
可

』

〃
カ
タ
チ
″
か
ら
入
っ
て
も
入
ら
な
く
て
も
、
最
初
に
買
い
た
い
ア
イ
テ
ム
は
シ
ュ

ー
ズ
と
い
う
人
は
多
い
。
痛
く
な
い
、
滑
ら
な
い
、
ウ
ケ
が
良
い
（
”
）
な
ど
と
、
シ

ュ
ー
ズ
へ
の
要
望
は
い
っ
ぱ
い
だ
。
そ
こ
で
、
後
悔
し
な
い
た
め
の
チ
エ
ッ
ク
ポ

イ
ン
ト
を
挙
げ
て
い
こ
う
。

ラ
ン
系
の
老
舗
は
、
ア
シ
ッ
ク
ス
の
ゲ

ル
フ
ジ
シ
リ
ー
ズ
だ
ろ
う
。
軽
量
モ
デ
ル

か
ら
防
水
モ
デ
ル
ま
で
、
い
く
つ
か
の
モ

デ
ル
が
発
売
さ
れ
て
い
る
。

ア
デ
ィ
ダ
ス
か
ら
は
、
以
前
に
は
Ｘ
Ｔ

や
カ
ナ
デ
ィ
ア
と
い
っ
た
モ
デ
ル
が
出
て

い
た
が
、
今
年
に
な
っ
て
本
格
的
に
テ
レ

ッ
ク
ス
シ
リ
ー
ズ
も
展
開
が
開
始
さ
れ
、

ア
パ
レ
ル
も
同
時
に
発
売
さ
れ
て
い
る
。

ま
た
、
ナ
イ
キ
も
ト
レ
ラ
ン
シ
ュ
ー
ズ

の
ラ
イ
ン
ア
ッ
プ
が
あ
る
が
、
現
在
は
海

外
展
開
の
み
と
な
っ
て
い
る
。

う
れ
し
い
こ
と
に
、
ト
レ
ラ
ン
シ
ュ
ー

ｂ
よ
う
ら
ん

ズ
は
百
花
練
乱
！
で
、
新
旧
交
代
も
激

し
く
な
り
、
価
格
も
こ
な
れ
て
き
て
い
る
。

ブ
ラ
ン
ド
を
大
き
く
分
け
る
と
〃
ラ
ン

系
″
と
〃
山
系
〃
、
目
的
を
絞
っ
た
〃
ツ

ウ系（？）〃がある。

ザ
・
ノ
ー
ス
・
フ
ェ
イ
ス
、
サ
ロ
モ
ン
、

ラ
・
ス
ポ
ル
テ
ィ
バ
、
モ
ン
ト
レ
イ
ル
、

イ
ノ
ヴ
ェ
イ
ト
な
ど
が
あ
る
。
な
か
で
も

サ
ロ
モ
ン
と
ザ
・
ノ
ー
ス
・
フ
ェ
イ
ス
は
、

パ
ッ
ク
も
ア
パ
レ
ル
も
出
し
て
い
る
総
合

ブ
ラ
ン
ド
と
な
っ
て
い
る
。

一●今山系〃では

一●今ラン系珍では

一●シューズ概況

Ｌ ゴＬ 里 ー

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
に
特
化
し
た
ブ
ラ
ン
ド

は
、
方
向
性
が
明
確
で
わ
か
り
や
す
い
。

ホ
カ
オ
ネ
オ
ネ
は
、
厚
底
系
で
独
特
の

走
り
方
に
な
る
も
の
の
、
ラ
ク
に
走
る
こ

と
が
で
き
る
。
追
随
す
る
よ
う
に
他
社
か

ら
も
底
の
厚
い
モ
デ
ル
が
出
始
め
て
い
る
。

ぽ
し
き
ゅ
う

ア
ル
ト
ラ
は
、
踵
