痛でドクターストップ。今は、腰のご機嫌を伺いなが
ら「いつの日かホノルルマラソンを」を夢見て、のんびり一時間ほど
走っている日々を送っています。

もともとはプール人間だったので、3キロほどをぶっとうしで、これ
ものんびり泳ぐのを楽しんでいます。どうも、のんびり楽しく、長時
間、ぶっとうしで運動し続けるのが好きなようです。

これから、どうぞ、よろしくお願いします!

41226

今日は暑かったのでプール40分のみ。

明日は走ろう。

マハロ菊池
2004.7.17

関西空港はすでに夏休みの出国ラッシュだそうです。いいなあ。関東
はまだ学校終業式じゃないのにね。

マナさん、どうもはじめまして。このクラブも比較的のんびりという
か、ぬるいというか、たらたらしたところがトリエですんで、よろし
くお願いします。戸田といえば、そういえば私、先日北戸田のジャス
コが突然跡形も無くなっててびっくりしましたよ。ぜーんぶ壊して、
秋までに立て替えるって聞いてまたびっくり。って全然ランニングと
関係のない話で恐縮です。

富士の24時間リレーマラソンの様子をランネットで中継するってい
うから見てみたら動画じゃないんですな。固定カメラでストリーミン

グ放送してくれたら良いのになあなんて思いました。

41227

行きます行きます行きます。

ハレクラニ小野
2004.7.18

ペルー出張から帰ってきました。土器とミイラと鮮やかな色彩の織物
をどっさりみたよい出張でした。

ところで、22日、納涼会、参加したします。
レバにハツにシロ、待っていやがれっいっ！（ロコモモ風タンカでき
めてみました）。

41228

いい天気。光ケ丘110分走。

マハロ菊池
2004.7.18

寝坊して朝7時からでしたが、最初雲があって思いの外走りやすかっ
たですな。

ハレクラニさん、どうも。ペルーにインディージョーンズしに行って
たんですか？納涼会でおみやげ話も聞かせてください。

では、テーブル2カ所確保しましょう。
そうそう、レバ、ハツ、シロです。焼き鳥もありますが、基本はやき
とんで塩です。先日の鳥インフルエンザ発生の時は、会社の並びの
代々木のやきとりやさんで「当店の焼き鳥には一切鳥肉は使用してお
りません」という張り紙を出していた立飲みのお店がありました。じ
ゃあ、看板に「やきとん」って書けよと言いたくなりますがね。

41229

暑いですね

ワイマナロえつこ
2004.7.18

毎日暑いですね。

土曜日に20kmを初めて走ってみました。自宅の高円寺から実家の埼
玉県新座市まで走ってみました。給水1リットルでも足りず、はあは
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あしてしまいましたが、途中歩きながらも（根性なしなので。。）なん
とかゴールできて感動しました。普通の人に話しても、なんて変な人
なの？的反応しかなくて、ちょっと悲しいのでこちらに報告させても
らいました。

ところで、トップページの「燃やせ」のマーク個人的にめちゃめちゃ
気に入っています。

Springさん、
メッセージありがとうございます。フルはコリゴリなんですか？私も
そうなる可能性は大！なのですが、まずは経験してみたいと思います
～。

マハロさん、
8月に皇居10km、10月に荒川のハーフを申し込んでみました！NB
のウエストポーチいいですね。違うものを買ったその日の夜にHPを
見て、落ち込みました。そっちの方がよかったです。。

マナさん、
はじめまして。私も先日入会したばかりですが、よろしくお願いしま
す。
水泳いいですね。3kmぶっとおし！すごいですね。私もプールも取り
入れたいと思っているのですが、先日ひさびさに水着を着てみたらゴ
ムが伸びてました。新しい水着買わなきゃです。

41230

富士24時間リレーマラソンいってきました！

2004.7.18
先ほど帰宅して、シャワーを浴び、荷物を片付けてひとやすみしたと
ころです。
今年は、土曜日の午後に所用があったため、12時からのスタートに
はいけず、夜の9時頃からの途中参加でしたが、夜中に集中して走り
ました。故障あけで、4月から運動再開、ロードをほとんど走らない
ままの参加だったので、ちょっと不安でしたが筋トレ効果（？）か、
恐怖の上り坂も昨年より足に来なかったです。いまも筋肉痛も疲労も
ほとんどなく、ちょっと自信をつけました。これをきっかけに本格的
に練習を再開しようと思います。また、気持ちだけで終わらないよう
にしなくては。
今回は、会社のランニング仲間10人の2チームでの参加でしたが、
両チームが拮抗するようにメンバーを組んでいるのですが、女性のフ
ァンランナー中心なので、両チームとも例年通りのそこそこの順位で
した。

マハロさん、ランネットの中継写真をチェックしましたが、写しても
らえなかったみたいです。ザンネン。

オクトーバーランと夢舞、申し込みました！その後、手賀沼でハーフ
デビュー（！）です！

22日、まだ予定がはっきりしませんが、仕事の都合がつけば参加で
きるかもしれません。アルコールはあまりいけるくちではありません
が、レバ、ハツ、シロはとっても魅力的です！

マナさん、はじめまして。私も6月に入会の新人です。
そして、私も走り始めて二年目の秋にランニング中の正面衝突で胸骨
を骨折して、三年目の秋は頚椎をいためて二年続けて秋冬を棒にふり
ました。ことしは、じみちに故障なく走れるようにとおもってます。
ほどほどにガンバリましょう！」

41231

クロストレーニングはママチャリ走行

Spring
2004.7.19

炎天下、夫とピクニック気分で海まで行ってきました。
いつもの荒川河川敷、いつもの海・・でもバイク（ママチャリだけど）
って、爽快！
ああ、１キロ３分台のスピードってこんなに速いのか！とも思いまし
た。
「次は日光まで行こう」と夫は言っていましたが・・ママチャリで行く
んですか？と笑いました。海まではたった22キロなんですけどね
ぇ・・日光までは何キロあるんでしょう。

納涼会の話題を見ると、うずうずします。
ちぇ～、次は必ず！なんて思ったり・・皆さん、楽しんできてくださ
いね！報告、お待ちしております。

ワイマナロさん＞あ、わかります！・・友達に鍛錬報告しても、期待
した反応って返ってきませんよね。最初の頃はあたしもイロイロしゃ
べってたんですが、最近はスルーされるのがわかってるんで、なにも
言わなくなりました（笑）
夏の20キロはきついけど・・秋になればもっと楽に走れると思いま
すよ～。

この季節、１時間も走れば大満足（というか、限界？）なので、ちん
たらした練習をぽつぽつ続けてるあたしでありました。

41232

引き続きいい天気。和光樹林公園10周。

マハロ菊池
2004.7.19

今日も朝は2時間走。午後はこれからジムでプールであります。
もうすぐ42才・厄年。夏は無理せずたらたらであります。

Springさん、荒川は自転車だと走りやすいですよね。サイクリングロ
ードだしね。でも日光はママチャリだとさすがにつらいかもしれませ
んね。

wiwiさん、お疲れさまでした。朝方は雨だったみたいですね。会社で
2チームも組めるってのは良いですなあ。

ワイマナロさん、私も近ごろ悟りをひらいたと思われております。

41233

ゴボウのように黒くなっています

マナ福嶋
2004.7.20

この頃の強烈な日差しのために、ゴボウのように黒くなっているマナ
福嶋です。しかも、MP3プレヤーを腕バンドにつけているので、そこ
だけ白いという恥ずかしい腕…皆さんは、日焼け対策をどうされてい
るのでしょうか? 汗かきの私はサンブロックを塗っても、大量の汗
とともに流れ落ちてしまいます。

この頃は、夕暮れ時にちんたら走っているのですが、まずジムに行っ
て、着替えて荷物を預けて、ジムから荒川のほうへ走っています。戻
ってきたら、そのままジムで少し筋トレしたり、ストレッチして、お
風呂コースとかプールコースを楽しんでいるのですが、ジムのスタッ
フには変人扱いされています。何故、トレッドミルを使わないで、わ
ざわざ外に行くのかと。はい、私、変人です。

マハロさん、そうなんですか、北戸田のジャスコがリニューアルです
か。工事中、あそこに入っていたスポーツクラブはどうしているので
しょうね。秋になったら、様子を見にあっちまで走ってみます。

ワイマナロさん、この暑さの中、20kって、すごいですね!!! いえ、
20kって距離だけでも、今の私にはあこがれです。私は10kがやっと。
いつか、20ｋを走れるようになりたいです。ところで、ぶっとうし
で泳いではいるのですが、これも、ちんたらです。水中ウォークの人
に追い抜かれまっくています。こんなに、とろとろ泳いでよく沈まな
いなって、自分でも思うぐらいです。
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wiwiさん、ありがとうございます、励まされました。私も2度、秋冬
を棒に振っているので、まだ冬のトレーニングウエアを持っていない
状態です。今年こそ無事に冬のトレーニングウエアを買えるように、
ほどほどに頑張っています!

41234

東京で39.5℃

マハロ菊池
2004.7.20

暑い1日でした。

マナさん、私は元々色黒なんで日焼け対策は何もしてませんが、今年
は外を歩くときにも帽子被らないとキケンかも知れませんね。

ワイアラエさん、ティンマントライアスロン観戦しましたか？私もい
つか1000m位楽勝で泳げるようになったら出てみたいもんです。

で、やはり駒沢公園のアクアスロン申し込んでしまいましたよ。今夏
はプールも頑張ろう!って暑さに負けてるだけかも。

41235

納涼会すべりこみ参加希望

マヒナドールうりこ
2004.7.20

毎日暑くてうだりますね。朝に夕に、走ろうと飛び出してみるものの、
あっという間に戻ってきてしまいます。こんなときにはやっぱりプー
ルですよね。

今週末、ン？年ぶりの海外出張なので、海の向こうはサワヤカ気候を
期待しつつ、ランニングセットを荷物に忍ばせて臨もうと思います。

で、すべりこみですが、納涼会、できれば参加したいです。兼マハロ
さんのお誕生会ですね？おめでとうございまーす。

41236

2004クリール掲載記念納涼会　まとめ

マハロ菊池
2004.7.21

一応まとめておきます。

【日　時】
2004年7月22日（木） 午後7時30分～9時30分程度
7時あたりから菊池が店前附近で青い荒川マラソン完走Tシャツ（胸
に雑巾のような大きさの四角い白い絵柄があります）を着てクリール
を片手に立っている予定です。
【場　所】
やきとり山家（支店のたぶん2階）
東京都渋谷区道玄坂1-5-7
電話：03-3770-0480（1F）03-3464-2522(2F)
【参加費用】
3000円程度になると思います。
【参加予定者】（会員番号順/敬称略）
マハロ菊池、ホブロン石郷、ロコモコユキコ、ハレクラニ小野、アロ
ハ幸満、まさコナビール328、マヒナドールうりこ、ホアロハこじろ
う、ヒロ児玉
（もしかしたら参加）wiwi
以上 下記に地図ありますがようするにマークシティ沿いのウエーヴ通
りのKINGビルです。

http://www.welcome-shibuya.co.jp/st_chuo/bld_king/yama-
ga/

41237

朝から火事。

マハロ菊池
2004.7.21

会社の近くで火事。消防車が15台ぐらい渋滞してて、黄色いテープ
が貼られていましたが、かまわずくぐって出社いたしました。さすが
42歳の誕生日。

昨日の猛暑のなか北区で38歳男性が午後3時40分ごろジョギング中
に倒れ救急車で運ばれたそうです。気をつけましょう。

41238

お誕生日、おめでとうございます。

マナ福嶋
2004.7.21

マハロさん、お誕生日おめでとうございます。朝から衝撃的な始まり
みたいですが、よい一日をお過ごしください。

昨日、ニュースで、市民ランナーの方々が、あの猛暑の中、お昼休み
に皇居を走っている姿を映していました。み、見ているだけど、こっ
ちが暑さで、くらくらしそうでした。

41239

朝4時半の気温、摂氏30.1度！

ハレクラニ小野
2004.7.21

すこし二日酔いで3時間睡眠、賢いおじさんはこんな日はじっとクー
ラーの効いた部屋にいるもんですが、朝のニュースで気温を知り、つ
いつい30度超えてる朝ってどんなものかと、朝5時、好奇心で走り
始めたら、なんだよー、よく考えてみたらきのうの朝も気温28度で、
ちっとも変わんないじゃないか。キリのいい数字にだまされました。

カラスも暑さにやられて口を大きく開けハーハーして、体温下げてい
ました。黒い礼服姿ではカラスどんもつらかろう。誰かクールマック
ス買ってやってくれ。

それじゃ、みなさま、明日お会いしましょう。

41240

ニュースといえば・・・

ロコモコユキコ
2004.7.21

昨日か一昨日近所で殺人事件がありました。ホントに歩いて2～3分
の所でした。これで御近所殺人は2回目でぶっそうな世の中になって
きたとやや実感な日々です。

昨日は狭山市という所に飲みに行きまして、最終電車11時43分に乗
ってせめて新宿まで辿り着こうと思ったんですがきがついたら新所沢
で、なんだ狭山市からの最終って新所沢止まりなんだ！もう1本前に
乗れば良かった！と信じて疑わない私だったのですが、タクシーの運
転手さんと話していたらどうやらUターン組だったようで、そこまで
熟睡していた自分を誉めてやりました。おかげで日本経済に15,000
円貢献しました。だから今日は悔し紛れに走ってまいります。

41241

暑い、、、

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

139



pompom
2004.7.21

マハロさん、お誕生日だったんですね。おめでとうございます。今日
は皆さんと、渋谷で楽しんで来てくださいね。

マハロさんの鍛錬レポート読んで、びっくり。一時期は８０kgを超え
てたなんて、想像がつきません。とかいいながら私も5年間で１８kg
近くも太ったことが原因でジョギングを始めたんですよ。

去年の１０月末から走り始めて、９～１０kg減ったものの、油断して
ると２～３kgは、あっという間に増えちゃいます。一生懸命走ったり、
筋トレしたりしてもどしますが、太らないためには一生こういう生活
してかなきゃいけないのね、って思うと、どおーっと落ち込みます。
ダイエットに王道なし！

でも渋谷に集まる皆さんは今日はそんなこと関係なしに飲んで食べて
賑やかにやってくださいね～！

41242

クリール　9月号

マナ福嶋
2004.7.21

アートスポーツに寄ったので、クリール9月号を買って、早速、ラン
ニングクラブの紹介のページを開けてみました！大きいほうの写真
（荒川マラソン?）を見ながら、一体、どれが、どなたなんだろうと、
想像をたくましくしています。

41243

★お誕生日おめでとうございます★

コツコツランナー
2004.7.21

42歳の1年が、マハロさんにとって素敵な1年になる事を祈っており
ます。

いいなぁ。納涼会。。。近くだったら行くのに。。。
参加の皆様、楽しんで来てくださいね！
私も、遠く鹿児島から、、、
『カンパ～イ♪』

41244

ああ、今日もサッカーかぁ

マハロ菊池
2004.7.21

なんか8月までオリンピックがらみで色々なスポーツ中継があってつ
いついジムさぼっております。朝の火事は共産党本部のとなりのとな
りのおたまという居酒屋さんでした。

マナさん、アートスポーツはもう売ってるんですか。1日早いんです
ね。どれがだれだかは、ヒ・ミ・ツ。

pompomさん、明日ですよ。先日DVDレコーダを買ったので古いビ
デオをDVDに焼いていて、昔の自分の姿を見て「ゲー、スゴイでぶ～」
とか言って家族で楽しんでおります。ワイキキのトド映像とかそのう
ち全世界に向けて公開しますかね。

ロコモコさん、私は始発の総武線で2往復ぐらいしたことがあります。
総武線の場合、気がつくと千葉です。今日しっかり走ってアルコール
をいったん完全に枯渇させ、明日またアルコールローディングしてく
ださい。

ハレクラニさん、朝30度あったんですね。石神井は朝けっこう涼し
かったんですけどね。では明日、レバ、ハツ、タン、シロ、カシラ！

コツコツさん、お誕生日とかいわれると照れますなあ。東京は毎日異
常に暑いですよ。去年が寒かったせいで暑く感じるとかそういうこと
じゃなくて、記録的に暑いです。納涼会もレポートしますんでお楽し
みに。

41245

明日ね

pompom
2004.7.21

明日だったんですね。暑さのせい？でちょっと思考回路が、、。子供も
夏休みなので、曜日の感覚が、よくわからなくなっている今日この頃
です。とにかく楽しんで来てください。皆さん電車で何往復もしない
ように気をつけてね。

そうそう、この頃サッカーの試合がしょっちゅう観れてうれしい！８
月１日にはレアル対ヴェルディ観に行きます！ベッカム様、待ってい
やがれいっ！（ロコモコ風）

41246

猛暑でビアガーデン絶好調

マハロ菊池
2004.7.22

森のビアガーデンは、7月の売上高が前年比の2倍。900の座席が連
日満席。予約は2週間先までいっぱいだそうです。キリンの分析によ
ると「猛暑に景気の回復感も加わり、開放的な気分でパーッと暑気払
いしたい顧客の人気を集めている」そうです。サントリーは武蔵野工
場などで休日返上の増産体制に。

だそうです。いっぱい作ってるそうなので安心して飲めますね。

41247

遅ればせながら

ワイアラエ千葉
2004.7.22

マハロさんお誕生日おめでとうございます。
焼き鳥とビールで納涼会、うらやましい限りです。機会があれば是非
参加してみたいですが（って、非現実的か）。どうやら、みなさんにお
会いできるのは後三年ぐらいかかりそうですね。

ところで、ティンマントライアスロンですが、今年から、スイムの場
所がマハロさんが是非泳いでみたいと言っていたアラモアナビーチか
らワイキキ水族館前に移され、距離も700メートルに短縮されました。
おりからサウスにうねりがはいっていたため、かなり泳ぎにくかった
らしいです。なんともタイミングの悪いこと。

更に、一般一位だった男性がスイムの後でタグを渡さなかったという
だけで失格となりました。などなど、今回はちょっと後味の悪い大会
になったようです。でも、エリートアスリートは別として、他の老若
男女の参加者を見てると、私のような素人でも「よっしゃ！来年はお
れもやってみるか」と思わせるような大会でした。

ちなみに、四月にはホノルルトライアスロンという大会もあります。
これはアテネオリンピックの代表選考会を兼ねて今年初めて開催され
ましたが、今後も手頃なトライアスロンとして伸びて行きそうな感じ
です。そのうちJALあたりがスポンサーになってしまうんじゃないで
しょうか。

代々木RCもウルトラ組とトライアスロン組とかに発展して行くんで
しょうかね。

http://www.honolulutriathlon.com/
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41248

今夜はお世話になります！！

アロハ幸満
2004.7.22

今夜の納涼会楽しみです。よろしくお願い致します。
しかし、暑いでね？皆さん夏バテに負けずに元気ですか？
取り急ぎ、ご連絡まで・・・・・・！！

以上
アロハ幸満でした。

41249

避暑に行きます。

ロコモコユキコ
2004.7.22

納涼会の後、土曜日はからマウイとオアフに行ってきます。これだけ
東京が暑いとハワイは避湿度で過ごしやすいですよね。日頃鍛練が足
りないので、この１週間は朝走る予定・・・かもしれない・・・かな、
かな・・・。では、のち程！

41250

やきとり×枝豆×ホッピー

マハロ菊池
2004.7.23

昨日は納涼会8名参加で行われました。御参加いただいた皆様、お疲
れさまでした。次は忘年走会でも行ないましょう。

ロコモコさん、ハワイ良いですなあ。鍛練してきてください。私も明
日朝は成田に子供のフランス研修旅行の見送りです。エールフランス
だから第一旅客ターミナルですな。ああ、私も飛行機に乗りたい。。鰻
食べて帰ろうと思ってます。

アロハさん、昨日はお疲れさまでした。今度はレース会場などでお会
いできることを楽しみにしております。

41251

クリールが

pompom
2004.7.23

納涼会、盛り上がりましたか？忘年会には是非とも参加させていただ
きたいと思います。

いつもランナーズ、クリールの両誌を買っていましたが、節約主婦を
目指し、今月からは一誌にしようと決めました。

クラブ紹介に載ったということで、今月はクリールを買いました。金
さんの、レベル別マラソン攻略のトレーニングも凄く参考になりそう
だったので、家でゆっくり読むのを楽しみにし自転車のバスケットに
入れて、夕食の買い出しにスーパーでお買い物。家に着いてたくさん
の買い物袋をバスケットから取り出して、初めて気が付きました。

「クリールがない！」

スーパーで買い物中に誰かが持ってっちゃったみたいなんですよ－。
ショックー！

結局今月も２冊買うはめになった節約べたな私です。

マハロさん、お子さん、フランスに研修旅行ですか。おしゃれー。

ロコモコさん、ハワイ楽しんで来てくださいね。絶対に東京より涼し
いですよ。

41252

お疲れ様でした<納涼会

まさコナビール３２８
2004.7.23

昨日の納涼会参加の皆さんお疲れ様でした。
（以下、陸上のお決まりで左まわりで・・）

＞マハロ菊池さん
幹事ご苦労様です。確かに最後焼酎ボトルまで出てひとり頭あの値

段は安いですね。あれは、席料だけであとで請求ってーのは無しです
よ。

＞ヒロ児玉さん
北海道Ｍのノウハウは少ししか聞けませんでしたが、今度それは前

日にレクチャーしてください。

＞アロハ幸満さん

すいません。お名前、音読みしておりました。でも、今日もそう読
んでおります。野生の狼みたいな人だったらどうしようかと思いまし
たが、安心しました。

＞ハレクラニ小野さん
これからも、ハイジャッカーに間違えられないようにしてください。

機内持込手荷物にはご注意を。

＞ホアロハこじろうさん
「こじろう」というから、老けた方が出てくるかと思ったら大違

い！良き３歳と１歳のお父様という感じでした。次回、札幌でお会い
できたら！

＞マヒナドールうりこさん
今度ティプネスに入る機会がありましたら、私を通してお願いしま

す。紹介すると確か何かもらえますので。２４グッズいいの入ったら
くださいね（笑）

＞ロコモコユキコさん
「アネゴ！」と呼ばせていただきたいような、立派な元お嬢様（？）

でした。この後も飲みにいくんだぁーと、渋谷のホームに消えていっ
たあなた・・。タクシーを使わずに帰りましたでしょうか？

41253

納涼会ありがとうございます！！

アロハ幸満
2004.7.23

マハロ菊池様そして、昨夜納涼会に出席しました皆様、ありがとう
ございます。

楽しい時間を過ごすことが出来て、大切な友を得たようで、夢のよ
う席でした。
本当に！ありがとう御座いました。

さて、当該クラブＨＰが、代々木ランニングクラブのリンク集に登
録させて頂きました。
マハロ菊池様！ありがとう御座います。興味ある方は、マハロ幸満
（ゆきみつ）のクラブ<Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ＞を覗いて見て下さいね！！掲
示板にもドシドシ書き込みください！！

さらに、お願いがあります。
マハロ菊池様！よろしければ納涼会の皆様の画像をいただけませんで
ようか？当メールに添付の上、頂ければ幸いです！！
よろしくお願い申し上げます。
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アロハ幸満（ゆきみつ）でした。

41254

納涼会バンザイ！

ロコモコユキコ
2004.7.23

イヤ～ほぼ初対面とは思われないほどもりあがりましたねェ。
みなさん年齢が年齢だけにおじさんだったらどうしてくれようと思っ
ていたのですが（わ・・私？）なんのなんのお若い！！そして格好い
い方ばかりでした。（ちょっと誉め過ぎ）
マヒナドールうりこさんも前から知り合いだったかって思っちゃう程
ノリが一緒の方向ですごく楽しかったですよ。
しかしまさコナビール３２８さんってば、音読みは反則です。
アロハさんのオーラにおののき、ナイスキャラのハレクラニ小野さん、
すーぱースーツが似合ってたヒロ児玉さん、なんだかカ・ワ・イ・イ
ホアロハこじろうさん、そしてマハロ隊長お酒を止めたのに付き合っ
て下さってありがとうございました。

41255

納涼会楽しかった～！！

ヒロ児玉
2004.7.23

昨日の納涼会では久々に気持ちよ～く、楽しいお酒を飲まして頂きま
した。走ることがとにかく大好きだぞー！！っていう共通の価値観持
った仲間だったから、ランニング話しに盛り上がって、時間もあっチ
ュー間に過ぎた感じでした。
◇マハロさん、段取り等々お疲れさまでした。次回またやりましょ
う！回りがすっかり酔っ払い状態でなんだか申し訳なかったです。

◇ロコモコさん、いや～私も姉御と呼ばしてもらいやす（笑）。姉御も
お若い素敵な女性でしたよ。夏休みゆっく～り楽しんできて下さいナ。

◇アロハさん、やっとウルトラの鉄人にお会いできて嬉しかったです。
もっとウルトラの話し聞きたかったですねー。今度ＨＰお邪魔します
よ。

◇マヒナドールさん、職場が同じ地域だったとは。アロハさんと赤○
支部作りますか。

◇ハレクラニさん、四万十川の熱～い体験聞いて来年は挑戦したくな
りました。

◇まささん＆ホアロハさん、北海道マラソン前夜祭でまた盛り上がっ
て虹の木さん共々完走目指して頑張りましょう！

41256

いい天気。2時間走。

マハロ菊池
2004.7.25

昨日は朝から成田に行った帰りに午後からお台場によってプチバカン
ス気分でありました。それにしても暑い。フジテレビの裏でお台場冒
険王なる催しがあって、ウォーターボーイズなどやってるみたいでし
たが、暑くて屋外にいる気がせず止めときました。

今日も普段通り朝の2時間走。昼間は泳ぐかな。

pompomさん、クリールの編集部の人が泣いて喜びそうな貢献度です
ね。それにしてもクリール盗んでどうするっていうんでしょうね。

ワイアラエさん、ホノルルトライアスロンはオリンピックディスタン
スですね。私はまだまだスイムのコース図見てるだけで溺れそうです
が、スイムも徐々に頑張ろうと思っております。

41257

気合入れに行ってきます！

ヒロ児玉
2004.7.25

毎日こう暑いと屋外で走るのは大変っていうか命がけですね（汗）。最
近の週末は、比較的涼しい午前中と夕方に二回に分けて走ってました
けど、今日はさすがにバテバテ状態で午前中１時間でダウン。夜は元
気つけに鰻を食べに行ってきました。

そんなダルダル状態打破しに、明日は国立競技場の長距離教室に参加
してきます。練習メニューはフルパワー・トレーニング1000mなん
で、心臓が口から飛び出すくらいに目一杯1000m頑張ってきますよ。
今度は中学生には負けないようにしないと^^)。。。

41258

納涼会、お疲れさまでした！

Spring
2004.7.26

参加してませんが、一番行きたがったのは（多分一番酒飲みの）あた
しです^^;
走る企画より、数倍熱心・・こんなんで、いいんでしょうか～（笑）
pompomさんに倣って・・忘年会は是非参加を目指します！

ところで今日、いつもどおり夕方たらたらと荒川河川敷を走っていま
したら、27時間テレビの100キロマラソンとすれ違いました。
これも・・ジョギング中の有名人遭遇・・になるのかな？そう思いな
がら、ちょっとワクワク。
一緒に走ってた夫は「ガンバレ～」って声をかけてました。あたしは
野次馬が自転車でフラフラ突っ込んでくるので、それをよけるのに夢
中でした（笑）

ここにはウルトラランナーがいっぱいいるので・・あんまり刺激的な
話題じゃないかもしれないんですけど、一応個人的に事件であったの
で、メモ程度に記させていただきました～^^;

41259

腰の筋肉痛

マハロ菊池
2004.7.26

テニスボールにゴムがついてるやつを買って息子と公園でテニスごっ
こしてたら、これも普段使わない筋肉を使うので良い運動になって腰
の筋肉にきてます、きてます。

Springさん、忘年会はまだ5カ月先ですが、平日の夜だと主婦の方は
参加しにくいでしょうから、やはり休日の午後とかに東京体育館陸上
トラック&外苑周回RUNなどの90分ぐらいの練習会と森のレストラ
ンなんかの3000円位の飲み放題コースをセットにして企画しますか
ね。

ヒロさん、すっかり国立に入り浸ってますね。健康的でなによりです
なあ。北海道Mに向けて質の高い練習ですね。私も8月にまた1回参
加しようと思ってます。

41260

軟弱者になりさがりました…
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マナ福嶋
2004.7.26

連日の暑さと湿度に負けて、ついにトレッドミルランナーに転向して
しまいました。
一応女性なので夜走るのはちょっと危ないし、うちは夕飯が11時と
いう夜型なので、早朝ランは体がついてこないので、当分はトレッド
ミルということに…

せめてものなぐさめに、走る前に筋トレしたり、走った後のプールの
時間を延ばしています。じつは、ジムのクーラーが壊れていて、走り
終わると、もう水から上がったように全身ビショビショになってしま
います。まぁ、それだけ汗をかくと、肌がツルツルになって女性とし
ては嬉しいかも。

Springさん、そうですかぁ、遭遇したんですか、いいなぁ～。実は、
テレビ見ながら、荒川河川敷に走りに行ったら会えるかしらと、思っ
ていたミーハーな私です。

41261

ヒロ児玉さん！！高尾山トレイル練習会に来ませ
んか？

アロハ幸満
2004.7.26

当ＨＰ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）を覗いて頂きありがとう！！さらに、掲示
板にも書き込みを頂き本当にありがとうございます。
今後もよろしくお願い致します。

もしよろしければですが、次回の”高尾山・陣場山往復トレイルラン
練習会”に参加しませんか？

夏場は、炎天下の道路を走るのは苦痛です。しかし、トレイル・ラン
は緑の下、その風の冷気と木々の香りに、リフレッシュできると思い
ますよ！！

興味ある代々木ＲＣの皆様！！奮って参加できると嬉しいで
す・・・・！！今週は、奥武蔵ウルトラ（75キロ）大会エントリー
のため、練習会はパスですが、来週より毎週開催しております。

アロハ幸満でした。

41262

行くぞ！ホノルル

ワイマナロえつこ
2004.7.26

今日は涼しくていいですね。土曜日は皇居を走りに行ったら暑さで具
合悪くなる寸前、走っているのか歩いてるのか分からないような状態
でした。今度の日曜の皇居マラソン10kmにエントリーしているので
すが、スタートが11時。なんだか恐ろしいことになりそうです。

今年のホノルルマラソン参加のために、飛行機のチケットを予約しま
した。もう後には引けません！でも、やっぱり高いですね。(T_T)
10万弱でした。はやくハワイに行きたいなあと、今からわくわくし
ています。

41263

夕方RUN

らんらん♪カメハメハ
2004.7.27

久しぶりのアクセスで、掲示板の書き込みと皆さんの鍛錬レポートを
今読み終えたところです。

納涼会があったんですね。楽しそうな雰囲気が伝わってきました。私
も行きたかったな。5ヶ月先の練習会＆飲み放題コースには是非参加
させていただきたいと思います。
だけど、もっと練習いっぱいしないと、私みなさんの話についていけ
ないかも。(^^;

この暑さでここ最近は練習も挫折してばかり。2日おきに30分くらい
走るのがやっとです。今日は夕方少し涼しくなったので1週間ぶりに
外をゆっくり1時間走りました。ひぐらしとか鳴いてて、夏の夕方っ
ていいな～なんて思いながら。

あ、そうだ。クリール買いに行かないと！

41264

いい汗かきました！

ヒロ児玉
2004.7.27

長距離教室行ってきました。今日は時折小雨降る中、比較的涼しい中
で1000m３本～５本のインターバルトレ。うさぎさんチームとかめ
さんチームの２チームに分けて交互にスタートだったんですけど、何
故か速そうなうさぎさんチームに入ってしまい、目一杯走ってるのに

どん尻争いでした。
でも、一人で走ってる時は４分／ｋなんて絶対切れないのに、競いあ
って走ると行けちゃうもんですなー。３本で勘弁してって思ってたけ
ど、千恵子先生にノセられて５本いってしまったんで、酸欠状態でフ
ラフラでした。ふっ～。。。きつかったけど、いい汗かきました。

それと、ウルトラランナーの沖山健司さんが参加してました。今日で
３回目だそうで、アテネのパラリンピックの伴走するので鍛練しにき
てるらしいです。

◇マハロさん、欣ちゃん走りや背中で笑うストレッチもだいぶ板に付
いてきましたよ^^)。今日１ヶ月定期にしたら、トレセン招待券２枚
貰ったんで、来月参加する時は声かけてくださいナ！

◇アロハさん、高尾トレイルランいいすねー。でも、ゆっく～りでも
いいですかね？転倒して流血状態はちょっと(笑)。マハロさんと第２
回の練習会は涼しい高尾なんかでって言ってたんですけど、お互い行
った事ないもんで、道に迷って遭難したら洒落にならないってことで
進展しませんでした。

◇ワイマナロさん、そのレース去年出場しました。かなりの暑さとの
戦いでしょうから、朝からスポーツドリンクこまめに飲んで、無理せ
ず頑張ってきて下さい。

41265

無理せず30分走

マハロ菊池
2004.7.27

夏は無理せずとランナーズにも書いてあり、なんか疲れが抜けない感
じがあるので30分走にして代わりに筋トレなぞしてます。

ヒロさん、とうとう定期会員（1カ月5000円）ですね。ジムも使い
放題だからお得ですよね。それにしても招待券2枚付き（1枚1200
円）ってお得すぎますね。さすが国立。税金取り戻しましょう。来週
8月2日に行ってみますかね。まだ何やるか分からないけど。招待券
はお気遣いなく。

らんらんさん、暑いときは頑張りすぎるといかんそうです。無理せず
適度で良いんじゃないでしょうかね。

ワイマナロさん、今週末皇居頑張ってください。十分な給水が必要で
すがトイレが近くなるのも事実です。ここの兼合いが微妙ですね。ち
なみに先日福士選手がTVでマラソンに転向しないんですかと質問さ
れ、「私は2時間もトイレが我慢できないのでマラソンは走れません」
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と答えておりました。

アロハさん、今週末奥武蔵ウルトラ頑張ってください。
高尾山-陣馬山毎週やるですか、すごいですね。私も1回高尾山チェッ
クしに行ってみようと思っていたので、8月8日でしょうか？よらせ
ていただけたらと思います。集合場所や時間等教えていただけると幸
いです。

マナさん、私の行っているジムではトレッドミルの前に扇風機が首を
振っております。できれば一人に1台、1/fゆらぎ制御の扇風機があ
ったらなあと思っています。走る速度に応じて風量も変化するとベス
トですね。

41266

楽しそう！

マナ福嶋
2004.7.27

納涼会のレポート読みました。楽しそう!そして、おいしそう! いつ
か、私も参加したいなって思いましたが、ビギナー＆ヨタヨタジョガ
ーの私は、みなさんの話しについていけるかな…　でも、お話を聞く
だけでも楽しそうですね！ところで、トレッドミルの傾斜角度は何％
がいいってことになったのですか? 参考にしたいです。

マハロさん、扇風機っていいですね。うらやましいです。うちのジム
は、クーラーに引き続きサウナも壊れてしまいました。その前は水風
呂の底が抜けかけていたし…次は何が壊れるのだろうとみんなで話し
ています。

41267

高尾山・陣馬山往復トレイルランのご案内！！

アロハ幸満
2004.7.27

マハロ菊池様
下見も兼ねて、是非来てください！！コースの詳細は、別途掲示いた
します。
標高も500～600程度ですから、道に迷うこともありませんので、
心配無用です。また、各山の頂上を避けて、巻き道をランしますので、
そんなに大変ではないと思いますよ！！夏場は、市民ランナーのメッ
カで、いろいろな走友会が練習を、三々五々やっていますよ！！

日時は、８月８日でＯＫですよ。

集合場所は、京王線高尾口まで集合です。
時間等は、別途ご連絡致します。

41269

●提案第二弾！！！●

２００４年度ホノルルマラソンに参加される皆様
に！！一緒に参加しませんか？

アロハ幸満
2004.7.27

今年のホノルルマラソン（以下、ホノマラ）の話題が掲示板にも、”
ボツボツ”と迫ってきましたね！！

代々木ＲＣで、ホノマラに参加予定の皆さん！！良ければですが、
一緒にハワイ遠征しません？

皆で参加すると楽しみも倍増です！！参加するものこの指にとま
れ！！です。
ご検討の程、よろしくお願い申し上げます。

アロハ幸満でした。

41270

台風10号接近中

マハロ菊池
2004.7.28

土日は台風一過のいい天気だと良いですね。

マナさん、トレッドミルは2～3%の傾斜をつけると実際のランニン
グに近い負荷が足筋肉（膝下）にかけられるというような記事が昔ラ
ンナーズに出ていました。で、マヒナドールさんは2%ですが、まさ
コナビールさんはこだわりの1.5%だそうです。ちなみにロコモコさ
んはとなりの台が10kmで走行してる場合は必ず10.1kmと負けずに
速度を上げるそうです。で、となりが負けずに10.2kmに上げてきた
らまた上げるという話で、きりがないから角度で勝負に出たらどうか
という、どうでもいい話です。ある意味ジムでの単調なトレッドミル
走をいかにスリリングに楽しむかという一例ですね。

41271

明日は小雨のようです。

マナ福嶋
2004.7.28

天気予報によれば明日の戸田市は小雨のようです。走るには最適かも。

マハロさん、ミルの傾斜の話し、ありがとうございました。受けまし
た。私は2％で走っています。時々、3％にするのですが、ちょっと
きついです。速さで勝負できない私は、時間で負けず嫌いを発揮して
います。隣の人が長く走っていると、絶対、自分の方が長く走ってや
ると。そのために、2時間走ってしまったことがあります。しかも、
走り終わった後、ちっとも疲れていないような顔をアピールしたりし
て…

41272

【障害情報】

昼頃パソコンにエラー発生でフリーズして

マハロ菊池
2004.7.28

データーベースファイルが一部損傷しまして、分かる範囲で修復した
のですが、もし何か問題あれば御連絡ください。

なお、パスワード忘れた等あれば御連絡ください。またメールでお送
りいたします。

あと、オクトーバーランのチーム名と代表者名再度記入いたします。

チーム代表者欄：マハロ菊池
チーム名欄：ＹОＹОＧＩ　ＲＣ

41273

オクトーバーランの登録ですが・・

まさコナビール３２８
2004.7.28

こんにちは。
忘れないうちに先ほどオクトーバーランのチーム申込を
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しようと思って、（７／８書き込み）No.041194をコピペ
したんですが、途中で、ん？という感じで止めてしまい
ました。

コピペすると、
チーム代表者欄：マハロ菊池
チーム名欄：ＹОＹОＧＩ　ＲＣ
ですよね。

このヨヨギのオーなんですが、普通？のオーじゃないです
よね。

ＹОＹОＧＩ　ＲＣ（コピペ）
ＹＯＹＯＧＩ　ＲＣ（私の環境のオー）

実は登録確認の画面でなんかオーが変だったので、確認して
みたのですが、どうしたらいいのでしょうか？

くだらない質問だとも思うんですが、このオー違いで、
別チームと思われてもいやなので・・。

41274

富士登山

まさコナビール３２８
2004.7.28

先日の日曜－月曜と富士登山に息子と行ってきました。
高山病対策もうまくいき、余力も残しながら前日７合目に泊。
ここまでくれば、と思った翌日・・。大嵐。

真横から吹き付けるみぞれ交じりの雨。視界１ｍの中、本８合目
までいきましたが、それ以上は断念しました。（泣）
登山ってだれも止めてくれないんですよね。赤旗がでたり、
ロープでコースがさえぎられたりはしません。でも、親としての
責任を考えたら、終わりにしました。

実は、子供の頃の遠足前のようにウキウキしていましたし、
特に大きな準備もしたわけではないのですが、初フルを走る前の
ような期待と不安感があって、とても楽しみなイベントだっただけに
帰りの車の中では落ち込んでしまいました・・・。

で、このままでは、この夏が終われない！と思い、再度、来週、
同じコース・同じ時間割で再挑戦してきます。ちくしょう！

41275

「ゆっくり走って、健康になろう」

らんらん♪カメハメハ
2004.7.28

今までクリールは大体立ち読みだったんですけど、今回はちゃんと買
ってきましたよ。じゃないと、Goods紹介ファイルNo.1088の様な
悪夢にうなされる事になっちゃいますから。(^。^;)
それにしても、知っている人達が雑誌に載ると自分のことのように照
れますね。みなさんよく写っていますよ。

地元のクラブが半年くらい前のTarzanに掲載された時に、私の走っ
てる写真も3枚くらい載ったんですけど、その時は照れると言うか恥
ずかしかったし嫌でしたね～。でももう売ってないからいいんですけ
ど。

クリールせっかく買ったことだし、金さんのレベル別マラソントレー
ニングメニューを毎日実践して、4ヶ月先のフルマラソン目指してみ
ようかな。

41276

本当だ　ＹＯＹＯＧＩ　ＲＣ

マハロ菊池
2004.7.28

気付きませんでしたが、私の打ったオーは間違いですね。申し訳あり
ません。まさコナさんので登録してください。私も含めてすでに申し
込み済の皆様の分は私からランネットの人にお願いして統一していた
だくように致します。

これから申し込む方は
チーム代表者欄：マハロ菊池
チーム名欄：ＹＯＹＯＧＩ　ＲＣ
でお願いいたします。
たびたび申し訳ありません。

で、オクトーバーラン参加すると10月に皇居での走り込み大会もあ
るようですんで御参加ください。それにしてもなんでそこまでして走
り込もうとするのか自分でも不思議。

41277

水泳

ワイマナロえつこ
2004.7.28

何年かぶりに水泳をはじめました。で、どれくらいカロリーを消費す
るのかと思って調べてみたのですが、クロールってすごいんですね。
でも本当にこんなに消費するんでしょうか？プールだと汗を感じない
からあまり運動したーー！って気にならないだけでしょうかね？
http://www.j-diet.co.jp/htm/diet/diet_main30.htm

ヒロさん、マハロさん
アドバイスどうもありがとうございます。トイレを気にしつつも水分
補給してがんばります。

アロハさん、
今年のホノルルも参加されるんですね。すでに友人とツアーを組んで
しまったので、現地で前夜祭、後夜祭、反省会、完走パーティーなど
などご一緒できたらと思います。よろしくです！

41278

運動消費カロリーは

マハロ菊池
2004.7.28

ワイマナロさん、ダイエットのサイトだと時間で計算してることが多
いですね。1時間腹筋したらつる、というか常人には出来ないと思い
ますけどね。クロール(17.6METs)1時間って、1時間続けられるク
ロールって、それは遠泳（7.64METs）じゃんって突っ込みたくなり
ますね。遠泳だとキロ5分のランニング（10.96METs）より消費カ
ロリーが少なくなってしまうんですね。でも水泳は筋トレにもなるん
で良いみたいですよ。

らんらんさん、クリールのトレーニングメニュー分かりやすいですね。
やる気でてきますなあ。

まさコナさん、富士山手ごわいですね。さすが日本一の山。再チャレ
ンジの天候の良いことを祈っております。

マナさん、隠れ負けず嫌いなんですね。隣の台にひとりサロマおやじ
とかいたら帰れなくなりますね。

41279
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金さんメニュ－でがんばります。

pompom
2004.7.29

らんらんさん、マハロさん、今月のクリールの金さんのトレーニング
メニュー、いいでしょう～！夏ばてで、たらたらムードの私にはぴっ
たりなモードの設定から始まってるので、無理なく続けられそうです。

でも、クリール、先日自転車のかごに入れといたら盗まれちゃったん
で、あのページ欲しさにちゃんと２冊目買いましたよ。本屋で携帯で
盗み撮りとかも考えましたが、走るたんびに自分のモラルを問いただ
すようなことになるとストレス溜まりそうなので、やめときました。

まさコナさん、息子さんと富士登山なんて、いいパパだわ－。いろん
な状況を考えて、引き返す決断をしたまささんからお子さんもきっと
学ぶことがあったでしょうね。再度チャレンジがんばってね。

マナさん、トレッドミルって、隣の人の設定速度とか、時間とか、結
構気になりますよね。横目でチラチラチェック入れちゃいます。

41280

台風１０号

まさコナビール３２８
2004.7.29

最近は（昔からかな？）台風にアジア名とかついているんですね。今
回の１０号は、「NAMTHEUN(ナムセーウン」だそうです。

で非常に強いやつだそうですが、速度が9km/hだそうで、「ふっ！図
体だけでかくて、キロ６分半以上もかかりやがって、遅いやつ」って
感じですね。

41282

高尾山・陣馬山往復トレイルランに来ません
か！！

アロハ幸満
2004.7.29

再度、ご案内申し上げます。
８月８日（日）に高尾山トレイルランを開催致します。マハロ菊池さ
んも参加の意向です。他の代々木ＲＣの皆様！！試しに来ません
か！！

ご連絡お待ちしております！！

ヒロ児玉さん＞参加しますよね・・！！

まさコナビ-ル328＞期待していますよ・・！

ハレクラニさん＞高尾山の風は涼しくて良いよ！！

マヒナドールさん＞下山後のビールは美味いですよ！！

ホアロさん＞千葉からだと、高尾は遠ですが、ハイキングのつもりで
どうですか！！

41283

久しぶりのClubNoteBook

ホアロハこじろう
2004.7.29

納涼会の後からとても仕事が忙しくどたばたしていたのですが、よう
やく落ち着きました。

遅レスですが、納涼会参加の皆様お疲れ様でした＆楽しかったです。
そして、やきとり・ビール・鍛高譚おいしかったです。
あの日は結局終電で帰り、日付が変わって最寄り駅に到着しました。
千葉は遠いですね・・・(^^;)

アロハさん、トレイルランとても興味があります。
しかし高尾山口駅までは2時間以上かかりますので、集合時間にもよ
りますね。あとは妻の説得ですね←最大の難関かも！

41284

今週の土曜日は

ヒロ児玉
2004.7.30

＠runner主催の「駒沢イブニングランロング持続走」に行って来ます。
レースペースより遅い余裕のあるペースだけど、ＬＳＤのような超ス
ローペースではなく、適切な強度で２０ｋ～３０ｋを走る練習です。

http://www.runner.ne.jp/mc_02.htm

◇アロハさん、大変申し訳ありませんが、8/8は奥武蔵クロカントレ
に行く予定なので、残念ながら高尾山トレイルラン参加できません。
でも、「えちご・くびき野１００ｋ」に向けて高尾山でアップダウンの
練習したいので、お盆の時期や９月なら大丈夫ですので次回是非お願
いしま～す。

◇まささん、息子さんとの富士山登山リベンジ頑張って下さい！恥ず
かしながら富士山登った事ないんですよね～。麓のゴルフ場にはよく
行ってましたけど。

◇マハロさん、月曜日は国立競技場に行きますよ。来月は夏にしか出
来ない身体に優しくバリばり厳しいメニューらしいです。

◇コツコツさ～ん、「国東半島１００ｋマラソン」に向けて暑さに負け
ず走り込みしてますか？？

41285

ＹОＹОＧＩ　ＲＣで、

オクトーバーランに申込みをされた方へ

マハロ菊池
2004.7.30

オクトーバーランのОのキャラクタのチーム名変更手続きに関して問
い合わせたところ、私の方で一括して連絡してくれとのことなので、
>○お名前（カナ）
>○生年月日
>○お客様番号
をまとめて連絡しなければならなくなりました。
ノートブックに申込み、もしくは参加しようかなの記入のあった、ヒ
ロさん、虹の木さん、ラハイナさん、wiwiさんには本日メールにてあ
とで詳細御連絡いたします。

もし、他にＹОＹОＧＩ　ＲＣで、オクトーバーランに申込みをされ
た方いらっしゃいましたら私までメールで御連絡ください。

41286

遅くなりましたがオクトーバーランエントリーし
ました
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まさコナビール３２８
2004.7.30

チーム名は正しい方でしました。
抽選で当たる大会券、私も青島にしました。各１０名づつですからラ
イバルですね＞菊地さん。

＞アロハ幸満（ゆきみつ）さん
お誘いいただいたんですが８日はだめですねぇ・・。旅にでます。（笑）

＞ヒロ児玉さん
練習に力が入ってますね。私は児玉さんの練習内容を聞きながら、イ
メージトレーニングして勝手に練習したつもりにしておきます。

週末、１０号ちゃんのためにリベンジはどうなることか・・。

＞pompomさん・らんらん♪さん
まだクリールみていないんで、その金ちゃんメニュー気になりますね
ぇ。立ち読みして気分が向いたら買ってみるか、携帯で写してみるか、
自転車のカゴに入っているのを盗んでみるかしてみます。（←これは嘘）

＞まな福嶋さん
はじめまして。外でのランは自分との戦いですけど、トレッドミルは
となりの人との戦いですね（笑）。トレッドミルって何台か並んでます
よね。で、その中には歩いている人、軽いジョグの人と交じっている
わけで、まぁ自分はその中ではがんばっている方だと思っていました。
で、この前の荒川市民マラソン前のある日。いつも気になっている
（長時間・１０ｋｍ／ｈ以上で走っている）ランナー達が、どどっとト
レッドミルに並んで走ったんですね。偶然かもしれませんが、おぉぉ
ぉぉと思って興奮してしまいました。

＞ワイマナロえつこさん
今度の日曜、天気微妙ですね。でも、周回コースだから向かい風もあ
れば追い風もあるわけだし、雨なら雨でほてった体を冷してくれる
し・・ってことで前向きに頑張ってきてください。

41287

国立競技場も大変だなあ

マハロ菊池
2004.7.30

だって昨日はレアルマドリードでベッカム様、今日はキリンチャレン
ジカップでサッカーU23男女でダブルヘッダー。明日は第12回国際
一輪車大会（入場無料！）、日曜日は鹿島アントラーズ×FCバルセロ
ナ、で、月曜日は長距離教室です。では月曜日、ヒロさんよろしく。

今週日曜日は富士登山駅伝が16時5分からフジTVで放送ですね。

41288

ミツカッテシマッタ。。。

コツコツランナー
2004.7.30

ヒロさんに見つかってしまってはシカタナイですね。。。

もう私はダメです。。。もう走れませぬ。。。
この前の阿蘇で、体力を使いきってしまった模様。もう、この暑さも
加わり、バテバテです。
5ｋｍと走れません。
はぁ、情けない。。。この程度で、これでは元々走れる体力は持ってい
なかったのでしょうけど。。。挑戦はしたかったのですが、無理して走
ると、後で大変だろうと、苦渋の決断です。仕事に響いても不味いで
すし。。。

みなさま、誠に申し訳ありませんっっ！！！
今回は、どうにか見逃してくださいませぇぇぇ！！！

とりあえず、ゆっくり、元の状態に戻すことを目標に走ります。。。
できれば、1月の宮古島でリベンジ（走ってもいないのにリベンジも
何もないですが、調整も含めての挑戦という事で。。。）したいのですが、
今の状態では、それも危ういです。

はぁ。トレッドミルの隣の人と張り合っていたあの頃が懐かしい。。。

暗～い書き込みになってしまって申しわけありません。初心に返って
出直します。
目指せ！10ｋｍ！！！（イヤ冗談抜きで！）

41289

この暑さじゃねー

pompom
2004.7.31

コツコツさん、こんなに暑いんだもん、無理ないよ。ってサマーシー
ズン初体験中の私ができるアドバイスはなにもありませんが、専門家
のアドバイスも、夏は無理のない範囲で走ってその分水泳や他のこと
して身体を作りましょうって感じですもん。

私は抜糸も無事終わり、今週から走りはじめましたが、ばてばてで、

ほとんどウォーキングの世界です。金さんメニューだってそんな感じ
からのスタートだし。だからなんだって感じなんですが、とにかくコ
ツコツさん、身体がちょっと休ませてって言ってるのかもしれません
よ。無理しないで上手にこの季節をのりこえてくださいね。応援して
ますよ～！

41290

頑張れ～！！

ヒロ児玉
2004.7.31

コツコツさんのカキコないからど～したんかな～って思ってたら>も
う私はダメです。。。もう走れませぬ。。。なっ！何を言ってるの！？い
つも元気印100%の【ひっとべ】&【今を信じろ！】精神のコツコツ
さんらしくないな～。ま～今回は見逃しましょう（笑）。

でも、連日鹿児島も酷暑みたいなんで、「やったるぜー」って意欲が湧
いてくるまで、無理せずに十分に鋭気を養って体力気力を回復させて
下さいナ！

来年の宮古島は挑戦する予定ですよ。初ウルトラ目指して今年の宮古
島ワイドーにエントリーしてたんですけど、年明けに仕事で大トラブ
ル発生で泣く泣く飛行機から宿キャンセルしたんでリベンジしますぜ。
コツコツさんまだまだ時間あるから頑張れ～！！

41291

光ケ丘2時間40分走。

マハロ菊池
2004.7.31

明け方まで降っていた雨が止んだ後だったようで走りやすく、闘莉王
みたいに親指立てて走ってまいりました。親指たてると走りやすいの
かなあ？

コツコツさん、メンタル的にダメダメの時はオーバートレーニングか
も知れないので2～3週間ぐらい完全休養してしまうのも良いかもし
れませんね。どうせ暑いし。アテネのマラソンを見てるころには気
力・体力とも回復するかもよん。

http://www.dodo2.net/sports/No16.htm

41292
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７月も今日で終わり

カイウラニ・ミカ
2004.7.31

毎日暑いですね。こんなに暑いのに、７月は
毎日走る事ができました。これも、こちらの
クラブへ入って２００７年のホノマラに
皆さんと出場するぞっ！という目標ができた
からです。あっ、でも距離はたいしたこと
ありません。５キロ走った日が２６日、
１０キロ走った日が５日、合計１７０キロです。

アロハ幸満さん
高尾山トレイルラン、参加したかったのですが
あいにくその日は長女の高校見学会です。
一番上の子ですので、親の方が高校受験に
向けて張りきっています（苦笑）

コツコツさん
ムリしないでくださいね。ここ埼玉も
ものすごく暑いけど鹿児島も暑いものね。
鹿児島は実父の田舎なので、子供の頃は
夏休みに長期で行っていました。

マハロさん
いつも私も親指立てて走っています！
グーで指を全部握って走るより、確かに
走りやすいんですもの♪

41293

明日はバレーの試合

Spring
2004.7.31

台風でちょっと涼しかったのもつかの間、またムシムシアチチ状態に
逆戻り・・ああ、早く秋が来ないかなぁ。

とはいえ、とりあえずちんたら快調に走れています。故障の話を読む
と「ああ、やっぱり無理をしないというのは大事なんだなぁ」と感じ
てしまうのですが。
ちんたら快調・・とは変な言葉ですが、それはあたしにとって月間
80キロくらい。少ないですけど、それくらいが今はちょうどイイみ
たい。

フルマラソン挑戦前に120キロくらい走って、（その疲れから）バレ

ーの練習が集中してできずチームに迷惑をかけたこと、フルマラソン
挑戦後にバドミントンをして足首を捻挫したことなど、いい思い出で
す（ホントか？笑）。

ジョグ以外は、今月は週一でバレー、週二でバドで楽しみました。
この暑い中、窓を閉め切って行うバドは本当にハードですが、それが
できるようになったのも走り始めたおかげ・・と、有り難くゲーム練
習を楽しんでおります。（きついフットワークトレーニングもね^^;）

41294

帰ってきました。

2004.7.31
ハワイは涼しかったですよ。今回は朝ちょっとだけ走ってみました。
本当に朝っぱらからなんでそんなにいるの！ってくらい走ってますね
ぇ。ホノルルよりもマウイの方が環境がいいです。でもすれ違う人
（ウォーキングの年輩の人）が挨拶するのでちょっと辛い。ジムはマシ
ンの使い方がわからないので適当に遊んでました。ジムには日本人は
ほとんどいなくて、適度以上に太った男の人が一生懸命やっていまし
た。眠いのでおしまい。

41295

休息は大事！

らんらん♪カメハメハ
2004.8.1

オーバートレーニングになるほど自分を追い込んで練習したことなど
ない私ですが、休息をとることは大切なトレーニングの一部なんです
ね。
マハロさん、「みんなのスポーツ医学」とても参考になりました。この
季節「落雷とスポーツ」についても、しっかり頭に入れておきたいで
すね。

まささん、台風10号はやや速度を上げて山陰沖に抜けたようですね。
富士山リベンジ登山行くのかな？頑張ってください！
夫に「台風10号って、お前の走る速さと同じくらいの速度で動いて
るんだね」とか言われてしまいました。なんかムカツク～。(-。-#)

こないだ金さんに「クリールのトレーニングメニュー評判いいですよ」
って言ったら、「あれ作るの大変だったんですよ～」って言ってました。
今は楽そうなメニューだけど、だんだんとハードになって行くんです
って。え"！やっぱそうだよね～、ついていけるかな？！
pompomさん、一緒に金さんメニューで頑張りましょうね。

41296

良い天気。石神井公園80分走。

マハロ菊池
2004.8.1

ハワイとはいかないまでも八丈島って感じの朝ですね。風が適度にあ
っていい感じでした。

昨日成田の到着ロビーで子供を待ってたら、フジロックフェスティバ
ル関係の外人さんや丁度イラクから帰ってきた自衛隊の皆さん（復興
業務支援隊の第一次要員）の帰国に遭遇。自衛隊の人も同じ場所から
出てくるんですね。皆さん焼けて痩せててランナー体形でしたね。

らんらんさん、フルマラソン練習のメニューですから後の方になると
月200km位は走るようでしょうね。

ロコモコさん、お帰りなさい。ハワイで朝走ると、また違ったハワイ
を体験できますよね。私は前は朝から起きがけにラナイでビール飲ん
でましたけどね。

Springさん、試合頑張ってください。団体競技というか対戦相手のい
るスポーツは試合って響きが良いですよね。

カイウラニさん、昨日TVで見てたら中村俊輔選手も親指立ててコー
ナーに走ってました。やっぱり走りやすいのか！

41297

関東マスターズロード選手権に参加してきました

2004.8.1
皇居で行われた10キロの大会に参加してきました。協賛ブースも更
衣室もないとても硬派(?)な大会でびっくりしました。
参加者も少なく、パンフレットに参加者全員のゼッケン番号と名前・
年齢・出身などが書かれていて、さらに一般参加者は年齢順にゼッケ
ン番号が振られていました。「あの人74歳には見えない～、速ぇー。」
とか「この人同い年かあ」などなど、人間ウォッチングを楽しみ（こ
んなことしてる人私たち以外にいたのだろうか？？）11時半のスタ
ートを迎えました。本当は11時スタートだったのですが天皇陛下が
お出かけとかで30分遅くなったそうです。
皆様からのアドバイスどおり、給水とトイレに気をつけて、無理なく
走ることができました。10キロの大会に参加したのははじめてだっ
たのですが、目標タイムをクリアすることができました。今日はとて
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も達成感があって、練習してきてよかったなあと思いました。まだま
だ人より遅いけれど、これからも無理せずマイペースでがんばってい
きたいと思います。

41298

ジダン様（�‐�）

pompom
2004.8.2

今日、レアル対ヴェルディの試合に行ってきました。一流ってこうい
うことなんだってことを見せつけてくれて、言葉にできないぐらい感
激してます！興奮が覚めやらず、なかなか眠れそうにありません。

らんらんさん、金さんメニュー、やっぱりだんだん厳しくなっていく
んですね、そりゃそうですよね。今月号に載ってたぐらいのメニュー
で４２km走れちゃったら、誰でも完走できちゃいますもんね。ちょ
っと不安ですが、ちゃんとこなしていけるようにがんばってみますね。

関東マスターズ、お疲れ様です。（あれ、お名前が。）
この暑さの中、目標タイムをクリアできてすごいですね。１１時半ス
タートなんて、聞いただけでも溶けちゃいそうです。

41299

祝　会員50名突破

マハロ菊池
2004.8.2

クリール掲載効果でしょうか、今週末は3名御入会ありがとうござい
ます。会員番号50番は約19分差でハナさんに。皆様よろしくお願い
いたします。

pompomさん、生レアル良かったですね。私は東京MXTVで中継し
ていたバルセロナ対鹿島と交互に見ていました。

ワイマナロさん、皇居暑い中お疲れさまでした。良く考えると、天皇
陛下も出かけたくても、自宅の廻りでランニング大会をされてるわけ
だから、ご迷惑な話でしょうね。

今日は午後7時から国立競技場長距離教室行ってまいります。メニュ
ーは20分間ビルドアップ走と100m×15～30本かあ。うーん、き
つそうだなあ。

41300

再出発！

コツコツランナー
2004.8.2

8月から再出発です。初心に返って頑張ります！
1月には走れるよう、ｺﾂｺﾂ。。。

ところで、首を長くして待っていたクリールですが、待てど暮らせど
店頭に並ばない･･･。
発売日より、いつも4日程遅れるのですが、それにしても遅い！！！
ってことで、週末ようやく鹿児島市内まで出かけて手にいれました。
ｾﾞｲｾﾞｲ

おぉ！載ってる載ってる。。『鹿児島』の文字に『これ、私、私！』と
自慢しました。ﾃﾍｯ
妹にも、金さんのトレーニングメニューも見せ、『ほら、これの通りや
れば、6時間で走れるかもよ～』と言ってみたところ『やってみよう
かなぁ。。。』との返事。
しっかり、トレーニングメニューのページをコンビニでコピーしてい
ました。
そして先ほどの電話『今、スポーツ用品店に来てるけど、どんなシュ
ーズがいいの?』
おぉぉぉ！！！やる気だ！！！！！
是非一緒にフルマラソン走りたいなぁ。
（しかし、メニューがだんだん厳しくなっていく事を妹はまだ知らな
い･･･）

私も初心に返って、今年の夏は、筋トレをキチンとやっておこう！
走れないのが、本当に本当に悔しいです。情けないです。くっそ
～！。。。。。。ｺﾂｺﾂ

41301

戦後最高の暑い夏になりそうだそうです。

マハロ菊池
2004.8.3

6月から雨少なく暑いですが、8月も暑い日が続くそうです。夏本番
ってこれからなんですかね。昨夜は国立で100mダッシュしてきまし
た。何本だったか数えるのも面倒になりましたね。さすがにきつい。

コツコツさん、クリールは東京でも扱ってない書店が結構ありますね。
再出発も足の力を抜いて、頑張りすぎない程度に頑張って、のんびり
いってください。こういう暑い時は書きかけの鍛練レポートを完成し
ていただくってのも良いかもしれませんね。

41302

コツコツさん！頑張れ！！

アロハ幸満
2004.8.3

コツコツさん！

暑中お見舞い申し上げます。

ところで、コツコツさんは精神的に少々夏ばて気味の様子ですが、元
気を出してください！！

国東半島100キロマラソンに向かって、少々弱音を吐いている様子。
アロハから一言！！”自分に負けない！！”

ウルトラは、自分との戦い、そして自分を褒める精神的哲学的イベ
ントなのです。辛い！痛い！苦しい！！我慢できない！！助けて！！
などなど、自分に言い訳との格闘などです。

遠く横浜より、応援しておりますよ！！
是非、100キロに挑戦して下さいね！！。
今出来る事を一生懸命やって、スタートに立ち、例え”リタイヤ”し
ても、或る時期は”リタイア”も必要です。

自分に問いかけるのです。”もう少し我慢すれば良かったと”か”自
分に情けなく悔しい”とか、深く感情が動かせられますよ！！アロハ
もいつもそんな心情を経験しています。

最初から諦めてはいけません。まずは、一歩を進むのです。それが
コツコツさんの信条ではなかったのではないでしょうか？

さあ、自分を見つ直すことができる大きな舞台（国東半島100キロ）
に立ち、自分を信じて今日から頑張りましょう！！

結果を気にする必要することはありません。”努力したことが大切な
のですよ！”

アロハは信じています。コツコツさんが笑顔でゴールのテープを切
る風景を・・・！！

頑張れ！！頑張れ！！コ～ツ～コ～ツ～さん！！

骨団組横浜支部代表幹事
アロハ幸満でした（＾＾）・//
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41303

祝会員数５０名突破！！

アロハ幸満
2004.8.3

マハロ様

会員数50名を突破しましたね！！
おめでとうございます。
この調子でいくと、２００７年ホノルルマラソンに向けて、代々木

ランニングクラブの会員数もぐんぐん伸びますね！！
やはり、ジャンボ一機チャターしなければなりませんね？（笑）

さて、8月8日（日）高尾山トレイルラン練習会の集合場所と時間を
ご連絡致します。

●集合場所：京王線高尾口駅前広場（改札口は一箇所のみです。ご心
配なく！！）

●集合時間：午前9時ではどうでしょうか？暑さを避けて、早めのト
レイルランが気持ちが良いですよ！！

それにしても、鍛錬の部の”ホノルルマラソン代走会ツアーの合成
写真”には、驚きました！！（大笑）
是非とも、その画像を下さいませ！！お願い申し上げます。メール

アドレスは、yahooアドレス宛まで！

アロハ幸満（aloha!yukimitsu）

41304

コツコツさん！！

アロハ幸満
2004.8.3

いや～今日も,ここJR高田馬場駅界隈は、舗装道路こら昇る熱気には、
へとへとです。
辛い毎日ですが、暑い夏がアロハは好きですね！！

コツコツさん！！
国東半島100キロは、エントリーしないみたいですね！！（寂）
宮古島ウルトラも、その年の新年を迎えるに当たり、気分一新で再挑

戦ですね！！もう二度と尻込みはできませんね！！

アロハも、来年の宮古島に飛んでいきます！！宮古島ワイドマラソ
ン（100キロ）にエントリーします。

数年前、宮古島100キロ遠足（海宝さんのウルトラ）と宮古島ワイド
ー（地元主催）に二日連続して参加したことがあります。合計すると、
二日間で200キロを走ることになります。

地元の応援には、頭が下がりますよ！！
では、来年は、宮古島で逢いましょう！！

アロハ幸満（ALOHA1YUKIMITSU)

41305

疲労と回復

Spring
2004.8.3

腹の肉がたまり、シェイプし
腹の肉がたまり、シェイプし・・
この作業を延々と続けているような気持になっている、飲み過ぎの今
日この頃です。
シェイプしないでシェイプされたままを維持する・・というのはやは
り見果てぬ夢なのでしょうか。

ところで、先日のバレーの試合は準優勝でした。去年は優勝した大会
だったので、悔しい思いも。
怪我がなく無事に終えることができたことがなによりですが、全身疲
労感を抱えたまま昨夜バドミントンの練習に行ってみてビックリ。ま
ったく足が動かないので、ちっとも練習にならなかったのでした。

休息は大事、とわかっていながらも、なんとなーくたるんだ腹を見る
と「動いた方がいいのでは？」なんて感じちゃったのが敗因です。
怪我はしないで済んだけど、こういうことは今後自分でキチンと管理
しなきゃなぁって実感したのでありました。

41306

xterrajapanスクランブル奥日光・日光白根大会
に、急にエントリーすることになりました！！

アロハ幸満
2004.8.3

夏場は暑くて、歯ごたえのある大会がないのでいろいろとＨＰで検索
していたところありました！！
xterrajapanという国際大会が丸沼であります。アロハをはじめ当ク
ラブから2名参加することになりました。いよいよ国際進出です！！

興味ある方は、以下のＨＰをご覧下さい！！
URL:http://www.xterrajapan.net

41307

走ってきました、セントラルパ～ク

マヒナドールうりこ
2004.8.3

昨晩遅くに出張先から帰ってきました。
日本語Webへのアクセス環境がなかったので、クラブノート読むの大
変でした。

1週間でハリウッド＆マンハッタンの映画／番組／コマーシャル制作
現場を見て回るという、ミーハー魂満載の出張でしたので、ジョギン
グ中のセレブにでも遭遇するかも？と、荷物にシューズとウェアを仕
込んで、いつもより多少マジメに走ってきました。

アメリカ大陸は、東京よりはサワヤカだったものの、西も東も暑かっ
たです。セレブらしき人は見当たりませんでしたが、さすがにセント
ラルパークは、ナイキのコマーシャルに出れそうな美しいアスリート
風のランナーから、双子の乳母車を押しながら走る若いおとーさん、
おじいちゃんおばあちゃんまで、毎日たくさんのジョガーが汗を流し
ていました。
やっぱり広い公園は気持ちいいですね。
それに表示などにも、走る人を応援する雰囲気があふれていて、いつ
かニューヨークシティマラソンも走ってみたいなぁと思いましたよ。

アロハさん、高尾山のトレイルラン、気持ちよさそうですね。うーん、
下山後のビールも魅力だなぁ。問題は、日頃5kmほどしか走っていな
い私がついていけるかってことですね。ショートコースなんて、ない
ですよね？もちょっと（イヤ、たくさん）修行してから参加させてい
ただこうと思います。

41308

サッカー中継のおかげでなかなかジムにいけませ
ん。
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マハロ菊池
2004.8.3

日本対バーレーンは延長含め120分の死闘でありました。中国人サポ
ーターの執拗なブーイングの中、不利なジャッジでほとんど10人で
戦いながらも最後まで諦めないで良く勝ったなあと思いましたね。サ
ッカーも持久力が大事ですね。

マヒナドールさん、お帰りなさい。セントラルパークでジョギング良
いですね。一度行ってみたいなあ。

アロハさん、8月8日朝9時参加いたしますんでよろしくお願いしま
す。エクステラ良いですね。頑張ってください。

Springさん、バレーお疲れさまでした。白色脂肪細胞って増えると減
らないそうで、仮に脂肪燃焼しても入れ物としての細胞は残ってて、
またすぐ脂肪をため込んでくれるそうですね。困ったものです。

41309

反日感情

pompom
2004.8.4

いや～ん、日本、決勝の相手は中国ですよ。イラン相手に決勝で優勝
してもかなりヤバい状況なのに、中国相手に日本が勝っちゃったらス
タジアム６万人の観客が暴徒化するでしょうね。日本チームのサポー
ターの皆さん、絶対にスタジアムに行かない方が良いよ。危険すぎ！
土曜のスタジアムは外務省の危険渡航地域指定だわね。でも絶対に勝
ってほしいよ～！鈴木がんばれ～！

マヒナドールさん、セントラルパークでジョギングとはセレブな響き。
私が仕事してた頃のNYCは、治安が悪くて一人でジョギングなんてち
ょっとって感じでしたね。一人でショッピングには行きまくってまし
たけどね。

Springさん、お腹もですが、脇腹って全然シェイプされないんですが、
なぜ？

アロハさん、相変わらずすごいパワーですね。夏バテ対策とかあった
ら是非公開してください。

41310

皇居イブニングラン

ヒロ児玉

2004.8.4
今日は、九州からランニングの師匠が出張で出て来きたので、夕方か
ら久々に皇居外苑を走ってきました。昼間は相変らず暑かったけど、
夕方はいい風吹いてて、半蔵門から桜田門までのゆるい下りは心地よ
く走れましたね～。桜田濠の眺めも良かったです。ウイークデーにも
かかわらずかなりのランナーが走ってました。

◇ マハロさん、月曜日の長距離教室お疲れさまでした。100mイン
ターバルかなり足にきましたよ。８月はバリバリの陸上部するつもり
です^^)。高尾のトレイルランコースの下見しっかりお願いしま～す。
私は奥武蔵のクロカンコースの調査してきますので。

