
JAL HONOLULU MARATHON 2025 EVENT GUIDE

JALホノルルマラソン2025  参加のご案内
フルマラソン ／ 10Kラン＆ウォーク ／カラカウアメリーマイル

ホノルルマラソン協会は、JALホノルルマラソン2025に参加されるランナーの皆様を心から歓迎いたします。

安全で楽しいマラソンにするため、本「参加のご案内」をお読みいただき、ご協力くださいますようお願い申し上げます。

1. JALホノルルマラソン2025 スケジュール

JALホノルルマラソン当日 12月14日（日）
4:55 フルマラソン車椅子競技部門スタート
5:00 フルマラソン／10Kラン＆ウォーク スタート
5:30 スタートライン閉鎖予定

  9:00頃 10Kラン&ウォークのタイム計測終了予定
13:00  表彰式
15:00 Tシャツテントでの完走Tシャツ配布終了予定
 （クローズ後はフィニッシュライン付近で配布）

スタート： アラモアナ公園
フィニッシュ：カピオラニ公園

フィニッシャーマンデー／完走証受け取り
12月15日（月） 9:00～16:00
カピオラニ公園内 フィニッシャービレッジ（テント）

＊スケジュールの時間は変更になる場合があります。

エキスポ／ビブス（ゼッケン）受け取り
12月11日（木） 10:00～18:00
12月12日（金） 9:00～19:00
12月13日（土） 9:00～17:00
ハワイ・コンベンションセンター１階
＊カラカウアメリーマイルのビブス（ゼッケン）受け取りは、
 12月12日（金）18:55まで

アロハフライデーナイト
フラやハワイアンミュージックのステージ（参加無料）
12月12日（金） 17:45～20:00
ファウンテンステージ（Lewers St.沿い ビーチウォーク）

カラカウア メリーマイル
12月13日（土） 7:00～ ウェーブスタート
スタート： ホノルル動物園前のモンサラット通り
フィニッシュ：クイーンズビーチ
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記載内容は変更になる場合があります

2. パケット・ピックアップ 〔ビブス受け取り〕

日時： 12月11日（木） 10:00～18:00
12月12日（金） 9:00～19:00

 12月13日（土） 9:00～17:00

＊ カラカウアメリーマイルは12月12日（金）18:55で終了

場所： ハワイ・コンベンションセンター１階
 パケット・ピックアップ会場

ビブス（ゼッケン）は、参加者ご本人がお受け取りください。
代理の方による受け取りはできません。

お受け取りの際は、ビブス（ゼッケン）引換票（印刷また
はスマートフォンなどでの表示画面）をご提示ください。

10Kラン＆ウォーク／カラカウア メリーマイルの方は、記念
Tシャツもお受け取りください。

＊種目別に受け取りデスクが分かれています。「10K ラン＆
ウォーク」は、英語名の「START TO PARK 10K」と表示。

（2025年11月25日）

ご利用の方は、カピオラニ公園の衣類預かりテントに預け
てください。

衣類預け入れ：12月13日（土）10:00～17:00
衣類受け取り： 12月14日（日）15:00 まで

＊衣類預かりテントでは公式バッグのみお預かりします。預かり
時に安全のため警備員が検査します。

＊衣類預かりテントに預けた荷物について、ホノルルマラソン協
会では責任を負いかねますので予めご了承ください。

＊大会当日15:00までに引き取られなかったバッグは、全て慈
善団体に寄付されます。

＊スタート地点での衣類預かりサービスはありません。
 大会当日スタート前に受け取ることはできません。

3. 衣類預かりサービス（フルマラソン／10Kラン＆ウォーク）

【預け入れ方法】

① ビブス受け取りデスクで、公式ビニール・バッグを受け取る
② 公式バッグに衣類のみを入れる（貴重品などは不可）
③ ビブス下部にある「番号入りの BAG CHECKタグ」を切

