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前日はほとんど眠れず、いろいろ考えてしまい、結局睡眠時間は１時間半。 

ここ１ヶ月は怪我で思うような練習が出来ず、2週間前には胃腸炎。 

今は特に痛いところも胃腸の調子も悪くはないが、不安である。 

考えすぎて、頭が冴えてくる。全く眠くならない。 

 

午前１時に布団から出て、準備を始める。 

とりあえずウエストポーチに必要であろうものを詰め込む。 

グリコーゲンリキッド 5個、アミノバイタル PROを 2個、痛み止めの錠剤 2個。 

途中の緊急用ウンコのためにティッシュ 2個。 

あと何かのためにお金も 1000円入れておこう。あと携帯電話。 

 

走る格好は赤の Tシャツにロングタイツ。帽子。靴はターサーアリビオ。 

今思うと Tシャツしか持ってきていなかったのが、誤算であった。 

それはのちのち話すことにする。 

 

シャワーを浴びて、着替えを済ませ、日焼け止めを塗り、擦れそうなところにはワセリンを塗る。 

100kmという距離に挑むためには出来る限りの対策をしなくては。 

走りと関係ないところの痛みで走れなくなるのは残念なので。 

 

朝３時にホテルからスタート地点への送迎バスに乗り込む。 

バスに揺られて 1時間半、スタート地点に到着。 

 

寒い・・・そして小雨。最悪なコンディションだ。 

仲間の間では僕は雨男であると信じられていたが、かなり確定的なものになってきた。 

 

それにしても 6月の北海道を僕は舐めてました。気温は

10度あるかないか。 

寒さのせいか体は震える。 

でも不思議と気持ちは、絶対に完走してやる！という強

い気持ちになっていた。 

 

４時４５分ごろトイレを済ませて、スタート地点に並ぶ。 

 

意外と参加者も多く、２０００人くらいはいると思う。 



前の方に並んで、スタートの合図を待つ。 

朝５時ちょうど、サロマ湖 100kmウルトラマラソン、スタート！ 

 

以下、レースの状況を紹介する。 

 

0000～～～～10km10km10km10km    

最初は様子見でゆっくり 1km5分 40秒ほどで入る。 

目の前を牛の仮装をした人が走っている。思わず「えぇ！？」と声を上げてしまった。 

この格好で 100km走るのか。正気なのか！？ 

自分はフルマラソンで仮装をして走ることはあるが、まさか 100kmで仮装とは。 

ビックリしました。 

 

5kmと 10kmのエイドではスポーツドリンクを飲む。 

10kmまでは可もなく不可もなくという感じで 1km5分

40秒前後で走る。 

 

10km通過タイムは 57分 11秒。 

 

 

 

 

 

11111111～～～～20km20km20km20km    

14km付近で右足の脹脛の張りを感じる。しかしペースは落とさず走り続ける。 

15kmのエイドでスポーツドリンクを補給する。 

17km付近（竜宮台折り返し）で痛みは消え、ホッと安心する。 

18km付近でウエストポーチからグリコーゲンリキッドを１つ使用する。（残り 4個） 

この辺りで子供達によるソーラン節の和太鼓演奏でラン

ナーを励ましていた。太鼓の音が心に響いた。 

20kmのエイドでスポーツドリンクを補給する。 

 

20km通過タイムは 1時間 55分 01秒。 

 

 

 

 

 



21212121～～～～30km30km30km30km    

ここまで至って順調。 

この調子で最後までいければサブ 10（９時間台）で 走れるぞ。ちょっと意識する。 

25kmのエイドでスポーツドリンクを補給する。 

27kmくらいまでは痛みはなく走れていたが、その後足首辺りに若干痛みを感じるようになった。 

しかしそんなに痛いものではなかったので、気にはなるが

ペースは落とさず走り続ける。 

30km の給水ではスポーツドリンクとゼリー状のアミ

ノバイタルを補給する。 

 

30km通過タイムは 2時間 52分 58秒。 

 

 

 

 

 

 

31km31km31km31km～～～～40km40km40km40km    

30km過ぎでこのレース始めてのトイレ。 

トイレといっても立ちション。100kmレースとなると、いたるところで立ちションの光景を目の当たり

にする。 

35kmのエイドではアンパンとスポーツドリンクと梅干を補給。 

この付近から、痛みというより疲労感が出始める。 

筋肉に乳酸が溜まってきているのを感じる。 

36km付近でグリコーゲンリキッドを 1つ使用する。（残り 3個） 

40kmのエイドではスポーツドリンクを補給。 

この付近からペースがついに 1km6分を超えだす。 

 

40km通過タイムは 3時間 52分 51秒。 

 

 

 

 

 

 

 

 



41km41km41km41km～～～～50km50km50km50km    

落ちてきたペースを上げ、どうにか 1km5分台に戻す。 

42.195km通過時点で 4時間 5分 55秒。 

しっかり練習出来ていれば、こんなところで疲労感など感

じなかっただろう。 

そんなに速いペースでもないのに、足が上がらなくなっ

てきていた。 

練習が思うように出来なかった結果をしみじみ感じた。 

 

フルマラソンの距離を越えてから、足が走るのを拒否し

だす。 

完全に 1km6分を超えだす。 

途中まで 10時間切れるかなと甘い考えを抱いていたが、

ここで無理そうだと気付く。 

43km付近、両足全体に疲労感。思うように走れない。 

45km通過時点で足の膝の関節が痛み始める。 

ペースは 1km6分 30秒～7分まで落ち始める。 

 

50km通過タイムは 4時間 58分 19秒。 

 

 

 