◇ pompomさん、ジーコジャパンの熱戦応援してました。いやー凄
い試合でかなりハート熱～くなりましたよ。土曜日の決勝は大差で勝
ってブーイングのスタジアムを静かにさせてもらいたいですねー。

◇ アロハさん、奥武蔵楽しんで走れましたか？折り合えしの最初のエ
イドに、水着の女子高生エイドがあるって聞いたんですけどどうでし
た^^)？

◇ マヒナドールさん、アメリカ出張お疲れさまでした！でも、羨まし
いナ～。ホノルルマラソンの後はニューヨークシティーマラソンツア
ーですかね。

41311

オクトーバーランのチーム名変更手続きを手配し
ました。

マハロ菊池
2004.8.5

現在8名の参加です。あと2名参加いただくと10名でのチーム対抗
にもなりますので、やってみてもいいかなっていうかたがいらっしゃ
いましたらぜひ御参加ください。といってもトップじゃないと表彰さ
れないみたいだから、別に300kmとか走らなくても気にせずどうぞ。
参加時に必要な情報を再度掲載しておきます。名入れTシャツは8月
17日が期限です。

代表者名：マハロ菊池
チーム名：ＹＯＹＯＧＩ　ＲＣ

詳細は下記ご参照ください。

http://www.runnet.co.jp/october/

41312

ふたたび富士山行ってきました。

まさコナビール３２８
2004.8.5

で、今回は台風と１日違いでニアミスでしたが、天気もよく無事頂上
まで登ることができました。
日曜－月曜で行ってきたのですが、日曜はご存知、富士登山駅伝が開
催。でも、登口が全く逆だったので（あっちは御殿場口。こっちは須
走口）影響は全くありませんでした。
強いていえばヘリコプターの音が聞こえたような聞こえないよう
な・・

息子といったので、全然鍛錬にならないペースでしたが、天気がよか
っただけに最高の景色を堪能できました。ここの人たちは、思わず走
って登っちゃうかもしれないけど、ぜひ機会がありましたら、富士山
に登ってみてください。やっぱり、富士は日本一！って思いますよ。

さて、登頂後、お鉢めぐりといって火口をグルっとまわって、その御
殿場口のゴール地点にいったのですが、さすがにいました。ランニン
グシャツ・ランニングパンツのランナー。登山駅伝は前日に終わって
いるので、どこかのランナーが鍛錬のために登ってきたんでしょうね。

アロハ幸満さんじゃなくてほっとしました（笑）

さて、今月は北海道マラソンの月なんですが、２週連続で富士に行っ
ていたのと、来週は家族サービス旅行があり、走る機会が激減り状態。
とはいっても、リタイヤするために札幌まで行くわけにはいかないん
で、合間を見つけて走りこまないと・・。

夏の後半戦のスタートです。

41313

オクトーバーラン参加します

ワイマナロえつこ
2004.8.5

夕方から涼しいですね。帰宅後にひとっ走りしてきました。夕焼けき
れいだし、いい風吹いていて気持ちよかったです。

オクトーバーランに参加したいと思います。近日中に申し込みます。
よろしくお願いします。

まさコナビールさん、富士山再チャレンジで無事登頂とのこと、おめ
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でとうございます。息子さんには夏休みの良い思い出ですね。私も来
年チャレンジしたいと思っています。

マヒナドールさん、セントラルパークでジョギングなんてちょうかっ
こいい！憧れます。

41314

オクトーバ－ラン参加します、10人めッ！

マヒナドールうりこ
2004.8.6

でも、なぜか何度やってもエントリ受け付けてくれないので、日を変
えて再びチャレンジです。
今日はこのクラブノート開こうにもエクスプローラだと落ちちゃうし
（SafariならOKみたい）、ワインのコルクちっとも開かないし（アテ
ネにちなんでYAMAYAで800円のギリシャワイン）、きっと日が悪
いんでしょう。

ワイナマロさん、はじめまして。身長はぜんぜん違うけどタイムが同
じくらいですね。えぇ、二度とないかもしれないおいしい出張だった
ので、嬉しくて走ってきましたが、雨上がりのセントラルパークはか
ぐわしい香りでいっぱいでしたよ（観光客向けに馬車がいっぱいいる
んですね、で、そいつらの落とし物がね、むわ～ん。）

今週はお仕事で闘魂系のお仕事の方とお会いする機会があり、暑さに
なんか負けてられないゎと、心の中でちっちゃな気合いをいれており
ます。ダー！

まさコナさん、及び北海道マラソン参戦のみなさん、もーすぐですね。
私も日頃の鍛錬不足はまるっきり棚に上げ、同じ日に歳三鬼あしシリ
ーズ（100km/75km/50km）への参戦検討中です。
ウルトラ参加費3000円はオトクだと思うの。
しかもゴール後の手料理つきだとか！詳しくは：
http://www.sportsentry.ne.jp/event.php?tid=5341

41315

ヤワラちゃん、足首を馬肉で治すって、、

マハロ菊池
2004.8.6

てっきり馬刺しを食べたのかと思ったら、馬肉で患部（足首）を直接
冷やすそうです。良く考えたら怖い治療法ですね。

米ハワイ島の8000坪の豪邸に水中写真家の恋人と住んでいた女優の
高樹沙耶さん（40）はハワイでの隠居生活はまだ早いと「彼は陸では
亀のような人。私は回遊魚のまぐろみたいに止まったら死ぬという勢
いで生きていたい」と恋人と破局、オスカーに復帰して芸能活動を再
開するそうです。おおおぉ、まぐろ女と命名したいぞう。ついでに、
代わりに私がハワイに行きたいなあ。隠居したいよ。

マヒナドールさん、ワイマナロさん、オクトーバーラン参加ありがと
うございます。これで10人チームですな。10月は頑張りましょう。

まさコナさん、初登頂成功おめでとうございます。天候に恵まれ良か
ったですね。次は北海道マラソン頑張ってください。テレビで観戦し
ております。そういえば富士登山競走完走を目指すコナ・ウインド後
藤さんが入会していますね。コナ仲間ですな。

41316

オクトーバーラン参加申し込みしました！

カイウラニ・ミカ
2004.8.6

今日も暑いですね～～。今、時間があるので走りたいけど、日射病に
なって倒れそうなので夕方走ることにします。はい、８月に入っても
毎日こつこつと走っています♪

最近、スポーツクラブへ全く行ってなかったのでこれから筋トレしに
行って来ます。本当は週３日、筋トレかパンプのレッスンに出られれ
ばいいのだけど、そうなかなかうまくいきませんねー。

41317

高尾山・陣馬山往復トレイルラン練習会の確認で
す！！

アロハ幸満
2004.8.6

マハロ菊池様

8月８日（日）の練習会の確認です！！
集合場所：京王線高尾山口改札口
集合時間：午前9時までに改札口を出たところでお待ちしております
よ！！

以上
なお、ペットボトル（最低1リットル要）が入るウエストーポーチ

があると便利です。山の上は値段が高めです。
また、着替えが必要ですね。駅のロッカーに保管するか、担いでいく
かのどちらかを選択してくださいね！！

では、よろろしく！！
アロハ幸満

41318

高尾山・陣馬山往復トレイルランについて

ホロ・ノカオイ
2004.8.6

かなり行きたいと思っているのですが体調不良が長引いているため、
当日の朝起きてから参加するか決めようと思っています。
そこでいくつか質問なんですが、
・出欠はメールか電話で御連絡したほうがよいですか？
・シューズは普通のランニング用でも大丈夫でしょうか？
・補給食も持参がベスト？駅前にコンビニ等ありますか？

以上です。宜しくお願いします。

41319

高尾山・陣馬山往復トレイルラン

マハロ菊池
2004.8.6

ホロさん、どうも。特に連絡は不要でしょう。ただし9時過ぎたら出
発してしまうと思いますんで早めに来ましょう。私はグレーのCW-X
のTシャツに黒いハーフタイツ。白い帽子、赤黒の新宿ハーフマラソ
ンのデイパックで行きます。さらに分かりやすいようにYoyogi
Running Clubの手旗も持って行きます。
私はトレイルラン用のシューズは持ってないので普通のランシューで
参加いたします。
駅前にデイリーヤマザキがありそうですが、先に用意していったほう
が良さそうですね。

あと、気をつけないと間違いそうなのが京王線の高尾山口駅だってこ
とですね。

アロハさん、了解しました。よろしくお願いします。

カイウラニさん、オクトーバーラン頑張りましょう。11人目ですね。
こうなるとあと4名参加していただいて15名チームにしたくなりま
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すね。

41320

高尾山・陣馬山往復トレイルラン

虹の木
2004.8.7

こんばんは、おひさしぶりです。

トレイルランに私も参加しますのでよろしくお願いします。

北海道マラソンに向けて６，７月の２ヶ月はまずまずの走り込みがで
きました。
レースまでもう１ヶ月を切ったので軽めのトレーニングで疲労を抜き
たいところですが、お盆休みも近いのでもうちょっとがんばってみよ
うかと思います。

41321

いい天気。今日は軽めに30分走。

マハロ菊池
2004.8.7

明日高尾山に行くので石神井公園1周のみで今日は止めときましたよ。

だいたい山登ったことといえば、小学校の遠足で筑波山、中学で青梅
の御岳くらいしか記憶がないんですけど大丈夫なのかなあ？コンビニ
やトイレ、給水（ビール？）情報等、探査してまいります。

虹の木さん、どうも。北海道に向けて調子良さそうですね。では明日。

41322

気

pompom
2004.8.7

高尾山、私も行ってみたいけど、トレイルランは絶対に無理なので、
もう少し涼しくなったらピクニックにでも行ってみます。

ジムの気功体操の先生が、山を歩くと沢山の良い気を吸収することが

できるっておっしゃってましたよ。皆さん、明日は山のパワーを存分
に感じて楽しんで来てください。

マハロさん、グッズ紹介のピーナッツパター、アメリカ人がいる我が
家にとっては必要不可欠！しかしながら、ショートニングは絶対に避
けたいもののひとつ。アメリカ製のSmucker'のnatural peanut
butterだったらピーナッツ以外に何も入ってないので安心ですよ。味
の方は、塩味も何もついていない落花生を口の中で良～く噛んだよう
な味です。身体に悪い物入ってる普通のピーナッツバターの方が絶対
に美味しいですが、健康のこと考えて、こっち買ってます。（家族には
不評！）輸入食品を取り扱ってるようなお店で探してみてくださいね。
HPは英語ですが
http://www.smuckers.com です。

41323

高尾山-陣馬山お疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.8.8

まったく朝電車の中で財布を落としたりして、アロハさんにお金を借
りて決行。さすが厄年って感じでしたが、遭難せず無事帰ってきまし
た。やっぱ山はきついですね。往路はなんとかなりましたが復路はバ
テバテ。でも山中なので途中で止められず、歩いてなんとか帰ってま
いりました。いやあ疲れたなあ。詳しくはまた鍛練報告いたします。

ちなみに朝なくした財布も桜上水駅に届けられていて無事戻ってまい
りました。良かった、良かった。御心配おかけいたしました。

pompomさん、そのピーナツバター今度探してみますよ。よーく噛ん
だ味というのが気になりますがね。

41325

高尾山-陣馬山お疲れさまでした

虹の木
2004.8.8

トレイルランに参加した皆さんお疲れ様でした。
山を走るのは平地を走るのとは全く別物で想像していた以上にきつか
ったけど楽しかったです。ひとりで走っていたら絶対にできなかった
貴重な体験ができました。

41326

オクトーバーラン、参加します！

はやぶた
2004.8.8

正直言って最近走ってなくて、休部状態。
でも、みなさんのがんばりを見てやらねばと一念発起！たくさんは走
れないけどよろしくお願いします。

41327

大腿四頭筋にきてます。

マハロ菊池
2004.8.9

今朝の感じはちょうど荒川マラソンを走った位の筋肉痛ですね。

ハレクラニさん、代走会の9月の高尾山トレイルランニング大会は、
高尾山往復位にしといた方が良いかもしれませんね。けっこうきつい
ですわ。元気な人は2往復とか、ケーブルカー使用可とかね。

はやぶたさん、お久しぶりです。では10月頑張りましょう。ランニ
ングを続ける極意は大会等にエントリーしてしまうことですね。おの
ずと練習せざるをえなくなりますからね。私が思うにあんまり頑張ら
なくても1日3km30分弱のジョギング習慣でも充分健康的であると
思いますよ。

虹の木さん、昨日の調子からして北海道は相当期待できますね。あと
3週間うまく調整して頑張ってきてください。

41328

おつかれさまでした

もんきち
2004.8.9

昨日のトレイルに御一緒させていただいたもんきちです。皆様お疲れ
様でした。集合時間ぎりぎりで到着して皆様にご迷惑をおかけしてし
まい、失礼致しました。マハロ様
お財布が届いて何よりでした。よかったです。また機会があれば、御
一緒しましょう。ルネであったらお声をかけてください。
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41329

トレイルラン

ホロ・ノカオイ
2004.8.9

トレイルラン最高でした。
険しい登山道を駆け抜ける疾走感気持ちいいですね。
天狗の世界に足を踏み入れた気分でしたよ。
鍛錬を積んで立派な天狗になりたいと思うので、
次回も声を掛けてください。
お疲れさまでした。

41330

高尾山～陣馬山往復トレイルラン！（マハロ菊池
さん的地獄編）坂道に、泣く菊池さん！！

アロハ幸満
2004.8.9

高尾山・陣馬山往復トレイルに参加しましたマハロさん！ホロ・ノカ
オイさん！虹の木さん・門吉さん！お疲れさまでした！！

さて、マハロさん！！復路の足の痙攣の具合は、その後いかがです
か？大分、坂道が苦しみましたね！これからの、さらなる鍛錬が必要
ですね！！

しかし、陣馬山山頂の”富士見茶屋”のビールは最高！！”すいか！
きゅうり！トマト！！なす！”などのお漬物が美味いネ！！

ホロさん＞最後まで、止まることなく往復しましたね！！びっくりで
す！！予想して以上に、その走力にびっくりでした。

虹の木さん＞重いリックを担いで、往復は大変でしたね。それでも、
往復するその筋力に驚きました！！すばらしい！！

もんきちさん＞二日酔いのためか、体が重い様子でしたネ！！　

次回も、高尾山～陣馬山トレイルランを、最低でも、月に一度開催致
します。よければ、一緒に、森林トレイルを快走いたしましょう！
今回のコースは、”入門編”です。中級、上級等いろいろなコースがあ
り、飽きることがありません。

しかし、山の湧き水は冷えて美味いですね！！

また、よろしくお願い申し上げます！！

以上
アロハ幸満

41331

マハロ菊池さん！！よかったね！！財布発見！！

アロハ幸満
2004.8.9

まだ、善人がいますね！無事に財布が戻り、厄年どころか、幸年で
しょう！！
”よかった！よっかた”！！・・・

ところで、京王高尾山口駅上の食堂でお願いしました、代走会のマ
ーク借用の件はどうでしょうか？あの絵柄のまま、Ｗ＆Ａ・ＵＲＣの
文字を載せるだけですが？どうでしょうか・・・・？

それとも、当クラブの絵柄を、新たに頂ければ、うれしいです。プロ
の絵は、ありがたい！

41332

クロカン初体験

ヒロ児玉
2004.8.9

高尾山トレイルラントレ参加の皆様お疲れさまでした！
平坦なロードと違って、心肺機能や足の筋力の消耗は激しそうなんで、
かなりキツかったでしょうけど、爽やかな山道を満喫できたのでは
^^)？。次回は是非参加したいですね～。取りあえず入門編からって
ことで。

昨日は「奥武蔵クロカン教室」に行ってきました。埼玉県の宮沢湖～
高麗川峠（Ｈ＝117m）越える１周６ｋの周回コースで、木立の中の
９５％はアップダウンの連続でした。コースは全てダートなんで、足
には優しいんですけど、切り株や石ごろごろで、下りはつるつる滑っ
て大変でしたねー。登って下っての連続で膝にきましたけど、なかな
かいい練習になりました。

北海道マラソンの国内外の招待選手２８人が決まったみたいです。国
内男子はこの前のサロマで優勝した佐々勤選手（旭化成）や、女子で

はアテネ補欠解除になった千葉真子選手です。う～ん相手に不足は無
いぞ！って違うよネ^^)。中間点前の折り返し付近でミーハー気分で
応援します。

41333

やられた～（T^T）

pompom
2004.8.10

先日自転車のバスケットにクリールを入れたままスーパーで買い物を
している間に盗まれちゃった私ですが、今日またやられちゃいました。
ワークアウトに必要なもの入ったバッグ、ごそっと持って行かれちゃ
いました。しかも本屋さんでウォーキングマガジン買ってる間の２～
３分の間にです。

子供が渋谷区のスポーツセンターでサッカーの練習があったので、そ
の間私はトレーニングルームでワークアウトをし、シャワーを浴びて、
それでも時間が余りそうなのでウォーキングマガジンでも読んでって
計画だったんですが、全てパーです。自転車のかごに荷物を入れっぱ
なしだった私がバカなんです。学習能力がないというかなんというか。

バッグには、ランニングシューズ、ソックス、シャワーセット、お化
粧ポーチ、ドライヤー，ブラシ、バスタオル、そして着替えのブラと
下着とTシャツとジーンズまで入ってたんですよ、ショックです。金
額にしてみるとけっこうな額になるし、それよりも、ランニングシュ
ーズは、膝を痛めた後に買い替えたadidasで、この靴をはくように
なってから膝が痛くなることもなく、すごく合っていたのでものすご
く悲しいです。あー、それに下着も見られちゃうなんてメチャクチャ
いやー！（全然セクシーなのじゃないので、盗った方もつまらないと
思いますが。）すごい落ち込んでます。

こんなことですごいショックで、今日は一日ぼーーーっとしてしまい
ました。立ち直るために一走りと思っても、お気に入りのシューズが
ない、、、。ぐすん。

マハロさんはお財布みつかって本当によかったね。

41334

ランニングシューズ洗いました。

マハロ菊池
2004.8.10
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先日のトレイルランで汗だらだらでシューズまでびっしょりだったも
のを玄関に置いておいたら玄関中が臭くなってヒンシュクをかいまし
た。で、風呂場でごしごしと洗いましたよ。
走ったら、たまには洗おう、ランニングシューズ。

pompomさん、災難でしたね。石神井方面も自転車のカゴに入れたバ
ック等のひったくり被害が2年前位から頻繁にあって、防犯用のカゴ
にかけるゴムのネットが主婦層の間に流行っております。

ヒロさん、お疲れさまでした。クロカンというのは比較的なだらかな
んでしょうか？丘陵ととらえて良いのかなあ。トレイルというのは小
径程度に理解してたら全然違ってまさに山道でしたよ。千葉選手には
大会記録更新を狙って欲しいですね。

アロハさん、お疲れさまでした。色々ありがとうございました。また
よろしくお願いします。Ｗ＆Ａ・ＵＲＣのマークはそのうち考えてみ
ますよ。

ホロさん、お疲れさまでした。さすが30歳前半は元気だなあ。11月
の駅伝西東京大会（昭和記念公園）なんかも9月になったら募集しよ
うと思ってるので良かったら参加してください。

もんきちさん、どうもありがとうございました。アロハさんとエクス
テラ頑張ってください。ジムで会いましたらこちらこそよろしくです。

41335

ショックですね…

マナ福嶋
2004.8.10

pompomさん、バックごと盗まれてしまうなんて、ショックですね。
私も、一年の内に2台も自転車を盗まれているので、落ち込む気持ち
わかります…盗んだ人のことを考えると、すっごくむかつきます!

落ち込んでいるpompomさんにこんなこと聞くの、申し訳ないんで
すが、adidasのなんというシューズなんでしょうか？実は私は医者に
膝の軟骨が磨り減りすぎって注意を受けているので、pompomさんの
シューズを参考にしたいです。

新しいシューズを手に入れて、ひとっ走りして、スカッとしてくださ
いね!

41336

明日から18日まで夏休みします

マハロ菊池
2004.8.11

今日IPアドレスをわざと更新しといたので、1週間変わらないことを
祈ってお休みいたします。

昨日たけしのテレビで筋肉を酷使しすぎたうえ水分不足で血液がどろ
どろになり、酸素不足になると激しい筋肉痛のような痛みを伴い、筋
肉が崩壊する病気になってミオグロビンが血中に解け出し急性腎不全
で血尿が出て突然死にいたる怖い病気（筋融解）の話がありました。
暑い中、前日の疲労を残した状態での過酷すぎる鍛練は危険だそうで
す。なので今年は体調・気温と相談しながら走ります。

マナさん、自転車2台ですか。困りましたね。防犯ネットしても自転
車ごと持っていかれたらどうしようもありませんよね。私の折畳み自
転車は片手で簡単に持っていかれてしまうので、柵や木、道路標識な
んかにロープタイプの鍵でくくり付けて駐輪するようにしています。

41337

マハロ様！！高尾山･陣馬山トレイル鍛錬部を読み
ました！！

アロハ幸満
2004.8.11

鍛錬ではなくて、修行の世界を垣間見た鍛錬の部を拝読致しました
よ！！アロハが思ったより、かなり”地獄”を見たようですね！！改
めて、大変でしたね！！足は痙攣するは、泥だけになるは、汗は際限
なく続き身体の消耗が激しい状態ではなかったでしょうか！（苦）

さて、陣馬山で撮った画像を、恐縮ですがまた下さい！！いつもの通
り、yahooアドレスまでお願い申し上げます。

さて、皆さん！時間がありましたら、アロハのクラブHPも見て
ね！！

ホームページ：http://happy.ap.teacup.com/withandalway-
surc/index_i.html

掲示板
http://8809.teacup.com/withandalwaysurc/bbs

41338

新記録って好き

ワイマナロえつこ
2004.8.11

東京の真夏日記録は37日にもなるんですね。7月6日から続いている
そうですが、8月に入ったらなんだか涼しい日が多いような気がしま
せんか？走るのも7月の方がしんどかったような気がします。もう秋
か？なんて思ってましたが、それでも真夏日記録は続いているんです
ね。
今日は午前中は曇っていて、「あー、真夏日記録が途絶えちゃうかも。。
暑いのやだけど、新記録更新してよ～」と矛盾した気持ちでいっぱい
でした。
新記録、いい響き～。オリンピックでもたくさん新記録出るといいな
あ、と思うのでした。

pompomさん、災難でしたね。。マハロさんのように出てくるといい
のですが。はやく立ち直ってくださいね～。

41339

アテネ開幕 2時間走

マハロ菊池
2004.8.14

さすがに時差があって、早起きのレベルを超えた時間に起きて開会式
見ましたが、また寝て、6時30分から2時間走。当分変な時間に起き
たり寝たりすることが続きそうです。

ワイマナロさん、記録的な真夏日記録の連続も明日が雨の予報の中ど
うなるか楽しみですね。

41340

久しぶりにまとまった雨。22℃とは涼しいです
なあ。

ジムでトレッドミル60分。

マハロ菊池
2004.8.15

トレッドミル角度を8%まであげて45分間時速8kmで走って、角度
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0%にすると坂を下ってるような感覚になり、時速12kmにあげても
勝手に足が動くので面白いなあ。

さて、こういう連続休暇には普段出来ない鍛練をしたいと常々思うの
ですがオリンピックがあって今年はだめって感じです。

41341

寝不足

pompom
2004.8.15

男子サッカーのパラグアイ戦を皮切りに、オリンピック観戦のために
すっかり生活が不規則になりつつあります。お肌も既に荒れ始めちゃ
ったし今日は金さんメニューもさぼってしまったわ～！

マナさん、自転車２台もかなりつらいですね。主婦の必需品ですから
ね。あの後家族も使うので仕方ないので、ドライヤーだけは買いまし
たが、その他のものは家にあるもので間に合わせています。

盗まれたシューズはAdidasのSuper Novaです。ギャラリー２でセ
ールで￥９０００ちょっとだったと思います。でもシューズだけは誰
に勧められても、実際に履いて走ってみないとわかりませんね。その
前に履いてたアシックスも、かかとの収まりとか、衝撃の吸収とか、
すごくよかったんですが、私の足には足のつま先が広すぎたのか、走
りながらいつもつま先じゃんけんとかしながら走ってるみたいな感じ
で、そうこうしてる間に膝がすごく痛くなってきちゃったんです。靴
のせいでもないとは思うのですが、Super Nova履くようになってか
ら膝のプロブレムは激減しました。でもあくまで私の場合です。私の
姉はNBがすごく良かったって言ってるし、代々木公園で見かけるラ
ンナーも、アシックスあり、ナイキあり、いろいろですよね。最近ナ
イキからもまた新しい衝撃吸収マテリアルを使ったシューズが出たよ
うですね。

私もマナさんと同い年なので、さすがにあちこちすり減ってると思い
ますよ。特に感じるのは足の付け根。長い距離走るとこきこきいって
ます。お互いに無理をせずにがんばりましょうね。

ワイマナロさん、有難う！でもバッグは出てきそうにありません。高
いレッスン代だったと思って、今はどんなに重い荷物でも自転車を離
れる時にはバスケットから出して持っていくようにしています。

ホブロンさん、今月のウォーキングの講習会は申し込みませんでした。
都合がつかなくって。来月こそ絶対に行きますのでよろしく♪

41342

ありがとうございましたぁ

マナ福嶋
2004.8.16

pompomさん、教えてくださってありがとうございました。次回のシ
ューズ買い替え時に参考にしますね。

私は足のサイズが子ども並みに小さく（22ｃｍ)、しかも、幅もない
ので、NBとかナイキはフィットしなくて悔しいです。シューズを買
う時には毎回トライしてみるのですが、どんなに小さいサイズを履い
てもフィットしません。デザインも好きだし、機能もよさそうなのに
…　5月に金さんのランニングクリニックに参加した時に、スポンサ
ーのリーボックのシューズを履かせてもらい、そのまま、ランニング
をさせてもらったのですが、足にフィットする感じや地面をける時の
反発力がよかったです。金さんはシューズ作りのアドバイスもしてお
られて「2年後を楽しみにしていてください。とってもいいシューズ
が出来ますよ」と言っていたので、楽しみにしています。

私も足の付け根が弱いです。ジムのトレーナーに相談したらランジが
いいとのことなので、3月あたりからウエイトの時にランジも取り入
れ始めたら、この頃は快調になってきました。ほんと、無理をせずに、
トレーニングを重ねていきたいですね!

マハロさん、角度8％を45分ってすごいですね。一度、トライして
みようかと思っています。ここ1ヵ月ほど、ミルで1時間半ほど走っ
たあとに、40分ほど休憩なしに泳いでいたら、体脂肪率が1.5％減り
ました。やはりダラダラレベルの有酸素運動は効きますね。でも筋肉
まで落とさないようにウエイトもせっせと励んでおります。

41343

朝、石神井公園4周60分。

午後、荒川彩湖へサイクリング150分。

マハロ菊池
2004.8.16

男子サッカーは残念でしたが、まだまだ卓球、ソフトボール、野球な
どの球技も楽しみだし、トライアスロンや陸上も、100m男子、１万
メートル女子そしてマラソンと目が離せないですね。体調を崩さない
程度に観ないとなあ。

マナさん、体脂肪減って良いですなあ。私は近ごろどうも減りません。
やっぱ筋トレ併用しないとなあと思ってるんですけどね。

pompomさん、初戦のパラグアイにさえ勝ってればなあと思えども今
更しょうがないし、ガーナ戦だけでも勝って帰ってきてもらいたいも
んですね。

41344

お盆休みも

ヒロ児玉
2004.8.16

あっちゅー間に終了して、今日からフルパワーで仕事でした。でも、
世間はまだ休みモードみたいで、朝の通勤電車はガラガラ状態でした
ね。

連日深夜にアテネ五輪ＴＶで応援してたんで、休みは思ったより走り
込み出来なかったんで、昨日は、「北海道マラソン」へ向けて最後のロ
ング走ってことで、３０ｋの持続走してきました。暑いと５ｋ走った
だけでバテバテだけど、あれだけ気温低いとなんとか走れちゃうもん
ですね。本番も昨日ぐらいの天候ならいいけどな～。後２週間は長距
離教室に１回行ってスピードトレして調整します。まささん、ホアロ
ハさん、虹の木さん調子はどうですか？？
前日の午後５時からの開会式に出てから、すすきの前夜祭ってことに
しましょうか？

それと、「えちご・くびき野１００ｋマラソン」の案内が届いたんで、
気合が入ってきました！コース高低図見ると、３０ｋ過ぎから７０ｋ
過ぎまでは、約２００ｍ登って下る５つの峠越えなんで侮れない！９
月は高尾山に通わないといかんかな～^^)。

41345

悲しい、、、

pompom
2004.8.17

マハロさん、サッカー本当に残念です。イタリア戦は１０分ほど寝過
ごしちゃって急いでTVつけたら、もう２点も入れられちゃってて唖
然としました。

グループ分けが決まった時点でかなりヤバい状況とは思っていました
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が、ここまでとは。

サッカーの本当のひのき舞台はW杯ですからね、２年後に向かって頑
張りゃ良いさ、と思ってみても、年齢的に、この人達が主軸になって
行かなきゃいけないのにだいじょうぶかしらね。う～ん、不安。ヴェ
ルディの森本君の成長に期待しますね。とにかく、ガーナ戦は勝って
くれ～！

この夏は本当に暑くて大変だったけど、ヒロさんのレベルでも５kで
バテバテだったんなら、私なんか全然走れてなくって当たり前だわね、
と納得し、秋に向けて、リセットモードです。

41346

まじでやばい予感・・

まさコナビール３２８
2004.8.17

こんにちは。お久しぶりです。

＞ヒロ児玉さん

２週間前のこの時期、やはり３０ｋｍ走ですか！
実は、私も走ってもせいぜい１５～６ｋｍっていう中身だったので、
こりゃいかんということで週末３０ｋｍチャレンジしたんですね。結
果は・・・トイレ休憩（笑）込みの２４ｋｍでギブアップでした・・
（泣）

４月以降、その２４ｋｍが最長距離なんですよ。やばいなぁ。やばい
よね。
もう１度、３０ｋｍチャレンジしようとも思ったんですが、故障した
り疲れが残ったりするといやなんで（サボる理由はどうでもつけられ
ます）、あとはそこそこ練習しておしまいの予定です。

あああ・・、じたばたしてもしょうがないけど、気温が上がらないこ
とを祈るだけです。
で、札幌での前夜祭のことなんですが、基本的には児玉さんのおっし
ゃっている、開会式からすすきのコースでＯＫかと思います。
集合場所等、この掲示板を使わせていただくのもなんですので、メー
ルで打ち合わせしましょう＞北海道マラソン参加各位

もしよければ、以下のメアドにメールいただければ幸いです。（あ、児
玉さんのは存じております）

masa@30kai.com

＞pompomさん

盗まれちゃうってほんと、やりきれないですよね。今、運勢、底でし
ょうからこれからいいことがおきますよ！がんば！

＞マナ福嶋さん

ランジですかぁ。私の行っているジムのスタジオプログラムで音楽に
合わせてバーベルとか持ち上げるのありますが、ランジはチョー苦手
です。筋トレも少し対象となる筋肉を変えるだけで、きつさが違いま
すよね。

＞菊池さん

トレッドミル８％ですか！４５分で５００ｍも駆け上がったってこと
ですね。
うーん、それは普段ビールしか飲まない人間に、テキーラ一気させる
よりハードだな。（意味不明）

41347

練習会のおしらせ！！

アロハ幸満
2004.8.17

当クラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）の練習会を、８月21日（土）に開催
致します。
今回の練習会場ですが、奥武蔵方面（西武秩父線沿線の山々）にて行
います。

コースとしては、日本山岳耐久レースを想定して、アプダウンの厳
しい山岳コースとなります。

詳細は、リンク集にあるHPを見てね！！

なお、代走会で参加を希望される方は、HP掲示板に参加の意思を書
き込んでくださいね！！

待ってま～～～す！！
アロハ幸満

41348

アテネ五輪で

ヒロ児玉
2004.8.17

柔道・水泳・今日は男子体操と、ニッポン頑張ってますね～。今まで
は、ここ一番ってところでもろさ弱さがあった感じですけど、いやい
やどうして！精神的な強さにビックリするし、連日の活躍に元気もら
ってます。

卓球の最年少代表、福原愛選手もやりましたねー！２０才年上の世界
ランキングで格上相手の米国選手にストレート勝ちでベスト１６。ポ
イント取った時の「サぁ～ッ！！」って雄叫びで小さな左手ガッツポ
ーズがちょいカッチョよかった。自分も、フルの３０ｋの壁にぶち当
たって苦しい時に、気合入れるために「おりゃー」とかデカイ声で叫
ぶんですけど（周りのランナーにいつも怪訝な顔されます…）、今度は
「サぁ～ッ！！」とか「よよぎ～ッ・・」とかでいってみるかな^^)。
日曜日の深夜の女子マラソンはメダル独占を期待してLiveで寝不足に
めげずに応援しないと。それと100mの末続選手に頑張ってもたいた
い。

◇pompomさん、男子サッカーは、期待していただけに残念でした
ネ～。ディフェンスの小さなミスから失点が痛かった～。ガーナ戦は
次に繋げる戦いをしてもらいたいです。ランニングの方は涼しくなっ
てからボチボチと頑張って下さい。

◇まささん、それでは前夜祭の詳細はメールでってことで。一応開会
式でライバルの国内外選手の顔ぶれを確かめて(爆)、モチベーション
高めてすすきのに繰り出しましょう！！
お互いこの時期は、焦って長い距離走ってもしゃーないですから、故
障や怪我に注意して上手く調整しましょう。

◇アロハさん、えちごUMに向けてハードな山岳コースで鍛練したい
ところですが・・・道マラの一週間前では、まだまだ走力無い私には
厳しいです。９月の週末はいつでもＯＫですので次回宜しくお願いし
ます。

41349

朝涼しく、夏休み最後だし、たらたら3時間走

マハロ菊池
2004.8.18
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夜降った雨と朝も天気雨がぱらぱらとあって、涼しく走りやすい朝で
ありました。

昨日の福原選手の試合は、全然危なげなく勝ってしまいましたが、第
一戦は、はらはらもんで、観ているほうがもうダメって感じの中、良
く挽回して勝ったもんだと思いましたね。こういう諦めない感じは、
マラソン道にも通じるものがありますね。

41350

W & A URCの練習会詳細です

もんきち
2004.8.18

お世話になっております。
アロハが若干のお知らせをしておりますが当クラブ（W & A URC）
練習会の詳細です。お時間のある方はぜひ御参加をお待ちしておりま
す。

奥武蔵トレイル詳細について
日時８月２１日土曜日
集合場所　西武秩父線　芦ヶ久保駅　９時５０分
池袋発・８時６分（三峰・長瀞行）または８時３０分特急西武秩父行
きが直通で行くことができる電車です。ちなみに特急は特急料金がか
かります。
ｺｰｽ:芦ヶ久保駅～二子山～焼岳～武川岳～山伏峠～伊豆が岳～正丸駅
以上が必須コースです。給水場所は芦ヶ久保駅付近の湧き水１箇所の
み。途中にお店は一切ありませんので、水を入れる水筒・3,4時間走
るだけの食料を必ず持参してください。山伏峠以降は皆様の調子を見
てコースを変更する場合があります。
荷物はすべて持って走る予定ですが、みなさん、芦ヶ久保に置いて行
きたいということであれば、最後は芦ヶ久保まで走るか、正丸から電
車で移動しましょう。
コースはハセツネにかなり近い感じの山岳トレイルコースです。
所要時間４～５時間くらいか？
以上よろしくお願いします。

41351

みなさん爪は元気ですか？

まさコナビール３２８
2004.8.18

私は一生懸命走っている時期は、かならず右足中指が黒爪になります。

この前、富士山に行った際は、おニューの登山靴なんぞ買ったもので
すから、これで右足の親指・人差し指＆左足人差し指も黒くなっちゃ
いました。（泣）

まぁ、痛みを今は伴っていないんでいいんですが、これ薬屋でなんか
塗り薬でも買ってきて、ささっとよくならないかなぁと思って以前
「黒爪」とかで検索したんですけど、よさそうなのがヒットしませんで
した。

今日あるところで、この黒爪の正式名称（？）は「爪下血腫」という
ことでググッてみたら、あれよこれよと専門的なページが。あまりに
気持ち悪いページとかも出てくるんで見るのやめちゃいました。

こんな足でも、黒い爪みると、いとおしくなっちゃう今日この頃です。

41352

シューズの話し

ホブロン石郷
2004.8.19

先日、都内の某靴屋でナイキのランニングシューズを買いました。
店の前に平積みされてたバーゲン品です。かれこれ２５年はナイキユ
ーザーをしてますが、最近は種類が増えすぎてたり、靴に２万払うん
だったら・・・なんて考えたりして、最近は安ければ何でも良いや～
って感じで選んでます。レジで「箱は要りますか？」って聞かれて、
まあ捨てるのも面倒だし・・・と思って「箱は要りません」って答え
た時、レジ打ちの兄ちゃんが妙に嬉しそうだった・・・のが気になっ
て、家に帰ってよ～く見たら、なんか作りが雑、粗悪な感じなんです。
生地の断裁とか縫製とか、今までのナイキとゼンゼン違う感じなので
す。こりゃ～～パチもん掴まされたかな～？（大阪の言葉でパチる＝
盗む、から派生した言葉で、ブランド品のコピーなどを言うそうです）
って感じです。 恐らくパチもんナイキを箱に入れて回しているので
は？　と言う疑惑です。 そこで早速、以前からお世話になってるナ
イキの方に電話して見てもらう事にしました。偶然にも以前は店鋪の
プロデュース関係の部署だったのですが、フットウェア担当に移動に
なって居られて、それなら尚更・・・と言う事になりました。結果は
追ってお知らせします。尚、ナイキシューズに関して情報など欲しい
方は私にメール下さい。担当者に回します。ナイキ社内でもこのサイ
トは認知されて居る・・・みたいです。（少なくとも最初は見てくれて
ました）。

pompomさん、災難でしたね。チャリでも鞄でも、盗まれる時は１
分でも目を離した瞬間パチられます。恐らく前から目を付けられて居
たのでしょう・・。私の事務所は３年前にピッキングされて、４人の

カメラマンの機材を３００万円分くらいやられました。私の機材は１
０万のカメラ１台だけでしたが、ほかの３人はCanonのEOSをフル
セット持って行かれました・・・ので、最初は私が疑われました。そ
れにしても警察のやる気の無いのには驚きました。「カメラは明日の朝
には香港だね～」とか「出くわしてたら青龍刀でスパ～って斬らてた
と思うよ～」とか言いつつ、オマケに私も指紋取られるし、恐らく前
科者データベースに入れられてると思います。もう悪い事は出来ませ
ん。普通の方は経験無いと思いますが、指１本づつ全部、手のひらで
手形を押す様に、丸い筒を握る、の３種類取られます。まるで容疑
者？と言うトホホな感じでしたね、被害者なのに。 そう言えばマハ
ロ 君 は 昔 々 、 警 察 犬 が 彼 の 家 の 前 で 止 ま っ
た・・・・・・・・・・・・・・・と言う事だけでタクシー強盗の容
疑者として警察署まで連行されて取り調べ受けてましたね。真犯人は
後日捕まって、２千円くらい払わないで逃げた酔っ払いでした。セコ
イ事件ですが、頼むよ犬・・・税金でエサ喰ってんだから、ちゃんと
嗅げよって感じです。話は逸れてしまいましたが、結局は自己防衛し
か無い世の中です。 脱線ついでにもう二つ、１５年前くらいに女子
医大で１億円くらいのスーパーコンピュータが盗まれたんです。それ
も昼の２時頃、正面にトラック停めて１０人くらいの人達が１時間以
上かけて運んでたそうです。修理だと思った、入れ替えだと思った、
特に気にしなかった、と言う人ばかりで、まさか盗まれて居るとは誰
も思わなかったそうです。それと全国高校サッカーの決勝戦のハーフ
タイムに、ゴール脇にカメラ２台とレンズ２本（総額１、２００万円）
を置いたままトイレに行って帰ってきた文藝春秋のカメラマンが、自
分のカメラが無くなっているので隣のカメラマンに聞いたら「５～６
人で持って行ったけど、会社の人じゃないの？・・え～？」と言うこ
とで、１０万人の目前で盗まれてしまった・・・と言うお話でした。
皆さんも気をつけましょう。

pompomさん、話し逸れてしまってすみません。スキルウォーキング
は涼しくなってから御参加されると良いと思います。
tomo-photo@nifty.com

41353

休み明け、今年も後半戦

マハロ菊池
2004.8.19

ってほどでもないけど、あっという間にクリスマスなんだろうなあ。

ホブロンさん、警察犬の件は困ったよね。指紋は取られなかったけど
な。20年前の話だなあ。

まささん、私も親指の爪が半分黒くなりました。先日高尾山の下り時
にシューズ内が汗で滑って先端が当たったためですね。大きめを履い
ていますが、汗で滑るとは思いませんでしたね。痛みはなく、はがれ
る感じでもないのでほっておいてます。
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もんきちさん、私は今週ばたばたなのでだめですが、今日はジムに行
こうと思っています。

代走会の高尾山もそろそろ日程決めないとなあ。9月20日までは山頂
ビアガーデンが営業してるので、最終日の9月20日（月・祝）なん
ていかがですかなあ。6号路で登って、稲荷山で下って、再度1号路
で登ってビアガーデン行ってケーブルカーで帰るっていうのはいかが
でしょうね。登り1回だけの参加やウォーキングも可ってことで。ビ
ヤガーデンは休日は3時からなんで、集合時間も11時ってとこです
ね。
ビアマウントの詳細は下記です。

http://www.urban-inc.co.jp/02/0201/fra0201.html

41354

時期はずれ？の話ですが・・

まさコナビール３２８
2004.8.19

よーやく、クリール買いました。もちろん７月２１日頃発売号です。
(^^)
コツ嬢が言っていたように、どこの書店でも置いているような雑誌で
はないので、一つ目の店では置いていませんでしたが、２店目の町で
少し大きめな店ではありました。しかも４冊も。
おいおい、いくら書籍は返品できるっていっても、次号が出る数日前
にその在庫量はないだろうって感じですけどね。

で、何がいいたいかというと、ここ代々木ランニングクラブが紹介さ
れているページを遅くなりましたがようやく見た次第で。これを見る
と、「おお、私もこのいわゆる走友会みたいのに参加してるんだぁ」と
いう感慨に(T.T)

これからもぼちぼちがんばりますので、ヨロシクお願いしますという
ことでした。ではでは。

41355

今週末は女子マラソン

マハロ菊池
2004.8.20

英ブックメーカーの賭け率順では、1位は首振り走法のラドクリフ選
手、2位にボストンでヌデレバに勝っているオカヨ、3位ヌデレバで、
4位に土佐、6位野口、7位坂本となってるそうです。5位は誰なんだ
か気になる所ですね。あと、狙った選手に影のようにくっついて後ろ
からアキレス腱を蹴ってダメージを与える技を持つ北朝鮮のハム・ボ

ンジル選手が今回はラドクリフ選手の背後につくのか楽しみだなあ。

まさコナさん、走友会みたいではあるが、はい走友会ですと胸を張っ
て言い切れない微妙な代走会ですが、今後ともよろしくお願いします。

41356

いい天気。80分走。

マハロ菊池
2004.8.22

風は大分涼しくなってまいりましたね。今日は昼間は雨降らなそうな
んでサイクリングでもしてくるかな。

アテネ女子マラソンの会見で3選手ともサングラスを掛けて走るそう
ですが、坂本選手と土佐選手にはオークリージャパンが支給するみた
いですが、野口選手が今年の青梅の時かけていた逆さメガネみたいな
やつを掛けるのか個人的には気になりますね。

41357

祝　野口選手　金メダル!

マハロ菊池
2004.8.23

ラドクリフまさかの棄権にはびっくりしましたが、最後までヌデレバ
がついてきてドキドキのレースでした。いやあ、すごかったなあ。野
口選手おめでとうございました。

41358

祝　野口選手　金メダル! ②

ヒロ児玉
2004.8.23

いや～野口みずき選手やってくれました！３５℃の暑さと、起伏の多
いハードなコースで、自ら動いてのレース展開での金メダルは本当に
見事でした。２５ｋ過ぎからのスパートは少し早いぞ！大丈夫かな？
って思ってましたけど、ヌデレバの猛追を振り切って、よく逃げてく
れました。レース中や、ゴール後におう吐する選手がかなりいたぐら
いの過酷なレースの中、土佐選手や坂本選手も走りきったし、ニッポ
ン選手の頑張りに刺激されたんで、日曜日は気合入れてメダル目指し

て（完走メダルです・・・）頑張ってくるぞ～！！でも、あのすっご
い登りでスパートして逃げ切りってしまう野口選手にはビックリです。
私なら絶対歩いてますし、あの暑さの中では走れまへん^^)。

◇マハロさん、マラソン中継は本当にゴールまでハラハラ状態でした
ね。もしＱちゃんが出場してたらどうだったかナ？ワンツーフィニッ
シュでなーんてのは夢の中の出来事でした。第二回練習会は高尾トレ
イルランですね！？是非やりましょう。

◇北海道マラソン組の皆さん、今週の北海道は涼しくなりそうですよ。
日曜日の予報では、曇りで最高気温２４℃なんで、まずまずですね。

41359

寝不足解消するには、

マハロ菊池
2004.8.24

寝るしかありませんね。
というわけで昨日は久しぶりにぐっすり寝ましたよ。

ヒロさん、まさコナさん、ホアロハさん、虹の木さん、今週末は北海
道頑張ってください。前日飲み過ぎないように御注意を。
アロハさんはXTERRA JAPANですね。頑張ってください。

41360

練習会のお知らせ

アロハ幸満
2004.8.25

当クラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）の練習会を開催いたします。興味あるか
たは、ＨＰの掲示板にて書き込み下さいネ！！

日時：9月４日（土）
場所：奥武蔵山岳コース

詳細は、以下のＨＰで！！
http://happy.ap.teacup.com/withandalwaysurc/index_i.html

41361

おおもりごはん
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まさコナビール３２８
2004.8.26

今日、築地の場外の近くを昼うろうろしていたので、食事をその近く
で取りました。
魚介類は、北海道でということで、他を物色していると行列の店を発
見。モツ屋でした。
じゃ、ここでということで「モツ煮」と「おしんこ」とカーボローデ
ィング用に「大盛ごはん」をオーダー。

いやぁー、場所柄、ここの大盛は特盛でした。ドンブリにぎゅーぎゅ
ー（牛牛）詰め込んであって、今１６時過ぎですけど、まだ腹いっぱ
いです。
考えてみれば、どんぶり飯・大盛なんて２０年ぶり？それ以上？食う
のも練習だ！と思いがんばって食べました。（笑）

あ、で、なんで「モツ」かって？４２ｋｍモツように、ゲンを担ぎま
した。じゃんじゃん。

41362

ちょっと箱根行っておりまして

マハロ菊池
2004.8.27

箱根駅伝5区の一部を走ってみましたよ。

ラドクリフ選手、明日の10000m走るみたいですね。ノーガード走
法の孫英傑選手と福士選手も出るんで楽しみであります。

まさコナさん、まいうーそうでなによりですね。私なんかもレースも
出ないのに大盛りをついつい頼んでいます。結果痩せない。止めよう
と思っても、ついつい頼んでしまうんですなあ。

41363

トリビアと裏技

マハロ菊池
2004.8.28

先週会社にトリビアの人から電話があって、ランナーの人に電話調査
してるそうで、「マラソンを走るときに男性ランナーは乳首に絆創膏を
しているというのは本当ですか？」と聞かれたので、「はい、本当です。」
と答えておきました。「何%位の人が絆創膏をしていますか？」と聞か
れましたが、「そこまでは私に聞かれてもねえ」と答えておきました。
また「ディクトンスポーツやワセリンを使う人もいますよ」と付け加
えておきました。「むだ毛」を処理する話もしようかと思いましたが、

きっと映像的に無理だろうなと思い、止めときました。

今日いつもの2時間走から帰ってウエストバックを洗おうと思って風
呂で石鹸を付けてみると背中を洗うのに丁度具合がいいことに気付き
ました。特に裏がメッシュになってて泡立ちよく、なかなか気持ちい
い裏技であります。

女子10000mは寝過ごして見れませんでしたが、ラドクリフ選手ま
た途中棄権してしまったようです。やはりプレッシャーかなあ。福士
選手も33分台と振るわず、後ろから2番目。オリンピックは難しい
なあ。

41364

北海道組のみなさん、

頑張ってくださーい！

らんらん♪カメハメハ
2004.8.28

明日に備えて今頃はもうきっと寝てると思いますが、（なんて、もしか
してまだすすきので盛り上がってたりして・・・(^_^;)）
ヒロさん、まささん、ホアロハさん、虹の木さん、明日の北海道マラ
ソン頑張ってください。TVで応援してますね～。

マハロさん、ウエストバックで背中を洗っている姿、想像してしまい
ました。
もう、おかしくておかしくてお腹が痛くなっちゃいましたよ。
一人でウケまくっていたら、そばにいた主人が「どうしたの？」と聞
いてきたので、ウエストバックの裏技教えてあげました。
明日あたりもしかしたら、うちの主人もウエストバックで背中を洗っ
ているかもしれません。
実に愉快な裏技、ありがとうございました。

41365

ああ、北海道マラソンDVD予約録画失敗！

マハロ菊池
2004.8.29

テレビで応援しますと言っておきながら急にでかけなくてはならなく
なって見れず、DVDに録画しようと操作しておいたのですがあせって
最後に録画予約入ボタン押し忘れてて、ああ全然撮れてない。参加し
た皆さん、かたじけない。でもね、時計を見ながら応援はしてたので
お許しください。

さてさて、今夜は男子マラソン。マラソンは走ってみなけりゃ分から
ない。特に今回みたいに非常に過酷なコース条件だと高速コースでの
タイムが良い選手が必ずしも有利とはいえず、まさかな展開もありそ
うで、そう思うとやはりライブで見たいなあ。ああ、でも月曜日がき
ついなあ。

らんらんさん、ウエストバックと身体と両方いっぺんにキレイにでき
るのがいい所です。ランニングキャップでも良いのですが、背中が洗
えないのが難ですな。そういえばニッポンランナーズの皆さんもクリ
ールのクラブ紹介に出ていましたね。

41366

野口さんのサングラスは

マハロ菊池
2004.8.30

日本の山本光学株式会社製のブランド名ではSWANS（スワンズ）の
e-noxαというやつで非売品（国内販売未定）だそうです。シモン選
手も色違いをかけてましたね。
あの逆さ形状で汗をかいてもずり落ちにくいそうですが、流行ったら
笑ってしまいそうです。

男子マラソンも日本の3選手とワイナイナ選手、充分頑張ったって感
じでしたね。お疲れさまでありました。それにしても1位を走ってた
選手を押し倒したのにはびっくりしました。

http://www.yamamoto-kogaku.co.jp/worldstage/index.html

41367

デリマ選手、ヒドイ災難でしたが、

マヒナドールうりこ
2004.8.30

あきらめずに競技場に入ってきた時には
涙がでました。拍手と歓声もすごかったですね。
あんなコトがあったのに、恨み言ひとつ言わずに心から銅メダルを喜
んでいて、（ブラジル初ですもんね）大人だなぁと思いました。あぁ、
これで時差生活とお別れかと思うと寂しいです。

41368

北海道マラソン組全員時間内完走！！
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ヒロ児玉
2004.8.30

まささん、ホアロハさん、虹の木さん、お疲れさまでした！
なかなか楽しい北海道遠征でしたね。道マラは病みつきになるでし
ょ？

私は前日の昼過ぎに札幌に入って、昼はうに・いくら丼の大盛り食べ
て鋭気を養うつもりだったのが、羽田で離陸寸前にエンジントラブル
で機内に１時間半拘束されて、やっと代替機で夕方に到着だったので、
開会式にも間に合わず、前夜祭にも遅れる始末で、皆さんにご迷惑お
掛けしました。

前夜祭は、ホアロハさん御家族も一緒で和気あいあいと、ジンギスカ
ンやお寿司にビールを堪能し、ランニング談義やレースの作戦会議
^^)。

レース当日は、去年と打って変わって、時折小雨降る秋を思わせる気
温17.5℃と涼しく絶好なコンデション。ランパンランシャツでは肌
寒い感じでしたね。
そんな走りやすい気候なもんで、前日に皆さんに前半は周りが速いし、
ゆるい下りなんで、オーバーペースに気をつけてなんて自分で言って
おきながら、ガンガン行ってしまいました（汗）。もう３０ｋ過ぎて全
く足が動かなくなるし、後半向かい風で体が冷えてもよおしてくるし
…大失速しました。給水所で何度歩いたことか。一度歩いちゃうとも
う歯止めがきかなくなりますね。でも、「ガンバレー！歩いてないで走
れ～！！」って有り難い^^)沿道の声援のお陰でなんとかゴールに辿
り着きました。

フェアウエルパーティーでは、スクリーンでレースのダイジェストが
流されてたので、男女の優勝者が誰なのか初めて分かって、千葉真子
選手の笑顔のゴールシーンに大拍手。浴衣姿で登場したちばちゃんな
かなかキュートでしたねー。
でも、さすがランナーの集まりで、テーブルの食事や飲み物があっと
いう間に無くなってました。

今回は調子良かっただけに、レースで思い通りに走れなかった悔しさ
があるし、かなり辛いレースだったので、当分走る気持ちが湧いてこ
ない感じですかねー。
ま～ボチボチいきます。

◇まささん、受付してもらって助かりました。次のレースはどうしま
す？

◇ 虹の木さん、サブスリーサーティーが見えてきましたね。

◇ホアロハさん、私もエネルギー切れ起こしたみたいですよ。ウルト
ラはエイドに給食一杯あるからいいですけどね。

◇ らんらん♪さん、前夜祭は早めに切り上げて、その時間は気持ちよ
～く寝てました^^)。応援どーもです。

◇マハロさん、男子マラソン眠い目を擦って見てましたけど、沿道の
男のリマ選手への妨害には憤慨しましたよ。

41369

完走できて良かった・・・

ホアロハこじろう
2004.8.31

ヒロさん、まささん、虹の木さん、道マラお疲れ様でした。
また前夜祭では家族同伴で参加させて頂きありがとうございました。
ホテルに戻って長男が喜んでました。

レースの方は・・・後方からのスタートで、スタートラインを越える
のは40秒ほどかかりました。また幹線に出るまで大渋滞でこのまま
5kmの関門で終わるかと思いましたよ。
幹線に出てからはヒロさんのアドバイス通りに前半は押さえ気味に走
っていたつもりでした。しかし20キロ手前でエネルギー切れとなっ
てしまい、お腹が"グーッ"って鳴りっぱなしでした。おかげで後半の
ペースは急降下！でも沿道の方にバナナを頂いた時はちょっとだけ回
復しました。小学生の女の子とご年配の女性のお二人、ありがとうご
ざいました m(_ _)m 
まあ無事に時間内にゴールできて良かったです。

ヒロさん、実はレース中の10km過ぎのトンネルを出たあたりから
18km辺りまでヒロさんの20m程後ろを走っていました。しかし追
いついて並ぶどころか少しずつ離されてしまいましたよ。

今回のレース参加で、コースや雰囲気がわかったので来年も是非参加
したいと思います。

北海道新聞の動画ニュースに道マラのダイジェスト映像がUPされて
いました。ゴールシーンはいつ頃かな？

http://www5.hokkaido-np.co.jp/sports/marathon2004/

41370

北海道マラソン

虹の木
2004.8.31

児玉さん、ホアロハさん、まささんお疲れ様でした。

現地では大変お世話になりどうもありがとうございました。

私も前半のオーバーペースがたたり最後はかなりのペースダウンして
のゴールでした。
一時はかなり気分よく走れて、もしかすると３時間半を切れるかと思
ったのですが、第１折り返しをすぎたころから左足の付け根のあたり
がいたくなり、その直後から向かい風に変わりだいぶきつくなりまし
た。
ゴールまで何とか歩かずに走り通すことができましたが、最後の方は
キロ７分くらいまで落ちました。
サブスリーサーティーは秋以降の目標ということでがんばりたいと思
います。

41371

北海道マラソンお疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.8.31

全員完走で良かったですね。来年は私もかならず参加するんでよろし
くお願いします。

マヒナドールさん同様、私もオリンピックが終わって、なんか夏も終
わってしまったみたいでちょっと寂しい感じですが、街でみつけた五
輪絡み情報。
五輪便乗商法ってことで今付いている値段から
上野アメ横のジュエンが10％OFF
ロンドンスポーツは全品半額セール中でした。
西武池袋8階スポーツ用品売り場に
君原選手や円谷選手のマラソンシューズが展示中でした。
池袋トヨタアムラックスビル1階に
ヤワラちゃんの胴着、福原愛ちゃんのラケットなど展示中でした。

41372

お疲れでした＞北海道マラソン

まさコナビール３２８
2004.8.31
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児玉さん、虹の木さん、こじろうさん。お疲れ様でした。
また、菊地さん、カメハメハさん他応援ありがとうございました。

結果的には、バスに収容されることなくゴールインしましたが、反省
や悔いの残るレースとなってしまいました。

今回、ここのメンバーさん達がいたので、とても楽しい旅となりまし
た。これからも、いろいろ出かけましょう！

ところで今日くらいから北海道は台風で大変そうですね。１日早くて
も暑かったし、２日遅ければ台風だったしで、運もよかったです。

41373

北海道マラソン！

祝完走おめでとうございます！！

アロハ幸満
2004.8.31

児玉さん！虹の木さん！こうじろうさん！
北海道マラソンおめでとうございます。
大変お疲れ様でしたね！！

北海道マラソンを、TVで観戦致しました。千葉真子選手の走りは、期
待通りですね！！

ところで、記録はどうでしたか？

アロハは、ＸＴＥＲＲＡＪＡＰＡＮ丸沼大会に完走致しました。詳細
は、当クラブHPを見てね！！
完走後、心地よい疲れの中、ホテルの大画面TVを、しっかりと観戦
していました。

でも、皆さんの顔を確認することが出来ませんでした！残念です！！

鍛錬の部で、完走記を期待しておりまます。

41374

道マラ組＆アロハさん、完走おめでとうございま
す。

マヒナドールうりこ
2004.8.31

北海道マラソン、去年は冷夏だったのに当日はえらく暑くて長谷川理
恵ちゃんが倒れちゃったり、今年は猛暑だったのに当日は寒いくらい
だったりして、わからないものですね。でも走りやすい天候でよかっ
たですね。
招待選手以外に4人も知っている顔を探せるなんて楽しいなぁ、と思
いながら中継を見ていましたが、私も見つけられませんでした。ゴー
ル映像はアップされてますね。

千葉ちゃんの走りはさすが、って感じでしたね。箱根駅伝の『登りの
スペシャリスト』奈良修選手もすっかりベテランになって、いい調子
でしたが14位でした。
あと、パラリンピックでメダルの期待大！の高橋勇市選手も2:46:44
で完走されてましたね。さすが。でもアテネ、来月なのにこんな直前
にフルマラソンなんか走っちゃって調整大丈夫なものなんでしょう
か？

明日から９月ですので、私も観戦ばっかりしてないでオクトーバーラ
ンに向けて、走り癖をつけておこうと思います。

マハロさん、トレイルラン、短いほうのコース（軟弱？）に参加予定
します。
よろしくお願いしま～す。

41375

高尾山トレイルランニング大会

マハロ菊池
2004.9.1

遅くなりましたが9月20日でどうかと、パンフレットを作りました
ので会員の皆様、参加御検討ください。1号路はほとんど舗装らしい
のでトレイルって感じではないかも知れませんがね。コースに関して
詳しくは下記パンフレットのPDFの地図のスタート地点当たりをクリ
ックすると高尾山公式サイトに接続します。ビアマウントの詳細はフ
ィニッシュ地点をクリックしてください。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/2004takao.pdf

41376

高尾山トレイルラン大会参加しま～す

ヒロ児玉
2004.9.1

マハロさん、道マラから３日過ぎて走る意欲がまたメラメラと復活し
ました。やっぱラン中ですかね～^^)？。もちろんトレイルラン参加
します！３コースいきますぜ。

<参加者＞

①マハロ菊池隊長
②ヒロ児玉 11:00から最後まで参加
③
④
⑤
・
・
・

マヒナドールさん、アロハさん、ＴＶでの応援ど～もでした。昨日ビ
デオチェックしてましたけど、残念ながら写ってないですね。民放で
すから、まささんが出場した長野マラソンみたいに、一般市民ランナ
ーに注力した映像は無いですね。それと、ちばちゃんとピッタリ併走
してる男子ランナーはいかんなー！もうちょい気を使って走ってもら
いたいです。
アロハさん、ＸＴＥＲＲＡＪＡＰＡＮ丸沼大会
大変でしたね。流血の後は、ケ○出しですか～。いやはや鉄人さんは
凄すぎです(爆)。

ホアロハさん、なに！すぐ後ろ走ってたんですね。声掛けてくれれば
よかったのに^^)。北海道新聞のＨＰでゴール前映像がアップされて
ましたけど、自分の見てうん？競歩かって感じのピッチでした。１回
目の折り返しで、完走請負人の斉藤さんを発見しましたよ。頭に小さ
なパラソル被ってました。

まささん、みんな所属クラブは代々木ＲＣなのに健○へ・・・は意味
不明(笑)。

41377

8月は187km
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マハロ菊池
2004.9.2

暑かった割にはそこそこ走れたかなあ。9月は10月に向けて200km
越えておかないといかんなあと思っております。

ヒロさん、8月30日に国立行ってきましたよ。長距離教室からの北海
道参加者は10名で全員完走したそうです。

今年は青梅マラソン申し込んでみましたよ。抽選なんですね。2月か
あ。寒いだろうなあ。当たって欲しいような当たらないでも良いかな
あみたいな気分であります。

41378

みなさまお久しぶりです。そしてマハロさん、高
尾山トレイルの件ごめんなさい！

ハレクラニ小野
2004.9.2

長期欠席のハレクラニでございます。久しぶりにこのサイトにやって
くると、高尾山トレイルランの企画が･･･。わあ、まずい。それはわた
しがやるといっていたのに、無責任だ。マハロさん、ごめんなさい。
かつ、ありがとうございました。とてもよいコースだと思います。

責任感じております。そこで、もうひとつ、高尾の向こうまで行く景
信山往復コースを設定しようと思うのですが、いかがでしょうか。

高尾山口（6号路）－高尾山－一丁平－小仏峠－景信山（同じルート
で高尾山に）－ビアガーデンに直行

走ると往復２時間ぐらいだとおもいますが、「つらいことが嫌いなラン
ナー」であるので、急坂は歩きます。往復３時間弱ぐらいで、もたも
たゆっくりと景色を眺めたりしながら行くのはどうでしょうか。高尾
山口ー景信山往復が15キロぐらいだと思うので、ビアガーデンで終
えるこのコースは10キロかもうすこしあるぐらいだと思います。平
地だと20キロぐらいを走った感じでしょうか。

11時高尾山口集合ということで。

マハロ隊長の許可がおりれば、わたくしメが、ご参加の皆様のご案内
をいたします。

41379

セプテンバーラン

Spring
2004.9.2

お久しぶりです。
五輪に夢中で、すっかりさぼり気味な毎日でした。
８月は60km。少ない（笑）・・って、毎月80kmなんだけれども。

11月にEKIDENカーニバル、とやらに誘われて出ることになったの
で（夫の会社関係）ちょっと頑張らないと・・。
初駅伝なんですが、走ると思っただけで、緊張しますね（笑）だって、
遅いんだもん。・・うーん、鍛錬、鍛錬。

ところで、北海道マラソン完走組の皆さん、お疲れさまでした。
カッコイイ～！
憧れのレースなので、羨ましいです！
（って、先月60Kmじゃ、羨ましいもなにもないですね;;）

41380

ロンドンでサロモンのトレイルシューズが1490
円

マハロ菊池
2004.9.2

ああ、また買ってしまった。来週グッズ紹介します。

ハレクラニさん、では山頂で二手に別れましょう。たしかにせっかく
なら高尾山-影信山の方はいい感じですからね。

Springさん、その11月の駅伝そろそろ代走会で参加者いますかあっ
て聞こうと思っていた所ですよ。昭和記念公園で11月13日ですね。
４人で1チームです。詳しくは下記PDFですね。
参加したい方いますか？

http://www.runnet.co.jp/runtes/youkou/00909.pdf

41381

高尾と駅伝に参加希望です

ホアロハこじろう
2004.9.2

高尾トレイルは集合時間に田舎からでも間に合いますので参加します。
一度山を走りたいと思ってたんですよ。マハロ隊とハレクラニ隊のど
ちらに入隊しようかな・・・

マハロ監督、また駅伝参加させてくださいっ！よろしくお願いします。
赤羽の教訓を生かして「真剣モード」「ファンランモード」のどちらで
も対応できるように鍛錬しておきます。

私も先日青梅に申し込みました。抽選に当ったら5年ぶりの参加にな
ります。今回のスターターは誰だろう？

道マラが終わったばかりですが、今年最後のフルはどのレースにしよ
うかとレースガイドとにらめっこしています。つくば、河口湖、青
島・・・どれにしよかな？　みなさんもう決めていますか？

41382

これからの予定・・などなど

まさコナビール３２８
2004.9.2

夏のイベントも終わりまして、そろそろ秋以降の予定を立てる時期で
す。
先日北海道マラソン前夜祭での会話・・
ヒロ児玉「まささん、秋はどうするの？」
まさ３２８「北海道マラソンが終わって、もう２度と走りたくないと
思うから知れないので、まだはっきり決めていません」

で、結果、北海道Ｍでは、反省点がいっぱいあったので、また挑戦し
ます。ということで・・
次は１１月２８日、「つくばマラソン」行きます！ぜひ、すでに決めて
いる方、迷っている方、いっしょに挑戦しましょう。

で、その後は（たぶん）谷川真理ハーフを経て、行きます「青梅マラ
ソン」。
私も既に応募しました。
まだ、走る経験としては浅い私ですが、今まで出た延べ１１回のレー
スの中でベスト１がこの青梅マラソンです。なぜ、１番かは説明に困
るのですが、雰囲気とか運営とか応援とか景色とか・・、ぜひ関東周
辺の方冬の青梅を走りましょう。

あ、それと高尾トレイルも一応参加ということでお願いします。

ではでは
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41383

2004ホノルルマラソンまでちょうど100日

マハロ菊池
2004.9.3

ジムにもポスターやパンフレットなどが置かれ始めましたよ。1年は
速いですねえ。

まささん、マラソンって走るたびに反省点があり「今度はもっとうま
く走ろう」と思い、止められなくなるような気もしますね。

ホアロハさん、では駅伝まずは1人目ってことで、9月20日位まで募
集しますかね。ロングかショートかっていったら、やっぱロングです
よね？

41384

高尾山トレイル

ハレクラニ小野
2004.9.3

マハロさん、ありがとうございます。それでは景信山コース設定いた
します。といっても当日走るだけですが。

なるべく団子でゆったり走るつもりですが、高橋尚子inボルダー気分
とか野口みずきin昆明な気分を味わいたい人もガシガシ自分のペース
で走って大丈夫です。
このコースはこれでもかこれでもかこれでもかこれでもかとあらゆる
道に道標がついているので、初めて走る人でもほとんど道に迷うこと
が不可能。自分の力に合わせて走ることが可能です。もっとゆっくり
行きたいよん、途中で疲れたから、一丁平で昼寝して、復路帰ってく
る人を待っているわ、なんていうことも可能です。自分のペースで楽
しく行きましょうね。

http://www.pat.hi-ho.ne.jp/strawhat/main2.html

41385

EKIDENカーニバル2004

Spring
2004.9.3

それです、それです＞マハロさん

ああ、もしかしたら、YRCと競ったりすることに・・？
どんな名前で申し込んだのか、知らないんですけれど・・チーム名が
わかったら、お知らせしますね。

６月からバドの練習を週に２回に増やしまして、おかげさまでバドの
技術はそれなりに向上したけれど、どうにもこうにも走るペースはち
んたら・・という日々が続いてました。
暑さのせいだろうとずっと思っていたんですが、先日ちょっとバレー
で足首を捻ったこともあり、３日間ほど完全休養してみたんです。
そうしたら、ぐいっとスピードに乗った走りができまして・・。
ああ、やっぱり目に見えない疲れというのはあるんだなぁ・・なんて
ことを、しみじみ感じた夏でした。

もうそろそろ、ラップを計る腕時計を買って１年経ちます。
いつまでも初心者を語れないので、体調くらいキチンと自分で把握で
きるようにならないとなぁ・・と心に刻み込みました。

41386

ＥＫＩＤＥＮカーニバル2004ＩＮ国営昭和記念
公園に興味あり！！

アロハ幸満
2004.9.3

マハロ菊池様

ＥＫＩＤＥＮカーニバル2004に、当クラブも興味深々！！

どうでしょうか？
当クラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）と合同企画でエントリーしませんか？
当クラブにも、”快速ランナー”がおりますので、期待大ですよ！？

また、お互いのクラブ間の懇親会としての位置づけでご検討下されば
大きな喜びです。

よろしくご検討下さい！！

41387

練習会のお知らせです！！

アロハ幸満
2004.9.3

来る９月11日（土）高尾山～陣馬山往復トレイルランの練習会を開
催致します。

参加の御希望のメンバーに皆様！
リンク集のＷ＆Ａ．ＵＲＣのＨＰまでご連絡下さい！！よろしく！！

アロハ幸満

41388

ついに来年、「東京大都市マラソン」

まさコナビール３２８
2004.9.4

おお、公式発表。
３万人！
都心部の観光名所を巡り、記録の出せるコースを検討中

ぜひ、ぜひ、実現を！石原がんばれ

http://www.metro.tokyo.jp/INET/OSHIRASE/2004/09/20e9
3400.htm
とか
ここ↓

http://www.metro.tokyo.jp/GOVERNOR/KAIKEN/ASX/m200
40903.ASX

41389

今日は走りやすい朝でした。2時間走。

マハロ菊池
2004.9.4

まったく涼しくなりましたなあ。

まささん、東京大都市マラソン本決まりみたいですね。一部報道では
東京国際、東京国際女子そして東京シティロードレースが1本化され
て中止になるみたいですね。記録の出せるコースってことは新宿方面
から東京湾に向かって下っていくワンウエイコースになるってことで
しょうかね。なんか楽しみだなあ。個人的には代々木公園スタートで
お台場か夢の島公園ゴールなんて良いなあ。
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41390

駅伝

虹の木
2004.9.4

マハロさん
駅伝参加希望します。よろしくお願いします。赤羽の時は応援だった
ので今度は走りたいなぁ。

まささん
私も北海道から帰ってきた日につくばマラソンと谷川真理ハーフに申
し込みました。
青梅マラソンは考えてなかったけど、代走会からも何人か参加するよ
うだし申し込んでみようかな。