り取る
④ BAG CHECKタグの穴にバッグの口ひもを通し、番号が

見えるようにひもをしばる
⑤ 公式バッグを衣類預かりテントに預ける

ビブス下部を切り取り、
公式バッグにつける



交通規制と駐車場
カラカウア通りは、イベント当日にカイウラニ通りとカパﾌﾙ通
りの間で、午前5時30分~午前8時30分まで通行止め
となります。
カピオラニ公園付近の公共有料駐車場は、カラカウア通りの
山側のメーター#1~#150をご利用いただけますが、数に限
りがありますのでご注意ください。
臨時の駐車禁止やレッカー移動の標識にご注意ください。

ウェーブスタート
完走予想タイム別に、ビブス（ゼッケン）の色とウェーブス
タートの時間が決められています。大会係員の指示に
従ってスタートしてください。

＊スタートエリアは午前6時にオープンします。ご自分のス
タート予定時間の15分前までにはスタート待機場所
に集合してください。

＊該当する色のビブスドを着用している方のみ、スタート
待機場所に入ることができます。

コース
ホノルル動物園前のモンサラット通りからスタート。カラカウア
通りを西向きに走り、途中で折り返し、クイーンズ・ビーチ
（カラカウア通りとモンサラット通りの交差点付近）まで、
1マイル（約1.6km）を走ります。

コース上の注意事項
折り返し地点が狭くなっていますのでご注意ください。
自転車などの乗り物、インラインスケート、ローラーのついた
シューズ、ウォーキング用のスティック／ポール、のぼり旗など
をコースで使用することはできません。また、コースにペットを
入れることはできません。
スタートエリア、コース内、コース沿道及びフィニッシュエリア
では、バナーやのぼり旗などを使用した広告宣伝活動や、
商品サンプリング、チラシの配布などは禁止されています。
14歳以下のお子様が参加される場合は、保護者の方
が常に一緒に行動してください。家族（保護者）以外
のランナーと帯同やお一人で走らせてはいけません。

完走メダル
完走メダルは、完走後に所定の場所でご自身でお受け
取りください。郵送サービスは実施しておりません。

完走結果と完走証ダウンロード

レース結果は、ビブスに記載のQRコードまたは大会主催
者サイトからご確認いただけます。
https://www.honolulumarathon.org/

完走証は、後日ダウンロードしていただけます。

＊招待選手によるレースを除き、スタートラインからフィニッシュラ
インまでの正味時間（ネットタイム）が完走タイムになります。

フィニッシャーズタブロイド
全種目の完走者のお名前と完走タイムが載ったタブロイド
を12月15 日（月）にフィニッシャーマンデー会場にて数
量限定で無料配布いたします（10,000部配布予定、
先着順、無くなり次第配布終了）。 フィニッシャーズ・タ
ブロイドは、後日ダウンロードすることもできます。

＊ 来場された完走者1名様につき1部のみのお渡しとなります。

＊完走時間によっては、お名前や記録が掲載されない場合が
ありますので、予めご了承ください。

スタートグループ 完走予想タイム スタート予定時間

ウェーブ 1 グリーン 7:59以下 7時00分

ウェーブ 2 ブルー 8:00-9:59 7時03分

ウェーブ 3 オレンジ 10:00-11:59 7時06分

ウェーブ 4 パープル 12:00-14:59 7時09分

ウェーブ 5 イエロー 15:00以上 7時12分

招待選手によるレース 7時30分-7時45分

＊コースやサービスの内容は変更になる場合があります。

※コースは変更になる場合があります。

1. カラカウア メリーマイル 12月13日（土）開催
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エリートレース
一般ランナーのレース後に、招待
選手によるエリートレースが実施さ
れます。エリートレースの記録は、
公式記録として認められます。
今年も、田中希実選手が出場
予定です。

https://www.honolulumarathon.org/
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バス・サービス
12月14日（日）大会当日の早朝にスタート地点行き
無料バスが運行されます。

