
Ｉ

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
に
慣
れ
て
く
る
と
、
決
し
て
普
通
と
は
い
え
な
い
よ
う
な
言
動
や

行
為
を
体
験
す
る
よ
う
に
な
る
。
し
か
し
、
そ
れ
は
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
に
と
っ

て
は
日
常
だ
。
そ
こ
で
今
月
は
、
〃
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
あ
る
あ
る
″
エ
ピ
ソ
ー
ド

を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
し
て
み
た
。

含
ル
ユ
ル
詐
欺
》

「
「
ト
レ
ラ
ン
に
行
こ
う
Ｉ
ユ
ル
い
か
ら

大
丈
夫
Ｏ
」
と
誘
わ
れ
た
け
れ
ど
、
死
ぬ

か
と
思
っ
た
ワ
」
な
ど
と
い
う
よ
う
に
、

言
葉
と
実
際
と
の
乖
離
が
大
き
い
も
の
を

〃
ユ
ル
ュ
ル
詐
欺
″
と
い
う
。
富
士
登
山

競
走
を
「
制
限
時
間
は
４
時
間
半
で
、
走

行
距
離
は
た
っ
た
の
創
畑
よ
○
」
と
い
う

のも同じことだ。

同
義
語
に
〃
ス
グ
ス
グ
詐
欺
″
が
あ
る
。

「
山
頂
ま
で
ス
グ
▽
」
「
ゴ
ー
ル
ま
で
ス

グ
よ
▽
」
な
ど
と
言
わ
れ
て
、
素
直
に
信

じ
る
と
、
後
で
痛
い
目
に
遭
う
。

天
気
図
を
毎
朝
チ
ェ
ッ
ク
す
る
人
が
多

く
、
週
末
の
天
気
を
把
握
し
て
い
る
。
ピ

ン
ポ
イ
ン
ト
で
北
岳
や
富
士
川
な
ど
の
天

気
を
覚
え
て
い
る
一
方
で
、
横
浜
や
名
古

日
常
で
は
ケ
チ
ケ
チ
し
て
い
る
の
に
、

ト
レ
ラ
ン
用
品
に
は
散
財
し
て
し
ま
う
人

が
多
い
。
毎
日
会
社
に
着
て
い
く
ス
ー
ツ

は
２
着
で
３
万
円
ほ
ど
な
の
に
、
レ
イ
ン

ス
ー
ッ
は
上
下
で
、
万
円
も
す
る
と
い
う

こ
と
も
…
。
腕
時
計
も
、
ト
レ
ラ
ン
川
は

Ｇ
Ｐ
Ｓ
が
付
く
の
で
、
普
段
使
い
よ
り
も

１
歯
局
い
の
が
当
た
り
前
Ｐ
》

一スーツより雨具のほうが高い』

一天気予報に強い

Ｌ ゴ

「
ハ
セ
ッ
ネ
鋤
時
間
か
な
」
と
か
「
Ｕ
Ｔ

Ｍ
Ｂ
別
時
間
級
だ
な
」
な
ど
と
い
う
よ
う

に
、
〃
レ
ー
ス
名
十
時
間
″
で
脚
力
を
判

定
し
が
ち
だ
。
た
だ
し
、
あ
ま
り
に
も
マ

イ
ナ
ー
な
大
会
を
引