41391

今日は小雨なので1時間走。

マハロ菊池
2004.9.5

午後はジムでクロール練習しないと来週は駒沢公園アクアスロンだ。
かみのさんは練習順調そうですがラナイさんは如何でしょうね。ちな
みに私はネットのフォームで申し込んだのですが音沙汰なかったんで
確認したら受付されてなかったですよ。で、メールで間に合うなら出
してくれと送ったらOKだったです。ただし、メールには案内を送り
ますと書いてあったのですがその後何も送ってこないのですが、まあ
行けば何とかなるのかなあ。本当は今日は駒沢公園に下見に行こうと
思っていたのですが雨なので止めてジムで泳ごう。

テレビを見てて浜口父娘は熱いなあと思う今日この頃です。うーん、
母もすごいね。

虹の木さん、では、とりあえずあと1名で1チームは参加できそうで
すね。
2～3チーム組めると面白いでしょうなあ。新しく御入会頂いた方も
御遠慮なく参加してみてくださいね。結構面白いもんですよ。

41392

EKIDEN参加します！

ヒロ児玉
2004.9.5

東京でアジア最大規模の、３万人参加の大都市型市民マラソンのニュ
ース記事読みました。来年の秋から冬の開催が今から楽しみ。交通規
制等の関係からワンウエイコースになるんですかね？どっちかという
と、エール交換できる折り返しコースがいいですけどね～。ニューヨ
ークシティー・マラソンやロンドン・マラソンに負けないくらいの大
会にしてもらいたいものです。

◇ マハロさん、ＥＫＩＤＥＮ参加表明します！ロング２３ｋの方がい
いですね。
２チーム以上になって人数足りなければ、うちの会社の若手参加させ
ますよ。
駒沢アクアスロン頑張ってください！駒沢公園のランニングコースは
ちょい狭い所もありますけど、なかなか走りやすいし、走路に細かく
距離表示があります。

◇まささん、虹の木さん、去年エントリーしたけど、朝大雨でDNSで
したから今年の「つくばマラソン」は出る予定です。記録狙いに絶好
な平坦コースですから、道マラのリベンジ目指していくつもりです。

◇ ハレクラニさん、お久し振りです。高尾山初めてなもんで、宜しく
お願いします。

41393

北島選手ならアリですかな

かみの
2004.9.6

ご無沙汰しております。
練習が順調と名前があげられてしまったのでフォローすべくやってま
いりました。

土曜日のアクアスロン参加の皆様お互いにがんばりましょう。私はと
いいますと前回の教訓からクロールの練習だけはそれなりに順調です
が、脚の方はシーズンオフと称する長期サボリ期間があけたばかりで
かなり不安な状況です。今回は一般男子が最初の方のスタートらしい
ということもあり、なんとか平泳ぎを使わずにプールから出たいとそ
ればかり考えております。
ここのところめっきり涼しくなりましたが、当日はプールでふるえな
い程度には暖かくなってほしいですね。

それと、こんな直前で恐縮ですが高尾山トレイルランニング大会、３
コース制覇の予定で私も参加したいのでよろしくお願いします。

41394

涼しいような、暑くなるような

マハロ菊池
2004.9.6

なんとも調子ののらない天気ですね。

かみのさん、うちにも今日案内が無事届きました。一般男子はAとB
に別れるみたいですね。たしかにトップスタートは観客多すぎて恥ず
かしいですよね。B組でありますように。

高尾山トレイルランニング大会ですが、現在
１．3コース制覇のマハロコース
２．ちょっと先までハレクラニコース
３．お気楽短めマヒナドールコース
ができましたが、ホブロンさんがたぶんすべて徒歩でのんびり参加す
るかもといっているので、
４．まったりホブロンさんコース
も用意いたします。これは第一次集合場所に集まりますが、走らない
で普通に普段着で高尾山を登るものです。きっと途中でお寺やら猿や
らを見ながらビールがまいうーになる程度に汗をかきかき登ってくる
ものと思われます。なので、まったりコースも参加募集いたします。

ヒロさん、1チーム分の人数は確保出来ましたね。アロハさんの方以
外にも、もう1チームぐらいいってみたいですよね。

41395

ＥＫＩＤＥＮ2004 西東京大会

エントリーに欠員あり！！

アロハ幸満
2004.9.7

マハロ様

当クラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）の駅伝エントリー参加状況をお知らせ致
します。

現在３名確保。名簿は、以下の通りです。

○ホロさん・○森ちゃん・○アロハ

以上３名
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このまま、欠員の場合は一名手配をお願い申し上げます！！
以上

アロハ幸満

41396

高尾山トレイルは、どうするか？

アロハ幸満
2004.9.7

アロハです。
9月26日（日）に秋田100キロマラソン大会が、角館～鷹巣間で開
催されます。そのため、大会一週間前は”疲労”を取ることに専念し
ています。

9月20日（祭）開催の高尾山トレイルは参加したいと思います。

しかし、上述の通り、大きな大会が迫ってますので、ムムムム～～～
どうすればいいの？
もう二週間前だと、アロハの都合では”ＯＫ”なのですが？？？

暫し検討させて頂きます！！
アロハ幸満

41397

高尾山トレイル

ケケマパ21
2004.9.8

はじめましてでございます。
７月末に会員になりました ケケマパ21 です。ここ１ヶ月クラブノー
トを見るだけ、くらいだったんですが、高尾山トレイルでクラブデビ
ューしようかな、と思ってます。

まずは「４．まったりホブロンさんコース」から。

今後ともよろしくお願いします。

41398

祝デビュー

ホブロン石郷
2004.9.8

ケケマパさん、デビューおめでとうございます。ここ１ヶ月不規則
な時間で、それもパソコンの前だけで働いていまして、妙に体力が低
下している私です。昔の人の格言に「ゆっくり急げ」と言うのが有っ
たかどうか、解りませんが、そんな感じで行きたいと思ってます。ど
うぞ宜しく御願い致します。

41399

今朝は朝焼けしてましたね

マハロ菊池
2004.9.8

朝5時ころ空がキレイなピンク色でした。台風の風のせいでしょうか
ね。昨日は突然の豪雨だったリで大変でしたよ。

ホブロンさんは早起きじゃなく徹夜ですかね。牛乳飲んで6時間以上
寝ると良いそうですよ。

ケケマパさん、こちらこそよろしく。当日は改札を出たところに小旗
を持って立ってます。

アロハさん、ホブロンさんは実は高尾山初めてなんで一緒に行ってい
ただけると安心ですね。もしよろしければ積極的休養でホブロンさん
コースなんかいかがでしょう？ゆるすぎますかね？

41400

目印は日の丸

ホブロン石郷
2004.9.8

そう言えば・・・小学校の時、遠足で行きました、高尾山。集合の
目印に２００３年世界陸上ナショナルチームのデイパック持って行き
ます。グッツコーナーに写真を載せておきますので御覧下さい。

41401

駒沢公園アクアスロン

ラナイsato
2004.9.8

ご無沙汰しています。ラナイsatoです。

マハロさん、かみのさん、アクアスロン頑張りましょう。今日、大会
前最後の水泳の練習をしました。後半、クロールのペースが、隣のウ
ォーキングしている人と同じ位のペースになってました。私の場合、
北島選手ではないですが平泳ぎもありですね。

木、金曜日は疲労を残さないように休みます。

41402

すでに食欲の秋

マハロ菊池
2004.9.9

今週に入って妙に腹が減るというか食欲があって困っております。う
ーん、連日3000kcalを越えて食ってますね。なのにサッカー観たり
してジムをさぼっているのでまずいです。。夏バテってどんな感じなん
でしょうね。

ラナイさん、どうも。私も自慢じゃないがクロール遅いですよ。私の
場合後2日で腹を凹まさないといかんので今日こそは走ろうと思って
おります。

ホブロンさん、高尾山行ったことあったのね。ちょっと安心。私の遠
足は筑波山だったな。ケーブルカーがあるのになんでわざわざ歩いて
登るのかと思ったね。お土産は木刀とガマの油でした。

41403

きおく

ホブロン石郷
2004.9.9

確か小学３年頃だったので、全く記憶に残ってないですね、高尾山。
先月、朝起きたら財布から、行きつけの飲み屋の領収書が出て来まし
た。でもその日は行った覚えが無いんです。そこで、一昨日確かめに
行ったら「結構酔ってましたけど普通に２時間くらい飲んでたよ～」
って言われて、かなり自分で驚いてます。まったく記憶が無いんです。
恐らくCPUでは処理されていたけど、ハードディスクに保存されてい
なかったのでしょう。

さて、話は変わりますが人間の生活リズムは地球の一日より少し長
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いのだそうです。規則正しい生活を心掛けないと、少しずつ地球の一
日とづれていくのだそうです。私の場合、先週までは４時間寝て３時
間働く・・・を繰り返して居ましたので、完璧に地球の自転と関係な
く生きてました。なので朝の５時は、日によって早起きだったり徹夜
明けだったりしてました。

そこで、人間の生活リズムを地球の一日に合わせる為に、人間の方
で修正する必要があるのですが、一番効果的な方法は朝起きたら強い
光を身体で浴びる事なのだそうです。目や皮膚に強い光、紫外線が当
ると身体は「まだチョッコス早いけど、起きなきゃ・・」って思うそ
うなのです。 因に曇った日でも充分な紫外線は降り注いでいますの
で大丈夫です。

41404

9/20参加しまーす

ワイマナロえつこ
2004.9.9

もう9月も1/3終わりますね。だいぶ秋っぽくなってきました。春か
ら走り始めた初心者の私としては、初めての秋を楽しみしています。
秋晴れの中走ったら気持ちよさそうだなあ。

高尾山トレイル参加します。よろしくお願いします！コースは迷って
います。「３．お気楽短めマヒナドールコース」か「４．まったりホブ
ロンさんコース」のどちらかにしたいです。私まったく筋肉が発達し
ていません。坂道を走ったことがほとんどないので、はたして高尾山
など走ることができるのか？と心配なのですが、どれくらい走力があ
れば走れるものなんでしょうか？？

41405

参加したりぃ、しなかったりぃ

まさコナビール３２８
2004.9.9

こんばんわ。

残念ながら、駅伝は土曜日なのでちょっと参加できません。有休攻撃
もありですが、ちょっとそれは別の日にでも取っておきたいので・・。
ごめんなさい。
で、翌日に去年も出た地元のロードレースに出ようかと思っていまし
たが、なんとなく今日パラパラ見ていた横浜マラソン（ハーフ）も良
さそうなので、こっちに出ることにしました。いろいろな経験値を積
みたいですし。

さて、高尾山ですが、うーんどれに参加しよう。って、優柔不断な私
は、一番参加者が多そうな、中間くらいのコースにエントリーします。
ではでは。

41406

野口選手に1年間マグロ贈呈かあ。

マハロ菊池
2004.9.10

いくら好きでも毎日だと飽きるよね。

まさコナビールさん、マラソン経験者にはハレクラニさんコースがお
奨めですね。

ワイマナロさん、10Kを60分切っていれば走って登りきれると思い
ますね。走ってみたい場合は3で、とりあえず普通に登ってみたい場
合は4ですね。

ホブロンさん、私は知らない店で知らない人達とわいわい飲んでいた
記憶があるんだけど、何処だか思い出せない。お金を払った形跡もな
く気がつくと家に寝ているということがありましたね。やっぱり飲み
過ぎは良くないね。

41407

ワイナマロさま、それはペース次第でございます。

ハレクラニ小野
2004.9.10

要は道が斜めになっていて、舗装のあるなしがちがうだけだから、平
地を走るのと同じであんまり息があがらないように自分のペースでゆ
っくり走れば、大丈夫ですよー。高尾は山というより大きな公園みた
いなもので道標がしっかりしているから、少し遅れてもまったく大丈
夫ですからね。

ところで、高尾山トレイルの前日19日に「踊りに行く」という年に
２度あるかないかの稀な約束があったことが判明。盆踊りじゃありま
せんよ。レゲエですよ。ということで、最悪の場合、青山のクラブで
夜を明かしてから、直接高尾山に行くことになるかもしれんとひるん
だが「日にちがまたがる超長距離マラソンのトレーニングとおもえば
いいんだ」と納得。ダンスとトレイルのクロストレーニングだ！でも
ほんとうにそんなことで大丈夫なのか、ハレクラニ（笑）

41408

復習も、きっと大事？

マヒナドールうりこ
2004.9.10

いつのまにか冠がついちゃった、お気楽コース、マヒナドールです。
でも、私、高尾山初めてだし、信じられないくらいの方向オンチなの
で、ひとりぼっちにならないように誰かについていこうと思ってます
よ。
ワイマナロさん、ケケマパさん、初めてお会いしますね。楽しみです。

翌週26日に「高尾山　さわやか森林マラソン」というのがあるらし
いので、申し込んでみました。15kmコース。復習復習っと。

でもまずは20日、どんなお天気になるんでしょうね。何着ていけば
いいのかなー

ハレクラニさん、ダンストレイル、新しいですね。最悪の場合に備え
てトレイルラン装備で青山のクラブに向かう姿を思うと微笑ましいで
す。

PS.全然走るのには関係ないんですが、毎日使ってるPowerBook G4
のReturnキーがさっき突然まっぷたつに割れました。あぁ！びっく
りした。これからはできるだけそっと打つようにしなくちゃ。

41409

何ごとも

ホブロン石郷
2004.9.11

マヒナドールさん、それってリターンキーが割れるほど忙しい売れ
っ娘・・・って事ですね、素晴らしい。それにしてもリターンキーは、
ついつい強く押してしまいますね。私も先週は３千回は叩いた計算で、
右の薬指は擦れて赤く成りました。因に私のiBookは、買って２ヶ月
後にキーボードに扇風機を倒し、キーが何個かスパ～んと飛んでしま
い、どうしても６のキーだけは復旧出来ませんでした。子供の時の様
に「新しいキーが生えてきますよーに」って御願いして流し台の下に
入れてみましたが、大人のキーは生えてきていません。「６時集合」っ
てメールしたい時は「５時５９分集合」って送っているので不便は感
じていませんが・・・。

ワイマナロさん、是非お越し下さい。ゆっくり行きましょう。

マハロくんも昔はかなり～記憶無くしてたよねー。何ごとも程程
に・・・って事ですね。
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41410

ゆっくりペースで

ワイマナロえつこ
2004.9.11

皆様アドバイスありがとうございます。ゆっくり走ってみたいと思い
ます。
20日はよい天気になるといいですね！

41412

駒沢公園アクアスロン無事終了

マハロ菊池
2004.9.11

プールの水がキレイで水温も丁度いい感じで良かったです。アクアス
ロンってリフレッシュには最適ですね。

ワイマナロさん、では午後1時30分に駅前集合のマヒナドールさん
コースですかね？その場合、汗かいたメガネかけて口ヒゲはやしたお
じさんが改札前に立ってますんでよろしく。

ホブロンさん、ということは6を打つときはコピペしたりしてるので
すか？ご苦労様です。

マヒナドールさん、その大会の15kmコースは高低差300mを2往復
みたいですね。ただ国有林の普段入れない所を走るって書いてありま
したなあ。頑張ってください。

ハレクラニさん、まさかドレッドヘアのヅラとか赤緑黄のウールキャ
ップとか持ってませんよね。

41413

久しぶりにいい天気。朝の2時間走。

マハロ菊池
2004.9.12

涼しくて絶好のLSD日和でした。やはり涼しくなると走りやすいです
ね。

WindowsでSP2のアップグレードをするとこのノートブックを見る
ときにソート順の不具合が起きる方いますかね？ってここで聞いても
不具合が起きてたら見れないわけだけど、たぶんURL中の日本語のせ
いかもしれないので来週修正してみます。

41414

高尾山参加します

wiwi
2004.9.12

ご無沙汰です。
八月は暑いので一度も外を走らず、トレッドミルで適当にお茶を濁し
て終わってしまいました。そろそろ秋のハーフデビューに備えて走り
始めないと、ですが、寝苦しい夏にすっかり朝寝の癖がついてしまい、
この週末もお寝坊して、走ることができませんでした。

渋谷のアートスポーツにでかけました。
私のお気に入りのアシックススカイセンサーがモデルチェンジのため
安くなっていたので、購入。でもシューズばっかり何足も買って、ま
だ一足も履きつぶしてないなんていうのはナイショです。

高尾山トレイル参加いたします。
山を走るのは初めてです。上り坂は苦しいので大嫌いですが、山を走
る、っていうのはずっと憧れでした！できれば２の、”ちょっと先まで
ハレクラニコース”にチャレンジしたいです。どうぞよろしくお願い
いたします

41415

あんまり久し振りで．．．

ラハイナ・キミコ
2004.9.13

パスワードも忘れてしまっていました。右手甲の骨折もやっと良くな
り、２ヶ月以上振りにジムとクラブノートに顔を出しました。骨折に
続き、中国出張の為、帰ってからは残業の日々。そうこうする内にオ
リンピックで、煩い私は家でなくては観戦出来ず。ここ数週間は、帰
宅ランするのみで、ジムはサボリでした。

今日ざっとクラブノートを遡って読んでみましたが、来週高尾山なの
ですね。２０回位登っていますが(最近は手っ取り早くｹｰﾌﾞﾙｶｰ)、もち
ろん走ったことはありません。前述の様なトレーニング状況なので、
四万十川はキャンセルしようかと思ったのですが、来年完走する為に
も今年はレストハウスまでは辿り着きたいし、って訳で鍛錬の為に参
加する予定です。但し右膝がまたよろしくないので、コースは直前に

決めます。ところで、くだらない質問なのですが、皆さんお昼は食べ
ずに３時からのビアマウントでなさるのですか？

余談ですが、オクトーバーランの抽選でまたフルマラソンが当たって
しまいました（へへっ）。今年は成果が出せると良いな。

41416

そうそうお昼。良い質問ですね。

マハロ菊池
2004.9.13

ビアマウントが食べ放題なんでお昼は、
駅を出たところに売店がありますからそこでおにぎりなど買って持っ
て走って、
マハロさんコースは高尾山頂上で、ハレクラニさんコースは影信山あ
たりで軽く食べとくと良いかなと思っています。山の茶店でも食べ物
はありますが、高めです。水500mlは250円でした。時間には余裕
をみてますので休憩時間は多めにとれると思います。

ついでなんで、持ち物など。
●リュック・デイパック
軽く身体に密着して背負紐が肩や首に擦れたりしないものが良いと思
います。
着てきた服や着替え、タオル等なるべく軽量に。非常に汗をかくので
衣類はビニール袋等に入れておくべきです。
●給水用ボトル（ペットボトル）
高尾山口駅を出た右に売店あり。ケーブルカー駅横で湧水を汲むこと
もできます。影信山まで行く人は500mlを2本持っていったほうが
良いかも。（別に山中で買えますけどね。250円だからさ）
●財布
お札は汗で濡れるかもしれません。経験豊かなアロハさんはビニール
の財布などで工夫していました。
●服装
普段走っている恰好で大丈夫です。当日の気温によってはビアマウン
トで多少肌寒いかもしれません。安いナイロンヤッケなんか軽くて便
利ですよ。
●シューズ
普段のランニングシューズで大丈夫です。できればソールの厚みがあ
るもののほうが良いと思います。けっこう汚れます。
●着替え場所
駅出て左にトイレやベンチのある所あり。
トイレで着替えることになると思います。
●コインロッカー
駅を出て左に行ったところに40個ありますが、時間が遅いので空い
てない可能性高いと思います。
以上ちょっと思いついたところで書いてみました。
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ラハイナさん、毎年良く当たりますね。うちにはまだ何もきてないな
あ。四万十川も今年はアロハさん、ホアロハさんも参加するから楽し
みですね。

wiwiさん、上り坂も団体で走ると結構走れてしまいますね。お天気だ
と良いんですけどね。今のところ前日までは雨降らなそうなんですけ
どね。では来週。

41417

ついでのついで

ハレクラニ小野
2004.9.13

ラスタ小野と改名しようかと悩んでいるハレクラニでございます。

マハロさんのご意見に付け加えますと、高尾山頂下に湧き水（どどど
どどと勢いよく出ている）があって、ここで給水が可能です。

41418

風邪ひきそうになってました

マハロ菊池
2004.9.14

アクアスロン後、日曜日も朝2時間走って、午後2時間自転車漕ぎ、
夕方ジムでさらに泳いで一人トライアスロンしていたら全身がだるく
熱出そうな感じになりました。
そんなでオープンウインド説といって、激しい運動の後には免疫力が
一時的に低下して感染に対して無防備な状態になるとのことを実感い
たしました。でも、昨日しっかり10時間寝たので完全復活いたしま
した。

で、メンバー紹介のリストを100名までは一覧出来るように変更しま
した。画像の方をクリックすると従来通り登録順で文字の方をクリッ
クすると更新順になります。

http://wednesday.taiiku.tsukuba.ac.jp/JSEI/topics4.html

41419

高尾山ビアマウントの予約

マハロ菊池
2004.9.15

10名以上になりそうなので予約のメール入れてみましたが日曜祝日
は予約不可だそうで残念ながら席のリザーブはできませんでした。ま
あ、3時開店だから大丈夫だとは思うんですけどね。

9月も半ばになるとジムのトレッドミルで真剣に練習として走ってる
感じの人が増えてくる気がしますね。もしかしてホノルルかなあなん
て思いながら走っております。

41420

いい天気。朝、短めにたらたら90分走。

マハロ菊池
2004.9.18

光ケ丘公園も秋の花がずいぶん咲いております。走るには良い季節に
なってきました。

今のところ3連休雨はなさそうですね。
今日はたまには筋トレでもするかと思っております。

41421

高尾山ハイキング、おやつは500円までＯＫです
か？

まさコナビール３２８
2004.9.18

いよいよあさってですね。いじめないでくださいね＞ＡＬＬ

１０名以上の参加っていうのはすごいですね。大宴会になりそうだ
(^^)
あ、その前に走らなきゃいけないんだけど・・。

私、この秋シーズンに向けてニューシューズを買いました。で、今度
の高尾山は今まで履いていたシューズの引退式になります。ありがと
うターサーちゃん。

41422

すべり込み　セーフ？

ラナイsato
2004.9.18

ラナイsatoです。
20日の高尾山ハイキング参加します（まだ大丈夫ですよね？）。今週，
出張先で秘密トレーニングを積んできました。
コースは当日決めさせてください。参加される皆さん，よろしくお願
いします。

41423

三連休しょっぱなから．．．。

ラハイナ・キミコ
2004.9.18

本日は息子の１２回目の誕生日でした。･･･が、朝から偏頭痛の為、起
き上がれず可哀想なことをしました。しかも明日はヤクルト戦を観に
行くことになっていたのに、スト決行．．．。明後日こそ気分良く過ごし
たいものです。体調崩したので、やっぱりコースは当日の体調次第に
させて下さい。

41424

久々に暑い、風強い。石神井公園70分走。

マハロ菊池
2004.9.19

もう涼しくなるのかなあと思ったらまた暑いですね。でもホノルル気
分で走るにはちょうど良い気候です。

明日は11時集合ですが、財布を落とさないよう注意して10時30分
ごろには待機しておりますよ。白いナイキのキャップ、グレーのCR-
Xの半そでTシャツ、黒のランパンに黒のリュックで小旗を持って立
っています。

おやつはアポロチョコは溶けるからビスコや都昆布だったかなあ。サ
クマのイチゴミルクやライオネスコーヒーキャンデーなんてのも定番
でしたね。

41425

急ですいません。参加できなくなりました。
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まさコナビール３２８
2004.9.19

すいません。身内の不幸の為、急遽高尾山には参加できなくなりまし
た。

また誘ってください。すいませんでした。

41426

明日は第2次集合時間に駅に行きます

ワイマナロえつこ
2004.9.19

今日は夏の最後の抵抗でしょうか、暑いですね。午前中走りに行って、
15キロは行こうと思っていたのに途中でくじけてしまいました。
明日は第2次集合の1時30分までに駅に行きます。よろしくお願い
します。

41427

高尾山確認

ハレクラニ小野
2004.9.19

集合駅はＪＲ高尾駅ではなく、
京王高尾山口ですね。突如、不安に襲われたための確認です。

41428

そうですね。京王線です。高尾山口駅です。

たかおさんぐちね。

マハロ菊池
2004.9.19

JR高尾駅で待ってると、誰も現れない哀しいことになりますんで注意
しましょう。
改札は1ヶ所です。
あ、足の爪切っとこ。

ワイマナロさんとマヒナドールさんが第2集合ですね。よろしく。

まさコナさん、また次の機会に。

41429

高尾山口、11時確認しました

ハレクラニ小野
2004.9.19

よーし、これで心置きなく踊りにいけるぞ。靴はモントレーのオフト
レイル用で踊り狂っちゃる。ザックは、カリマーの登山用だい。

41430

お天気

ホブロン石郷
2004.9.19

明日はお天気も良さそうだし、暑いって言う噂だし、「山をなめたら
イカン・・」と叱られそうなお気楽な格好で行こうと思ってます。
さっきになって高尾山公式サイト見たんですが、色々コース有るんで
すね。とりあえず１１時に駅に行きますので、宜しく御願いします。
諸々抱えてた仕事も今朝の納品で完納出来ましたので、私は心置きな
く山歩き出来そうです。

41431

覚えてますよ

ケケマパ21
2004.9.19

9/5に「参加します」と言ったっきりでしたが忘れてないですよ。明
日はちゃんと11時に集合しますので、よろしくお願いします。
実は高尾山は10年ぶりくらいなんですよ。ここ数年はインドアばっ
かりだったので楽しみにしてます。

41432

天気良さそうで何よりですね。

マハロ菊池
2004.9.20

高尾山参加される方は、足下に注意して無理せず怪我のないよう、ま
た普通に登山してる人の邪魔にならぬよう走りましょう。道中はぐれ
たりした場合も3時までにビアマウント入り口に自力で戻ってくださ
いね。

それでは後ほど、高尾山口で。

41433

高尾山お疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.9.20

高尾山無事終了いたしました。
朝出がけに計った体重より600gの増加でした。あんなに汗かいたの
にビアマウントが食べ放題で最後にモチまで食べましたからね。これ
からまた家で夕食を食べるので、今日はたぶん1kg増ですなあ。ああ、
走っても走っても痩せませんなあ。

41434

思ったより・・・

ホブロン石郷
2004.9.20

不摂生の賜物と一緒に山登りをしたのですが、時間が短かったの
か？　新陳代謝がおちているのか？　歩いただけだからか？　結構汗
かいたのに、思ったよりお腹が空かず、バイキング完敗状態で反省で
す・・・ってメシ食いに行ったんじゃ無いんで、違う事で反省しなき
ゃダメなんですけどね。なにはともあれ、走られた皆様には、お疲れ
さまでした。

41435

お疲れ様でした③

ラハイナ・キミコ
2004.9.20

皆様、大変お疲れ様でした。
体重は怖くて量れません。最後にまたお餅を食べてしまったので、夕
食はﾖｰｸﾞﾙﾄと梨で我慢することに。

いやぁ～、自分の体力を思い知りました。あんなに息が上がるとは。
途中のハイキングもヘロヘロで、ちょっと情けなかったです。良い鍛
錬になりましたね。これで明日も帰宅ランをすれば（筋肉痛が激しく
ないことを祈る）、自分としては上出来かな。

最後に、ホブロン様、‘帽子’大変喜んでおりました。ありがとうござ
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います！

41436

お疲れ様でした④

ワイマナロえつこ
2004.9.20

みなさま、お疲れ様でした。
ぜんぜん走れなくて足をひっぱり申し訳ありません。鍛錬足り無すぎ
ですね。
楽しい高尾山トレイルでした。ありがとうございました。

41437

お疲れ様でした⑤

ヒロ児玉
2004.9.20

高尾山トレイルラン参加の皆さんお疲れさまでした！高尾山は初めて
でしたけど、いい汗かきました。登りはかなりきつくて、心肺機能に
かなり負荷がかかってゼーゼー、ヘロヘロ状態でしたけど^^)、下り
はかなり気持ちよ～くいけました。景信山山頂の茶屋で食べたきのこ
のうどんが美味かったな～。ビアマウントでつきたてのお餅が食べれ
なかったのがちょい心残り。

さて、来月は今年の一番の目標である「えちご・くびき野１００ｋ」。
もう３週間を切ったけど、今週末は高尾山に山篭もりして鍛えます
（笑）。

41438

お疲れ様でした⑥

wiwi
2004.9.21

久々のアウトドアでのランがいきなり高尾山でかなりきつかったです。
やはり気持ちだけでは走れないということを思い知らされました。心
を入れ替えて地道にトレーニングしないと、です。影信山コースの皆
様、お世話になり、どうもありがとうございました！足を引っ張って
しまってすみませんでした。山上りは案の定ほとんどハイキング状態

でしたが、初めて皆さんとも会えて、とっても楽しい山初体験でした。
また走ってみたいです！

41439

すっかり、リフレ～ッシュ。

マハロ菊池
2004.9.21

大汗かくと気分爽快。今週も頑張って働こう！という気にもなりつつ、
早く秋分の日にならないかなあとも思うのでありました。

今週末は、
マヒナドールさんが、高尾山　さわやか森林マラソン　15km
アロハさんが北緯40°リゾートカップ秋田ウルトラマラソン（100
キロ）
ラナイさんが富士ヒルクライム
それぞれにきつそうな大会ですが、頑張ってください。

41440

EKIDENカーニバル2004 西東京大会

参加者あと2名募集いたします。

マハロ菊池
2004.9.21

現在男子ロングで1組。女子ショートで1組出来ましたが、もう2名
ご参加いただけるともう1チームできます。アロハさんのチームと合
わせ合計4チームで参加できますので、是非御参加いただけたらと思
うのですが、いかがでしょうか？よろしくお願いいたします。

41441

お疲れ様でした⑦

ホアロハこじろう
2004.9.21

トレイルランお疲れ様でした。
初めての高尾山は楽しかったです。今日は少し背筋痛ですが、よい鍛
錬が出来ました。今後通いたいコースの一つになりましたが、ちょっ
と遠いかな・・・。（昨日の帰宅時間 20:30でした）
次回イベントも宜しくお願いします。

41442

お疲れ様でした⑧

かみの
2004.9.21

皆様きのうはお疲れ様でした。
帰りは電車で寝るわ、家ではストレッチすらやらずにバタンキューす
るわアフターケアゼロで今日は太もも全般が筋肉痛で朝からロボット
歩きしております。
それにしてもキツかったですね。私の場合は呼吸はまだいけるのに足
が上がってくれないという状態で、あれで目一杯でした。ちょっと先
までコースにしておかなくて本当によかった…

ところで3コース制覇で距離的にはどのくらい走ったことになるので
しょう？さっぱり足が前に進んでいかなかったので気分的には10kも
なかったような、それでいて苦しんだので15k以上あってほしいよう
な…

…と思って帰ってパンフレットを見たらしっかりと距離が記載してあ
りましたね（汗）。ふむふむ１号路途中までで引き返したので合計で
10k弱あたりですね。自分にもご苦労さんです。

41443

お疲れ様でした)

マヒナドールうりこ
2004.9.21

高尾山参加の皆様、遅ればせながらお疲れさまでした。
新宿で電車に乗り遅れ、第2集合に遅刻していちばん短いコース1人
寂しく走った（歩いた？）マヒナドールです。ビアマウントには合流
できてよかったです。楽しかったし、おいしかったし。

日頃平地しか走ってないもので、（ジムでの傾斜も3%までだしぃ）、
あんなに息が続かないものとは。ふぅ。それにちょっぴりの距離なの
に、日頃使わないところがしっかり筋肉痛です。今週末15km申し込
んじゃったよ～どうしよう。。。大会撤収前にゴールできるように気力
でがんばりたいと思います。

41444

お疲れ様でした⑪
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ケケマパ21
2004.9.21

お疲れ様でした。私は走ってないので疲れたとは言えないのですが、
一山歩いて上っただけなのに、前脛骨筋あたりが少々筋肉痛になって
ます。情けなや。
今度のEKIDENカーニバル2004では、皆様の足を引っ張らないよう、
ちゃんとトレーニングに励んでおきます。

41445

ほんと，疲れましたね！

ラナイsato
2004.9.21

高尾山トレーニング参加の皆さん，お疲れ様でした。疲れたのとビア
マウントでの水分補給のおかげで，帰宅後，幼稚園の子を寝かせなが
ら自分が先に寝てたようです。

先週，出張先で予習しておいたので，高尾山は何とか走れた感じです。
次は高尾の先に挑戦したいですね。

マヒナドールさん，本番（高尾山さわやか森林マラソン）がんばって
くださいね。

今度のランは東京夢舞いマラソンです（今週末の自転車もありますが）。
参加される方，鍛錬してがんばりましょう。

41446

模型で良かった。

マハロ菊池
2004.9.22

野口みずき選手にマグロ約50kgが贈られたとの記事でマグロを軽々
と持ち上げる写真が掲載されていて、おおおー、さすが筋トレしてる
と違うなあと思ったんですが模型でした。
野口さんモデルのサングラスも21000円で注文販売されるそうです
が、売れるのかなあ。

http://www.nikkansports.com/ns/sports/p-sp-tp0-040921-
0005.html

41447

いててて、筋肉痛

ハレクラニ小野
2004.9.22

みなさま、お疲れ様でした。マハロさん遠足の引率、ありがとうござ
いました。楽しかったのでまた、やりましょう。

景信山コース参加のみなさんは健脚でびっくり。ヒロさん、あの走り
ならえちごくびき野100キロ、完走は絶対大丈夫。太鼓判押します。

ところで高尾山に走りに行くといつも翌日1キロぐらい増えて、1週
間ぐらいかけて減っていきます。山太り体質？　と不思議に思ってい
ましたが、みなさんも同じような傾向のようですね。マハロさんが得
意の科学で謎を解明してくれるとうれしいなあ。

ところでビアマウントで酔っ払った勢いでうっかりとＨＡＳＨに参加
すると言っちゃた人（笑）、下のウエッブサイトを見てください。
9月25日（土）２時、相模線の原当麻駅です。ちなみに私のメルアド
も
on-on@aa.isas.ne.jp
http://www.ne.jp/asahi/samurai/h3/index.html

41448

またも不摂生

ホブロン石郷
2004.9.22

昨晩は表参道のレストランで出版社主催のパーティーがありまして、
編集者、作家、デザイナー、カメラマン、翻訳家・・・なんかが８０
人集まり、片手にビール片手に料理で集って来ました。 から揚げ、
ソーセージ、サラダ、ビール・・・って昨日のビアマウントと一緒じ
ゃね～か・・・と思いつつ、連日高カロリーチックな料理とビールを
一杯じゃ終わらずイッパイ飲んで、ちょっぴり後ろめたい気持ち。そ
の後新宿へ移動＆二次会、夜明けのラーメン食べてしまい、自分の意
志の弱さを実感しています。 私も早く皆さんと一緒に走れます様
に・・・。

41449

暑さ寒さも彼岸までと朝2時間走。

マハロ菊池
2004.9.23

昼間は暑い日がまだ続いていましたが、朝は涼しく、今日は荒川まで
行って帰ってくるラクダのこぶコースでしたが坂道も高尾山に比べる
と余裕ですなあ。

ホブロンさん、2007年までだいぶ時間があるから、前哨戦として栄
えある2005年第1回大東京市民マラソンのドンジリを目指すとかい

う企画で月1鍛練レポートを書くなんてのはどうでしょうね。

ハレクラニさん、影信コースの引率ご苦労様でした。次は陣馬山まで
行って温泉入って帰るとか良いかもしれませんね。
そのうち、箱根八里の旧道を走るとか秩父礼所めぐり走りとかいろい
ろやってみたくなりますね。

41450

高尾山トレイル参加の皆様！！

大変お疲れ様でした！！アロハです。

アロハ幸満
2004.9.23

高尾山トレイルに参加の皆様！！お疲れさまです。ご存知でしょうが、
幼稚園・小学生の遠足やハイキングに利用される高尾山ですが、標高
500M級の山です。甘く見るとなかなか苦労します！！平地しか走ら
ないランナーにとって、普段使わない筋肉が、こことばかりに酷使さ
れるため、筋肉が悲鳴をあげます。帰路は筋肉痛で苦労された皆様も
少なくないようです。

でも、車が通る街頭を走るより、森の中を走るトレイルランは、楽し
い時間ではなかったでしょうか？
マイナスイオン豊かな森林の中を、風が優しく、吹き出した汗が心地
よい！！
これから虜になること請け合いです。本当お疲れ様でした。

さて、アロハは残念ながら不参加とさせて頂ました。秋田100キロが
迫り疲労を取ることに専念しておりました。
皆様に逢うことができず、残念至極！！

その替わりに、9月18日（土）に奥武蔵グリーンライン（約40㌔）
を利用して、当クラブ練習会を敢行致しました。

西武武蔵横手駅を9時スタートして、北向地蔵→顔振峠→飯盛峠→丸
山→西武芦ヶ久保駅がゴールとなります。
かなりアップダウンがキツイコースで、筋肉アップおよび心肺機能向
上には大いに効果テキメンです！！

当クラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）の練習会に興味ある方は、ランイング・
ジョギング・マラソン関連リンク集にある当クラブＨＰを覗いてみて
下さい！！参加を心からお待ちしております。
でも、かなり覚悟をしてくださいネ！！
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41451

EKIDENメンバーが揃いました！！

アロハ幸満
2004.9.23

マハロ菊池様

当クラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）から参加します駅伝メンバー4名（補欠
1名）が確保できましたことをお伝え致します。

いよいよ、次のモードは駅伝大会に移行しますね！！楽しみです
よ！！

メンバーは、すべて若手の最強高速？ランナーを揃え、”優勝”の二文
字に挑戦です！！
中には仮装（バカ殿です。昨年ホノルルマラソン実績済み）で、自己
アピールする名物ランナーが存在致しますが・・・・・

代走会・W&A.URC合同企画であるEKIDENが楽しく開催されること
を願うのみです。
では、よろしくネ！！

41452

朝5時はもう大分暗いですね

マハロ菊池
2004.9.24

あっという間に日が短くなっていくなあと思う今日この頃です。

今週末はベルリンマラソンの渋井選手とアテネパラリンピックの車い
す女子マラソンの土田選手の活躍が楽しみです。あのマラソンコース
を腕だけで登っていくわけだから大変だろうなあと思いますね。
もちろん、マヒナドールさんの「さわやか」も楽しみですね。ぜひ鍛
練レポートしてほしいなあ。

アロハさん、駅伝近くなったらシートを敷く場所とか缶ビール等の調
達とか御相談いたしますよ。秋田頑張ってください。

41453

今週末は、秋田100キロマラソンに挑戦です！！

アロハ幸満

2004.9.24
マハロ菊池様

秋田100キロ応援ありがとうございます。
自己体力の許す限り、再び10時間を切る記録で、ゴールである鷹巣
町まで完走目指して頑張ります。

10月に入りますと、日本山岳耐久レース・四万十川ウルトラマラソ
ンと、大きなイベントが続きます。それまでは、徹底的な走り込みで、
9時間台の足をつくる所存です。

秋田角館に向けて、明日出発です！！
皆様の応援を、よろしくお願い申し上げます！！
アロハ幸満

41454

朗報！！

EKIDENカーニバル女子の部参加される皆様に、
全員にプレゼントあり！！

アロハ幸満
2004.9.24

EKIDENカーニバルに参加される女性の皆様に、Tシャツを全員にプ
レゼント致します。サイズはSのみ。

XTERRA事務局からの好意により、”Tシャツ”を頂きました。しか
し、Sサイズしかありません。多少Lサイズがありますので、男性に
も幸運ありか！！

色は、”黒”でなかなか”クール！！”です。

期待してね！！

41455

雨降りそうな曇り空、70分走。

マハロ菊池
2004.9.25

こういう天気って走りやすかったりしますが、あまり遠出をして降っ

てくるといやなので今日は石神井公園周回でした。

金曜日はジムが休みなのでついつい「でぶや」を見て食欲が湧いてし
まいます。「どっちの料理ショー」と「でぶや」はマラソン練習には危
険ですね。でも「でぶや」の良いところはカロリー表示してくれると
ころです。サーロインステーキ300g（1500kcal）とかテロップ入
れてくれるんでありがたいです。

41456

オクトーバーラン

まさコナビール３２８
2004.9.26

オクトーバーランの封筒きましたね。
Ｔシャツも入ってました。
結局、この時まで連絡の無い人は、秋・冬のマラソン招待ははずれち
ゃったってことなんでしょうね。(T.T)

そういえば、小出道場のランニングモニター募集も連絡がないぞ。書
類選考落ちかな・・・(T.T)(T.T)

http://www.koidekantoku.com/

41457

霧雨60分走

マハロ菊池
2004.9.26

たいした雨じゃないので2時間走しようと走ってたら、けっこう降っ
てきそうなんで3kmタイムトライアルして60分で切り上げました。

まささん、当方もオクトーバーランのTシャツ届きましたよ。ちゃん
とYOYOGI RCってでかでかと入ってますね。想像してたよりはかっ
こいいなあ。ちょっとレーシングクラブみたいですけどね。

マラソン招待はラハイナさんが今年もみごと当選したそうですが、オ
クトーバーランに申し込んだみなさんはいかがでしたかね。

41458

昨日陣馬まで行ってきました

ヒロ児玉
2004.9.26
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土曜日の９時過ぎに高尾山口スタートして、稲荷山コースから高尾山
山頂～景信山～明王峠～陣馬山の往復２５ｋぐらいでしょうか？５時
間かけて行ってきました（汗）。えちごの峠攻略作戦でしたが、かなり
きつかったですね。前日の雨でかなりスリッピーで、下りで２回派手
～に転倒して泥だらけ状態で、すれ違う人に怪訝な顔されました^^)。
でも、土曜日はハイカーも少なく気分よく走れ、陣馬山山頂は晴れて
て眺めは最高でした！なんだか、いつもの河川敷で２、３時間のＬＳ
Ｄするんなら、トレイルランいいですねー。今日は足の筋痛はそれほ
どでもないけど、腕と首が打ち身で大変でした。

私のところにもオクトーバーランのグッズ届きました。バックプリン
トにしっかりYOYOGI RCはいってましたね。私は、ラハイナさんみ
たいに普段の行い良くないみたいでハズレでしたよ。

今日は雨模様だったんで、ラナイさんやマヒナドールさんは、レース
大変だったんじゃないですかな？鉄人アロハさんは秋田でサブ１０達
成したのかな？

41459

越後湯沢秋桜ハーフマラソン

虹の木
2004.9.27

今日は越後湯沢秋桜ハーフマラソンに出場してきました。
会場に着いた頃は晴れていてちょっと暑いかなと思ったのですが、ス
タートの頃になったら曇ってきて涼しくなり雨も降らずに走りやすい
天気でした。
しかし高低差が２５０ｍがあるほとんどフラットなところのないコー
スでかなりきつかったです。
７月の北軽井沢が１時間３７分だったので今回は３５分を切ることを
目指して走りました。
スタートから６キロ地点あたりまでずっと上りでこの時点で目標タイ
ムからかなり遅れて今回は記録更新は無理かなと思ったのですが、そ
こから１７キロあたりまではずっと下りでかなり挽回できました。さ
いごはまた上りでしたがあまりペースを落とさずに走り切れて今回も
自己記録を更新し、目標であった１時間３４分台のタイムが出せまし
た。

41460

マラソン女子日本記録5秒更新

マハロ菊池
2004.9.27

ベルリンでやっと渋井選手が復活。ゴールまで記録更新がぎりぎりの
感じで観ていて力が入るレースでありました。ベルリンは駆け引きの
あるオリンピックや国内選考レースとはまた違った趣のあるマラソン
でありますね。
アテネパラリンピックでも6つのカテゴリー中3つの金メダルを日本
選手が獲るなど、マラソンでは日本人はやたら強いなあ。

虹の木さん、お疲れさまでした。絶好調ですね。越後湯沢ってことは
レース後は温泉でしたか？いいなあ。

ヒロさん、陣馬行きましたか。お疲れさまでした。えちごまで残り2
週間で疲労をとって完走してきてください。

41461

パラリンピックの選手のスタミナは。。。

マヒナドールうりこ
2004.9.27

昨日は雨の高尾山15km、マイナスイオンを浴びながら気持ち良く走
ってきました。
最初の4kmは登りがつらくてダメダメモードでしたが、登りきったあ
たりからだんだん元気がでてきて、途中山歩きおぢさんたちに『気合
いダァ～』なんて気合いをいれられながらもなんとか無事走り終えま
した。

ベルリンマラソンも後半はTV観戦できました。やったね、渋井ちゃ
ん。

それにしても、パラリンピックの選手たちはなんというスタミナ兄さ
ん姉さんたちなんでしょう。フルマラソンのメダリストたちって、み
んな３つも4つも中朝距離に出たあとであの坂道走ってあの記録出し
ちゃってるんですよね。しかもみなさん、そんなに若くもないゾ。う
～ん、すごすぎ。

41462

秋田100㌔完走しました！！

アロハ幸満
2004.9.27

記録更新できませんでしたが、9時間57分25秒で完走しました。祝
サブ10！！

完走記は、当HPを見てください！！
まずは、ご報告まで！！

応援ありがとうございました！！
アロハ幸満

41463

第１回Mt.富士ヒルクライム

ラナイsato
2004.9.27

26日のMt.富士ヒルクライム（富士北麓公園から富士スバルライン５
合目まで25km，標高差1270m）行ってきました。スタートから３
合目あたりまでは霧雨でちょっと寒かったですが，それより上は曇り
で路面もドライでした。時間計測を忘れましたが，２時間を少し切っ
たぐらいでゴールしました。

ヒロさん，２週続けてトレイルランですか。パワーありますね。越後，
がんばってください。

マヒナドールさん，大会のタイトルどおり”さわやか”だったようで
すね。お疲れ様でした。

そうそう，パラリンピックのマラソンで優勝した高橋勇市選手は，６
月の皇居体重別マラソンでスターターしてくれてたんですよね。走っ
たり，自転車こいだり，泳いだりしていると世界のトップクラスの人
を見かけたりする機会も多くなりますね。

41464

ランネット駅伝メンバー投稿1番のり～

はたして効果はあるのか？

マハロ菊池
2004.9.28

駅伝参加希望者いなそうなのでランネットの駅伝メンバー募集に投稿
してみました。なんと他に投稿してる人がいないとは。
「これで希望者がいなかったら最終兵器ホブロン1号を投入するしかな
いか・・。」
「将軍様、それだけは・・」
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ラナイさん、ご苦労様でした。長崎出張ランの鍛練報告もありがとう
ございました。チャンポンといえば国立競技場前に昼だけやっている
謎のちゃんぽん屋さんがあってたまに行きます。味は普通です。

アロハさん、サブ10ご苦労様です。日ごろの鍛練の賜物ですね。練
習会は私には距離が長そうなのでちょっと無理そうですが、奥武蔵方
面ってうちから近いんでそのうちチェックしに行ってみます。

マヒナドールさん、たぶん雨でつるつる滑る中ご苦労様でした。走り
ましたかあ。立派ですね。昨日ランネットからのメール見てたら
11.7に「第2回奥武蔵高原スーパークロスカントリー」というのがあ
って17kmだそうです。駅伝前に、もう1本行っとく？

41465

9月は188kmでした。

マハロ菊池
2004.9.30

今日12km走ればちょうど200kmになりますが、10月のために取
っておこう。せこい？

台風21号で今朝は大荒れかと思ったらすっかりいい天気で拍子抜け
です。天気予報では久しぶりに31度を越える真夏日が戻ってくるみ
たいで、すっかり秋の恰好で衣替えしていると暑いでしょうね。

41466

ボロボロです

ホブロン石郷
2004.9.30

断りきれず、Vシネマの現場撮影に行ってきました。池袋の学校跡
地、川崎の倉庫、新宿の病院跡、スタジオ、お台場の公園を巡りなが
ら、３日で６０時間通しで撮影しました。私は２日とも途中で帰って
３～４時間寝ましたが、ビデオや照明スタッフは移動時間と１～２時
間の仮眠以外は起きて撮影してたみたいです。３０代の頃は２徹もこ
なしましたが、４０過ぎると厳しいです。ボロボロです。肩と腰が痛
くて、ジジイみたいに歩いてます。当分走れません。 今回の主演は
ゴジラに出ていた金子昇さんでしたが、やっぱ役者って大変です。

41468

まったく歯がゆい歯がゆい

トロピカ～ル・ミーパ＠お休み中
2004.9.30

お久しぶりです。

ちょっと事情があって今年はマラソン
お休みしようと思った途端（途端というわけでもないけど）に、なん
だか
代々木ランニングクラブ大盛り上がり！
って感じですね。
今年は走らない！という堅い決意を決めた途端に、
走ってる人が羨ましく見えてたまらない乙女心の三十路前。

ホントは高尾山とか夢舞いとかなんとかアスロンとか駅伝とかしたい
よー
(つд⊂)ｴｰﾝ

てことで、来年あたりは是非よろしくお願いします。

追記・コツコツさん、元気かなぁ。

41469

10月だ。

マハロ菊池
2004.10.1

早速ランネットのオクトーバーランの書き込みページをチェックしよ
うと思ったら、朝早くってランネットに繋がりませんなあ。メンテし
てるんでしょうかね。

トロピカ～ルさん、来年はバンバン走りまくってください。コツコツ
さんは真っ白くなってしまって、私も気になり鹿児島の天気などチェ
ックしていますが、南国はまだ30度近いみたいで台風もバンバン来
てたからいかがなんでしょうね。

ホブロンさん、徹夜は辛いですよね。徹夜といえば今日というか明日
かなあ、スパルタスロンに間寛平さんが挑戦してるそうです。寝ない
で走り続けるってのも大変ですよね。放送は10月17日。マネージャ
さんによる間寛平観察日記は下記です。

http://aheahe.exblog.jp/

41470

１０月だ。２

まさコナビール３２８
2004.10.1

オクトーバーラン公式ページ見てきました。

代々木ＲＣは今時点で合計走行距離がゼロでしたね。(^^)
もっとも、個人ランキングで３５６４人中私が走行距離ゼロでも１３
１位だったので、まだ１３０人しか入力しておらず、残りがゼロｋｍ
で同一１３１位ということなんでしょう。

今年初めての参加ですが、なかなかおもしろそうなページなのでまだ
の方はぜひ参加ください。１０月１０日まで応募できるそうです。あ
と８人集まれば２０人チームの部だし（笑）

http://www.runnet.co.jp/october/

41471

10月だ３：チームYRC一番乗りGet!

2004.10.1
えへへ。たった今書き込みましたゼ。
まだ初日でありますが、やっぱりランキングなんかついちゃうと、は
りきっちゃいますね。朝走ろうと思ったけど、イチローが気になって
外に出られなかったので、今走ってきました。初日記念に参加Tシャ
ツ着て（笑）。RUN12km、WALK2kmで６０位でした。

今年のオクトーバーフェスト（独）も終わったことだし、これからは
ビールを控えてランだっ！

41472

10月だ３：チームYRC一番乗りGet!

2004.10.1
えへへ。たった今書き込みましたゼ。
まだ初日でありますが、やっぱりランキングなんかついちゃうと、は
りきっちゃいますね。朝走ろうと思ったけど、イチローが気になって
外に出られなかったので、今走ってきました。初日記念に参加Tシャ
ツ着て（笑）。RUN12km、WALK2kmで６０位でした。

今年のオクトーバーフェスト（独）も終わったことだし、これからは
ビールを控えてランだっ！
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41473

失礼いたしました

マヒナドールうりこ
2004.10.1

たぶん、パスワードを間違えたのでしょう。修正．削除できずに二重
書き込みになっちゃいました。失礼いたしました。

41474

オクトーバーラン2004

ヒロ児玉
2004.10.1

私も登録しました。なかなか楽しそうなイベントですね。今日は休走
しようかと思いましたけど、初日なんで夜公園を軽くジョグしてきま
した。チーム一覧見ると、皆さん芸名じゃなくて本名なんで、な～ん
だか違和感あり(笑)！誰が誰だか分からんぞー^^)。。。本日はチーム内
で虹の木さん１位で、マヒナドールさん２位！あまり無理せずに頑張
りましょうネ。

マハロさん、EKIDENのメンバー集まりそうですかね？無理そうなら
会社の若手に声かけてみますよ。

アロハさん、秋田でサブ１０やりましたね～！お見事です。四万十で
自己ベスト目指して頑張ってください。

ラナイさん、パラリンピック視覚障害者の部で金メダル取られた高橋
勇市さんは、えちごもエントリーしてるみたいです。アテネのあのコ
ース走って、今度は１００ｋですから凄いなー。伴走の人も大変だー。

コツコツさ～ん！どうしちゃったんかな？早くスランプ脱出して、顔
出して下さいネ～。ライバルがいないと寂しいじゃん^^)。

41475

10月だ5(?)

ホアロハこじろう
2004.10.2

オクトーバーラン初書き込みしました。みなさん初日から頑張ってい
ますね。帰宅してからジョグをしたのですが、0時をまたいでのジョ

グだったので10/1分に記録するか10/2分に記録するか少し悩んで
しまいました。（どうでもいい事なんですけどね・・・）

今月は泊りの国内出張が数回あるので、マハロさん、ラナイさんを見
習ってジョグセットを持参しようと思っています。ただ今月中旬に海
外出張（インド）もあるのですが、その時はどうしようかな～と思っ
ています。外を走るよりホテルのジムにしたほうが安全かな？それよ
りも四万十の前なので水などにあたって体調を崩さないことが優先か
な。

アロハさん、サブ10完走お疲れ様です。完走記拝見しました。いつ
の日かアロハさんのようにサブ10できるといいなあ～。

41476

駅伝って．．．

ラハイナ・キミコ
2004.10.2

最後のチームは、ショートですか？ロングですか？福知山の２日前
（１１/２１）に、息子と‘戸田マラソンin彩湖’のファミリー２キロ
を申し込んでるので、駅伝には手を挙げるのを止めていたんですが、
遅くても構わなければ小さく挙手しておきます。揃った場合は、お見
捨ておき下さい。

41477

いい天気。140分走。

マハロ菊池
2004.10.2

オクトーバーランのTシャツで早速光ケ丘公園走でした。他にも
2004Tシャツの人はいるかなあと見てましたがいませんねえ。

20人チームは1チームしか登録されてないから、あと8名参加頂ける
と表彰される確率は高そうですなあ。今からご参加いただける場合は、
代表者名：マハロ菊池
チーム名：ＹＯＹＯＧＩ　ＲＣ
で御登録ください。

駅伝はロングが良いと思っておりますが、なかなか参加希望者いらっ
しゃいませんなあ。この土日でいなかったら対応策を考えましょう。

ホアロハさん、いろいろ出張があって良いですね。「ランニング寅さん」

してきて欲しいなあ。

41478

健康体力相談（メディカルチェック）

ラナイsato
2004.10.2

目黒区のHPに，「メディカルチェック（循環器医師による問診、安静
時心電図の結果から、運動負荷検査を行い、今後の運動の進め方や留
意点についてアドバイスを行います。）」というのがあり，今日行って
きました（無料だったので）。

酸素マスクや心電図を測る電極つけてのトレッドミルを想像してまし
たが，実際はエアロバイクをこぎながらの血圧と心電図測定でした。
最後に，今後のアドバイス（負荷と時間）をもらいました。これをジ
ム（同じ体育館にある）に持って行くとトレーニングのメニューを組
んでくれるそうです。１回２００円だし通おうかなー。

http://www.city.meguro.tokyo.jp/sports/hatitai/kentai.htm

41480

残念！雨降ってる。

ラハイナ・キミコ
2004.10.3

今日はジムの知り合いと吹上（往復１００ｷﾛ）まで、ツーリングに行
くことになっていたのですが、朝から雨で中止です。仕方が無いので
ジムでトレーニングすることにします。

ところでマハロ様、オクトーバーランの摂取カロリー欄に、きちんと
入力されていますが、どうやって計算しているのですか？

41481

雨でも、水冷おやじで2時間走。

マハロ菊池
2004.10.3

普段雨だと走らないですが、ついつい走ってしまいましたねえ。短め
に切り上げるつもりが妙に走りやすかったです。さすがに公園を走っ
てる人は数名。こういう日にはたいてい荒川マラソンTシャツのおや
じとか明らかにコアなランナーがいますね。
オクトーバーランはスイムやバイクも計算に入れていいので、昨日は
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スイム1K、バイク8kが入っております。スイムは×4だからお得で
すなあ。ついつい泳いじゃいましたよ。泳げるようになっておいて良
かったなあ。

ワイマナロさんは北海道で走ってるんですね。函館山攻略してたりし
ませんよね。

ラハイナさん、カロリー計算の極意はベターホームの食品成分表など
を買ってある程度どんなものがどういうカロリーなのかを熟読し、キ
ッチンスケールを購入し自分のお茶わん1杯で白米何gか調べたら、
あとは勘です。また、例えばgoogleで「食品名　Kcal」なんて入れ
て調べれば出てきますね。よく計算してくれるサイトもありますが、
ラーメンでもあっさりした昔ながらの中華そばって感じのものと、油
多めチャーシュートントロだとぜんぜん違うんで、所詮己の感覚を信
じるしかありませんね。ちなみに「薄皮つぶあんぱん　kcal」なんて
入力して調べると私のページがトップですなあ。勘の鍛え方としては、
外食などを食べたときにおおむねカロリーを予測します。で、あとで
ウェブでカロリーを調べます。自分が感じたカロリーとの誤差を脳内
で修正していきます。そのうち人間カロリー計算機になれます。これ
はいい加減なようで、そこそこ良い線いくようになります。

ラナイさん、運動負荷検査は私も前から気になっていて、東京体育館
でやってくれるやつ（有料）に行ってみようと思っています。たしか
トレッドミルのやつだと思いますけどね。

41482

オクトーバーランのチーム部門別順位って

まさコナビール３２８
2004.10.3

５名・１０名・２０名・５０名ぴったりそろってないと、全然意味な
いわけで、でも１２名だって２０名の部に入れてくれてもいいと思っ
たりもして。
ってことで、オクトーバーラン内の掲示板に問題提起しておきました。
よければ、ぜひ署名をよろしく（笑）
・・・って、効果ないかもしれないけど。

41483

すごい、もう世界半周だ。

マヒナドールうりこ
2004.10.3

オクトーバーラン、3036人で走ると、世界一周なんてあっという間
なんですね。びっくりしたー。代々木RCは旭川通過しましたね。

自分に甘い私は、週末はできるだけイベントに申し込んでいきおいで
走っちゃおうと、今日は国際協力チャリティランというやつで皇居の
周りをゆっくり20km走ってきました。

あいにくの雨でしたが、日比谷公園で国際協力フェアというのをやっ
ていて、走った後はタンザニアの串焼きだとか、モロッコのパンケー
キだとか、ベトナムのフォーだとかウルグアイのジンジャーティーだ
とかを楽しみました。そしてすっかり冷えきった体は銭湯一番のりで
ぽかぽか。なかなかよい週末でした。大量の洗濯物はこれからだけど。

来週は、10/9（土） 「千代田・菊祭りマラニック」というのに参加
するつもりです。1000円だし、オプションで銭湯もあるし、寄席も
あるし（走る落語家の三遊亭楽勝さんがガイドランナー）。
ご興味のある方は、下記URLをどーぞ！制限時間５時間で、距離別に
5コースあり、ガッツがあれば50kmまで走り込めます。申し込みは
10/5までだそうです。
h t t p : / / w w w . g e o c i t i e s . c o . j p / A t h l e t e -
Athene/7008/youkou.html#161009

41484

まさコナビールさんに一票！

ワイマナロえつこ
2004.10.3

20名チームって1チームしかないんでしょうかね？検索したら1チー
ムしか出てきませんでした。それも代走会のほうが距離行ってます
よ！！20名チームに入れてくれればいいのに。同感します。

北海道に旅行に行っていました。旅行中もちょっとだけ走ってみまし
た。函館山は観光バスで行きました～。ぜったい登れません(^^);

明日も雨のようですね。はやく天気回復してほしいなあ。

41485

ガ～ン！。10月17日子供の運動会だ。

マハロ菊池
2004.10.4

楽しみにしていた夢舞いマラソンの日ですが、昨日子供の小学校の運
動会であることが判明いたしました。くー、残念ながら今年は雨でも
降って運動会順延にならないかぎり参加できません。皆様にお奨めし

ておいて申し訳ありません。

41486

なんか、走り込み順調ですね

マハロ菊池
2004.10.5

今朝の時点で12名の代走会チーム合計456.1km。これは２０人チ
ームで472.3km。10人チームのトップが376.7kmなので、すべり
出しは妙に優秀な走り込み集団になってるような・・。

今週末は、
ヒロさんが、秋田で初ウルトラ
ハレクラニさんとアロハさんがハセツネ。
マヒナドールさんが千代田・菊祭りマラニック。
頑張ってください。

41487

もうすぐ夢舞いマラソンだ

まさコナビール３２８
2004.10.6

１０月後半と思っていたので、菊池さんの書き込みを見て、おお次の
次の日曜じゃん。
で、残念ながら菊地さんが不参加ということで、あとだれが参加して
るんだろうと、「クラブメンバー紹介」の各自のコメント欄を見た
ら・・・

ラナイＳａｔｏさん
虹の木さん
ヒロ児玉さん
私（まさ３２８）

の４人だけですかね？？（洩れていたらごめんなさい。って週末だれ
だれが何の大会ってここ見てるんですよね＞部長）

ひとりでトボトボ走るのもつまらないので、もしよろしければ、いっ
しょに走っていただけないでしょうか？その後の、完走パーティもど
うでしょう？ちなみに４２ｋｍくらい走ると（たぶん）ビール中ジョ
ッキ６杯、焼き鳥盛り合わせ２皿、枝豆４皿に相当しますぜ。

ってことで、連絡求む。
masa@moto84.com
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Ｐ．Ｓ．
児玉さん、今週末、来週の４２ｋｍ分の体力は残しておいてくださ

いね(^ｰ^)ﾉ

41488

夢舞いマラソンは

マハロ菊池
2004.10.7

あとwiwiさんが参加だと思います。それとらんらん♪カメハメハさん
がどこかでボランティアをしてるかもしれませんね。

去年はウェーブスタートだったので、同時スタートする場合はスター
ト時間を決めておく必要があったと思います。たぶん今週末あたり郵
便物が来るのではないでしょうかね。

41489

初ウルトラ

ヒロ児玉
2004.10.7

明日は、忙しいのにもかかわらず、えいやっと！有給取って、新潟遠
征に行ってきます。
金曜日は前夜祭なんで、各地からくるウルトラランナーと交流できる
のが楽しみです。

足の状態は絶好調なんですが、ちょい風邪気味。ま～気合でいくしか
ないなー。土曜日の天気は曇り時々雨で降水確率７０％。どうやら雨
の中のウルトラになりそう。でも、地元の暖かい応援に元気もらって、
５つの峠を乗り越えるつもりです。なんとかゴールしてフルとはまた
違う感動を味わいたいですね！オクトーバーランで１００ｋと書き込
みできるように^^)頑張るぞー！！

まささん、夢舞いの案内今日届いてましたね。
当クラブ参加者の皆さん同時スタートするように、集合時間、場所決
めて受け付けしましょう。それと、勿論アフターも！詳細はまた後日
ってことに。

マハロさん、駅伝の件は監督にお任せしますんで宜しくです。数チー
ムでの参加は盛り上がりそうですね。

41490

EKIDENカーニバル2004 西東京大会　選手発
表！

マハロ菊池
2004.10.8

お待たせいたしました。
ヒロさんの会社より2名の方に助っ人いただき、無事3チーム整いま
したので御報告いたします。また、チーム分けは下記のようにいたし
たいと思いますがいかがでしょうか。チーム名はアテネ五輪記念でギ
リシャ文字です。

23kmロングの部（走友・クラブ男子の部）
1区10km 2区5km 3区3km 4区5km
代々木RC αチーム
1区　ヒロ児玉
2区　ホアロハこじろう
3区　マハロ菊池
4区　虹の木

23kmロングの部（走友・クラブ男女混成の部）
1区10km 2区5km 3区3km 4区5km
代々木RC βチーム
1区　かみの
2区　ラナイsato
3区　金子さん
4区　石川さん

12kmショートの部（走友・クラブ女子の部）
1区5km 2区3km 3区1km 4区3km
代々木RC γチーム
1区　wiwi
2区　ケケマパ21
3区　ワイマナロえつこ
4区　マヒナドールうりこ

特に問題なければ10.14が期限なので来週13日には申し込もうと思
っております。

アロハさんの所と合計4チームで昭和記念公園で頑張りましょう。
応援に来ていただく方もいればどしどしご参加してください。

ヒロさん、天気悪そうですけど初ウルトラ頑張ってきてください。

41491

Re.EKIDENカーニバル2004 他

ラナイsato
2004.10.8

マハロ監督，ご苦労様です。チーム分け了解しました。がんばります。
ヒロさんの会社の方，ありがとうございます。よろしくお願いします。

まささん。「夢舞い」の件，了解です。去年のマハロさんのレポートを
参考にすると，ゴールまで５時間半ぐらいでしょうか？と，すると，
９時半にスタートしたと仮定して，３時ゴール，着替えて４時からア
フターのスタートってかんじですかね（たたき台）。

土曜日（９日）は，子供（幼稚園）の運動会の予定ですが，台風来て
ますので１０日に順延となるでしょう。子供の運動会は延期されます
が，レースはそうはいかないので雨降ったら大変ですよね。でも，雨
でよかったこともあります。去年の５月に出た大会（昭和記念公園で
あった10kmの大会）は，申し込んだ後で小学校の運動会とぶつかっ
てたのがわかって大変でしたが，当日，雨で運動会は延期，大会には
参加できて良かったです。
マハロさん，雨降ったら「夢舞い」走れます？

41492

関東は最大瞬間風速50m予報でてますね。

マハロ菊池
2004.10.8

明日の天気はただの雨じゃなくて相当な暴風雨みたいですね。台風も
非常に強い台風らしく走り込み期間ですが様子見ないと危ないかもな
あ。

ラナイさん、夢舞い当日朝8時位まで雨で運動会順延、9時には晴れ
るってのが良いですね。去年はスタートちょっと前まで雨でしたよ。
その場合もちろん参加します。私は前日受付でTシャツ確保し待機し
ときます。

41493

Re.Ekiden え！アンカー？？？？

マヒナドールうりこ
2004.10.8
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EKIDEN ３チーム結成、すごいですね。
早速トップページが「応援団募集中」になっていて、大ウケしました。
これは本当に、ちゃんと練習しなくちゃ。
え、フルで5時間半+の私がアンカー（息をのむ）？
あのー、γチームのみなさん、どなたかアンカーの大役を引き受けて
くださる方いませんかぁ？できれば３区１kmあたりを狙ってるんで
すが。ちょっとご相談させてください。

ヒロさん、きっと今頃新潟で前夜祭ですね。雨の中の100kmは体の
芯から冷え込みそうですが、レース後は風邪引かないようにゆっくり
温泉にでもつかって暖まってくださいね。

私は明日の千代田・菊祭りマラニック、30kmコースを走ってみるこ
とにしました。抽選に当たれば青梅マラソン30km走るので、どんな
距離か体感してきます。歩かず完走できるかな？（フルでは30km手
前で歩いちゃったので）

41494

いきなりビリでたすき渡しかも

wiwi
2004.10.9

マヒナドールさん、私も息を呑んでます。なにしろ10kmでも
100kmでもラップタイムがほとんど変わらないんで（つまり早く走
れないってことですけどね）、5kmも走ったらほかのチームから相当
おいていかれてるだろうな～。

今日は外を走るのは危険そうですねえ。
走りこみ期間なのに仕事の都合で先週は木曜日に一度走っただけです。
外を15km走ってそのあとスポーツクラブでマシーントレーニングを
したあとさらに15km走る”かため走り”でした。ヘトヘトになりま
した。

夢舞い、久々に長い距離を走るので、不安ですが楽しみです。前日西
新宿に用があるのですが先に受付してしまうと皆さんと同時スタート
できないでしょうか？？

ヒロさんはこの天気の中でのウルトラですか、大変ですね。がんばっ
て走ってるかな～。

41495

変更お願いします

ワイマナロえつこ
2004.10.9

せっかくの3連休なのに台風ですね。これからどんどん風が強くなる
みたいなので、ジムに行くなら午前中ですかね。あぁ～、でももっと
寝ていたい..。くじけそうだなあ。

駅伝、私も息を呑んでいます。（レディースチームは全員息を呑んだと
いうことか？！）1キロってことはほぼダッシュ。そして無酸素。（本
当に無酸素じゃ死んじゃうけど）実は1キロが一番遠慮したいなあと
思っていたのです。マヒナドールさん、ぜひ交換しましょう！アンカ
ーはちょっと緊張ですが、1キロの緊張よりはまだ耐えられそうです。

レディースチームの皆様、激遅でアンカーで抜かれまくりってことに
なりかねませんが、許してください(^^);

マハロ監督、マヒナドールさんとワイマナロをチェンジでお願いいた
します。マヒナドールさん、ということでよろしくお願いします。

今日レースに参加の皆様、気をつけて快走してください。ヒロさん、
100キロの書き込みできたらすごいなあ！今ごろもう走っているだろ
うけど、がんばってください！

41496

台風直撃中ですね

マハロ菊池
2004.10.9

体温を奪われそうな雨ですね。マヒナドールさんとヒロさんは大丈夫
かなあ？

私は今日は結局走れずです。明日走ろう。

ワイマナロさんとマヒナドールさんの入れ替え了解しました。ちょう
ど良かったですね。

41497

惜しいなぁ、27km走でした。

マヒナドールうりこ
2004.10.9

菊祭りマラニックを終えて、そのあと映画1本見て今帰ってきました。
午前中はいい感じの小雨だったんですが、台風が上陸する前に、って
ことで、３時間で切り上げることになりました。楽しみにしていた寄
席も中止、銭湯も時間が早いので開いていませんでした。残念。これ

から自宅でハーブ風呂です。
ひそかに抱いていた、「30km走ってオクトーバーラン100km一番乗
り（チーム内）だッ！」という野望は、そんなわけであと２kmおよ
びませんでした。

駅伝入れ替え、ありがとうございます。未だキロ5分切れないですが、
これからときどき、ジムで無酸素ダッシュの練習します。

41499

そういえば、雨の中

マヒナドールうりこ
2004.10.9

去年のホノルルで優勝した早川英里さんがひとりで走ってました。ぴ
ゅーんって感じで、あっという間に見えなくなりました。速！

41500

Goodsにあった本の著者のHP見つけました

イチロー万歳
2004.10.9

わたしもホノマラ用に読んでとても参考になった「ジョギングから始
めるフルマラソン」の内山雅博氏のHPを発見しましたのでご連絡し
ます。同じ本で学んだものとしてつい教えたくなり書き込ませていた
だきました！
http://www.uchiyama-m.comです。

ht t p : / / c r i - h ow . d y ndns . o r g : 591/goods / FMP r o? -
d b=goods . fm j& - f o rma t = r e c o r d%5 f d e t a i l . h tm& -
lay=%83%8c%83%43%83%41%83%45%83%671&-sort-
field=sno&-sortorder=descend&-max=12&-recid=34&-find-
all=