運行時間：大会当日の2:00～4:00
乗車場所：ホノルル動物園 カパフル・アベニュー側駐車場

できるだけ早いバスをご利用ください。

午前4時前は非常に混雑し、スタートに間に合わない場
合があり、また、ご乗車いただけない場合もあります。

午前4時にバスの運行を終了します。

ウォームアップを兼ねてスタートエリアまで歩いて行かれるこ
ともご検討ください。ワイキキ中央よりも西側のホテルにご
宿泊の方は、バスを利用されるよりも、歩いてスタート地
点に向かわれた方が早いこともあります。

トイレ
スタート地点、コース、フィニッシュ地点に、仮設のトイレを
多数ご用意しています。マナーを守ってご利用ください。

スタートエリアのトイレ、セルフサーブの給水所は、マジックア
イランド駐車場に設置される予定です。

4. スタート前（フルマラソン／10Kラン＆ウォーク）

5:00にアラモアナ通りよりスタートします（フルマラソンと
10K ラン&ウォークは同時スタート）。

安全にスタートするために、大会係員の指示に従い、ス
タート待機ゾーンよりスタートラインへ進んでください。

5:30までにスタートラインのタイミングマットを通過してくだ
さい。

＊本大会では計測タグにより、スタートラインからフィニッシュラインま
での正味時間（ネットタイム）が完走タイムになります。スタート
ラインまでにかかった時間は完走タイムには影響しません。

5. スタート（フルマラソン／10Kラン＆ウォーク）

※給水ポイントやトイレの位置、サービスの内容は変更になる場合があります。

友人や家族による送迎
大会当日、アラモアナ公園近辺とカピオラニ公園近辺の
道路は閉鎖もしくは厳しい交通規制が敷かれます。
友人やご家族が車で送迎する場合は、公園周辺エリアを避
けて乗降し、待ち合わせも公園から離れた場所にしてください。
スタート地点への送迎は、3:40以前はWaimanu通りで
降車（Pensacola通りよりWaimanu通りに進み、降車
後に左折してPiikoi通りに入る）、3:40以降は
Pensacola 通りとKapiolani通りまたはPiikoi通りと
Kapiolani通りの交差点で降車してください。

駐車規制
アラモアナ公園及びカピオラニ公園へは、ホノルルマラソン協
会発行の車輌許可証がある車輌以外は通行できません。
アラモアナ・ショッピングセンター、ワードセンター、ホールフー
ズは駐車禁止です。スタートラインから半径4～6ブロック
の範囲で路上駐車が制限される可能性があります。
臨時の駐車禁止やレッカー移動の標識設置の場合があ
りますので、予めご了承ください。
12月13 日（土）7:00以降、カピオラニ公園駐車場は
駐車禁止となります。

【スタートグループ】
完走予想タイム別に、ビブス（ゼッケン）の色とスタート待
機ゾーンが分けられています。ビブスと同じ色の表示がある
ゾーンに30分前までにお集まりください。
スタート直後から歩く予定の方は、
完走予想タイムにかかわらず、
一番後ろのゾーンにお並びください。
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※エイドステーションやトイレの位置、サービスの内容は変更になる場合があります。大きなマップはオフィシャルサイトをご覧ください。

6. コース（フルマラソン／10Kラン＆ウォーク）

【警告】
トレーニング不足、誤ったペース配分、また水分補給の重
要性を軽視することは、マラソン経験の有無に拘らず、熱
中症などの命に関る事態を招くことになります。
今回が初マラソンの方、あるいは高温・多湿の気候で初
めてマラソンをされる方は、エイドステーションで十分に水分
を補給してください。

コースをきれいに保ち環境にやさしい大会にしましょう。
カップやボトルは、コース脇に設置のごみ箱に捨ててください。

レース中に体調不良を感じ始めた場合は、そのまま続行
せずにエイドステーションに寄り、医療スタッフにアドバイスま
たは援助を求めてください。

スタート地点に飲料水をご用意しています。最初のエイド
ステーションは、スタートから約2.5 マイル（4.0 キロ）の
地点にあり、その後は2 マイルから3 マイル（3.2 キロから
4.8 キロ）毎に設置しています。
エイドステーションには、水、スポーツドリンク（一部）、医
療スタッフ（一部）をご用意しています。
エイドステーションでの混雑を避けるため、最後のテーブル
がある位置まで進み、途中では立ち止まらないでください。

