
’ Ｉ

た
い
て
い
は
チ
ェ
ッ
ク
イ
ン
が
午
後
４

時
ま
で
で
、
夕
食
は
午
後
５
～
６
時
。
談

話
室
は
９
時
頃
に
は
消
灯
と
な
る
。
朝
は

ざ
こ
ね

大
広
間
に
数
十
人
が
雑
魚
寝
す
る
昔
な

が
ら
の
修
学
旅
行
ス
タ
イ
ル
や
、
４
人
相

部
屋
と
い
っ
た
の
が
普
通
だ
。
た
ま
に
、

個
室
が
あ
る
と
こ
ろ
も
あ
る
が
、
べ
ら
ぼ

うに高い。

緊
急
時
の
避
難
と
し
て
利
用
さ
れ
る
こ

と
も
あ
る
た
め
、
満
員
で
宿
泊
不
可
に
な

る
こ
と
は
ま
ず
な
い
。
逆
を
い
え
ば
、
宿

泊
客
で
い
っ
ぱ
い
の
と
こ
ろ
へ
、
さ
ら
に

人
が
入
る
可
能
性
も
あ
る
と
い
う
こ
と
だ
。

ト
レ
イ
ル
で
長
距
離
を
こ
な
す
よ
う
に
な
る
に
つ
れ
、
山
小
屋
を
使
う
プ
ラ
ン
も

考
え
始
め
る
。
し
か
し
、
下
界
の
ホ
テ
ル
と
違
っ
て
独
特
の
ル
ー
ル
が
あ
る
な
ど

す
る
た
め
に
蹟
篭
す
る
人
も
い
る
。
そ
こ
で
、
ス
ム
ー
ズ
か
つ
エ
レ
ガ
ン
ト
に
山

小
屋
を
利
用
す
る
た
め
の
特
集
だ
。

ま
ず
は
、
山
小
屋
の
特
徴
を
〃
あ
る

な
し
″
で
紹
介
し
よ
う
。

【ｐＥＩ３時間の時差があ劃〕

一●個室が少ない

一●満員がない

島
ヒ ゴー一般的な山小屋の寝室

寝
具布

団
か
寝
袋
が
あ
る
も
の
の
、
虫
が
い

た
り
、
臭
か
っ
た
り
、
汚
か
っ
た
り
す
る
。

ス
マ
ホ
、
カ
メ
ラ
、
ハ
ン
デ
ィ
Ｇ
Ｐ
Ｓ
、

Ｇ
Ｐ
Ｓ
ウ
ォ
ッ
チ
、
懐
中
電
灯
な
ど
、
昨

今
は
電
気
を
使
う
機
器
が
増
え
て
き
た
。

こ
れ
ら
を
Ｕ
Ｓ
Ｂ
電
源
か
ら
充
電
で
き
る

機
器
に
統
一
し
て
お
け
ば
、
大
型
の
Ｕ
Ｓ

Ｂ
電
源
１
つ
で
す
べ
て
を
充
電
で
き
る
。

た
い
て
い
は
コ
ン
ロ
を
使
え
る
台
所
が

あ
る
。
時
間
に
余
裕
が
あ
る
な
ら
、
ア
ル

フ
ァ
米
で
は
な
く
、
普
通
の
米
を
炊
く
と

周
り
か
ら
一
目
置
か
れ
る
。

３
時
頃
か
ら
ゴ
ソ
ゴ
ソ
と
動
き
始
め
、
日

の
出
を
見
に
行
き
、
朝
食
は
５
時
。
７
時

に
は
撤
収
す
る
。
山
の
天
気
は
朝
晴
れ
て

夕
方
に
崩
れ
る
の
で
、
普
段
の
生
活
と
は

時
差
が
あ
る
こ
と
は
合
理
的
だ
。

〔
●
停
滞
が
あ
る
］

悪
天
候
だ
と
、
山
小
屋
か
ら
１
日
出
ら

れ
な
い
「
停
滞
」
を
す
る
日
も
あ
る
。
そ

れ
を
見
越
し
て
、
予
備
日
を
設
け
て
お
く

の
も
山
な
ら
で
は
の
行
動
だ
。

一
●
山
小
屋
Ｔ
Ｉ
Ｐ
Ｓ
集
一

［
●
コ
ン
セ
ン
ト
が
な
い
〕

一●自炊室がある

ー
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▼

ａ GPSウォッチで記録したルー
トを国土地理院の地形図上に展開
したり、地図でルートを作って
GPSウォッチに転送したりする
際、ウィンドウズならカシミール
３Dがよく使われている。でも、
マック派の人や、もっと使いやす
いアプリを探している人には、
TraiINoteがお薦めだ。必要十分
な機能を持つ上に、直感的なイン
ターフェイスなので使いやすいの
が特徴だ。
トレイルランナーにとってうれ

