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バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
ウ
ル
ト
ラ
と
は
？

１
周
６
７
０
６
ｍ
（
約
６
．
７
ｍ
）

の
コ
ー
ス
を
使
っ
た
サ
バ
イ
バ
ル
レ
ー

ス
だ
。
競
技
は
１
時
間
回
し
、
つ
ま
り
、

１
時
間
以
内
に
コ
ー
ス
を
１
周
し
て
残

り
時
間
は
休
憩
と
い
う
こ
と
を
繰
り
返

す
（
列
分
で
戻
っ
て
き
た
ら
、
分
休
憩

時
間
が
発
生
）
。
ス
タ
ー
ト
は
、
そ
の

都
度
一
斉
だ
が
、
何
回
も
こ
な
し
て
い

く
う
ち
に
、
疲
れ
て
１
時
間
以
内
に
戻

っ
て
こ
ら
れ
な
い
人
や
、
次
の
ス
タ
ー

ト
が
で
き
な
い
人
は
リ
タ
イ
ア
扱
い
に

な
っ
て
抜
け
て
い
く
。
そ
し
て
最
後
の

１
人
に
な
る
ま
で
続
け
ら
れ
、
生
き
残

っ
た
１
人
が
勝
者
だ
。

ゴ
ー
ル
が
見
え
な
い
”

競
技
の
特
性
上
、
終
了
時
刻
は
未
定

で
、
最
後
の
２
人
が
超
人
だ
っ
た
場
合

は
、
テ
ニ
ス
の
タ
イ
ブ
レ
ー
ク
戦
よ
ろ

し
く
延
々
と
続
く
。
現
在
の
最
長
記
録

は
銘
時
間
Ⅱ
約
４
５
６
ｍ
だ
が
、
参
加

者
の
レ
ベ
ル
、
気
象
条
件
、
標
高
差
に

よ
っ
て
は
短
く
な
っ
て
も
お
か
し
く
は

な
い
。
完
走
者
が
ほ
ぼ
ゼ
ロ
の
バ
ー
ク

レ
イ
・
マ
ラ
ソ
ン
の
主
催
者
で
あ
る
ラ

ザ
レ
ス
・
レ
イ
ク
氏
が
考
案
し
た
か
ら

か
、
最
後
の
１
人
が
勝
者
に
な
る
以
外

は
全
員
リ
タ
イ
ア
扱
い
。

そ
ん
な
酷
な
ル
ー
ル
だ
が
、
こ
の
コ

ロ
ナ
禍
の
な
か
、
２
０
１
９
１
別
年
は

世
界
で
別
大
会
が
開
催
さ
れ
て
い
る
。

ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
で
は
、
４
０
０
ｍ
ト
ラ

こ
の
ご
時
世
だ
か
ら
注
目
し
た
い

バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
ウ
ル
ト
ラ

長
距
離
競
技
に
な
れ
ば
な
る
ほ
ど
、
開
催
に
必
要
な
コ
ス
ト
や
リ
ソ
ー
ス
も

増
え
て
く
る
。
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
る
現
在
で
は
、
衛
生
面
な
ど
他
の
要
素
も
増
え
、

１
０
０
マ
イ
ル
級
の
レ
ー
ス
は
開
催
が
困
難
に
な
っ
て
き
た
。

そ
こ
で
注
目
し
た
い
競
技
が
「
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
ウ
ル
ト
ラ
」
だ
。