7. エイドステーション（フルマラソン／10Kラン＆ウォーク）

【セルフサーブエイドステーション】

本大会ではセルフサービスのエイドステーションを設けてグ
リーン・イニシアティブを支援します。

セルフサーブエイドステーションでは、ご自身で水を注いでくだ
さい。給水用のカップやボトルの持参を強くおすすめします。

飲料をカップで提供する有人エイドステーションもあります。

コースの所々に「E KOMO MAI＋地名」
と距離（マイル）が書かれた
看板が設置されています。
「E KOMO MAI」は、
Welcomeという意味です。

https://www.honolulumarathon.jp/2025/race/runner-marathon/
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※テントなどの位置やサービスの内容は変更になる場合があります。

マラソン フィニッシュ

10K
フィニッシュ

マラソンルート

10Kルート

8. 写真撮影

写真撮影
大会オフィシャルフォトグラファーであるオールスポーツコミュニ
ティ社のカメラマンが、コース及びフィニッシュ地点で写真を撮
影します。ご自分のビブスが常に良く見えるようにしてください。

大会終了後の写真の注文は、「オールスポーツコミュニ
ティ」サイトにアクセスしてください。
大会写真のご注文はこちら

フルマラソンのフィニッシュ
カピオラニ公園の海側、カラカウア通りがフィニッシュラインです。

フィニッシュラインを通過したら、スタッフの指示に従って進ん
でください。完走メダルをピックアップ後、シャワーエリアを通
過して、完走Tシャツ受取テントへとお進みください。

フィニッシュエリアを通過したら後戻りはできません。完走者
同士、お互いに思いやりをもって行動し、他の完走者の邪
魔にならないようにしましょう。

9. フィニッシュ（フルマラソン／10Kラン＆ウォーク）

10K ラン&ウォークのフィニッシュ
フィニッシュラインの位置が変更になりました（スタートからフィ
ニッシュまでの距離が10㎞を若干超えます）。
カラカウア通りからモンサラット通りに入り200m程進んだ右側
にあるカピオラニ公園駐車場入り口よりフィニッシュゲートに向
かってください（10㎞地点を通過した先に入り口があります）。
モンサラット通りに入る手前で徐々にコースの右側へ寄って
ください。マラソン参加者も同じコースを走っていますので接
触しないように気をつけてください。

最終の参加者までフィニッシュしていただけますが、交通規制
は一定時間で解除されます。解除後は歩道を通ってください。

10Kのタイム計測は9:00頃に終了する予定です。計測終
了後は記録や完走証が出ませんので予めご了承ください。

＊フルマラソンのフィニッシュライン及びその他全てのサポートサービス
は14:00まで（予定）となっています。ただし、最後の方がレー
スを完了するまで、全参加者の完走タイムの計測を続けます。

＊応援の方はフィニッシュエリアのフェンス内には入れません。

https://allsports.jp/event/01498516.html?utm_source=https://www.honolulumarathon.jp/2025/&utm_medium=banner&utm_campaign=1675284_marathonJP_
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完走メダル
完走メダルは、各種目のフィニッシュエリアで、ご自身でお
受け取りください。
10K ラン＆ウォークのメダルは、フィニッシュエリアでの配布
終了後は、公園内のインフォメーションテントでお受け取り
ください。

完走Ｔシャツ
フルマラソンの完走Ｔシャツは、完走者だけが受け取れる
ものです。
完走Tシャツ受取テントでは、性・サイズ別のレーンでビブ
スをご提示のうえ、申請したサイズのTシャツをお受け取りく
ださい。サイズ交換はできません。

