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コ
ッ
ト
ン
の
生
地
を
避
け
る
の
は
鉄
則

だ
。
フ
ァ
ス
ト
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
ブ
ラ
ン
ド

に
も
、
ス
ポ
ー
ツ
系
の
ウ
エ
ア
が
ラ
イ
ン

ア
ッ
プ
さ
れ
、
薄
手
で
使
い
や
す
い
も
の

も
多
い
。
例
え
ば
、
ユ
ニ
ク
ロ
の
ポ
ケ
ッ

タ
ブ
ル
パ
ー
カ
ー
は
、
安
い
上
に
、
軽
く

て
普
段
で
も
使
え
る
の
で
、
筆
者
は
色
違

い
で
そ
ろ
え
て
お
り
、
重
宝
し
て
い
る
。

進
学
、
進
級
し
た
！
仕
事
が
変
わ
っ
た
！
愛
人
が
変
わ
っ
た
”
な
ど
と
、
生

活
が
変
化
す
る
新
年
度
・
こ
れ
を
機
に
、
ト
レ
ラ
ン
に
挑
戦
し
よ
う
と
い
う
人
も

い
る
だ
ろ
う
。
そ
こ
で
今
月
は
、
Ｏ
か
ら
始
め
る
ト
レ
ラ
ン
ス
タ
ー
ト
ア
ッ
ブ
．

マ
ニ
ュ
ア
ル
だ
。

普
段
か
ら
体
を
動
か
し
て
い
な
い
の
で

あ
れ
ば
、
ま
ず
は
グ
ー
グ
ル
マ
ッ
プ
を
見

な
が
ら
、
近
く
の
公
園
を
ハ
シ
ゴ
し
て
歩

き
回
ろ
う
。
一
筆
書
き
で
公
園
と
公
園
と

を
つ
な
い
で
動
き
回
る
う
ち
に
、
時
間
が

過
ぎ
て
い
く
。
こ
の
屋
外
で
の
滞
在
（
活

動
）
時
間
が
持
久
力
に
つ
な
が
っ
て
い
く
。

い
き
な
り
、
ス
ピ
ー
ド
ー
と
走
り
始
め

る
と
、
膝
を
痛
め
た
り
、
転
倒
し
た
り
と
、

ロ
ク
な
こ
と
が
な
い
。

心
機
一
転
！
ラ
ン
ニ
ン
グ
も
登
山
も

経
験
せ
ず
に
、
い
き
な
り
ト
レ
イ
ル
ラ
ン

ニ
ン
グ
に
挑
戦
！
と
は
頼
も
し
い
限
り

だ
。
で
は
、
ど
こ
か
ら
手
を
つ
け
て
い
け

ば
い
い
の
か
…
お
答
え
し
よ
う
。

一●シューズは？

〔●ウエアは？

〔
●
屋
外
で
長
時
間
活
動
一

ト
レ
イ
ル
シ
ュ
ー
ズ
は
、
地
面
か
ら
の Ｌ ョー

公
園
巡
り
を
す
る
と
き
に
は
、
ト
レ
イ

ル
の
あ
る
公
園
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
こ
う
。

都
心
だ
と
、
代
々
木
公
園
の
外
周
で
は
、

１
周
４
ｍ
の
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
が
で
き
る
。

も
ち
ろ
ん
、
風
景
も
緑
が
多
く
て
、
都
心

と
は
思
え
な
い
の
が
◎
だ
。

突
き
上
げ
に
強
く
、
ス
テ
ッ
