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最
近
は
レ
ー
ス
前
に
Ｇ
Ｐ
Ｓ
用
の
デ
ー

タ
で
コ
ー
ス
が
公
開
さ
れ
る
こ
と
が
多
い

の
で
、
走
る
前
に
予
習
が
で
き
る
。

ま
た
、
道
標
の
な
い
山
道
を
ナ
ビ
し
た

り
、
通
っ
た
地
名
や
山
の
名
前
を
表
示
し

た
り
、
写
真
を
撮
影
地
の
地
図
上
に
配
髄

し
た
り
な
ど
も
、
Ｇ
Ｐ
Ｓ
な
ら
で
は
の
使

い方だ。
〔
ル
ー
ト
で
楽
し
む
な
ら
一

〈ヤマレコ〉

言ｇ盟受君君言望四目胃①８．８日

登
山
や
ハ
イ
キ
ン
グ
な
ど
の
情
報
を
共

有
す
る
サ
イ
ト
な
の
で
、
山
の
名
前
や
山

行
記
録
が
豊
富
に
集
ま
っ
て
い
る
。
ブ
ロ

グ
を
書
く
よ
う
に
、
日
程
・
概
要
、
写
真
、

ル
ー
ト
作
成
と
い
う
順
番
で
登
録
す
る
が
、

ル
ー
ト
作
成
の
段
階
で
Ｇ
Ｐ
Ｓ
の
ロ
グ
を

登
録
し
て
お
く
と
、
い
つ
、
ど
こ
を
通
っ

た
の
か
、
地
名
と
時
刻
が
自
動
的
に
表
示

さ
れ
る
。
同
時
に
、
写
真
も
自
動
的
に
地

図
上
に
配
置
さ
れ
る
。

こ
れ
ら
の
機
能
が
あ
る
た
め
、
記
録
を

ヤ
マ
レ
コ
に
残
す
ラ
ン
ナ
ー
も
多
い
。
も

ち
ろ
ん
レ
ー
ス
の
記
録
も
残
っ
て
い
る
の

で
、
デ
ー
タ
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
ナ
ビ

と
し
て
も
使
え
る
。
た
だ
し
、
途
中
で
リ

タ
イ
ア
し
た
人
や
、
ミ
ス
コ
ー
ス
し
た
人

の
記
録
も
残
っ
て
い
る
の
で
、
選
択
は
慎

重に。
Ｇ
Ｐ
Ｓ
ウ
ォ
ッ
チ
を
持
っ
て
い
な
く
て
も
、
ス
マ
ホ
に
は
Ｇ
Ｐ
Ｓ
機
能
が
付
い
て

い
る
も
の
・
現
在
地
が
分
か
り
、
軌
跡
を
残
せ
る
の
は
当
然
と
し
て
、
デ
ー
タ
を

取
り
出
せ
ば
い
ろ
い
ろ
な
使
い
方
で
楽
し
め
る
・
で
は
、
ど
う
や
っ
て
？
そ
こ
で
、

今
月
は
Ｇ
Ｐ
Ｓ
デ
ー
タ
の
活
用
方
法
を
紹
介
し
た
い
。

〈ルートラボ〉

す計斤己堕、、一四二○ごぬ一四ウ．哩四」】ｏＯｈｏ．］己、

『○巨計①、
登
山
地
図
に
な
い
場
所
を
カ
バ
ー
す
る

プ
ラ
ン
を
立
て
る
と
き
に
、
使
え
る
の
が

ル
ー
ト
ラ
ボ
だ
。
ル
ー
ト
登
録
済
み
の
国

内
の
道
路
で
あ
れ
ば
、
２
点
を
ク
リ
ッ
ク

す
れ
ば
道
に
沿
っ
て
コ
ー
ス
が
描
か
れ
る
。

山
道
や
海
外
な
ら
、
通
り
た
い
場
所
に
沿

っ
て
ク
リ
ッ
ク
し
て
い
け
ば
ル
ー
ト
が
で

き
る
。
こ
こ
で
共
有
す
る
の
も
可
能
で
、

〈ヤマプラ〉

言
目
印
望
、
葛
言
言
当
四
日
胃
胃
Ｐ
８
日
、

】四日画亘ミ

コ
ー
ス
タ
イ
ム
を
知
り
た
く
て
も
、
国

土
地
理
院
の
地
形
図
で
は
分
か
ら
な
い
し
、

グ
ー
グ
ル
マ
ッ
プ
も
山
は
未
対
応
…
。
こ

の
サ
イ
ト
は
登
山
地
図
の
『
山
と
高
原
地

図
」
を
基
に
し
て
い
る
の
で
、
分
岐
や
峠

な
ど
の
通
過
地
点
を
ク
リ
ッ
ク
し
て
い
く

だ
け
で
、
登
山
道
に
沿
っ
た
ル
ー
ト
が
で

き
て
コ
ー
ス
タ
イ
ム
が
加
算
さ
れ
る
。

ル
ー
ト
を
書
き
出
す
と
、
ス
マ
ホ
や
Ｐ

Ｃ
で
使
え
る
ほ
か
、
地
図
を
印
刷
し
た
り

山
行
計
画
書
に
し
た
り
で
き
る
。
し
か
し
、

發
山
地
図
が
カ
バ
ー
す
る
エ
リ
ア
に
限