＊希望サイズを受け取れないことがありますので予めご了承くだ
さい。

＊完走メダル、完走Ｔシャツの郵送はいたしませんので、必ず大
会当日に、ご自身でお受け取りください。

フィニッシャービデオ
カピオラニ公園内の大型スクリーンでフルマラソンのフィニッ
シュ映像を流します。
フィニッシュライン通過から数十分後に映し出されますので、
ご自分のフィニッシュシーンをご覧いただけるチャンスです。

フルマラソン表彰式
表彰式（男女各3位までと車椅子部門男女各3位まで
の表彰）は、13:00よりカピオラニ公園バンドスタンドで開
催されます。
年齢別部門表彰（入賞記念品贈呈）は、大会翌日の
フィニッシャーマンデー会場で行われます。

完走結果
大会当日のレース状況やレース結果は
ビブスまたはフィニッシュ地点に表示されて
いるQRコードから、レース結果サイトに
アクセスしてご覧になれます。

また、大会主催者サイトからもご確認
いただけます。
https://www.honolulumarathon.org/

＊本大会ではスタートラインからフィニッシュラインまでの正味時
間（ネットタイム）が完走タイムになります（フルマラソンの上
位入賞者を除く）。

10. 完走後（フルマラソン／10Kラン＆ウォーク）

完走証
完走証は、12月15 日（月）9:00～16:00に、
カピオラニ公園内、フィニッシャービレッジの完走証テントで
お渡しします（お受け取りは任意）。
お受け取りの際にはビブスをご持参ください。

完走証は大会主催者サイトよりダウンロードすることもできま
すのでご利用ください（郵送サービスは実施していません）。

ホテルへの帰路
ワイキキの殆どのホテルは、フィニッシュエリアから歩いて帰れ
る距離にあります。
道路の閉鎖が解除されると、カピオラニ公園からはタクシー、
公共バスのご利用が可能になります。
公共バスは10:00頃にカピオラニ公園（モンサラット通
り）での乗車（運行）が開始される予定です。公共バス
の運賃は3ドル、おつりは出ません。
ホノルル動物園駐車場には専用のタクシー乗り場があります。

待ち合わせ場所
カピオラニ公園内に、待ち合わせ場所を示す、イルカ、カメ、
サーファー、シャカの4種類の表示板を設置いたします。
ご家族やお友達との待ち合わせの目印としてご利用ください。

ビブス（ゼッケン）及び服装
計測タグ付きビズス裏面の案内に従って装着してください。
Tシャツやランニングシャツなどを着用し、胸部中央にビブスを付
けてください。ビブスはレース中常に見えていなければなりません。
ビブスは譲渡できません。他人のビブスを着用した場合は、
譲渡した方・譲渡された方とも失格となり、また、今後の
レースにご参加いたけない場合があります。

＊ビブスはレース当日に受け取ることはできません。
＊ビブスやビブス裏面に貼られている計測タグを折ったり、切ったり、
はがしたりすることは禁止されています。また、ステッカーや書き
込みなどでビブスの番号を読みにくくすることも禁じられています。

＊ビブス裏面に、緊急連絡先（ご家族や同行者など）や医療
情報を英語で記入してください。

【重要】 計測タグ付きビブスを装着しなければ、レース結
果は出ず、完走証は発行されません。

11. JALホノルルマラソンのルール

援助・補助とトレース妨害
ウォーキング用ストック／ポールなどの援助、補助は禁止さ
れています。インラインスケート、スケートボード、自転車を
含む、車輪の付いた乗り物はコースに入ることができません。
車両に付き添われたランナー／ウォーカーや、他人から何
らかの援助を受けたランナー／ウォーカーは、失格となるこ
とがあります。

