
Ｉ

夜
に
な
る
と
、
た
だ
で
さ
え
眠
く
な
る

が
、
静
か
で
暗
く
て
単
調
な
路
面
が
続
く

と
な
お
さ
ら
だ
。
カ
フ
ェ
イ
ン
を
取
っ
た

か

り
、
ガ
ム
を
噛
ん
だ
り
し
て
、
脳
に
刺
激

を
与
え
て
お
こ
う
。
ま
た
、
海
外
の
レ
ー

岩
や
木
の
根
が
多
い
所
は
、
路
面
か
ら

の
突
き
上
げ
が
激
し
い
。
平
坦
な
所
を
選

ん
で
着
地
し
た
り
、
足
の
裏
に
非
伸
縮
性

テ
ー
プ
を
貼
っ
た
り
し
て
対
処
し
よ
う
。

ト
レ
ラ
ン
シ
ュ
ー
ズ
は
ソ
ー
ル
に
硬
い
板

が
入
っ
て
い
る
が
、
そ
れ
で
も
痛
い
な
ら

厚
底
シ
ュ
ー
ズ
を
試
し
て
み
よ
う
。

フ
ル
マ
ラ
ソ
ン
は
埋
・
１
９
５
師
だ
け
れ
ど
、
ト
レ
イ
ル
は
卯
畑
、
釦
畑
の
レ
ー

ス
は
当
た
り
前
・
時
代
は
ロ
ン
グ
化
の
傾
向
に
あ
り
、
１
０
０
ｍ
、
１
６
０
ｍ
、

３
５
０
ｍ
な
ど
距
離
は
さ
ま
ざ
ま
だ
。
そ
こ
で
今
月
は
、
さ
ら
に
長
い
ト
レ
イ
ル

を
楽
し
く
走
り
た
い
！
と
い
う
人
へ
の
ト
ラ
ブ
ル
対
策
集
だ
。

ち
ょ
っ
と
で
も
足
に
痛
み
が
あ
れ
ば
靴

を
脱
い
で
ワ
セ
リ
ン
を
塗
っ
た
り
、
足
裏

や
靴
下
を
乾
か
し
た
り
し
て
フ
ィ
ッ
テ
ィ

ン
グ
の
リ
セ
ッ
ト
を
。
数
分
の
ロ
ス
に
な

る
が
、
後
々
を
快
適
に
走
れ
る
の
で
、
逆

に
数
十
分
速
く
な
る
こ
と
も
あ
る
。

マ
ラ
ソ
ン
は
、
レ
ー
ス
中
の
気
温
、
天

気
、
高
度
が
ほ
ぼ
一
定
で
、
舗
装
路
を
走

る
。
し
か
し
、
ロ
ン
グ
ト
レ
イ
ル
の
場
合

は
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
の
変
化
が
激
し
い
の

で
、
万
全
の
対
策
を
立
て
て
お
く
の
が
、

楽
し
く
走
る
た
め
の
大
前
提
だ
。

一眠気対策

〔突き上げ対策

一マメ対策

ー- ー

股
や
脇
が
擦
れ
て
痛
く
な
る
人
は
、
肌

に
ワ
セ
リ
ン
を
塗
る
、
肌
に
密
着
す
る
ア

ン
ダ
ー
を
使
う
、
テ
ー
ピ
ン
グ
テ
ー
プ
を

貼
る
、
な
ど
の
予
防
策
で
ほ
と
ん
ど
解
決

で
き
る
。
練
習
中
に
擦
れ
た
痕
が
あ
っ
た

重
い
バ
ッ
ク
パ
ッ
ク
を
長
時
間
背
負
う

と
、
ベ
ル
ト
の
当
た
る
部
分
の
肌
に
擦
過

傷
が
で
き
や
す
い
。
広
く
て
パ
ッ
ド
が
厚

め
の
ベ
ル
ト
が
痛
み
を
軽
減
で
き
る
。
肌

の
ほ
う
は
擦
れ
そ
う
な
部
分
に
、
あ
ら
か

じ
め
テ
ー
ピ
ン
グ
テ
ー
プ
を
貼
っ
て
予
防

し
よ
う
。
こ
の
場
合
は
、
安
価
な
非
伸
縮

性
テ
ー
プ
で
十
分
だ
。

お
な
か
が
す
か
な
く
て
も
、
定
期
的
に

食
べ
て
燃
料
切
れ
を
防
ぎ
た
い
。
し
か
し
、

ジ
ェ
ル
系
の
甘
く
て
歯
応
え
の
な
い
も
の

ば
か
り
を
取
っ
て
い
る
う
ち
に
、
冑
が
固

形
物
を
受
け
付
け
な
く
な
っ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
る
。
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
や
柿
の
種

