
４

普
段
は
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ナ
ー
で
も
、
た
ま
に
は
別
の
競
技
を
や
る
と
気
分
転
換
に

も
複
合
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
る
！
今
回
は
、
そ
の
１
つ
と
し
て
よ
く
選
ば
れ

る
自
転
車
を
ピ
ッ
ク
ア
ッ
プ
。
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
の
購
入
か
ら
ト
レ
ン
ド
ま
で
案

内
し
た
い
。

１
．
使
う
筋
肉
に
有
効

自
転
車
は
、
ト
レ
イ
ル
の
上
り
で
必
要

と
な
る
大
腿
四
頭
筋
と
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ

ス
を
主
に
使
う
。

そ
の
た
め
、
上
り
に
強
い
人
は
、
自
転

車
か
ら
の
転
向
組
が
多
い
。

３
．
回
転
運
動
が
有
効

ペ
ダ
リ
ン
グ
だ
と
接
地
時
の
衝
撃
が
な

い
た
め
、
足
の
故
障
時
に
リ
ハ
ビ
リ
が
て

ら走れる。
も
ち
ろ
ん
、
同
時
に
心
肺
機
能
も
鍛
え

られる。
〔
●
競
技
の
種
類
は
？

一

ヒ
ル
ク
ラ
イ
ム
は

や

ト
レ
ラ
ン
で
流
行
り
の
バ
ー
チ
カ
ル
レ

ー
ス
が
こ
れ
に
該
当
す
る
。
ス
ピ
ー
ド
が

出
な
い
上
り
だ
け
な
の
で
、
少
し
安
全
Ｐ

自
転
車
の
軽
量
化
が
効
果
的
な
の
で
、

１
台
に
１
０
０
万
円
以
上
か
け
て
、
重
さ

を
４
聴
台
前
半
に
す
る
人
も
い
る
。

２
．
動
体
視
力
に
有
効

ト
レ
ラ
ン
は
路
面
に
注
意
を
払
う
が
、

下
り
で
は
さ
ら
な
る
動
体
視
力
が
要
求
さ

れ
る
。
自
転
車
で
ス
ピ
ー
ド
に
慣
れ
て
く

る
と
、
動
体
視
力
も
向
上
す
る
。

一
●
自
転
車
が
選
ば
れ
る
理
由
一

お
試
し
的
に
最
初
の
１
台
を
調
達
す
る

な
ら
、
日
本
の
シ
マ
ノ
製
の
部
品
が
付
い

た
ス
ポ
ー
ツ
用
自
転
車
が
い
い
。
年
式
落

ち
だ
と
約
皿
万
円
で
、
こ
れ
よ
り
安
い
と

部
品
の
互
換
性
に
難
が
あ
っ
た
り
、
耐
久

性
が
落
ち
た
り
す
る
。

近
所
に
あ
る
修
理
専
門
の
自
転
車
店
で

は
な
く
、
ス
ポ
ー
ツ
用
自
転
車
を
主
力
に

ブ
ル
ベロ

ン
グ
ト
レ
イ
ル
に
相
当
す
る
の
が
ブ

ル
ベ
。
フ
ラ
ン
ス
語
の
〃
認
定
″
と
い
う

意
味
だ
け
に
、
完
走
す
る
こ
と
が
目
的
と

な
る
。
２
０
０
～
１
４
０
０
ｍ
を
走
る
も

の
で
、
無
理
を
せ
ず
走
れ
る
た
め
に
、
特

に
日
本
で
競
技
人
口
が
増
え
て
い