定

される。
一ルートを作るなら
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１今月のお気に入り
ジオグラフイｶｰｰｽﾏﾎをハンディGPSに変えるアブリー
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海外では
ツブが使
が、課金

ハンディGPSは専用機だけに
心強いが、やはり現代はスマホの
時代だ。かといって、標準装備の
グーグルマッブは圏外だと使えな
いし、山道には弱い。すぐになく
なる電源問題もある。そうした欠
点を払拭したアプリがジオグラフ
ィカだ。
地図はあらかじめダウンロード
して使えるので、機内モードにし
ておいてハンディGPSとして使
える。アプリの開発者自身が国際
的な登山家なので、使い勝手もよ
く考えられており、国土地理院の

地形図が使えない海外では、オー
ブンストリートマッブが使える。
アプリは無料たが、課金すると

ログの取得と地図の自動ダウンロ
ードが無制限になる。
ハードウエア的には電源と堅牢

性がネックとなるが、電源はモバ
イルバッテリーを用意しておけば
問題ないし、堅牢性は頑丈なケー
スを装備すれば解決する。
万が一も考えたい海外遠征など

の場合は、もう使わなくなった古
いスマホをスペアとして用意して
おくなど、万全の策でいこう。

|吏え
１１-

『 、｡ … ' . ' ' ‘ ･ １ ５ : ' ’ 、 ｲ * 呼 ■現荏の厨函譽‘､)鴛驚&鯛･獄一
'８４m#.幅."53．Ｅｏｋｍ/ｈ
距離828ｍ高度差-93ｍ到着予想:15日３８

配f角ｕ

代
、

現
て

トリ
リは

いが、
だ。フ

性が

考
も
ｊ手

亡
、

-
ま

て
ア
ーー

凡

。

ＡｎｄｒｏｉｄとｉＯＳの
両方に対応。
無料でアプリ内課金
が960円。 CoUrir ９４Hunnin9mo90zine
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ア

’
タ
で
楽
し
む
Ｇ
Ｐ
Ｓ

ビ
フ
オ

’
も
ア
フ
タ
’
も



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

Ｇ
Ｐ
Ｓ
の
デ
ー
タ
を
地
図
で
見
た
り
編

集
し
た
り
す
る
作
業
は
、
Ｐ
Ｃ
が
楽
だ
。

〈ヤマップ〉

ジ
オ
グ
ラ
フ
ィ
カ
と
同
じ
く
機
内
モ
ー

ド
で
使
え
る
が
、
登
山
コ
ー
ス
と
コ
ー
ス

タ
イ
ム
が
記
載
さ
れ
た
地
図
を
、
制
限
な

し
に
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
使
用
で
き
る
の

が
特
徴
。
ま
た
、
ト
レ
ラ
ン
用
の
地
図
も

あ
り
、
レ
ー
ス
ご
と
の
ペ
ー
ジ
も
用
意
さ

れ
て
い
る
。
し
か
し
、
海
外
の
場
合
は
コ

ー
ス
の
登
録
が
さ
れ
て
お
ら
ず
、
地
図
の

表
示
も
で
き
な
い
場
所
が
多
い
。

今
ン
オ
グ
ラ
フ
ィ
カ
〉

自
宅
で
地
図
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
て
お

け
ば
、
ト
レ
イ
ル
で
は
消
費
電
力
が
少
な

い
機
内
モ
ー
ド
で
使
え
る
。
地
図
を
表
示

す
る
だ
け
で
自
動
的
に
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
さ

れ
る
の
で
、
ビ
ギ
ナ
ー
に
も
お
薦
め
。
両

面
の
ほ
か
、
音
声
案
内
で
ナ
ビ
が
で
き
る

の
も
、
走
り
に
集
中
し
た
い
ト
レ
イ
ル
ラ

ン
ナ
ー
に
ぴ
っ
た
り
。

サ
イ
ク
リ
ン
グ
や
ロ
ー
ド
ラ
ン
な
ど
の
ル

ー
ト
も
多
数
登
録
さ
れ
て
い
る
。
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ロゲイニング終了後にヤマレコに
書き出したもの。分岐や目印など
を通過した時刻も表示される