ど
う
し
て
６
．
７
ｍ
な
の
？

婬
・
１
９
５
ｍ
の
マ
ラ
ソ
ン
は
起
源

が
有
名
で
分
か
り
や
す
い
が
、
こ
の

６
．
７
０
６
ｍ
Ⅱ
４
．
１
６
７
マ
イ
ル

も
根
拠
が
あ
る
。
ト
レ
ラ
ン
業
界
で
最

終
目
標
的
な
距
離
で
あ
る
１
０
０
マ
イ

ル
Ⅱ
約
１
６
０
ｍ
を
、
型
時
間
目
Ⅱ
型

周
目
で
達
成
で
き
る
と
い
う
意
味
合
い

か
ら
だ
。
１
０
０
マ
イ
ル
レ
ー
ス
は
物

理
的
に
も
遠
い
存
在
で
、
開
催
さ
れ
る

回
数
が
少
な
か
っ
た
も
の
の
、
バ
ッ
ク

ャ
ー
ド
ウ
ル
ト
ラ
な
ら
ば
近
場
で
行
え

て
リ
ソ
ー
ス
も
少
な
く
て
済
む
の
で
、

開
催
数
も
増
え
る
は
ず
だ
。

実
は
敷
居
が
低
い
！

１
０
０
ｍ
を
超
え
る
サ
バ
イ
バ
ル
レ

ー
ス
だ
が
、
開
催
す
る
側
も
参
加
す
る

側
も
安
心
で
き
る
点
が
多
い
。
ま
ず
約

６
．
７
ｍ
の
周
回
コ
ー
ス
な
の
で
、
コ

ン
パ
ク
ト
に
開
催
で
き
る
。
長
距
離
レ

ー
ス
だ
と
自
治
体
の
数
だ
け
許
可
が
必

要
だ
し
、
数
ｍ
ご
と
に
誘
導
員
、
救
護

施
設
、
エ
イ
ド
な
ど
が
必
要
だ
が
、
こ

の
レ
ー
ス
は
途
中
に
エ
イ
ド
を
置
か
な

い
ル
ー
ル
な
の
で
、
リ
ソ
ー
ス
や
コ
ス

ト
が
少
な
い
。

ま
た
、
１
時
間
ご
と
に
選
手
が
戻
っ

て
く
る
の
で
ス
イ
ー
パ
ー
も
不
要
だ
。

ツ
ク
を
使
い
、
最
後
の
周
で
先
着
し
た

ラ
ン
ナ
ー
を
勝
者
と
す
る
独
特
な
ル
ー

ル
で
開
催
さ
れ
た
。

長
距
離
レ
ー
ス
だ
と
夜
中
の
１
人
旅
が

発
生
す
る
こ
と
も
あ
る
が
、
こ
の
ル
ー

ル
な
ら
ば
必
ず
１
時
間
以
内
に
み
ん
な

の
顔
が
見
ら
れ
る
、
と
い
う
安
心
感
が

参
加
者
に
は
あ
る
。
応
援
や
サ
ポ
ー
ト

側
と
し
て
も
、
忙
し
い
の
は
１
時
間
に

１
回
で
、
ス
タ
ー
ト
し
た
ら
業
務
を
一

休
み
で
き
る
。

ど
ん
な
雰
囲
気
な
の
？

最
初
の
１
時
間
の
６
．
７
ｍ
は
全
然

問
題
な
く
、
逆
に
速
過
ぎ
て
時
間
を
も

て
余
す
人
も
い
る
ぐ
ら
い
。
し
か
し
時

間
が
た
つ
に
従
っ
て
疲
労
が
重
な
り
、

「
誰
が
最
初
に
リ
タ
イ
ア
す
る
の
か
」

と
、
誰
も
口
に
し
な
い
が
誰
も
が
気
に

す
る
よ
う
に
な
る
。
リ
タ
イ
ア
者
が
数

名
出
る
と
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
小
さ
く
な

り
、
次
は
誰
が
残
る
か
と
い
う
ほ
う
に

意
識
が
向
く
。

国
内
で
も
開
催

東
京
で
は
高
尾
の
ト
レ
イ
ル
を
使
っ

て
、
熊
本
で
は
ダ
ム
を
周
回
す
る
ロ
ー

ド
を
使
っ
て
、
２
０
２
０
年
に
開
催
さ

れ
て
い
る
。
高
尾
の
「
ラ
ス
ト
・
サ
ム

ラ
イ
・
ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
」
の
第
１
回

は
２
月
開
催
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
標

高
差
以
上
に
寒
さ
で
難
易
度
が
上
が
っ

た
模
様
。
熊
本
の
「
ラ
ス
ト
・
ド
ラ
ゴ

ン
・
ウ
ル
ト
ラ
」
は
Ⅱ
月
に
開
催
さ
れ

た
が
、
ダ
ム
の
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
イ
ベ
ン

ト
も
記
念
に
開
催
さ
れ
る
な
ど
、
地
元

と
う
ま
く
タ
イ
ア
ッ
プ
し
て
行
わ
れ
た

模様だ。

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
人
へ

幸
い
に
も
、
こ
の
２
レ
ー
ス
の
勝
者

に
ア
ド
バ
イ
ス
を
い
た
だ
け
た
。
高
尾

で
蛇
周
を
走
っ
た
館
野
久
幸
さ
ん
は
、

バ
ー
ク
レ
イ
・
マ
ラ
ソ
ン
に
も
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
て
い
る
長
距
離
ラ
ン
ナ
ー
・
「
肉

体
・
メ
ン
タ
ル
と
も
に
ダ
メ
ー
ジ
を
最

小
に
で
き
る
シ
ン
プ
ル
な
法
則
を
見
つ

け
て
、
愚
直
に
キ
ー
プ
し
続
け
る
。
一

言
で
言
う
な
ら
、
頑
張
ら
な
い
こ
と
」
。

熊
本
は
、
阿
蘇
ラ
ウ
ン
ド
ト
レ
ィ
ル

（
Ａ
Ｒ
Ｔ
）
も
優
勝
し
て
い
る
森
本
幸

(写真左より）スタートから数周は脱落者がいないので普通の大会の風景だ／熊本の大会は気象条件に恵まれて標高差も小さいため、参加
者の周回数は多かった／次のスタートまでの数分の間に、マッサージ、食事、給水、着替えなど、ランナーも忙しい
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f弱̅̅ 壁１
’今月のコースのご案内 飯山トレイルランニングコース

２００m級の低山を駆け回ろう

自治体によって整備されているハイキングコ
ースは多いが、トレイルランニングコースは珍
しい。神奈川県の厚木市観光協会が地域おこし
を狙って､飯山白山森林公園周辺を中心に整備
したコースが､飯山トレイルランニングコースだ。
ここにあるコースが､距離的にバックヤードウ
ルトラとほぼ同じなので紹介しよう。
最寄り駅は小田急･本厚木駅で、そこからバ

スで約30分の飯山観音前停留所で降りる。コ
ースは4.8kmの桜コース､6.8kmのもみじコース、
１０.８kmのあやめコースがあり、もみじコース
のスタート･ゴールを手前に設定して周回すれば、
バックヤードウルトラと同じ6,7kmとなる。
このコースは「トレイルチャレンジスプリ

ン卜１０KIn飯山温泉｣でも使われており、距離
は１0kmで、制限時間は150分と緩く設定して
あり、まさしくビギナーにぴったり｡2020年は
コロナ禍で中止となったが、コース整備の熱の
入れようが伝わってきて､再開の際には参加し
たくなる。
温泉は､国内トップレベルとなるpH１１.３を
誇る強アルカリ泉の元湯旅館カツある。高級旅館
なので立ち寄り湯はないものの、ランチブラン
を利用すれば温泉にも入れるし､２人以上の予
約であれば本厚木駅から無料送迎もある。プラ
ンは1人7500円なので、接待トレランやトレ
ランデートなど､走るのは二の次"な特別なとき
に使いたい。