チ
が
切
れ
に

く
い
し
、
滑
り
に
く
い
、
優
れ
た
代
物
だ
。

と
は
い
え
、
普
通
の
ラ
ン
ニ
ン
グ
シ
ュ
ー

ズ
で
も
大
丈
夫
だ
ろ
う
。
は
だ
し
で
ト
レ

イ
ル
を
走
る
人
も
い
る
く
ら
い
だ
。
そ
れ

に
、
底
が
滑
る
く
ら
い
の
ほ
う
が
バ
ラ
ン

ス
感
覚
や
、
足
を
滑
ら
せ
な
が
ら
走
る
技

術
を
体
得
で
き
る
の
で
、
実
は
お
薦
め
だ
。

大
事
な
の
は
、
シ
ュ
ー
ズ
の
中
で
足
が

動
か
な
い
適
正
サ
イ
ズ
を
選
ぶ
こ
と
。
足

先
に
ゆ
と
り
を
も
た
せ
つ
つ
、
踵
は
ズ
レ

ひ
も

な
い
絶
妙
な
加
減
で
靴
紐
を
締
め
る
と
、

ト
ラ
ブ
ル
フ
リ
ー
で
快
適
に
走
れ
る
。

昨
今
は
、
専
用
の
ボ
ト
ル
を
胸
の
ベ
ル

ト
に
装
着
す
る
の
が
流
行
り
だ
。
ペ
ッ
ト

ボ
ト
ル
を
手
に
走
る
の
は
、
走
り
慣
れ
た

人
の
ス
タ
イ
ル
で
も
あ
る
が
、
最
初
の
う

ち
は
そ
れ
で
も
い
い
だ
ろ
う
。
ワ
ン
タ
ッ

チ
で
開
け
閉
め
で
き
る
キ
ャ
ッ
プ
を
使
う

と便利だ。

一●場所は？

一●給水は？
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価
最軽量に属するが、値段も最安値
に属している。なかでも白がお薦
めだ。白とはいえ透明に近いので、
他のウエアと色を合わせるのに悩
まずに済むし、ナンバーカードも
透けて見えるので便利だ。
ちなみに、透湿防水生地とはい

え、暑いときは蒸れて汗がたまる
ので不快になる。そんなときは大
型ゴミ袋をかぶるのもいい。いい
具合に通気があるし、木の枝に引
っかかって破れても困らない。着
替える際の敷物としても使えて万
能なので、バックに潜ませよう。

山の天気は変わりやすい。そう『 ､

でなくても、風が吹けば風速１ｍも、、 れ
を
イ
が
ン
一
う

で体感気温が１℃下がるといわ
ており、アウターウエアには気
使う。トレラン入門書には、レ
ンウエアとウインドブレーカー
必携品とある。だが、薄いレイ
ウエァであれば、ウインドブレ
カーはいらないのでは？と思
人もいるだろう。正解です。
モンベルのバーサライトジ

ケットは、ウインドブレーカー
みに軽くて薄い生地のレインウ
アだ。重さは１６８gしかなく

■や

ｑ り、ア
コトレ
エアと 見えるので

みに、透湿
いときは蒸
快になる。

¥蕊
鐸蓄詑：-．識一 蕊懲汗がたま

なときはいのでは？
う。正解です
'バーサライ’

出萢

いるだ
ンベル
トは、

のもい
し、木ャ

並
工モンベルバーサライト

ジャケット
1万３５００円

【お客さまお問い合わせ窓口】
モンベル･カスタマ･サービス
ＴＥＬ:０６-６５３６-５稗０
http://www.montbell･jp/

軽くて

Runnin9moqozine[ou｢i｢ 9４ｉ‘７蹴蕊 ’