な
ど
、
し
ょ
っ
ぱ
い
系
で
歯
応
え
が
あ
り
、

お
な
か
の
中
で
膨
れ
る
ス
ナ
ッ
ク
が
お
薦

めだ。
ス
な
ら
、
あ
え
て
時
差
ボ
ケ
を
解
消
し
な

い
ま
ま
出
場
す
る
と
い
う
手
も
あ
る
。

【股擦れなどの対策

一ベルトの擦れ対策

一エネルギー対策

且 ヨ ー -

ト レ ラ ン
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【今月のお気に入り
電源問題を解決する大容量バッテリー-OmarsUSBCﾓﾊｲﾙﾊｯﾃﾘｰ-
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且 トレランでは、スマホ、ＧＰＳ
ウオッチ、ヘッドライト、ハンデ
.fGPS、デジカメなど、とかく
電気製品を多く使う。デジカメや
ハンディGPSはスマホで代用で
きるけれども、スマホの電気消費
量が大きくなるので、電池切れが
早くなる。そうしたトラブルを回
避するためにも、大容量のUSB
電源を用意しておきたい。
今回紹介するのはOmarsのモ

バイルバッテリー10000mAh
だ。USBの出力端子は２つあり、
同時に２つの機器に充電できる。

■ また、USB-C端子はPD(パワ
ーデリバリ）対応なので、マッ
クブックなどに充電することも可
能だ。電源の残容量は３～５段階
のランプではなく、Ｏ～１００の
数字で示されるために、ほぼ正確
に状態がつかめる。
細かいことだが、本体の角が丸
いので、走っているうちにバック
の薄い生地を傷めてしまうことも
少なくて助かる。
電池切れの仲間にサッと貸せる
く‘らいの大容量電源を用意して、
余裕の長距離トレランを！