き
合
い
に
出
し
て
も
、

ど
ん
な
に
正
確
だ
ろ
う
と
、
「
お
宝
登
山

レ
ー
ス
２
時
間
級
の
脚
力
だ
ね
」
な
ど
と

言
っ
た
と
こ
ろ
で
、
周
り
は
理
解
で
き
ず
、

返
答
に
困
っ
て
し
ま
う
。

屋
と
い
っ
た
都
会
に
は
疎
い
と
い
っ
た
偏

り
が
あ
る
人
も
。

走
り
や
す
く
て
滑
り
に
く
く
頑
丈
な
ト

レ
ラ
ン
シ
ュ
ー
ズ
は
、
履
き
古
し
て
も
普

段
履
き
と
し
て
十
分
に
使
え
る
。
サ
ロ
モ

ン
や
ス
ポ
ル
テ
ィ
バ
と
い
っ
た
、
一
般
の

人
が
買
い
そ
う
に
な
い
ブ
ラ
ン
ド
の
シ
ュ

ー
ズ
を
履
い
て
い
る
人
を
見
か
け
た
ら
、

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
の
確
率
は
高
い
。

〔
温
泉
に
強
い
］

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
と
い
え
ば
、
ゴ
ー
ル
を

温
泉
に
設
定
す
る
の
が
王
道
（
？
）
。
そ

の
た
め
、
最
終
入
場
時
刻
や
バ
ス
の
接
続

な
ど
、
山
中
の
温
泉
事
情
に
異
様
に
詳
し

い
人
が
多
い
。
よ
く
行
く
人
は
回
数
券
を

購入済みだ。

一レアなシューズでお散歩〕

三
目
で
脚
力
を
予
想
す
る
」

Ｌ旧一
P１ 且 P１ Ｉ１ ﾘＩｊ】 リ１

ル
且 ■ ａ ■■ 『 且
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【今月の実践的ｱｲﾃｱ
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さっ

トレランをやっているなら、擦
か

過傷や靴ずれなどは朝飯前(!?)か
もしれない．早く治すには湿潤法
がトレンドだが、簡単、軽量、経
済性といった観点からイチオシな
のが、白十字社の防水フィルムだ。
最近は１００円ショップにもカ

ット済みのものが置いてあるが、
これはロールで売っているのが特
徴。好きな長さにカットできるの
で、滑落して大きい傷ができたと
きには長く、傷が小さければ短く
切って使える。紙ほどの厚さで、
重くもなく、場所もとらないので、

筆者は３０cm分をあらかじめカッ
トしておき、ファーストエイドキ
ツトに入れている。
使う際は、ケガをした箇所に付

着した砂などの汚れを水で洗い流
し、水分を拭き取ってから貼る。
フィルムは透明なので、貼ってし
まえば、見た目も使用感も、存在
を忘れるほどだ。傷を忘れて温泉
にも入れる。１ロール全部が必要
になることはめったにないので、
一部をファーストエイドキットに
入れておいて、残りは家の救急箱
に入れておこう。