は
じ
め
の
■■■■■■

歩
を
応
援
の
巻

０
か
ら
卜
し
ラ
ン
始
め
ま
す

二
■
■
Ｕ
■



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

●口ゲイ｜｜ング

地
図
に
記
さ
れ
た
多
数
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ

イ
ン
ト
を
、
制
限
時
間
内
に
で
き
る
だ
け

多
く
回
っ
て
得
点
を
埜
哩
っ
。
オ
リ
エ
ン
テ

ー
リ
ン
グ
に
似
て
い
る
が
、
そ
れ
よ
り
も

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
が
多
く
、
回
る
順
序

も
自
由
と
い
う
点
で
異
な
る
。
地
図
読
み

の
練
習
に
な
る
し
、
長
時
間
動
き
回
れ
る
。

●ピク｜｜ツク

初
め
て
屋
外
で
食
事
を
す
る
な
ら
、
保

温
水
筒
か
ら
お
湯
を
注
い
で
カ
ッ
プ
麺
を

作
る
だ
け
で
も
、
お
い
し
く
楽
し
く
食
べ

ら
れ
る
は
ず
。
そ
の
う
ち
バ
ー
ナ
ー
や
調

理
道
具
な
ど
に
凝
り
だ
す
こ
と
に
な
る
が
、

そ
れ
は
時
間
の
問
題
だ
ろ
う
。

●
温
泉トレ

ラ
ン
の
練
習
会
や
レ
ー
ス
で
も
、

締
め
は
温
泉
と
決
ま
っ
て
い
る
（
？
）
。

温
泉
の
つ
い
で
に
ト
レ
ラ
ン
を
楽
し
む
と

い
う
ス
タ
ン
ス
も
あ
り
だ
ろ
う
。
ア
ク
セ

ス
が
悪
い
と
こ
ろ
は
人
が
少
な
い
の
で
、

か
え
っ
て
良
い
温
泉
が
多
い
。

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
は
、
ス
ピ
ー
ド

感
だ
け
で
な
く
、
楽
し
み
方
が
た
く
さ
ん

あ
る
。
あ
る
程
度
走
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

ら
、
好
き
な
系
統
に
進
ん
で
み
よ
う
。
以

下
に
幾
つ
か
系
統
を
挙
げ
る
。

一●どんな楽しみがあるの？一

代々木公園の外周にあるトレ
イル。とても都心とは思えない

ロゲイニングの地図には､各チ
ェックポイントとともに点数が
併記してある

●
山
菜
・
キ
ノ
コ

山
菜
採
り
の
人
で
山
中
が
い
っ
ぱ
い
と

い
う
時
期
も
あ
る
が
、
一
般
の
人
は
駐
車

場
に
近
い
と
こ
ろ
で
し
か
採
る
こ
と
が
で

き
な
く
て
も
、
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
は
足

を
生
か
し
て
奥
地
ま
で
採
り
に
行
け
る
。

ま
た
、
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
に
は
キ
ノ

コ
マ
ニ
ア
も
多
い
。
マ
ツ
タ
ケ
の
ニ
オ
イ

を
感
知
し
、
レ
ー
ス
を
放
棄
し
て
採
集
し
、

羨
望
の
眼
差
し
を
浴
び
る
強
者
も
い
る
。

新
年
度
を
迎
え
て
せ
っ
か
く
の
機
会
だ
〔

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
起
点
に
、
自
分

だ
け
の
楽
し
み
を
見
つ
け
ち
ゃ
お
う
。

●
海
外
レ
ー
ス

ァ
ク
セ
ス
し
や
す
い
と
こ
ろ
で
は
、
香

港
は
ト
レ
イ
ル
が
整
備
さ
れ
て
お
り
、
レ

ー
ス
も
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
開
催
さ
れ
て
い
る
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
な
ら
、
ト
レ
イ
ル
レ
ー
ス
最

高
峰
（
？
）
の
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
と
同
時
開
催
の

Ｏ
Ｃ
Ｃ
と
い
う
手
も
あ
り
だ
。
ビ
ギ
ナ
ー

向
け
の
距
離
で
行
わ
れ
る
が
、
本
場
の
雰

囲
気
と
景
色
も
楽
し
め
る
。

●
ロ
ン
グ
走

超
小
型
の
テ
ン
ト
を
携
行
し
て
、
１
日

で
は
回
れ
な
い
ロ
ン
グ
ト
レ
イ
ル
を
一
気

に
走
破
す
る
。
テ
ン
ト
、
食
料
、
ラ
イ
ト

な
ど
が
必
要
に
な
る
が
、
山
小
屋
に
泊
ま

れ
ば
装
備
を
少
な
め
に
し
て
走
り
回
れ
る
。

計
画
を
立
て
る
の
も
楽
し
み
の
１
つ
だ
。

クニ、
に欲

ビ
ぐ
小型のバーナ
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高尾山を避けて陣馬山へ
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陣馬山といえば、高尾山からの
アクセスが有名だが、今回はもっ
と楽チンで人が少ないコースを紹
介しよう。相模湖駅をスタート。
駅から西に進んで与瀬神社までが
舗装路で、その直前に最後のコン
ビニがある。神社へ上る階段は身
の危険を感じるほど急だが、それ
以降は普通の登山道になるので、
ゆっくりスタートがいい。
なだらかな登山道を約１時間進

むと階段が現れる。上り切ると明
王峠。たまに開いている茶屋とト
イレがある。右に折れると高尾山

だが、左に折れて１時間もしない
うちに陣馬山の山頂に着く。山頂
付近には幾つか茶屋があるものの、
トレイルランナーなら山頂を過ぎ
たトイレの隣にある信玄茶屋に決
まり。ここにはなぜか、トレラン
大会のボスターや結果が掲示して
ある。なぜなら、ここの主人は国
内外のトレランレースに出場もす
る大会関係者だからだ。寄ったつ
いでに話を聞くのも楽しい。
下りはつづら折れのトレイルと

なるので、カーブの練習ついでに
楽しもう。舗装路に出たら、ゴー

ルの藤野駅まであと２km･温泉は、
やまなみ温泉と東尾垂の湯の２つ
がある。前者は安いが、ハスが有
料。後者は高いが、無料送迎バス
がある。バスは１時間に１本なの
で、到着時刻に合わせて使い分け
るのも手だ。
上り２時間弱で茶屋、下りも２111

時間弱で駅に着く。そして温泉も
あり、コンパクトで都心からも近
い、お手軽コースだ。

新宿駅を発着点として
時間:全コースで温泉入れて約７時間～
予算:往復約2000円十温泉880円

スが有名フ
ンで人が‘
う。相模ブ

-スを
をスタ
瀬神社
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亥

に進
、そ
る。
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／
ア
ー

ー

し

毎

屯前に最
ヘトる

の．
-や結果が
ら、ここの
ンレースに

11＊｛だが、そ
:なるので

なら
ラン

れ
の
折
ブ ]一スで温泉入れて約７時間～風呂 ;やまなみ温泉か東尾垂の湯
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信玄茶屋にはやまなみ温泉の割引チケットが置いてある｡鱸
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