41501

3km 微妙な距離ですね

ケケマパ21
2004.10.9

マハロさん、登録ありがとうございます。
今更ですが3kmってすごく微妙ですね。短くなく、長くなく。。。ビリ
にならないようがんばります！

個人的な話ですが私はどうもシューズ選びがうまくなく、10km以上
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走ると必ず靴擦れができてしまうのです。今日はadidasがやってる
シューズ選び企画「mi adidas」をしに御徒町のART SPORTSに行
く予定だったのですが、台風のおかげでまた明日行かないといけなく
なってしまいました。
昨日は歯の詰め物がとれちゃうし、うーん、ついてない。

41502

曇り空2時間走。

マハロ菊池
2004.10.10

台風一過で快晴を期待してたのですが、なぜか曇りですな。光ケ丘公
園はキンモクセイが満開で良い香りです。今朝は立教大の人々が走り
に来てましたね。今日は東京オリンピック40周年記念日。いろいろ
イベントあるみたいですね。シカゴマラソンは明日放送あるようです。

マヒナドールさん、雨の中お疲れ様でした。11月になったら、近所
の400mトラックででも爆走して無酸素鍛練してください。ジムのト
レッドミルでインターバルやると変な人だと思われるかも知れません
がね。

イチロー万歳さん、ご連絡ありがとうございます。早速見てみました。
私その後国立は長距離教室の方に行ってしまっていて、ジョギング教
室の方にもそろそろお邪魔してみようと思っております。この本、初
めてマラソン走ってみようと思うランニング初心者には良い本だと思
いますね。同じ本読んでホノルルに行ったですか。奇遇ですね。

ケケマパさん、3kmは短いようで長いです。特に駅伝はチームのため
とどうしてもペースが上がるので超きついですね。ただ、その分良い
練習になります。mi adidasのシューズとかってぜひgoods報告して
欲しいなあ。

あ、かみのさんが小金井5時間走だったの見落としていました。かた
じけない。でも台風だったから中止ですかね？

41503

えちご・くびき野１００ｋ無事完走できました！

ヒロ児玉
2004.10.10

今日新潟から帰ってきました。皆さんにご心配おかけしましたけど、
なんとか最後まで自分に負けずに、１００ｋのゴールにたどり着くこ
とができました！（12:38:19)

一日雨の中のレースでしたけど、皆さんの励ましや仲間の応援、地元
の沿道やコース上での誘導員の声援、エイドのボランティアの方々の
熱心なサポート、ランナー同士の励まし等に後押しされて頑張れまし
た。本当に素晴らしい感動を味わいましたし、前評判以上のいい大会
でした。

レース３日前から不覚にも風邪ひいてしまって、慌てて医者に行って
薬貰って当日までどうなるかと思ってましたけど、なんとか体調回復
したら、今度は台風２２号が接近！大会当日の３時に開催するか決定
なんてことになって、一時は冷や冷やしました。台風の影響は最後の
１０ｋぐらいで、雨はそんなに強くなく、気温も低くなかったので助
かりました。

前夜祭では全国のウルトラランナーと楽しく交流できたし、ウルトラ
は時間が長いだけにいろいろなドラマがありました。本当に１００ｋ
は長いし痛いし苦しいし辛いの連続でしたけど、なんとかヘロヘロに
なって５つの峠を越えて、８５ｋ過ぎに日本海沿いの平坦コースに出
て、荒れ狂う広大な日本海の景色が視界に入ったとたん「よっしゃ
ー！やっとここまできたかー！あと１５ｋだ！頑張るぞー」って、じ
～んと熱～く込み上げてくるものがありました。こんなにも感情が昂
ぶった事なんてないよなー。もう１０時間以上も走ってて気力、体力
もヘトヘトの状態なんですけど、自然と力が湧いてくるのにはびっく
り。

残り５ｋまでくると、風雨も強まってきて真っ暗な田園をひたすらゴ
ール目指して行くんですけど、これがなかなか見えてこない^^)。誘
導員に会う度に後何キロ？ゴールはどこ？なんて聞きながら走ってま
した。
闇の中から突然、眩いばかりにライトアップされた、ゴールのくびき
野希望館が見えてきた時は、もう今までの足の痛さが吹っ飛ぶぐらい
に感動！名前を読み上げてくれて、ゴールテープを切らしてくれまし
た。

やっぱりウルトラはフルとはまた違った感動がありました。こんなに
頑張ったのって久しくないよなー^^)。。。
今朝はさすがにロボット歩きでしたけど、ダメージはそんなにないん
で夢舞い行きまっせ！デジカメで写真バチバチ写してきたんで、これ
からウルトラ目指そうって方のために、少しでも参考になればと思っ
て鍛練報告レポートします。

さ～て、ここで宣言した、オクトーバーランで一日１００ｋ申告しに
行こーっと^^)V。

41504

えちご・くびき野お疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.10.10

初ウルトラ完走おめでとうございます。
東京は相当雨降ったので新潟も大変なことになっているのではと思っ
ていましたが、それほどでなかったのは良かったですね。
おかげさまでオクトーバーランのチーム合計距離も一気に1000km
を超えましたね。鍛練レポート楽しみにしてしまいますね。

アロハさんとハレクラニさんは今ごろ真っ暗な山の中走ってるんでし
ょうかね。
来週は夢舞いだったり四万十だったりタートルマラソンだったりで、
なんかだんだんすごいことになってるような気がする代々木ランニン
グクラブであります。

41505

駅伝、夢舞い、オクトーバーラン

虹の木
2004.10.11

みなさんこんばんは。
クラブノートは毎日見てるのですが、あまり書き込みしないので今日
は書くことがいろいろあります。

ヒロ児玉さん
初ウルトラで完走おめでとうございます。そしてお疲れ様でした。
自分も来年にはウルトラにチャレンジしてみようかなぁと漠然とです
が考えているので鍛錬報告楽しみにしています。

マハロ菊池さん
４区５km承知しました。
今までレースはフルとハーフにしかでていないので５kmを思い切り
走るとどのくらいで走れるのか見当つきませんが、がんばって走りま
す。

まさコナビール３２８さん
夢舞いマラソンよろしくお願いします。
完走パーティにも参加します。

オクトーバーラン
暑い６月、７月に３００km以上走れたので、１０月なら３５０kmは
いけるかなと目標を立てましたが、雨が降ったり、あまり走る気力が
わかなかったりしてなかなか距離が思うようにのびなかったのですが、
今日は予定より長く走ってきました。
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41506

おめでとうございます！！

ラハイナ・キミコ
2004.10.11

ヒロ様、初ウルトラ完走おめでとうございます！しかも雨降りで条件
が最高とは言えない中ですもの、尊敬です。思った程、疲れていない
とのことですが、内臓には疲労が溜まっていることと思いますし、急
激に寒くなっていますので、風邪をぶり返さない様に気を付けて下さ
いね。

台風が過ぎ去ってもちっとも晴れ間が見えてこない嫌な天気です。い
い加減、秋晴れのさわやかな気候が待ち遠しいところ。

さぁ鼻をすすっている私も、体調を整えてこれからのレースシーズン
を迎えなくては。

41507

走り出したら雨降りの2時間走。

マハロ菊池
2004.10.11

まあ、これぐらいの雨は丁度良いですね。午後も雨だったら、ジムで
さらに距離を延ばすかな。目標は２０人チーム抜きですな。

虹の木さん、αチームのアンカーよろしくお願いします。ぶち抜いて
ください。私の予想ではαチームのタイムは1時間35分近辺かと思
っております。総合で1000チームを超えると思いますからみなさん
100位以内を目標に頑張りましょう。（ちょっと強気か？）

ラハイナさん、バイクでの距離貢献ありがとうございます。今週はも
う四万十なんで充分休養して頑張って来てくださいね。

41508

駅伝のエントリー費に関して。

マハロ菊池
2004.10.11

エントリーは私の方で行います。補欠になってくれる方がいると助か
りますがいないと思われるので選手の皆さんはくれぐれも体調に考慮
し当日必ず来てくださいね。

で、参加費は当日徴収させていただきます。1チームでロング
11000円、ショート9000円ですが、ロング12000円、ショート
10000円にして、アロハさんのチームと合わせ1000円×4チーム
で4000円を予算に飲料、紙コップ、紙皿、箸など用意しようかと思
いますがいかがでしょう？１人当たり3000円か2500円でおつりも
いらず集金も楽かと思ったのでいかがでしょう？（１人当たり250円
の御負担です）特にかまわなければそうさせていただければと思いま
す。

41509

台風にもまけず

かみの
2004.10.11

小金井公園5時間走はしっかり行なわれまして行ってまいりました。
どうにかこうにか自己最長不倒の50kmを走ることができました。最
後は身体がバラバラになるかと思いましたが、貴重な経験ができまし
た。
しかし、100km完走のヒロ児玉さんと比べると霞んでしまいますね。
あと50km・・・ていうか倍。

駅伝の件了解しました。またまた1区で緊張確実です。そういえば今
回も1区が一番長いわけですが、市民ランナー向けの駅伝はみんなこ
んな感じなのでしょうか。1区だけど距離は2番目とか、一番長いけ
ど3区であるとか、どこかに逃げ道があればな～などと前回同様思っ
ております（笑）。あ、それから参加費の件ももちろん賛成です！

41510

夢舞マラソン参加の方々へ

まさコナビール３２８
2004.10.11

wiwiさん、ラナイSatoさん、虹の木さん、ヒロ児玉さん、他
ではご一緒に夢舞マラソン＆完走パーティやりましょう！

ラナイSatoさんが書き込まれていたように、スタート９時半くらい
でゴール後宴会は４時頃からでしょうか？

とりあえず、いっしょにエントリーしたいので、当日、朝８時に新宿
中央公園多目的広場手前にある「水の橋」の上、集合でどうでしょ
う？（下記ファイル参照）

それと、私の携帯番号他を下記ファイルに記載しておきましたので、
当日遅れそうな場合とか、宴会だけ急に参加とか等々ありましたらご

連絡ください。

アフターの場所は・・・決めてません。だれか決めていただくか、当
日、流れで決めましょう。

（前日エントリーされても、その指定された時間でなく、遅くスタート
する分には問題ないとは思いますけど（未確認）。）

masa@moto84.com
http://masa.moto84.com/yoyogiyume1.pdf

41511

新宿のオススメ

マハロ菊池
2004.10.11

やはりJR線路沿いの焼き鳥横丁は安いですよ、だんな。私のオススメ
は鳥園ですね。1本内側の火事で焼け残ったおもひで横丁も良いけど
カウンター中心だしね。5名以上なら飲み放題つけて3000円コース
もありますな。あ、ついでに思い出横丁のつるかめ食堂のソイ丼や元
気丼、ヘルシー丼なんて食べたことあります？私たま～に行きます。
ゴキ君がニコニコしていたりするので女子選手には辛いかもね。

かみのさん、お疲れさまでした。やっぱりあの雨の中5時間走ってま
したか。。皆さんスゴイですなあ。

http://shinjuku-omoide.com/torien/main.html

41512

夢舞い＆EKIDEN

ヒロ児玉
2004.10.11

まささん、夢舞いの件は了解です。当日８時に「水の橋」ってことで。
アフターの場所はマハロさんお勧めの「鳥園」でいいんじゃないでし
ょうか。アフターだけ参加って方いたら是非！

wiwiさん、前日受付でスタート時間が合わなければ携帯で連絡取り合
って何処かで待ち合わせしましょう。（まささんの携帯へ^^)

マハロさん、EKIDENのエントリーフィーの件は御面倒おかけします。
費用はＯＫですので宜しくです。それで、大人数なんで当日どうして
もって方がいたら誰か（うん？私かな）調整して２回走ればいいんじ
ゃないですか。

かみのさん、５０ｋお疲れさまでした！４２ｋ以上走ればもうウルト
ラランナーの仲間入りですよ^^)。
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ラハイナさん、御心配どうもです。やっぱり１３時間近くも走ると筋
肉以外に内臓にも負担きてますよね。って終わってからから完走の美
酒飲みつづけですけど・・・。四万十はいつか挑戦してみたいです。
頑張って下さい。

虹の木さん、是非来年ＵＭチャレンジして下さい！ゴールの瞬間は最
高ですよー！

41513

初めまして！

2004.10.12
代走会のホームページいつも楽しく拝見しています。

いつか書き込みしたいと思いながらいつも、見るだけでみんな頑張っ
てるなという感じなのですが、私も「小金井公園５時間走」走ってき
たので（といってもフルマラソンの部ですが）報告しておきます。

当日は朝からすごい雨で台風も来てるし、絶対に中止だと思っていま
したが、確認すると開催しますとのこと。集まってみると応募３００
人に対して５０人ほどでした。

走り始める前はかなり重い気分でしたが、走り終わってみると意外に
走りやすかったです。
なぜかというと1.暑くない。 2.給水、給食取り放題　3.公園に人が
いないので自由なコースどりが出来る。
イヤ～なかなか雨の中もいいもんだな～と思いました。（しかしサブフ
ォーならずですが）

今後も書き込みさせて頂きたいと思いますのでよろしくお願いいたし
ます。

＊走るのは遅いですがもし駅伝に欠員が出れば連絡下さい。

41516

No.041513の名前忘れてました。

クニクニ
2004.10.12

「クニクニ」です。

41517

さて、今週末は大変だ！

マハロ菊池
2004.10.13

●四万十川ウルトラ
ラハイナ・キミコさん、アロハ幸満さん、ホアロハこじろうさん
●夢舞いマラソン
ヒロ児玉さん、虹の木さん、wiwiさん、ラナイ佐藤さん、まさコナビ
ール328さん
らんらんさんはボランティアか？
●タートル荒川ハーフ（20k？）
Springさん、ワイマナロえつこさん
さらにハワイでは、
●NikeTown 30km
ワイアラエ千葉さん

さらに、千駄ケ谷では運動会！

みなさん、がんばってくださ～い。
私は、子供の運動会ですな。

41518

というわけで、

マハロ菊池
2004.10.13

クニクニさん初めまして。小金井公園5時間走行ってましたか。お疲
れさまでした。練馬区在住で42歳ってことが私と同じですなあ。今
後ともよろしくお願いします。もし良かったら駅伝でも見に来てやっ
てください。アロハさんが練習会もするみたいなので走る準備をして

来ると鍛練にもなりますよ。

ヒロさん、ではβチームの補欠にも名前入れておきますよ。夢舞いの
スタート時間はそれほど厳密にチェックしていなかったのである程度
アバウトでも大丈夫かと思いますね。先にスタートした場合はスター
トラインを越えた先で待ってれば問題なしですね。うーん、お天気の
場合、皆さんのゴールシーンを見にいこうか考え中です。

ラハイナさん、四万十の鍛練レポート完結ありがとうございました。
終わったとたんにまた新たな挑戦が始まってしまいますね。今年も頑
張ってください。

41519

東京夢舞いマラソン

2004.10.13
まさコナビール328さんはじめ夢舞い参加の皆様，よろしくお願いし
ます。８時に集合場所へ行きます。あと，職場で夢舞いにエントリー
している人がいます。ご一緒させてください。お願いします。

今週末に大会の皆さん（私も含めて），楽しく，がんばりましょう。

41520

またやってしまいました

ラナイsato
2004.10.13

No.041519は（ラナイsato）でした。失礼しました。

41521

EKIDENエントリー完了しました。

マハロ菊池
2004.10.14

昨日3チームの参加手続を行ないました。皆様、残り1カ月間、怪我
のないよう鍛練してください。

10月も中盤ですがオクトーバーランでトップの走り込みの人はすで
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に491.8kmに達しております。毎日フルマラソンを走ってるような
生活ですね。

稚内を出発したYOYOGI RCチームも現在宇都宮に到達。次は東京で
す。今週末で一気に距離が伸びそうですなあ。

サッカー代表も無事一次予選を突破。最終予選が楽しみです。

41522

じゃ、「鳥園」で！

まさコナビール３２８
2004.10.14

ラナイsatoさん、夢舞での、ご同僚との並走、全然ＯＫです。よろし
くお願いいたします。

では、完走パーティは菊地さんご推薦の「鳥園」で行ないましょう！
アフターだけ、途中棄権した人とかも、「鳥園」にご集合ください！

時間は・・・わかりません(^^)
２時くらいに電話いただければ、ゴールタイム予想が出ていると思い
ます。お問合せください。

41523

フル直前だというのに

2004.10.15
オクトーバーラン走り込みが思うように距離を走れてなくて、昨日は
20km、今日も10km走りました。月中から月末にかけてもすでに走
れない日が何日も確定してしまっているので、明日もフル前日でもち
ょっとでも走っとかないとだめかなあ...。
普段こんなに続けて走らないので、当日の足の疲労が心配ですが...。
明日、受付して当日８時に「水の橋」にいけない場合はまささんの携
帯に連絡させていただきます。でも何分”カメさん走り”なもので、
スタート後まもなくおいていかれてしまう気もいたしますが..。
長い距離を走るのは一年半ぶりですが、なんとか完走したいです。

41525

しっぱい、しっぱい

wiwi
2004.10.15

パスワード間違っちゃったようです。
wiwiでした。

41526

帰国しましたが．．．

ホアロハこじろう
2004.10.15

ようやくカキコできる環境に戻ってきました。「無事に帰国しました」
と報告したかったのですが、実際には下痢にはならなかったものの、
39℃の発熱と悪寒、食欲不振、背筋痛など最悪の状態でした。もち
ろんホテルのジムでの鍛錬は出来ませんでした。帰国しても成田空港
の健康相談室へ直行でした。なんだか体調を崩しにインドへ行った感
じです。四万十大丈夫かな・・・？

今週末は多くの方が大会に参加されるのですね。皆さん頑張ってくだ
さい。

マハロさん、レス遅くなりましたが、αチーム２区承知しました。

ラハイナさん、アロハさん、前夜祭に参加されますか？

41527

ご無沙汰です！！アロハです。

アロハ幸満
2004.10.15

暫く、クラブノートに書き込む時間がなくて、ご無沙汰しておりまし
た。
メンバーの皆さん！ますます走りの魅力にどっぷりと浸かってきたよ
うで、よし！よし！（嬉）

また、新メンバーの書き込みが多くなり、更に嬉しい限りですね！！

●イチロー万歳さん<はじめまして！これからもよろしく！！

●ケケマバ21<駅伝大会では、頑張りましょう！！よろしくです。

メンバーが増えて、名前を覚えるのが大変になりましたね！！

マハロ様！嬉しい悲鳴が聞こえてくるようです。

41528

”代走会”＆”Ｗ&Ａ.ＵＲＣ”合同企画提案第二
弾！！菜の花館山若潮マラソン（42.195㌔）

アロハ幸満
2004.10.15

マハロ菊池様
合同企画第二弾として、来年1月23日（日）館山若潮マラソン（千
葉県館山市）で開催されます。当クラブでは、毎年恒例となっており
ます。南房総はご存知の通り、冬でも温暖な気候で、海と花が綺麗な
コースで有名です。特に”菜の花”の開花時期と重なり、”花街道”と
よばれるコースを走ります。ランナーを飽きさせないコースは、必見
です。

代走会も、新年早々ではありますが、初フルは、館山若潮マラソンで
合同企画としてエントリーしませんか？
勿論、日帰りもＯＫです！！ご検討戴ければ幸いです。アロハ幸満

41529

こんな直前に神宮観戦．．．

ラハイナ・キミコ
2004.10.15

全く準備も終わっていないと言うのに、ヤクルトの神宮最終戦を観に
行ってしまいました。大分寒くなっております。

さて、ホアロハさん、体調大丈夫ですか？くれぐれも無理はしないで
下さいね。かく言う私も今日から‘女の子’でして。う～ん、膝も不
調。何はともあれ行ける所まで頑張ります。食い意地の張っている私
は前夜祭も勿論顔出します。

アロハさん、館山若潮マラソンは、オクトーバーランの抽選で当たり
ましたので、初めてですが参加決めております。

今週末の皆様、天気もばっちりですので、楽しんで走りましょう！

41530
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四万十頑張ってきてください。

マハロ菊池
2004.10.15

四万十の皆さんは、明日出発ですかね。頑張ってきてください。

まだちょっと早い話しで恐縮ですが、駅伝の１人250円分の費用×
16名の4000円で、350mlの発泡酒24缶、ミネラルウォータ
2L×2本、お茶2L×2本、オレンジジュース1L×2本、割りばし、
紙皿、紙コップ等をかどきちさんもきっと知ってる激安ホームセンタ
ー大川大泉インター店にて調達するつもりです。集合目印の着替え用
テント（通称平山君）とタープ、キャンピングテーブル、ナイフ、ま
な板、塩、クーラーバック、敷物は私が当日早朝台車で搬入し陣地を
確保いたします。差し入れは、ワイン、焼酎、チーかま、ささかま、
トマト、きゅうり、ハム、スモークチーズ、柿の種、チョコ、さきい
か、オレンジ、バナナなどありがたいですなあ。「私は○○を持ってい
きます！」等ありましたら、そのうち書き込んでください。

昨日からバタバタしてて2日続けて走れずです。今日は外で仕事で出
社していないので昨日入会申込頂いてる方に入会メール送ることもで
きません。すんません月曜日まで待っててください。

41531

週末は、そわそわ

マヒナドールうりこ
2004.10.15

四万十のみなさん、夢舞いのみなさん、タートルのみなさん、ハワイ
のワイアラエさん、運動会のマハロJr.さん、久しぶりのお天気な週末
ですね。がんばってください。私は３週続けて雨の大会に出ましたが、
夢舞い申し込みたかったけど、出遅れて今週予定なしです。日曜日に
高尾山天狗トレイル18km/10kmというのが当日受付OKだそうなの
で、行ってみようかなー。

オクトーバーランの走り込みもみなさん順調ですね。ライバルの20
人チームも2000km超えましたね。10人チームのトップも
1700km超えております。むむ。

ターザン最新号がウォーク＆ランで、都内のおすすめランニングコー
スマップなども載っており、巡ってみるのもよいかも、と思ったり。

あぁ、予定もないのになんだかそわそわな金曜の夜です。

41532

天狗

ホロ・ノカオイ
2004.10.16

アロハさんのW&A URCのメンバーのようになってしまったホロで
す。
マヒナドールさんはじめまして。わたしも天狗トレイル出場しますよ。
天気も良さそうだし山は最高でしょう！こちらは久々の登場ですが、
決してアロハさんに言われて山岳マラソンの勧誘に来た訳ではないで
すよ。

41533

曇り空、けっこう寒いぞ2時間走。

マハロ菊池
2004.10.16

昨日はいい天気でしたが、今朝はたらたら走りでは汗が出ないような
寒さでありました。

ホロさん、マヒナドールさん、明日は天狗になって高尾山を駆け回っ
てください。ターザン私も買いましたよ。エクステラの記事とマウイ
マラソンが出てますね。この号は走り始めの人には最適な内容ですね。

今日は午後夢舞いの前日受付に行ってきますんで、なにか情報（ゲス
トランナーとか）があれば夕方また記入いたします。

41534

今年の夢舞いTシャツはなかなか良いですよ

マハロ菊池
2004.10.16

3時に受付してきました。夜久さんがいましたね。ゲストランナーは
不明です。
夕焼けがキレイだったのできっと明日は晴ですね。

41536

入会しちゃいました

かどきち
2004.10.17

前に一度だけゲストで登場しましたかどきちです。アロハ氏と同じク

ラブの会員でもあります。
マハロ氏がW&AのBBSにカキコしていただいたレスをしにきたので
すが、いつまでもゲストでは気が引けますので、入会しちゃいました。
みなさまよろしくお願いします。
マハロ氏＞No.041530に会員でない私の名前が…。W&Aに書いた
コメントをそのままコピーしましたね。ずうずうしくて申し訳ありま
せんが、これからもよろしくお願いします。
ターザンの記事のお知らせありがとうございます。さっそく見ました。
しかし実際は、もっと霧が濃かったんですよ。雑誌で使うため、霧が
晴れているところを狙って撮ったようです。特にスクランブルの
2400m白根山山頂などは下から霧が吹き上げてました。雨さえ降ら
なければ、とても景色がよい大会だと思います。ぜひ来年はみなさん
参加してみてください。
ゆっくり走れば楽しい大会ですよ。

"http://yellow.ap.teacup.com/monkichi/"
ここがホームページです
ひまだったら見てね！

41537

いい天気。オクトーバーランTシャツで2時間走。

マハロ菊池
2004.10.17

最高のファンラン＆運動会日和ですね。走ってたら「オクトーバーラ
ン、頑張れ～」とすれ違う車中より応援されてしまいました。ああビ
ックリした。

かどきちさん、御入会いただきありがとうございます。月曜日に会員
番号とパスワードをメールいたします。

運動会を抜け出して北京国際マラソンをちらっと見ております。さて、
お弁当持って学校に戻らねばなあ。今ごろ皆さん色々な場所で走って
るんだろうなあ。

41538

天狗入門（まだまだ ^_^;）

マヒナドールうりこ
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2004.10.17
天狗入門してきました。思いきって長い方の18kmコースにしたので
すが、く～、まだまだ修行が足りません。トレイル（ラン？）て感じ
です。オクトーバーランの書き込みにRUNと申請するか、半分Walk
にするか。。。私の脚力では、エッホエッホ山登りしてる時間が多くて、
走る方はちょっと不完全燃焼な感じでした。あとで軽く走って来よう
かなぁ。

でも、ホロさんのおっしゃるとおり、いいお天気で山は最高でした
ね！ゴール後のフードエリアも充実していて、ニッコリ。特に八王子
の大吟醸「氏照」と「摺指の豆腐」、おいしかったなぁ。いろいろ買い
物をして帰りました。

今夜から友人が数日お泊まりする予定なので、明日から走るのつきあ
わせようっと。

41539

10月なのに日焼けしました

ワイマナロえつこ
2004.10.17

タートルマラソン20kmに参加してきました。
今日は本当に良い天気でしたね。雲ひとつない快晴。10月の太陽を
甘く見ていて、顔はSPF25の日焼け止めを塗ったのですが、汗で全
部とれて、かなり日焼けしてしまいました。腕はもともと焼け焼けな
のであんまり気にしてないのですが、顔の日焼けはなあ。。いい年なの
でよろしくないですね。
大会は参加者がとても多く、ほのぼのとした感じでした。途中で和太
鼓で応援してくれるところが2、3箇所あってちょっと元気をもらえ
ました。川沿いで景色もよく、とても楽しく走ることができました。
Springさんがこの中のどこかにいるんだなあと思って走っていたので
すが、お顔が分からず、お会いできなくて残念でした。
帰りは銭湯に行って、北千住名物槍かけだんごもしっかり食べて帰っ
てきました。
そうそう、オクトーバーランのTシャツ着てる人3人確認しました。
夢舞い組は今ごろ打ち上げ真っ最中ですかね。
あー、今日はよく眠れそうです。お疲れ様でした。

41540

次々と　食べてしまうよ　回転寿司

マハロ菊池
2004.10.17

運動会の後って食事を作る気にならず（土日は私が料理しますだ）、今

日は回転寿司。すっかり食べ過ぎです。

マヒナドールさん、お疲れさまでした。トレイルランニングは行き始
めるとクセになりそうですね。

ワイマナロさん、お疲れさまでした。河川敷は遮るものがないので焼
けますなあ。暑かったってことは、ホノルル対策としては良い鍛練に
なったんではないでしょうかね。

41541

東京夢舞いマラソン

虹の木
2004.10.17

夢舞いマラソンに参加したみなさんお疲れ様でした。
途中信号が多かったり、歩道が狭い部分があったり走りづらいことも
ありましたが、みなさんと一緒だったおかげで約５時間という長い時
間でしたが楽しく走れました。

41542

孫英傑選手、北京2連覇だあ。

マハロ菊池
2004.10.18

4年後の北京五輪は、ほぼ同じコースみたいだし楽しみだなあ。（ちょ
っと気が早いか）ちなみに平坦なコースの割にタイムがたいして良く
なかったのは男子の15分後に女子がスタートするというルールのせ
いで、女子のエリートランナーは私みたいなたらたらランナーを大勢
かき分けて走らねばならない過酷なレースだったせいですね。

虹の木さん、お疲れさまでした。天気良くて良かったですね。風は冷
たかったのでビルの影に入れば都心部は走りやすかったのでは？

夢舞いはどなたか鍛練レポート書いてくれると嬉しいなあ。

41543

四万十より帰ってきました。

ホアロハこじろう

2004.10.18
週末レースだった皆さん、お疲れ様でした。

四万十前夜祭ではラハイナさん、アロハさんと会うことができ、楽し
い時間を過ごすことが出来ました。
レースの方は体調不良での出場でしたが、無事に完走しました。
レース後は四万十温泉「平和な湯」に入ってゆっくりとしてきました。
（前夜祭後もアロハさんと行ったので2日連続です）
もし四万十UMに参加されるならお勧めです。

かどきちさん、はじめまして。W&AのBBSをたまに拝見していたの
でお名前は存じていたのですが。こちらこそ宜しくお願いします。

http://www.heiwa-yu.com

41544

タイツのモデル募集！

マハロ菊池
2004.10.18

ランナーズさんから電話があって、ランニングタイツの使用モデルさ
んになって佐藤千恵子先生にアドバイスを受けるという取材に参加し
てくれる30代前後の男性を募集しています。今週22日（金）の日中
に都内で撮影を行なうそうですが、希望者というか参加可能な方いら
っしゃいましたら御連絡ください。

ホアロハさん、四万十お疲れさまでした。有給取ってタイツモデルも
いかが？

41545

夢舞マラソンを見た！！

かどきち
2004.10.18

日曜日は快晴で、行楽日和でしたね。マハロさんも運動会にはもって
こいの天気でしたね。私は皇居で健保のマラソンに参加10Kを走りま
した。短い距離で全力で走るのは、フルマラソン以上につらかったで
す。40歳以上はやっぱり長い距離が良いです。
ちなみにちょうど走っているとき、夢舞マラソンの選手が桜田門から
大手門のあたりを走っていました。何百という選手が同じTシャツを
着ていたので、ちょっとすごい風景でしたよ。外国人も見てびびって
ました。参加された皆さんはお疲れ様でした。昨日は気持ちよい汗を
流されたことでしょう。
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ホアロハさん＞わざわざご挨拶ありがとうございます。今後ともよろ
しくお願いします。

41546

完走(完歩？)でした～！

ラハイナ・キミコ
2004.10.18

高知龍馬空港ではホアロハさんとばったりでびっくりしましたね。車
にも乗せて頂いたりしてすっかりお世話になってしまいました。１６
日の晩にゆっくり体調整える時間が取れなかったのもレース時に体調
悪かった原因ですかね。申し訳無かったです。アロハさんにも初めて
お目にかかり、大変充実した２泊３日でした。

今年は、昨年のリベンジだった訳ですが、なんだかやっぱり来年も出
場する気になっています。後半結構歩いてしまったので、それが無け
ればもっと行けそう．．．。こうして深みにはまっていく訳ですな。

41547

今日は休足日

マハロ菊池
2004.10.18

明日からまた走ろう。

ラハイナさん、完走おめでとうございました。ゴールでは泣けました
か？来年も頑張ってください。

オクトーバーランのチーム合計も皆さんのウルトラや夢舞いのおかげ
で突然距離が伸びて大阪を越えましたね。
はやぶたさん、体調直ったらまたぼちぼち走っていきましょう。

かどきちさん、皇居の健保マラソンお疲れさまでした。夢舞いの白装
束集団は一般的に見ると不気味ですよね。今回のTシャツの絵柄はさ
らに謎を深めそうな迷路のようなデザインでありました。

さて、ランナーズの読者モデルやって頂ける方いませんかなあ？

41548

モデルいいなあ

ホアロハこじろう
2004.10.18

マハロさん、22日でなければ読者モデルになってみたかったです。
でもその日は会社休めそうにありませんね。ん～残念。

ラハイナさん、完走おめでとうございます。無事にご帰宅されたよう
ですね。来年の前夜祭は15分前集合・お持ち帰り容器持参ですね
（笑）

駅伝ではオクトーバーラン参加賞のTシャツ着て走ろうかな（クラブ
名入っているし）。まだ袋から出してないんですよね・・・。

41549

完走おめでとう！！（涙）吉報です！！

アロハ幸満
2004.10.18

ラハイナさん！！完走おめでとうございます！！（歓）そして、お疲
れ様でした。アロハの念じが通じたかな？（笑）本当は、心配してい
ました。後ろ髪を引かれるように会場を後にしましたが・・・・（寂）

本当に！本当に！おめでとう！！！

41550

昨日のレースの皆さんお疲れさまでした！

ヒロ児玉
2004.10.18

夢舞い組のみなさんお疲れさまでした！初めて時間を気にせずのファ
ンランは、なかなか楽しかったですね。私は足の疲れがまだあったみ
たいで、皆さんに引っ張ってもらいました。マハロさんお勧めの鳥園
でのアフターも盛り上がりました^^)。夢の３万人が走る日が早く実
現してもらいたいもんです。

ラハイナさん、四万十川リベンジやりましたねー。おめでとうござい
ます！今は心地よい疲労感では？

ホアロハさん、体調悪い状態での完走はお見事！お疲れさまでした。
とんぼ帰りでまた仕事は大変だー。

かどきちさん、ど～もです。夢舞いで皇居半周走ってる時、他のゼッ
ケン付けて走ってるランナーに遭遇しましたけど、こっちは大勢で迷
惑だったかも。私はハーフや１０ｋはいつも突然死一歩手前状態です。

ワイマナロさん、タートルお疲れさまでした。今度ＥＫＩＤＥＮに助
っ人参加の会社の若手も１０ｋに出てました。

マヒナドールさん、高尾のレースお疲れさまでした。でも、かなりき
つそう。この前の高尾でのトレイルランでハマッタんでまた鍛練しに
行ってみたいなー。高尾や鬼足シリーズといい、どこでそういうレー
ス見つけてくるのかな？

41551

タイツのモデル

虹の木
2004.10.18

マハロさん
私でもよければ２２日に有給とります。
私にモデルがつとまるかどうかはとっても疑問なんですけど。

41552

東京夢舞マラソン(2)

ラナイsato
2004.10.18

夢舞参加の皆様，ご一緒いただきありがとうございました。前半は東
京見物をしているような感じで余裕もあったのですが，東京ドーム
（32km位？）からゴールまでは周りが見えてない状態でした。皆さ
んに引っ張ってもらった感じでゴールできました。全体に信号待ちが
あってペースはつかめませんでしたが距離感はＯＫです（たぶん）。次
（青島太平洋）につなげます。

しかし，フルマラソンを２回走ってもゴールに届かないウルトラマラ
ソンってすごいですね。夢舞の後，マハロさんお勧めの焼き鳥屋さん
で，ヒロさんから「越後くびきの」の話を聞きました。涙でますよね。
ウルトラマラソン，いつかは挑戦したい。

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

186



41553

タイツのモデル、ありがとうございます。

マハロ菊池
2004.10.19

虹の木さん、有休とっていただきありがとうございます。ではランナ
ーズさんに連絡しておきます。場所や時間はまだ決まってないようだ
ったのであとでメールで連絡します。

ヒロさん、ラナイさん夢舞いお疲れさまでした。信号待ちがあるので、
思ったよりキツイんですよね。

ホアロハさん、では私も駅伝はオクトーバーランTシャツで参加しま
すよ。

41554

東京夢舞マラソン(3)

まさコナビール３２８
2004.10.19

夢舞参加の皆さん、お疲れ様でした！

初めて５時間以上、走れらせていただきました。（ただ、信号待ちして
いた時間も多かったですけどね）
コース的にも面白かったし、いい練習にもなったかなという感じ。仮
に３万人東京マラソンが来年できても、これはこれで継続してもらい
たいなーという気分です。ボランティアさんに感謝・感謝ですね。

今日から天気悪くなってますが、先週末の天気のおかげで、全国各地
で気持ちよくみなさん、走れてよかったですね

41555

久しぶりにのぞいてみたら･･･！

スパムみなこ
2004.10.19

高尾山に色々な大会となんてもりだくさんで楽しそうなんでしょ
ー！！！
新宿の焼き鳥屋さんも気になるところ｡

私は夏の暑さにすっかりビール漬けになってしまって、全くマラソン
とは遠ざかっていました｡
やっとここに来てホノマラも近いし、はじめないとなぁって思ってい
るところです｡

私も来月のEKIDENに参加しま～す｡
ショートの部で２チーム作りました｡
今度こそ皆様にお逢いしたいデス。

41556

東京夢舞マラソン(4)

wiwi
2004.10.19

夢舞マラソン、お疲れ様でした。
鳥園も楽しかったです！ありがとうございました。
それからまささん、手荷物、ご迷惑おかけいたしました。スミマセン
デシタ。

漏れ聞くところでは、ゆっくり気ままに走る大会ということでしたが、
さすがに9:00スタートのランナーの中にはまじめ（？）に走ろうと
いう人が少なからずいて、いつのまにか黙々と走るおじさん軍団に巻
き込まれてしまいました。普段トレッドミルでちんたら走っている私
にはハーフの距離までで二時間以内はかなりハードで、案の定そのあ
とは次第にジョグになり、だんだんと周りに夢舞の人がいなくなって
きてしまいました。お天気がよかったのもあってか都内は結構人が多
かったので、そのなかをぽつんとひとりゼッケンをつけてトボトボ走
るのはやだな～と必死になって前のおじさんについていきましたが、
結局35km以降はLSDになってしまいました。ゴールしたところで、
マイクを差し出され感想をインタビューされましたが、もうヘロヘロ
で何をいったのか覚えていません。あんなにきついフルは初めてでし
た。でも走り終わってみるとやっぱり楽しかったです。

一年半ぶりの大会で気分は高揚したまま、翌日夜は久々に皇居に走り
にいってしまいました。太もも筋肉痛で、ゆっくりしか走れないのが
幸いしてか、走るほどになんだか楽しくなってきて、LSDになってし
まいました。お昼におにぎりひとつ食べただけだったので、さすがに
おなかが空いてしまったので、家に帰りました。LSD、癖になりそう
です。やっぱりゆっくり走るのは楽しいなあと改めて確認してしまい
ました。今朝もまだ余韻が残っていて、生まれて初めて平日の早朝ラ
ンをしてしまいました。これが一年中毎月だったら相当走れるように
なりそうですが、続かないのが私の欠点です。

全国各地で、ウルトラやら山走りやら河川やら、皆さんハードなコー
スをクリアされたようで、ちょっとすごいな～と感動しました。

早く台風シーズンがあけて、毎日気持ちよく走れるようになるといい
ですね。

41557

鳥園情報

マハロ菊池
2004.10.20

実は御徒町のアートスポーツの斜向かいにも鳥園があったりします。
ちなみにアートスポーツ正面は清龍という池袋方面で若い時代を過ご
した人には懐かしい居酒屋です。（私だけか）

今週末は、OR皇居走り込み大会。私は行くつもりですが、参加され
る方はいますかね？10周すると50kmですなあ。。。

スパムさんお久しぶりです。Blog見てますよ。今週末の横浜エコウォ
ーカーソン頑張ってください。駅伝2チームの名前とか教えてくださ
いね。応援できますんでね。今年のホノルルも近づいてきましたなあ。
今年はスパムさん、ワイマナロさん、
Plumeriaさん、アロハさん、ワイアラエさんが参加でしょうかね。

wiwiさん、まさコナさん、夢舞いお疲れさまでした。今年も色々趣向
を凝らした道案内のボランティアの方々がいらしたんじゃないでしょ
うか？

41558

小出監督情報

マハロ菊池
2004.10.20

皆さんもう知ってると思うけど、小出道場.comが本日オープンだそう
です。
アシックスさんがやってるのかな？

http://www.koidekantoku.com/

41559

はじめまして。。。

マカハ
2004.10.20

今回入会させていただきました【マカハ】と申します。
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もともとハワイが大好きでして、今年の6月にも渡ハいたしました。
その時爽やかに走っている外人ランナーを見て、「走ろうかなぁ」みた
いな、なんとなくって感じでした。
学生時代のシゴキのイメージがあり、長距離走は大嫌いだったはずが、
自分の意思で走るとこれが楽しい！！（と言ってもまだ走り始めて3
ヶ月ですが・・・）
で、さっそく先日のタートルマラソンにも参加しちゃいました。
前日は遠足前の小学生のように眠れず、当日はアップもしないままス
タート。ペース配分ってなに？って感じで流れに身を任せ、初レース
終了。。。
く、苦しい。。でもまた走りたい。。
という事で、無謀にも今年のホノマラ参加致します！

私も皆さんのように楽しんで走っていければと思っております。何卒
ご指導、宜しくお願いいたします。
長々とすいませんでした（＞<）

41560

西武鉄道秩父線開通35周年記念

奥武蔵トレイルラン練習会

マハロ菊池
2004.10.20

駅伝の1週間前ですが、アロハさんやかどきちさんの練習会の一部分
に合流するような形で、たぶん多少紅葉してるであろう山道をのんび
り走りにいこうと思っております。
11月7日（日）午前11時
西武秩父線正丸駅集合で、正丸～伊豆ヶ岳～子の権現～吾野に抜ける
12kmのコースなんてどうかなあと思っています。行ってみようとい
う方いますかなあ？

マカハさん、どうも初めまして。年2回もハワイだなんて良いですな
あ。ホノルルマラソンは1回参加するとくせになると思いますね。頑
張ってきてください。

さて、大雨ですがジムに行ってまいります。こういう日にジム行くと、
あ、やっぱりあの人は来てるかぁみたいな人ばかり来ているわけです
ね。

41561

奥武蔵トレイルラン参加しま～す

ヒロ児玉
2004.10.21

マハロさん、台風の影響で夢舞い以来休走状態なんですが、山道・峠
越え・トレイルランには過剰に反応するようになっちまったもんで
^^)紅葉見物練習会いいすネー参加しますよ。

41562

悲しいときぃ～

まさコナビール３２８
2004.10.21

代々木ランニングクラブで夢舞マラソンに出たのに、自分だけall-
sports.jpの写真に写ってないときぃ～

（カメラのレンズはちゃんとこっちを向いていたのに・・。いつも、こ
ーいうの写ってないんです。走り方に問題があってゼッケンを隠しち
ゃうのか、真剣に悩んでおります）

41563

皆さん、タフ過ぎです

ラハイナ・キミコ
2004.10.21

改めまして応援下さった皆様、ありがとうございました。マハロ様、
やっぱり歩いてでもウルトラのゴールは感動ひとしおでしたよ。

薄暗くなったところへ、かがり火でしょ、「お帰りなさい」の声掛けで
しょ、ゴールより手前ですけど紙吹雪を一人一人にしてくれるのです。
これで泣かずば、人でない！（いえ、何度も完走している人であれば、
そこまでは言いませんけど）

ところで、またトレイルランなのですね。う～ん、皆様タフです。２
３日が福知山なので、高尾山でバテバテだった私では無理そう．．．。

41564

写るコツは？

ホアロハこじろう
2004.10.21

まささん、allsports.jpの写真（四万十川UM）では私も落選したよう
で写真がなかったです（涙）
ラハイナさんは2枚写ってましたよ。いいなあ～

トレイルランいいですね。でも11/7は成田POPなので参加できなく
残念です。

41565

やっぱり

マハロ菊池
2004.10.21

大雨の中ジムに行ってトレッドミルでたらたら走っていると、かどき
ちさん登場。とてつもない坂にして1時間走っておられました。さす
が皇居10kmで3位ですなあ。

ホアロハさん、すいません。11.7のスケジュールを見落としてまし
たよ。またの機会に御参加ください。

ラハイナさん、去年とは違った涙で良かったですね。来年は全部走っ
てやってください。できれば「四万十体験記」は今年の鍛練で1ペー
ジ書いて、来年も続けて欲しいなあ。

まささん、たぶん仮装して走ると100％写りますね。でもタイガーマ
スクのお面だと誰だか分かんなくなりますけどね。

ヒロさん、私が今思ってるコースは、私が昔デザインした昭文社のエ
リアマップ「関東の山歩き100選」というA5判のガイドブック156
ページ「伊豆ヶ岳」にしようかなあと思っています。詳細はアロハさ
んとも相談いたしますが、書店のガイドブックコーナーに置いてある
ので立ち読みしてみてください。
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41566

奥武蔵トレイルコースがさらに魅力的に

マハロ菊池
2004.10.21

アロハさんの御提案で、
正丸駅→伊豆ヶ岳→子の権現→豆口峠→天王寺竹寺→ゴール:村営さわ
らびの湯　入浴後、バスを利用して飯能駅下車解散 休憩を入れて約
３時間コース　とのことです。
さわらびの湯は下記URL参照ください。入浴料800円です。

http://www.vill.naguri.saitama.jp/kannkou/sawarabi/sawara-
bi.htm

41567

鳥園情報ありがとうございます！

スパムみなこ
2004.10.21

焼き鳥大好きなのです～！
月に何度かムショウに食べたくなる日が突然やってきて困ります｡
本所吾妻橋にある｢稲垣｣という焼き鳥やさんも、安くてボリュームた
っぷりでお薦めです｡
アートスポーツとはランナーの間では有名なお店と聞きましたが、行
ったことないのです｡鳥園と合わせて偵察してきまーす｡

トレイルランも素敵な企画ですね！
自分にとても甘いので、何か理由をつけては
トレーニングするのを避けているのですが
こういうのだったら走りたいな～って思います｡みなさん頑張ってくだ
さいね～！
EKIDENは『チーム満福』という名前で参加します｡
せっかくだから旗とかＴシャツとか作りたいね～って話してるのです
が、センスのよいものが浮かびません｡
マハロさんはそういうお仕事をされてるのですよね？
もし依頼をしたら請け負って頂けるのでしょうか？こちらのロゴやＨ
Ｐのデザインはいつもかっちょいいな～って思って気になっていまし
た｡

そしてホノマラもたくさん参加者がいらっしゃるようですね！
走っている最中は誰かとすれ違うことが楽しみなので、ぜひ顔見知り
になりたいな～｡
マカハさんは初ホノマラになるのですね！
ハワイよいですよね～☆
マラソンに参加してからは今まで知らなかったハワイも見えてきて、
ますます好きになりました｡楽しみましょー！

41568

御徒町～アメ横情報というか、肉の大山のご紹介

マハロ菊池
2004.10.21

御徒町のアートスポーツに行ったら、アメ横のジュエンやロンドンも
覗いてみると激安品が見付かることもありますね。両店とも二木の菓
子付近です。さらに上野方面に進んで線路をくぐって丸井の裏の並び
（上野薮そばの斜め前）に「肉の大山」というお肉やさんの食堂があり、
ここでは焼き鳥１本100円から立ち食い＆立飲みできます。大山コロ
ッケ（50円！）が上野名物です。（夕方には売り切れます）もちろん
店内に入って座って食べることも可。下町の洋食屋さん的ランチの定
食がお得なので私はたまに食べています。有名な大統領も近くです。
大統領は馬のモツ煮。お隣の昇龍ではジャンボ餃子がオススメです。

スパムさん、EKIDEN時にホノルル参加のワイマナロさんとアロハさ
んには会えますね。
ロゴやマークの作成は生業としてやっておりますんで基本的には御勘
弁を。まあ、たまにやってしまうことはありますけどね。

虹の木さん、明日読者モデル頑張ってください。佐藤千恵子先生によ
ろしく、って別に私のことは知らんですけどね。40歳代で良いなら
私が行きたいところでしたなあ。

41569

あ、忘れてた。

マハロ菊池
2004.10.22

あと、ケケマパ21さんも今年で3年連続のホノルルマラソン参戦で
したね。ちなみにケケマパってどういう意味かって調べたらハワイ語
で12月って意味なのね。納得、納得。

41570

トレイルラン

かどきち
2004.10.22

「やっぱり」登場するかどきちです。
しかし同じように台風の日にジムで走っているマハロさんも立派な

「やっぱり」のひとりですよ。ちなみにトレッドミルでは傾斜２～３度
くらいが、平地を走る感覚に似ていると言われています。０度だと若
干下っている感覚ですね。

11月のトレイルランは仕事のため欠席となりました。みなさま楽し
んできてください。コースは低い山のわりに変化にとんだコースです。
伊豆が岳山頂手前の岩場は奥武蔵でも有名なところですが、落ちると
命の保障はありませんので、自己責任で登るか、回り道するか、冷静
に判断してください。では、楽しんで走ってきてください。

41571

皇居走り込み

かみの
2004.10.22

いつのまにやら会員数60名突破ですね～。
新メンバーの皆さん、私はかみのと申します。よろしくお願いします。

マハロさん、私も明日は皇居に行こうと思っております。最近さっぱ
り走っていないので何とか距離を稼ぎたいなと・・・。ただオクトー
バーラン参加者じゃないので時間をずらして勝手にスタートして混ざ
ってしまおうという魂胆ですが（笑）
帰って勉強しないといけないので、たぶん30kmくらい走ったらギブ
アップすると思います。

41572

悲しいときぃ～（まささんのマネ）

マヒナドールうりこ
2004.10.22

オクトーバーラン参加してるのに、目標距離じゃなくて、体脂肪
30%を達成しちゃった時～（Σ(ﾟДﾟ)！）。。。EKIDENまでにはなん
とかしないとね。

悲しいときぃ～、高尾山トレイル、ファイトトいっぱーつ！走ったつ
もりが、時速5km位だった時～

が、気をとりなおして、今週末、私も皇居走り込み参加しまぁす。お
天気よさそうでなによりですね。

昨日、帰宅ウォーク途中でマハロさんデザインの山歩き本、立ち読み
してきました。紅葉の奥武蔵にさわらびの湯、そそりますねぇ～。だ
けどタフそうなコース。「山歩き」視点では、高尾山近辺は「なだらか
で初級者向けの山」なんですね。伊豆ヶ岳は「きつい」って書いてあ
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りましたよ。高尾山で時速5kmの私にはちょっときびしいかなぁ～。

山歩き本のとなりにあった「東京で温泉！気分」とお風呂地図を買っ
て帰りました。皇居走り込みのあとはやっぱり稲荷湯でひとッ風呂か
な。

41573

タイツのモデル

虹の木
2004.10.22

今日１３時から駒沢公園で撮影してきました。
詳しいことはランナーズを見てのお楽しみということで省略しますが、
とても楽しかったです。
行く途中の電車の中では自分なんかが雑誌に出ていいのかなぁと不安
になり、軽い気持ち引き受けてしまったことをちょっと後悔したけど、
本当にいってよかったと思いました。
佐藤千恵子先生には一緒に走ってフォームをチェックしてもらったり、
ストレッチや筋トレの指導をしてもらったりと大変お世話になりまし
た。
帰りには撮影で着用したタイツ、Ｔシャツ、ソックス、シューズをし
っかりいただいてきました。
来月発売のランナーズ１月にゴールドウインの広告として掲載される
そうです。

明日の皇居ランや来月のトレイルラン、駅伝には今日いただいたタイ
ツを着用して参加しようと思います。

41574

明日はいい天気でしょう

マハロ菊池
2004.10.22

気温も20度くらいまで上がりそうですね。皇居でできれば10周、少
なくとも6周はするぞー。だから今日はお風呂会員だー。

虹の木さん、お疲れさまでした。タイツはもらえるかな～と思ってま
したが、シューズまでGETとはお得でしたね。来月のランナーズが楽
しみだなあ。

マヒナドールさん、伊豆ヶ岳はきついところもあるみたいですが、そ
こは歩けば良いんではないでしょうかね。明日アロハさんが下見に行
ってくれるそうです。アロハさんは書き込みだけ見てると、キレた役

の阿藤快（なんかな～の人）みたいですけど良い人だなあ。場合によ
ってはスタート時間をやや早めるかもしれんそうです。

かみのさん、OR参加者でなくても1000円払えば参加可能みたいで
すけど、べつに皇居を走るのにお金払う必要もないしね。でも払えば
荷物は預かってもらえて、給水もOKだからなあ。では明日、私は相
当たらたら走ってるので抜いてってください。

かどきちさん、正丸～伊豆ヶ岳～のコースは高尾山に比べやはりキツ
そうですかね？高尾山-陣馬往復に比べれば距離が短い分楽かな～と思
ったんですが。。

http://nakayamatsu.cool.ne.jp/tb031116.htm

41575

アートスポーツで

ワイマナロえつこ
2004.10.22

今日は会社帰りに渋谷のアートスポーツへ行きました。長袖のシャツ
を買うのが目的だったのですが、店員さんにCW-Xのタイツを強烈に
セールスされました。「今年のホノルル行くんです」なんて言ってしま
ったものだから、店員さんも売る気満々。100万本突破記念で、お安
い方のロングタイツは定価が値下げされたそうです。ああ、でも店員
さんのセールストークを聞いていたらすっかり買いたくなりました。
そんなときに、虹の木さんはどんなタイツのモデルだったのだろうな
んて考えたりしてました(^^) 来月のランナーズ楽しみです。

今日はホノルルのホテルの手配とマウイ行きのAirの手配を済ませ、さ
らにエントリーをして、もう気分はウキウキです。

皇居参加の皆さん、走りこみがんばってください。明日の合計距離が
楽しみですね。かみのさんは30km走った後に勉強をするのです
か？！すごい！

スパムみなこさん、
はじめまして。駅伝のときにお会いするのを楽しみにしております。
よろしくお願いします。

マカハさん、
はじめまして。タートルマラソン参加されていたのですね。私も初フ
ルがホノルルです。がんばりましょう！

41576

アートスポーツで　その２

マカハ
2004.10.23

台風が去り、週末も天気良くてランも気持ちよさそうですね♪
最近長く走ると（といっても10キロ以上）土踏まずの上の骨が出っ
張ったとこが痛くなります。筋ではなさそうなので、とりあえず足底
板を見に行ってまいりました。そこで勧められた（かなり！）のが
「SUPER feet」という商品。なんか裏がプラスチックみたいで硬い
感じがしたんですけど、交換すると案外良いです。そしてお値段
も・・・正直ペラペラなものに4000円以上は厳しいのう。
同じところが痛くなる方っていらっしゃいますか？やっぱ医者行って
みようかな。

スパムさん、はじめまして。
まさか自分が走ると思ってなかったのでほんと楽しみです。

ワイマナロさん、はじめまして。
初レースのタートルではワセリンを忘れ、人生初股ズレで後半はかな
り怪しいガニマタくんでした。擦れた部分がまだプツプツしてます
（涙）次の戸田は忘れないぞ！
初フルの後、マウイ行くんですか。綺麗な島ですよね、羨ましいです。

41577

さて、目が覚めてしまったので

マハロ菊池
2004.10.23

皇居に行って受付前に２周しとくかな。

マカハさん、ワイマナロさん、アートスポーツの皆さんはとにかく声
かけてきて、オススメしてきますよね。逆にB＆Dは上野でも吉祥寺
でもほっといてくれますね。この辺の芸風の違いも面白いところです
ね。

今年のホノルルまで今日でちょうど残り50日。楽しみですなあ。

41578

皇居走り込み会お疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.10.23

10周したらさすがに疲れました。
皇居を始めて走りましたが、本当に色々な人が走りに来てるものです
ね。
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当家は土曜日が1週間分の食料買い出しデイなんで2時に皇居を後に
致しました。参加したみなさん、御挨拶出来ませんでしたがお疲れさ
までした。

これで明日朝普通に2時間走ができれば良いんですがね。

41579

奥武蔵トレイルランコースを下見したぞ！！楽勝
です！？小学生にまけてた！！（恥）

アロハ幸満
2004.10.23

今朝の天気予報では、”晴れ”の予想がまた外れた。一日曇り空で、寒
くはないけど、なんっだか損した気がする。（不思議）

今回のコースを紹介致します。期待してください！！

西武秩父線正丸駅スタート→伊豆ヶ岳→（851ｍ）→高畑山（695
ｍ）→天目指峠（475ｍ）→豆口峠（530ｍ）→天王山竹寺→さわ
らびの湯ゴール！！
入浴後、バスに揺られて飯能駅にて解散とするものです。

アロハのペースは、すべてスロー的な歩きですので、ハイキングのつ
もりで時間を記録することにしました。
正丸駅をスタートして、ゴールの”さわらびの湯”まで、所要時間4
時間（休憩含）弱で辿り着きした。

今回のコース上での大きな魅力としては、①子の権現（足腰の神様で
ランナーにご利益ありだ！！また、山門の左右には二体の赤色仁王様
がお迎え！！さらに、樹齢1000年を超える二本杉が神神しい！！）
②天王寺竹寺（竹林の中に佇むお寺は、必見！！の価値ありだ！！）
③さわらびの湯（汗を掻いた後の、温泉は天国！天国！ビールも美味
い。休憩室も充実して、木の香りが香ばしい！！）④紅葉真っ盛り
（今は、まだまだですが、練習会当日は紅葉真っ盛りだぞ！！地元人曰
く！）

トレイルランのつもりが、お寺巡りとなり、ご利益あり？穢れた魂を
精神的清めて、さらに温泉で身体を清める！素晴らしいコースです。
ちなみに、道中小学三年生と父親の二人連れと一緒のコースを歩く。
無事に、さわらびの湯に着いたぞ！！皆さん！小学生には負けないで
ください！！

今日は、逆コースで、団体ハイカーの集団にぶつかる。聞くと西武鉄
道主催のハイキング大会らしく数百人の中高年様が参加！！なかなか、
先に進むのが困難な時も！！・・・・

楽しくて気持ちのよい一日を終えました！！11月7日は、正丸駅で
会いましょう！！

41580

ぐるぐるの日

ヒロ児玉
2004.10.23

今日は、朝からラン日和の清々しい天気でした。皇居でのオクトーバ
ーランイベント参加の皆さんも快調に走れたのでは？私は駒沢オリン
ピック公園ジョギングコースでの、＠ランナー主催ロング持続走練習
会に行ってきました。

マラソン目標タイム別に、ペース設定をした７グループによる集団走。
ペースメーカーが付いて３０ｋ以上走ります。レースペースよりかな
り遅く、ＬＳＤより速い（レースぺースの８０％～８５％）ペースで
フルマラソンのスピード持久力を高めるってやつですね。設定ペース
５分３０～４０秒／ｋｍのクラスで３５ｋ走りましたけど、練習でこ
んな長い距離走るの初めて。ま～最後はバテバテで余裕はなかったけ
ど、集団走でなくて一人じゃ走りきれないな～。

マハロさん、皇居１０周は凄すぎ！お疲れさまでした。私も駒沢公園
のジョギングコースを１６周走ったんで、今日はお互い「ぐるぐるの
日」でしたね^^)。まわって♪まわって～♪。

アロハさん、秋田、ハセツネ、四万十川への連続ウルトラの疲れは取
れたんですか？う～ん鉄人さんには愚問かな？奥武蔵紅葉見物トレイ
ルランコースの下見お疲れさまでした。「地獄のコース」でなくてホッ
トしています^^)。楽しみにしてますので宜しくです。

41581

お疲れさまでした

かみの
2004.10.23

皇居走りこみ、お疲れさまでした。

私は誰よりも早くギブアップしてさっさと帰ってしまいました。でも
どうにか６周30km完走できてよかったです。マハロさんと終始ご一
緒させていただいたんですが、マハロさんは私が着く前に２周、私が
ギブアップしたあとに更に２周追加と手が付けられないタフさでした
ね。
ワイマナロさん、結局帰ってきてから寝て夕方から勉強しております。
長い時間ＰＣの前に座っていると足がつりそうです(^^;

正直鍛錬不足を痛感しております。日曜日なので不参加のつもりでし
たがトレイルラン、参加しようかなぁ・・・？

41582

強い地震でしたね

マハロ菊池
2004.10.23

猛暑だったり台風やら、地震やら、今年は色々ありますね。

アロハさん、下見有り難うございました。では、正丸駅の集合時間は
1時間繰り上げて10時にするということで決定いたしましょう。

ヒロさん、＠ランナーの練習会は良い鍛練になりそうですね。つくば
が楽しみですなあ。

かみのさん、お疲れさまでした。試験も頑張ってください。

奥武蔵トレイルランはガイドブックの高低グラフでみると、明らかに
正丸（標高300m）から伊豆ヶ岳部分が高尾山に比べきつそう（高低
差551m）に見えますが、そこを無理せず登ればなんとかなりますか
ね？
良い鍛練になると思いますので皆様、ぜひ御参加ください。

41583

奥武蔵トレイルラン下見に行く！！No.2

アロハ幸満
2004.10.23

軍手は、伊豆ヶ岳までは、有ると便利です。きついのはここまでです。
後は、トレイルコースは歩き？やすいですよ！それから、さわらびの
湯のそばに、弁当を売る店があります。また、食堂もありますので、
それを買って入浴後休憩室で打ち上げといきましょう！！昼食は、た
ぶん”子の権現”で如何でしょうか？十分に休憩できますよ！！

バスの件ですが、飯能駅行きも午後8時頃までありますので、ご心配
無用です。（バスも、さわらびの湯に立ち寄るバスは5時台のみですが、
徒歩で数分の”河又名栗湖入口バス停”で乗車できます。）

正丸駅には、トイレ・コインロッカ（一日300円）有り。

マハロ様＞コースの画像と撮りましたので、送信致します。
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簡単なコメントを添付して、メールにてお送り致します。
画像は、参加者のイメージしやすいように、編集・案内できればと思
います。よろしくお願い致します。

41584

ヒロさんへ！ウルトラの道は長いぞ！！

アロハ幸満
2004.10.23

当クラブ（W&A.URC)で、秋田・ハセツネ・四万十川完走記を掲示し
ておりますので、よかったら読んでください！！もう読みましたか？

疲労の件ですが、やはりあるようですね！人間ですから（笑）
でも、最近体調に合わせて走ることが、四万十でようやく分かりまし
た。
次回は９時間30分の壁に挑戦致します。ヒロさんも頑張ってくださ
い。

さて、来年GWに奥多摩全山100キロ２４Hr耐久レースに参加予定
にしております。アロハをはじめ、もんきちさん等数名参加予定です。
今からその体力増強と登りに強い足を作ることに努めています。大き
なも目標です。

41585

ぐるぐる、ぷくぷく

マヒナドールうりこ
2004.10.23

皇居、駒沢公園、奥武蔵、そしてきっとあちこちで走り込まれたみな
さん、お疲れ様でした。私も皇居組で、ちょっとゆっくり9:30頃の
スタート。ちょうど虹の木さんと受付けでお会いして、撮影のお話を
伺ったりして1周目を走り、その後はのんびりゆっくり、お昼休憩を
はさんで8周を走り、記念写真にもちゃっかりおさまって帰ってきま
した。

休憩しながらではありましたが、走り慣れない距離を走ったので、薬
指がぷっくり腫れていました。こんな地味な場所が、5時間耐えてた
んだなぁと思うと、なんだかいとおしい感じです。

今夜はずーっと揺れっぱなしですね。新潟もこれ以上のことにならな
いといいのですが。

41586

館山若潮マラソン（千葉県館山市主催）はどうし
ますか？

アロハ幸満
2004.10.23

ホアロハさん！！四万十川UM後の体調は如何ですか？アロハもよう
やく筋トレから今日の奥武蔵下見ランと、本格的に練習に入りました。
テントでの飲み会のビールは美味いね！！（笑）

さて、ホアロハさんの地元千葉県で開催される”館山若潮マラソン”
は、確か記念大会で”Ｇｏｏｄ　Ｔｉｍｍｉｎｇ！！”で参加しませ
んか！！強運で抽選に当たったラハイナ・キミコさんを迎えて、四万
十川UMよもや談義で盛り上がりましょう！！

また、ビールで打ち上げ会といきましょうか！楽しみにしています。

ラハイナさん＞館山マラソンでは、四万十川UMの話を聞かせてくだ
さいね！！

41587

こどもの国往復

ラハイナ・キミコ
2004.10.23

今日は健保の催しでウォークラリーに参加して来ました。ついでに欲
をかいてBIKEで往復しました。河川敷ではない１００kmはキツかっ
たです。地震にも気付かず、高速の入り口に「地震の為、走行注意」
とあり、？？？。帰宅してびっくり。息子は昼前に地震雲を見たと言
ってましたが．．．。

足裏の測定などもしてもらって、やっぱりかなりのハイアーチと判明。
足裏のストレッチをしっかりするようにとアドバイスされて来ました。

41588

いい天気。今朝は少なめ90分走。

マハロ菊池

2004.10.24
稚内を出発したYOYOGI RCチームは現在2958kmを走破し大分に
到着。まもなく宮崎、そして鹿児島ですなあ。鹿児島まで行くとまた
稚内に突然戻ってしまうんだろうなあ。

ラハイナさんは10月は400km行ってしまいそうな勢いですなあ。
頑張ってください。

マヒナドールさん、お疲れさまでした。私は9時のスタート時の集合
写真に収まりました。来月号のランナーズには、虹の木さん始め夢舞
いとORで掲載されてるかもね。

アロハさん、では来週パンフレットを作ります。練習会でなく大会に
格上げするかな。（別にどうでも良いことですが）

41589

昨日はつかれました。

虹の木
2004.10.24

皇居をはじめいろいろなところで走り込まれたようでみなさんお疲れ
様でした。

私は最低６周、できれば８周、がんばって１０周という目標で皇居に
乗り込みましたが、まだ先週４２km走った疲れが残っていたのか最
低の６周で脚が持たなくなってしまいお昼すぎたところで帰ってしま
いました。
前日にもらった来たタイツをはいて走ったらずり落ちてきてかなり走
りづらかったせいもあるのかな？

41590

私も下がって来ます

ラハイナ・キミコ
2004.10.24

タイツ、私も膝の位置がずれてしまいます。走りながらしょっちゅう
引っ張り上げるので、その内、破いてしまいそうです。ちゃんとフィ
ッティングして買ったのですけどね、CW-X。膝丈までのフェニック
スのは、平気なんですけど。それではふくらはぎが心配ですし。

今日は、久し振りに河川敷コースに出て、のんぴり走り。・・・って、
最近ゆっくりでしか走ってないんですけど。走りながらおにぎりを２
個も食べてしまいました。
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41591

ジム行でサウナ＋水風呂３セットで

マハロ菊池
2004.10.24

だいぶ昨日の疲れが取れた気がします。あとはふくらはぎを揉むとイ
タ気持ち良いなあ。

クリールに１月３０日の新宿シティの参加賞が来年もデイパックなん
ですが、今年の物よりコンパクトで良さそうだなあ。でもバックばっ
か持ってるしなあ。まさコナさんも来年の予定を立ててるし、そろそ
ろ私も考えないといかんなあ～。

虹の木さん、お疲れさまでした。1周28分前後のスピード持久力の良
い鍛練だったようですね。なんかつくばでサブスリーサーティ達成し
そうですなあ。

41592

大盛況の掲示板ですね！

かどきち＝もんきち
2004.10.24

土日の書き込みがすごい！！
大盛況でなによりです。すばらしいですね。マハロさん。

ちなみに私は最初「もんきち」というHNを使っていたのですが、ア
ロハさんが「門吉」と書くので、自分で「かどきち」に変えちゃった
りしてます。どっちでもいいんですが…。

本日は、奥武蔵のグリーンロードを走ってきました。時々晴れたり曇
ったりの天気で、空気も秋らしくすがすがしかったです。しかし上の
方はちょっと寒かったですね。来月の練習会は、長袖、ロングタイツ
がよいと思います。手袋も防寒用として、あったほうがよいです。手
が冷たいと結構つらくなってきますから。

41593

いろいろと

かどきち
2004.10.24

マハロさん＞
奥武蔵のコースですが、高尾とは違って、岩でできた山々（秩父古生
層）なので、結構急坂が多く、岩が地面にごつごつ出てきているのが
特徴です。
転ぶと危険ですが、速く走ることはできないので、安全に無理せずに
進んでください。コースが変化に富んでいるので、楽しいですよ。登
りはどっちにしても歩きですから。疲れは高尾も走っているので少し
楽だとおもいます。

マカハさん、ラハイナさん＞
実はスーパーフィートを最近購入しました。メーカーの人の話だと、
走りを矯正して正しくしてくれるそうです。履いた感じはアーチが高
くて、私は走るときは使えないので、普通の歩きの靴に入れて使って
います。
もしかしたら、ハイアーチのラハイナさんに合うかもしれませんよ。

ワイナマロさん、ラハイナさん、虹の木さんほかcw-xを使用のみなさ
ん＞
CW-Xは破れたら修理してくれることをご存じですか？それも無料で
す。もちろん、ビリビリに破れたらダメだと思うんですが、穴くらい
なら会社に送ると直してくれますよ。ぜひ利用してください。実は私
はタイツは嫌いなのでたまにしか履かないのですが、これは確かな情
報です。

41594

長野にて地震体験しました

wiwi
2004.10.24

週末にかけて長野（須坂）の両親のところへ言ってきました。温泉に
つかったり、買い物をしたりとのんびりすごしました。夕方愛犬もも
の散歩に同行してランニングもちょっとだけ。田舎はどこまで行って
も信号がなく、その気になれば走り放題、って感じです。実家から車
でちょっと山のほうに上がったあたりに野口みずきクロカンコースが
あるらしいので、一度見にいきたいと思っていますが、今回は台風で、
山はあちこち道路が寸断されていたようなのでやめときました。
土曜日の夜は、長野でもかなり地震が大きかったです。震度4を最高
にその後も余震の度にがたがたと何度もゆれるのでちょっと怖かった
です。庭にでると夜空に地震雲らしきものが立ってました。
長野新幹線は通常どおり運行していたので、夕方の新幹線で帰京、オ
クトーバーランがちょっと厳しい状況なので、皇居に走りに行ってき
ました。これから遅い夕食で～す。

41595

貴重なアドバイスありがとうございます

ラハイナ・キミコ
2004.10.24

かどきちさん、色々アドバイスありがとうございます。タイツが破れ
たら修理してくれるなんて、初耳でした。さすが高いだけありますね。

足底板は整形外科で作ってもらいましたが、せいぜいハーフ位までに
しないと、土踏まずに大きなぷよぷよの水脹れが！昨年の四万十川は、
３つの故障の上、水脹れも出来て大変だったので、今年は使いません
でした。今度スーパーフィートも見に行ってみますね。

でも四万十川の次は親子で福知山なので、ピンチ。走り出してから、
いつもお財布がピィピィでホノルルの費用なんて貯まりませ～ん。

41596

館山M、先日申し込みました

ホアロハこじろう
2004.10.25

アロハさん、四万十UMで完走目標にゆっくり走っていたせいか、先
週はロボット状態にならずに過ごせました。20日より鍛錬も再開し
ました。
館山若潮マラソンですが、20日に申し込みました。最寄駅から普通
で約90分ですしね。私も酒宴を楽しみにしています。またアドバイ
スお願いします。