ａ ■

れなどは朝飯前(!?)；
．早く治すには湿潤〉
だが、簡単、軽量、；
た観点からイチオシフ
字社の防水フィルム】 水

ル、イ

。好き
、滑落

れる ° １ 口 -
ことはめったがで

＃.．
#

騨蝿

蕊;〆 適切な大きさに
カットできる。
大きさは､Ｍが
５ｃｍ×２ｍ，
Lが１０cm×１，．
６４８円

罰
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卜
し
イ
ル

ラ
ン
ナ
’
あ
る
あ
る

田必
い

当
た
れ
ば
菫
症
か
も
I？
■ ■



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

ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
や
交
通
系
カ
ー
ド

の
ほ
か
、
ラ
ン
ナ
ー
で
あ
れ
ば
ス
ポ
ー
ッ

ク
ラ
ブ
や
シ
ャ
ワ
ー
施
設
の
会
員
カ
ー
ド

も
あ
る
は
ず
。
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
だ
と
、

石
井
ス
ポ
ー
ツ
、
さ
か
い
や
ス
ポ
ー
ツ
な

ど
山
系
シ
ョ
ッ
プ
の
カ
ー
ド
、
温
泉
の
力

ヒ
ー
ル
の
靴
や
ワ
ン
ピ
ー
ス
な
ど
カ
ジ

ュ
ア
ル
な
鞭
恒
叶
で
参
加
す
る
人
も
い
る
高

地
散
策
に
、
つ
い
つ
い
ガ
チ
な
装
備
で
参

加
す
る
傾
向
が
あ
る
。
楽
チ
ン
で
安
全
な

社
内
行
事
に
も
、
Ｇ
Ｐ
Ｓ
、
ス
ト
ッ
ク
、

ハ
イ
ド
レ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
を
用
意
。
そ
し

て
、
最
後
は
「
山
を
甘
く
見
る
な
よ
」
の

決
め
ゼ
リ
フ
で
、
ス
ベ
っ
て
し
ま
う
。

［
別
格
の
防
災
セ
ッ
ト

］

一
般
家
庭
の
防
災
セ
ッ
ト
は
、
ブ
ラ
ン

ド
不
明
の
袋
に
１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
で
も

売
っ
て
い
そ
う
な
ラ
イ
ト
や
ナ
イ
フ
類
、

乾
パ
ン
な
ど
が
入
っ
て
い
る
。
し
か
し
、

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
な
ら
、
超
軽
量
パ
ッ

ク
に
２
０
０
ル
ー
メ
ン
の
ラ
イ
ト
、
オ
ピ

ネ
ル
の
ナ
イ
フ
、
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
ジ
エ
ル

な
ど
試
用
済
み
の
ギ
ア
が
入
る
。
コ
ン
ロ

も
、
厳
冬
期
に
使
え
る
プ
ロ
パ
ン
入
り
の

燃
料
な
ど
と
無
駄
に
ス
ペ
ッ
ク
が
高
い
。

日
常
生
活
で
も
登
山
マ
ナ
ー
の
癖
が
出

る
。
階
段
を
下
り
る
際
に
、
上
っ
て
く
る

人
が
い
れ
ば
壁
側
で
止
ま
っ
て
待
ち
、
笑

顔
で
「
こ
ん
に
ち
は
-
」
と
声
を
掛
け
て

し
ま
う
。
た
だ
し
、
男
性
が
見
知
ら
ぬ
女

性
に
対
し
て
や
る
と
不
審
に
思
わ
れ
る
の

で
、
無
関
心
に
す
れ
違
う
練
習
も
や
っ
て

おこう。
［持っている力Ｉドがヤマ系］

［バスハイクにガチな装備】

［
上
る
人
を
待
っ
て
し
ま
う
〕

Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
開
く
と
山
の
写
真
が
い
っ
ぱ

い
。
イ
ベ
ン
ト
前
後
に
は
更
新
の
頻
度
が

高
く
な
る
。
レ
ー
ス
前
は
シ
ュ
ー
ズ
や
パ

ッ
ク
な
ど
の
携
竹
品
、
前
夜
に
は
ジ
ェ
ル

や
衝
動
食
、
レ
ー
ス
後
に
は
記
録
証
と
本

人
、
と
い
っ
た
流
れ
だ
。
フ
ォ
ロ
ワ
ー
の

投
稿
に
は
申
し
込
み
の
情
報
も
多
い
の
で
、

ク
リ
ッ
ク
合
戦
に
参
加
し
忘
れ
て
不
戦
敗

に
な
る
こ
と
も
防
げ
る
。

-
ド
が
加
わ
る
。
肉
食
系
が
多
い
た
め
、

い
き
な
り
ス
テ
ー
キ
の
マ
イ
レ
ー
ジ
カ
ー

ド
を
持
っ
て
い
る
の
も
よ
く
見
か
け
る
。

〔
ス
マ
ホ
が
ト
レ
ラ
ン
仕
様
一

ス
マ
ホ
の
ホ
ー
ム
画
面
は
ゴ
ー
ル
の
写

真
、
ア
プ
リ
に
は
Ｇ
Ｐ
Ｓ
マ
ッ
プ
や
ラ
ン

系
の
ア
プ
リ
が
並
ん
で
い
る
。
ま
た
、
「
ご

が
く
」
と
打
ち
込
む
と
「
五
岳
」
に
な
っ

か
人
な

た
り
、
「
神
流
」
を
一
発
で
変
換
で
き
た

り
と
、
独
特
な
変
換
機
能
が
備
わ
っ
て
い

る
。
レ
ー
ス
会
場
で
は
、
現
地
の
無
線
ラ

ン
の
パ
ス
ワ
ー
ド
が
す
で
に
記
憶
済
み
の

ことも多い。

一
フ
ォ
ロ
ワ
ー
が
ヤ
マ
系
］
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ご多分に漏れず､筆者もSNSのトッブページには
トルデジアンの写真を使っ̅ています