と
栂
指
球
と
の
高
低

差
が
ゼ
ロ
だ
っ
た
り
、
足
先
に
ゆ
と
り
を

も
た
せ
た
作
り
だ
っ
た
り
と
、
特
徴
的
な

シ
ュ
ー
ズ
を
出
し
て
い
る
。

ベ
ア
フ
ッ
ト
系
で
は
、
ビ
ブ
ラ
ム
の
フ

ァ
イ
ブ
フ
ィ
ン
ガ
ー
や
足
袋
を
選
ぶ
人
も

い
る
。
底
が
薄
い
た
め
に
路
面
か
ら
の
突

き
上
げ
は
あ
る
が
、
微
妙
な
バ
ラ
ン
ス
感

覚
な
ど
を
鍛
え
る
に
は
も
っ
て
こ
い
だ
。

●
靴
底
の
パ
タ
ー
ン
と
材
質

靴
底
の
パ
タ
ー
ン
は
各
社
工
夫
を
凝
ら

し
て
お
り
、
足
跡
を
見
た
だ
け
で
メ
ー
カ

ー
を
当
て
る
人
も
い
る
く
ら
い
。
滑
り
止

め
の
突
起
も
数
が
増
え
す
ぎ
る
と
面
圧
力

が
低
下
し
、
逆
に
滑
り
や
す
く
な
る
。

材
質
も
い
ろ
い
ろ
だ
。
ビ
ブ
ラ
ム
製
の

ソ
ー
ル
は
、
濡
れ
た
岩
の
上
で
も
滑
り
に

く
い
と
の
定
評
が
あ
る
。
も
っ
と
も
、
地

面
が
泥
や
砂
利
の
場
合
に
は
、
特
に
変
わ

らないが。

一
●
〃
ツ
ウ
系
（
？
）
〃
な
ら
一

〔●チエックボイント

ー
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率織糾緊

【今月のお気に入り
シューズは自分の足に合わせて履こう！シューズストレッチャー
＝.ー ! ＝ - １■■＝ ̅ ! ■ローー ｡ , 画 ・ロローー -＝ -壱一毒宣一＝ ' - - - - ‘ ■ ローーーーーー＝， ! ■ローーーー ‘ - " - - - - 口 - ．１・ ‘ ロロ！＝！■ロー・・ロー ’ ＝ - -製篭

灘 蕊鈴
藍 島

罪i串､’

ゴピ糊
裡承

稀

.‘トレランシューズを買ったのは

いいが、小指が当たって痛い”と
か“外反母趾だから合うシューズ
がない'．などというときには、足
に合わせてシューズを伸ばしたい
ものだ．でも、ドライバーの柄な
どで内側からグイグイ押し出すの
はとても大変だ。
シューズストレッチャーは、シ

ューズの一部を強制的に伸ばし、
足との不都合を取り除く器具だ。
ぱっと見は普通のシューキーバー
のようだが、ネジを締めていくと
縦にも横にも広がる仕組みだ。関

節などが当たる部分には、樹脂製
の突起を取り付けることで、-部
だけをさらに伸ばせる。例えば、
小指の関節など当たる部分を特定
したら、ストレッチャーの該当箇
所に突起を付けて広げる。パンパ
ンにテンションを掛けて、一晩も
放っておくと、突起の箇所だけが
特別に広がって、トラブルは解消
するはずだ。
１カ所だけが当たるからと、シ