Oct.Runは日本縦断2週目になりましたね。最終日はどこまで行くの
だろう？？？

41597

なんか良い天気が続きませんねえ

マハロ菊池
2004.10.25

レタス高いなあ。10月の日照時間すごく短いんじゃないでしょうか
ね。

ラハイナさん、私は来年になったら2007年ホノルル貯金を豚の貯金
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箱で開始しようかと思っています。36カ月あるので月3000円（毎
日100円）ペースで貯金すると行けますよん。

wiwiさんは住戸が皇居に近いんですか？良いですね。また、新幹線動
いてて良かったですね。

かどきちさん、アドバイスありがとうございます。パンフに反映いた
します。

ZAKIさん、会員紹介に写真が入りましたね。ありがとうございます。

自己紹介画像は私宛にメールで送っていただければ掲載しますので、
遠慮なくお送りください。分かるような分かんないような感じが良い
でしょうね。

41598

泳ぐウサギ？

マヒナドールうりこ
2004.10.25

1日遅れで皇居の疲れが出たらしく、昨日はウォーキングのみでした
が、下町まつりで歩き回ったこともあり、ぐったりぐっすりでした。

体が疲れている時にはなぜか動物の夢（それもちょっと変わった姿）
をよくみるのですが、夕べはウサギがすごい勢いで海を泳ぐ夢を見ま
した。船の上からの視点で観察したのですが、寝る前に見たニュース
と混じったのか『あぁ、地震になるとウサギも泳ぐんだなぁ』などと
感心したのでした。

今日は飲み会があるのですが、できるだけ飲むのはちょっぴりにして
（できるかな）、往復12kmの、露天風呂のあるお風呂屋さんを目指し
て走ってみようと思ってます♪

41599

実験くん

マカハ
2004.10.25

鍋しようとしたら白菜が1/4で290円！だったので、35円のもやし
で水増ししました。。

おぉ！スーパーフィートってそんなに有名でしたか。なんかオーダー
も出来るみたいですね。週末に初めて30キロの壁を破りましたが
（ヒロ児玉さん、私も練習会参加してました！ビリっけつのグループで

した）いつもの20キロLSDより速めのペースでちょいバテでした。
足底板、結構調子良かったですよ。踏み込んだ時にしっかりと安定す
るって感じですかね。でもまだ左足が少しだけ痛くなるなぁ。
今週は私も平日に皇居行ってみます。近くに銭湯があって、これから
の季節は特にいいですよね（酒場も）

41600

奥武蔵トレイルランニング大会パンフレット

マハロ菊池
2004.10.25

出来ましたんで下記にアップしました。PDFです。

マヒナドールさん、それは「いなばの白うさぎ」では。白ならば吉夢
かなあ。さて、走って風呂入ってビールの順だと安全ですが、飲んで
走って風呂の順はキケンかもね。注意して湯船に浸かりましょう。

マカハさん、この時期30km行ければ初フル完走は間違いないですね。
走ってるとどこかしら痛くなるものですが、あと48日なので注意し
て鍛練いたしましょう。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/2004musa.pdf

41601

青梅マラソン

ヒロ児玉
2004.10.25

一応仮申し込みしておいたんですけど、今日ＲＵＮＴＥＳから抽選の
結果当選したとの知らせが届いてました。倍率ってどのぐらいなのか
な？なんだか当選って聞くと少し嬉しかったりしてネ。

オクトーバーランも早いもので残り１週間。代々木ＲＣチームも日本
列島全長2,958ｋ縦断しちまったみたいで、またスタートの稚内に戻
ってました^^)。

マカハさん、駒沢公園ではお互い知らずに一緒に走っていたんですね。
私は集団の真ん中ぐらいの位置で、黒のハーフタイツに白のＴシャツ、
グレーのキャップでしたよ。最後まで走りきったならホノルルではサ
ブ４間違い無しでしょう。頑張って！

マハロさん、奥武蔵のパンフなかなかいいっすねー。最近雨男みたい
なんで、お天気がちょい心配・・・。えちごの完走記なんとか書き上
げたのですけど、写真のサイズとかどうすればいいですかね？

来週の月曜日は、ＥＫＩＤＥＮの練習兼ねて会社の助っ人２人連れて、

国立長距離教室に行く予定です。

41602

青梅マラソン②

まさコナビール３２８
2004.10.25

私も当たりました。倍率は・・どうなんでしょう。１．１倍くらい
か？(^^)

青梅マラソンいいですよ。おすすめ大会ベスト３に入ってますから。
何がいいんだろうって考えたんですが・・・ひとつはスタートが遅い
（昼）っていうのもあるな！と思った、私でした・・。（朝ラン苦手な
もんで）

41603

はじめまして

みずやん
2004.10.26

皆さんこんにちは。この度入会させて頂いたみずやんと申します。

今年１月から走り始めました。きっかけはラーメンを食べ過ぎて太っ
てしまい、はくズボンがなくなったことです。
走り始めてから３ヶ月で１０kg痩せました。それに伴い胃袋も小さく
なってしまったようでラーメンの連食はできなくなりましたが、それ
を補って余りある走ることの素晴らしさを日々満喫しております。

宜しくお願い致します。

41604

青梅マラソン（3）

マハロ菊池
2004.10.26

はい、私も当たりました。2月20日頑張りましょう。

みずやんさん、御入会ありがとうございます。ラーメン情報楽しませ
てもらっております。つくばはヒロ児玉さん、まさコナビール328さ
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ん、虹の木さんが参加予定です。頑張ってください。

まささん、ランナーズの大会情報だと青梅は荷物預かりなしってなっ
てますが、本当でしょうか？まささんの今年の参戦記読みましたが、
着替えの体育館に置いていくんでしょうかね？

ヒロさん、では助っ人さんにごあいさつしに国立行けたら行きますよ。
鍛練の写真サイズは縦に長い写真の場合、左右240ピクセルで、天地
が基本は320ピクセルです。これは今どきの携帯の縦位置の画面サイ
ズです。待ち受け画面サイズっていうんですかね。昔のパソコンモニ
ターの基本だったVGA（640×480）の半分ですなあ。横位置の場
合も左右240ピクセルでお願いします。ボタン画像は100×100ピ
クセルです。が、私にメールで送ってくだされば加工いたしますので
かまわず元画像（JPEG-RGB）のまま送っていただいてけっこうです
よ。何枚か組み写真にしたい場合もファイル名に番号を振るかして送
ってくださればOKです。
今日は用賀方面で仕事で、たぶん会社に行けないので作業は明日以降
になります。

41606

いろいろ参加します

ワイマナロえつこ
2004.10.26

オクトーバーラン残り1週間ですね。今日も雨になりそうだけど、息
切れしない程度にラストスパートだ！RUNだけを合計したら、私は
176kmでした。なんとかRUNだけで目標達成したいですね。

奥武蔵トレイルランニング参加します。パンフレットかっこいい！ア
ロハさんの小学生に負けるなに刺激されました（負けるかもだけど...）
よろしくお願いします。

国立の長距離教室も仕事が都合つけば参加しようと思っています。

41607

奥武蔵トレイルランイング大会！！

アロハ幸満
2004.10.26

大会名は、別称ですと”紅葉見物・お寺巡り・温泉三昧ＲＵＮ＆ＷＡ
ＬＫ団体御一行様”となりますかな？
登りは”歩き”で、尾根はジョグ程度の”走り！！”つまり、ハイキ
ング＋走る＝ハイ走になりますかな？（笑）

ロングの部は、芦ヶ久保駅午前７時台集合の後、二子山→武川岳→伊
豆ヶ岳のコースがプラスされます。
万一、正丸駅集合時間１０時に間に合わない場合は、伊豆ヶ岳山頂で
合流と致します。

マハロ様＞大会パンフ素晴らしいですね！！さすがプロですね！！

41608

青梅マラソンの荷物

まさコナビール３２８
2004.10.26

青梅マラソンでは確か荷物預かりはありません。手元にたまたまあっ
た去年のパンフレットにも「自分で管理するように！」って書いてあ
りました。今年はわかりませんが、たぶん３８年間無かったものが、
今年からあるとは思えませんが・・。

ただ、近所のスナックとかが、当日に限り有料（１０００円くらい
か？）で、「着替え・荷物預かり・お茶サービス」を展開しています。
天気が悪いと、重宝するらしいですが、前回は晴れでしたので閑古鳥
が鳴いていたようです。
なんとなく、そーぃう店も含めて、町じゅうがお祭りムードになって
います。露天とかもありますし、まさしく町・市をあげてという感じ
です。まさしく、地元に根付いているというか・・。今での現代的な
大会とは違った雰囲気が楽しめると思います。

41609

午前様になっちゃった

wiwi
2004.10.27

きょうは久々にジムにいって少し走行距離を稼ぐつもりが、残業で帰
宅が午前様になってしまいました。嫌いな早朝ランで少しでも走りた
いところですが、明日も朝早くからの会議のため、八時には出社しな
ければならないのでちょっとむずかしい....。
オクトーバーランも追い込みですが、ちょっと目標達成は厳しいなあ。
試験勉強は一夜漬けでも三科目まではバッチリだったけど、一日で三
日分走るのは無理ですねえ。
普段せいぜい月間100kmくらいしか走っていないのに目標400km
は無謀でしたか。まあ、最後まで少しでも走ろうと思います。

奥武蔵一応参加希望いたします！なんだか楽しそうですね！ただ、木

曜の夜から土曜まで社外会議で伊豆にいる予定なので、会議の予定が
はっきりするまで参加できるかどうか未定です。
よろしくお願いいたします。

41610

いろいろ了解しました

マハロ菊池
2004.10.27

天気予報が外れていい天気です。

アロハさん、では、奥武蔵は10時集合で、5分以内にすぐ出発。伊豆
ヶ岳に向けて移動行動をたらたら開始いたします。

まさコナビールさん、青梅Mは地域のスナックの活性化にも役立って
るわけですね。「1万人から1000円とったら1000万円じゃのう、
桔梗屋。」「お代官様、ランテスの手数料250円かてバカにできまへん
なあ」

wiwiさん、伊豆で会議後伊豆ヶ岳ですね。伊豆ヶ岳の語源は伊豆が見
えるからという説があります。

ワイマナロさん、国立の長距離教室のメニュー等は知ってるかもしれ
ませんが一応下記にリンクを入れておきました。ただし11月1日の
メニューは不明です。初めて国立競技場のトレセンに入る場合、カー
ド作成したりする必要があります。（すぐできます）

http://www.runner.ne.jp/kokuritu.htm

41611

青梅マラソン④

ホアロハこじろう
2004.10.27

月・火の両日、会社研修で葉山の研修所に監禁（？）されていました。
昨夜帰宅したら私も青梅の振込用紙が届いていました。3度目のエン
トリーになります。

過去2回とも手荷物は体育館に置いてレースにでました（念のためワ
イヤーロックをしたような記憶があります）。まささんのコメントにも
ありましたが独特の雰囲気がありますね。

昨夜、11月度レースの確認をしていたら毎週レースというスケジュ
ールになっていました。ちょっとだけ後悔しています。まあ大変なの
はフルの”つくば”なのでなんとかなるかな？
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41612

11月3日に奥武蔵にいきます

かどきち
2004.10.27

練習会は参加できませんが、11月3日は休みなので、奥武蔵に行きま
す。
週末の練習会の下見、予行演習、あるいは練習会は参加できないので、
その代わりに、という方がいらっしゃれば、練習会に近いコースでゆ
っくりと走りたいと思います。

時間は9時～10時くらい正丸駅集合。
コース：伊豆が岳～天目指峠～子の権現～吾野駅～正丸駅
※荷物は持って走ります。雨天中止。ペースは一番遅い方のペースで。
装備は、練習会に準じます。

ご希望の方がいらっしゃいましたら、掲示板にご返事ください。

41613

青梅マラソンの嫌な思い出あり！！

アロハ幸満
2004.10.27

青梅マラソン当選おめでとうござます！！

しかし、アロハ幸満は青梅マラソンに関して楽しい思い出がありませ
ん。箇条書きに記してみました。

①手荷物は、自己管理です。私設荷物預かり所が、大会当日に突然現
れます。
”結構ぼられてますよ！”
なぜ、格安で大会事務局が荷物預かり所を開設しないのか？疑問でな
りません。他の大会ではできるのに？（勝田マラソンでは、100円で
預かってくれます。荒川マラソンでも同じです。）

②参加選手が多い割には、トイレの数が極端にすくなくて、閉口した
記憶があります。
③コースも狭くて、スタート時は追い越すことが大変です。先に進む

ことが困難なのです。なんだか、隊列行進しているような気がして、
違和感を持ちます。

④悪いことに、給水エイドが極端に少なく過ぎて、給水がうまくでき
ません。

⑤あまりにも参加選手が多く、体育館に収容できず、雨天の場合は雨
ざらしで悲惨な状況になります。

⑥陸連関係者の横柄な態度に立腹した経験多数あります。指示がすべ
て命令口調なのです。市民マラソンであることを忘れています。
以上

結論として、
そんな訳で、二度と青梅マラソンには申し込みは致しておりません。
今はどうかわかりませんが、参加される皆様にそんな嫌な思い出がな
いことを願っています。
市民マラソンは、”楽しく走る”をモットーに大会を運営して頂きたい
と念じている次第です。

41614

また忘れてた。

マハロ菊池
2004.10.27

ホアロハさんもつくばだったんですね。
ということは北海道4人衆+みずやんさんでつくばですね。

今週末は第10回手賀沼エコマラソンで、
らんらんさん、スパムさん、wiwiさん
虹の木さん、ホアロハさん、かどきちさんがエントリーですね。
頑張ってください。

青梅は体育会系っぽいみたいですね。ランシャツをランパンに入れな
いといけないそうですね。私は2月で寒くても青梅はランシャツ･ラン
パンで行ってみようと思ってます。（代々木RCのロゴ入りのやつで）

41615

えちご・くびきの連載開始

マハロ菊池
2004.10.28

ヒロ児玉さんより、原稿いただいたので本日より連載開始いたします。
週1～2回でアップしていきますので皆様お楽しみに。

私、来週火曜日に1年ぶりの健康診断であることが判明。月曜日に国
立行く前にメシを食わないと火曜の昼まで食えんなあ。検診前に運動
すると血液検査の結果に影響するみたいですが、どうなるか楽しみだ
なあ。

41616

青梅マラソン②マハロさんのお言葉通りです！！

アロハ幸満
2004.10.29

マハロさん＞そうなんです！！数年前に初めて青梅マラソンに参加し
た時に、”ランシャツを、ランパンに入れなさい！”と陸上競技連関係
者（そうです、紺のブレザーを着た人達です。）注意されました。”な
ぜ駄目なんですか？”と当時若葉マークのアロハは質問してみました。
返って来た答えが”競技規則ですから”との返事。唖然？？？（でも、
無視して出したまま走りましたが・・・別に問題がありませんでし
た。）

後日、競技規則にそんな規定はありませんでした。
これまで、色々な大会に参加しましたが、こんな些細な事で注意され
た経験は一度も今までもありません。

なんて、堅苦しい大会だなと痛感いたした次第です。ちなみに、仮装
は禁止です。

ヒロ児玉さん＞えちごくびきの完走記を拝読致しました。次回が楽し
みです。ありがとうございます。

41617

ぽつぽつ雨、3時間走

マハロ菊池
2004.10.30

昨日走れなかったので今日は久しぶりに光ケ丘3時間走でした。公園
では練馬区中学校駅伝大会というのが行われておりました。というか
邪魔になるからスタート前に帰ってきましたけどね。

明日は天気悪そうですね。区営テニスコート借りてるんですが残念だ
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なあ。

オクトーバーランも残すところあと1日。今2度目の札幌ですが、本
州に戻ったあたりで終了しそうですね。それにしても代ランは実はい
っぱい走る人が多かったということが分かった10月でありました。
10人チームだったら２位になりそうな走量でしたね。

41618

ちょっと走りすぎ？

wiwi
2004.10.30

オクトーバーランの目標にこだわって、火曜日10km走った後は今日
まで連日20km以上走りました。生まれて初めて膝痛になってしまい
ました。オーバーユースってやつでしょうか。とても明日ハーフマラ
ソンをやるって感じではありませんね～。はじめてのハーフだという
のいに。まったくいつもどおり私って無謀で無計画な人間で...。
明日はスタートの頃には雨があがっていそうな感じでちょっとホッと
してます。この世の中で寒さの次、二番目に嫌いな雨の中を走るのは
憂鬱ですから。

ヒロさんのえちごくびきの完走記、私も次を楽しみにしています。こ
の間お話を聞いたときにも思いましたが、なんだか私も走りたくなり
ました。でも上りが苦手なので私には無理かな。

マハロさん、国立のあとはお水は飲めるんですよね？体水分量が少な
いと体脂肪率が高く出そうですよね。私も11月半ばに人間ドックで
す。前回は鉄欠乏性貧血だったので（当時の月間走行距離は100km
足らずだったので、ランニングが原因ではなく単なる偏食と思われま
すが）このところ意識してお肉や鉄分をとっているのですが、このと
ころたくさん走っているので、ちょっと心配ですが怖いもの見たさ
（？）でちょっと楽しみでもあります。

あ、そうそう私もつくばエントリーしています！夢舞の最後数キロが
すごくつらかったので、不安です...。

41619

今日は軽めの100分走で

マハロ菊池
2004.10.31

丁度300kmとなりました。めでたし、めでたし。これにて私のオク
トーバーランは完了です。ちなみにチームでは現在ラハイナさんが
400kmを超えていて、まさコナさんが追っています。まさコナさん
も今日走って400km超えで自己記録更新でしょうね。頑張ってくだ
さい。

雨も止みそうです。というか石神井は止んでおります。マラソンには
絶好のどんよりとした曇り空で湿度高め。レースの人は頑張ってくだ
さい。

wiwiさんも今週追い上げてきて今日完走して400km目標達成です
ね。頑張ってください。ハーフの前日に23km走ってるのは確かに無
謀ですけど、フルの良い練習になるんじゃないでしょうか。でも、き
つそー。

41620

オクトーバーラン、お疲れさまでした

ワイマナロえつこ
2004.10.31

オクトーバラン、お疲れさまでした。
一ヶ月はあっという間でしたね。チーム参加で、すごく励みになって
がんばることができました。なかなかいい企画だなあなんて思ってま
す。ありがとうございました。

wiwiさん、最後1週間の走り凄過ぎです！レースも無事完走かな？お
つかれさまでした。来週奥武蔵で会いましょう！

マハロさん、長距離教室のリンクありがとうございます。明日はフル
パワートレーニングとなってますね。今日の35kmの疲れがどれくら
い残っているか心配なのですが（一日に35km走ったのは初体験だっ
たので..）気力が残っていれば参加します。

41621

オクトーバーラン、お疲れさまでした②

ヒロ児玉

2004.10.31
代々木ＲＣチームは目標走行距離3308.0ｍを大幅にクリアーして終
了しそうですね。皆さん頑張りました！お疲れさまでした。ラハイナ
さんにwiwiさん女性軍の４００ｋ越えは凄げーや。さすがウルトラウ
ーマンですな～。まささんに男性軍の面目保ってもらってよかったで
す^^)。

ワイマナロさん、最後に３５ｋ頑張りましたね。長距離教室の千恵子
ワールド是非体験してみて下さい。この前のタートル走った会社の女
性も参加しますよ。

マハロさん、それでは明日長距離教室で。5000mってことは、トラ
ック１２周半ですか（汗）。ＥＫＩＤＥＮのスピード練習にいいのでは。

wiwiさんもつくばマラソン出場ですね。代々木ＲＣから６名参加なん
で皆さんで楽しく走りましょう！ウルトラもまた挑戦してください。

そうそう、手賀沼エコマラソンはどうだったんですかな？１１ｋ過ぎ
のらくだのこぶみたいなアップダウンありました？

41622

手賀沼エコマラソン

虹の木
2004.10.31

オクトーバーラン最終日の今日手賀沼エコマラソンに参加してきまし
た。

代々木ＲＣから何人か参加していたようですが、ホアロハさんは途中
お見かけして挨拶だけしましたが、ほかの方はお会いできませんでし
た。

ハーフは過去２回起伏の激しいコースだったので、今日はほぼ平坦で
走りやすかったです。らくだのこぶみたいのありましたよ。確か１３
キロ過ぎだったと思います。

雨はレース前にあがってよかったのですが、コース上に水がたまって
いるところがあったのが残念。

タイムは先月の越後湯沢で出した自己ベストを３分４５秒短縮し、１
時間３０分までもうちょっとでした。オクトーバーランも今日の２１
キロを加えて目標の３５０キロに何とか届きました。
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みなさんもお疲れ様でした。

41623

手賀沼エコマラソン２

らんらん♪カメハメハ
2004.10.31

みなさま、お久しぶりです。
時々お邪魔していましたが、いつも賑やかな掲示板なので週に一度く
らいしか来ないと、読むのが大変です。
みなさん色んなイベントや大会に参加されてとっても楽しそう。私も
今度ぜひ代々木RCのイベントや飲み会に出たいです。

さて、私も今日手賀沼エコマラソンに参加してきました。朝は激しい
雨が降っていましたが、スタート時にはパタリとやんでうっすらと陽
が差すほどでした。初めてのハーフマラソンだったのですが、とって
も気持ちよく走ることが出来ました。
ふたこぶラクダもそれほどきつく感じなかったです。虹の木さんがお
っしゃるように大きな水溜りが数箇所あったり、大会会場が物凄くぬ
かるんでたのがイヤでしたけど、仕方ないですよね。結果は自分の時
計で2時間03分くらいで、私としてはもう上出来です。
考えてみれば、去年の今頃はまだランニングを始めたばかりで5キロ
も走れなかったのに、私もそれなりに進歩してるんだわ～って、人知
れず自分で自分を褒めちゃったりしています。皆さんに比べればどう
って事ない進歩ですけどね。

次はいよいよフルに挑戦。ホノルルマラソン、行って来ます！
でも今日ハーフ走ってこんなに足が痛いのに、この倍の距離を本当に
走れるのかしら？？とりあえずベストを尽くします。

41624

お疲れさまでした！

マヒナドールうりこ
2004.10.31

手賀沼参加のみなさん、お疲れさまでした。オクトーバー参加のみな
さん、ついに最終日ですね！私も今日はオクトーバーTシャツ着て皇
居を走ってきました。でもRUN合計は目標の250kmにあと5km足
りません。お風呂屋さんも1時まであいてるし（今日はレモン湯♪）、
日付けが変わる前に近所を走って来ようかな。

らんらん♪カメハメハさん、初ハーフ完走おめでとうございます。同
じ頃に走り始めたんですね。私も初５km超えから今週めでたく1周
年を迎えました。これもマハロさんはじめ、みなさんのおかげです。

11月、12月もイベントが目白押しですね。これから寒くなりますが、
負けずにがんばりましょう。

41625

オクトーバーラン、お疲れさまでした③

まさコナビール３２８
2004.11.1

１０月終わりました～。

オクトーバーラン最終日が休日ということで、みなさん距離を伸ばし
たようですね。
私も「いくぞぉー」って気持ちはあったんですが、疲れなんだか、達
成感だかわからないですが、思いのほか最終日は距離を踏めませんで
した・・(T.T)

とはいえ、ＲＵＮで３６６ｋｍ／月は今までの３００．２ｋｍ／月を
越え自己最高記録。（ランナーズのオクトーバーランルールでは４１０．
５ｋｍ）１０月は走り込むぞぉーという気持ちと、この企画のおかげ
で３００ｋｍの壁を破ることができました。

＞菊池部長
おっしゃるとおり、このクラブの人、走り込む人多いです。えっ！週
末こんなに走ってるの！とか、平日コンスタントに走りこんでるなぁ
ーっていうのが、ものすごく刺激になりました。
＞ラハイナさん
全然、途中から追いつく気がしませんでした。参りました。ほんと。
＞wiwiさん
最後、やばい抜かれると思いました。夢舞で、代走会イチの速さでし
たからね。最終日ハーフ参加は知っていましたが、もしかして終わっ
た後１０ｋｍとか皇居行ってるんじゃないかなぁ・・と不安でした。
＞虹の木さん
ハーフ、すごいタイムですね。サ・サブ３見えてませんか？？お・て
やわらかに・・。
＞ワイマナロさん
練習・ひとりで３５ｋｍは超人的ですよ。
＞カメハメハさん
次はホノルルかぁ・・。いいなぁー。楽しんでいってきてください。
＞児玉さん
なんか、気が抜けて明日からちゃんと走れるか不安なほど、１０月は
結構がんばりました。つくばでもヨロシクお願いいたします。

p.s.
部長<遅くなりましたが私のサイトからもここにリンクを貼りました。

効果がどれくらいあるかは、わからないですが(^_^;)

41626

オクトーバーラン、お疲れ様でした④

ラハイナ・キミコ
2004.11.1

ごめんなさい、ＲＵＮのみでは２５９.７０kmでした。後ろめたい気
はしたのですが、ランナーズさんのルールに従いました。種目別の計
が出ると、より良かったですよね。月の後半になって、また素人(いや、
実際素人ですが)みたいな故障になり、〆が甘かったです。でも純粋な
ＲＵＮの距離でも今迄で最高でした。

手賀沼参加の皆さん、お疲れ様でした。雨が止んで良かったです。気
候的には丁度良かった様ですね。これからマラソンのシーズン突入で
すが、皆さん走り込みの疲れは取りつつ、成果を発揮出来る様、お祈
り致します。

41627

鍛練暇なしって感じで、

マハロ菊池
2004.11.1

皆様各種おつかれさまでした。11月も頑張りましょう。

らんらんさんも初フルがホノルルですね。良いなあ。頑張ってきてく
ださい。

まさコナさん、リンクありがとうございます。ホムぺやブログお持ち
の方はリンクしていただけるとありがたいなあ。

今日は雨止んだら国立行きます。5000m後20分のJOGで最後に
1000m。きつそ。

41628

オクトーバーラン、お疲れ様でした⑤

はやぶた
2004.11.1
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皆様、お疲れ様でした。それぞれ素晴らしい記録で見ていて羨ましい
限りです。そういう私は月始めに体調不良！そのため全くRUNできず、
トータルでも100キロ超せない散散な結果。ご迷惑をかけてしまって
申し訳ありませんでした。
数年前に似た疾病でダウンしたので大事をとり、月の半分を療養にあ
てさせていただきました。おかげ様で順調に回復しています(まだ、
RUN許可は得られてませんが)。
こうなるとは思ってなく先日、来年の谷川真理ハーフのエントリーを
済ませてしまいました。走れるかどうか？現時点ではなんとも言えま
せんが、少なくとも現地に向かうつもりです。
簡単ですが、この辺で。これからも皆様の活躍をお祈りしています。

41629

オクトーバーランお疲れ様でした(6)

かみの
2004.11.1

オクトーバーラン参加の皆様、お疲れ様でした！
各人300kmやら400kmやらすごいことになってますね～。ずっと
うらやましく思いつつ書き込みを拝見しておりました。･･･私は皇居走
りこみの後にヒザをやってしまって200kmにも届かずに10月を終
えてしまいました。
ケガのほうはまだなんともいえない状況ですが、確実に良い方に向か
っていると思いますので、駅伝当日はゆっくりでも10km走ってたす
きを繋げられるようにしたいと思います。

41630

手賀沼は欠場(+_+)

かどきち
2004.11.1

こんにちは。手賀沼を欠場したかどきちです。どうも金曜土曜と飲み
会が続いて気力が出ませんでした。走った皆様お疲れ様でした。
オクトーバーランも好成績となりそうですね。11月になると寒くな
りますので、皆さん体を冷やさないようにがんばりましょう！

41631

オクトーバーラン、お疲れ様でした⑦

ホアロハこじろう
2004.11.1

オクトーバーラン、お疲れ様でした。
最終日の手賀沼で設定目標をクリアしましたが、RUNのみでは
285km、あと少しでした。
仕事柄、深夜鍛練となってしまう自分としては、出張・天候を考える
とよく走れたほうだと思います。
しかし皆さんの走りこみには驚きました。

手賀沼ハーフ参加の皆さん、お疲れ様でした。
会場は泥だらけでしたが、レースはまずまずのコンディションでした
ね。
虹の木さんとお会いできましたが（というか…あっという間に抜かれ
ていきました）、他のメンバーの方にもお会いしたかったですね。やは
り事前連絡は必要ですね。

この11月は毎週レースの5連戦です。しかし妻子は「11月は毎週遊
び走っている！」と激怒しています。
12月は家族サービスに徹するつもりです。（来年の北海道やUM参加
に影響するとまずいですからね）

41632

オクトーバーラン、お疲れさまでした（８）

カイウラニ・ミカ
2004.11.1

皆さんこんばんは！
１０月は雨が多かったですね！目標は２５０キロでしたが、２１５キ
ロまでしか走る事できませんでした。うーん、くやしい。

はやぶたさん、
谷川真理ハーフに私も出場します。お会いできるといいなぁ～。それ
までに、お身体、充分に治してくださいね。

41633

やはり運動でGOT値が増えるようです

マハロ菊池
2004.11.2

昨日は国立で5000m走と1000mダッシュ、で今日は健康診断。過
激な運動をするとGOTが増加するということで、案の定検査でGOT
の増加が見られました。なるほどね、検査は確かだなあ。

カイウラニさん、お疲れさまでした。谷川真理は今年同様幸魂大橋か
ら観戦＆応援しようか考え中です。今年はスタート時間を間違えてし

まったのでね。

ホアロハさん、私も走ってばかりとブーブーいわれております。なの
で明日のかどきちさんの練習についていって下見というのにも行けな
かったりですわ。

かどきちさん、明日伊豆ヶ岳に行かれて山頂の気温等参考にすべきこ
となにかありましたらまた教えてください。

かみのさん、膝は気になりますね。無理せずなおしてください。

はやぶたさん、オクトーバーランは体調不良で残念でしたが、谷川真
理に向け頑張ってください。

http://www.ahmic21.ne.jp/town/kensinkekka/kankinou.html

41634

初めてのトラック

ゆり
2004.11.2

走り始めた、というか歩き始めて一月半、そのほとんどをジムのトレ
ッドミルの上で走っていました。
今日は初めて子供の通う学校のトラックを走りました。４００ｍが長
く感じるかと思いきや、夕暮れ時の涼しい風の中、走り心地のいいト
ラックに感無量。
また、走りに行こう、っと。この快感を忘れないように。

41635

今日は軽め40分走

マハロ菊池
2004.11.3

水曜日が休みっていうのは非常に得した気分であります。月曜日のダ
ッシュのせいで裏腿に筋肉痛ありなので今日はのんびり石神井公園2
周してきました。だいぶ紅葉が進んできましたね。

今日は東日本実業団駅伝があるので楽しみです。見どころは5区の千
葉選手と土佐選手の対決と6区の渋井選手かなあ。5連覇を目指す名
門・三井住友。初参加の小出監督。楽しみですなあ。

ゆりさん、初めまして。やはり風を感じて走るのは気分が良いもので
すね。走り始めは無理せず、徐々に時間を延ばしていくと良いですよ。
明日からNHK教育で【趣味悠々・今日から始めるランニング「さあス
タートラインへ」】という番組も始まるみたいですし、（22:00から）
マラソン完走に向け頑張ってください。

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

199



41636

今週末は天気良さそうですね。

マハロ菊池
2004.11.4

今朝は久しぶりに良い天気であります。

さて今週は、
11月6日が2004ランナーズ東京10Ｋ秋大会で、
マカハさんが10k、ホアロハさんは親子で参戦ですね。頑張ってくだ
さい。
11月7日は成田POPでまたもホアロハさん、連戦頑張ってください。
ハワイではVal Nolasco Memorial  Half-Marathon。ワイアラエさ
ん頑張ってください。

で、奥武蔵トレイルランニング大会も開催です。色々調べてみると伊
豆ヶ岳の登り下りは高尾に比べると大分キツイみたいですね。無理せ
ず登ります。お会いしたことがない方で参加しようという方はこのク
ラブノートに参加する旨御記入しておいてください。なお当日私はオ
レンジのウインドブレーカーに4DMの濃紺タイツ、白いキャップで
立っております。

追記
NHK趣味悠々のページ下記に入れておきました。

http://www.nhk.or.jp/syumiyuuyuu/running.html

41637

日曜日は奥武蔵の大会あり

かどきち
2004.11.4

すっかり忘れていましたが、練習会の当日、練習会とほぼ同じコース
で、奥武蔵トレイルレースが行われます。スタートも同じ正丸駅です。
時間まではわからないのですが、多分10時くらいでしょう。10時な
ら選手たちを出発させてからスタートすると混乱がないですね。大会
では、コースも正丸峠を回っていくルートです。これは急坂の上りを
舗装道路まわりでいくことになります。大会では安全上そうなります
ね。練習会は少人数ですから、がんばって急坂も上ってくださいね
。

41638

昨日の奥武蔵

かどきち
2004.11.4

昨日、奥武蔵練習に行ってきました。今年のトレイルは私は最後かも
しれません。昨日は下界は、晴れの良い天気だったようですが、天上
界はガスのかかった曇りの一日でした。気温も高かったのでサウナ状
態です。地面は前日雨が降ったらしく、かなり滑りました。乾いてい
ても急な坂は滑りやすいので、何回かしりもちをつくくらいは覚悟し
て望んだほうがよいかもしれません。

地面は日曜日くらいには、かなり乾くのではないでしょうか。晴れる
と気温も下がると思います。

子供からお年寄りまでハイキングの人たちが大勢いるので、追い越し
は要注意です。声をかけてから追い越してください。あとは、直前に
も書いた大会参加の人たちもいるので、選手に間違われるように（？）、
かっこよく走ってください。でも菊池さんも書いていましたが、きつ
いのでなかなか走れる部分はないかと思います。同じトレイルでも高
尾山を思い浮かべないように…。

私が昨日行ってきたルートは以下の掲示板にあります。

http://8809.teacup.com/withandalwaysurc/bbs

41639

情報をありがとうございます。

ゆり
2004.11.4

おはようございます。
マハロさん、情報ありがとうございます。趣味悠々是非観てみます。

せっかく外を走ろうと思ったのに、昨日の夕方は大雨で外は断念。ジ
ムに行きました。
ジムはエアコンが効きすぎていて、汗をかくそばから冷えていく感じ
です。体温が上がり過ぎないせいか、楽に走れる気はしますが。試合
は当然アウトドア、外を走ることに慣れないと。

41640

かどきちさん。そうでした、そうでした。

マハロ菊池
2004.11.4

第２回 奥武蔵高原スーパークロスカントリー＆ウォークという大会が
同じ11月7日ですね。スタートはランが9時30分、ウォークが9時
40分ですね。250名位の参加のようです。なので当日は駅前に大勢
の走る恰好の人々がいるわけですね。私は早めに行ってスタートを見
学しますよ。コースは正丸峠の方へ行ってから伊豆ヶ岳みたいですね。

ゆりさん、どうも。今日趣味悠々のテキストを立ち読みしてきました
が、1000円以上するんで買いませんでしたがね。
さて、昨日の夕方に雨ってことは、アメダスでチェックすると東北・
北陸方面にお住まいですかね？

41641

趣味悠々

ゆり
2004.11.4

こちら、ジャカルタです。 趣味悠々は明日からですよね。テキスト
が入手できない分、テレビに張り付こうと思います。

火炎樹の美しい季節になりました。そんな風景を見ながらゆっくり走
れる場所があるとよいのですが、なかなかそういう場所が無くて　残
念です。

今は一日５ｋｍ平均走っていますが、なかなか距離を伸ばせません。
心拍数は１４０前後で安定させているので、苦しくは無いけど、足が
ついてこなくなります。筋トレが必要なのかなあ？

41642

EKIDEN参加時の昭和記念公園の入場券

マハロ菊池
2004.11.5

昨日参加証が届きました。昭和記念公園の仮入場券というのが入って
おりまして、これがあれば公園入場料400円がかからないそうなので、
駅伝参加選手で奥武蔵トレイルに参加する方には、さわらびの湯にて
配付いたします。奥武蔵に参加されない方の分は郵送先をメールで私
宛に指示いただければ送ることも可能ですが、当日入場門付近で待ち
あわせ可能かどうか等検討したいと思います。ちなみに昭和記念公園
の開園は9時30分です。

東京国際女子に孫英傑選手が来るみたいで楽しみです。北京を走った
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ばかりなのにすごいなあ。今年も国立に見に行こうかなあ。逆に仮称
東京大都市マラソンは来年は無理とか言い出してますね。うーん残念
だなあ。

ゆりさん、ジャカルタですかあ。インターネットは距離感なくて便利
ですなあ。NHK教育ってインドネシアでも観れるんですかあ。便利な
世の中ですね。私なんぞも走り始めはある種リハビリみたいな状態で
したが、足の運動神経が動き出すまで3カ月位かかると思いますね。
筋トレというよりも無理のない速度でゆっくり走り続けているうちに
楽に足が勝手に走るようになってきますよ。たぶん。

41643

いよいよ奥武蔵大会迫る！！

アロハ幸満
2004.11.5

週末の天気は、心配なく晴天です！！間違いない！！

日曜日は楽しみにしております。さて、ロングの部は、芦ヶ久保駅を
７時30分スタートして伊豆ヶ岳で合流の予定です。正丸駅からどん
なに急いでも1時間かかります。
そんな訳で、伊豆が岳山頂で待ち合わせがベストかな？

さて、今回ロングの部に、ゲストランナーが参加予定です。若手のフ
ランス人国費留学生（男）が、芦ヶ久保駅で合流予定です。皆さんに
逢えることを楽しみにしております。彼曰く・・・・！！（嬉）

フランス語のできる皆様のご協力を是非とも、お願いいたします。彼
は、まだ日本語が不慣れのようです。まだ、予定ですので当日になら
ないとわかりませんが・・・！楽しみにしてくださいね！！

ゆりさん＞はじめまして！！アロハ幸満と申します。ジャカルタです
か！羨ましいです。近い将来、東南アジアのどこかの国でロングステ
イーを計画中！！できれば、マレーシアが候補ですが・・・
今後よろしくお願い申し上げます。

41644

ゴールはシャワー

ゆり
2004.11.5

子供の通う学校で夕方走りました。
小学生のTrack＆Fieldで、にぎわっていたのをほほえましく観なが
らとろとろ走りました。子供たちのマイルランのゴールにはたくさん

の父兄が彼らを出迎えていました。
私のラスト３マイルは夕立。シャワーの出迎えでした。ここジャカル
タならではのフィニッシュに苦笑いの幕でした。

アロハ幸満さん、私はあと１年弱で本気国の予定です。その前にぜひ
遊びに来てください。

41645

福知山マラソン中止でした．．．

ラハイナ・キミコ
2004.11.6

今月２３日に開催されるはずだった福知山マラソンですが、先月の台
風２３号により沿道の大半が水害に遭った為、中止になってしまいま
した。

本当に今年は台風や地震などの自然災害による被害が甚大で、被害に
あった方々の苦労も知らず、私は呑気に走ってレースを楽しみにして
いたのでありました．．．。来年は台風来ないでくれ～！

皆様、軟弱者の私は奥武蔵は厳し過ぎて行けませんが、楽しんで走っ
て(歩いて)来て下さいね。

41646

曇り空。今日は休足しておきます。

マハロ菊池
2004.11.6

明日山道きつそうだから今日は足休めておきます。

アロハさん、今日は来週の駅伝の買い出ししときますよ。アサヒ本生
アクアブルーで糖質50%カットのやつ1箱24本買っときます。

ゆりさん、ジャカルタのスコールは激しそうですね。走って汗をかい
ていると雨も気持ちのいいもんですが、程度にもよりますよね。

ラハイナさん、今年は本当に台風・地震で大変ですね。東京もそろそ
ろ地震来そうだなあ。うちは懐中電灯買い替えましたよ。前に買った
懐中電灯は液漏れしてて使い物にならなくなっていました。まあ、使
わないで済むに越したことはないわけです。

そうすると奥武蔵正丸出発は、私、ヒロさん、虹の木さん、ワイマナ
ロさんは確定で、かみのさんは膝の靭帯炎だから様子見でしょうか
ね？wiwiさんは今日の伊豆次第でしたね。マヒナドールさんは検討中
でしょうか。スピードは遅いと思うんで気にしないでも大丈夫ですよ。
たぶん。

ぎりぎりだと池袋08:41発が正丸09:57到着なのでその電車が過ぎ
たら出発いたします。

41647

直前ですが、奥武蔵参加させてください

マヒナドールうりこ
2004.11.6

ロンスポでサロモンのトレイルランシューズ、買っちゃいました。キ
カイダーモデルではなく、白黒のゴアテックスのやつです。日曜日は
遅刻しないよう、あんまり足をひっぱらないようがんばりまっす。

今日はEKIDENの下見がてら？10K走ってきます。EKIDENもいよ
いよあと1週間ですね。国立競技場の長距離教室で、佐藤千恵子先生
に「1週間で成果の出るトレーニングってありますか？」と聞いたら、
「フッキン鍛えたらちょっと走りがかわるよ。今の走りは腹筋使えてな
いから。」と言われました。というわけでこれから毎日フッキン100
だっ！
国立競技場まで仕事先から徒歩30分ほどで通えることがわかったの
で、1ヶ月定期（5000円也）を買ってみました。立派なお風呂つい
てるし、12回通えば1回あたり銭湯くらいの料金です。しかも、今月
いっぱい使える招待券（1200円相当）2枚ついてました。よかった
らどなたか使ってください。（奥武蔵に持っていきます）

41648

奥武蔵，駅伝

ラナイsato
2004.11.6

ラナイsatoです。

マハロさん，奥武蔵大会は参加できないので，駅伝の日は仮入場券を
もらえるように開場前に入場門に行きます。よろしくお願いします。
打ち上げ用に，ワインもって行きます。

奥武蔵，参加の皆さん，怪我の無いように気をつけて行ってきてくだ
さい。
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41649

お久しぶりです

pompom
2004.11.6

皆さんお久しぶりです。ほぼ幽霊会員になりつつある私ですが、クラ
ブノートの方は毎日何回もチェックしております。

皆さんの華々しいランニングライフと反し、私の方はこの夏から体力、
気力ともに、急降下、しかも長引く悪天候。その他もろもろの事情で、
すっかり走る自信がなくなってしまいました。それでも毎日ランニン
グコースには出ていますが、今は走り始めた去年の１１月に逆戻りし
てしまった感じです。

でもでも、ランニングの良いところは自分なりに楽しみながら一生続
けて行けるところだと思っていますので、初心者マークつけっぱなし
で頑張って行こうと思います。

マヒナドールさん、私も機会があれば水曜日のランニング教室に行こ
うかなと思ってます。（初心者向けだって聞いたので。）お風呂とかも
あるんですね。

ゆりさん、はじめまして。うちの旦那は商社勤めで、ジャカルタには
何度か行ったことがあるんですが、私は同行できませんでした。残念。

41650

国立競技場のトレーニングセンターは

マハロ菊池
2004.11.6

民間のジム並にキレイで、しかも安いですよ。お風呂も広く、サウナ
水風呂完備です。ただしシャンプーや石鹸は置いてありません。難点
は営業時間が短いことですね。

マヒナドールさん、買ってしまいましたね。雨に濡れても平気なゴア
テックス本当に濡れないか試してみたくなりますね。

ラナイさん、明日ちょっと相談してみます。参加者4000人位で入場
ゲート前って混みそうだからなあ。私は荷物があるんで車で行くので
すが駐車場の開門も9時30分みたいなんですよ。

pompomさん、お久しぶりです。水曜日のジョギング教室は私もいつ
か行こうと思いつつも、どうせお金を払うなら佐藤千恵子先生の方が
いいやとなってしまっておる次第です。

41651

セミ幽霊会員より

マナ福嶋
2004.11.6

みなさんの迫力あるランニングライフに怖気づき（笑）すっかりロム
専門になっていました。pompomさんの書き込みを見て、ちょっと勇
気を持って、久しぶりに書き込んでいます。

じつは、ここ2ヶ月ほど、筋トレを頑張っていました。そして、この
頃成果が出てきました。走る前に腹筋150回背筋200回とスクワッ
トとデットリフトを30回ずつ。プラス週2回のウエイトの日は、こ
れらのものは倍の回数。あと、自宅でストレッチポールとバランスボ
ールを使ってのコアトレーニングを毎日やっていたら、走りがすごく
楽になりました。気持ちよく足が前に出て、いくらでも走っていきた
い感じになってきました。また、もともと膝と腰が弱いので走りの後
半には痛みが出るときが多かったのですが、それも、なくなりました。
おかげで、ますます走るのが楽しくなり、筋トレにもさらに精を出し
ています（笑）

この筋トレの成果の副産物として、ジーンズのサイズがワンサイズ小
さくなりました。それと、ジムのトレーナーから、フリーウエイトの
時のフォームがきれいになった、ちゃんと筋肉が使えるようになった
といわれ、舞い上がっています（笑）調子に乗ってこけないように気
を引き締めています。

彩湖に出られる皆様、近所に住んでいるので、応援に行きます。

41652

奥武蔵

wiwi
2004.11.6

木曜日の午後会社の前からバスで修善寺に行き、金曜日はミーティン
グルームに朝の八時半から夕方六時すぎまでずーっと座りっぱなし、
今日も乗り継ぎ以外は電車に座りっぱなしだったので、夕方10kmほ
ど走ってきました。どっと疲れがでないかぎり多分明日は参加できる
と思います...。（時間になっても到着しない場合は不参加ということ
で...。）
マナさんの腹筋150回背筋200回...って凄いですねえ。私も週二回
ペースで半年ほど筋トレしてますが、腹筋はいまだに休み休みで60
回がやっとです。体重も筋肉量はちょっと増えても体脂肪量があんま
り減らず、でちょっとモチベーション下がり気味です。そのかわりオ

クトーバーランの最後の追い込みでちょっと効果があったみたいで、
この2週間で心なしか体が締まった感じです。
11月もなるべく暇を見つけては走ろうと思ってます。

41653

明日の奥武蔵

ヒロ児玉
2004.11.6

天気よさそうで絶好のトレイルラン日和みたいですね。紅葉はどうな
のかな？ＥＫＩＤＥＮに影響ないように上りは亀さん状態でゆっくり
楽しく行きましょう！遅刻しないようにしないと（汗）。

マナさん、腹筋150に背筋200ですか！いやいや凄いな～。野口み
ずき選手目指して頑張って下さい。

マハロさん、えちごやオクトーバーランが終わって少し気が抜けた状
態ですよ^^)。火曜日から休走です。

マヒナドールさん、千恵子ワールドなかなかいいでしょ？この前はか
なりきつかったど・・。
腹筋頑張り過ぎて腰痛めないように！

ラハイナさん、福知山中止になって残念！新潟中越地震の被害が連日
報道されてますけど、台風の被害もかなりだったんですね。

41654

昭和記念公園走ってきました。などなど。

マヒナドールうりこ
2004.11.6

えー、マハロさんが明日に向けて体力温存！　私、テンケー走ったあ
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とジム行って筋トレまでしてきちゃいましたよ。が～ん。だだだ大丈
夫かしら。だってね、フッキン強化宣言したものの、家についたら最
後、きっとサボっちゃうので。。。

昭和記念公園、初めて行ったんですが、ほどよく紅葉していて、会場
そばではバーベキューやフットサルの大会なんかもやってて、とても
楽しげでした。とても走りやすいコースでしたよ！

マナさん、腹筋背筋、すごすぎです。私も「DIET SHINGO」買って
真似してた昨年は、そこそこ腹筋やってましたが、朝起きて40回、
ジムで60回、寝る前に40回てな感じでつじつまあわせてました。背
筋は１セット10回がつらくてつらくて。。。

pompomさん、水・金のジョギング教室は、内山先生ってオヤジギャ
グ満載の楽しい先生で、ホノボノした雰囲気でしたよ。ウォーミング
アップのあと、心拍数だんだんあげながら、おのおののペースで12
分走4本、て内容でした。40人くらいの参加でしたが、しっかりひと
りひとり見てくださってました。私は『体脂肪減らした方がいいねぇ、
筋トレもやってね。』と言われました。（ショボーン）
ちなみに、今度の水曜日は、国立競技場で地震で延期になったJ１新
潟ー柏戦があるので、講習会＋自主トレだそうで、ということは、ト
レセンから試合がみえちゃったりするのかも？？

少し先の話ですが、3月6日『三浦国際市民マラソン（5k/10k/ハー
フ）』参加予定の方、いらっしゃいますか？　3月に参加した『東京セ
ントラルパーク　ミッドナイトラン』で一緒に走った三浦海岸在住の
ランナーの方からお誘いの連絡があり、ネットで簡単に申し込めちゃ
う時代ですが、わざわざパンフレットを届けてくださり、ホノマラの
お話なんかも聞かせていただいたので、せっかくだから参加してみよ
うと思ってます。（抽選で３名に2005年ホノマラ当たるらしいです
よ！）せっかくなら名所　の多いハーフに、と思うのですが、アップ
ダウンがきつく、制限時間が2時間20分と短いので、私の走力で走
れるものかどうか、締め切りの12月10日前に一度コースを走ってみ
てエントリするコースを決めようかなと思ってます（地元の方が案内
してくださるというので。。。） 今月中なら、みかん狩りがお勧めだそ
うです。どなたか興味のある方がいらっしゃったら、ご一緒しません
か？

http://www.miura-marathon.com/guide.html

41655

明日は走る時間がない。

ゆり
2004.11.7

基本的には毎日走りたい。そう思っています。
でも、そううまくはいきませんね。子どもの水泳大会でタイマー、夜
は誕生日会。

明日走れない分　さっき　ジムで走ってきたのですが　筋肉痛で眠れ
ないと言う無様な状況。今、６日の２３時半です。アイシングして、
パテックスを腰と膝に貼って。
初心者がこんな事してはいけないと反省。

pompomさん、是非　ジャカルタに来てください。

みなさん、ジャカルタはとても良いところです。爆弾テロ事件もあり
ましたが、もう１５年ここに住んでいますが、まだ、幸いそういう危
機に直面していません。 日本ではあちこちで、様々な大会が開催さ
れている様ですが、皆さんが大挙してジャカルタへ来ていただけたら、
もしかして　試合が出来るかも…なんて。

明日は晴れるといいなあ。
お休みなさい。

41656

晴マークですな

マハロ菊池
2004.11.7

奥武蔵、お天気問題なく、予定通り開催いたします。

マナさん、お久しぶりです。腹筋すごそうですなあ。彩湖の駐車場が
有料になりましたね。私は近ごろ幸魂大橋方面に走りに行ってないな
あ。鍛練に良い坂道だらけなんですけどね。

wiwiさん、ヒロさん、マヒナドールさん、では後ほど正丸駅で。私は
たぶん9時頃にはついていそうだなあ。

ゆりさん、ジャカルタはあまりマラソン大会ないんでしょうねえ。暑
いですもんね。調べると6月にジャカルタ10kmマラソンってあるみ
たいですね。走り始めは距離を急に延ばしたり早く走ろうとすると故
障しやすいので御注意くださいね。私は股関節が痛くなったり、足裏
が痛くなったり、くるぶしが腫れたりしましたね。2日走ったら1日
休むとか、イージーな練習の日を挟む等して疲れが溜まらぬようにす
ると良いですよ。

41657

奥武蔵組の皆様、晴天でよかったですね。

マナ福嶋
2004.11.7

ゆりさん、はじめまして。わたしも初級者です、よろしくお願いしま
す。ジャカルタの景色の中を走るって素敵だな～と、行ったこともな
いのですが、勝手に想像してあこがれています。

マヒナドールさん、ジョギング教室の書き込みを読んでそそられてい
ます。でも戸田からはちょっと遠いかな…出不精な者なので。でも、
いつか参加してみたいなって思いました。

ヒロさん、これだけやっても、腹は割れてきません。腹筋の筋は浮き
上がってきましたが。うちのジムでは、熟女方の間にウエイトブーム
がおこっていて50代、60代のおばさまがたがフリーウエイトをして
いらっしゃいます…　彼女たちは、しっかり腹筋割れていて、「あなた
も少しは筋肉つけたら」といわれております。

41658

奥武蔵トレイル怪我なく無事終了しました。

皆様お疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.11.7

なかなかタフなコースでありました。良い鍛練になりましたよ。
アロハさん、ガイドありがとうございました。

来週から月曜日にグッズをアップして、私の鍛練報告は木曜日にアッ
プするようにしようと思っておりますので、詳しくは木曜日にレポー
トいたします。

マナさんのジムは普通の軟弱なスポーツクラブじゃなくて、もしかし
て中野ヘルスクラブみたいな感じなんでしょうか？60代でフリーウ
エイトってスゴイですなあ。

41659

奥武蔵楽しかったです！

wiwi
2004.11.7

歩きが多かったせいもあってか、前回の高尾山よりもバテませんでし
た。自然もすばらしく、すごーーーく楽しかったです！
アロハさんをはじめ皆様どうもありがとうございました。また行きた
いです。上りが大嫌いなわたしでも山を走るのがどんどん楽しくなっ
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てきました。てんぐのようにぴょんぴょん走れるようになりたいなあ。

41660

奥武蔵登山お疲れさまでした！

ヒロ児玉
2004.11.7

お天気よくて、峠の頂上からの眺めは最高に素晴らしかったです。子
の権現や竹寺もなかなか風情があるお寺でよかったです。伊豆ケ岳越
えはかなりの急勾配だったのでいい汗かきました。やっぱり森林の中
を走るのは気持ちいいですねー。

さて、今度はＥＫＩＤＥＮ頑張りましょう！！

41661

奥武蔵楽しかったです！そして筋肉痛。

ワイマナロえつこ
2004.11.8

良い天気で気持ちよかったです。昼食を入れて約6時間、かなりな鍛
錬になりました。登りと急な下りはかなりきつかったけれど、足元が
良いところを跳ねながら（スキップ？）走るのがとても楽しかったで
す。トレイル好きになりました。
アロハさん、ガイドありがとうございました。ホノルルの話もいろい
ろ聞けて参考になりました！
参加の皆様、サポートありがとうございました。

41662

EKIDENの集合場所

マハロ菊池
2004.11.8

昨日ヒロさんに昭和記念公園の入場券をお渡ししましたので、ラナイ
さん、かみのさん、ホアロハさん、ケケマパ21さんは9時30分に西
立川の駅側にある西立川口の入場門前でヒロさんからチケットを受け
取って御入場ください。ホアロハさんは時間無理な場合、申し訳ない
が入場料金払って入園してください。

今日は軽い筋肉痛です。また来年暖かくなったらトレイルランニング
を企画いたしましょう。最後にお風呂でスッキリってのは良いですね。

EKIDENの後は忘年会ですなあ。12月の18日（土）か19日（日）
の午後あたりに神宮外苑ラン＆森のレストランor焼き鳥横丁とか、井
の頭公園＆焼き鳥のいせやとか検討したいと思っております。

41663

奥武蔵、落ちこぼれましたが楽しかったです！

マヒナドールうりこ
2004.11.8

案の定、思いっきり足をひっぱってしまいました。荷物まで持ってい
ただいたのに、頭っからバテバテで、あちこちでお待たせしてしまい
ました。
お風呂到着までず～っとおなかに荷物を抱えて走ってくださったホロ
さん始め、我慢強く待っていてくださったみなさん、本当にありがと
うございました（それにしても、みなさんタフですね。実は全員山育
ちですか？）
来年はなんとかついていけるように鍛錬しておきたいものです。
筋肉の少ない私は、筋肉痛になることも少ないのですが、今日は腿の
あたりに筋肉の芽生えを感じ、ちょっと幸せです。

41665

千葉選手だー

ホアロハこじろう
2004.11.8

奥武蔵参加の皆さん、楽しいイベントだったようですね。
次回のトレイルは是非参加したいと思います。

土曜日はテンケー参加予定でしたが、金曜夜から子供の具合が悪くな
り、午前中に病院へ行っていたので参加できませんでした。

日曜日は成田POPへ会社の同僚と10km部へ参加してきました。ハ
ーフ部では千葉真子選手がゲストランナーで走っていました。
10km部が先にスタートだったこともあり、ゴールしてからしばらく
すると、千葉選手のゴールを見ることが出来ました。トラック内にい
たので、すぐそばで走る姿が見れて良かったです。（北海道のときは対
面で一瞬でしたからね）

EKIDEN会場入場の件、承知しました。当日は遅れないように移動し
ます。

41666

駅伝競歩でＧＯ

かみの
2004.11.8

マハロ監督、入場の件了解しました！
ヒザは幸い骨には異常がなく、休めば確実に少しずつ回復していくと
のことなので、当日までキチンと休んでおきたいと思います。

βチームの皆さんには、1区で早くも大ブレーキになってしまい申し
訳ない気持ちです。でも、1時間以上かかっても必ずタスキをつなぎ
ますのでどうか見捨てないでやってください。幸いどんなにヒザが痛
くなっても歩くのは全く大丈夫ですので、高校のときにかじった競歩
で残りをクリアしどんなに遅くとも100分以内には戻ることをお約束
致します。って100分じゃ繰上げスタートかなぁ･･･

41667

テンケー行ってきました。

マカハ
2004.11.8

奥武蔵お疲れさまでした。天気も良く景色最高でしたか？いいなぁ。
次回トレイルは是非参加させていただきたいです。でもそれまでにし
っかり鍛錬せねば。。。

土曜日テンケーに参加しました。今回でレース2回目の参加だったの
ですが、チビッコの部などもあり、前回のタートルより和気藹々とし
ていて楽しめました。レースは暑くて後半バテましたが、目標はクリ
ア出来た模様なので良かった良かった。次の戸田も頑張ります。そう
そう、アテネパラリンピック、マラソン全盲の部優勝で世界記録保持
者、高橋勇市さんも走ってましたよ。

マヒナドールさん、三浦参加予定です。荒川市民の前で丁度いいかな
って思ってたのですが、それよりホノマラとの姉妹レースでチケット
抽選あり！が目的だったりします。

41668

奥武蔵
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ホロ
2004.11.8

みなさん、昨日はお疲れさまでした。帰宅後直ぐに書き込もうと思っ
ていたのですがビール飲みながら考えていたら寝てしまいました。今
日は軽い筋肉痛になっております。山を爽快に走るにはまだまだ鍛錬
が必要そうです。なかなか厳しいですがアロハさん達の背中を追っか
けて頑張ろうと思います。
マヒナドールさん＞温泉有り難うございました。
荷物は上体の鍛錬になったのと、下りで重心が後ろにいき気味でいつ
もアロハさんから指導を受けていたのですが、前にリュックを担ぐと
足元が見えず自然と前傾が出来た感じがして良かったですよ。

来週の駅伝も宜しくお願いしますね。ロード練習はジョギング程度し
かやっていないのでお手柔らかにお願いします。

41669

奥武蔵トレイルラン

虹の木
2004.11.8

奥武蔵トレイルランに参加したみなさんお疲れ様でした。
帰りのバスを待っている間に「高尾の時よりも疲れなかったなぁ」な
んて話していましたが、家に着いたら疲れがどっと出て早めに眠って
しまいました。そして朝起きたら筋肉痛で大変でした。やはり山はい
い鍛錬になりますね。

41670

今日も国立競技場♪

マヒナドールうりこ
2004.11.9

11月は自称筋力増強月間なので、筋肉痛を抱えつつ長距離教室、参
加してきました。本日のメニューは100m走X20本。月曜から千恵
子センセの元気をもらって、ヒーフーいいながらモモあげ5本、ケリ
5本、腕フリ5本、コンビネーション5本、バタバタ走ってきました。

＞マナさん、ジョギング教室は8時にはきっちり終わるので、都合が
つけばいつか是非。私は今月は皆勤賞目指します。

＞ホロさん、あの山道を足元見えずにって、鍛錬というより罰ゲーム
のような。。。私、手ぶらでトレイルランシューズでいぼいぼ軍手なの
に、10回は転びました。うぅ、しかも重かったでしょう。荷物持っ
て走るのに慣れてなくて、余計なものまで詰め込んじゃって。。。ほん
っとにお疲れさまでした。

＞マカハさん、テンケーお疲れさまでした。そして三浦もがんばりま
しょう。ホノマラの抽選も楽しみですが、くじ運の悪い私は参加賞の
大根も十分楽しみです。パンフもかわいいからTシャツのデザインも
期待大。

明日は競技場お休みですが、EKIDENまではフッキンがんばるぞー。

41671

いいなぁ！

ラハイナ・キミコ
2004.11.9

奥武蔵参加の皆さん、お疲れ様でした。高尾より疲れなかったとの感
想を聞くと、やっぱり参加すれば良かった．．．などと思ってしまいま
すが、絶対ついていけなかったことでしょう。

さて、次のレースですが福知山が残念にも中止になってしまいました
ので、‘つくば’の二次受付に滑り込みました。河口湖と悩んだのです
が、日帰り可能な点に軍配が上がりました。この週末で、がっかりド
カ食いの為、またもや体重増です。早くしぼらなくては。

41672

どこを走ろうっかなあ？

ゆり
2004.11.9

＞マナ　さん。 初心者とおっしゃっていますが、かなりの筋肉をお
持ちのようですが・・・。 何しろ　ここ５，６年運動と言うものを
全くしていなかった私が、この９月に急に走り始めたものですから、
もう、準備体操だって何から始めたら良いのやら、状態で、少しずつ
勉強しているんですけど。これだけは、と言うお勧めトレーニングが
あれば、教えてください。

マハロさんのご忠告にもあったように、イージーな練習日というのに
筋トレを入れられたら良いなあと思ったりしています。

実は今日、「１．道路は危ないから走らないほうが良い。２．特に日本
人はやめるべきだ。 ３．どうしても走るなら　長ズボンをはくべき
だ。」と、運転手から忠告されました。
１．は走れるような公園などの施設が無いんだってば。
２．は　今は特に断食月なので、車やバイクなど当たり屋の存在に気
をつけろと。
３．はアジア人としてつつしみを持て。この暑いのに長ズボンなんて

はいて走れません!

と、どれもこれも、実はシリウスな問題で、これらの忠告を聞き入れ
るとすれば学校のトラックしかないと言うことになってしまいます。
車で遠くまで出かけて走るなんて、何もそこまでしなくたってねえ。
あああ　一筋縄ではいかないなあ。

41673

今日はいい天気ですなあ

マハロ菊池
2004.11.9

できれば週末に取っておきたいものです。

マカハさん、お疲れさまでした。彩湖は有森裕子さんが来るみたいで
すね。私も見学に行くかな。

ゆりさん、所変われば外を走るだけでも大変ですね。色々物騒な世の
中ですからおきをつけて鍛練したください。

ラハイナさん、すると、つくばは総勢7名での参加になりますね。頑
張ってください。

マヒナドールさんは元気ですなあ。打たれ強いボクサーの様ですね。
土曜日の1000mは気合いだー。

虹の木さん、お疲れさまでした。また今週頑張りましょう。山は下り
がきついんで本当に太ももにきますな。この筋肉痛が3日で超回復し
て刺激いれて土曜日にガーっといってやってください。

ホロさん、相当山岳フリークになって来てますね。アロハ師匠やかど
きち仙人の教えを守って精進してください。

かみのさん、膝不安ですが無理せず走ってください。私はひざだけは
元気なんで良く分からないんですが、予防処置として膝にやるテープ
とかってどうなんでしょうね？使ったことある方いますか？

ホアロハさん、遠い所ご苦労様です。今年の東京国際女子はその千葉
選手と孫英傑選手の対決かなあ。アレム選手も来るし、彩湖で有森裕
子さんが走るのを観てから国立に行くかな。

41674
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EKIDENの集合場所 了解。

ケケマパ21
2004.11.10

奥武蔵お疲れさまでした。

オクトーバーランに触発されて、やっとこさ週３～４日走るのに慣れ
始めた今日この頃。ここの書き込みを読むたびに、こーんな自分が参
加しても良いものかと悩みつつ13日は頑張ります！

41675

まさに、シーズン到来でしょうか

マハロ菊池
2004.11.10

今週末も色々レースですね。

13日はEKIDENカーニバル2004 西東京大会
代々木RC αβγチームの皆さん
W&A URC チームの皆さん
Springさんのだんなの会社チームの皆さん
スパムみなこさんのチーム満福の皆さん
頑張りましょう。天気予報から雨の傘マークが消えましたよ！1日ず
れたみたいですね。よしよし。

で、14日は
ねりま光ケ丘ロードレースに
クニクニさん、かどきちさん
横浜マラソンに
まさコナビールさん、スパムみなこさん、ハナさんが出場です。
さらに、陣馬山登山競争にホロさんが出走。
頑張ってください。

ケケマパ21さん、「頑張れ！ケケマパ！」とか応援いたしますよ。
「えっ、誰？ケニア人？」とか思われるかなあ。

駅伝当日は出走表に選手の皆さんはサインをしてナンバーカードを受
け取らないとなりません。なので特にショートのγチームはスタート
（11時）まであまり時間がなくバタバタすると思いますんで9時30
分集合・入園後はすみやかにみんなの原っぱに移動してくださいね。
私はとりあえず荷物を台車に載せたままみんなの原っぱの一番西立川
口寄りで待ち伏せしているつもりです。

41676

いい天気も、今日までだとか…ちぇっ

マナ福嶋
2004.11.10

ゆりさん、私はもともと水泳の人間で、陸に上がってきたのはつい最
近です。しかも、走り始めてから事故にあって骨折したり坐骨神経痛
になったりで、ちっとも進歩していない初級者なんです。そんな私の
お勧めは、金哲彦さんの「ウエイクアップ体操」です。ランナーズと
かご自身の著書に載っているのですが、金さんの「体幹をしっかり作
っていけば、走りが楽になり、走っている時に地面との反発力を利用
していくらでも走れるようになる」との言葉を信頼して、腹筋、背筋、
下半身強化に励んでいる私です。

マヒナドールさん、ジョギング教室、クリールにも載っていましたね!
（やっと一昨日買いました）ますます、そそられています。本当に、い
つか、ぜひ参加してみたいです! 皆勤賞を目指して、頑張ってくださ
い!

マハロさん、うちのスポクラは、普通のスポクラです。しかもすっご
く庶民的。なにしろ、サウナでの話題が「幾つから年金をもらい始め
ると最も得か?」で、おしんこをかじりながらおばちゃまがたが話し
合っておられます。ただ、そのおばちゃまの腹が割れているってだけ
で…

41677

ナイキのお台場でのランニングイベント

カイウラニ・ミカ
2004.11.10

皆さん、こんにちは！

１３日のナイキのランニングイベントの
招待状がきました。１０キロ走った人の中から
抽選で３人にホノルルマラソンへの招待が当たるみたいです。
もう、申し込みは締切られたようですが私が
お誘いメールを登録すれば、一緒に走る事が
できるようです。どなたか参加したいっていう人いませんか？女性限
定のイベントです。男性はダメなようです。男性の方ごめんなさい。

41678

今週末は応援します！

かどきち
2004.11.10

こんにちは。遅くなりましたが奥武蔵は皆様お疲れ様でした。良い天
気でなによりでしたね。

今週末のエキデンには応援に行きますので、よろしくお願いします。
石神井から走って行く予定です。スタート前にはつくように調整しま
す。選手のみなさんは程々にがんばってください。
皆さんほとんどお会いしたことがないので、よろしくお願いします。

41679

ナイキのイベントに関して

マハロ菊池
2004.11.10

カイウラニさん、どうもありがとうございます。ナイキさんのイベン
トはnikebeautiful day in ODAIBAというやつで午前と午後の部が
あるみたいですね。詳しくは下記URLをご覧くださいってことで情報
補足しておきます。

かどきちさん、さすがですね。石神井～西立川は20km位ありそうで
すね。玉川上水を走ってくると気持ち良いかもしれませんね。

マナさん、ジムは普通のジムだけど、会員のおばちゃま達が元中野ヘ
ルスクラブの会員さんで、中野ヘルスクラブが2003年に閉店してし
まったのでしぶしぶ移ってきたとかですかね。。というのは冗談ですが、
高齢者にに筋トレが流行っているというか介護予防に推奨されている
というのは事実みたいですね。

http://nike.jp/women/home.html

41680

伝統の第55回渋谷区民駅伝　女子選手急募。

マハロ菊池
2004.11.10

千駄ケ谷体育会の方より、2005年1月16日（日）に開催される第
55回渋谷区民駅伝の第6走者で千駄ケ谷地区代表で走ってくれる方は
いませんかとメールいただきましたので御連絡します。

年齢性別：女子のみ・高校生以上年齢制限なし
コース：織田フィールド-NHK-渋谷税務署-渋谷区役所-代々木競技場
外周-織田フィールドの約2700m
走力：3km13分以内程度の走力の持ち主を希望
参加費：無料
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で、2名を募集。11月中に連絡して欲しいとのことですが、よーしや
ってやろうっていう方いますかね。
本来は千駄ヶ谷、代々木の在住、在勤者が対象のようですが、代々木
ランニングクラブ員であれば可だそうです。

41681

鬼の霍乱？

wiwi
2004.11.10

昨日からなんかヘンだなあ、と思っていたら風邪をひいてしまったみ
たいです。
十代、二十代」の頃は一年に何度もひいていたのが、ここ十年くらい
は２～３年に一度ひくかどうかだったのですが。オクトーバーランで
急に沢山走ったので、抵抗力というか免疫力がダウンしていたのです
かねえ。今晩は穏やかで奥武蔵の筋肉痛もほぼ癒えたので、走りに行
こうと思っていたのですが、温かいもものを食べておとなしくしてい
ます。土曜日までにひどくならないように息を顰めていようと思いま
す。

私が以前いっていたジムも年配の方が多かったのですが、私がサウナ
に入って”今日はサウナだけで帰っちゃおうかなあ”なんて考えてい
ると隣で、”今日も2本エアロビやって、3000ｍ泳いできたのよ”な
んていいながらスジのピッとはいった足を組んでいるおばさん（おば
あさん？）同士が話しているなんていう光景がしばしばみられました。
歳を取るごとに丈夫になってきて、このままいくともしかして120歳
くらいまで生きちゃうかも、いつまで走れるのかなあ、なんて考えて
る私にとって心強いことです。

3km13分以内なんて未知の領域ですねえ...。120歳になるまでには
達成したいもんです。

41682

織田フィールドで駅伝の予行練習

ラナイsato
2004.11.10

１３日の駅伝に向けて仕事の帰りに織田フィールドで走ってきました。
βチームの２区なので５ｋｍのタイムトライアル。明日，明後日と休
養をとって本番に備えます。
集合場所と時間（西立川駅公園側出口，０９３０）了解しました。

41683

ちょっと寂しいけど・・・

ゆり
2004.11.10

目前に迫るレースの話、レース後の話、仲間って感じで良いですね。
まだまだレースに出場する段階ではないので、どこにいても同じです
が、本帰国した暁には皆さんの仲間入りをさせてもらえるよう、鍛錬
しておきます。
その節はよろしくお願いします。
＞マナさん。ありがとうございます。
ホットプレートの前で焼きそば焼いているときに子供から『ママの腕
のマッソル（筋肉）プルプルしてるよ』と、もう１０年ぐらい前に言
われているように、私は筋肉のない人なんです。
ジムの年配のおば様たちと年金の話をする仲間にいれていただくよう
になる前に、鍛えなければ･･･。やることがいっぱい!
頑張ろう!