る
。

口
ｌ
ド
レ
ー
ス

サ
ー
キ
ッ
ト
を
使
っ
た
レ
ー
ス
か
ら
公

道
を
使
っ
た
も
の
ま
で
冬
種
あ
る
。
世
界

的
に
は
、
シ
ー
ル
・
ド
・
フ
ラ
ン
ス
や
ジ

ロ
・
デ
・
イ
タ
リ
ア
が
有
名
だ
。

マ
マ
チ
ャ
リ
レ
ー
ス

リ
レ
ー
形
式
で
サ
ー
キ
ッ
ト
を
周
回
す

る
、
マ
マ
チ
ャ
リ
だ
け
の
レ
ー
ス
だ
。
特

別
な
自
転
車
を
調
達
す
る
必
要
が
ほ
と
ん

ど
な
く
、
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰
囲
気
で
走

れる点が。。

［
●
初
め
て
の
自
転
車
は
？
〕

且 ■■■■ロー

■
戸
』
■
■
■
■
■
■
ｐ
“
■

且 且 且４ ﾘ１
ヨ ■ 」且 L ■ L ､

イ 信卜 し ル 通 第113回

可Ｌ Ｐ可 ロ ワゴ 可 Ｐ

Ｌ■ Ｌｄ ｈ』ｈ■ ｈｄ ｈ』 ｈ』

イ スレ ラ ン ビ ギ ナ ー の た め の ベ ー シ （ク ア ド卜 ツ

ａ ｕ
ヨ|墓|Ｚ

スマホはハンドルに固定して走る!TaoTronicsTT-SHO１３
＝一堂 童 ＝ ＝ - 土 壷 土 遂 露 碑 一 一 一 ． ． ． ． ． ． ． ． 一 一 章 ， . Ｄ - ． ． ． ■ ■ ■ １ ． ． ． ． ， ． ． ， ■ ロ ■ ■ 蝉 嘩 零 ， ■ 鱒 一 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ， ■ ■ 画 ■ ■ ＝ - １ ■ ■ ■ ■ - - - 画 - ■ ■
士 ､ L Ｆ

ブを左右から押さえるだけで完了
する。ハンドル側に固定するクラ
ンプも、ワンタッチで取り外しが
できるから、別の自転車に固定す
る場合にも便利だ。
現在のナビアブリはルートを音
声でも案内してくれるが、地図を
表示したほうが安心できる。また、
心拍数なども、スマホの画面のほ“
うが腕時計よりも視線の動きが少
なくて安全だ。スマホが防水型で
なければ、雨のときはジッブロッ
クに入れてからセットして走っち
ゃおう。

以前なら自転車のメーターとい
えば、距離と速度と時間だけだっ
たりしたものだが、最近はスマホ
でナビはもちろん、メールチェッ
クも走りながらやれるようになっ
た。しかし、使うたびにポケット
から出していては面倒だし、危険
だ。そこで使いたいのがハンドル
に固定しておける、自転車用のス
マホホルダーだ。
自転車から離れて食事に出たり、

セルフィーを撮ったりする場合は、
リリースボタンを押すだけでスマ
ホを外せるし、取り付けもクラン

が、最〕
ん、メー

合にも
在のナポケッ

し、危
ハンド

のナビ
案内し
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ド
し
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サ
’
編
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卜
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イ
ル