ューズを買い直すのはもったいな
いｌシューズは素材１自分の
足型に合わせて使おう。

■己

を取
さら

旨が
止だ

獣ど当
トレッ
寸けて 勢ゞ鐸

辮湖蒔が露識‘
犀

付け
Ｆ

Ｌ

ヨ則と
ストレ､ン
郡を強帝’ 》γ堵雛騨《譲

蕊癖啄蕊
識

だが、
エ 特 『 一 弓

典章

9４-
」識蝉、

“群、袖鍛唾鵠

宙
や
蝉
騨
叩

、
罰
唱
論
串 １０００～3000円で各社から発売中

i;'''!'''｡'｡z#'｡["'"い

シ
ユ

’
ズ
選
び
か
ら
ス
タ
’
卜

卜
し
ラ
ン
グ
ツ

ズ
の

買
い

物
は



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

●
ア
ッ
パ
ー
素
材

大
き
く
分
け
る
と
、
通
気
性
の
良
い
メ

ッ
シ
ュ
素
材
と
、
ゴ
ア
テ
ッ
ク
ス
な
ど
防

水
機
能
を
備
え
た
素
材
と
が
あ
る
。
短
時

間
の
レ
ー
ス
で
あ
れ
ば
、
濡
れ
て
も
す
ぐ

に
乾
燥
す
る
メ
ッ
シ
ュ
製
が
吉
だ
。

防
水
型
で
も
、
長
時
間
の
雨
だ
と
上
か

●
底
の
厚
さ

靴
底
が
厚
く
な
る
ほ
ど
、
路
面
か
ら
の

衝
撃
を
受
け
に
く
く
な
り
、
履
い
て
い
て

足
が
疲
れ
に
く
い
。
厚
み
が
あ
る
と
捻
挫

を
し
や
す
い
よ
う
に
思
う
か
も
し
れ
な
い

が
、
安
定
感
に
ほ
ぼ
違
い
は
な
い
。

●
ス
テ
ッ
チ
（
縫
い
目
）

意
外
に
ス
ト
レ
ス
に
な
る
の
が
シ
ュ
ー

ズ
の
縫
い
目
だ
が
、
最
近
は
、
熱
に
よ
る

接
着
の
技
術
な
ど
が
あ
り
、
縫
い
目
の
な

い
シ
ュ
ー
ズ
も
あ
る
。
岩
な
ど
に
ぶ
つ
け

て
ス
テ
ッ
チ
が
切
れ
る
と
、
ど
ん
ど
ん
破

れ
が
広
が
る
と
き
も
あ
る
の
で
、
ス
テ
ッ

チ
が
な
い
ほ
う
が
少
し
安
心
だ
ろ
う
。

●
補
強爪先

の
部
分
が
硬
く
作
っ
て
あ
る
と
、

足
を
ぶ
つ
け
た
と
き
の
ダ
メ
ー
ジ
が
小
さ

く
て
済
む
。
デ
ザ
イ
ン
に
よ
っ
て
は
、
補

強
パ
ー
ツ
が
足
の
小
指
の
関
節
に
位
置
し
、

長
時
間
履
い
て
い
る
と
圧
迫
さ
れ
て
痛
く

な
る
場
合
も
あ
る
。
痛
く
な
っ
た
経
験
が

あ
る
人
は
確
認
し
て
お
こ
う
。

補強が小指の関節の上を通る
ので､痛くなることもある

●
足
型

人
に
よ
っ
て
足
の
型
は
違
う
の
で
、
履

き
比
べ
る
の
は
と
て
も
重
要
だ
。
メ
ー
カ

ー
に
よ
っ
て
細
身
に
作
っ
て
あ
る
こ
と
も

あ
る
し
、
甲
高
に
は
し
っ
く
り
こ
な
い
場

合
も
あ
る
。
短
時
間
な
ら
平
気
で
も
、
１

日
中
走
り
回
る
と
な
る
と
、
地
味
に
痛
い
。

本
誌
主
催
の
シ
ュ
ー
ズ
ト
ラ
イ
ア
ル
な

ど
の
よ
う
に
、
各
社
の
シ
ュ
ー
ズ
を
試
す

催
し
が
各
地
で
開
か
れ
て
い
る
の
で
、
そ

う
い
っ
た
イ
ベ
ン
ト
も
利
用
し
、
シ
ン
デ

レ
ラ
に
な
っ
た
つ
も
り
で
選
ん
じ
ゃ
お
う
。

●
ネ
ッ
ト
の
声

★
の
数
で
評
価
す
る
サ
イ
ト
も
、
少
し

は
参
考
に
な
る
。
た
だ
し
、
１
件
し
か
な

い
評
価
が
満
点
だ
っ
た