今日は雨だったのでジムで走った後にサウナに入りました。気持ち悪
くなって、夕飯が食べられなくなってしまいました。何かお粗末な結
末。

41684

2004年 忘年走会案です。

マハロ菊池
2004.11.11

さて、忘年走会の案を提示いたします。
日時：2004年12月18日（土）PM1:30～6:30
集合場所：千駄ケ谷　東京体育館　陸上トラック集合
東京体育館の陸上トラック横のロッカールームで着替え、荷物を置か
してもらってトラックで軽くウオーミングアップの後ロードに出て、
代々木公園-表参道-東宮御所-迎賓館-外苑周回道路などを1時間ちょっ
とジョギングし東京体育館に戻りシャワー&着替え後、宴会。
費用：東京体育館トラック使用料2時間200円、1時間超過ごとに
100円です。（たぶん超過して300円）
宴会場所：森のレストラン2000円コースに飲み放題をつけて3500
円（下記URL参照）

なんていかがでしょうね。鳥園3000円コースも捨てがたいが。。

午前中から来て、東京体育館の50mプールを堪能したり、ジムで筋
トレしたりのオプションコース（別料金）も御自由にどうぞ。

http://www.kirin-dining.com/restaurant/mori-restaurant.html

41685

挨拶が遅れました！！奥武蔵トレイルお疲れ様で
した！！

アロハ幸満
2004.11.11

今週は、国外逃亡につきご挨拶が遅れました。
奥武蔵トレイルに参加されましたマハロ軍団の皆様、大変お疲れ様で
した。
マハロさんを始め、皆様の鍛錬の成果でしょうか、その走力の向上に
驚きましたよ！！また、コースアウトとの大失態を心からお詫び申し
上げます。
本当に、楽しい一日を共有できて幸せでした。ありがとうございまい
た。

さて、アロハの近況報告ですが宮古島遠足・ワイドー200㌔に、かど
きちさんの勧めもあり二人で2大会に挑戦することになりそうです。
二日間に渡る大会の掛け持ちですから、さぞ激動のドラマが期待でき
そうですよ！！

２００４年忘年会では、またマハロさんにお願いして、代走会＆当ク
ラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）合同忘年会として参加させて頂きます。改め
て、またお世話になりますので、その節はよろしくお願い申し上げま
す。

41687

土曜日にときどき晴れマーク点灯

マハロ菊池
2004.11.11

一応下のURLに土曜日の駅伝の集合場所のマップを入れておきまし
た。西立川駅のJR改札じゃなくて昭和記念公園の西立川口の入場ゲー
トです。お間違いなく。私も西立川口の駐車場に入れられると良いん
ですけどね。

アロハさん、かどきちさんと2日で200kmですか。お元気でなによ
りです。。。

ゆりさん、代走会は基本的には集まって練習したりする会にする気は
なかったんですが、ついつい駅伝やLSD大会、トレイルランなどを行
なってしまっております。帰国後はぜひ御参加ください。

ラナイさん、水曜日の織田フィールドに参加して鍛練しているとはす
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ごいですなあ。土曜日頑張ってください。

wiwiさん、お大事に。駅伝はチームで1人でも抜けるとアウトであり
ます。そういうプレッシャーも駅伝の面白さですね。

腹筋を鍛えておくと年寄りになっても寝たきりにならずにすむかな。
少なくとも「ふんっ」と上体は起こせるもんね。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/shouwa-map.jpg

41688

ちょっと風邪気味

ホロ
2004.11.11

駅伝が近づいて来ましたね。
トレイル後、風邪気味だったのですが昨晩軽くジョギングをしたら大
分スッキリしてきました。
ヒロさん、奥武蔵の翌日が誕生日だったんですね。おめでとうござい
ます！
温泉でお祝いが出来なかったので、立川でワーっとやりましょう。し
っかし、お会いした感じではあと5歳くらいお若いと思ってました。

41689

土曜日は晴れ！

ワイマナロえつこ
2004.11.11

今日の週間天気予報では土曜日は晴れマーク１つの晴天になっていま
すね！やったー！誰か晴れ女or晴れ男がいるのかなあ。

風邪もはやっているようで、具合のよくない方も多いようですが、私
はそんなときお酒を飲みます。そうするとだいたいよくなります！た
だの酒好きってことなんですけどね。ともかく、みんな元気でそして
良い天気で土曜日を迎えたいですね。

ゆりさん、はじめまして！私も半年前に走り始めた初心者で、はじめ
は2kmが限界でしたが、なんとか今は20kmまでは走れるようにな
りました。はじめの3ヶ月は5kmくらいが限界でした。継続は力なり
です。いっしょにがんばりましょう！

駅伝にはおにぎり差し入れで持っていきます。

41690

鬼の霍乱（２）

2004.11.11
とうとうダウンしてしまいました。
今日は何年ぶりかで風邪で会社を休む、ということになってしまいま
した。10月は仕事も何かとストレスフルで、知らず知らずのうちに
体力消耗していたようです。一日中寝ていましたが、先ほど起き上が
って食事をしました。まだ食べられるのでなんとか土曜日までにはな
るべくましな状態にもっていきたいと思います！

ワイマナロさんのお酒を飲んで直す、っていうのは体が温まってよさ
そうですが、残念ながら私は下戸です。甘いものを食べて直す、って
いうのはいまいち説得力ないなあ。

ヒロさん、お誕生日おめでとうございます。皆さん、ほんとうに見か
けは実年齢よりかなり若いですよねえ。走るっていいんですね、かな
り。

アロハさん、ウルトラれんちゃんとはすごいですね。憧れてしまいま
す。私は走り始めたころまだ10kmも走るのがやっとなのにウルトラ
を夢見ていたことを思い出しました。来年はまたウルトラにチャレン
ジしたいです。

ラナイさんもりきはいってますね！自分はこんな状態ですが、それで
もなんだか楽しくなってきます。マハロさんのおっしゃるとおり駅伝
ならでは、かもしれません。

41691

あれ？風邪で手元が狂った？

wiwi
2004.11.11

前のメールはわたしでした。失礼しました。

41692

駅伝頑張ってね。

pompom
2004.11.11

お風邪ひいてらっしゃる方多いみたいですね。かくいう私も今日は喉
が痛くて身体がだるくて、風邪のひきはじめって感じです。私は良い

けど、週末駅伝をひかえてらっしゃる皆さんは何とか快復されるとい
いですね。ひいてない皆さんもこんな天候ですから体調崩さないよう
に気をつけてくださいね。

wiwiさん、私も下戸で、甘いもので治す派です。ホットココアが◎で
す。

ヒロさん、お誕生日おめでとうございます。駅伝、つくば、頑張って
くださいね。

ゆりさん、海外で外を走るのはいろいろなご苦労もありそうですが安
全第一ですよね。治安の問題とかいろいろ考えると女性一人では恐い
かもしれませんね。宗教上の問題で女性の短パンも好ましくないので
しょうね。私は足が太くて絶対に人にはお見せできないので、どんな
に暑くても短パンはくことはありませんが。

マハロさん、千駄ヶ谷駅伝、地元渋谷区の大会じゃん、と思いました
が、そのタイムでは一生参加できそうにもありませんね。

41693

1月30日の新宿シティのハーフにエントリーし
ましたよ

マハロ菊池
2004.11.11

1月は谷川真理、フロストバイトとハーフが多いんで、どれに出るか
考え中だったんですが、去年はサンプラザ中野さんが「ランナー」を
歌ってくれましたが、今年は中村あゆみさんが「翼の折れたエンジェ
ル」を歌うそうなので、やっぱり新宿シティに申し込んでしまいまし
たよ。
今年は10kmでしたが来年はハーフに挑戦であります。

やはり強度の高い運動後は風邪ひきやすいみたいですね。私は風邪ひ
きそうな予感がすると走って筋温上げて薬飲んで早く寝ます。熱が出
てしまったときは走りませんけどね。みなさんお大事に。

41694

駅伝、土曜日だったのですね

ラハイナ・キミコ
2004.11.11

てっきり日曜日だと思い、チャリで応援に行こうかと思っておりまし
たが、１日ずれておりました。土曜日は子供の学芸会の為、昼過ぎま
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でかかります。それから出たのでは全然間に合いませんね。がっくり。
皆さん、楽しんで来て下さい。

う～ん、渋谷の駅伝．．．。出てみたいような、全く余裕が無いから怖い
ような。見知らぬ人に迷惑だしね。

昨日今日と、母が風邪で寝込んでいたので、トレーニングは無
し。・・・って、ここのところしょっちゅうサボってしまい、そのス
トレスが食べる方に向かっております。風邪までうつってしまったら、
（風邪引いても食欲が落ちない）大変なことになるので、気を付けね
ば．．．。月・火と帰宅ランをしたら、膝下辺りに黒色の点々が沢山付着
してました。これって粉塵？それを吸っているかと思うと、怖いので
すが、マスクして走るのもねぇ。

41695

忘年会

ヒロ児玉
2004.11.11

やっぱランニングクラブなんで、走って汗流してからの忘年会いいっ
すね～。
その週は連日酒宴が入ってますけど、レース連荘は無理だけどグビグ
ビは問題ないので参加します！

今日つくばマラソンの案内が届いてました。今年最後のレースの予定
なんで、気合入れていくかなー！ラハイナさんも二次受付で参戦との
ことで、当クラブから７名参加ですね。来週あたりまさ幹事さんから
集合場所とかアフターのお知らせの告知があるはずです^^)。

鉄人アロハさん＆かどきちさん、宮古島遠足＆ワイドー２日間で２０
０ｋですか？遠足１００ｋ走ってワイドー５０ｋってランナーはいる
みたいですけど、いやはやすっごいですね～。私は宮古島ワイドー１
００ｋのみ参加する予定なんで宜しくです。エメラルドグリーンの海
が楽しみだなー。

ホロさん、お気持ちだけでも嬉しいですよ。いつも気持ちは２０代の
つもりなんですっけど。。。。奥武蔵での背中とお腹にリュック背負った
鍛練お疲れさまでした。

ワイマナロさん、おにぎりは鮭と梅でお願いしますって図々しいよネ
^^)。
土曜は良い天気で気持ちよ～く走れそうでよかった。

wiwiさん、風邪っぴきみたいですけど、なんとか気合で？風邪治して
EKIDEN参戦して下さい。最悪の場合は私が仮装していきましょうか

(爆)。

pompomさん、ど～もです。ランの方もボチボチ頑張って、イベント
参加してください。

マハロさん、フロストバイトのトレーナーと新宿シティーのディーバ
ッグどっちにしようかまだ迷ってますよ^^)。

41696

今日は『Pocky Day』

ゆり
2004.11.11

＞えつこさん。はじめまして。よろしくお願いします。 今はまだ一
日５ｋｍぐらいです。前後１kmぐらい歩きに限りなく近い速さで走
っていますけど。平均すると結局速度が7km/hぐらいなんですね。こ
んなんで、２００７年がくるのか、不安もありますが、自分のペース
を崩すのはもっと怖いです。息子が高校を卒業するのが２００８年な
のでその年でもいいか、なんて　気弱なことを考えています。いけな
い、いけない。

＞Pompomさん。何か、うらやましいというか、ビールを飲むため
に走り始めたようなもので。年中夏なので、走っていると目の前にビ
ールがぶら下がっているようで。まるで馬の前の人参。（笑）

体調を崩していらっしゃる方、くれぐれもご自愛を。
見出しの『Pocky Day』11月11日、棒ばかり。お友達にPockyを
上げる日なんですって。ジャカルタで約４０種類見つけました。走り
に関係ないですね。失礼しました。

41697

今日夕方まで雨で明日は1日晴れの予報ですね

マハロ菊池
2004.11.12

ずいぶんメリハリのある天気予報ですね。ただし気温は今日より低い
みたいですね。

ゆりさん、グリコのポッキーでないといけないわけでなくプリッツで
も良いんでしょうかね。調べたら1999年から日本でもポッキー&プ
リッツの日みたいですが、韓国にペペロというポッキーのコピー商品
（ロッテ製）があってそちらがペペロの日を1994年にしたのが始ま
りのようですよ。（下記URLまたはhttp://www.konest.com/cul-

ture/special/calender/no1131.htm）

ヒロさん、来年はレースだらけになりそうですね。宮古島も良い所だ
ろうなあ。頑張ってください。

ラハイナさん、会員紹介ページを見てみると確かに女子で13分切っ
た数字が入ってるのはラハイナさんだけですなあ。千駄ケ谷地区体育
会からは4チーム出て、小学生から40歳以上までが走る7区間のう
ちの6区だそうです。良かったらどうぞ。

http://www.lumix.net/hybrid/Pages/SearounKoreaText/s09.
html

41698

明日は晴れそう

かどきち
2004.11.12

で何よりです。
みなさん、風邪の方が多いようなので、明日の差し入れはみかんと暖
かい飲み物を途中で調達していきます。
風邪にみかんというのも子供みたいですが…。もし差し入れがだぶっ
ているようでしたら書き込んでください。
差し入れ変更いたします。

41699

ペペロの日

ゆり
2004.11.12

マハロさん
思い切りマラソンに関係のない話題に　コメントいただいてしまい恐
縮です。
ここでは主に韓国人がポッキーデーを楽しんでいるようです。もちろ
ん銘柄は何でも良いみたいです。でもペペロというのは知りませんで
した。後で子供に自慢してやろう!っと。

41700

激励電報

まさコナビール３２８
2004.11.12

駅伝大会出場者殿＞
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この日のために鍛えぬいた精神力、練習で歯を食いしばった思いを明
日の決戦にぶつけてください。勝利の女神が微笑むことを祈ります。

41701

再度、鬼の霍乱

wiwi
2004.11.12

今日デッドラインの仕事を片付けに出社、早めに帰宅しました。今週
はすっかり走れずじまいだったので、少しはjogでもしようかと思い
ましたが、風邪はあんまりよくならず、熱と鼻に加えて喉の痛みがあ
るので、おとなしく体力温存することにしました。ヒロさんに女装さ
せては申し訳ないので（笑）。
鼻がつまって息が止まってしまわない限り完走したいと思います！女
子チームの皆様、もともとカメさん走りの上、こんな状態でご迷惑お
かけします。

41702

トレッドミルで転ぶバカ

ワイマナロえつこ
2004.11.12

トレッドミルで転びました。めちゃくちゃ恥ずかしかったです。バカ
ですね。。タオルを落として、普通にとろうとしゃがんだらこけました。
あたりまえですよねえ。両隣の人はびっくりして、みんな走るのやめ
て心配してくれました。さらにトレーナーがかけよってきて、死ぬほ
ど恥ずかしかったです。幸いにも出血はしませんでしたが右腕擦過
傷＆打撲。足の怪我じゃなかったのが幸いです。本当にバカだあ。。

wiwiさん、風邪の具合どうですか？ゆっくり休んでください。ウルト
ラカメがアンカーです。こちらこそご迷惑おかけします。。

41703

柿の種500gと不二家ピーナツチョコ300g持っ
ていきます

マハロ菊池
2004.11.12

さて、明日の準備完了しました。こけたり、風邪だったり、膝に不安
だったり、色々ですが、明日は無理せず出来る範囲で頑張りましょう。

まささん、電報ありがとうございます。練習で歯を食いしばったこと
がないので、明日はオールアウトするつもりで頑張って走りますよー。
まあ頑張っても3k12分位なんですけどね。

ゆりさん、このクラブノートは別にランニング専用掲示板ではないの
で、マラソン以外の話題でもかまわんのであります。

かどきちさん、走ってくるうえにミカンまで背負うんですね。ご苦労
様です。まさにランニングおやじの鑑、有り難うございます。

41704

晴れそうで良かった

pompom
2004.11.13

駅伝出場の皆さん、明日は息子の塾の体験学習に保護者も要参加とい
うことなので、応援に行けませんが、頑張ってください。

ワイマナロさん、大丈夫ですか？私の友人でトレッドミルで転んで膝
に大けがをした人がいます。気をつけましょうね。マシンから降りる
時にいつもすごいめまいがして、ちょっとしゃがみ込んじゃったりす
ることがあります。

転ぶのってかなり恥ずかしいですよね。私は花見客で賑わう代々木公
園走ってて転んで大恥かきました。でもその代々木公園で、懲りずに
毎日走ってるところが、流石おばさんって感じでしょうか。若い頃だ
ったら「いや～ん、恥ずかしくって二度と行けない～！」なんて言っ
てたと思います。ガハハ。

wiwiさん、少し辛そうですね。あまり無理しないで頑張ってください
ね。

女子チームの健闘、特にお祈りしてますよ。

41705

晴れてますね

マハロ菊池
2004.11.13

いい天気みたいであります。明日も雨マークは消えたようで、今週レ
ースの皆様、天気はGoodみたいで良かった、よかった。

あまり早く行ってもどうせ駐車場が空かないので、7時ちょっと前に
なったら出発して、駐車場の門の前で並ぶつもりです。でもそう思っ
てる早起きおやじがいっぱいいる気がして不安。やっぱり早く出発す
るか、などと思うが別に早く並んでもたいして変わらんだろうと、新
聞でも読んでみるか。

11.14のレース追加です。
いわい将門ハーフマラソンにみずやんさんが出場ですね。頑張ってく
ださい。

pompomさん、そいうえば転んでましたね。たしか娘さんが高校生だ
から息子さんは中学ですか？塾やらPTAやら色々面倒ですよね。

41706

頑張って!

ゆり
2004.11.13

＞えつこさん、怪我大丈夫ですか?
わたしはトレッドミルの上で、いつかこけるのではないかとひやひや
しながら走っています。

＞みんさん、今日はレースのようですね。出場される方、頑張ってく
ださい。
ジャカルタはイスラム暦の正月に入り、たくさんの人が帰郷したせい
か、空気が澄んで快晴です。遠くから応援しています。
結果を教えてくださいね。

41707

駅伝お疲れ様でした。

マハロ菊池
2004.11.13

しっかりたすきが繋がって全チーム完走いたしました。お疲れ様でし
た。タイムや順位は現在謎ですが後日分かり次第お伝えします。参加
チーム數が異常に多い大会でありました。

参加した皆様、各種差し入れありがとうございました。

ゆりさん、詳しくは来週鍛練レポートにて御報告いたしますよ。とい
っても私のレポートは全然詳しくないですけどね。トレッドミルでこ
けると危ないみたいなんで皆さん注意いたしましょう。
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41708

駅伝お疲れ様でした②

ヒロ児玉
2004.11.13

今日は絶好のラン日和で、気持ちよ～く走れました。昭和記念公園初
めて行きましたけど、紅葉も奇麗だったし、なかなかいい所ですね。

駅伝はいつもの個人レースと違い、たすきをつないで、チームで力合
わせてゴール目指すので楽しかった！結構マジで走っちゃったんで、
途中もどしそうになったりときつかったんですが、熱い応援に元気も
らいました。会社の助っ人も楽しかったと言ってました。

マハロ監督、台車まで引かせてしまって、いろいろ段取りありがとう
ございました。駅伝グッズがひと揃えあってビックリ。

ワイマナロさん、おにぎり美味しかったですよ！

皆さんお疲れさまでした。

41709

駅伝お疲れ様でした③

wiwi
2004.11.13

お疲れ様でした。
初めての駅伝はとてもたのしかったです。

まずまず上々の駅伝日和、昭和記念公園は広くて沢山走れそうなとこ
ろがあって、いいところでしたねえ。
かぜっぴきでしたが、走り始めたらそんなことも忘れて必死になって
しまいました。
早く走るっていうのを一度体験してみたかったので、２ｋｍくらいま
でかなり自分なりに頑張って走りました。３ｋｍ過ぎからきつくなっ
てきて、ラスト１ｋｍくらいでは息の苦しさもさることながら、足が
がっくり動かなくなってしまいました。喉がひりひりになってゴール
しましたが、苦しいけどちらっと楽しさを感じたりもしました。早く
走るのもたま～にならいいかも、なんて思ったりして。
女子チームはみんな想像以上に頑張ったって感じですよねえ、ねえ女
子の皆さん。
駅伝おそるべし、自分だけのためならとっくにっもっともっとペース

ダウンしてるなあ、と思いました。男子チームのメンバーも真剣に走
ってるのを応援していて感動しましたよ。応援するのもなかなか楽し
かったです。いろんな人がいろんな格好でいろんな走り方してました
ねえ。また機会があったら駅伝走りたいなあ。

差し入れをいろいろといただきましてご馳走様でした。いつもどおり
走った以上に食べてしまいました。

実物の平山君も見れてよかったです！”ヨ”マークがなかなかキュー
トでした。

41710

つくばマラソンバスの件

まさコナビール３２８
2004.11.13

駅伝お疲れさまでした。週末、昭和記念公園は紅葉◎です！ってＴＶ
で言っていました。天気もよく、レースも楽しめたそうで何よりでし
た！

さて、代々木ＲＣ・つくばマラソンプロジェクト（仮題）の件ですが、
駅伝の席にて賛成多数で「東京駅発専用バス利用＆東京オフ」が決ま
ったと聞きました。
つきましては、往復バスご利用の方は下記ページより参加申し込みく
ださい。

申し込み締め切りが１１／６となっていますが、一応、話は通してあ
ります。（←偉そう）
ただ、できれば月曜くらいまでに申し込みされるとよろしいかと思い
ます。席は一緒に乗れば一緒になりますので、後日集合時間・場所を
決めましょう。ではでは。

http://www.muchuu-site.com/tsukuba/

41711

早速申し込んじゃいました

ラハイナ・キミコ
2004.11.14

駅伝の皆様、寒い中お疲れ様でした。遅れてでも行こうと思っていた
のですが、学芸会の後、６時間目まで授業があって、とても間に合い
ませんでした。しかも外がとても寒くなっていて、ジムへも行く気が
せず、ゴロゴロしておりました。

往復バスの申し込み済ませました。でも昼間にJRの指定席券予約して

しまい、またキャンセル料を取られてしまいました。ここのところ、
こればっかり。福知山も２人分で結構したし。焦って予約しない方が
良いのかな？

41712

駅伝お疲れ様でした④

虹の木
2004.11.14

駅伝参加したみなさんお疲れ様でした。

お天気にも恵まれて走りやすくてよかったですね。

５kmという短い距離でしたけどあれだけのスピードで走ることはな
いのでかなりきつかったです。。でも結構順位を上げることができたん
ではないかと思っています。

差し入れもたくさんいただき本当にありがとうございました。

41713

駅伝お疲れさまでした(5)

かみの
2004.11.14

昭和記念公園、広かったですね～
天気もよく、紅葉もきれいで走るには本当に良い日でした。

ラナイsatoさん、1区を代わって下さって本当にありがとうございま
した。おかげさまで走っている間は全くヒザが痛まず満足な走りがで
きました。終わった後はだんだんと痛み出してきたので、1区だった
らやっぱり皆さんにご迷惑をおかけしていたと思います。あとはきち
んと治したいと思います。

助っ人をして下さった金子さん、石川さん、ありがとうございました。
最後まで確実にタスキがつながるというのはやっぱりいいですね。ま
た機会があればよろしくお願いします。といっても私のほうが次いつ
走れるかわかりませんが･･･

打ち上げも楽しかったです。入会した当初はあんなふうに複数チーム
で駅伝に出て、終わってからあんな大所帯で打ち上げする会だとは思
いませんでした（笑）。
マハロさん、準備に取りまとめにと大忙しで本当にお疲れさまでした。
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私のヒザのことでもご心配おかけしました。
差し入れもいっぱいでごちそうさまでした。それからいつのまにかう
ちの家内がTシャツをもらっていてびっくりしました。おそらくW&A
URCチームの方かと存じますが、家内も喜んでおりました。ありがと
うございました。

41714

急に寒い1日

マハロ菊池
2004.11.14

気温が13度までしか上がらない冬みたいな日でありました。レース
だった人はかえって走りやすかったのではないでしょうか。

まさプロジェクト主任さん、運営ありがとうございます。代々木RC
の手旗を昨日ヒロさんに渡しておきましたので、バスツアーの引率の
際に御利用ください。会場でみずやんさんともうまく会えると良いで
すがね。

41715

駅伝お疲れさまでした⑥

ワイマナロえつこ
2004.11.14

駅伝楽しかったです。
お天気もよく気持ちのよい一日でしたね。

応援も楽しかった、旗があったのよかったです。気分が盛り上がりま
した。いろんな人の走りを見たり、仮装している人を見たり。ロング
1位チームの走りはマジですごかったですよ！！感動しました。

また機会がありましたら、ぜひ参加したいです。ありがとうございま
した。

41716

駅伝，駅伝，駅伝！

ラナイsato
2004.11.14

駅伝カーニバル。参加の皆さんお疲れ様でした。ヒロさんの御同僚
の皆さん，γチームの皆さん，応援ありがとうございました。無事，

襷がつながって良かったです。（緊張しましたが，駅伝，はまりそうで
す）。マハロさん，準備ご苦労様でした。今回の差し入れ大賞はワイマ
ナロさんのおにぎりでしょうか？

東日本女子駅伝。TVでやってましたね。折り返しして土佐礼子選手
が襷もらって走り始めたのを見ましたが，その後，ちょっと居眠りし
てしまい，起きたら終わってました。すごい接戦で最後のトラック勝
負だったようです。スポーツNEWSでチェックしよ。

駅伝カーニバルのTV撮影。東日本女子駅伝の合間に日本テレビを
見たら，なんと昨日の駅伝カーニバルのスタートの場面が出てきてび
っくり（１時１５分ごろ）。＠サプリという番組で，浜口順子さん（ア
ニマル浜口さんの娘さんではないようです。念のため）が今度の青梅
マラソンに出走するそうで，そのトレーニングの一環で参加したよう
です。私は，１区を走った後に中継所に入る手前あたりで応援してい
ました（２区，３区）。その時，バイクに乗って撮影していたのを見た
のですが，トップチームを撮影している様でもなく誰を映しているの
かなと思ってました（２区は良くわかりませんでしたが，３区は色白
のお姉さんを撮影していたので，駅伝の一こまを撮影するという主旨
なのかなと思ってました）。ところが，番組によると，３区は安部アナ
ウンサー，４区が浜口順子さんだったそうです。４区のときはγチー
ムの皆さんと一緒に虹の木さん，石川さんを応援してましたが，浜口
さんは見れませんでしたね。残念。浜口さんは，次は10kmのレース
に参加するそうです。どこの大会ですかね。青梅マラソンがメインら
しいので参加の方は見れるかもしれませんね。

41717

つくばの件

ヒロ児玉
2004.11.14

まさ幹事さん、いろいろ調べてもらってお手数お掛けしました。私は
いつも行き当たりばったりなもんで…。土浦駅～筑波大学のシャトル
バスは４０分立ちっぱなしの可能性があるみたいなので、往復ちゃん
と座れる・安心して寝れる直通バスがいいですね。ＮＥＴで早速申し
込みしましたよ。詳細は後日ということで。今日の横浜マラソンはど
うでしたかな？

ラハイナさん、福知山中止は残念でしたけど、その分つくばで思いっ
きり快走で晴らしてください。

41718

ハーフの報告とつくばの件

みずやん
2004.11.14

皆様こんにちは。
入会時以来の書き込みになります。

10月は当会に入会したにも関わらず、雨と風邪と膝の故障であまり
走れませんでした。オクトーバーランは仕組みがよく分からなかった
ので参加しませんでした・・・。
そんなわけで練習不足のまま本日「いわい将門ハーフマラソン」に出
場してきました。結果、休みがちだったのが休養になったのか、１時
間３４分という私にとっては上々のタイムで走ることができました。
新品のスカイセンサーや「ひざかんたん」、「チタンテープ」など小道
具を駆使した効果もあったのかも知れません。

これで間近に迫ったつくばに向けてモチベーションを上げていけます。

つくばに出場する皆様、旗を探してご挨拶に伺いますので宜しくお願
いします。
私は地元なので車で行く予定です。

41720

駅伝お疲れさまでした⑦

ケケマパ21
2004.11.15

ショート２区で3km走ったケケマパです。
駅伝が日曜じゃなくて良かった。今日はホントに寒かった。

やっぱり駅伝と個人ランは違いますね。普段あんなに必死に頑張りま
せんもん。こういうちょっとしたプレッシャーは、お互いの刺激にな
っていいですね。クラブでまた駅伝を走るのでしたら喜んで参加しま
す。「3km13分以内」は無理ですが。。。

>今回の差し入れ大賞はワイマナロさんのおにぎりでしょうか？
ラナイsatoさん、私もそう思います。
ワイマナロさん、どうもごちそうさまでした。

41721

駅伝おつかれさまでした

かどきち
2004.11.15
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土曜日は、みなさん駅伝おつかれさまでした。
なんか大人数での打ち上げで、ちょっと本格的なランニングクラブで
したね。
マハロ親分、いろいろ準備をありがとうございました。
その上、帰りの渋滞もおつかれさまでした。
わたしは途中すごく眠くなって、とんちんかんなことをしゃべったか
もしれません。失礼いたしました。
やっぱり応援は気楽でよいです。

ちなみに撮った写真は、近日中にみなさんがみれるように、どこかに
アップ致します。

今日も光が丘マラソンを無事完走してきました。
走るにはちょうどよい気温だったかもしれません。

41722

今日は午前中は雨。

マハロ菊池
2004.11.15

走るようになるとお天気が気になりますね。先週末は雨じゃなくって
本当良かったです。レース後ってなぜか体重が増えますなあ。また地
道に鍛練していかねばなあ。

駅伝参加の皆さんお疲れさまでした。
次の駅伝は谷川真理のスタート地点で行われる4月の赤羽ふれあい駅
伝を考えております。先週のEKIDENに比べ参加チーム100チーム
程度の地味な大会ですが、参加費安く、ゆったりと応援したり出来ま
す。またぜひ参加いたしましょう。

みずやんさん、まさコナさん、ハーフで記録更新おめでとうございま
す。つくばで3時間30分切りが多数出そうですね。なんかつくばは
参加者の走力が近くて楽しそうだなあ。集団走行したりするとすごく
タイムが伸びそうですなあ。

かどきちさん、光ケ丘お疲れさまでした。夕方の昭和記念公園～石神
井公園間は、車よりかどきちさんが走った方が速いということが判明
いたしましたね。

41723

遅くなりましたが

ホロ
2004.11.15

駅伝お疲れさまでした。
W&A URC 2区を走ったホロです。駅伝はタスキを貰う前の緊張感、
走っている時に順位を少しでもあげたい責任感と普段ナカナカ味わえ
ない醍醐味がありますね。
とても楽しかったです。
少し風邪を悪化させましたが翌日の登山競争も行ってきました。アロ
ハさん、かどきちさんの鍛錬のおかげで来持ちよく走れました。終わ
ってから気付いたのですがレースとしては自己最長距離です。5月末
日のハーフがレース後歩くのもイヤになるくらいだった事を考えると
少しは走力がついたような気もします。

駅伝当日応援くださった皆様、登山競争でビールを担いで走りながら
の応援をしてくださったアロハさん、有り難うございました。

41724

ＥＫＩＤＥＮ写真アップ！！

かどきち
2004.11.15

ＥＫＩＤＥＮ写真をアップしました！
以下に貼ってあります。何をとったかわからない写真もありますが御
愛嬌ということで…。どうしても公開してほしくないものなどありま
したら、ご連絡を。今月中は公開しています。

http://jp.y42.photos.yahoo.co.jp/bc/motoi6462/lst?.dir=/20
0 4 - 1 1 -
13%ce%a9%c0%eeEKIDEN%a5%ab%a1%bc%a5%cb%a5
%d0%a5%eb&.view=t

41725

遅くなりましたが②

ホアロハこじろう
2004.11.15

駅伝参加の皆さん、日曜日レースの皆さん　お疲れさました。

駅伝では２区を走った後から急に鼻水小僧になってしまい、いまだに
ティッシュが手放せません。花粉症などとは無縁の生活を送ってきた
のですが、どうやらアレルゲンを吸い込んでしまったようで・・・。
マハロ監督、準備等ありがとうございました。また差し入れしてい

ただいた皆さん、ありがとうございました。
次の赤羽駅伝もぜひ参加したいと思います。

つくば往復バス、私も昨日申し込みました。先程振込み完了したとこ

ろです。
みずやんさん、こちらこそ宜しくお願いします。地元ということでコ
ースポイント教えて下さいね。

41726

朝6時はまだ暗いなあ

マハロ菊池
2004.11.16

天気が悪いんで暗いのかと思って、日の出時間を調べてみたら、東京
の今日の日出時刻はAM6:18でした。暗いはずだよ。ちなみに日の入
りはPM4:34。あっという間に日が短くなったものです。

ホロさん、陣馬山登山競争お疲れ様でした。調べてみたら通常登山で
8時間のコースを制限時間4時間で走るわけで、そのうえ優勝者は2
時間切ってるんだからすごいですよね。

駅伝の結果はランネットの大会結果に近日公開される模様です。
<http://record.runnet.jp>
すでに、かどきちさん、クニクニさんの出た日曜日の光ケ丘が先に公
開されてますね。

ホアロハさん、ゴールデンウィーク前の荒川の土手も天気が良いと気
持ち良いですよね。

http://www.nao.ac.jp/reki/index.html

41727

マハロさん、すご過ぎ．．．

ラハイナ・キミコ
2004.11.16

今日、パソコン立ち上げてみたら、マハロさんがしゃべっていてビッ
クリしました。あの似顔絵もご自分で描くんですか？（それにしても
良く似てる）忘年会は思案中です。

今日の帰宅ランはＴシャツは半袖、膝丈タイツ、帽子、ベストに手袋
でしたが、まだ指先がかじかんでます。結構、朝・晩は冷えて来まし
たね。朝刊に運動後は喉元を暖めて、風邪を予防しようとか書いてあ
ったので、ベストも喉元に冷気が入らないように閉めて走りました。

風邪っぴきの皆さん、栄養取って、身体を温めて早く治して下さいね。
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41728

つくばの件

みずやん
2004.11.17

日曜日のハーフで実力以上にがんばってしまったためひどい筋肉痛で
す。
まだまだ鍛錬不足の感は否めません。

ホアロハさん、私は地元と言ってもつくばマラソン自体は初めてなの
であまり分かっていません・・・。
でもつくば市中心部は坂らしい坂はほとんどないのでほぼ平坦なコー
スだと思います。道幅も広く走りやすいのではないでしょうか。
コースマップをざっと見たところだと大部分が広大な田園地帯ですね。
筑波山が見えれば気持ちよく走れそうです。

41729

渋谷区民駅伝出ることになりました

マハロ菊池
2004.11.17

今度は男子が足りなくなったそうで、私が出ることに。当日までに織
田フィールドで2回練習会もあるそうです。1月16日は代々木体育
館-NHK周辺を爆走してきます。

ラハイナさん、今日はさらに寒いですな。もう長そでの季節ですね。
似顔絵は「似顔絵イラストメーカー」で作成しました。下記URLで誰
でも簡単に作れます。地道にパーツを選んで作るんですが、こういう
遊びって小学生の頃やったなあ。自己紹介画像で写真はちょっとって
いう方はこんなんで作ってみるのも良いかも。

みずやんさん、筑波山の頂上から観ると、田んぼが広がってて、遠く
まで本当に真っ平らで、あ～、これが関東平野かって思えましたよ。
登ったの30年前ですけどね。

さて、今週末は東京を挟んで川沿いでレースですね。
荒川側では、戸田マラソンin彩湖2004に
マカハさん、クニクニさん。
多摩川側では、多摩川ハーフマラソンin川崎に
ラナイsatoさん、ハナさん。
頑張ってください。寒いと思って長そでを準備してレースに行くと、
急に暑くなったりもありますんでお気を付けて。

http://illustmaker.abi-station.com/

41730

久しぶりのスイミング

ゆり
2004.11.17

イスラム暦の正月、メイドも運転手もお休みだったので、ホテルにこ
もりました。
そしたら、ホテルのフィットネスセンターはClosed! ええ!そんなあ。
Swimming poolだけが使えたので、何年ぶりかに水着になり泳ぎま
した。たまには良いかと思う反面、わずか３０分で日に焼けて、ああ、
やっぱり外の水泳は嫌だと。
さて、今日からここ数日間の遅れを取り戻さなくちゃ。

41731

明日からは雨なので．．．

ラハイナ・キミコ
2004.11.17

今日も帰宅ランでした。昨日の格好に、アームカバーもプラスしてみ
ました。こう寒くなってくると、トイレが近くなっていけませんね。
フルに向けて、我慢する練習をしているのですが、あまり水を飲まな
かった割りに行きたくなりました。

さて今週末、皆さんがハーフを走る前に、一足お先にファミリー２km
に出て参ります。抽選会まで残るか、家で東京国際女子を観戦するか、
チャリで直に観戦しに行くか、悩むところです。昨年も知人の応援に
行ったので、今年も真近で見たい気も。

41732

血液型ダイエット

pompom
2004.11.18

駅伝の皆さん、遅ればせながら、おつかれさまでしたー！かちどきさ
んのお写真見せていただきましたが、楽しそうでしたね。この後つく
ばに参加の方、頑張ってくださいね。

ダイエット目的に走りはじめて一年、何の進歩もない私に、（でも走り
始めた頃は5分も走れなかったから、少しは進歩ありかな？）追い打

ちをかけるように主人から「この頃ちょっと太った？」の一言が。ガ
ビーン！

確かに走りは少し手抜きだけど、８月からは今はやりのヨガにも一生
懸命通ってるし、（ターザンでも特集してましたよね。ヨガけっこう良
いです。走った後に特に。）ここのところほぼ菜食で自分ではダイエッ
トに励んでるつもりなのですが、確かにちょっと太ってる。う～ん、
いかんと思っているところで、昨日Dr、タダモっていうアメリカ人の
ドクターが書いた本の紹介を健康雑誌で読みました。それによると、
O型の私は赤身の肉を中心にした食生活をしないとやせないらしい。
え～、この１か月の努力は何だったんだ～！っと思いながら、昨日の
夜はローストビーフ作ってせっせと食べました。さて、これで痩せら
れるのでしょうか。

ゆりさん、メイドさんのいる生活、憧れます。走り終えて帰ってきた
ら、お家の中はキチンとお掃除済みって生活が夢です。

41733

昨日はサッカー観ててジムさぼり。

マハロ菊池
2004.11.18

今日から地道に鍛練しよう。

忘年走会の1次会コース等パンフにまとめましたので下記URLでご覧
ください。PDF250k程度です。2次会場所は近いということだけで
「森のレストラン」を選定しておりますので千駄ケ谷近辺で3000円
程度の店で他にあれば変更も可です。

ゆりさん、連日暑そうですなあ。屋外プールは気持ち良さげですが、
確かに焼けますよね。暑い所だと屋内プールなんて少ないんでしょう
ね。ちなみに東京はもう冬がそこまで来てるって感じですね。

ラハイナさん、帰宅ランの頻度が上がってますね。ちなみに福士選手
はトイレが我慢できないのでフルに転向しないそうです。ファミリー
2kmはオクトーバーランで200km以上走り込んだ息子さんと参戦で
すね。頑張ってください。

pompomさん、私もこんなに走ってても太りますね。私の場合ただ単
に食べ過ぎですけどね。私もO型、赤身食おう。というか肉好きなん
でしょっちゅう食べてます。牛丼やラーメン、立食いそばなどの炭水
化物を減らせば良いんでしょうがそれもままならずですなあ。あっと
いう間に3000kcalオーバーな毎日です。

http://www.cri-how.co.jp/ysk/2004bounen.pdf
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41734

ダイエット　といえば。

ゆり
2004.11.18

ちょうどわたしが走り始める一月ほど前から、９０日間ダイエットを
開始したんです。ただただ体重と体脂肪率を記入していく、というも
です。そのきっかけは、友達に誘われて、運動不足解消のために、大
人のバレエを習い始めまして、少しやせないと、という軽い思いでし
た。
ところが、バレエはかなりきつくて、１時間のレッスン体が持たない
のです。ゼーハ－ゼーハ－で。
そこで始めたのがこのランニングで、それで今かなりはまっていると
いうところです。
ダイエットの進み具合ですが、後数日で90
日になるのですが、最初の目標である-3kgにかなり近くなってきてい
ます。食べることを制限できないタイプなので、（ビールも含めて）食
制限はなしです。
バレエが効いているのか、ランニングが効いているのか、分かりませ
んが、代謝がよくなり、汗をたくさんかくようになりました。
９０日間ダイエット、第２弾をまた始めようと思っています。

41735

ランニングは人類進化の原動力

マハロ菊池
2004.11.19

約200万年前の原人が長距離を走れたので人類が進化した可能性が高
いと米ハーバード大の化石調査で分かったそうです。交通手段が発達
した現代社会においては長距離走れることは特技にもなりませんが、
少なくとも人類を退化させない程度に走っていこうと思うものであり
ました。

ゆりさん、月1kgのダイエットは非常に良いペースですね。2002年
から毎日体重と体脂肪を記入している私ですが、この秋で3kg太りま
したね。食料不足になる冬を前にして原人だった頃の遠い記憶が冬ご
もりの前に体脂肪を増加させるよう食欲を刺激してるのでしょうか？
ああ、1年中暖かい場所に住みたいものです。

http://www.yomiuri.co.jp/science/news/20041118i501.htm

41736

昭和記念公園駅伝大会の余韻～～～～！！

アロハ幸満
2004.11.19

遅まきながら、ＥＫＩＤＥＮカーニバルではお世話になりました。参
加された皆様にも感謝しております。ただ残念なのは、自己紹介をす
る機会がなかったことですね。初顔の方が結構いましたので、惜しい
事をしました。楽しい時間は、早く過ぎます。名残惜しむシーンが多
かった！！

さて、参加された女性陣の皆さんに、黒の”ＸＴＥＲＲＡシャツ”を
進呈致しました。気に入っていただけたでしょうか？サイズが”Ｓ”
しかありませんでしたので、身長のある方は少し小さいかもしれませ
んね！！深くお詫び申し上げます。

来年１月の宮古島遠足＋宮古島ワイドー＝200㌔ツアーが決定して、
やっと”ホット～”としています。
格安ツアーを探すのは、結構苦労がいりますね！
これからは、かどきちさんとアロハの挑戦が始まります。新たな大き
な目標ができて、鍛錬の日々が続くことでしょう！！応援よろしくお
願い致します。

後は、’04忘年会を楽しみにしておりますので、その節は宜しくお願
い申し上げます。

以上
アロハ幸満

41737

しつこいぞ、風邪。

wiwi
2004.11.19

まだ風邪がなおりません。鼻水と結構ひどい咳になやまされています。
見回してみると職場もかぜっぴきでいっぱい、ひどい人になると一月
も咳が続いているそうな。やだなー。
といって休んでばかりいられないので、ちょっとジムにいってきまし
た。鼻と喉をやられていると長時間走るのは結構つらいので、30分
ばかり走って筋トレして帰ってきました。皆さんも風邪を引かないよ
うに気をつけてくださいねー。
家に帰ったらランナーズが届いていました。虹の木さん、かっこよく
写ってましたね！

アロハさん、Ｔシャツありがとうございました。私の大好きな黒なの
でとてもうれしいです。ジムでデビューさせます！かどきちさんと、
宮古島200キロがんばってくださいね！
わたしももっともっと鍛錬してあちこちのウルトラを走れるようにな
りたいです！

ゆりさん、着実に体重が減っていてうらやましいかぎりです。
オクトーバーランでちょっと体がしまったかな？と思っていたら、今
回の風邪ですっかり走れない毎日、ところが今回の風邪は熱もあまり
でず、食欲はまったくおちないのですっかりもとにもどっちゃったっ
て感じです。ちなみに私も冬になると原人の遠い記憶がよみがえるタ
イプです。

さて、月曜日は人間ドックなので、あすから四連休だ！！やったー！

41738

つくばマラソンまであと・・

まさコナビール３２８
2004.11.19

こんばんわ。つくばマラソン参加の東京組の方々は無事バスの手続き
は終わりましたでしょうか？今日、うちには乗車証が届いておりまし
た。

さて、今後、代々木ＲＣつくばマラソンプロジェクトですが、今後集
合場所（バス・現地等）はメールにて情報交換させていただこうと思
っています。参加者のほとんどの方はメールアドレスを知っているの
ですが、ラハイナ・キミコさんだけわかりません・・(T.T)
ということで、masa@moto84.comまでメールいただけないでしょ
うか？よろしくお願いいたします。

虹の木さん！私もランナーズ見ました。いーなー、いーなー、いーな
ー。
masa@moto84.com

41739

やっと、いい天気。2時間走。

マハロ菊池
2004.11.20

今年初めてランニンググローブに長袖ジャケット着て走りに出ました。
光ケ丘は紅葉であります。明日は東京女子楽しみですなあ。孫英傑選
手の10000mの時の腕振りしない独特のランニングフォームはフル
でも変わってないのかなあ。

まささんとwiwiさんはランナーズ定期購読ですな。いいなあ早く見れ
て。つくばに向けて体調気をつけてください。

アロハさん、陣馬登山競争の鍛練レポートありがとうございました。
それにしても1月に宮古島100×2に館山でフルだから年明け早々す
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ごい走量ですね。頑張ってください。

41740

外は大雨

ゆり
2004.11.20

風邪引きWiwiさん。
早く治してください。熱い紅茶にしょうが汁とお砂糖を入れると体が
温まりますよね。

いろいろな事情があって、外で走ることが難しいので、ほとんどをジ
ムのトレッドミルの上なのですが、外は走るの難しいですよね。向か
い風、でこぼこの道、エトセトラ。私すぐに躓くので転ぶのではない
か、マジ心配です。（実はこの間、アパートのロビーで思い切り転んで、
ひざに青あざができました　＾＾；）
写真を拝見すると、林道や、オヤ?これって、ハイキング?と見間違う
ようなところを走っていらっしゃいますね。気が遠くなってしまいま
した。
ところで、Hash House Harriettes って、どういう集まりかご存知
ですか? 情報があれば教えてください。

41741

ハッシュに関しては

マハロ菊池
2004.11.20

ハレクラニ小野さんが詳しいですね。
ヘアーと呼ぶうさぎ役のランナーを追いかけるやつですね。マレーシ
アでイギリス人がうまいビールを飲むために始めたそうです。日本に
も各所にクラブがあるそうです。マレーシア発祥ならばご近所のイン
ドネシアにもクラブがありそうですね。

今日は明日戸田マラソンの行われる彩湖に近い北戸田のジャスコがあ
った場所に17日にイオンショッピングセンターが開店したのでチェ
ックしに行ってきました。3階にスポーツオーソリティが入ってまし
たね。お台場ビーナスフォートの１階と船橋ララポートの中間みたい
な感じの施設になっておりました。食料品店は24時間営業だそうで
す。ローカルな情報で失礼しましたが、そんなわけで開店最初の土日
なだけに混雑しておりました。

41742

ランナーズ１月号

虹の木
2004.11.20

私も定期購読しているので発売日前ですが手に入れました。
結構大きな写真があったりしてなんか恥ずかしいですね。

まささん
私も乗車証が届きました。
いつも幹事ご苦労様です。今回もよろしくお願いします。

マハロさん
忘年走会１次会２次会とも参加します。

41743

彩湖が見つからなくて．．．

2004.11.21
延々と探し回った挙句、大遅刻して走れませんでした。地図で谷川ハ
ーフの時の幸魂大橋の近くだと確認していったのですが、河川敷の板
橋側を走って（自転車ですけど）行ったのでは見つけられませんね。
ぐるりと大回りしてやっと会場に着いたときには、既にスタート時間
を過ぎてしまっておりました。Tシャツとアクエリアスだけもらって
帰って来ましたが、息子は不貞腐れて会場で離れ離れになってしまい
ました。

つくばの時には遅刻しないように、気を付けなければ．．．。

ところで、悪いことばかりではありませんで、昨日はミズノのマラソ
ン教室に招かれて行って来ました。（またもやランナーズ絡みの抽選で
して）皇居２周のビルドアップ、お弁当付き、午後から講義と抽選会
もあって、帰宅ラン用のリュックをまたもや入手、そしてウィンドブ
レーカーまで頂いて来てしまいました。フル１週間前の良いトレーニ
ングになり、良いものも頂いて、ほくほくの１日でした。

41744

あれっ？おかしいな

ラハイナ・キミコ
2004.11.21

下の文は私でした。

41745

多摩川ハーフマラソンin川崎

ラナイsato
2004.11.21

行って来ました，多摩川ハーフマラソン。今回の位置付けは，来月の
青島太平洋マラソンにむけたスピードトレーニングだったのですが，
後半疲れてしまいました。でもハーフの記録は更新したので，とりあ
えず書き換えました。
多摩川のコースは，20kmぐらい走ってきて，ゴールのあるグラウン
ドを横目で見ながら通過し，少し行ってから折り返してグラウンドに
入ってゴールするというコースでした。ゴール前を通過するって精神
的にも疲れちゃいますね。

41746

恐るべし、デカレンジャー

ホアロハこじろう
2004.11.21

上尾シティハーフに参加してきました。
９時スタートだったのですが、前日受付を済ませていたため会場にス
タート５分前に到着。アップなしのスタートとなってしまいました。
子供と一緒にデカレンジャーを観てから遊んで、８時半に妻の実家を
出発すれば当然のことですが・・・ゆっくりしすぎました。

41747

戸田マラソンin彩湖～東京国際女子

マハロ菊池
2004.11.21

皆さん、色々お疲れさまでした。
私は今日は石神井公園3周だけで切り上げて、マラソン観戦のはしご
しました。彩湖と国立競技場で全然違う大会を見比べるマラソン三昧
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の1日でありました。

ホアロハさん、うちは土曜日はケロロ軍曹、日曜日は金色のガッシュ
ですね。

ラナイさん、私も多摩川は去年出たけど妙に辛い大会でしたよ。

ラハイナさん、幸魂大橋から埼玉側の河川敷に降りる所がちょっと分
かりづらいですよね。また、どこが荒川でどこが彩湖なのかも大きす
ぎてね、はじめていくと分かりづらい場所でありますね。

虹の木さん、明日ランナーズ買うのが楽しみだなあ。それにしても定
期購読者がこんなにいるとは思いませんでしたね。

41748

週末はラン日和でした

ヒロ児玉
2004.11.21

土日は非常にいい天気で、レースに出られた方も気分よく走れたので
は？
私は走り込みならず打ち込みしてました^^)。これから年末にかけて
芝刈りの予定が目白押しなんで、数ヶ月振りにクラブ握って練習。ラ
ンのお陰で足腰は普通のおじさんゴルファーと比べてしっかりしてき
たみたいなんで、久々にもかかわらず調子はまずまずでした。でも、
技術が伴わないんでスコアーの方は…。

あっ、もちろんランの方もつくばに向けて調整しました。いつも２週
間過ぎると５ｋぐらいで疲れ溜めないようにって感じでしたけど、Ｃ
誌の金さんのレベル別メニューに「マラソンの調整は休みすぎないよ
うに、足は少し重い状態に仕上げる」って書いてあったので、今回は
レースペースでちょい長い距離走って刺激しましたけどどうなること
か。

マハロさん、彩湖＆東京国際女子生応援でしたか。走ってる姿を見て
るのも楽しいですよね。東京国際女子は去年Ｑちゃん応援に行きまし
たけど、今日はＴＶでの観戦でした。千葉ちゃん残念だったなー。忘
年走会は１次会から参加します。

ラナイsatoさん、ハーフの自己ベストおめでとうです！いいスピード
練習になったのでは？青太では頑張ってください。

ホアロハこじろうさん、上尾シティハーフお疲れさまでした。宮古に
向けて家族サービスが大切です^^)。

まささん、つくばマラソンＰＪの件了解です。それでは詳細はメール

で連絡取り合いましょう。

虹の木さん、私も明日早速Ｒ誌チェックしに本屋に行きますよ。

41749

ホノルルもあと3週間ですな。

マハロ菊池
2004.11.22

国立で東京国際女子のゴールを観つつ、1年は速いなあと思った今日
この頃であります。

さて、明日は全国的に勤労感謝の日でお休みです。
なので、「勤労感謝の日」を祝し、皇居マラソン記録大会30kmにワ
イマナロさんが出場です。ホノルル前の最後の長距離ですね。6周頑
張ってください。この大会って去年はアロハーかとちゃんさんが初レ
ースで5kmに出てましたね。その後走っているのかなあ。

あと、大田原マラソンにアロハさん、かどきちさんが出場です。この
お二人はランナーズの大田原マラソンの広告にも載ってますね。頑張
ってください。

さらに、ハワイでは第4木曜が感謝祭で休日で、ワイアラエ千葉さん
がTurkey Trot (10 miles)に出場ですね。七面鳥は解るけどTrotっ
て何でしょね。辞書で調べるとロシアの革命家トロツキーの俗称なん
て出てますけど米国の感謝祭とどういう関係なのか謎ですな。頑張っ
てください。

ヒロさん、昨年に比べると競技場の観客はやや少なかったですね。や
はり昨年は高橋選手の人気が大きかったんでしょうね。

41750

つくばへの不安

みずやん
2004.11.23

皆さんこんにちは。

先週末20km走った後に左足の甲が痛いなあと思っていたらみるみる
うちに腫れてきてしまいました。
甲の痛みは疲労骨折の可能性が高いという情報もあり、今週末のつく
ばに向けて暗雲が立ちこめてきました・・・。

でも湿布のおかげか痛みも引いてきているのであまり無理をしない範
囲でがんばろうと思っています。

マハロさん、忘年走会一次会二次会ともに参加します。宜しくお願い
致します。
実はその前後の都内のラーメンも大きな楽しみだったりします。
あまり都内に出る機会がないもので。

41751

もうすぐホノルル

ワイアラエ千葉
2004.11.23

マハロさん、
いつも代走会のイベントこちらで指をくわえて拝見しています。
さて「Turkey Trot」ですが、trotには、「小走り」とか「駆けっこ」
とかいう意味合いがあるようです。ちなみに、このレースは速さを競
うのではなく、レース前に予想した完走タイムにどれだけ近いかで優
勝が決まります。今年で３０回目だそうですから、これまた歴史のあ
るレースなのでしょう。毎年、優勝者の予想と実際の完走タイムとは
数秒差しかないらしいですよ。もちろん、時計やラジオなど時間計測
が可能な物を身に付けて走ることはできません。

みずやんさん、
はじめまして。私もよく足の甲が痛くなります。しかし、↓のサイト
（長くてすみません）に倣ってシューズの紐の通し方を変えたら大分楽
になりました。お役に立つか分かりませんが、お試し下さい。Pain
on the Top of Your Feet?をクリックすると紐の通し方が表示され
ます。

http://www.newbalance.com/productbrowser/
performance/lacing_for_a_better_fit.html?
sport=Running&gender=&product_type=&feature=

41752

いい天気ですが、さすがにちょっと寒く

マハロ菊池
2004.11.23

今朝は手袋、ヘアバンドでたらたら140分走でした。

さて、これから国際千葉駅伝だ。1時～6時までテレビで駅伝中継や
ってる国は日本位なのかなあ。
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ワイアラエさん、つまり感謝祭で七面鳥がトコトコ逃げるって感じな
んですかね。ニューバランスのサイトの紐の結び方は非常に参考にな
りました。足の状態によって結び方も色々あるんですね。ホノルル楽
しみですね。今年は大勢行きますよ～。

みずやんさん、つくばは無理せず走ってください。私も左足首にこぶ
のような膨らみが出来たことがありますが、たいして痛みが無かった
のでほおって走っていたらいつの間にか（半年位で）治ってしまいま
した。私の場合昔捻挫した場所に起きたみたいです。

41753

出陣、戸田マラソンin彩湖

マカハ
2004.11.23

晴天の中、初ハーフ走ってまいりました。
今回のゲストは有森裕子さんでしたが、とても素敵な方でスタートも
盛り上げてくれました。やっぱ違うな、オーラを感じますねぇ。そん
な感じで勝手に盛り上がり、爆走機関車よろしくオーバーペースで飛
ばしまくり、当然のごとく残り５Km付近からナメクジマンに変身。
目標達成はしましたが、明らかに前半の貯金によるもので、流されや
すい性格を露呈する結果となりました。
でもスーパーフィートのおかげか、足の調子も良く、一緒だったメン
バーの記録もまずまずで、打ち上げは問題なくビルドアップでした。
ホノマラ不安だから、今週末は最後の３０Kmペース走しとこうか
な。。。

いいなあ、忘年走会。ハワイからの帰国日なんですよねえ。ぜひ皆さ
んにお会いしたかったなあ。３次会とかって・・・

41754

無事完走－「勤労感謝の日」を祝し、皇居マラソ
ン記録大会30km

ワイマナロえつこ
2004.11.23

日曜の練習の足の疲れがちょっとあったようで、走る前から完走でき
るのかどうかとても不安だったのですが無事に完走できました。朝
7:40ごろ東京駅に集合。8時ごろ開会式が始まり、みんなでラジオ体
操。この大会は北区ラジオ体操連盟の主催のためです。ラジオ体操第
2までやりました。さすがに第2はうろ覚えで、きょろきょろしなが
らの体操となりました。その後皇居へ移動し、9時にスタート。はじ

めから最後までほぼ同じペースで走ることができました。3周目くら
いに完走できなかったらどうしよう、疲れたら20kmでやめちゃおう
かなあ、などと弱気な考えがよぎりましたが、4周目に入ったらそん
な弱気な気持ちもなくなり、3時間切れるかも！と気合が入りました。
最後2周は足が重かったですが、極端にペースダウンすることもなく、
なんとか目標の3時間を切ることができました。私的にはとても満足
できるタイムで充実感でいっぱいです。

走るって楽しいですね。

忘年走会ですが、私もホノルルからまだ帰ってきていないので、残念
ですが不参加です。みなさん楽しんでください～。

マカハさん、レースお疲れ様でした。私もホノルル前に30kmは走っ
ておこうと思って今日の大会に出ました。これからは疲れを残さない
ように最後の調整をして、本番はがんばりましょうね！！

41755

お肉たくさん食べてるのになあ

wiwi
2004.11.23

昨日人間ドックに行ってきました。
朝の八時に受付だったので、いつもよりずーっと早く家を出て、おま
けに”朝ごはん命”の私としては朝食抜きというのはチョットつらか
ったです。

当日の仮結果だけですが、相変わらず貧血関係の数値は改善されてい
ませんでした。
もう、がっかりです。昨年の検査以来、市販の鉄の錠剤は飲んでるし、
たんぱく質はすごく気をつけてちょっとたりないな、と思ったら朝か
らお肉食べたりして頑張ったのに。先生によると造血機能の悪い人と
いうのはいるそうで、これだけ気をつけていたらもうしょうがない、
とへんに慰められてしまいました。
おまけに心拍数も高く、肺活量も少なく、中性脂肪値も低く、これっ
て長距離ランナーに最も向いていない体質ですね...。やんなっちゃう
なあ。でもしかたない、持ってるものでなんとかやりくりするしかな
いですねえ。
今朝、皇居にjogにいって走り終わった頃に、皇居マラソンに出るら
しい人たちが集まってきていました。そのままいて、ワイマナロさん
の応援したかったのですが、出かける予定があったので、帰ってきま
した。
頑張っていい結果がでたみたいでよかったですね。ますますホノルル
が楽しめそうですね。

さて、私はつくばまでに何とかこのしつこい咳を直さねば。

忘年会、私も参加したいのですが、18日は午後から夕方にかけて都
合が悪く参加できません。残念！

41756

ひもの結び方

みずやん
2004.11.23

ワイアラエさん、サイトの紹介ありがとうございました。

今まで最後の締め方ぐらいしか気にしてませんでしたが、あのように
適切な結び方をすればかなり変わるような気がします。

今までは普通に結ぶと、右に較べていつも左の紐が短くなっていたの
で、私の足は左の方が甲高なんだろうと思います。

早速明日から試してみます。

41757

明日は外で仕事で出社しないので

マハロ菊池
2004.11.24

今日鍛練レポート2つアップです。

さて、今週末はつくばマラソンですね。
ヒロさん、まさコナさん、虹の木さん、ホアロハさん、みずやんさん、
wiwiさん、ラハイナさん、頑張ってください。
あと、丹沢湖マラソンにJavelinさん参加でしょうか。頑張ってくだ
さい。

ワイマナロさん、30kお疲れさまでした。ホノルル完走は間違いない
ですね。あとは風邪や怪我に注意してミカン食べて寝てください。

ちなみに鉄の吸収を良くするためにもビタミンCやクエン酸をミカン
やオレンジジュースで夕食後に摂ると良いそうです。

マカハさん、ハーフがレースで走れればホノルル完走は楽勝ですよ。
ここまできて困るのは膝や足裏・足指が痛くなったりの故障ですから
気を付けて無理せず鍛練してください。

忘年走会の3次会は行く人がいれば、代々木でなんでも200円の立呑
み屋「ぱくり屋」にでも行ってみますかね。立呑みは足腰の鍛練です
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なあ。場所は代々木駅東口（小さい改札）を出て左へ進んですぐの牛
丼太郎の２階です。

41758

大田原は暑かったぞ！！”汗とともに去りぬ！”
です。

アロハ幸満
2004.11.24

第17回大田原マラソン（フル）を走ってきました。雲ひとつない快
晴に恵まれ、暑い！暑い！大会となりまいた。

結果ですが、門吉さん”3時間4分完走！！”、アロハさん”3時間
10分完走！！”関さん35キロ地点でリタイヤ！！暑さのためか、胃
の調子が悪化して、嘔吐したようで残念な結果です。

アロハも門吉さんもゴール後、胃の具合が絶不調で美味いはずのビー
ルが飲めない状態でした！！（悲）

先週（土・日）の高尾山～陣馬山往復練習での走り込みの疲れのピー
クに達し、大田原マラソンではファンランに徹することにしました。
でも、前にランナーがいるとついランナーの本能が・・・・・！
只今、宮古島200キロに向けて、走り込み中です！！

つくばマラソンに参加される皆さん！！完走を祈を願っております。
がんばれ～～～！！
でも、無理は禁物ですよ。体調を考慮して、ＦＩＮＩＳＨ！！です。

41760

今日は休みだ！

かどきち
2004.11.24

今日は昨日の大田原マラソンの疲れを取るために会社は有給休暇にし
ちゃいまいた。
昨日は、アロハさん同様、週末に行ったスピード練習20kのため、ス
タートから足が重く、とにかく苦しい走りでしたが、粘れるところま
でねばってみました。終わったときもかなり気持ち悪かったのですが、
今日になるとあまり筋肉痛もなく、家でタラタラしています。次は本
番重視でがんばります。

wiwiさん＞貧血はランナーの課題ですよね。ご存じだとは思いますが、
一応鉄分の簡単なサイトを載せておきました。鉄分だけでなく食べ合

わせ（飲み合わせ？）も大切なようなので、ご参考にしてみてくださ
い。タンパク質を取るために今までの食習慣を変えるというのも大変
ですから、アミノ酸のサプリメントはいかがですか？私はBCAAとリ
ジンを使っています。
BCAAは疲労回復。また走る前に飲むと体力をスタミナもアップする
そうです。スタミナアップはわかりませんが、疲労回復は実感できま
す。
グルタミンも体の免疫作用をアップして風邪を引きにくくしたり、疲
労回復に効果があるそうです。私はあまり風邪も引かないので、効果
は何ともいえませんが…。

リジンはご飯やパンを食べたときに一緒に食べるとタンパク質の吸収
をアップさせてくれます。よく家畜の飼料と一緒に混ぜて家畜のタン
パク質が不足にならないようにするようです。なんか家畜と一緒にす
るなとおこられそうですが、御飯中心の日本人には結構有効なサプリ
だと思います。

サプリメントは、高価なのが難点ですが、その分食べ物の栄養が取れ
ると思えば、よいのかなと思います。でもまずいし、やっぱり高いの
でいつも買うときは勇気を出して買ってます（笑）。

以上ご参考になれば幸いです。

http://www.rakuten.ne.jp/gold/pokkaclub/k_column2/fe.html

41761

駅伝結果発表されました。

マハロ菊池
2004.11.24

EKIDENの結果がランネットで公開されましたのでお知らせします。

A287 αチーム　部門47/218  1:38:03 総合91/962
１区43:27 ２区21:46 ３区12:06 ４区20:44
やったね、祝総合でベスト100位以内達成。
個人的には、うーん、またしても12分が切れませんでした。残念。

B287βチーム　部門60/303  1:46:12 総合242/962
１区44:57 ２区20:17 ３区15:29 ４区25:29
なかなかでしたね。助っ人の皆さんありがとうございました。

D211γチーム　部門8/28 59:56 総合237/491
１区24:25 ２区13:33 ３区6:47 ４区15:11
やったね、おっ、1時間切ってました！お見事。

アロハさん、かどきちさん、大田原お疲れさまでした。ファンランと
か言って、サブスリー狙いですね。もう、速いんだから。それにして

もフルの前にいっぱい走って疲労をためるあたりがウルトラを前提に
した鍛練なわけですね。お見事！

http://record.runnet.jp

41762

「つくば」でにぎり

まさコナビール３２８
2004.11.25

誰が言ったか、「なんでも賭けなきゃ、うまくなんねーんだよ」ってこ
とで、代々木ＲＣつくばマラソン参加組は、ある賭けをすることにな
りました。

それが罰ゲームなのか、ご褒美なのかは知りませんが、各自が申告し
た予想ネットタイムから一番タイムが遠い人が、このつくばマラソン
の鍛錬レポートを書くこととなりました。申告タイムより速くても遅
くても、一番遠い人が該当になります。

ではでは。

41763

ジェットストリーム10000回

マハロ菊池
2004.11.26

高校生位の時に良く聞いていたFM東京の深夜番組が、実はまだ続い
ていて昨日で放送10000回だったそうです。10000回って大変な
ことですなあ。で、たまには聞いてみるかと思ったんですが、眠くな
って寝てしまいました。夜のしじま、水平線の彼方、暗黒の夜空、満
天の星なんていうフレーズが多用されて、いつかは飛行機に乗って海
外旅行に行ってみたいと思ったもんですよ。その頃はわざわざ飛行機
に乗ってマラソンしに行くようになるとは思ってなかったなあ。

鍛練レポートは書いていただくとありがたいですなあ。レースに限ら
ず、お奨めランニングコースや練習方法、ちょっとしたお奨め情報等
でもぜひどうぞ。
グッズも原稿お待ちしております。

41764

ホノルル２００４
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カエオカイ
2004.11.28

大分ご無沙汰しています。
クラブのほうも大変な盛り上がり方なようですね　今年の出場を画策
してきましたが断念、今は３月の佐倉フルまでハーフに専念の予定で
す。次回は１月の千葉サンスポです。
今年ホノルル走られる方、あとわずかですね十分楽しんできてくださ
い。

マハロさん
パスワード亡失してしまったのですが、すいませんです。

41765

レース２週間前

ラナイsato
2004.11.28

つくば，丹沢湖マラソン出走の皆さんお疲れ様でした。「つくば」でに
ぎった結果はいかがだったでしょうか？レポート楽しみにしてます。

１２月１２日のホノルルに行く方もそうですが，レース（私は青太）
まで２週間となりました。ランナーズ１２月号によると，昨日今日の
いずれかで「走力チェック」ということだそうで，落ち葉散る駒沢公
園でやってきました。明日からは「免疫力を高める期間」となってい
ます。本読んだだけでは何をすればよいか良くわかんないですね。ま
あ，「のんびりのびのーび」って感じでしょうか？

１８日の忘年走会（１次，２次会）出席します。よろしくお願いしま
す。

41766

★宮古島遠足+ワイドー＝200キロに新たな挑戦
者現る！！★

アロハ幸満
2004.11.28

Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ近況

物好きなアスリートが増えました。
当クラブ（Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ）の核弾頭：しらかた氏であります。
すでに、念願の”サブスリー”を達成済みのコテコテのスピードオン

リー型のアスリートであります。

最近当クラブに入会いたしましたが、先のEKIDENカーニバルで初顔
を拝見することができました。

アロハと門吉さんは、XTERRA白根大会で、初めてお逢いして以来の
ご無沙汰でした。

今回宮古島200キロにお誘いしたところ、乗ってきましたよ！！（嬉）

そんな訳で、
●宮古島遠足+ワイドー＝200㌔組→アロハ、門吉さん、しろかたさ
んの3名

●宮古島遠足組→森ちゃん1名

●宮古島ワイド組→関根名人1名

合計5名が、初春からウルトラです！！
応援よろしくお願い致します。
ａｌｏｈａ！！

41767

土日良い天気でしたが、用事で走れず。

マハロ菊池
2004.11.28

夕飯食べてから走りますかね。

今日、横浜に行ったら横浜女子駅伝のスタート地点の赤煉瓦倉庫と山
下公園の間にマッスルシアターというのがあって、筋肉物番組で良く
出てくる23段の飛び箱の実物が置いてあったのですが、本当に高く
てビックリしました。

アロハさん、宮古島の連ちゃんは萩往還250kmやスパルタスロンの
練習に良いみたいですね。そのうちアパラチアトレイルとか行ってく
ださい。

ラナイさんもあと2週間でフルですね。青島っていうのもキレイなと
ころなんでしょうねえ。大会ホームページの写真を見るとやたら南国
ですね。疲労抜いてガーッと行ってきてください。

カエオカイさん、お久しぶりです。月曜日にパスワードをメールいた
します。

http://www.aotai.gr.jp/

41768

スターターは野口みずき！

ワイマナロえつこ
2004.11.28

週末良い天気でしたね。
レース参加の皆様、おつかれさまでした。鍛錬レポート楽しみにして
おります。

ホノルルマラソンは、最近いろいろなメールが事務局やよくわからな
いところから（情報流出？）きます。先日のメールに、スターターが
野口みずきさんに決定とでておりました。楽しみだなあ、でも見れな
いだろうなあ。。日本事務局でエントリーした人は14,613名とのこ
とです。そんなにいっぱい飛行機に乗れるのかなあと心配になるほど
の人数ですね。

えー、「走力チェック」の週末だったのですか。知りませんでした
(T_T) 普通にたらたら走っただけで終わった週末でした。(^^);
とにかく後はケガと病気に気をつけて本番を迎えたいですね！

41769

お疲れ様でした

ラハイナ・キミコ
2004.11.28

本日レースの皆さん、お疲れ様でした。
みずやんさん以外とは、さっきまで飲み食いしてましたが、レースの
後の１杯ってものを初めて経験しまして楽しかったです。
数日前の天気予報では寒そうな気配でしたのに、結構暑くてキツかっ
たですよね。申告タイムよりは遅くなりましたが、一応自己ベストっ
てことで、納得です。

１２/１８の忘年走会、(またご迷惑をお掛けしますが、親子揃って)参
加します。

41770

つくば組の皆さんお疲れでした

ヒロ児玉
2004.11.28

代々木ツーリストつくばマラソンバスツアー終了しました。幹事のま
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ささんどーもでした。走るには絶好の天気でしたけど、ちょい暑かっ
たかな。みずやんさんとも無事お会いできてよかったです。wiwiさん
は体調悪くて参加できず残念でした。無理せずにゆっくり治して下さ
い。それで、参加者６名全員自己ベスト更新したんで皆さん頑張りま
した！！

鍛練レポート書くハメになった方は・・・お楽しみにってことで。

41771

本当に疲れました～。

みずやん
2004.11.28

つくばマラソンに参加された皆さんお疲れ様でした。
心配していた左足の故障は出なかったのですが、やはり練習不足がた
たって思う通りには走れませんでした。明日の筋肉痛が怖いです。
まあこれが私の実力ってことですね。
サブ3.5は長野まで取っておくことにします。
走った後の一杯を楽しみに、また忘年走会でお会いしましょう。

41772

(本当に疲れました～。)^2

まさコナビール３２８
2004.11.28

なんでこんな辛いことを人間はするんだろう・・と哲学者になった一
日でした。

今年のレースはこれにて終了です。
また、来年、今回の反省を省みて、精進いたします。お許しくださ
い。＞マラソンの神様・・・

41773

つくばMお疲れ様でした

ホアロハこじろう
2004.11.28

つくば組の皆さん、お疲れ様でした。
4年7ヶ月ぶりの自己ベスト更新ができて良かったです。オクトーバ
ー＆ウルトラのおかげでしょうか？。
東京での打ち上げにみずやんさんがご一緒できなくて残念でしたが、
走った後の一杯はやっぱりいいですね。とても楽しかったです。

忘年走会、参加させていただきますので宜しくお願いします。

41774

つくばマラソンお疲れ様でした。

虹の木
2004.11.28

つくばマラソンに参加の皆さんお疲れ様でした。
一応自己ベストを４分ほど更新しましたが、目標タイムにはだいぶ届
かず見事？鍛錬レポート担当をゲットしました。

いろいろな方から３時間３０分は切れるよといってもらったり、先月
のハーフのタイムが良かったこともあってサブ３．５は楽勝かなと思
っていましたが、マラソンはそんなに甘くはないと反省しております。
今後はしっかり鍛錬していきたいと思います。

41775

まもなく11月も終わりですが、

マハロ菊池
2004.11.29

10月の反動か、今月は全然走れてなくて、まだ106kmです。おかげ
で体重も増え続けております。昨日も結局走らずで、家で筋トレのみ
でした。このまま、忘年会・クリスマス・大みそか・お正月・新年会
と突入していくとまずそうだなあ。今日からまたしっかりランナー的
生活に戻さなくてはなあ。。。12月からでもいいか。

つくばの皆様お疲れさまでした。昨日は走るには天気が良すぎて結構
汗かいたんじゃないでしょうかね。

ワイマナロさん、スターターが野口選手ってのは良いですね。滞在中
は早朝や夕方のアラモアナ公園なんか走ってそうですなあ。

41777

お疲れさま

pompom
2004.11.29

つくばを走られた皆様、お疲れ様でした。昨日は本当に暖かかったで
すね。私もジョギングしながら、もうすぐ１２月なんて信じられない
と思っていました。

暖かさで全然忘れてたんですけど、インフルエンザの予防接種、まだ
子供に受けさせてませんでした。自分はどうしようか毎年迷うんです
けど、一昨年接種後に熱とか出ちゃって去年は私は受けませんでした。
みなさんはどうしてますか？

マハロさん、クリールの減量の記事読んで、走っててもその分食べて
るランナーは体重が減らないって、あたりまえのことなんですが、反
省してます。赤身のお肉中心の生活はけっこう結果出てます。もちろ
んお野菜もたくさんね。

41778

ヨン様、肉体改造で体脂肪3.3％かあ。

マハロ菊池
2004.11.30

毎日5時間の運動と鳥胸肉300g、野菜300g、ご飯200gのみの食
生活、毎日水8リットル摂取で7kgの減量だそうです。過酷だなあ。

私も今年は3月の荒川に向けて肉体改造だな。

pompomさん、私はインフルエンザの予防接種って受けてませんなあ。
ここ3年、風邪ひきそうにはなるんですけど、治ってしまうんですね。
子供もやってないけどあまり風邪ひきませんなあ。でも再来年は受験
だから受けたほうが良いんでしょね。鳥インフルエンザってのが今年
も気になる所ですよね。

41779

今年も12月

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

221



マハロ菊池
2004.12.1

年を追うごとに1年が短く感じる今日この頃であります。12月はゆっ
くり、じっくり走って、筋トレしていく所存であります。

さて、今週末は福岡国際ですが、所沢シティーマラソンのハーフにク
ニクニさんが参戦です。頑張ってください。

あと、今年と昨年の荒川マラソンの優勝者の方のHPとリンクしたの
ですが、今年のホノルルに出場されるそうです。きっとハイウエーあ
たりですれ違うことになるでしょうね。

41780

LSDについて教えてください。

ゆり
2004.12.1

LSDは7km/h、心拍数120-130で1時間程度は走れるように、と
いうようなことが書いてありました。
でも私の場合、8km/hで心拍数はすでに140を超えてしまいます。
それでも1時間ぐらいは走ることができるのですが、これで長距離に
及んだ場合、心拍数はどうなってしまうのでしょうか? 今まで最長
で1時間
30分ぐらいしか走ったことがありません。
最終目標はやはりフルを走ることなのですが、今後の練習はどのよう
なことをしていったらよいのか、アドバイスをいただけるとうれしい
です。

41781

昨日は忘年会1本目でした。

マハロ菊池
2004.12.2

新橋から久しぶりにタクシー帰りで寝不足です。でも飲んでないので
やはり6時にはぱっちり目が覚めてしまうなあ。

ゆりさん、LSDはきつくないと感じる速度でなるべく長く走る練習で
すね。私の経験からいうと、走り始めの頃はたいした速度でなくても
心拍数は結構高くなりますね。でも現在8km/hで140拍で1時間も
走れるのであれば、その練習を続けているうちに8km/hが120拍く
らいで楽に走れるようになると思いますよ。もし140拍の練習がきつ
いと感じる強度だったら、きつくないと感じる速度（脂肪燃焼ゾーン
ですね）に落して練習するほうが始めのうちは良いですよ。だんだん

速く、長く走れるようになりますから。

フルを何時間で完走したいかが、練習の内容の違いになるとは思いま
すが、5時間位での完走を目指すのであれば、8km/hで2時間位にこ
にこと走って、その練習をやった後で、まだまだ全然走れるっていう
足の状態や感覚でいられればたぶん可能でしょうね。4時間だと
10km/hで2時間走位ではないでしょうか。ただしトレッドミルで2
時間走は辛いです。かといってジャカルタでの2時間走は早朝とか夕
方とか気温を考えてやらないと危なそうですなあ。頑張ってください。
ランニングに関する専門的な情報は、あっとランナーのサイトやラン
ネットが参考になると思います。（当会リンクページにリンクあります）

41782

ありがとうございました。

ゆり
2004.12.2

マハロ　様
アドバイスをありがとうございました。
今はいろいろ制約があって、思うように走れませんが、目標に向けて
あせらずたゆまず練習していきたいと思います。

41783

何故だ～！そんなこといか～ん！！

ラハイナ・キミコ
2004.12.2

・・・と、心の中で思いつつ、長野マラソンに惹かれている今日この
頃です。（一応）メインと位置付けている‘荒川’から１ヶ月も空いて
いないのに、ムクムクと行きたい病が頭をもたげてきました。

昨日は、つくばの写真を見て、とってもがっかり（いくらゴール前だ
からと言って、あれは酷過ぎる．．．）したのに、もう辛さは忘れてしま
っているんですよね。しかもそんなに続けて走っては記録も期待出来
ないだろうに。息子に話したら、「一人で行ってくれば」と冷たくされ
ちゃいました。もう数日悩んでみようかな。

41784

EKIDEN区間別順位発表。

マハロ菊池
2004.12.2

本日記録証が届きましたので速報いたします。記録証実物は忘年走会
参加者にはその時にお渡しします。

αチーム　218人中　（チーム順位は47位）
１区87位　2区49位　3区48位　4区34位

βチーム　303人中　（チーム順位は60位）
1区121位　2区10位　3区127位　4区146位

γチーム　28人中　（チーム順位は8位）
1区10位　2区6位　3区12位　4区12位

でした。

41785

悪魔のお誘い・・

まさコナビール３２８
2004.12.2

＞ラハイナさん
長野はいいですよぉー。
市内の目抜き通りや善光寺等の観光地や、あの冬季五輪の施設や、田
園（？）地帯や・・それらが山々の囲まれて・・。ＮＨＫのカメラも
ラハイナさんを狙ってますぜ。

私も荒川メインですけど、ほらデザートは別腹みたいな・・。あれは
あれ。これはこれですよ。ぜひ、息子さんともいっしょにどうぞ。こ
じろうさんも、家族でどうぞ。うちも長野は家族と行く（予定）です。

41786

何故だ～！そんなこといか～ん！（２）

ラナイsato
2004.12.2

１２日の青太のナンバーカード引換券が届きました。だんだん緊張し
てきますね。マハロさんのノート（No.41767）を見て，青太のホー
ムページで昨年の大会の様子を見ました。ほんとに南国って感じです
ね。最後のほうに，前夜祭の写真があり，宮崎牛のコーナーとかが写
っているのですが，今年は前夜祭は無いそうです。「何故だー？」って
感じですね。
でも，レース当日に物産コーナーが出て試食はできるみたいなんで，
こっちもがんばろっと思ってます。
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41787

12.12まであと9日ですね。

マハロ菊池
2004.12.3

日付までイチ・ニー、イチ・ニーでマラソンっぽいですなあ。

ゆりさん、適度に頑張ってください。初めは10kmのレースとかに出
てみるのが良いですよ。スナヤン競技場を早朝6時スタートのジャカ
ルタ10キロマラソンが6月にあるみたいですね。大会にエントリー
すると普段の練習にもやる気が出ますんでお奨めです。

ラハイナさん、月一フルでウルトラランナーまっしぐらですね。

まさコナさん、長野なら馬刺しかなあ。でも生肉は近ごろ肝炎とかで
危険そうだしなあ。でも美味いんですよね。

ラナイさん、たんぱく質の摂取はやる気を起こさせるそうなので前日
の宮崎牛がないのは確かにいかんですなあ。

41788

ジャカルタでレースですか?