しい機能として、トレイルが上り
なら赤い線、下りなら青い線とな
るルート表示の色分け表示がある。
最近の長距離レースでは、コース
のGPXファイルがサイトからダ
ウンロードできることが多いので、
コース研究に活躍するだろう。
また、心拍数やオプション項目

などが入った肥大化したファイル
を、場所、時刻、高度だけにしたゞ
り、データを間引いたりと、簡潔雑
にする使い方もできる。

Ｌ

上地理院の地形図上
地図でルートを.
オッチに転送した
fンドウズなら力シ
kく使われている。
両の人や、もっと使
リを探している人
)teがお薦めだ。必
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’トレイルランニングをこよなく愛する人たちに贈るディーブな情報

ま
た
ピ
ー
ク
時
の
富
士
山
だ
と
、
１
つ
の

フ
ト
ン
に
互
い
違
い
に
３
人
で
寝
る
こ
と

も
あ
る
。
こ
う
い
う
の
が
無
理
！
と
い

う
人
は
、
コ
ク
ー
ン
の
ト
ラ
ベ
ル
シ
ー
ッ

に
代
表
さ
れ
る
小
型
シ
ー
ツ
を
持
っ
て
い

こ
う
。
さ
ら
に
防
御
力
を
高
め
た
い
な
ら
、

エ
ス
ケ
ー
プ
ラ
イ
ト
ヴ
ィ
ヴ
ィ
が
イ
チ
オ

シ
だ
。
布
団
の
中
で
は
シ
ー
ツ
代
わ
り
に
、

ビ
バ
ー
ク
時
に
は
寝
袋
代
わ
り
に
、
万
が

一
の
際
は
シ
ェ
ル
タ
ー
に
な
る
防
水
透
湿

「シーツ」だ。

ト
イ
レ

基
本
的
に
は
バ
イ
オ
ト
イ
レ
か
汲
み
取

り
式
で
、
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
は
流
さ

ず
に
専
用
の
ゴ
ミ
箱
に
重
ね
て
入
れ
る
。

イ
ン
パ
ク
ト
は
大
き
い
が
、
よ
く
考
え
て

み
れ
ば
、
近
く
に
重
な
っ
て
い
る
紙
は
ほ

と
ん
ど
き
れ
い
な
紙
で
あ
り
、
デ
ン
ジ
ャ

ラ
ス
な
紙
は
下
に
埋
も
れ
て
い
る
の
で
、

安
心
す
る
べ
し
。

快
眠
の
た
め
に

個
室
で
は
な
い
の
で
、
酒
の
臭
い
、
足

の
臭
い
、
加
齢
臭
が
地
味
に
つ
ら
い
。
ま

た
、
い
び
き
や
ビ
ニ
ー
ル
の
バ
リ
バ
リ
音
、

ラ
イ
ト
が
点
灯
す
る
こ
と
も
あ
り
、
安
眠

を
妨
害
す
る
要
素
は
い
っ
ぱ
い
あ
る
。
耳

栓
と
ア
イ
パ
ッ
チ
は
用
意
し
て
お
こ
う
。

ま
た
、
い
い
香
り
の
す
る
タ
オ
ル
や
シ
ー

ツ
な
ど
で
五
感
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
ら
れ

る
よ
う
に
し
て
お
こ
う
。

夜
中
の
明
か
り

夜
の
ト
イ
レ
は
Ｌ
Ｅ
Ｄ
の
電
飾
が
点
灯

さ
れ
て
い
る
こ
と
が
多
い
が
、
寝
室
は
ほ

ぼ
真
っ
暗
。
ラ
イ
ト
は
赤
い
光
か
暗
い
モ

ー
ド
で
使
い
た
い
も
の
だ
。
ま
た
、
ス
マ

ホ
の
画
面
の
光
だ
け
で
ち
ょ
う
ど
い
い
明

る
さ
に
な
る
し
、
ス
マ
ホ
に
は
懐
中
電
灯

ビ
ニ
ー
ル
袋

着
替
え
や
食
料
な
ど
は
、
種
類
別
に
軟

ら
か
い
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
て
お
く
と
静

か
に
扱
え
る
。
硬
質
の
ビ
ニ
ー
ル
袋
だ
と

つ
か
む
だ
け
で
盛
大
な
音