り
、
「
履
い
て
い

な
い
け
れ
ど
期
待
度
で
★
４
つ
」
な
ど
の

評
価
が
あ
っ
た
り
す
る
場
合
は
、
ス
ル
ー

しておこう。

「
モ
ン
ト
レ
ィ
ル
が
コ
ロ
ン
ビ
ア
の
傘
下

に
な
っ
た
ん
で
、
昔
の
ロ
ゴ
が
好
き
な
ら

今
買
っ
と
け
！
」
な
ど
と
い
っ
た
生
の
声

は
、
雑
誌
に
は
な
か
な
か
載
ら
な
い
、
口

コ
ミ
な
ら
で
は
の
貴
重
な
情
報
だ
。

ら
水
が
侵
入
す
る
し
、
一
度
水
が
入
る
と

乾
き
に
く
い
の
で
、
良
し
悪
し
は
あ
る
。

と
は
い
え
、
夜
露
で
濡
れ
る
朝
の
ト
レ
イ

ル
や
、
残
雪
が
溶
け
つ
つ
あ
る
ト
レ
イ
ル

を
ド
ラ
イ
に
走
れ
る
し
、
冬
場
は
冷
気
が

入
ら
ず
温
か
い
の
で
◎
だ
。

くるぶしが当たって痛くなるこ
ともある

ステッチがないラ･スポルティバの
ブシドーの爪先

③ﾗﾝﾆﾝｸｼｭーｽでもいいのでは？吉 本 亮
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。今年のトルデジァン
は、２次申し込みで出走̅でき
ることに。イタリアの山小屋
も旅して報告する予定です。

Ａ 日'今月の、
プチ疑問！
、 今 ノ
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夕日十ピクニックの高尾山一刺激的なナイトトレイルも一
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高尾山は人が多いので、トレイ
ルランニングは遠慮したい。でも、
混雑している時間帯は限られてい
るので、その時間帯を数時間ずら
すだけで人が少なくなり、快適に
楽しめる！そこで、往路は日中、
復路は夜間となるオフビークブラ
ンを紹介する。
このプランは時刻が決め手とな

るが、日没の２時間前に高尾山口
駅をスタートする。前回筆者が試
走したときは１６時だったが、こ
の時刻であればすれ違う人はほと
んどいない。山頂にはトイレも水

場もあるので、昼に満員となるの
も当然だろう。
ピクニックをするなら、山頂過

ぎにあるもみじ台周辺がおすすめ
だ。ここもトイレが近くにあるし
東屋もあるので、明るいうちにピ
クニックの準備をし、夕日を見な
がら給食・給水しよう。日程が良
ければ、ダイヤモンド富士（に近
いもの）が望める。
ひとしきり楽しんだらナイトト
レイルの部がスタート。往路と同
じ道なので、気をつける箇所もわ
かるはず。たま～に人影が現れて

驚かされるが、ライトを忘れた人
だったりカップルだったりするの
で、臨機応変に対処しよう。
下り切ったら温泉へ。高尾山口

駅隣の極楽湯はアクセスが良いの
で満員のことが多いが、夜は待ち
時間なしで入れる。駅近だし、
２３時まで営業しているので、ゆ
っくり反省会を開いちゃおう。
夜も普通に走るという、トレイ

ルランナーならではの楽しみ方だ。

新宿駅を発着点として
時間:電車で片道約1時間
風呂:京王高尾山温泉／極楽湯

し
は

慮
帯

国
高尾山口駅

’ - １ ， づ
し（画し’'●

で、その
けで人が ケーブルカーり、１

往路Ｉ
トイイレが近
で、明る
備をし、
水しよう

近く
るい

アクセスか
;いが、夜
る ･ 駅 近
ているの

f１fこで、 羽るい
し、夕

は
だ

払
入
巽

些で営
〃

で

ノ
ー
し
一
- （

おう
、卜

○もみじ台

ダートす
ときは１ た

人
ヘンー（〆 気 予算:高尾山口駅往復で762円
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