ただし、車椅子はご使用いただけます（フルマラソン車椅
子競技部門以外は、日常使用の車椅子を使用）。
10K ラン&ウォークを歩かれる場合は、日常用の杖をご
使用いただけます（ウォーキング用ストック等は不可）。
なお、日常使用の車いすや、10Kでの日常用の杖をご使
用の場合は、スタートエリアでは最終グループの最後尾か
らゆっくりとスタートしてください。

https://www.honolulumarathon.org/
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抗議申し立て
レース役員または他の参加者に対する抗議は、英語の書
面のみ受理されます。口頭での抗議は一切受け付けませ
ん。レースディレクターによる決定は全て最終的なものであ
り、これに従わねばなりません。フルマラソンのレースは、
USAトラック＆フィールドの規定に則って行われます。

チェックポイント
コース上のチェックポイントではタイミングマット上を通過しな
ければなりません。またその際にナンバーが確実に見えるよ
うにしてください。
チェックポイントでの通過記録がない場合、失格となること
があります。

非公認ランナー／ウォーカー
公式ビブス（ゼッケン）を付けていない方がレースに参加、
及びコースやフィニッシュラインへ立ち入ることはできません。
非公認ランナー／ウォーカーは正規の参加者である皆様
の邪魔となり、皆様のためにご用意した物品を利用し、ま
た順位の誤りの原因にもなります。
非公認のランナー／ウォーカーを見つけたら、ただちにコー
スから離れるように忠告してください。

参加マナー
ご自身の安全と、反対方向からくるランナーの進路を妨害
しないよう、セーフティーコーンで区切られた場所ではレーン
の内側を走って（歩いて）ください。
他の参加者と接触しないように気を付けてください。
コースにペットを入れることは禁止されています。

お子様の安全
14歳以下のお子様が参加される場合は、保護者の方が
常に一緒に行動してください。家族以外の大会参加者に
お子様を任せたり、付き添い無しでレースに参加させたり
することはお止めください。
迷子になることで、せっかくの良い思い出となる経験が、心
の傷になってしまいます。

宣伝行為
スタートエリア、コース内、コース沿道及びフィニッシュエリアで
は、広告宣伝活動（バナーやのぼり旗の使用を含む）や、
商品サンプリング、チラシの配布などは禁止されています。

大会翌日の「フィニッシャーマンデー」で、完走証受け取り
や記念品販売が実施されます。

日時： 12月15 日（月）9:00～16:00
場所： カピオラニ公園内 フィニッシャーマンデー（テント）

フルマラソン年齢別部門の表彰（記念品贈呈）もフィ
ニッシャーマンデー会場で行われます。

＊10K ラン&ウォークやカラカウア メリーマイルは、年齢別部門
表彰はありません。

＊フィニッシャーマンデーの場所が、ハワイコンベンションセンターか
らカピオラニ公園に変更になりました。

14. フィニッシャーマンデー

【フィニッシャーズタブロイド】
全種目の完走者のお名前と完走タイムが載ったタブロイド
を、フィニッシャーマンデー会場にて数量限定で無料配布
します（10,000部配布予定、先着順、無くなり次第配
布終了）。
フィニッシャーズ・タブロイドは、後日、大会主催者サイトよ
りダウンロードできます。

＊来場された完走者1名様につき1部のみのお渡しとなります。
＊完走時間によっては、お名前や記録が掲載されない場合が
ありますので予めご了承ください。

①EXPO会場
ハワイ・コンベンションセンター１階
12月11日（木） 10:00～18:00
12月12日（金） 9:00～19:00
12月13日（土） 9:00～17:00

12. スーベニア（大会記念グッズ）販売

②フィニッシャーマンデー（完走証受取）会場
カピオラニ公園内 フィニッシャービレッジ（テント）
12月15日（月）9:00～16:00

＊大会当日に、フィニッシュ地点のカピオラニ公園でも販売予定
です。

ハワイのフラとミュージックをお楽しみいただける「JALホノル
ルマラソン アロハフライデーナイト」が開催されます。
申込不要、無料

日時：12月12日（金）17:45～20:00（予定）
場所：ワイキキビーチウォークプラザ ファウンテンステージ
 （Lewers St 沿い）

13. JALホノルルマラソン アロハフライデーナイト



渡航準備
ホノルル渡航や出入国に必要な情報、手続きや書類など
は日々更新されますので、厚生労働省、外務省、ハワイ
州観光局などの公的機関ウェブサイトにて、ご自身で最
新情報をご確認のうえご準備ください。