が
し
て
し
ま
う
。

静
か
に
し
よ
う
と
ゆ
っ
く
り
開
け
た
と
し

て
も
、
騒
音
の
時
間
が
長
く
な
る
だ
け
だ

ったりする。

ｰモ
ー
ド
も
あ
る
。
寝
る
と
き
は
手
を
伸
ば

し
た
と
こ
ろ
に
置
い
と
こ
う
。

シ
ュ
ー
レ
ー
ス

洗
濯
ロ
ー
プ
代
わ
り
に
使
え
る
し
、
寝

室
で
は
天
井
か
ら
ラ
イ
ト
や
ゴ
ミ
袋
を
ぶ

ら
下
げ
る
こ
と
が
で
き
、
重
宝
す
る
。

特
に
高
価
な
も
の
で
は
な
く
て
も
、
持

っ
て
い
れ
ば
旅
慣
れ
た
人
に
見
え
る
小
物

が
あ
る
の
で
紹
介
し
よ
う
。

Ｓ
カ
ンＳ字

形
の
針
金
で
、
窓
や
段
差
に
レ
ジ

袋
な
ど
を
掛
け
て
お
け
る
。
同
様
に
、
針

金
ハ
ン
ガ
ー
も
便
利
。

厚
手
の
靴
下

山
小
屋
に
よ
っ
て
は
ス
リ
ッ
パ
禁
止
の

と
こ
ろ
も
あ
る
の
で
、
厚
手
の
靴
下
を
ス

リ
ッ
パ
代
わ
り
に
使
う
の
も
手
だ
。

一
●
ツ
ウ
に
見
え
る
小
物
一
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一般的な自炊室

吉本亮
２００２年に富士登山競走に
出るも８合目手前で失格。同
年の初マラソンは福知山で
４時間。先日は足柄駅でＪＲ
から私鉄への乗り換えラン。
日本最長のコンコース(？)は
４時間かかりました。乳 “ ､ 費 一一
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2016年１１月１３日
￥

ン-観光プランも立てたくなる開

箸がお土産として付いてくる。
ゴール地点に近いところでは兼

六園がある。見どころ、食べどこ
ろいっぱいの能登半島なので、観
光メイン、おまけにトレラン!？
といったスタンスでも楽しみたい
レースだ。

てくる
ころで

昔、修験者が修行のために往復し
ていた道だったと思うと、感慨深
い。途中にロード区間も出現する
が、そこは住宅が近くにあるので、
応援の人も多くなり元気が出る。

コースはワンウエーだが、スタ
ート・ゴールの両方から有料のバ
スが用意されている。観光との兼
ね合いで好きなほうを拠点にでき
る。宿泊には、場所柄、スタート
地点の總持寺祖院と、ゴール近く
の永光寺の宿坊も用意されている。
料理を食べるなら地産のものを

使った能登丼を頼むと、輪島塗の

峨山道トレイルランは昨年始ま
った大会で、今年は５月に開催が
予定されていたが、１１月に変更
となった。コースは石川県輪島市

ゼ う じ じ そ Ｌ ､ 人

の拳畷埼寺祖院」と同羽咋市の
｢#?溝」とを結ぶ伝説の古道
「峨山道」を通り、能登半島中央
を縦断・南下するワンウエーの
75kmで、昨年の大会とは逆方向
となっている。
最高地点が368mなので、つ

らい上りはなく、走れるダブルト
ラックだ。それに、スタートから
ゴールまで渋滞は一切ない。その

、修験
いた道
。途中

今年↓
,たが
今
咳

、
０
１
Ｖ

で
て

が、そこ三“咽 出る。
、スタ
料の/、

援の人
コース

り元気
工一だ

イン
を結，
且り、

説の
半島
ウエ

」
断

所柄、ス
と、ゴー
用意され諦趣 距離:75kｍ

最高標高＃３６８ｍ
累積標高差；約2800ｍ
未舗装路率：約70％

撮
に
く
れ

…能霊憩ﾐﾚｼ扇二を返輌ろ塲合豆､砲あ革fｼ五八”が蔓↓ﾁ諏ろ旨Ｉ試走上の注意｢尋惠あ莚に鹿扉蒔過森も弱所し瀝灰溺索め莎湊を走群一
里浜なぎさドライブウエイがある｡，
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