ゆり
2004.12.3

素敵な情報をありがとうございます。
本帰国の予定が6月上旬なので、スケジュールが合えば、目指したい
と思います。
わくわくしてきました。
ありがとう、マハロ　さん。

今年のホノルルももうすぐですね。出場される方、Good luck to
you. 私はあと3年。それまで挫折しないよう頑張ろう!!

41789

12月なのに台風27号直撃しそうな

マハロ菊池
2004.12.3

5日の第20回記念NAHAマラソンですが開催決定したようですね。
きっと強風でしょうが、40歳からマラソンをはじめて、毎週全国各
地のマラソンを走り続け、このNAHAが1000回目のフルマラソンに
なる小島義一さん（62）はきっと完走でしょうね。

東京も明日から天気悪くなりそうですが午前中は良さそうなので先週
走れなかった分ちょっと時間多めに走ろうと思っております。

http://www.okinawatimes.co.jp/day/200412021700.html#
no_7

41790

彩湖1周してきて、ゆっくり3時間走。

マハロ菊池
2004.12.4

昨日小出道場のメルマガが来てて、30km以降の落ち込みを防ぐには
週1回はゆっくりで良いから30kmを走ろうというのがあって、まあ、
30kmは無理でも3時間走はたまにはやらんとなあと思った次第です。
確かに3時間30分目指すなら、30kは楽に走れないと無理ですよね。

Yahoo Sportsでもホノルルマラソン特集が始まりましたね。日刊ス
ポーツが発案してスポーツサイト5社で競争するそうです。

NHKの趣味悠々のランニングでみぞおちあたりから足が始まってるつ
もりで骨盤を出すようにして走るフォームをやってまして、今日はマ
ネして走ってみました。2軸走法ってこんな感じなんでしょうねえ。
それにしても番組に出てる昨年のホノルル優勝者の早川英里選手を見
てるとなんか変わった生き物のように見えるなあ。くるくる足が廻っ
て楽に走ってるんですよね。不思議だなあ。

http://sports.yahoo.co.jp/event/honolulu/

41791

★160キロ山岳マラソン完走する！！★

米国ロサンゼルス1日発

アロハ幸満
2004.12.4

米国ロサンゼルス1日発によれば、
間寛平氏が、米国カルフォニア州で開催された160㌔の山岳マラソン”
'04ウエスタンステイﾂ ｴﾝデュランス ラン”を完走した。

制限時間30Hrの厳しい関門と40度の酷暑の中のその偉業は見事の
一言！！
この大会はその過酷さで有名で、しかもなかなか完走することも難し
い！！

来年5月GW開催される第一回奥多摩全山100㌔は、その前哨戦とな
るだろう。

アロハも将来的な大きな夢だ！！

今年のスパルスタロン（ギリシャ）の胃痛によるリタイアのリベンジ
となる。

41792

東京練馬区は25℃。ホノルル気分でランニング。

マハロ菊池
2004.12.5

朝は雨と風速40mの大風で走れなかったので、午前中ジムへと家を
出たら無茶苦茶暑くてビックリしましたね。Tシャツ姿の人々が多数
歩いておりましたよ。沖縄より暑い1日でした。12月なんだけどなあ。
やっぱ地震でも来るのかなあ。
で、せっかくのいい天気なんで今日は福岡国際の尾方選手の初優勝を
見てから午後も光ケ丘へ1時間20分走。半そでで良かったなあ。1日
2回走ると洗濯物も2回出るので、奥さんが怒っております。

アロハさん、さすが寛平師匠。立ち直りが速いですな。

41793

ジャカルタのレースって・・・

ゆり
2004.12.5

マハロ　様
先日教えていただいた　ジャカルタでのレースについて調べているの
ですが、見つかりません。 どこでその情報を入手したのか教えてい
ただけませんか?
ゆり
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41794

ジャカルタのレース情報

マハロ菊池
2004.12.5

下にリンク入れました。10kで2万人規模ってすごいなあ。
トップページは<http://box.elsia.net/̃indojoho/index.htm>です。
残念ながら6月の後半みたいですね。

あとは、
<http://www.yorozu.indosite.org/bbs_log/bbs_log04/main/2
4355.html>にジャカルタの過酷なランニング事情。

ジャカルタじゃないけど、バリで良かったら2月にあるみたいですよ。
<http://www.jalanbali.com/bali10k/bali10k1.htm>

どうやって申し込むかとかは私には全然分かりませんけどね。

http://box.elsia.net/̃indojoho/040616_1.htm

41795

ボロい体でガッカリですぅ

wiwi
2004.12.5

頚椎故障再発でつくば棄権のショックからしばらくたちなおれません
でしたが、水曜日と土曜日に、自身も陸上部出身で３０年来マラソン
ランナーという鍼灸治療院をみつけていってきました。２時間ほどマ
ッサージと骨の調整をしてもらって、痛みもやわらいできました。筋
トレはとめられていますが、走ってもいいとお許しがでたので、すご
くうれしいです。しばらくは通院しつつ走りたいと思います。
故障も２度目なので予兆とか対処がだんだん分かって来たし、この体
をなんとかうまくなだめすかしながらつきあっていくしかないです。
昨日、人間ドックの結果がきて、追い討ちをかけるようにさらに落ち
込みました。
レントゲンと超音波で内臓に２，３要観察と精検のお勧めを頂いて。
即どうこうってことではないようですが、肺とか肋膜とか関係で言わ
れるとなんだか走っていてもちょっと不安な気になってしまいます。
１２月は仕事も超いそがしく、いやがおうにも沢山はしれないので丁
度いいかなあ。

福岡国際の尾方選手はよかったですね～。強豪相手に少しもひるまず
果敢に走って優勝をもぎとりましたね！よかった、よかった。

41796

頸椎故障

ホロ
2004.12.6

＞wiwiさん

わたしも頸椎故障持ちです。夏に再発した時はカイロでごまかして治
まるのを待ったのですが、ランニングなどスポーツ関係に詳しい方に
一度診てもらいたいと思ってました。
いまのところ、なんとなくスピード系の負荷の高い練習などが怖いん
ですよね。
もし差し支えなければその治療院の連絡先やおおよその診察料などを
教えて頂けないでしょうか？
宜しくお願いします。

41797

今週月火とジム臨時休業

マハロ菊池
2004.12.6

たまには家でダンベル体操でもしてみるかな。

ついに今週末はホノルル＆青島ですね。いいなあ。キッチン付きの方
は焼き肉のたれとか忘れ物しないように行ってきてくださいね。

wiwiさん、ホロさん、頚椎というと首ですか。痛くなると辛そうです
ね。お大事に。私は骨盤をローリングするように走るフォームをやる
と腰痛になりそうになります。ただ、走るようになる前は何もしなく
ても足がしびれるような感じがあったので少しは良くなってるんだと
思っております。まあ、私の場合はお腹廻りの脂肪のつきすぎがそも
そもの原因ですけどね。

41798

マハロさん

ゆり
2004.12.6

ありがとうございました。早速調べています。う～んでもなんだか
難しそう。

それから、これは、経験者の方々のお声をお聞きしたいのですが、

私はまだ走り始めてほんの数ヶ月です。それまでの運動暦はほとんど
ゼロです。
最近、心拍数を計りながら走っているのですが、走り始めるとすぐ
140前後まで上がり、時には150ぐらいまで上がります。LSDのつ
もりでトレーニングしているのです。ペースはおよそ7km/h-
7.5km/hで1時間ぐらい。
このトレーニング、運動強度でいうと、素人の私には、強い方に入る
と思われますか?素人判断では、心拍数が高すぎるようにも思います。
アドバイスをいただけるとうれしいです。

41799

いよいよホノルルマラソン

ワイアラエ千葉
2004.12.6

ホノルルに参加される皆さん、旅の準備は順調にすすんでいますか。
いよいよですね。

もし皆さんの中で、金曜（十日）の晩、ワイキキシェルのルアウに参
加される方がいらっしゃったら、ご一緒しませんか。こういう機会で
もなければ、代走会のメンバーの皆さんに会えませんから。カエオカ
イさん、今年は残念でしたね。来年は是非ご一緒しましょう。

それから、コースの下見がしたいという方（特に初ホノマラの方で）
がいらっしゃったら、どうぞご遠慮なくお知らせください。代走会ホ
ノルル支部代表がコースをくまなくご案内いたします。

↓までご連絡ください。

41800

ワイアラエ千葉様！！

憧れのホノルルマラソンですね！！

アロハ幸満
2004.12.6

ワイアラエ様＞

アロハ幸満と申します。
連続6回ホノルルマラソンに参加している者であります。
年の締めは、やはりホノマですね！！
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リゾートマラソンが一番楽しいですね！！寒くもなくて凍えることも
ありませんから・・・

いや～～～！！ハワイは”楽園天国”ですね。
一度行ったら虜になります。
時間と金があったら、毎月でも生きたい気持ちですヨ！！

ところで、ホノルルマラソン以外で有名なレースとしては、マウイマ
ラソン・コナマラソンなどがありますね！！
日本人の知らないお勧めレースはありますかね？
教えて頂ければ幸いです。

今年もホノマに参加致します。
なんと”3日間ツアー”の強行軍です。
機中泊2日、ホノルル1泊であります。
昨年の大会では、ルアウに出席いたしました。
後半、雨で少し寒くて合羽を羽織る羽目にはなりましたが、素晴らし
い前夜祭でした。
特に、ジェイクシマブクロ氏の電気ウクレレには、感嘆いたしました。
あんな音色を出せるとは思いもつきません。

大会当日も、FINISHすると、ちょうど！シェル舞台で、演奏をやっ
ていました。
時間をを忘れえ、堪能できました。
演奏終了後、舞台から降りてきた彼を捕まえて、目の前で完走Ｔシャ
ツの背中にサインを頂きました。
大感激で、握手することもできて良き思い出のひとつです。

今年の夏、横浜みなとみらい21地区でハワイの展示会がありました。
そのときも、シマブクロ氏が演奏すると聞いて会場に駆けつけました
よ！！

今後も、よろしくお願い申し上げます。

代走会ホノルル支部に幸あれ！！
以上

代走会横浜支部代表より・・・・

41801

頚椎故障（２）

wiwi

2004.12.6
ホロさんへ＞

五反田にある竹内鍼灸治療院というところです。先生は宇佐美と同時
期のランナーで、中日マラソンや信毎マラソンで１０位前後で走って
いたらしいです。
私は昨年はじめて発症したときは柔道家出身系と思われる治療師のと
ころに通っておりましたが、ランニングはしばらくやめたほうがいい、
といわれ、結局半年近く走らなかったので、太るは、走れなくなるは
で再び走れるようになるまで大変でした。
それで、ランニングに理解のある治療院ならなんとか走りながら治療
してもらえるんではないかと思い探しました。
好みや相性などあるかもしれませんが、一度お試しになってみてもい
いかもしれませんね。
マッサージしながらランニング談義しているので、リラックスしてし
かも退屈せずっていうところもいいかな。
アドレスは
http://www15.ocn.ne.jp/̃takeuti/
です。

ホノマラ参加の皆さん、
たくさん楽しんできてください！いや～うらやましい！！
私も是非いつか走りたいです。その際は代走会ホノルル支部にお世話
になります！！どうぞよろしくお願いします！

41802

バイクテスト

マハロ菊池
2004.12.6

ゆりさん、ジムにエアロバイクがあって、バイクテストの機能がつい
ていたらテストしてみて、最大酸素摂取量（VO2max）を調べれば適
切な運動強度（METs）が求められますね。ランニングはゆっくりで
も強度が高いですからね。走るのに慣れるとエアロバイクで140拍ま
で上げようと思うと逆に相当きついですけどね。

ワイアラエさん毎年有り難うございます。去年はトロピカ～ルさん御
一行様がお世話になりましたが今年は人数多いですよ～。

アロハさん、テレビの罰ゲームみたいな強行日程ですね。帰りの飛行
機に乗り遅れないように走りまくって下さい。

41803

不安だ・・・ホノマラ。

マカハ
2004.12.7

12月なのに東京は夏日になったり訳が分かりませんが、風邪などひ
かれてないでしょうか。

いよいよホノマラに向けて、木曜日に出発であります！もう出発され
てる人もいらっしゃるかな？まだ皆さんと一人もお会いした事がない
ので、一緒に参加できるのに分からず残念です。

出発直前だというのに、忘年会やら面倒な仕事が入ってきたり引越し
だったり。前日は忙しいのにQちゃんのトークショー（楽しみ！）行
ったり。まあ前回のハワイ旅行も仕事が終わってスーツで空港行った
から毎度のことですかね。マハロさんの言うとおり焼肉のたれと前日
のカーゴ用にパスタソース（たらこ）とかも用意しなきゃ。そんな事
よりここんとこぜんぜん走ってないや。。。
いつもはワクワクが絶頂の出発直前ですが、今回は渡ハ初の不安絶頂
です。出発は一人だし。もっと練習しとけばなぁとか、はたして初マ
ラソンを大好きなハワイで行われるホノマラにすべきだったのかと
か・・・
走っちゃえば解決するのでしょうが、なんともモヤつくのであります。
でもたぶん普通に打ち上げではガンガン飲じゃうだろうな。
爽やかな空気や応援が、素敵な思い出にしてくれるのかなあ。

＞アロハさん
ほんと芸人の罰ゲームみたいな日程ですね。走ったらたぶん身体がボ
ロボロの僕には到底真似できません！僕だったら飛行機乗っても痛く
て降りられなくなりタンカで運ばれるな。

＞ワイアラエさん
そういえばジェイク氏の弟ってウクレレのお店で先生してますよね。
間違いかな？ルアウ楽しみです。是非ご一緒させていただけません
か？ご連絡させていただきます。

41804

初フルは不安なものですね。

マハロ菊池
2004.12.7

でも、全然大丈夫です。楽しんできてください。

今週末のホノルルマラソンには、

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

225



らんらん♪カメハメハさん、スパムみなこさん、ワイマナロえつこさ
ん、ケケマパ21さん、Plumeriaさん、ワイアラエ千葉さん、アロハ
幸満さん、マカハさん、オハナおさむしさんの9名でしょうか。頑張
ってください。

第17回国際青島太平洋マラソンにはラナイ佐藤さんが参加です。頑
張ってください。

小川和紙マラソンにみずやんさん参加ですね。頑張ってください。

追伸
明日の段階で忘年走会の予約を入れますので、他に参加する方いまし
たら御記入ください。

41805

ごぶさたしております

かどきち
2004.12.7

12月に入って何かとあわただしく、走ることもままならない状態、
もしくは走る気分になれない状態が続いております。来月の宮古島を
考えると少し走らないといけないのですが、足が重い日がつづいてお
ります。
ホノルルに出る皆さんは頑張ってください。

忘年会は出席しますのでよろしくお願い致します。

41806

忘年走会、出席します。

マヒナドールうりこ
2004.12.7

ごぶさたしております。

会員63名中、9名ホノマラ参加とは、さっすがですね。週末レースの
みなさんがんばってください。
私は飲み会のない日は国立競技場通いを続けておりますが、週末は遊
んでばっかりで、さぼっております。

忘年走会出席します。よろしくお願いします。

41807

クリスマスイルミネーション

カエオカイ佐倉
2004.12.7

本日拙宅にも飾り付けました。ホノルルのダウンタウンの豪華なやつ
もみて走りたかったなあ

ワイアラエさん、ありがとうございます。来年はルアウの席、是非押
さえておいてください。今年９名ですからふたけたはいくかもしれま
せんね。今から楽しみだなー　ルアウ。それともちろん次の本番もで
すが、

みなさんの健闘ぶりを聞けることを楽しみにしております。

41808

鍼灸治療院

ホロ
2004.12.7

＞wiwiさん

情報有り難うございます。今月は忙しく、走れなくてストレスが溜ま
っているのですが、頸椎にとっては良い休養になっているようです。
年が明けて走り込みを再スタートする前に一度電話でもしてみようと
思います。
有り難うございました。

＞マハロさん
忘年会不参加です。走れない分、皆さんから刺激を頂きたかったとこ
ろなんですが、仕事になりそうです。
残念！

41809

週末レースの方頑張って下さい！

ヒロ児玉
2004.12.7

最近は寒さに負けてしまって、なかなか走れてない日が続きます。い
かんな～。

当クラブからホノルル参加者多いですね。羨ましい限りです。

私も、走り初めた頃は初フルは絶対ホノルルだぞーっ！て心に決めて
たのに、何故か荒川になっちゃった^^)。お祭り気分を味わって、楽
しんできて下さい。

マハロさん、忘年走会に会社の駅伝の助っ人１名参加させてもらって
いいですかね？私と同様１次会から参加します。

41810

(^^)／　はい。参加します。

まさコナビール３２８
2004.12.7

忘年会参加します。
仕事休んじゃいます。
よろしくお願いいたします。

41811

忘年走会　点呼しま～す。

マハロ菊池
2004.12.8

参加する旨の書き込みのあった方は、現在
マハロ、ヒロさん、アロハさん、虹の木さん、ホアロハさん、ラナイ
さん、みずやんさん、ラハイナさん、ラハイナ息子さん、かどきちさ
ん、マヒナドールさん、ヒロさんの会社の助っ人さん、まさコナさん
の13名ですね。

上記リストから抜けてる場合はお知らせください。

W&Aの方の人数を確認して本日予約します。最終人数確認は前日
（17日）で良いみたいなんで、参加できなくなったり、参加したくな
ったりした場合はまた御連絡ください。

41812

行ってきます。

らんらん♪カメハメハ
2004.12.8

ホノルルマラソン、今夜のフライトで行ってきます。
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ついさっきまで、荷物の準備をしていたのでもうあまり時間がなくゆ
っくりしていられません。
成田で時間があったらまたはじめてのフルマラソンに向けての意気込
みでも書き込みます。

とにかく、完走することが目標です！楽しんできます。(^_^)v

41813

行ってらっしゃ～い。頑張ってください。

マハロ菊池
2004.12.8

らんらんさん、今ごろは成田でフライト待ちでしょうかね。ヤフーカ
フェでパソコン無料ですから。ホノルルではDFSの4階で30分5ド
ル位だったかな。

さて、今日はジム再開なので、早く帰って久しぶりにバイクテストを
してみようかな。

41814

行ってきます。②

ワイマナロえつこ
2004.12.8

明日のフライトで行ってきます。明日も出勤して会社帰りにそのまま
行きます。
うーー、緊張するー。フルマラソンデビュー、どうなっちゃうのかま
ったく分からないですが、私もホノルルマラソンを楽しんできます！

41815

Honolulu

ゆり
2004.12.9

ホノルル参加の皆さん、頑張って、そして楽しんできてください。
HPで状況を見られるようですが、本名が分からないので、ちょっと
無理みたいですね。
遠くから応援しています。 Good luck!

41816

最大酸素摂取量とマラソンのタイム

マハロ菊池
2004.12.9

昨日久しぶりにバイクテストしてみたら47.1ml/kg･分で、昨年より
ちょっと落ちておりました。11月は走行距離少なかったからなあ。
で、気になったんで調べてみたら、下記サイトに12分間走と最大酸
素摂取量の関連、最大酸素摂取量とマラソン記録の関連に関して有用
な表がありました。御参考までに。その表からすれば、47.1でも3時
間30分は切れるハズであるなあ。うーし。
ジムでバイクテスト出来る場合はたまに調べてみると良いですね。

ワイマナロさん、行ってラッシャー板前。コース下見とかするとさら
に緊張は高まりますが、スタートの瞬間は最高に楽しいですよ。

日本では来週頭はふたご座流星群の見ごろみたいですけど、飛行機の
中やホノルルでは見えるんでしょうかね？

あと、国立競技場を走る新宿シティハーフマラソン（1.30、ハーフと
10k）の申込み締め切りが12月12日となっております。
ロコモコさん、去年は突然の歯痛で残念でしたが10k再挑戦いかがで
しょうね？

ゆりさん、マラソン大会って参加して、ナンバーやタイムが分かると
結局は本名や年齢も分かってしまうんですよね。かつ写真も公開され
ちゃったりするんですよね。

http://hotohmori.hp.infoseek.co.jp/memo/maxo2.html

41817

そうですね。

ゆり
2004.12.9

そういうことですね。 ネット上の名前で存じ上げている方々を応援
したいなと思っただけで、それ以上の意味は無いです。 それにして
も、考えなさ過ぎでした。
失礼いたしました。
皆さんのご健闘をお祈りいたします。

41818

罰ゲーム編：ホノルルマラソンツアー！！

アロハ幸満
2004.12.9

☆彡ホノルルマラソン（以下ホノマとする）参加される皆様！！☆彡

完走目指して”楽しい一日”にしてください。

しかし、ツアー的に余裕のある皆さんが本当に羨ましいぞ！！

因みに、アロハの罰ゲーム的地獄ツアー 3 日間の旅程です
が・・・・・・（苦）
以下の通りであります。

●往路：
12月11日（土）成田発→同日朝ホノルル着
時差ぼけと闘いながら、友人宅宿泊
●帰路：
12月12日（日）大会当日は、FINISH後そのまま、ホノルル空港に
直行です。
お昼の便で帰国です。

多分、4時間以内にFINISHできれば、何とか間に合うでしょう！！

旅費は、往復航空券のみで39800円也。
かなり格安？かな。少し疑問ではありますが・・・

さて、現地に着きましたら、ホノルル市内のネットカフェから近況で
も結構ですから、クラブノートの書き込みください。

いや～楽しみですね！！

41819

行ってきます。③

ケケマパ21
2004.12.9

私は今晩出発しまーす。
目標は4:30以内が目標ですが、さらに上を目指し走ります。３度目
の正直なるか？！

走ってる時に皆さんに会えるかな？
それも楽しみにしながら行ってきます。
クラブのシールでも作っとけばよかったですね。
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忘年走会にも参加させていただきます。
（ただ。。。走れるかどうかはその時考えます）

41820

忘年会出席名のお知らせです！！

アロハ幸満
2004.12.9

マハロ菊池様
忘年会の参加者名をお知らせ致しますよ。

森ちゃん、加藤ちゃん、、門吉さん、アロハの4名です。

今後、多少増えるかもしれませんが・・・
よろしくお願い致します。

Ｗ＆Ａ．ＵＲＣ代表
アロハ幸満

41821

祝　ヤフーのカテゴリに登録されました。

マハロ菊池
2004.12.9

やっと代々木ランニングクラブがYahoo!Japanに登録されましたよ。
奇しくも12月8日付けで、私の2002年ホノルル初完走記念日、か
つ真珠湾攻撃のあった太平洋戦争開戦の日でありますね。何か運命的
なものを感じるなあ。

これにより、ヤフーで「ホノルルマラソン」を検索したり、「ジョギン
グ　練習」とか「ランニング　グッズ」なんて検索でも1ページ目に
出ますね。よしよし。

ゆりさん、私などはぜんぜん実名で構わないんですけど、インターネ
ットって誰が見てるか解らんので、昔の同級生が突然浄水器や羽毛布
団を売りに来たりしないためには、このハンドル名というやつもいた
しかたありませんよね。ただ、現状では大会に参加してしまうとどう
してもNo.やタイムで調べれば実名は解ってしまいますということで、
これは私としてはどうしようもないことなので会員の皆様、その点は
御了承下さいと言いたかっただけでありますよ。あ、それよりジャカ
ルタのジムのバイクは最大酸素摂取量測れますか？

アロハさん、最終人数は来週木曜日に確認し決定いたしましょう。会
場は個室風になるんですがキャパがそんなに広くありませんので（本

当は30名までOKなんですがもう１組入ってるので2つに分けて片側
を使用します）ケケマパさんで16名なのでけっこういっぱいかも。

ケケマパさん、行ってラッシャー木村。忘年走会は超スローモードだ
からたぶんフル後でも走れますよ。本当はホブロンさんにのんびり走
って先導してもらおうと思ってたんですが、どうも出張みたいなんで
すよね。残念。ホノルル頑張ってきてくださーい。2007年というか
来年はシール用データでも用意しますかね。胸と背中に貼っておくと
分かりやすいですよね。

41822

最大酸素摂取量

ゆり
2004.12.9

今住んでいるアパートのジムを利用しています。ここのバイクでは最
大酸素摂取量は測れないようです。というか、バイクの形が違うので
す。
当面、体と相談しながら、より長い時間走れるように、というのを目
標にしたいと思います。
今日はトレッドミルで傾斜を３％に設定し、4.5miles/h で1時間。
距離にして7.2km。平均心拍数147でした。 ちょっときつい感は
ありますが、運動はそういうもんでしょうかね。なにぶん、運動に関
しては全くの初心者なので。
本帰国するまでは、気楽に考えていこうと思います。こちらでの大会
の詳細もなかなかゲットできないとの情報を得ました。でも、いつで
も10kmは走れるように　頑張って行きたいと思います。

41823

はじめまして。で、行ってきます。④

オハナおさむし
2004.12.10

皆さんはじめまして。オハナおさむしと申します。今後ともよろしく
お願いいたします。
ここ1週間、仕事（年末進行＋ホノルルに行くため前倒し）で全くト
レーニングできてません。初マラソンなのにこれでいいのか？と後悔
しきりです。
今日（金曜）は通常通り出社し、そのあと空港直行。でも空港でもな
んだか打ち合わせとか買い物とか、駆けずり回ってる予感がします。
また現地から（か、帰国後に）報告しますね。
行ってきます！

41824

今日も忘年会。

マハロ菊池
2004.12.10

やはり12月は土日中心で走る時間を確保ですね。

オハナさん、はじめまして。奥さんやその友人のみなさんとホノルル
で初マラソンですね。頑張ってきてください。現地からのレポート楽
しみにしております。

ゆりさん、傾斜3%付けてたんですね。どうりで心拍数高めなはずで
すね。たぶん7.2km/hでも3%傾斜だと、9km/h位のMETS（運動
強度）と同等になりますね。（正確には調べてきますよ）初めは傾斜な
しでも良いかも知れませんよ。または60分のうち最初の15分は傾斜
0で徐々に傾斜付けて最後の15分はまた傾斜なしとかね。心拍数
120のランニングというのは相当軽くって、こんなんでトレーニング
になるんかいなと思うような強度なんですけど、そういう強度のほう
が、酸素を細胞の隅々まで運ぶための毛細血管の発育とミトコンドリ
アの育成（？）を促すとマフェトン理論の本には書いてあったかな。
金哲彦さん風に言うと走るための器を大きくする時期の鍛練ですね。
のんびり、気楽に頑張ってください。

41825

ほんとに。

マナ福嶋
2004.12.10

毎回、興味深く、鍛錬のコラムを読んでいるのですが、今回のは、「ほ
んとに」って、思わず、うなずいてしまいました。「体は標準体重を保
とうとする」ってところに。

私は、走り始めてから、体重が14kg、体脂肪率は13％落ちたのです
が、それも、最初の7ヶ月のことで、その後は、ずぅ～と一緒なんで
す。（前にも書いたようにサイズは小さくなっているのですが）今のほ
うが運動量は多いはずなのに、なぁ～ぜ、って思ってしまいますが、
でも、楽しく走れて、おなかがすいて、ご飯が美味しくて、ぐっすり
と眠れる、という健康的な生活ができればいいかなって思ってやって
きました。

でも！走っている時は、体重の三倍の重さが膝や腰にかかるから、せ
めて、あと1，2キロ減らせば、膝や腰がより楽になるかなって思い、
赤身のお肉や白身のお魚をとるようにしようかと、この頃、思ってい
ます。
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それと共に、脂肪燃焼のために、昨日は、心拍数が120～125あた
りになるように、チンタラ、チンタラと、2時間ほど走りました。で
もねぇ～、夜、ものすごく、おなかが空いて、いつもより多めに食べ
てしまったんですよねぇ～。これでは、体重は減らないですよね…

41826

忘年会迫るか！！

アロハ幸満
2004.12.10

マハロ菊池様＞
申し訳ありません・・・（礼）
出席人数確定するまで、ご迷惑をかけて恐縮です。

なにせ！仕事柄、急に都合が変わるメンバーが多いものですか
ら・・・（沈）

ところで、三次会はないのでしょか？
個人的には、三次会をやりたいと考えています。
二次会の終了時間が早いので・・・・

41827

本日のホノルル出発組の皆さん！！

アロハ幸満
2004.12.10

オハナおさむし＞

今夜、成田を出発ですね！
気おつけて行ってきてくださね。

そうだ・・・
自己紹介が遅れましたが、アロハ幸満と申します。
今後お見知りおきを・・・・

初フル挑戦は、感動の一言に尽きます。
マイペースを保ち、他のランナーにつられてけしてオーバーペースに
ならないように気おつけてくださいね！！

アロハは、明日の夜に成田を立ちます。
毎年のことで、3日間という国内ツアーのように旅程の限界に挑戦で
す。
お金も節約して、こちらも限界に挑戦ですかね・・・（切）

オハナさん！
忘年会には出席しないのでしょうか？
一度お会いできればと願っていますが・・
では、・・・・

41828

シニアパワーにあてられっぱなし。

マヒナドールうりこ
2004.12.10

11月より国立競技場の長距離教室、皆勤賞を続けております。最近
がんばればキロ5分ちょっとのペースで走れるようになり（がんばれ
ば、ですけど）少しは力がついてきたかなぁと自己満足しています。

で、昨日の課題はビルドアップ8～10kでした。初参加で走暦1年と
いう、50代と思われる女性とおしゃべりしながらニコニコスタート。
『はじめはゆっくりでいいんですよぉ』なんてちょっぴり先輩風をふか
せていたら、その方は先日の河口湖で初フルを3時間40分で走って
こられたそうで、『次はサブ3:30狙うわッ』と、トラック4周目にし
ておいていかれました。

教室後のレース報告。シンガポールマラソン（12/5）を走ってきた
という別の年配の女性。気温32度、湿度70%の中見事フル完走され
たそうです。昨日の東京はかなり冷え込みましたが、その方のウェア
は大会のフィニッシャーズTシャツ（もちろん半袖！）でした。ちな
みに大会参加者は約1万人。日本人の参加は45名だったそうです。

マハロさん、教室が始まる前に、私もバイクテストやってみましたよ。
最大酸素摂取量17.9mlでした（少なっ！）12分間走やマラソンのタ
イムからだと35-40mlくらいあってもよさそうなんですが。。また今
度やってみよっと。

41829

走行時の酸素摂取量を求める公式

マハロ菊池
2004.12.10

走行（本当は8km/h以上）の場合は
酸素摂取量（ml/kg/分）=（分速×0.2）+（分速×0.9×傾斜％）
+3.5で求めるそうで　　　　　　　　　　
ゆりさんが7.2km/h（分速120ｍ）で3%傾斜で走った場合、
（120×0.2）+（120×0.9×0.03）+3.5=30.74ml/kg/分とな
ります。
だから角度0%で30.74ml/kg/分の運動をする場合は逆算して
（30.74-3.5）÷0.2=136.2（分速）は時速だと8.172なので、約
8.2km/hで走ったのと同等の運動負荷でありました。9km/hはオー
バーでありましたね。
ついでに、1MET=3.5ml/kg/分なので30.74÷3.5=8.78METs
約8.8METsの運動強度ですね。

トレッドミルシミュレータとか作ったら面白いかもなあ。まさコナさ
んいかが？

マナさん、私などもマラソンは食欲との戦いという様相を帯びてきて
おります。

アロハさん、三次会は行く人がいれば代々木の立飲み屋で大腿四頭筋
のストレッチをしながらと考えております。なんでも200円でキャッ
シュ＆デリバリーの「ぱくり屋」です。ドコモビル側の代々木駅東口
を出て左すぐ牛丼太郎の2階です。

マヒナドールさん、皆勤ご苦労様です。バイクテストきっとドキドキ
してしまったとかでしょうね。あとはサドルの高さが低い等でうまく
こげてなかったとかね。も一回測るといいかも。

http://yaplog.jp/ordinary_k/archive/25

41830

代々木”ぱくり屋”ですか！

立ち飲みですね（困）

アロハ幸満
2004.12.10

三次会の貴重な情報ありがとうございます。

飲み会の位置づけとしては、会社の気の合う仲間と、午後7時あたり
からはじめようかな・・・誘うかな・・・そんな事を思っています。

すなわち、部外者の合流組であります。
多分、寛げる畳または椅子があるお店だと助かるのですが・・・・

どんなもんでしょうか？
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さて、掲示板を拝見すると何だか難しい言葉が多くなった気がします。
「酸素摂取量」とか「トレッドシュミレータ」等の専門用語が飛び交っ
ていますね！！（難）

志望値の計算式やビルドアップ適正値等です・・・（再難）

そんな情報はどこから仕入れるのですか？

やはり、座れるところが良いかな？

41831

トレッドミルシミュレータですか・・

まさコナビール３２８
2004.12.10

おもしろそうですね。そのネタ一応もらっておきます・・。

41832

忘年“走”会

オハナおさむし
2004.12.10

＞アロハさん

お誘いありがとうございます。
ですが、まことに勝手なお願いですが、
帰国後、体調的に大丈夫であれば参加させて
頂くと言うことではいかがでしょうか？
（万一「店がいっぱい」であれば、出直します…）。

何分「初」なもので、何がどうなるのか
まったく想像もできず…。

帰国レポートは必ず送らせていただきますので…。

よろしくお願い致します。

おさむし

41833

トレッドミルにおけるトレーニングのマイナス点

ゆり
2004.12.11

トレッドミルで傾斜をつけ始めたのはごく最近のことです。 これに
は事情がありまして、
ほとんど外を走れない状況なので、トレッドミルでの練習が大半を占
めているという話をある人にしたところ、『トレッドミルは飛び跳ねて
いるだけの運動であり、キック力がつかない』と忠告を受けました。
そこで、解決策のひとつとして、傾斜を3%ぐらいつけてみる、とい
うのを見つけたわけです。
傾斜をつけたからといって、急に心拍数が上がったわけではなく、以
前から、走り始めてすぐに140ぐらいまで上がってしまう状況でした。
トラックでは7km/hぐらいの速さに抑えると、かろうじて心拍数
138ぐらいで走れるようです。（トレッドミルでは未経験）
いろいろなご意見もあり、人それぞれの体なので、正直　混乱してい
ます。
素人ながら、今はもう少しペースを抑え、心拍数を一定に保ち、徐々
に距離を伸ばしていくのが　良いのではないかなという気がしていま
す。
気持ち的には、あせっているのですが、とにかく継続しないことには
お話にならないので、苦しくない程度に頑張ろうと思います。
このクラブノートのおかげで　ずいぶんたくさんの勉強をさせていた
だいています。今後ともよろしくお願いいたします。

41834

心拍数

ホロ
2004.12.11

＞ゆりさん
心拍数が高いというお話ですが、南国に住んでいらっしゃるというこ
となのでそのせいかもしれません。わたしの知人で今年から走り初め、
夏頃に長い距離を走れるようになったのですが、所謂LSD心拍数だと
キロ8分くらいになってしまう人がいました。ちょっと普通から考え
ると遅いですよね。生まれながらに心拍が高いのかと思い心配し、あ
まり走り込まないほうが・・などと適当なアドバイスをしたりしまし
たが、本人は地道に練習を重ね９月になり涼しくなるにつれドンドン
タイムがあがり現在はLSD心拍だと6～7分くらいまでになったよう
です。詳しい原因はわかりませんけど、人によってランニングや暑さ

への適応に時間がかかったりするのかなと思いました。
諦めずに自分のペースでのんびりとトレーニングを続ければ必ず結果
が出てくると思うのでがんばってください。

41835

いい天気、5時30分から3時間走。

マハロ菊池
2004.12.11

段々明るくなってきて楽しいLSDでした。

そうそう、ホロさんの言う通りですね。だんだん同じ心拍数で速く走
れるようになりますね。

アロハさん、私と致しましては2次会にも費用がかかるので3次会は
極力費用がかからないようにしたいと思いますので御了承下さい。も
し、会社の方等を呼びたい場合はまた別の催しとして行なって下さい
ね。
では、アロハさん、今年も人一倍走って、酸素を大量に消費し、地球
温暖化を招いた罰として、ホノルル流罪の上、マラソン完走の刑を言
い渡します。頑張ってきてください。

41836

もうすぐスタート

ワイアラエ千葉
2004.12.12

きのうルアウに行ってきました。

マカハさんとも無事会え、色々お話できて楽しかったです。もちろん
ジェイクのウクレレは何度聞いても神業としか思えないほどすばらし
かったです。

そしてなんとあの野口みずき（呼び捨てにしてすみません）が特別ゲ
ストとしてステージに現れた時には年甲斐もなく興奮してしまいまし
た。
会場も意外なゲストの登場にかなり盛り上がってました。

さて後１５時間ほどでスタートです。どうなりますやら。

41837

CLUB NOTEBOOK 2004YOYOGI RUNNING CLUB

230



サーバー復活。

マハロ菊池
2004.12.12

昨日午後からパソコンがフリーズして接続できない状態になっていま
した。朝出社して再起動してきたので復旧いたしました。なんでフリ
ーズしたのか、原因は良く分かりません。ファイルメーカの負荷のせ
いではないみたいでした。

おかげで今朝はひさしぶりに代々木-石神井公園帰宅ラン100分走で
ありました。都庁前で道路地図を持っていない千葉ナンバーのおじさ
んに東名高速の入り口を尋ねられましたが、結構説明に苦労いたしま
した。

ホノルルは土曜日の午後ですなあ。皆さん最後の短かめの調整ランを
する準備をしてるころかな。

41838

今日は早寝、早起きですね。

マハロ菊池
2004.12.12

ワイアラエさん、ルアウに野口選手登場とは良かったですね。日本は
すでに日曜日の昼前ですが、ホノルルで皆さんはこれから土曜日の夕
食でカーボローディングして普段より早めに就寝でしょうかね。
刻々とスタートの時間が近づいてまいりますが、
今年もよいレースになりますように。

で、日本ではこれから実業団女子駅伝です。これも楽しみ。

41839

ホノルルは良い天気で良かったですね。

マハロ菊池
2004.12.13

ホノルルマラソンの英語版の公式サイトには早くもトップ10の結果
が発表されてますね。男子は6位までケニア勢が独占ですな。

荒川男子2連覇の方の「母さんもガンに克て」という所属名が前から
ちょっと気になっていたんですが、お母様が12月4日に亡くなられ
たそうで、それでもエントリーしていた12月5日の所沢ハーフには
ちゃんと参加し優勝。でもホノルルは遠いし、辛いんじゃないかなと
思っていたのですが、無事日本人2位で完走してますね。良かった、

良かった。

41840

みなさん、ホノルルお疲れ様でした！

かどきち
2004.12.13

みなさん、よい結果が出たことと確信しております。

マハロさん＞ついにターサーデビューしたのですね。私はレースのと
きは結局NIKEのカタナで走ってます。なぜなら安く買えるから…。
カタナ２になって履き心地もかなり改善されました。練習にはカタナ
Sというモデルを使っていますが、私的にはこれが気に入っています。
それにしてもマハロさんが買った値段は安いですね。今度行ってのぞ
いてみます。ジュエン。
来月のダブル100kのために私もGT2090を購入しましたが、私の
場合、いつもの練習がカタナなので、GTだと前に進んでくれなくて困
っています。でも200kをカタナで走る勇気はないしなあ…。

ゆりさん＞
はじめまして。随分頑張っていらっしゃいますね。私もトレッドで走
るときは傾斜をつけます。なぜならゆりさんが言われているようにキ
ックができないからです。傾斜0％だと若干下っているような感覚が
あります。でも傾斜をつけると今度は上りで使う筋肉が使われます。
一応上り坂の鍛錬のためによく使っています。トレッドもランニング
も基本的には同じ動きですから、トレッドを続けていれば、ランニン
グの鍛錬にもなってくれますよ。心拍数は個人差が大きいので、運動
を続けられるのなら140でも問題ないのではないでしょうか。体力が
上がってくれば心拍数も下がってくると思います。選手ではないので
すから、苦しいときは休むという形でよいのではないでしょうか？
ちょっと答えがいいかげんですかね？

41841

トレッドミルシュミレータ　Ver1.00 

まさコナビール３２８
2004.12.13

単調なトレッドミルの走行。その走行記録からいろいろ検証するシュ
ミレータを作成しました。

今後もいろいろと、おもしろい数値を算出したいのですがネタが思い
つきません。募集いたしますので、計算式を添えてお教えいただける
と幸いです。

http://masa.moto84.com/running/treadsim.htm

41842

ホノルルのみなさまお疲れさまでした。

カエオカイ佐倉
2004.12.13

今年のフィニッシャーシャツのデザインは如何ですか？

早川英理は去年の優勝記録を破りながらも２位とは悔しいけど立派！

谷川真理は３時間を切って１０位とはまだ元気なところを見せてくれ
ました。来年は彼女とハワイカイのあたりですれ違えれたらうれしい
な。

長谷川理恵はどうしても１５分の壁に突入できずのようですが、そん
なに簡単なもんじゃない
ですよね。

それではみなさん、レースの心地よい余韻にしたりながらも気をつけ
てお帰りください。

41843

ありがたいなあ

マハロ菊池
2004.12.13

まさコナさん、さっすが～。
これで、ジムに行く前に、今日はどんな角度で何分走ろうかとか計画
して楽しめますね。嬉しいなあ。
やはりマクドナルドのハンバーガ1コ（241kcal）を１MACとして、
何MACsだったか知りたいとか、皆さんの意見も聞きたいところです
ね。

かどきちさん、今思うとカタナのエアって結構反発感が気持ち良かっ
たなあと思いますね。次はまたナイキを買ってみようと思っておりま
す。

41844

Honolulu
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ゆり
2004.12.13

いやはや本当に緊張しました。 え、誰が？　自分が走るわけでもな
いのに、数日前から心臓がバクバクでした。 心拍数が高いのはその
せいだったのかしら?
やはり、目標は2007年なので、ちょうど後3年後に迫り、緊張しま
した。
＞まさコナビール３２８さんのシュミレータ、面白そうですね。
＞かちどきさん。そうですよね、力がつけば、心拍数も下がるでしょ
うし、距離も走れるようになりますよね。 あまり気にしなくても大
丈夫ですよね。 そんな気がします、私は。 昨日の日曜日は初めて
10マイル走破し、（トレッドミルの上で、傾斜0%ですけど）、一寸手
ごたえを感じたところです。今日はうって変わって、最初から苦しく
て、５ｋｍでギブアップ。明日があるさ! 3歩進んで2歩下がって、
少しずつ進歩できればいいと思っています。 ゆり

41845

ホノルル、完走（完歩）しました！

オハナおさむし
2004.12.14

皆さんのようなすごい戦績を残したわけでは
決してないので、かなり恥ずかしいのですが…。
一応初マラソン、挫折せずに完走しましたので
ご報告です。７時間４４分でした。

事前のトレーニングが全然できなかったのと、
「初心者は無理をしちゃいけない」と聞いてたのとで、
今回は「最初から最後まで歩く」を目標にして
おりました。
おかげでスタート直後には「レースデー・ウォーク」の参加者にゴボ
ウ抜きされる始末（とほほ）。
谷川真里さんとはダイヤモンドヘッドのあたりで
すれ違いました。

最後１キロのところで、ようやく走ってみよう、という気になったの
で、そこから１キロは走りました。やっぱりフィニッシュ・ラインは
走って踏みたかったので。

来年は「全区間走れる」ことを目標にしたいと
思います。

おさむしでした。

41846

初フルお疲れさまでした。

マハロ菊池
2004.12.14

おさむしさん、お疲れさまでした。来年の大会まで362日あるので、
走って完走目指してじっくり頑張ってください。

初フルだった人はきっと今ごろ一番足が痛いころですよね。ホノルル
でロボットになって完走Tシャツ着て歩いている姿が目に浮かぶなあ。

ゆりさん、3年あると相当鍛えられますからね。10マイルってことは
トレッドミルで2時間走ですか？頑張ってますね。

カエオカイさん、1月は千葉マリンですね。千葉マリンは他にまさコ
ナさん、ホアロハさん、らんらんさんが参加ですね。

さて、ヒロさんのウルトラ完走記も佳境に入ってきましたね。忘年走
会前に最終回をアップいたします。

引き続き会員の皆様からの鍛練レポートの投稿をお待ちしております。
大会参加記、普段の練習方法、練習コース紹介等ぜひお寄せください。

41847

完歩お疲れさまです

ホブロン石郷
2004.12.14

おさむしさん、お疲れさまでした。 初めましてホブロンです。 私
の場合、カメラ持って居たものの、８時間４６分ですから、７時間４
４分は大変な記録だと思います。 将来は走って参加出来る様、お互
い頑張りましょう。

41848

おつかれさま②

かどきち
2004.12.14

ホブロンさん、おさむしさん、お疲れ様でした。歩いてもゴールでき
るのがホノルルのよいところ。ホノルルはゆっくり走ったもの勝ちで
すね。

まさコナさん＞
さっそくやってみましたシュミレーター。一応サブスリーをめざして
いるので、そうすると、傾斜０度のときは14.1k/h、傾斜3度のとき
は12.4k/hがボーダーラインみたいです。これで３時間走り続けられ
れば、サブスリー達成できる『はず』ですね。結構楽しいです。あり
がとうございます。さっそくブックマークしました。

マハロさん＞
カタナはまた新しくモデルチェンジするみたいです。モデルが変わる
とまた足に合わなくなることもあったりしてちょっと心配です。

ゆりさん＞
長く走った次の日は休むか、軽いジョギングがよいですよ。筋肉はう
まく休ませないと成長どころか使いすぎて弱くなってしまいます。で
すから10マイルの次の日にすぐにやめたのは正解だと思います。2,3
日あるいは4,5日軽い練習で疲労を抜いてから、再び長い距離を走る、
速く走るといった練習をすると走力がついていくはずです。走りたく
ないときは無理せず、走りたいときは無理をするという感覚だと思い
ます。

41849

土曜日は雨は大丈夫そうですね。今のところ。

マハロ菊池
2004.12.15

今日はいかにも雨が降りそうな湿った感じの曇り空ですな。走るよう
になって天気予報をよく見るようになったのですが、天気予報って
近々にならないと結構変わるんだなあと思っている次第です。

ホブロンさん、まだあと3年あるけど、来年あたりから徐々にウオー
キングとか地道にしといたほうが良い気もするがなあ。

41850

12.18忘年走会ご参加の方へ

東京体育館の利用方法--追加説明です。

マハロ菊池
2004.12.16

東京体育館の入り口の券売機でカード200円を買ってから陸上トラッ
クに入ります。入った左手にロッカー室があります。ロッカーは100
円入れて使用後100円が戻ってくるやつです。ですから100円玉を
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用意しましょう。着替えてから集合してください。集合場所は陸上ト
ラック入場後右手にベンチがありますのでその辺りとしましょう。

ちなみに東京体育館はJR千駄ケ谷駅の駅前です。あとは大江戸線の国
立競技場駅ですね。間違ってとなりの国立競技場や原宿の代々木体育
館に行かないよう御注意ください。

なお、東京体育館には他に50mプールへの入り口やメインアリーナ
への入り口などが別々にあります。駅を出て東京体育館のエリアへ進
み、メインアリーナを左手に見て少しづつ下っていくような中央の通
路を行く先が、ジムや陸上トラックの入り口になります。

41851

ホノルルはとても良いお天気でした。

らんらん♪カメハメハ
2004.12.16

はじめてのフルマラソン、無事完走しました～。わーい！

水曜日にホノルルに入ったので木曜日朝ののダイヤモンドヘッドデュ
エットにも参加して、本番前の5kmレースを楽しみました。
カピオラニ公園を約２周するダイヤモンドヘッドデュエットは男女の
ペアの合計タイムで順位を決めるレースなんですが、特にペアが決ま
っていなくても大丈夫！エントリーの時に主催者がコーディネートし
てくます。でもまぁその前にペアが決まっていない誰かから大体声が
かかります。私はNRの知り合いにバッタリ遭遇したのでペアを組み、
一緒に行ったお友達2人もすぐにナンパされて相手が決まりました。
ドイツ人でした。このレースは比較的日本人が少なかったように思い
ます。参加費も無料だし、素敵なイベントでした。

それから木・金はお買い物三昧。殆どマラソンのことを忘れてお買い
物に歩き回りました。カードの請求がコワイです。ルアウにも行きま
したが、タンクトップ＆短パンで行ったら物凄く寒かったので、さっ
さとホテルに帰ってしまいました。こんなところで風邪をひいてしま
ったら泣くに泣けませんから。でも、野口みずき選手が登場したのは
知りませんでした。残念～。もっとあったかいカッコしていけばよか
ったな。
土曜日はマラソンコースの下見。夕方6時頃にシャワーを浴びて8時
にはベッドに入りましたが、興奮していて全然眠れませんでした。

当日、2時起床。3時ホテルを出てホノルル動物園ワキからバスで移
動。スタート地点のトイレ待ちは殆どなくラッキーでした。いよいよ
スタート。花火。鳥肌が立ちました。
ホノルル2週間前に30km走をした時、左膝を痛めてしまって、それ
がまだちゃんと治っていなかったので心配していたのですが、不安は
的中。約10キロ走ったところで痛み始めました。物凄く痛かったん

ですけど足を止めると走り出す時に、もっともっと痛くなるのでエイ
ドでも足を止められず辛かったです。とにかく完走しなくちゃ！考え
ることはただそれだけでした。
途中、痛みは殆どマヒしている状態でしたが、カハラ地区辺りでまた
痛み出し泣きたくなりました。でも足は止めませんでした。ダイヤモ
ンドヘッドの上りでは更に痛くて歩くようなスピードになり、200人
くらいに抜かれたと思います。そして下りでも300人くらいに抜かれ
ました。下りは普通は楽に感じるのに膝の痛みに加え、足にマメがで
きてしまっていたみたいで、もう拷問に近い状態でした。
最後のエイドステーションを抜けあと1キロ。ゴール。やったぁ～～
～～～！

メチャクチャ苦しかったけど、とーーーっても楽しかったです。
2007年にまた皆さんと一緒に走れることを楽しみにしています。

Race Results for 25,671 Official Entrants
#32129 of Sakura-Shi JAPAN
10K: 01:07:47
Half Marathon: 02:22:01
30K: 03:23:00
Gun Time: 04:59:37
Finish Time: 04:54:06
Place Overall: 7153
by Gender: 2263 Women
by Division: 270 (age 41)

41852

アシモくんも走り始めたことだし、

マヒナドールうりこ
2004.12.16

私も負けずに走らなくちゃ。今は時速３kmで1時間が精いっぱいの
ようですが、そのうちマラソン大会にゲスト参加なんてこともあるか
も？？　

マハロさん、体育館利用法ありがとうございます。土曜日よろしくお
願いします。

らんらん♪カメハメハさん、おさむしさん、ほか無事完走されたであ
ろうみなさん、おつかれ様でした。ダイヤモンドヘッドデュエットに
ルアウに花火に、いいですねぇ。大いに2007年のイメージトレーニ
ングになりました。うっとり。

http://www.asahi.com/business/update/1216/038.html

41853

初フル完走おめでとうございます

マハロ菊池
2004.12.16

らんらんさん、お疲れさまでした。スタートの瞬間は本当に最高の気
分ですよね。ホノルルマラソンは充分準備をしていけばいくほどスタ
ートラインに立って花火の揚がる瞬間は何物にも代えがたいものとな
りますね。充分休養してから、また来年の千葉マリン、佐倉健康と頑
張って下さい。

マヒナドールさん、ロボットがペースメーカになる日も近いか。でも
考えると人間が走るのって単純そうで結構高度な運動なんだなあと思
えますね。アシモ君にはトレイルランは当分無理でしょうね。

今日はサッカー日本×ドイツだからジムさぼりであります。

本日、東京体育館に土曜日16名ほどの忘走族がおじゃまする旨伝え
てきました。
また、森のレストランには駅伝時の助っ人さんがもう1名追加で合計
17名参加になる旨伝えてきました。これによりキャパは臨界点に達
した模様です。

3次会のぱくり屋にもいちおう「土曜日7時頃来るからね」といって
きました。ですから、3次会から参加可能な方は「ぱくり屋」にPM7
時にいらして下さい。特に目印は用意しませんが、たぶんデイパック
を持った変な集団で、明らかに走ってそうな格好だと思うのできっと
分かるでしょうしね。たぶん。

41854

今年もあと2週間ですな

マハロ菊池
2004.12.17

もうすぐ、ニューイヤ駅伝、箱根駅伝かあ。1年は早いですなあ。

今年はみずほ銀行女子陸上部が3月に廃部になってヤマダ電機女子陸
上部になったんですけど、今度はUFJ銀行女子陸上部が廃部になるそ
うで、コジマさんにも頑張っていただきたい気もするが、ライブドア
の新規参入なんてのもないかなあ。マイクロソフト女子陸上部なんて
のもなさそうでいいなあ。

さて、昨日の段階で日本の主要検索サイト（グーグル、ヤフー、MSN、
Goo、フレッシュアイ）などで「ランニングクラブ」をページ検索す
ると当クラブが本日はトップ表示される状況にあることをお知らせい
たします。これも皆様がリンクしてくれたり、見に来てくださるおか
げであります。さて、先頭を来年も維持できるでしょうか？自力に勝
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る資生堂チームがジワジワと追い上げてきています。
なあんて部分も楽しみながらやっております。

41855

幸魂大橋

マナ福嶋
2004.12.17

昨日は、マハロさんの鍛錬レポートを思い出しながら、荒川沿いを戸
田橋から笹目橋をくぐり幸魂大橋を眺めて戸田橋に戻るコースをトコ
トコ走ってきました。「そうか、この心拍数が新生児の心拍数なのか」
などと考えながら。

以前の私の目標は、日常的に1時間走れるようになって、長い日は2
時間走ることだったんですが、今、そういう状態になってみると、｢も
っと、もっと走りたい｣という気持ちがムクムク湧いて来て、次の目標
は、普段は2時間走って、長い日は、3時間走る、になりました。

私の最大の弱点は、坐骨神経痛なので、再発しないように、徐々に、
徐々に、走る時間を伸ばしていきたいと思っています。あぁ、でも、
マハロさんのように、朝飯前に3時間走るのは無理かなぁ～。きっと
私の場合は、朝飯食べてから2時間後の3時間走になりそうです。だ
から、体重が落ちないのか…

まさコナビールさん、トレッドミルシュミレーターをありがとうござ
います！すごいですね、こういうのを作れるなんて！面白くって、い
ろんなパターンの数値を入れながら、｢へぇ～｣とやっています。

41856

東京体育館追加情報

マハロ菊池
2004.12.17

私は午前中用事があるので多分到着は午後1時頃になると思いますが、
東京体育館にはジム（450円）や水深2.2mの50mプール（600円）
などありますので早く来て利用してみるのも良いかも知れませんね。
ただしジム利用には室内用シューズが必要です。エアロバイクがある
ので最大酸素摂取量がたぶん測れます。普段スポーツジムに行ってな
い方には良いかも。プールは泳げる人には超オススメですね。水着、
ゴーグル、スイムキャップが必要です。
では明日。雨の心配はなさそうですね。

マナさん、荒川は今年はまだ土手が緑で、タンポポも綿毛状態でやは

り暖冬なんだなあと感じますね。寒くなると腰は注意ですよね。私も
去年は急に痛くなって困りました。だいぶ走られているみたいですね。
来年3月の荒川マラソン参加してみてはいかがですか？いつも見てい
る荒川ですが、レースはレースで結構楽しいですよ。

41857

明日はよろしくです・・

まさコナビール３２８
2004.12.17

しかしながら・・、どうも足の調子が悪くてここ数日走ることを自制
していました。今日は、普通に生活している分には全然平気だったの
で、ちょっと走ってみました。が、２０分で・・いたたたた・・。

歩く分には全然痛まないので、強度が強いか時間をかけるとだめなの
かもしれません。とはいえ、楽しみにしていたＬＳＤ大会ですので参
加します。でも、もしかしたら途中棄権するかも（泣）。電車賃持って
走ります。迷惑かけるかもしれませんが、よろしくお願いいたします。

41858

ぱくり屋合流に向け全力投球中(>_<)です

オハナおさむし
2004.12.18

おさむしです。

いよいよ本日となりました忘年走会、お誘いいただいておきながらお
返事が遅くなり申し訳ありません。
体調的に問題はないのですが、仕事が...追いついていません。現状で
は走るのは多分（時間的に）間に合わず、また二次会も
既に満席と伺いましたのでお邪魔できなさそうです。
現状では「ぱくり屋」からお邪魔できるか？という微妙な状況です。
全力を尽くします。

あいまいなご回答で申し訳ありませんが、ご理解いただければ大変幸
甚です。
どうぞよろしくお願いいたします。

おさむし

41859

今日は軽めで、石神井公園4周。1時間走。

マハロ菊池
2004.12.18

午後もあるのでね。ゆっくり1時間走位も身体の負担が少なく気持ち
のいいものですね。

おさむしさん、年末進行の慌ただしい中ですがお時間できましたら是
非どうぞ。
ぱくり屋の場所は補足説明しますと代々木駅の小さい方の出口（東口）
を出て目の前にサンクス。キングコングが登りそうなNTTドコモビル
（旧名代々木RCビル）方向に左に進んだすぐです。手前が牛丼太郎、
地下が養老の滝です。私は緑のMA-1にGパン、めがねにヒゲという
解りやすい格好です。さらにシューズのアシックス度をチェックすれ
ば見極めがつくものと思われます。

まささん、ヒロさんも踵を痛めてるそうだし、ゆっくり走りますんで
大丈夫でしょう。あとは、コースを適当にショートカット、例えば迎
賓館方面に行かないで青山通りから神宮外苑-東京体育館に戻るとかで
きますよ。

では後ほど。

41860

忘年走会、お疲れ様

ラハイナ・キミコ
2004.12.18

大遅刻しまして、申し訳ありませんでした。ひどい方向音痴の癖に自
転車で参加する、迷惑な親子で申し訳ありません。

ソフトドリンク１０杯も飲んだガブ飲み小僧は、店を出た後、ちょっ
とトイレに行くと一人で彷徨い、見つからずに、またもや東京体育館
まで行ったそうです。店に戻れっちゅうの！

これからまた軽めにパクつく、フカ親子でした。

41861

忘年走会、無事終了いたしました。お疲れさまで
した。
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マハロ菊池
2004.12.18

天気に恵まれ、気持ち良く走れてよかったですね。表参道は非常に混
んでましたけどね。また来年も1年しっかり走って無事忘年走会で締
めくくりましょう。

3次会のぱくり屋にはオハナおさむしさんも無事合流できました。こ
ちらは21時前におひらきとなりました。

なお、次回の集いは3月の荒川マラソン完走会ということになりまし
たので、会員の皆様はぜひ荒川にエントリーして御参加下さい。

41862

忘年走会、お疲れ様 ３

まさコナビール３２８
2004.12.18

今年の走り納めが出来ました（って早すぎ！？）

幹事の菊池さん、ご苦労様でした。また来年もおもしろい企画お願い
いたします。
ということで、次回はとりあえず荒川ですね。エントリー忘れずしな
いと・・。

では、よいお年をぉぉぉー（ってやっぱ早すぎ）

41863

忘年走会、お疲れ様 ④

ヒロ児玉
2004.12.18

私は久々のランでしたけど気分よく走れ、楽しい忘年走会でした。い
つもの居酒屋とは違う２次会もよかったですね。

マハロ隊長、いろいろ段取り等ありがとうございました。みずやんさ
んも遠方からの参加でどーもでした。Ｗ＆Ａ ＵＲＣの皆さんともお話
できてよかったです。

３次会のぱくり屋に行きたかったんですけど、ホアロハさん＆会社の
助っ人と、流れで赤坂で心肺機能強化の鍛練でカラオケの３次会でし
た^^)。

また、来年も大会や練習会で盛り上がりましょう！！

41864

おつかれさまです

ホロ
2004.12.19

忘年会大変盛り上がったようですね。
わたしは急遽、山練にいってました。
だいぶ気温も下がってきましたが冬場ならではの透明感を存分に味わ
えて心身ともに引き締まった気分です。
3次会は合流しようと思い19時に代々木駅にいたのですが手違いがあ
りニアミスとなってしまいました。
また、来年も宜しくお願いします。

41865

JAL TV

ワイアラエ千葉
2004.12.19

話の腰を折ってしまうようで申し訳ありません。

下記のサイトで今年のホノルルマラソンの様子がご覧になれます。誰
か代走会のメンバーがインタビューされてませんかね。

http://www.jal.co.jp/broadband/

41866

今日も朝は良い天気で光ケ丘公園2時間走。

マハロ菊池
2004.12.19

忘年会でも酒を飲んでいないので、やはりいつも通りに5時に目が覚
めてしまうのでした。今日は用事で幕張に行っておりまして、ついで
にアウトレットを物色してきました。ナイキのペガサス2004が
2980円と安く売っていたのでついつい買ってしまいました。ジム履

きにしようと思っております。

ワイアラエさん、後で見てみますよ。ホノルル後さそく今後のレース
予定が入っておりますね。頑張って下さい。来年は4月にJALの冠の
ついたオリンピックディスタンスのトライアスロンもあるみたいです
よ。

ホロさん、お疲れさまでした。山は平地に比べるとだいぶ気温が低く
なってるんでしょうね。雪はまだ大丈夫でしょうが霜柱などはどうな
んでしょうか？今年は暖かいからなあ。

41867

忘年走会、盛り上がってましたようですね。

カエオカイ佐倉
2004.12.19

おつかれさまでした。

ワイアラエさん、JALTV チェックしました。なかなか充実した作り
になってますね、こういう風のが私的には１月にオンエアされるTBS
の特番よりもはるかに楽しめますね。
みんな生きてることを再確認しにホノルルに来ているように感じまし
た。

