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JACからのエントリー 
①50K:小林さん夫妻、飯泉さん、菊地 
②30K:高野さん、水野さん、永川さん、安本さん 

今年も前夜祭には参加せず、
高野さんが知っていたお店を
予約してみんなで食事。 



宿泊:ホテル奥久慈館(素泊まり5000円) 

50kスタート地点の「袋田第一駐車場」までは約5km。大子町役場までは車で3分。
大子町役場からシャトルバスで15分で会場に行ける、立地がいいホテルだった。
小林さん夫妻が宿泊した「滝美館」は7000円だが、スタート地点には更に近い立地。 



【大会当日の朝】 
飯泉さんと車で町役場まで行き、シャトルバスで第２駐車場へ。 
昨夜、ホテルには8時過ぎに入り、9時半には寝床に入ったが何故
か寝られず…。ほとんど寝てない感じで会場へ。 
食事は前日にスーパーで買っておいたパン2個。 
 
【今回持参した飲料と食べ物】 
◆飲料:ポンジュース350ML2本、ライチジュース500ML2本 
◆食べ物:スニッカーズミニ9個、パワージェル8個、はちみつス
ティック5本 
 
【携行品】 
◆レインウェア上下 
◆サバイバルシート 
◆ヘッドライト 
◆バンドエイド 
◆救急セット(消毒液の染みたガーゼ) 



50Kスタート:午前5時30分 

昨年の大会ではスタートから袋田の滝～入山まで、4分
30秒/kmで入って心拍がかなり上がってしまった反省から、
今年は5分10秒前後で入り、心拍上がらずに入山出来た。 



入山～竜神橋(第２関門)① 

今回のレース、目標は完走だが、完走に必要な条件として
2点を念頭に置いた。 

①竜神橋に遅くとも11時半までに到着 

②東金砂神社に遅くとも14時までに到着 

 

①の竜神橋11時半は、第１関門11km地点の持方通過が8

時前だったので、「このペースならいけるかも」という希望
を抱きつつ亀ヶ淵までのトレイルをひたすらこなす。。しか
し篭岩の上りはさすがに効いた！上っても上っても本当に
頂上はあるのか？確か奥久慈トレイルの山は700m以上
の標高はないはずだけど…。。やっとの思いで「上った！」

と思いきや、今度は急な下り！下った！と思いきや路が細
くなり、去年の滑落を思い出すような路ばかり。 



入山～竜神橋(第２関門)② 
亀ヶ淵までのトレイル前に通過する湯沢峡のエイドではいつも饅頭をふ
るまってくれていて、もちろん給水もあり、ありがたいエイド。今回の持
参ドリンクはハイドレーションを使わず、ベストの前側に500ml×2本と
バックに500ml2本。湯沢峡エイドまで500mlは消費したので後ろを軽く

する意味もあり、饅頭には目もくれずにドリンク補充。湯沢峡から竜神
橋まではそう遠くはないと考えて、お水1杯だけいただき、すぐにアウトし
ひたすら竜神橋を目指す。 

 

しかし、ここから亀ヶ淵までのトレイルが長かった～…。亀ヶ淵に到着す

ると、あとは竜神橋の階段までロード。。。と、えっ！？大ちゃん？？上
西くん？？うそだろ～！二人の仲間の出現に思わず足取りも軽くなる。
ここまで自分にしては上出来のレースだが、かなり脚を使ったことも確
か。両脚の内転筋が吊り始め、ここからが辛抱のレースになった。竜神
橋第２関門到着は11時31分！アクシデントさえなければ「イケる！」 



竜神橋でのひととき 

上西さん、岸さん、榎本さん、宮坂さん、本当にありがとうございました！ここは11時45分にアウト。 



竜神橋～寺入沢～東金砂神社 
竜神橋でのありがたい仲間の応援と介抱を受けて、ひたすら前へ。2番目の目標、
東金砂神社14時着を目指す。最初の上りを経て、自分の過去最も苦手だった「寺

入沢」へ。ここは亀ヶ淵までのトレイルより自分にはかなりアドベンチャー的なトレイ
ルに思える。ここまで順調に来ただけに滑落や大転倒などのアクシデントだけは避
けたい。何とかアクシデントなく乗り越えた…と思ったら！岩で右手の手首の上を幅
5cm程切るアクシデント。幸い傷は深くなく、次の私設エイドで応急処置をしてくれ
たので助かった。ここでも給水(ここのお水はおいしかった！)。 

ロードに出て、ここも難所の神社までの上り。ここは無理せず腿に手を当ててひた
すら歩く。ロードが終わり、山道の上り。やっとこさ神社の鳥居が見えて来て、ここ
のエイドで持参したシリコンのコップをバックからエイドの方に出してもらい、アクエ
リアスをいただいた。ここでも内転筋の吊りがあったので出ていた塩をいただき、ア
クエリアスに混ぜていただき、神社の階段を上り、10kmはある林道へ。神社到着
13時47分！「イケる！」 



林道～釜の平(第３関門)～持方(第４関門) 
神社を抜け、林道をひたすら走る。走るというか、林道も上っている箇所は
また腿に手を当てて歩く。日差しが強く、暑さも感じるのでなるべく日陰を選
びながらの走行。しかし長い…しばらく行けば下りのトレイルで左に折れるは
ずだが…一度県道のような道路を横切り、再び林道を走る。あった！ここか
ら下りのトレイルでロードに出て、少し走り、第３関門。15時17分。2年前のこ
の関門で15分オーバーで止められたことを考えれば、今回はその時より1時

間も早く関門に着いた。「イケる！」。ここでもみんなが待っていてくれて、あ
りがたい差し入れ！感謝！15時30分にアウトして第４関門の持方には16時
15分には到着。ここでライトの確認。関門はすべてクリアした！もう大丈夫！
あとはゴール目指してひたすら前へ。しかし、かなり脚にきていて、残り10km
弱をとにかく滑落などしないようにだけ注意して前に進む。 



そして、ゴールへ… 

第４関門を通過し、あとはゴールするだけだと思いきや、脚にきている自
分にとっては苦しいアップダウンの繰り返し。もう何回アップダウンを繰り
返しているのか…。GPSも54～55kmを刻んでいて、ゴールはもうすぐだよ
なぁ…と言い聞かせてはみるが、キツい岩場や木の根っこの上り下り…。と
55km過ぎに後ろから「菊さ～ん！」えっ！本当に？そうだ！恵理子姉さん

が後ろにいたんだっけ！恵理子姉さんがリタイアするはずがない！なん
だか分からないけどとにかく嬉しかったことだけは覚えている。恵理子姉
さんも「もうすぐゴールだからゆっくり行こう！楽しもう！」と言ってくれた。
なんて心強い人なんだ！とにかくついていこう！恵理子姉さんが来てくれ
て本当に良かった。 

しばらくアップダウンを繰り返していると舗装道路に出た。田んぼの間の
舗装道路を並んで走っていると、遠くにみんなが見える。だんだんみんな
が大きく見えて来た。「やったぞ！」みんなにそう言った気がする。左に折
れてロードを走り、また左に折れたとき、遂にゴールが見えた。3年間リタ
イアばっかりだったもんなぁ…。4年奥久慈を走って、延べ180kmでようやく

見えたゴール。長かったね。恵理子姉さんと両手を挙げてゴールラインを
越えた。なんでだろうね、泣けて泣けて仕方なかったな。 

 

 



OSJ奥久慈トレイル2016 

記録 第１関門 第２関門 第３関門 第４関門 

12時間54分41秒 7時55分00秒 11時31分37秒 15時19分15秒 16時18分18秒 