［ＰＣでデータを編集したい一

一
ス
マ
ホ
で
ナ
ビ
を
す
る
な
ら
〕

走
る
前
に
地
図
で
予
習
し
、
走
行
中
は

ナ
ビ
で
道
を
迷
う
こ
と
は
な
し
。
走
行
後

に
は
「
こ
こ
で
間
違
え
た
！
」
な
ど
と
、

地
名
と
写
真
で
確
認
で
き
る
。
Ｇ
Ｐ
Ｓ
の

デ
ー
タ
で
、
走
る
前
か
ら
後
ま
で
何
度
も

楽しもう。

デ
ジ
カ
メ
の
時
刻
を
合
わ
せ
て
お
く
と
、

Ｇ
Ｐ
Ｓ
デ
ー
タ
に
よ
っ
て
撮
影
地
点
を
特

定できる。
ス
マ
ホ
の
写
真
だ
と
時
刻
が
正
確
だ
が
、

デ
ジ
カ
メ
は
不
正
確
な
こ
と
が
あ
る
の
で
、

そ
の
分
を
修
正
す
る
必
要
が
あ
る
。
手
作

業
で
稀
柴
す
る
の
は
大
変
だ
が
、
ア
プ
リ

に任せると大量の宜首黍も一瞬で終わる。

マックなら今ｇ８詳目の且冒Ｈ〉、ウイ

ン
ド
ウ
ズ
な
ら
合
蚤
吊
口
昌
の
Ｑ
］
自
照
【
〉

が代表的だ。

マ
ッ
ク
な
ら
〈
弓
国
司
三
○
房
〉
、
ウ
イ
ン

ド
ウ
ズ
な
ら
〈
カ
シ
ミ
ー
ル
３
Ｄ
〉
が
代

表的だ。
共
に
国
土
地
理
院
の
地
形
図
を
標
準
で

用
い
て
い
る
。
シ
ン
プ
ル
で
使
い
や
す
い

の
が
弓
目
白
三
○
扇
で
、
カ
シ
ミ
ー
ル
３

Ｄ
は
多
機
能
な
分
だ
け
複
雑
な
操
作
が
必

要となる。

一
写
真
の
時
刻
を
変
更
し
た
い
一

Ｉ
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山手線一周ランー景色が変化して飽きないLSD-
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田端この季節は、山は花粉でつらい

から、平地のLSDで地脚を鍛え
たい。そんなときは近くの環状線
に沿って走ろう。東京なら山手線
がぴったりの距離だし、コースに
変化があって飽きない。体力的に
つらくなったら、電車で帰ってこ
られるので安心だ。
スタート・ゴールはどの駅でも

構わないが、銭湯の近くや帰宅し
やすい駅だと気が楽だろう。達成
感が欲しいなら、アイコニックな
東京駅に決まり!？コースは山
手線の外側でも内側でも構わない

は、山
のLSI

が、たまに袋小路があるので、き
れいに一筆書きを決めたいならス
マホでナビしてもらおう。
時間を気にしないなら、気にな

る店をリストアップしておき、途
中で寄り道するのも楽しい。また、
JRの緑のアイコンと駅名の看板
を背にして自分を必ず写す、など
といったオキテを作っておくと、
統一感ある写真群ができ上がる。
ロードのLSDなら空身で走りた
いところだが、必携装備品を要求
されることが多いトレイルランナ
ーは、バックにお風呂道具も入れ

て走りたい。
川くりと違って坂があり、文化

圏も目まぐるしく変わるので、観
察好きな人は新しい発見の連続に
なる。他の地域の人なら、近場の
環状線で同じような１周ランがで
きるはず。自分にぴったりの、環
状線らしくアクセスが良いＬＳＤ
コースを作って走ってみよう。

筆書きを
ビしても
気にしな

＝ 可 ′
･ 一 匙

しく
なら山手
、コース

を気にしないなら
リストアップして
り道するのも楽し
景のアイコンと駅
して自分を必ず写

好きな
る。他

しい発
の人な
うな１
にびっ

連続↓
近場（ぴっ

化が
ら、近
一 一 里い。

名のＤ緑（
にし

イコ〉
分をｚ
テを１

りの 東ヌ
し<ァ
を作っ-

ス
ダート・ゴー
ないが、銭湯

ておく
き上が 山帰宅し

・達成
感

時間ＬＳＤで６時間前後電車で約65分
距離:約40km(電車の営業距離りま34.5km）

東京駅の看板は､東京駅と書かれる代わりに出口の名称が書いてある。
moqoz ine[ou｢ i f鷺『･｝､‘セ厚！
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走行上の注意｜渋谷や上野辺りは人が多いので､ゆっくり歩行するに限る。-東京

9５