海外旅行保険
ハワイにて医療行為・救急車などによる搬送が発生した
場合、高額な費用を参加者ご自身が負担することになり
ます。
お客さまご自身で海外旅行保険に加入されることをおす
すめします。保険の詳細については、海外旅行保険を取
り扱っている保険会社にお問合せください。

ビブス（ゼッケン）受け取りに必要なもの
ビブス（ゼッケン）引換票（印刷 または スマートフォンな
どの表示画面）
ビブス引換票をお持ちになれない場合は、写真付き身分
証明書（パスポートなど、コピー可）をお持ちください。

セルフサーブエイドステーション用マイカップ
給水用のカップやウォーターボトルをご持参いただくことを強
くおすすめいたします。
セルフサーブエイドステーションでは、持参されたカップや
ウォーターボトルにご自身で水を汲んでご利用ください。

15. 事前準備

16. JALホノルルマラソン2026

2026年のJALホノルルマラソンは、12 月13日（日）に

開催する予定です。

参加ご希望の方は、ホノルルマラソン日本事務局オフィ

シャルサイトをご確認ください（2026年春公開予定）。

https://www.honolulumarathon.jp/

ハワイズハーフマラソン ハパルア2026
2026年4月12日（日）開催予定
ハパルア オフィシャルサイト
https://hapalua.honolulumarathon.jp/

JALホノルルマラソン完走お薦め持参アイテム
コース上のエイドステーションには補給食は用意されていま
せん。初心者のランナーは、安心のためにも以下のアイテ
ムをウエストバッグなどに入れてご持参されることをおすすめ
します。

● 糖分補給は疲労回復の必須アイテムです。黒糖飴、
スポーツ羊羹などは空腹感の対策としても有効です。
その他にジェル状のエネルギー補給食品や顆粒状のア
ミノ酸スティックのサプリメントも効果的です。

 また、大量の発汗で失われる塩分の補給も忘れずに
心がけましょう。塩飴などは痙攣予防にも役立ちます。

● エイドステーションの間隔は3～4km あります。特に後
半歩いてしまうランナーは携帯型の腰に装着できる小
型ウォーターボトルを持参してエイドステーションで水を
補給し、コース上でこまめに水分補給するのが脱水症
状の予防に有効です。

● 帽子は暑さ対策上必須アイテムです。特に初心者の
ランナーはご持参ください。

＊  これらのアイテムをあまり大量に持つと、走る際の邪魔にもな
ります。

 事前に、持参予定のアイテムを実際に持って走ってみてくださ
い。重さや大きさを体感し、走る際の感覚、また邪魔になら
ないかなどをチェックのうえ、本番に臨んでください。

＊こちらの「参加のご案内」に掲載されている情報は、予告なく変更される場合があります。予めご了承ください。

HONOLULU MARATHON
3435 Waialae Ave., Suite 200, Honolulu, Hawaii 

E-mail: Info@honolulumarathon.org

website: www.honolulumarathon.org

Honolulu Marathon とランニングマンのロゴは、ホノルルマラソ

ン協会の登録商標です。ホノルルマラソン協会からの書面による

許可なしにこれらの商標を使用することは禁じられています。

ホノルルマラソン日本事務局
東京都港区虎ノ門5-12-8 クローバー神谷町9階

E-mail：info@honolulumarathon.jp

オフィシャルサイト：https://www.honolulumarathon.jp/

営業時間：10:00~13:00、14:00~17:30

 月～金曜日（祝日・年末年始を除く）

お問い合わせは、日本事務局へメールでご連絡ください。

大会情報は日本事務局オフィシャルサイトもご覧ください。
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