ト白山八ｲキングコース

もみじ．
6.8kｍ

自前
展望台

猪久保八ｲキングコース

ＡＣＣＥＳＳ
東京駅を発着点として
時間:電車とバスで片道約２時間
予算:片道約1000円
温泉:元湯旅館

ＭＥＭＯ温泉のランチプランは時期によってない場合もある。ディナープランは1万2000円。

一。，．》ゞ．-《
唯
弾

Ｊ
靭
具一繊一坐》⑥ ⑧今今月のプチ疑問！ ちょっとでも痛くなりそうな部分があれば、すぐに対策をとろう。足の裏に違和感が･･･と

思いつつ走るうちに、回復不能なマメを育ててしまい、激痛に変わることもあるからだ。
予防で立ち止まって５分のロスにするか、その５分を惜しんで、あとの数時間を痛みととも
に走り、数十分以上のロスにするか。長丁場ならではの采配が、後々響いてくる。痛い部
分だけに貼ると、汗をかいたり擦れたりしていくうちに剥がれることもある。股擦れなど
の対策は、ぐるつと１周巻いておこう。

長距離･長時間走でダメージを
小さくするには？

|ﾆﾁﾊﾝﾊﾞﾄﾙｳｨﾝﾃｰﾋﾝｸﾃｰﾌﾟ今月のお気に入り 司
さ
ん
。
「
体
力
面
は
、
消
耗
し
な
い

よ
う
に
省
エ
ネ
で
汗
を
か
か
な
い
ペ
ー

ス
と
、
そ
れ
に
合
わ
せ
た
ウ
エ
ア
リ
ン

グ
で
。
精
神
面
は
、
２
人
に
絞
ら
れ
る

ま
で
は
ウ
ォ
ー
ム
ア
ッ
プ
と
い
う
く
ら

い
の
気
持
ち
で
。
あ
と
は
サ
ポ
ー
ト
が

重
要
（
貴
重
）
で
し
た
」
と
、
２
人
と

肌に貼って
擦れを防止

バトルウィンテーピングテープの非伸縮タイプ
で､薄くて伸びないテーピングテープ。薄いために
足の裏に貼っても段差を感じることがないし、同じ
大きさで伸縮性のあるものより長く持ち歩ける。し
かも手で切れるので、ハサミやカッターを持ち歩く
必要もない。
幅は１２mmから50mmまでラインアップされている

が､筆者は自分の経験上から38mmを持ち歩いている。
パックのベルトが擦れて痛いので予防として貼りた
い場合は､重ね貼りしないで50mm､足の指などの細
かな部分は25mmなどと使い分けよう。
富-磧山訓云の下りは1km2分で不整地を走るため、
ダメージを避けるためにも二重三重に､足裏をこの
テープで保護している。パックが破れたりシューズ
が裂けたりしたときの応急処置にも利用できる｡変
わった使い方では、白いので短く切って名前を書き、
ボトルに貼るなどシールの素材としても利用できる。
はく離紙がないのでゴミが出ない点でも、ファース
トエイドキットに入れておきたい一品だ。

ｈ軸側画ｗｊｎ
皇璽

テービ
C38F

吉 本 亮
よしもと.まこと
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。
２０２０年１１月にお引っ
越し。隅田川テラス直
結の物件なので走らな
きゃ１走行距離の延
びが楽しみです。

も
心
身
と
も
に
ロ
ー
イ
ン
パ
ク
ト
を
心

が
け
て
い
る
。

ガ
チ
に
１
０
０
マ
イ
ル
オ
ー
バ
ー
を

狙
わ
な
く
と
も
、
無
理
す
る
こ
と
な
く

挑
戦
で
き
る
。
ビ
ギ
ナ
ー
も
エ
キ
ス
パ

ー
ト
も
満
足
で
き
る
バ
ッ
ク
ヤ
ー
ド
ウ

ル
ト
ラ
に
、
ぜ
ひ
挑
ん
で
み
よ
う
。

Ｃ３８Ｆ３８ｍｍ×１２ｍ
490円十税
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