ソドラ
シカメ こと■■■■I■■

。デジカ
マホで代

だ。電
ランプ
字で示)、スマン

にるので、
号うした
こも、大

’ ■ ■ ■ 一 一

細かいこと
'ので、走っ》ａ するため｛

源を用意Ｌ てお
るの一一一 ０m(

1００
くて
池切
いの

バイノ
だ。Ｕ

リー１
力端子
$器に天⑱替錨心

ヨ

２７８０円
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楽
し
く
走
る
に
は
ワ
■

の
巻

さ
ら
に
長
い
卜
し
イ
ル

を



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プな情報

ら
記
録
し
て
お
く
と
、
本
番
の
対
策
箇
所

と
し
て
予
防
策
が
立
て
や
す
い
。

冒

源

対

策

-

Ｅ
時
間
を
超
え
る
と
、
Ｇ
Ｐ
Ｓ
ウ
ォ
ッ

チ
の
電
池
残
量
が
気
に
な
っ
て
く
る
。
稼

働
時
間
は
、
実
際
に
は
カ
タ
ロ
グ
表
記
よ

り
短
い
場
合
が
多
い
の
で
、
何
時
間
も
つ

の
か
、
充
電
に
何
時
間
か
か
る
の
か
な
ど

把
握
し
て
お
き
た
い
。
精
度
が
落
ち
る
長

時
間
モ
ー
ド
に
し
た
り
、
Ｕ
Ｓ
Ｂ
電
源
で

継
ぎ
足
し
充
電
し
た
り
し
て
乗
り
切
ろ
う
。

手
前
の
ポ
ケ
ッ
ト
は
甘
い
も
の
、
２
番

目
の
ポ
ケ
ッ
ト
は
電
池
な
ど
と
、
入
れ
る

場
所
を
決
め
て
お
く
と
便
利
。
時
間
の
ロ

ス
や
探
す
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
で
き
る
上
に
、

(右)長距離レース
出走直前､鎖骨や
腰など､肌が擦れ
る箇所にテープを
貼った
(左)ライトは､光
が広範囲に広がる
ほうが使いやすい

一

一暗やみ対策
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ー

忘
れ
物
も
少
な
く
な
る
。
ま
た
ラ
イ
ト
の

電
池
も
、
目
を
閉
じ
て
電
池
交
換
を
す
る

練
習
を
し
て
お
く
と
心
強
い
。

〔
メ
ン
タ
ル
対
策
１
-

危
険
で
な
い
程
度
に
気
を
そ
ら
し
て
お

く
と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
距
離
を
稼
げ
て

し
ま
う
。
周
り
の
ラ
ン
ナ
ー
と
世
間
話
を

し
な
が
ら
走
る
の
も
有
効
だ
。
「
次
は
ど

こ
を
走
る
？
」
「
そ
の
靴
ど
う
？
」
な
ど
と
、

手
当
た
り
次
第
に
話
し
か
け
る
人
も
い
る

く
ら
い
だ
。
音
楽
も
有
効
で
、
元
気
が
出

る
プ
レ
イ
リ
ス
ト
を
用
意
す
る
人
も
い
る
。

逆
に
、
す
べ
て
の
曲
を
シ
ャ
ッ
フ
ル
し
て

走
る
と
、
ロ
ッ
ク
の
次
に
英
会
話
が
流
れ

る
な
ど
と
、
意
外
な
組
み
合
わ
せ
で
頭
が

さ冴
え
る
こ
と
も
〃

新
兵
器
投
入
！
と
ば
か
り
に
食
べ
物

か
ら
シ
ュ
ー
ズ
ま
で
新
製
品
を
取
り
入
れ

る
と
ト
ラ
ブ
ル
の
元
に
な
る
。
い
つ
も
と

同
じ
味
が
落
ち
着
く
し
、
パ
ッ
ク
や
シ
ュ

ー
ズ
も
、
新
品
は
違
和
感
に
悩
ま
さ
れ
が

ち
な
の
で
、
い
き
な
り
の
投
入
は
控
え
た

い○長
距
離
だ
と
レ
ー
ス
中
に
夜
は
必
ず
訪

れ
る
。
な
の
で
、
夜
に
走
る
練
習
も
し
て

お
こ
う
。
お
薦
め
は
、
夜
ス
タ
ー
ト
し
て

朝
イ
チ
で
温
泉
に
入
る
プ
ラ
ン
。
こ
れ
だ

と
ラ
イ
ト
（
明
る
さ
、
広
さ
、
電
池
の
交

換
時
期
）
、
レ
ス
ト
（
仮
眠
、
疲
労
感
、

空
腹
感
、
孤
独
感
）
な
ど
、
た
く
さ
ん
の

課
題
を
試
す
こ
と
が
で
き
る
。

終
電
で
ア
ク
セ
ス
す
る
場
合
は
、
途
中

で
や
め
て
帰
る
わ
け
に
も
い
か
な
い
の
で
、

半
ば
強
制
的
に
最
後
ま
で
走
る
こ
と
に
な

つ（》○ 〔
新
し
い
こ
と
を
し
な
い
】

［どんな練習がいい？

一

囚Ｉレースと同じ距離の練習も必要？吉 本 亮
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スポーツ」があり、もう１駅走る
か べ

と温泉がある河辺駅に到着する。
河辺温泉「梅の湯」はビルの屋

上が温泉になっているため、夜空
を見上げながらの露天風呂は特に
気持ちいい。温泉から駅まで５分
もかからないので、湯冷めせず帰
れる。アクセス、難易度、温泉、
どれもが良好で、ビギナーを連れ
て行きたくなるトレイルだ。

東京駅を発着点として
時間:電車で片道約1時間半
予算:往復約2000円
風呂河辺温泉｢梅の湯」

時間があまりなければ雷電山への
折り返しコースにしてもいいし、
すぐ帰りたくなったら、南下する
と青梅線の駅があるので安心だ。
たまに展望が開けて街並みが見え
るビュースボットがあるので、休
憩がてら眺めよう。水場がなくて、
トイレも途中には２カ所しかない
ことさえ頭に入れておけば、快適
なトレイルだ。
復路は、青梅駅からさらに東へ、

クールダウン代わりに走ろう。東
青梅駅近くには、トレランブラン
ドinOxを日本で唯一扱う「佐藤

なだらかなトレイルで分かりや
すいルート。駅チカで、温泉まで
走って行ける。そんないいとこ取
りのコースが青梅丘陵だ。スター
トはレトロな昭和の町を再現して
いる青梅駅。駅前にはコンビニも
お弁当屋さんもあるので、食料補
給もできる。駅からは、青梅丘陵
ハイキングコースへの案内板を頼
りに向かえば、上りだけれど数百
ｍでトレイルに到着する。
あとはトレイルを-本道で高水
山へ。途中にはお弁当を食べるの
にぴったりな東屋がいくつかある。

駅
湯
辺
の

してもい
たら、南
るので安

ける。そて行ける
コースが
レトロな

、夜
は特

って↓
らの震

。スタ
再現し

ら
も

て
し

が
イ

-スノ、
トャｌ沌 一 ノえ

イ
か
し

ウン代わ
くには、
茎日本で

途中｛
たり７
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ＪＲ青梅線の青梅～奥多摩問の新愛称は｢東京アドベンチャーライン｣昼車内外にデザインを施した電車も走っている。
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