吉 本 亮 。Ｉ山の高さの順位が変わるのはなぜ？
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。９月はトルデジアン！
８月後半は"長距離錬"と称
して､人の少ない北高尾を走
っています。

Ａ一 " ｦ '今月の、
プチ疑問！
、 ◆ 〃恥感
ブ ７ ｑ

ロ エ
叉 回

ｒ■

“ベへ“←畦妻讓
：や《鳴調津遜》』
巴、や罫戸ラ電寸》グー

やｑ、１，Ｅ
ｅ
リハ語学《『嘩戸』》》」・→一

＊感舞》、、ｑＡ、
籠邑一噌一率》《合『ずｊ
諏像輔＃一ゞ

蝋 ’魚１
偽
頻鰯震

垂 ′
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ほ う き ょ う さ Ａ

小町の館から宝筐山一ｱｽﾘｰﾄが集う低山一
一一一一一一一一・一一--．．．-・＝・・・一・・-，ﾛ・一口”・口・・ﾛ・-･･･一・・・-一一'････・-・・・・,・・一。--．口'一・一一・一一一‘ローーー,p-1p・・・・・・・

百名山で最も低い筑波山（877トレイルは地元団体の方々によ
m)は霊山であり観光地なので、る整備のおかげで、楽しく散策が
大人数でのトレランは控えたい．できる。ｏの形に見えなくもない
その代わり、同エリアにある宝筐ハート石や、コブが特徴のグーの
山(461m)がおすすめだ。スカ木など、各所に名札があるのでイ
イツリーや富士山も見える３６０ンスタ映えする写真を撮りやすい。
度の展望を誇り、付近の朝日峠展また、水場がいくつかあり、その
望公園には走り屋の車が並ぶ。（１つは、タンタンという名前のか
ラグライダーの発着場もあるなど、わいいタヌキがデザインされてい
大人の遊び場的なエリアだ。宝筐る。タンタンの歌もあり、股間か
山の山頂直下にはバイオトイレがら３m先まで勢いよく水を飛ばし
あり、景色が良いところにはベンている。白いパネルを揺らすほど
チとテーブルもあるので休憩箇所の水力があり、芸が細かい。
に は 困 ら な い . つ く ば ウ ェ ル ネ ス パ ー ク は ､

….小野小町の伝説が伝わる里で､国内各所に存在する墓の一つがここにもある。H"'!n'm0'･2!'.["｢"|≠＆､!”

720円でお風呂に入れる上に、
トレーニングルームやブールも使
えて、食事処も併設されている。
敷地には１周約980mの走路が
あり、林や池の脇を通ったり、上
り下りがあったりと変化に富む。
コミュニティバス“つくバス”が
３０分に１本で周回。筑波山口か
ら１８分､駅から２３分で到着する。

団体
、楽整備のお

きる。ワ
ｊ１ｖノ、

、所
や
各

石
、
，卜-炉）一

.一一卜

犬､し、" ｡ Ｌ ｰ力
えす
場がまた、水場がいくつ力

１つは、タンタンとし
わいいタヌキがデザイ
る。タンタンの歌も友

バス”
波山［

振

蕊、
静

順番制なので、
給水には不向き

＋
ｎ一町十印 竜タ

ロン車が並
塲もあ

という名
ザインさ

公園には
グライダ
人の遊びの遊び
山頂直 東京駅を発着点として

時間:電車とバスで片道約２時間
電車;つくば駅まで片道約1時間で1330円

その後はバスを乗り継いで現地へ。※車でのアクセスがおすすめ。
風呂つくばウェルネスパーク

電車と，
つくば：
その後

。白
があ

|試走上の注意｜･朝日峠展望公園付近は漫画ザイニシヤルＤ』で取り上げられたこともあり､通行塁が多い。
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