 

51km51km51km51km～～～～60km60km60km60km    

足の痛みはかなりきている。 

この状況であと 50kmも走らなければいけないのかと思うと、地獄以上である。 

52km付近のエイドで、初めて止まってストレッチ。足が張っているので軽く氷でアイシング。 

ここで持ってきた痛み止めを飲む（残り 1個） 

痛みに耐えながら 1km7～8分ペースで走っていた。 

55kmのエイドではおにぎりがあったので 3個ほど食べ

る。梅干も食べ塩分補給。 

このエイドを過ぎた辺りから痛み止めが効いてきたのか、

また走れるようになってきた。 

57km付近からまた 1km5分台で 60kmを通過する。 

 

60km通過タイムは 6時間 11分 05秒 

    



61km61km61km61km～～～～70km70km70km70km    

67km付近までどうにかペースも 1km6分ちょいくらいで走り続けられた。 

たぶん痛み止めの効果だろう。 

しかし徐々にまたペースが落ち始め、68km付近で右足首に痛みが走る。 

でも耐えられない痛みではない。 

落ちたペースでも走り続ければ 10時間台でゴール出来る。 

とりあえず足がこれ以上悪化しないでくれと祈る気持ち

で走る。 

68kmで 50kmの部と合流になり、残りは同じコースを

走るようだ。 

 

70km通過タイムは 7時間 20分 40秒 

 

 

 

 

 

71km71km71km71km～～～～80km80km80km80km    

72km付近でグリコーゲンリキッドを補給する（残り２個） 

75kmまでペースは 1km6分台でなんとか走れていた。 

しかし、また痛みが復活してきて 76kmからまた 1km7分を超えてきた。 

とりあえず走れてはいるが、痛みと疲労感は限界近くに来ている。 

79km付近で最後の痛み止めを飲む。 

 

80km通過タイムは 8時間 34分 53秒。 

 

本当の地獄はこれからだった。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81km81km81km81km～～～～90km90km90km90km    

83km で足裏に激痛が。初めて歩いてしまう。痛みに耐えながら 84km まで歩く。飲んだ痛み止めが

全然効かない。 

ここでついに限界がきた。 

フルマラソンを２回走った距離で完全に足が悲鳴を上げ、走ることを止めた。 

もうどうにもならない。止まっていると進まないので、とりあえず歩き出す。 

85kmまで歩き、力を振り絞って 86km、87kmをかろうじて走る。これが最後の足掻きとなる。 

87kmを過ぎて全く走れなくなった。ここでグリコーゲンリキッドを補給する（残り１個）。 

歩くのさえ、激痛が走る。止まりたいが止まったら制限時間に間に合うか微妙になってくる。 

天気は良くなってきたが、気温かなり低くなってきた。 

半袖では体温も奪われる。長袖を持ってくるべきだったと本気で思った。 

とりあえず 90kmの地点まで歩き続ける。 

 

90km通過タイムは 10時間 17分 01秒。 

 

残りの距離はさらに地獄が待っている。 

 

 

 

 

 

 

91km91km91km91km～～～～100km100km100km100km    

歩いても止まっても痛い。寒い。こんな惨めなレースになるとは。 

次々と抜かれていく。 

92ｋｍのエイドで一旦止まりストレッチ。 

全く意味をなさない。痛みなど取れるわけがない。 

100kmを何が何でもゴールしたいという気持ちだけで歩き続けている。 

残り数 kmがこんなに長いと感じたことはない。 

1kmが果てしなく遠く感じる。 

でも確実に距離は短くなり、ゴールに近づいてる。 

95kmで 2回目のトイレ。今回トイレは２回しか行かなかった。 

胃腸よ。よく頑張った。俺の内臓を褒めたいと思う。 

残り５ｋｍ。 

距離表示が出るたびに、涙が込み上げてくるがグッと堪える。こんなところで泣くわけにはいかない。 

周りを見ると、みんな歩いているか、または微妙に走っている人たちばかり。 

ここまで来るとみんな状況は一緒のようだ。 



このまま歩き続ければゴールは確実だ。 

この調子だと 12時間を越えそうだが、制限時間の 13時間までには間に合いそうだ。 

70kmくらいのときには 10時間台でゴール出来ると思っていたことが懐かしいです。 

 

最後のグリコーゲンリキッドを補給。 

残り３ｋｍ、残り２ｋｍ、寒さと痛みに耐えながら歩き続ける。 

沿道の人達の声援に涙が込み上げる。 

 

残り１ｋｍ。周りから「あともう少し、頑張れ」「お疲れ様」と声援が聞こえる。 

スタートのとき前を走っていた牛の仮装の人が前を走っている。 

彼もあの仮装で 100km走ったんだ。 

 

ゴールのゲートが見えた。 

 

最後の１００ｍ、力を振り絞って走った。どんな状況でも最後だけは走りたかった。 

痛みに耐え、両手を挙げてゴール！ 

 

ゴールタイムは 12時間 18分！ 

 

足裏、足首、膝、腿、腰の痛みと寒さに耐え、どうにか 100kmウルトラマラソンをゴールすることが

出来た。 

 

完走とは言えず、最後は完歩状態でしたが、制限時間内にゴール出来たことには変わりない。 

 

体はボロボロになったけど、それと引きかえに僕はこの

経験を手に入れた。僕の人生の中での一生の財産となりま

した。 

物はいつか壊れるが、この財産は僕が生きている間は僕

の中でずっと壊れることはないだろう。 

 

 

 

 

 

 

 

駄文ではありましたが、ここまで読んで頂いた皆様にお礼申し上げます。 