ラ
ン
ナ
’
の

自
転
車
入
門



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

住
ん
で
い
る
と
こ
ろ
は
街
な
か
だ
が
、

走
り
た
い
と
こ
ろ
は
静
か
な
山
中
と
い
う

場
合
は
、
電
車
な
ど
で
移
動
し
て
走
り
や

す
い
と
こ
ろ
だ
け
走
っ
ち
ゃ
お
う
。
電
車

に
乗
る
に
は
、
車
輪
を
外
し
袋
に
入
れ
て

川
く
り
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド
だ
と

平
坦
な
の
で
、
最
初
の
一
歩
に
ち
ょ
う
ど

い
い
。
車
止
め
の
杭
や
ラ
ン
ナ
ー
を
避
け

る
必
要
は
あ
る
が
、
そ
の
程
度
で
気
持
ち

良
く
走
れ
る
。
慣
れ
て
き
た
ら
坂
道
に
挑

戦
し
よ
う
。
ト
レ
ラ
ン
と
同
じ
く
、
高
低

差
の
あ
る
ル
ー
ト
が
人
気
と
な
っ
て
い
る
。

駐
輪
場
は
盗
ま
れ
や
す
い
の
で
、
家
の

中
に
限
る
。
こ
れ
だ
と
乗
る
前
に
タ
イ
ヤ

の
空
気
圧
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た
り
、
メ
ン
テ

ナ
ン
ス
し
た
り
す
る
の
が
楽
で
、
サ
ビ
や
つ

ホ
コ
リ
も
つ
き
に
く
い
。
壁
際
に
吊
る
す

ス
タ
ン
ド
を
用
意
し
て
お
け
ば
、
イ
ン
テ

リ
ア
に
も
な
っ
て
、
愛
着
も
湧
く
は
ず
。

し
て
い
る
お
店
に
行
く
の
が
コ
ツ
だ
。

一●輪行で高飛び！

一●どこを走る？

一●どこに置く？

L鱗

ノ

Ｌ 二 ー ー

ア
ニ
メ
の
影
響
も
あ
っ
て
、
自
転
車
乗

り
が
増
え
て
い
る
現
在
、
ト
レ
イ
ル
ラ
ン

ナ
ー
も
、
複
合
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、

競
技
と
し
て
、
機
械
好
き
の
楽
し
み
と
し

て
、
自
転
車
も
か
じ
っ
て
み
よ
う
。

部
品
類
は
内
外
価
格
差
が
あ
る
の
で
、

ガ
イ
ッ
ー
（
海
外
通
販
）
を
使
う
人
が
多

い
。
実
際
に
タ
イ
ヤ
や
サ
ド
ル
な
ど
は
、

国
内
で
購
入
す
る
よ
り
も
半
額
近
く
安
い

上
、
１
週
間
以
内
で
届
く
こ
と
が
多
い
の

で
、
国
内
で
買
う
の
と
あ
ま
り
変
ら
な
い
。

修
理
や
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
好
き
な
人
に
お

勧
め
だ
。
整
備
は
人
任
せ
！
な
人
な
ら
、

専
門
店
に
行
く
の
が
無
難
だ
。
セ
ッ
テ
ィ

ン
グ
や
ノ
ウ
ハ
ウ
な
ど
、
価
格
以
上
の
も

の
が
得
ら
れ
る
は
ず
。

移
動
す
る
「
輪
行
」
と
い
う
ス
タ
イ
ル
で
。

首
都
圏
で
あ
れ
ば
、
三
浦
半
島
や
伊
豆

半
島
を
１
周
し
た
い
と
き
に
、
そ
こ
に
行

く
時
間
と
気
力
を
セ
ー
ブ
で
き
る
。
特
に
、

疲
れ
て
注
意
力
が
低
下
す
る
帰
宅
時
に
、

混
雑
し
た
町
な
か
を
走
る
こ
と
を
避
け
る

の
に
効
果
的
だ
。

［
●
ガ
イ
ッ
ー
で
お
安
く
！
一

インテリア代わりに自転車を立てかける人もいる

鐘

勝 ヘルメットは必須！走り
込むようになったら､シ
ューズも用意したい

吉 本 亮 。ｌウエアはどうするの？
‘ 盆 Ａ'今月の、

プチ疑問！
、 今 ，

Ｉ Ｉ
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荒川サイクリングロードー榎本牧場で本格的ジエラートー
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ド ー
照谷市

川くりにあるサイクリングロー
ドは、平坦だし見通しが良いし、
初心者にはぴったり。そこで、都
心を流れる荒川サイクリングロー
ドを使ったコースを紹介しよう。
コースは、埼玉県熊谷から東京

湾までの荒川河川敷で、約９０km
ある。野球、ゴルフ、サッカー、
モトクロスなど、各種のスポーツ
を楽しんでいる人たちを見ながら
も、ラクに走れるのは自転車なら
ではた。たまに分かりにくいとこ
ろもあるが、自転車が絶えず走っ
ているので、前の人を目で追いな

がら走るとだいたい正解だろう。
榎本牧場よりも下流から遡る場合
は、右岸をずっと進むとタ､-卜に
なるので、手前の秋ヶ瀬橋までに
左岸に渡っておこう。もっとも、
どこかに迷い込んでも、トレイル
と違って，‘グーグル先生”が案内
してくれるのはありがたい。
ジェラートが有名な榎本牧場は、

サイクリングロードの中間点にあ
り、ここで休憩していくもよし、
ここを折り返し点にして戻るもよ
し。施設には自転車のサドルを掛
けて駐輪できるバイクラックが用

'正解
一 " L も 巴

意してあり、トイレもある。もち
ろん牧場だけに、牛のほかロバ、
犬、猫、山羊、ミニ豚、ウサギな
ど動物がたくさんいて、子牛や子
豚に触ることもできる。
トレランと違い、バンク対策に

スペアのチューブとレンチ類を装
備に追加して、さあ走りだそう。

1,,･駕篭鷲＋ 市か 、 〒

(Ｊつ

荒川
左岸
どこ

密 - ヘ テノ 又 ノ に

iこ迷い

新宿区
、種

フ
各 ▲真屋山ラートが

リングロ
こで休憩

東京湾サイ
リ、

間点に
もよし

,でい
士

時間 : 出 発点により２～８時間■
距離:出発点により２０～１００kｍ
高低号河川敷のためほとんどなし
飲食:牧場のジエラー氷(ダブルで432円）

して戻易
のサドノ
クラッ笹

…・右岸/左岸は､川の上流を背にして見た場合の右/左の岸をいう。・牧場の営業時間は9:30～17:ＯＯ
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