東北高校は修学旅行で毎年来ていたのですねぇ、軍団のなぞが解けま
した。

41868

今日は奥武蔵で、完全にダウン！

かどきち
2004.12.19

忘年走会（総会？）に参加されたみなさま、お疲れさまでした。マハ
ロ親分、ご手配ありがとうございました。私は次の忘年会に向かうた
め、先に退席してしまい、大変失礼しました。それにしても軍団で街
中を走るというのも楽しいですね。
後ろで「こんなとこ走るところじゃないよ」とぶつぶつ文句を言いな
がら、結構楽しんで走ってました。
あとは次第に明らかになっていくマハロ親分の過去におそれおののい
ております。（爆！）だんだんマハロさんの顔がハカイダーに見えてき
たのは私だけ？

あとラハイナ息子氏がいい味出してました。きっと話しかける私に
「うるさいおじさん」とか思ってたんだろうな…。またきてほしいけど
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さすがに中学校になったら、無理ですかね。

次の週末は仕事なので、この週末は今年最後の鍛錬と思い、昨日は東
京体育館まで走り（約17k）、さらにジムで筋トレを行い、また忘年
走会で走りました。今日はまた奥武蔵で、3時間ほどトレイルランを
行いました。
これで完全にオールアウトしました。

41869

忘年走会、お疲れ様

虹の木
2004.12.19

昨日はお疲れ様でした。
途中混雑していて走りづらいところもありましたが、気持ちよく走れ
ました。
特に神宮外苑あたりは信号がなく、歩道が広くて良かったですね。

飲み会の方も楽しかったです。普段はマラソンの話ができる人が周り
にいないのでいろいろ話せて良かったです。

マハロさん、幹事ご苦労様でした。
来年も楽しい企画を期待しています。

おまけ
ランナーズ２月号の熊谷さくらマラソンの広告の写真に私が写ってま
す。
桜並木のあたりはまだ最初の方なのに疲れ切った顔して写ってますが。

41870

お疲れ様でした。

みずやん
2004.12.20

忘年走会に参加された皆様お疲れ様でした。
マハロさんどうもありがとうございました。茨城から参加した甲斐が

ありました。

ホープ軒、あんなにコッテリだとは思いませんでした。飲んだ後に食
べるラーメンじゃなかったですね・・・。

また機会があれば参加させて頂きたいと思います。

41871

今年も仕事はあと1週間、頑張りましょう。

マハロ菊池
2004.12.20

って別に私が頑張ってもしょうがないんですけどね。

みずやんさん、ホープはもっとベロベロに酔ったときとか、徹夜仕事
の夜中の3時なんかがベストですね。好き嫌いというより、許せる-許
せないがはっきり出るラーメンですなあ。

虹の木さん、ランナーズ2カ月連続掲載ですね。今年の代々木RCベ
ストフォトジェニック賞ですなあ。

かどきちさん、石神井から走ってきて忘年会を2本こなした上に奥武
蔵お疲れさまでした。やっぱり鍛練＆元気レベルが違いますね。来年
も頑張ってください。

カエオカイさん、たしか去年は宮里藍さんが修学旅行で走ってました
ね。

41872

忘年走会、お疲れ様（No.？）

ホアロハこじろう
2004.12.21

遅くなってしまいましたが、皆様お疲れ様でした。
走りながら都内観光ができて良かったです。まさか人ごみの中を走る
とは思っていませんでしたが・・・でも貴重な体験でした。
飲み会でも楽しい時間を過ごすことが出来ました（少しワインを飲み
すぎてしまったような気が・・・反省）

マハロさん、いつも楽しいイベントありがとうございます。代走会の
イベントは楽しいので外せないんですよね～。

ヒロさん、別会場での鍛錬お疲れ様でした。次回は宮古島でレース前
後に心肺機能の鍛錬でしょうか？

虹の木さん、ランナーズ拝見しましたよ。前のランナーの影にならず
に写ってますね。思わずバックナンバーに自分が写っていないか探し
てしまいました（当然写っていないんですけどね）

41873

今日は冬至。

マハロ菊池
2004.12.21

ということは、もう明日からは少しづつ春に向かって日が長くなって
いくわけですなあ。今日はメキシコ産のカボチャでも食うかな。

本日よりラナイsatoさんの青太参加記を全3回で掲載いたします。ラ
ナイさん、レポート提出ありがとうございました。

ホアロハさん、都内を走るのは結構面白いんですよね。表参道があそ
こまで混んでるとは思いませんでしたけどね。

東京大都市マラソンの来年開催ナシが昨日正式に決定したみたいで残
念ですが、ということは東京シティロードレースや夢舞いがあるって
ことかな。

パホイホイさん、国営武蔵丘陵森林公園完走マラソンのハーフにエン
トリーおめでとうございます。これから寒くなるので筋肉に十分なウ
オーミングアップが必要だそうです。大会に向けケガに注意して鍛練
してください。

41874

kARANGASEM BALI INTERNATIONAL
MARATHON 2005

ゆり
2004.12.21

しばらくクラブノートを拝見しない間に、ずいぶんといろいろな行事
が行われていたのですね。 遠くかなたでの出来事を、フムフムと頷
きながら読ませていただいています。

ところで、昨日ついに見つけてしまいました、kARANGASEM BALI
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INTERNATIONAL MARATHON 2005のサイトを。まだ詳細を確
認していないのですが、どきどきして、夕べは眠れませんでした。

時は2005年4月3日、ちょうどSpring Breakの最中。参加可能性
のある10kmレースあり。

う～ん、でもやっぱり無謀かな、この状況（あまりに初心者過ぎて）
でレースなんて。それに、滞在費や交通費をかけるほどの意味が、今
の私にあるのかなと考えると？？です。

でも、19日（日）に独立記念塔へ偵察に行ってみて驚きました。
まさしくイベントが行われようとしていたようです。スタートのどれ
くらい前か分かりませんでしたが、人が蟻のように（そこにいらした
皆さんごめんなさい、失礼な表現で）どこからともなく沸いて出てき
たのです。大通りを車でゆっくり走りながら様子を伺っていただけで
すが、一寸恐ろしいものを感じました。
推測するに、ローカルベースのイベントで、おそらく参加費が安く、
資格もかなりゆるいもののようでした。

それに比べ、バリのレースはおそらく一般市民は引いてしまうであろ
うほどの参加費なので、人々が沸いて出てくるということは無いと思
います。

なんて、ごたごた考えているだけで、その先が考えられない朝です。

41875

ホノマラ。

マカハ
2004.12.21

忘年走会お疲れ様でした。
新年会は無し？

土曜日に帰国いたしました。
不安で迎えたスタートでしたが、ほんと楽しかった！初マラソンを無
事大好きなハワイで完走出来た喜びと、ハワイの素晴しさ、マラソン
の楽しさを感じ、残り1キロ付近からウルウルしてしまった。
よし、次回は仮装だー！

ワイアラエさん、レース前々日はルアウでお会い出来、後日にもお食
事しながら色々なお話もさせていただき、とても楽しかったです。ま
たホノマラ以外でも宜しくお願い致します！

あ～谷川真理もあるし、そろそろ走らなきゃ・・・

41876

なるほど

マハロ菊池
2004.12.21

忘年走会時にトラックでどうも見たことのある人がいるなあと思って
いたんですが、やはり21世紀のマラソントレーニングを書いている
前河先生だったんですなあ。下記に当日偶然ほぼ同じようなスケジュ
ールで行われていたんですね。100kマラソンの日本代表の人もいた
みたいですなあ。

マカハさん、ホノルル初フルでのサブ4達成おめでとうございます。
最後の直線はきますよね。新年会はありませんが荒川マラソン完走の
集いを考えております。まあ、新年会やりたい人がいればやっても良
いんですけど、やるとしたら、1月は寒いから走るのはナシで、平日
の夜に焼き鳥程度でいかがでしょうね。

ゆりさん、カランガセム（？）バリ国際マラソンのサイト見ましたよ。
参加費には前日のパスタパーティと当日夕のフェアウエルパーティ費
なども入ってるみたいですね。せっかく行くんだったらハーフに挑
戦！って言いたいとこですね。レースってだれでも最初は初心者です
から、気にせず参加して大丈夫ですよ。10kはかえってペースが速い
場合もありますよ。まだ4カ月あるから色々調べて楽しみながらエン
トリー出来ますね。

http://www.runnet.co.jp/jouhou/Runners/semina.html

41877

きょうはゆず湯でぽかぽかだ～！

マヒナドールうりこ
2004.12.21

昨晩今年最後の長距離教室、噂の坂道ドリルを体験してきました。マ
ハロさんの鍛錬レポートと、トラックでのドリルで流れは理解してい
ましたが、ふぇ～、ゆるい坂なのに、ももあげ、キックバック、腕ふ
り、効きますね～！それに、平地では気がつかない自分の弱点がはっ
きり見えちゃいます。
千恵子先生はサンタの扮装でとってもキュートだったんですが、「体が
流れてるゥ！腰を高くゥ！」「最後までリズムを崩さないィ！」「もっ
と蹴って！」と容赦ありません。昨日はあたたかかったので、もう全
身汗びっしょりでした。年明けは13日（木）にまた坂道ドリルやる
そうです。
高校の頃の部活気分を味わいたい方、いかがですか？

というわけで、今日は忘年会もないことだし、ちょっと遠出して、ゆ
ず湯をやってる、露天風呂つき銭湯に行ってきま～す。

41878

なんとか完走、ホノルルマラソン

ワイマナロえつこ
2004.12.21

報告がかなり遅くなってしまいましたが、ホノルルマラソン無事に完
走しました。日曜日に帰国したのですが、すっかり風邪っぴきです。

初フルマラソン、ホノルルにしてよかったです。途中お腹が痛くなっ
てしまい、トイレに2回も寄ってしまったのがちょっと悔やまれます。
30kmと35kmに急に力が出なくなってしまったのですが、給水して
なんとか立ち直りゴールできました。2007年に代々木ランニングク
ラブで参加するのを楽しみに2年待ちマース。

41879

そろそろ復帰？！

wiwi
2004.12.21

ホノルル完走の皆様お疲れ様でした！
会社の同僚でも参加者が数名おり、一度は走ってみたいな～、との思
いを募らせております。
忘走年会にも参加できず、こちらの方もとても残念でした。
頚椎は毎週治療院に通い、先生とランニングの話をしながらマッサー
ジを受け、調子はだいぶ良くなってきました。仕事のほうでは、年末、
年度末にプロジェクト、と一気に押し寄せてきて、ほどほどにしか走
る時間がないのもちょうどいい休養になっている感じです。
が、みんなそれぞれ頑張っているのを読むにつけ励まされる思いで
す！
来年こそは故障のない年にしたいと思います。
新宿シティ・ハーフと荒川、申し込みました。荒川は治療院の先生が
途中まで引っ張ってあげようか、といってくださってますが、まずは、
頚椎の痛みで参加できないなんてことのないようにマイペースでがん
ばろうと思います。

41880

マラソンレースシュミレータ

まさコナビール３２８
2004.12.21

さて、ｘｍａｓまであと○日。いい子にしてるのに、プレゼントがも
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らえない大人達へ・・。

この度、マラソンレースシュミレータというのを作りました。いろい
ろなレース条件を想定して、ｋｍ毎の目標ペースを計算します。ベス
トタイムをシュミレートしてみてください。

http://masa.moto84.com/running/racesim.htm

41881

これはすごい，マラソンレースシミュレータ。

ラナイsato
2004.12.22

まささん，マラソンレースシミュレータすごいですね。早速，１月の
谷川真理ハーフを想定して計算しました。いつも電卓片手に，１km
当たりの時間を秒に直して，走る距離かけて，60で割って時間分秒
に直してました。（こんなことやっているのは私だけでしょうか？）

ホノルル参加の皆さん，お疲れ様でした。JAL TV見ました。2007
年といわず，来年にでも参加したい気がしますね。ホノルルマラソン
の日本版（？）「青島太平洋」とは，大分違いますね。

遅くなりましたが，忘年走会お疲れ様でした。マハロさん，コースか
ら会場のアレンジまでありがとうございました（東京夢舞のコースも
一部含まれていてましたね）。
荒川市民マラソン，エントリーしました。

41882

荒川エントリー

マハロ菊池
2004.12.22

私もそろそろしますよ。長野みたいに定員いっぱいになるとまずいも
んね。

ラナイさん、べつに2007年まで待たないでも良いですよ。バンバン
行ってください。

まさコナさん、足お大事に。そちらのブログにコメント記入しようと
思ったら、MACでシステムが9でIEだと文字が化けて書けないので

す。コピぺすれば良いんですが、たぶんスタイルシートのフォント指
定の問題みたいですなあ。マラソンシミュレータのセレクタ（プルダ
ウンのやつ）もたぶんフル、ハーフとか書いてあるんだと思いますが
化けてしまうのです。

wiwiさん、新宿シティ頑張りましょう。今年は去年よりコースが分か
りやすいみたいですよ。

ワイマナロさん、初フル完走おめでとうございます。ちなみに2007
年までまだほぼ3年ありますよ。ですから荒川などいかがでしょうね。

マヒナナドールさん、てるゥ！高くゥ！ないィ！の国語表現が非常に
うまく先生の特長を掴んでおりますね。95点。

41883

マックの文字化け・・

まさコナビール３２８
2004.12.22

うーん、文字化けは故障の次に嫌いな文字ですね。（笑）

一応、ググって対処方が見つかったので確認していただけないでしょ
うか？スタイルシートに「"ヒラギノ明朝 Pro W6", Osaka,」という
ｍａｃではメジャーと言われる？フォント指定を追加しておきました。

それで、だめなケースは下記ｕｒｌも試していただけないでしょう
か？これをしなくても、文字化けはクリアしたいので、その前に解決
すればいいのですが・・。お願いいたします。

http://zousan.cocolog-nifty.com/blog/2004/01/macie.html

41884

ばっちりです。

マハロ菊池
2004.12.22

まさコナさん、ばっちりであります。MACOS9およびOSX両方でIE
で見てOKでした。両方ともそれぞれのOsakaで表示されます。

ちなみにヒラギノはオープンタイプフォントでマック OSX
（￥15,540）に６書体が標準装備（ただでついてくる）なんですが、
フォントだけ買うと￥62,790する不思議。これ本当です。

http://www.screen.co.jp/ga_product/sento/products/otf_bas
ic6.html

41885

ちょっと風がありまして寒かったが2時間走。

マハロ菊池
2004.12.23

うちの風呂には予備暖房機能がついているので、走って帰ってきて寒
い時期は暖房を入れてシャワーを浴びますが、暖かくて結構ホノルル
気分です。あー、スッキリ。これでカーテンを開けると青い海が見え
たら良いんですけど、隣の家しか見えませんね。

今日は早速ナイキ・ペガサスを試してみました。
で、ペガサスってはじめてマラソンに挑戦するときなんか非常に良い
のではと思ったんですけど、皆さんは初フルの時って何を履いて走り
ましたか？よろしければ教えて下さい。

41886

明日はクリスマス休暇で、今日から４連休だ～！

wiwi
2004.12.23

ということで、昨日はすっかり夜更かしをしてしまい、おまけに今日
は天皇誕生日なので、マイコースにも人があふれていると思われるた
め、朝練（？）は無しで、昼からひと月ぶりでジムにいってきました。
筋トレをすると治療院の先生に渋い顔をされそうなので、トレッドミ
ル中心に汗を流してきました。

帰ってきてからトレッドミルシュミレーターで復習（？）をしました。
そして、マラソンシュミレーターで来年エントリーしているレースの
予習もばっちりしました！あとは理想に現実を近づけるのみ？！

私の初フルはアシックスのGT-2070でした。
初フル挑戦は走り初めて４ヶ月目くらいで、しかもよく走っても週１
度くらいしか走っていなかったので、よくわからず、アートスポーツ
のお兄さんの勧めるまま買ったところ、とてもよかったので、２足目
も買ってしまいました。以来アシックス一辺倒です。今はスカイセン
サーが気に入っていて、ジムにも一足置いてあります。あとときどき
ゲルフェザーをはいています。最近、あまり底の厚いがっしりしたシ
ューズで走ると妙にふくらはぎあたりが疲れてしまうので、ウルト
ラ・LSD用にと思って買ったゲルカヤノは2～3回はいただけで、げ
た箱の奥にしまいこんであります。といってもLSDのつもりで走りは
じめて、SSDして帰ってきちゃうことの方が多かったりするんです
が...。
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あとこっそりターサーも買ったのですが、一度だけそーっと履いてし
まってあります。

41887

明日は大残業デー？

ラハイナ・キミコ
2004.12.23

クリスマス・イヴなのに、残業になる予定。しくしく．．．。今週は、
火・水と帰宅ランしておいたので、金曜日だけど走らずに急いで帰る
としましょ。

私も初フルはGT-2070でした。その後はGT-2080、SALOMAと
来て、この前のつくばもまたGT-2080でした。つまりアシックスし
か履いていません（それも厚底タイプばかり）。そしてソールが減らな
いのを良いことに、帰宅ランの日はそれを履いて通勤もしちゃいます。

いつかレース専用靴にもチャレンジしてみたいのですが、まだ怖いよ
うな。

まささん、便利ですぅ！慣れてる荒川で記録更新を狙いたいので、こ
れがあればばっちり？

41888

今日は電車すいてましたなあ。

マハロ菊池
2004.12.24

朝早いんでいつも空いてるんですが、今日は妙にガラガラで、休んで
連休にしてる人多いみたいですな。来週も有休とってしまえばロング
バケーションですが、まあ普通許されないですよね。大掃除はしない
とね。

ラハイナさん、GT-20シリーズは耐久性高いですよね。私のもそろそ
ろ1年ですが全然元気ですよ。まあ、私の場合土日とレースでしか使
ってないですからね。

wiwiさん、アートスポーツは勧め上手でついつい買ってしまうんです
よね。ちなみに皇太子の誕生日は2月23日ですが、将来的には休日
になるのでしょうかね。

41889

NIKE ペガサス　です。

ゆり
2004.12.24

3ヶ月程前、走り始めた時は7年くらい前に買った古いテニスシュー
ズ（1年に一度くらいテニスをするときに履いた程度でして）を履い
ていましたら、靴の裏がはがれてしまい、ランニングシューズとして
初めて買い求めたのがこれです。
お店で、『Runningには　これが一番!』と、言われるがままに買って
しまったものです。日本円にしたら9000円ぐらいしました。
足の幅がちょうど良くて、気に入っています。
明日の晩　急遽一時帰国することになりました。靴を買おうかな、ウ
エアかな。夏物あるかな?わくわくです。

41890

楽しいかったぞ！！集団闊歩的忘走会・忘年
会！！

アロハ幸満
2004.12.24

マハロ菊池さま＞
幹事ご苦労様でしたね！！ご挨拶が遅れましたことをお詫び申し上げ
ます。

師走と言うことで、アロハは酒～酒の日々を送る日々が続き、自宅に
戻ってもダウンの状態です。

忘年会は、楽しく過ごすことができて有意義な時間でした。
初顔の方もまたおなじみの方も、面識ができて楽しい懇親会です。

やはり、同じ走るとする価値観を持った同志に逢えて貴重な時間でし
た。

出席できなっかたメンバーの方も、来年はぜひ参加していただければ
と念願しております。
一年も早いもので、残すところ後6日となりまいた。
菊池様、来年もよろしく！！！

みずやんさん！＞
ラーメン談義楽しく拝聴致しました。
代々木のホープ軒の背油コッテリのラーメンには閉口致しました。

不味くはないが、美味くもないものでした。
今後とも、アロハはラーメンに目覚めて参考にさせて頂きます。よろ
しく！！

ホロさん＞
三次会残念でしたね！！
雲取山山岳ランお疲れ様でした！！でも、そこまでいくと登山の領域
でランとは別物のような気がしますが・・・・
ま～あ鍛錬には違いないが！！
来年も山岳マラソンに挑戦しましょう！！

最後に、忘年会に出席されまいた皆様！！
大変お疲れ様でした。今後も、よろしくお願い申し上げます。

アロハ幸満

41891

初シューズ

みずやん
2004.12.25

私の初フルシューズはライトレーサーでした。
フルの前に出た10kmレースのために買った物でそのまま出ました。
普段ちょうど良いサイズで買ったら見事に黒爪になってしまったので、
それからは0.5cm大きい物を買うようにしています。

先月のつくばはスカイセンサーで出ましたが、やはりまだ実力が伴っ
てないので足にダメージが来る感じです。
普段の練習はGT-2090です。これはいいですね。

アロハさん、モリさん＞
ホープ軒、付き合わせてしまって申し訳ありませんでした。
次回はあっさり系のお店に行きましょう！

41892

ケーキ等食べ過ぎで1時間走。

マハロ菊池
2004.12.25

クリスマスだったり、新しいラーメン屋が開店だったりで前日食べ過
ぎていると朝は走れませんなあ。午後からまたジムでも行って走ろう。
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【今日の発見】
冬は走って帰ってくると、結構冷たくなってるはずの昨日の風呂でも
ザブンと入れる。

ゆりさん、日本は暖冬とはいえ寒いですよ～。でもランニング専門店
では1年中半そではもちろん、ランニングシャツだって売ってますか
らね。あたりまえか。

アロハさん、ホープは昼はそんなにこってりしてないんですけどねえ。
というか、私がこってりに慣れてしまってるんでしょうかね？確かに
チャーシュー麺の大盛りは40過ぎるとつらいですけど。

みずやんさん、やはりGT-20系の人が多いようですね。ホープ軒は同
じ千駄ケ谷でも明治通りにも繋がりのないホープ軒、野方ホープ、吉
祥寺ホープ軒（ホームラン軒）などあります。私は吉祥寺が一番万人
向けであると思います。

41893

Merry Christmas

pompom
2004.12.25

ホワイトクリスマスとはほど遠い、すがすがしい晴天のクリスマスの
朝となりましたね。

子供達も冬休みになって、なかなか私自身のために時間を作るのが難
しいんですが、地道にマイペースで走っています。

我が家は今日クリスマスディナーなので、これから準備が大変なんで
すが、その前に一走り行ってきます。（今夜摂取するであろうカロリー
を考えるとその分、いったい何時間走らなきゃいけないんでしょうね。）

ゆりさん、一時帰国ですか。気温の差で風邪等ひかないようにお気を
つけくださいね。もしお住まいが東京なら、マハロさんもよく行かれ
るアメ横にお買い物に行かれると楽しいかも。ただしメチャ混みの可
能性ありですが。

ホープ件のラーメンは家の兄と姉が２０代の頃に夜中によく食べに行
ってたなー。こってり大好き派にはたまらないようですね。私は未経
験です。なんでんかんでんにも行ってみたいなーと思ってたんですが、
最近社長の全身写真入り看板なんか出しちゃってて、ちょっとハテナ
（？）という感じです。

41894

いい天気。光ケ丘公園2時間走。

マハロ菊池
2004.12.26

今日は1周目はキロ5分ペース。2周目はキロ6分ペース。3周目は4
分30秒ペース。4周目はキロ6分30秒ペースというようにペースを
色々変えて走ってみました。強弱強弱で4周すると時間が短く感じて
楽だなあ。

昼から高校駅伝だから、午前中にジムに行って筋トレでもしてくるか
な。

pompomさん、みずやんさんのおかげで代々木のラーメン屋さんを数
件教えてもらいましたが、「めじろ」という店はちょっと高いけどうま
かったですよ。あと、24日に開店した共産党本部入り口向かいの
「札幌　味噌や」は27日までは飲食費が全額チケットで戻ってきます。
味噌オロチョンがオススメです。

41895

高校駅伝

マハロ菊池
2004.12.27

ケニアの留学生凄すぎますなあ。そういえば昭和記念公園のEKIDEN
の時の1区のケニアの人は10Kを28分41 でしたが、実は日本記録
はロードの場合28分48（瀬戸智弘選手：カネボウ、04防府マラソ
ン）ですから日本記録より速い速度で昭和記念公園を爆走してたわけ
です。びっくりです。
ちなみにトラックの10000mは高岡寿成選手（カネボウ）の27分
35秒09が日本記録です。で、昨日の高校駅伝1区10kなんですが、
ジョン・カリウキ君（滋賀学園）は27分58で走ってるんですね。こ
りゃ速いわ。

荒川マラソン無事エントリーしました。あとはいかに太らないで年を
越すかが課題です。

ゆりさんの帰国と前後してインドネシアと周辺諸国では地震と津波で
大変なことになってますね。死者12000人を超えるそうです。

41896

励まされました。

マナ福嶋
2004.12.27

ふと、思い立って、マハロさんの鍛錬レポートの最初のほうを読み返
しました。励まされました。トレッドミルで初めて走った様子や、外
で走り始めた様子や、だんだん走行時間や距離が伸びていく様子など
を読んで、共感する所や納得する所が多かったです。この頃、トコト
コと走っている自分に不安を感じ始めていたのですが、あせらずにい
まの走りを積み重ねていこうって、励まされました。

余談ですが、2年半前にジム通いを始めて最初の半年は、トレッドミ
ルで走るのを、トレーナーから止めらました。なぜなら、体重オーバ
ーとあまりの筋力のなさ。まず体重を落としながら、筋トレで筋力を
つけてから、走ってくださいと言われました。おあずけをくらって半
年後に、初めてトレッドミルで走った15分は、嬉しくてたまりませ
んでした。

41897

大掃除してついに休みです。

マハロ菊池
2004.12.28

昨日から家のiBookが絶不調（困ったことに電源の接触部不良で充電
できないというマヌケな状態）でこの休み中はインターネットに接続
できない状態になるかもしれない。うーん、iPod機能搭載のモトロー
ラ製携帯とかがうわさにはなってますが、来年1月中旬になにか新製
品出そうだしなあ。

ということで、来年1月5日まで見れないかも知れないので、ちょっ
と早めですが、
皆様今年1年鍛練お疲れさまでした。来年もよい年でありますように。
では。

マナさん、自分でもたまに走り初めのころの鍛練レポートを読みかえ
してみることがありますよ。1年や2年前にどれくらいの練習でどう
感じたかなどが思い出され、また読み返すことで10kレースや初ハー
フなども鮮明に思い出せますね。日記も付けたことがなっかたんです
が、書いておくのって重要だなと思う今日この頃であります。

41898

また来年もよろしくお願いします

かどきち
2004.12.28

今年は、いろいろな行事に参加させていただきありがとうございまし
た。みなさん、よい正月をお迎えください。また来年お会いしましょ
う。
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41899

いい年でした

みずやん
2004.12.29

今年は走ることが生活の一部になった充実したいい年でした。
皆様良いお年を。来年も宜しくお願い致します。

マハロさん、私のＰＢも電源部のコードが接触不良です。ぐにぐにひ
ねって接触する状態を保持して使用しています。
新品を買うのがもったいないので、その状態でもう半年以上過ごして
います。
本体を買い換えるまでこのままでがんばろうと思ってますが、持つか
な・・・。

41900

皆様！！

ありがとうございました！！

アロハ幸満
2004.12.29

皆さん！！
本年は大変お世話になりました！！
来年も、走ることが生活の一部であることを実感して頂きたいと念願
して止みません！！

アロハの場合、代々木RC代表マハロ菊池さんにも、ご苦労を掛けま
した。
大変お疲れ様でした。

ネット上のランニングクラブが、いつの間にか顔の見えるクラブに発
展的に展開したことは、嬉しい限りですね！！

来年も、何卒よろしくお願い申し上げます。

ところで、年末年始休暇を利用して、マレーシア・ペナン島リゾート
を満喫する計画が、大惨事である”スマトラ島沖大地震”のお陰で、
ツアーが中止となりまいた！！

代替ツアーのオファーがありましたが、
ここは静かに日本で正月を迎えることにしました。

しかし、5万人近くの死亡者数にはびっくり！！
今年は、”災”に一文字で、やはり終わりまいたね！！

皆さん元気で、また会いましょう！！

41901

いい天気。光ケ丘公園2周のみ。90分走。

マハロ菊池
2004.12.30

昨日の雪が凍ってバリバリいうので2周で止めにしました。転倒注意
して走りましょう。

結局1日考えて同じパソコンもう1台買ってしまいましたよ。同じと
いっても3年の間にずいぶん変わってるんですが、バッテリは同じな
んで、電源接続部の壊れたG3 iBookに昨日買ったG4 iBookのフル
充電されたバッテリーを付けて起動させております。つまり、G4
iBookが壊れたG3 iBookの充電器になってくれてるわけです。
2001年から自宅は甘食（AIR MAC）による無線LAN環境だったの
で、無線LANでのパソコン間ファイルコピーとか試してみようと思っ
ております。家の中をデータが電波にのって飛びかってるわけですな
あ。

アロハさん、かどきちさん、来年もよろしくお願いいたします。暖か
く（暑く？）なったら高尾山や奥武蔵にまた行きたいと思っておりま
す。

みずやんさん、来年もラーメン情報楽しみにしております。

今日は大掃除であります。私は窓と風呂係です。

41902

来年も宜しくお願い致します

ラハイナ・キミコ
2004.12.30

昨日は、仕事納めというのに朝から雪で驚きました。帰りは歩道の雪
も少し凍っていたので、自転車はゆっくり運転しました。（高校時代を
秋田で過ごしたので、慣れているつもりですが）

この寒さの中でも朝練をするマハロさんは、正月三が日でもきっと走
るんだろうなぁ。私は毎日駅伝見て、寝正月の予定です。体重がどこ
まで増えるか、考えるだにおそろしいです。

それでは皆様、本当に色々あった一年でしたが、来年もどうぞ宜しく
お願い致します。

41903

日本に着いた！

ゆり
2004.12.30

27日に外へ出て走ってみました。冷たさで耳が痛かったです。お散
歩中のわんちゃんや、あったこともない人々が笑顔で『おはようござ
います』と言ってくれるのは、さすが。気持ちが良かったです。
1日には、東京へ移動します。

41904

ユキミツです・・・・・・

アロハ幸満
2004.12.30

マハロ菊池様及び皆様へ！！＞

ユキミツです・・・・
パソコン（以下をPCとする。）が欲しくなり、買うぞ！！とパンフ

レットを掻き集めるのですが、そのエネルギーたるや凄いのです。

ユキミツです・・・
色々多種多様なPCを拝見すると、迷ってしまうのです。エネルギ

ーがウルトラマンの地球滞在時間よりは早く、消滅してしまうのです。

ユキミツです・・・・
結局、買えないまま年末を迎えたのです。

ユキミツです・・・・・
消耗品だから、中古PCでもいいか！

なんて思うといよいよ迷ってしますのです。

ユキミツです・・・・・
インターネットとメールそしてOfficeが使用できる環境が構築でき

ればよいのです。

ユキミツです・・・・・・
よきアドバイスを頂きたいのです。
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ユキミツです・・・・・　
ユキミツです・・・・

ユキミツです・・・・
ユキミツです・・・・・

ヒロシアロハ

41905

お・・・・おひさしぶりです。。。

コツコツランナー
2004.12.30

阿蘇カルデラに出場してから、思うように走れなくなり、ここにも顔
を出しづらくなってました・・・。

これだけ走ってなければ、宮古島にも出れるわけもなく・・・
2月に地元のフルマラソンに出場予定です。。。
宮古島に出場される方頑張ってください！！！

皆様には今年もお世話になりました。。。
来年こそは、また復活できるよう、ウォーキングあたりから始めます
ので、来年も、ぜひともよろしくお願いいたします。

皆様よいお年をお過ごし下さい。。。

41906

来年もよろしくお願いします。

ワイマナロえつこ
2004.12.30

2004年は私にとって特別な年でありました。「走る」ことに目覚め
た年となりました。走り始めたきっかけはホノルル完走でしたが、も
ちろんその目標に向けてがんばったのですが、途中から走ることが楽
しくなりました。代走会に出会ったことで、さらに走ることが楽しく
なって、本当にマハロさんをはじめみなさまに感謝しています。どう
もありがとうございました！！

来年も新しい目標にむけてがんばりたいと思いますので、よろしくお
願いします。

みなさま、よいお年をお迎えください。

41907

ご無沙汰していました！！

アロハ幸満
2004.12.30

コツコツさん！＞

お元気ですか？しばらく書き込みがないので心配していました。
元気な様子に、心残りが消えたようです。
ホントによかった！よっかた！！

走ることは、楽しいが一番です！！
コツコツやっていきましょう！！

でも、掲示板は書き込んでね！！

本年は、萩往還マラニックではご応援を頂き大変お世話になりました。
来年もよろしくお願い申し上げます。

41908

天気予報当たらず、石神井公園4周。

マハロ菊池
2004.12.31

午後から本当に雪なんでしょうかね。大晦日に雨や雪が降った記憶が
ないのですがね。

ラハイナさん、朝は寒いですなあ。私はこの3日ですでに走ってても
体重増えております。ああ怖い。

ゆりさん、無事帰国おめでとうございます。寒い日本もたまには良い
ものですかね。なにしろみんな日本語喋りますからね。

アロハさん、パソコンは新品買ったほうが良いですよ～。速いし。特
に何でも良いのであれば初売りの特価品など狙っては？

コツコツさん、お久しぶりですなあ。また少しづつ一緒に走ってまい
りましょう。
今年も年末年始お仕事でしょうかね？がんばって下さい。来年の菜の
花に初挑戦する人のブログが当リンクページにありますよ。

ワイマナロさん、来年もよろしくお願いします。生活習慣にランニン
グを取り入れるのは健康に良いですよね。無理のない範囲で私も続け
ていこうと思っております。

とりあえず、今日はマツケンサンバが楽しみです。

41909

良いお年を！

ホロ
2004.12.31

都内もけっこう雪が積もって、近所の坂では車が立ち往生してます。

今年はいろいろとお世話になりました！
来年もよろしくお願いします。

41910

３０２ｋ　月刊走行距離自己記録

カエオカイ佐倉
2004.12.31

こちらは冷たい雨がひるからザンザン降りです。午前中１５ｋ走り初
めて３００ｋを達成！
スピード練習も入れてこの距離なので十分自己満足しております。

途中偶然ほかのランナーと併走状態になりその間約４ｋほどはかなり
のハイペースについついなってしまい汗が吹き出てきました。普段も
このくらい追い込んだ練習しなきゃいかんなぁ。
見知らぬランナーさん、またお会いしたいですぞ。

皆々様、２００５年もがんばりましょう。

コツコツさん、お久しぶり、がんばってください。私も復活組ですか
ら。

41911

石神井もすっかり雪です。

マハロ菊池
2004.12.31

こりゃ元旦ランは滑りそうですなあ。
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カエオカイさん、この寒い時期に300kmはすごいですね。私は
220kmでした。来年もよろしくお願いします。

ホロさん、自己紹介ページに写真入れましたね。なかなかアドベンチ
ャーランナーって感じでカッコイイですなあ。来年も宜しくおねがい
します。
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2004.1.5

新年明けましておめでとうございます。

2004.1.7

野口みずき選手が宮崎女子ロードのハー
フマラソンを1時間7分47秒で優勝。日本
歴代2位の記録。次は2月の青梅マラソン
で高橋尚子選手の持つ30kmの世界記
録に挑戦か？ 千葉真子選手はかぜで欠
場。

2004.1.12

高岡寿成選手がマラソン選考レースに専
念するため12日の朝日駅伝欠場。

2004.1.13

佐倉ACの5選手がアルゼに雇用され、実
業団「アルゼアスリートクラブ」が発足。駅
伝出場を目指す。選手は従来通り佐倉AC
で練習し、小出監督の指導を受けるシステ
ム。

2004.1.14

野口みずき選手が中国の昆明に高地合宿
に出発。

2004.1.15

渋井陽子選手と坂本直子選手が大阪国
際女子マラソン出場のため海外合宿から
帰国。

2004.1.18

第９回全国都道府県対抗男子駅伝が７区
間、４８キロで行われ、長野県が２時間２０分
８秒で初優勝。

2004.1.21

ニューズウィークで炭水化物ダイエット特
集。

2004.1.22

千葉県佐倉市の小出義夫さん（64）方に
泥棒が入り、現金80万円が奪われる。別
棟のかけっこ記念館は無事。

2004.1.25

大阪国際女子マラソンで、坂本直子選手
（天満屋・23歳）が2時間25分29秒で優
勝。気温が4℃以下でスタート前まで雪。

2004.1.26

2005年ヘルシンキで行われる世界選手権
マラソン代表の選考会に男子は福岡、東
京、びわ湖に追加し別府大分の計4レース、
女子は従来通り東京、大阪、名古屋の3レ
ースを日本陸連が選考レースとして指定。
世界選手権には男女各5人が代表として
選ばれる。

2004.1.28

米国人が2004年の新年に立てる目標の
トップは「体重を減らす」が21%。2位が
「もっと運動する」（13%）だった。米家電協
会が昨年末に調査。なお、03年に立てた
目標を達成した人は46%だったとのこと。

2004.1.29

名古屋国際女子でアテネ代表入りを目指
す土佐礼子が中国・昆明に高地合宿に出
発。

2004.1.30

曙太郎さん（34）がハワイ・オアフ島の実家
近くに総合格闘技道場の開設を計画。

2004.2.1

別府大分毎日マラソンで一般参加の武田
宏旦選手（四国電力）が2時間12分2秒
で初優勝。

2004.2.2

高橋尚子選手が鹿児島県徳之島合宿に
出発。名古屋国際のエントリー締め切りの
2月4日に、3月15日の代表決定を待つ
意向を表明する見通しとのこと。

2004.2.4

高橋尚子選手が名古屋に出場しないこと
を書面で発表。10日に記者会見を行なう。

2004.2.5

市橋有里選手が故障のため名古屋国際
女子の出場を断念。

2004.2.6

アテネ五輪のマラソンコースとなる幹線道
路の整備業者が経営難で、オリンピックの
準備に深刻な遅れが出ている模様。

2004.2.8

東京国際マラソンでダニエル・ジェンガ選
手（ヤクルト/ケニア）が2時間8分42秒で
マラソン初優勝。2位は大崎選手（NTT西
日本大阪）。

2004.2.10

15日の青梅マラソンに野口みずき選手が
招待選手として出場予定に。スタータは長
嶋茂雄アテネ五輪野球日本代表監督。

2004.2.11

NECでは肥満や高血圧の社員の健康状
態を厳格に管理する制度を導入。定期検
診で検査結果が一定値を越えた対象者は
残業時間、規則正しい食生活、煙草の本
数などのアドバイスを受けることに。

2004.2.13

長引く不況やデフレの影響で、親元を離れ
て暮す大学生の食費が月2.5万円と1977
年の水準に逆戻りしていることが大学生協
の調べでわかった。昼食代の平均は390
円。10人に1人は300円未満でしのいで
いるという。

2004.2.15

第38回青梅マラソンで野口みずき選手が
1時間39分9秒の日本最高記録で優勝。
次は3月14日の全日本実業団ハーフマラ
ソンに出場予定。

2004.2.17

2.29福岡国際クロスカントリーの大会前に
行われる「海の中道市民クロスカントリー」
一般女子3kmの部に野口みずき選手と坂
本直子選手がゲストで参加予定。

2004.2.18

3.7のびわ湖毎日マラソンの中継で生字
幕放送（話した音声が自動的に字幕にな
る）がアテネ五輪での実施に向けて行われ
る模様。

2004.2.19

世界選手権5位の油谷選手は、びわ湖毎
日マラソンに出場せず選考待ち。高岡選
手は再挑戦。ほほえみ走法の佐藤敦之選
手出場。

2004.2.22

横浜国際女子駅伝は2時間15分46秒
で、ツル、ロバ、アレムを擁したエチオピアが
初優勝。昨年優勝のロシア2位。日本は3
位。

2004.2.24

healthクリックのサイトで血糖値特集。

2004.2.26

40歳から79歳の男女約10万人を名古屋
大学で10年間追跡調査の結果、睡眠時
間7時間の人が一番長生きすることが明ら
かに。

2004.2.27

日本オリンピック委員会がアテネ五輪用の
ユニフォームをイラクに提供することを正式
決定。

2004.2.28

高岡寿成選手がびわ湖毎日マラソンへの
参加を断念。右すね腱鞘炎のため。

2004.3.1

2月の平均気温が東京で8.5℃と1923年
の観測開始以来最高を記録。最低気温も
零度未満にならない暖冬となった。

2004.3.2

プエルトリコで行われた10kロードでポー
ラ・ラドクリフ選手が雨や強風の悪天候の
中、30分41秒で1位のローナ・キプラガト
選手に4秒遅れの2位。

2004.3.3

名古屋国際女子マラソンに2003ホノルル
マラソン優勝の早川英里選手が国内招待
競技者として出場予定。

2004.3.4

米マクドナルドはスーパーサイズ（特大）の
ポテト（約200g）と特大ドリンク（約1.2L）
の販売を年内中に中止にすると発表。肥
満原因と敬遠されての動きが背景に。

2004.3.7

びわ湖毎日マラソンで小島忠幸選手（旭
化成）が2時間8分18秒で2位。1位はジ
ョゼ・リオス選手（スペイン）。

2004.3.9

鳥取県日南町で6月20日に開かれる「第
4回にちなん100キロマラソン全国大会」
は完走者に抽選で100坪の別荘地とスギ
の木立50本が贈られる。

2004.3.10

野口みずき選手が全日本実業団ハーフマ
ラソン（14日、山口）を欠場。左ひざの違
和感による調整不十分のため。

2004.3.11

オリンピックマラソン男子ケニア代表にシド
ニー五輪銀メダリストのエリック・ワイナイナ
選手、世界記録保持者ポール・テルガト選
手など3名が選ばれる。女子はキャサリン・
ヌデレバ選手、マーガレット・オカヨ選手など
3名。

2004.3.14

名古屋国際女子マラソンで、土佐礼子選
手が2時間23分57秒で優勝。2位は田中
めぐみ選手。

2004.3.15

アテネマラソン代表に女子は土佐、野口、
坂本選手が選ばれる。男子は国近、諏訪、
油谷選手が選ばれる。

2004.3.16

食べ過ぎが肝臓で糖を脂肪に変える遺伝
子を制御する指令物質（SREBP-1c）の働
きを活性化し、インシュリンの効きが悪くな
り糖尿病の要因になるメカニズムを筑波大
内科の島野仁講師らが解明。

2004.3.17

毎朝きちんとご飯を食べて住民の健康増
進を図ろうと、コメどころの青森県鶴田町議
会は、町提案の「朝ごはん条例」を可決。

2004.3.18

ポーラ・ラドクリフ選手が右ふくらはぎの故
障で、世界クロスカントリー選手権（20、21
日・ブリュッセル）を欠場。

2004.3.22

昨年の冷夏の影響でスギ花粉の飛散が
10年ぶりの低水準。この影響で花粉対策
商品の売れ行きが前年同期より3割ほど

付録 1
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落ち込む。

2004.3.24

高橋尚子選手が4月4日に埼玉県の「吉
川なまずの里マラソン大会」一般5kmの
部に特別参加予定。

2004.3.25

アテネ五輪の聖火採火式が、ギリシャのオ
リンピア遺跡のヘラ神殿前で行われた。第
1走者は同国陸上男子やり投げのガツィウ
ディス選手。

2004.3.27

高橋尚子選手の9月のベルリンマラソン
出場が濃厚に。5月よりボウルダーで高地
合宿に入る模様。

2004.3.30

4月11日の長野マラソンに女子はファツ
マ・ロバ選手（30）＝エチオピア＝が三年
連続出場予定。男子はダグラス・ワキウリ
選手（40）＝ケニア＝がゲスト参加し、市民
ランナーと一緒に3時間のペースで走る。

2004.3.31

元五輪マラソン代表中山竹通さん（44）が
愛知製鋼の陸上部監督に4.1より就任。

2004.4.1

アテネ五輪の聖火が31日、マラソンのゴ
ールとなるパナシナイコ競技場に到着。こ
の後6月4日にシドニー、6月6日に東京に
リレーされる予定。

2004.4.4

ロッテルダムマラソンで、男子はフェリック
ス・リモ（ケニア）が2時間6分14秒で初
優勝。パリ・マラソンでは小幡佳代子が体
調を崩しながらも12位。

2004.4.5

高橋尚子選手は全国の市民レースに5月
5日まで参加し、その後秋のマラソンに向け、
5月6日の誕生日後、5月7日にボウルダ
ー入り予定。

2004.4.6

米国民の3人に2人が「太り過ぎ」、5人に
1人は「肥満」。米疾病対策センターは、肥

満が来年には喫煙を抜いて予防可能な死
因のトップになるとする警告を発表。これを
受け、米厚生省は節食と運動を呼びかける
テレビ広告を開始。米政府は国を挙げた肥
満防止に乗り出す。

2004.4.7

大分県在住のタイ国籍の車いすランナー
でアトランタパラリンピック10000m銅メダ
リストのプラソチョーク・クルンゲルン選手
（31）が日本代表として9月のアテネパラリ
ンピックへ。登録名は「安岡チョーク」に変
更。

2004.4.11

第6回長野マラソン女子はファツマ・ロバ
が2時間28分5秒で初優勝。北京国際女
子駅伝では日本チームは2位。優勝は中
国。3位米国。

2004.4.13

坂本直子選手が聖火が燃えているアテネ
のマラソンゴール地点のパナシナイコ競技
場を車で視察。

2004.4.14

エスビーの国近選手が瀬古監督とアテネ
のマラソンコース視察に出発。5日間滞在
中に2回ほど試走する予定。

2004.4.15

アテネパラリンピックの代表に車いすマラ
ソン女子世界記録保持者の土田和歌子
選手（29）が選ばれる。

2004.4.18

第24回ロンドンマラソンで、男子はエバン
ト・ルト選手、女子はマーガレット・オカヨ選
手とケニア勢が優勝。また、ポーラ・ラドクリ
フ選手が3月にドイツでヘルニアの手術を
受けていたことが17日判明。

2004.4.19

ロンドンマラソンで女子一般参加のトレイシ
ー・モリスさん（36）が英国人女子で1位
（総合10位）で英国陸連の選考基準タイ
ムもクリアしたためアテネ五輪女子マラソ
ンの英国代表に内定。ポーラ・ラドクリフ選
手も正式に選ばれるが、10000mへの出場
も視野に。

2004.4.20

第108回ボストンマラソンでキャサリン・ヌ
デレバ選手（ケニア）が、東京国際女子優
勝のエルフィネッシュ・アレム選手（エチオ
ピア）との競い合いを制し2時間24分27
秒で3度目の優勝。

2004.4.22

アトランタ銅、シドニー銀のメダリストでケニ
ア代表のエリック・ワイナイナ選手が「日本
の第4の代表のつもりで頑張る」と3大会
連続メダルに挑戦の意欲を示す。一方ア
テネでは国近選手がマラソンコースの一部
を試走。

2004.4.25

兵庫リレーカーニバルの1万メートルで野口
みずき選手が自己新で4位。1位はワンジ
ク選手2位は福士選手。

2004.4.26

アテネ男子マラソン代表の油谷繁選手を
応援する組織を山口県長門市の長門商
工会議所青年部のメンバーが発足。アドレ
スはhttp://www.nagatodx.com/aburaya/

2004.4.28

アテネ五輪マラソン男子代表、諏訪利成
選手（日清食品）がアテネのマラソンコー
スの一部約20kmを約1時間で試走。

2004.5.4

マラソン、10000m、5000m、3000mの日
本記録保持者にしてアテネ五輪マラソン
男子補欠の高岡選手は100 0 0mか
5000mでの五輪代表を目指して日本選手
権（6月4日～6日・鳥取）に参加表明。

2004.5.6

32歳の誕生日を迎えた高橋尚子選手が
秋のベルリンかシカゴに出場し、自己記録
更新を目指すことを記者会見で表明。

2004.5.9

坂本直子選手がアルバカーキでの練習が
やや遅れ気味だとのことで日本選手権（6
月・鳥取）での10000m出場を取りやめ。

2004.5.12

東京五輪銅メダルの円谷幸吉選手の記

念アルバムが見つかり、円谷幸吉記念館
に寄贈された。40年前に応援のお礼とし
て知人らに約200冊配付されたものの1
冊。

2004.5.13

6月6日に都内を走る聖火ランナーが発表
される。卓球の福原愛選手、サッカーの田
中達也選手、歌手の橋幸夫さんなど、1人
あたり約350mを走る。ルートは有明ビック
サイトを朝11時出発してから都庁に夕方6
時にゴールする53km。

2004.5.14

高橋尚子選手がボルダーに出発。秋の大
会（ベルリンかシカゴ）で2時間18分30秒
を目指す。

2004.5.17

WHOの総会がジュネーブで開幕。エイズ
やSARS等の問題が協議されるが、最終
日には糖尿病などの原因となる肥満防止
のための世界戦略を採択する予定。

2004.5.19

菓子パン類やクッキー、クラッカー、揚物な
どに使われている特定の脂質を飲食店や
食品メーカに使用させないよう、米消費者
団体が米政府に訴える。

2004.5.20

和歌山県上富田町の「紀州口熊野マラソ
ン」と米国ハワイ州ホノルル市の「ホノル
ルマラソン」が提携を検討。

2004.5.23

長居陸上競技場で行われたジャパン・パラ
リンピック陸上競技大会で土田和歌子選
手が、車いすの800mで1分50秒37、同
5000mで11分49秒23の世界記録を達
成。

2004.5.24

国立スポーツ科学センターが、一流スポー
ツ選手の遺伝子分析・データベース化を開
始。遺伝子レベルでの運動能力の「素質」
を明らかにする目的。

2004.5.25

今年のゴールデンウイーク中にハワイを訪
れた日本人観光客数が、前年同期比84%

の大幅増を記録。

2004.5.27

坂本直子選手がアテネ試走とアルバカー
キでの合宿を終え帰国。五輪コースの印
象については「思ったよりタフなコース。速
さより強さかなと思った」と語った。

2004.5.29

肥満が社会問題になっている米国で電話
調査の結果、太り過ぎの人の多くは自分の
体重が正常だと思っていることが判明。

2004.5.31

国際陸連グランプリ、タレスFBKゲームズ
の男子5000mでケネニサ・ベケレ選手（エ
チオピア）が12分37秒35の世界新記録
で優勝。

2004.6.4

アテネ五輪の聖火がシドニーに到着。史上
初めての世界五大陸を巡る聖火リレーが
スタート。第一走者はシドニー五輪陸上女
子400mで金メダルを獲得したキャシー・フ
リーマンさん。

2004.6.5

女子マラソン世界歴代3位の記録を持つ
孫英傑選手（中国）がアテネのマラソンに
出場しないことが明らかに。5000mと
10000mにエントリー予定。最終決定は7
月とのこと。

2004.6.8

6月末から7月初めにアテネ五輪女子マラ
ソン3選手がコースの試走時に、『金メダル
シューズのつくり方』のアシックス社の三村
仁司氏もアテネ入りすることに。

2004.6.9

肥満度の指数（BMI）や中性脂肪値が正
常でも脂肪肝の可能性のある人が男性で
2割、女性で1割いると予測されることが愛
知医大の各務伸一教授らの分析で分かっ
た。

2004.6.10

6.8にチェコで行われた陸上男子10000m
で、先月の5000mに引き続き、ケネニサ・
ベケレ選手（エチオピア・22歳）が26分
20秒31の世界新記録で優勝。
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2004.6.11

6.8に土佐礼子選手（27）が中国昆明合
宿に出発。7月上旬にいったん帰国し、フ
ランクフルトとアテネの視察後、再び昆明
で最終合宿を行なう予定。

2004.6.14

アテネ五輪の陸上競技代表選手27人が
決定。陸上女子最年長を弘山晴美選手が
更新。35歳で3大会連続出場。

2004.6.15

JOCの専任コーチも務めている佐倉アスリ
ートクラブの小出監督が、陸連からのアテ
ネ五輪の女子マラソン監督要請を「選手
のコーチがやったほうが良い」と辞退。

2004.6.16

成人の半数以上が太り過ぎの米国では年
間推定40万件の脂肪吸引手術が行われ
ているが、手術により脂肪を取り除いても
病気の予防にならないことがワシントン大
の研究で分かった。「やはり地道に減量す
るしかない」と結論づけた。

2004.6.20

陸上の欧州カップ女子5000mで、約2年
ぶりのトラック競技となるポーラ・ラドクリフ
選手が世界歴代3位の記録で優勝。

2004.6.27

ポーラ・ラドクリフがアテネ五輪でマラソン5
日後に行われる10000mにも、コンディショ
ンがよければ出場を表明。

2004.6.28

陸上の英国グランプリ女子10000mでポ
ーラ・ラドクリフ選手が30分17秒15の今
季世界最高で優勝。他選手をすべて周回
遅れにする独走。

2004.6.30

陸上のホクレン中長距離チャレンジ第4
戦、北海道深川大会の男子10000mでア
テネ五輪代表の大野龍二選手が27分59
秒72で優勝。高岡選手は約1秒遅れの2
位。

2004.7.1

野口みずき選手が五輪コース試走とスイス

での合宿に向け出国。このまま帰国せずア
テネ五輪に挑む。昨日の夕食は好物のマ
グロの刺し身。一方先にアテネ入りしてい
る坂本選手は10km地点から30km地点
を約1時間30分かけて試走。「もっと足を
つくらないといけない」と語った。

2004.7.4

札幌国際ハーフマラソンで大南博美選手
が1時間8分45秒で優勝。男子はジェー
ムス・ムワンギ（20）が1時間1分28秒で
初優勝。

2004.7.5

アテネで大屋根を設置するなどの改修作
業中の五輪スタジアム脇で火災。出火の
原因は調査中。このぼやで外壁の一部が
黒くこげた。

2004.7.6

小児期のマルチビタミン剤の使用が、喘息
や食品アレルギーに関係している可能性
が考えられると米国小児医療センターなど
の共同研究の結果が発表された。3歳頃
にマルチビタミンを与えられた子供のアレル
ギー発症率が高かった。

2004.7.7

牛乳を1日500グラム飲むと、カルシウムの
効果で大腸がんの危険が12%減少するこ
とが米ハーバード大などのグループの調べ
で明らかになった。

2004.7.8

土佐礼子選手がアテネの勝負どころの登
りを含めた10km～33km地点を試走。こ
れで男女全6選手が試走を終えた。

2004.7.10

6月に1200kmを走り込んだ油谷繁選手
が、「7月の練習でしっかり追い込んで、出
るからには金メダルを目指したい」と豊富を
語った。

2004.7.12

1ヶ月後に迫ったアテネ五輪の日本代表
選手数が史上最多の312名となり、うち女
子が171名と男子の141名を上回る。役
員を含めると513名の日本選手団となるこ
とが判明。

2004.7.13

英国陸連はアテネ五輪でポーラ・ラドクリフ
選手をマラソンと10000mの2種目で代表
に選出。

2004.7.14

国立健康・栄養研究所は「にがり」にダイ
エット効果の根拠がないとして、摂り過ぎに
注意するようホームページで呼びかけを始
めた。

2004.7.19

熱中症患者の約3割が、屋内などで安静
にしているときに発症していたことが、日本
神経救急学会と東京都医師会の調べで
分かった。

2004.7.20

紀元前490年の「マラトンの戦い」は、通
説の9月12日ではなく、もっと暑い8月12
日だったとする新説を米天文学者が発表。
新説が正しければ、マラトンからアテネに走
った伝令の死の背景には厳しい暑さもあっ
たことになる。

2004.7.21

高橋尚子選手が9.26の第31回ベルリン
マラソンに出場することに。

2004.7.22

日本テレビの夏の恒例番組（8.21-22放
送）の24時間マラソンにタレントの杉田か
おるさん（39）が挑戦することに。

2004.7.25

108年ぶりの開催となるアテネ五輪のマラ
ソンコースのスタート地点の整備のほか再
舗装などの遅れが心配されていた改修工
事がはぼ完了。26日に工事を担当したギ
リシャ環境・都市計画・公共事業省が完成
を宣言する。

2004.7.26

6月に1300kmを走り込んだ国近友昭選
手が都内で会見。「手応えもある」と1ヶ月
後に迫ったアテネ五輪のマラソンに向け意
欲を見せた。瀬古監督も「これからは抑える
方が重要。手綱を締めていきたい」と語っ
た。

2004.7.27

中国の18～34歳の80%が週に1回以上
健康のためトレーニングを行なっており、
33%がジョギングをもっとも日常的なトレー
ニングとして選択していることがACニール
センのオンライン調査で分かった。【上海
26日新華網】

2004.7.29

アテネ五輪マラソンのスタート位置が、コー
ス改修の結果、元の出発地点に大理石と
鋼鉄で作られた幅40cmの立派なスタート
ラインより約80m前方にずれることになっ
た。

2004.8.1

都内で7月に熱中症で救急搬送された人
は628人に上り、東京消防庁が1999年に
統計をとり初めて以来、過去最高だったこ
とが分かった。また、都内の7月の最高気
温の平均値は33.1℃（速報値）と、これも
過去最高を更新する見通し。

2004.8.2

栄養補助食品（サプリメント）のビタミンE
では、食物から摂取するビタミンEと同様の
効果（老化防止・心臓疾患予防等）が得ら
れないことが米研究グループの調査で分か
った。

2004.8.3

アテネ五輪のマラソンコースに、五輪コー
スを示す青い線が特別作業車によって引
かれた。

2004.8.4

20～30代の男性に冠動脈に動脈硬化が
起こる割合が1980年前後から90年代前
半の10数年間で2倍以上になっているこ
とが岡山理科大等の研究で分かった。「動
物性脂肪の過剰摂取など、食生活の変化
が原因だろう」とのこと。

2004.8.5

日本陸連は4日、アテネ五輪マラソン代表
の補欠に選ばれていた男子の高岡選手、
女子の千葉選手の補欠解除を発表。

2004.8.8

アテネ五輪に出場する日本選手団の本隊
139名がアテネ入り。10日に入村式を行

なう。

2004.8.9

アテネ五輪開幕4日前になり、組織委のア
ンゲロプロス会長が会場の完成を宣言。

2004.8.10

土佐礼子選手が昆明での1カ月間の高地
合宿を終えて帰国。13日にドイツのフラン
クフルトに向け出発予定。その間に食材の
買い出しを行なう。

2004.8.18

野口みずき選手と坂本直子選手がアテネ
に入った。

2004.8.19

土佐礼子選手がアテネに到着。

2004.8.23

アテネ五輪女子マラソンで野口みずき選
手が優勝。2位にヌデレバ選手。ラドクリフ
選手は棄権。

2004.8.24

途中棄権したラドクリフ選手が会見。27日
の10000mの出場について「今は決断で
きない」と明言を避けた。

2004.8.29

北海道マラソンで千葉真子が2時間26分
50秒で2001年大会以来2度目の優勝。
男子はラバン・カギカ（ケニア）が2時間12
分20秒で初優勝。

2004.8.30

アテネ五輪男子マラソンでステファノ・バル
ディニ選手（イタリア）が優勝。油谷選手5
位、諏訪選手6位入賞。ワイナイナ選手7
位。国近選手は42位。

2004.8.31

アテネ五輪で金メダルの野口みずき選手
に京都府スポーツ賞特別栄誉賞が贈られ
る。

2004.9.1

記録的猛暑となった7-8月に東京都内で
熱中症で搬送された患者は892人に上り、
過去最高になったことが東京消防庁のま
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とめでわかった。

2004.9.2

アイルランド政府は、アテネ五輪マラソンで
アイルランド人の男に妨害されて銅メダル
だったバンデルデイ・デリマ選手（ブラジル）
を10月にアイルランドの首都ダブリンで開
かれる市民マラソンに招待することに。

2004.9.3

東京都の石原知事が「東京大都市マラソ
ン」の開催を発表。2005年秋～冬の開催
を目指す。

2004.9.6

高橋尚子選手が6月中旬に転倒して胸部
を痛め3週間ほど走れなかったため、調整
遅れにより年内のレース出場を見送ること
に。

2004.9.7

睡眠6時間未満の状態が長く続くと、反応
が鈍くなったり、明晰な思考を維持できなく
なったりするなど、精神面の疲労が2日連
続の徹夜に匹敵することが中国睡眠研究
会の研究で分かった。

2004.9.8

アシタバに含まれる「カルコン」と呼ばれる
黄色色素に血糖値を下げる働きがあること
がタカラバイオの研究で分かった。

2004.9.9

日本鰹鮪漁業協同組合連合会より野口
みずき選手に向こう１年間にわたりマグロが
贈呈されることに。

2004.9.12

17日に開幕するアテネ・パラリンピックの
日本代表団が11日アテネに到着し選手
村に入村した。

2004.9.13

9月26日のベルリンマラソンに渋井陽子
選手と大南博美選手（姉）が出場予定。
同大会日本人5連覇を目指す。

2004.9.14

脂肪分を包み込んで便と一緒に排泄する
とうたった9種類のダイエット食品に明確な

効果がないことが国立健康・栄養研究所
の動物実験で分かった。

2004.9.15

26日のベルリンに向け渋井陽子選手が順
調な仕上がり。ペースメーカを2名付け5キ
ロ16分30秒を目安に走り、高橋尚子選
手の日本記録更新を目指す。

2004.9.17

10月10日に行われるシカゴマラソンに高
岡選手が出場予定。ほかにヤクルトのジェ
ンガ選手、前世界記録保持者のハリド・ハ
ヌーシ選手など参加。

2004.9.19

渋井陽子選手が18日、成田からベルリン
に出発。ベルリン後は来年の世界選手権
（ヘルシンキ）を目指す。

2004.9.21

アテネ・パラリンピック陸上女子5000m
（車いす）で土田和歌子選手が優勝。冬夏
の金メダリストに。

2004.9.22

21日夜より北京の天安門広場東側の中
国国家博物館のゲート前で北京五輪のカ
ウントダウン時計が始動。

2004.9.26

アテネパラリンピックマラソンで、車いす女
子は畑中和選手が金、土田和歌子選手が
銀のワンツーフィニッシュ。車いす2男子で
高田稔浩選手が金。視覚障害1で高橋勇
市選手が金メダルを獲得。

2004.9.27

26日のベルリンマラソンで渋井陽子選手
が高橋選手の記録を5秒縮める2時間19
分41秒の日本新記録で優勝。10000mと
マラソンの日本記録保持は増田明美さん
以来16年ぶり。

2004.9.28

ほ乳類の脳に多く存在し、複数のアミノ酸
の集合体であるペプチド「ニューロメジンU」
に、食欲を抑制する強い作用のあることが
久留米大学の研究で分かった。

2004.9.30

2156年に開かれる五輪の女子陸上100m
で、女子の優勝者の記録が男子を抜くとイ
ギリスの研究チームがネイチャーに発表。
記録は8秒079と予測。

2004.10.3

ニューデリーで開催された世界ハーフマラ
ソンで、マラソン女子アジア記録保持者の
孫英傑選手（中国）が1時間8分40秒で
優勝。日本の斉藤由貴選手が5位。

2004.10.4

リンゴの皮に多く含まれるポリフェノールに
筋肉を増やし、内臓脂肪を減らす働きのあ
ることがアサヒビールと日体大の共同研究
で確認された。

2004.10.6

渋井選手同様アテネを逃した高岡寿成選
手が5日、シカゴマラソン（10日）に出場の
ため関西空港より出発。自己の持つ日本
記録（2時間6分16秒）の更新と世界記
録（2時間4分55秒=テルガト）に挑戦す
る。

2004.10.7

林野庁は、森林浴によって健康増進やリハ
ビリ効果が期待できる山林を「森林保養地」
に指定することに決定。全国から候補地を
募ることに。

2004.10.11

第27回シカゴマラソンでダニエル・ジェンガ
選手（ヤクルト）が2位。高岡選手は3位で
日本記録の更新ならず。エバンス・ルト選
手が2連覇。

2004.10.12

アテネ五輪女子マラソン金メダルを記念し
て野口選手が1999年から毎年練習に使
用した長野・菅平高原のコースが「野口み
ずきクロカンコース」と命名され記念碑の
序幕式が行われた。

2004.10.13

群馬県の警察官、警察職員の39.8％が
肥満（BMI=25以上）であることが分かった。
ちなみに全国平均は39.6％。もっとも高い
のは秋田県警の59.6％。最低は京都府
警の31.3％だった。

2004.10.17

ANA北京国際マラソンで女子マラソンア
ジア記録保持者の孫英傑選手（中国）が
2時間24分11秒で、この大会2連覇。

2004.10.19

2000年に4人に1人だった日本の成人男
性の肥満者が3人に1人の状態に近づき
つつあることが分かった。この深刻事態に
厚労省も危機感を募らせている。

2004.10.20

成人でたばこを吸う人の割合が29.4％と、
初めて3割を切ったことが、日本たばこ産業
の調査で分かった。

2004.10.21

子供の運動能力の低下が続く中、中高年
の体力・運動能力が向上していることが文
部科学省の調査で分かった。健康指向に
よるウォーキング習慣やフィットネスクラブの
普及が要因。

2004.10.26

ポーラ・ラドクリフ選手が11月7日に行わ
れるニューヨークマラソンに出場する意向
を表明。一方、野口みずき選手は世界選
手権の選考レースに出場しない模様。

2004.10.30

土佐礼子選手と渋井陽子選手が11月3
日の東日本実業団駅伝での三井住友海
上の史上初５連覇達成を目指し中国・昆
明から帰国。ちなみに土佐選手は12月に
海外挙式予定。

2004.11.3

東日本実業団駅伝で三井住友海上が大
会新記録で５連覇を達成。来月12日に岐
阜県で開催の第24回全日本実業団対抗
女子駅伝競争大会の出場27チームが出
そろう。

2004.11.4

東京大都市マラソン（仮称）の2005年度
からの実施は既存大会との兼合いもありか
なり難しいと日本陸連専務理事が見解を
表明。

2004.11.7

ニューヨーク・シティー・マラソンでポーラ・ラ
ドクリフ選手が優勝。神戸全日本女子ハ
ーフマラソンではキャサリン・ヌデレバ選手
が優勝。

2004.11.8

7日の第36回全日本大学駅伝対校選手
権大会で駒大が2年ぶり5度目の優勝。
次は箱根駅伝4連覇を目指す。

2004.11.9

米国の20歳以上の平均体重が過去10
年間で4.5kgも増加したため旅客機の燃
料コストが300億円も増え、燃焼に伴う
CO2が380万トンも余計に排出され、地球
環境に深刻な影響を与えていることが明ら
かになった。

2004.11.11

日本陸連が国際千葉駅伝（23日）のエン
トリー選手を発表。女子はエチオピア勢が
有力。日本からは渋井陽子選手、大島（旧
姓田中）めぐみ選手、油谷選手らが出場。

2004.11.14

東日本女子駅伝で神奈川が優勝。東京は
土佐礼子選手がアンカーで追い上げ、3人
抜きで3位。また東日本実業団対抗駅伝
では、コニカミノルタが2年連続4度目の優
勝。

2004.11.16

約30%の高濃度酸素を吸引することで
「便秘の改善」「体脂肪率の減少」「血糖
値の減少」などの健康効果があることが松
下電器と東海大の共同研究で明らかに。

2004.11.17

ブータン政府は12月17日から、国内での
たばこの販売を一切禁止すると告示。世
界初の措置。外国から個人消費のため持
ち込んだ場合100%の関税を課される。

2004.11.18

日本陸連がヘルシンキ世界陸上の代表選
考レースでのペースメーカの5キロ毎のラッ
プを、男子15分10秒、女子17分と発表。
女子では21日の東京国際女子が国内初
のペースメーカ付きの大会となる。
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2004.11.21

東京国際女子マラソンで、ブルーナ・ジェノ
ベーゼ選手（イタリア）が2時間26分34秒
で優勝。嶋原清子選手（資生堂）が2位。
千葉選手は4位。

2004.11.23

国際千葉駅伝で、エチオピアが男女ともに
3年連続優勝。日本は男子が3位、女子が
2位。

2004.11.25

厚生労働省が選定する「現代の名工」に
「金メダルシューズの作り方」で有名な、ア
シックスの三村仁司さん（56）が選ばれる。

2004.11.28

第22回全日本大学女子駅伝で立命大が
2連覇。

2004.11.29

有森裕子さんが体調不良のため、カンボジ
アで12月5日に行われる「第9回アンコー
ルワット国際ハーフマラソン大会」の参加
を見送ることが決定。

2004.11.30

厚生労働省は22日、「日本人の栄養所要
量」に替わる「日本人の食事摂取基準」を
公表。生活習慣病予防に重点を置き、栄
養素の「目標量」を新たに設定。2005年
度から5年間使用される。

2004.12.1

5日に行われる福岡国際マラソンの招待
選手の佐藤智之選手が右膝の関節炎、軟
骨炎症のため欠場すると大会事務局が発
表。

2004.12.3

アテネ五輪男子マラソンで3位になったデ
リマ選手を走行妨害の際に助けたアイス
クリーム工場に務めるギリシャ人男性ポリ
ビオス・コシバスさん（53）がブラジル・オリ
ンピック委員会に招かれ表彰される。

2004.12.5

第58回福岡国際マラソンで尾方剛選手
（中国電力）が2時間9分10秒でマラソン
初優勝。来年8月の世界選手権ヘルシン

キ大会の代表に内定。

2004.12.6

12日に行われる全日本実業団対抗女子
駅伝競走大会に初出場予定だった豊田
自動織機がメンバーの故障により出場を辞
退。

2004.12.8

右足首を骨折していた高橋尚子選手がジ
ョギングを再開。来年1月より練習を再開
し、春のマラソンを目指す予定。

2004.12.12

全日本実業団対抗女子駅伝で三井住友
海上が2時間13分17秒の大会新記録で
2連覇。

2004.12.13

三井住友海上の最終6区のアンカーだっ
た大山美樹選手が来年1月30日に行わ
れる大阪国際女子マラソンに出場予定。
渋井陽子選手は名古屋に参戦予定。

2004.12.15

米国への移民が同国に長期間滞在する
と、肥満の傾向が強まるとする研究結果を
米医師会誌が発表。ちなみに米国移住1
年未満の移民で肥満とされる人の割合が
8%にすぎないのに、15年以上住んでいる
移民の肥満率は19%になり、米国生まれ
の人の肥満率22%に近づくとのこと。

2004.12.16

大南姉妹が所属するUFJ銀行女子陸上
部が「経営合理化策の一環」として来年3
月で廃部することに。

2004.12.17

元日におこなわれるニューイヤー駅伝の出
場37チームのエントリーメンバーが16日に
発表された。元日9時05分群馬県庁前を
スタートする7区間100km。

2004.12.19

野口みずき選手が20日より鹿児島・奄美
大島合宿を開始。大みそかにはNHK紅白
歌合戦の審査員を務めるため帰京予定。
復帰レースは来秋の模様。

2004.12.20

日本陸連から個人合宿の費用が年300万
円まで支給される強化選手ランク「S」に野
口みずき選手が指定される。一方、最近の
実績が少ないため高橋尚子選手は「A」か
ら同150万円の「B」に降格となった。

2004.12.23

1928年のアムステルダム五輪800m銀メ
ダリスト故人見絹枝選手の像がたつ岡山
市陸上競技場の広場で有森裕子像が除
幕された。バルセロナ五輪でエゴロア選手
とのデットヒートの場面での力強く走る姿を
再現している。

2004.12.26

右足首を骨折してリハビリ中の高橋尚子
選手が来年1月から国内合宿に入り、3月
の国内か4月の海外マラソンでの復帰を
表明。

2004.12.27

26日の全国高校駅伝で男子は仙台育英
（宮城）が2時間1分32秒の大会新記録
で2年連続5度目の優勝。女子は諌早
（長崎）が3年ぶり2度目の優勝。
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