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●
ア
ッ
パ
ー
の
チ
エ
ッ
ク

最
近
は
縫
い
目
の
な
い
タ
イ
プ
が
増
え

て
お
り
、
こ
れ
だ
と
糸
が
切
れ
て
破
損
す

る
恐
れ
が
小
さ
く
て
済
む
。
ま
た
、
デ
ザ

イ
ン
性
と
補
強
を
兼
ね
て
ア
ッ
パ
ー
に
硬

い
パ
ー
ツ
が
使
わ
れ
る
こ
と
も
あ
る
が
、

そ
の
場
合
、
関
節
に
当
た
っ
て
痛
み
が
出

る
こ
と
も
あ
る
。

実
際
に
長
時
間
履
か
な
い
と
分
か
ら
な

い
場
合
が
多
い
が
、
ま
ず
は
、
足
の
ど
こ

か
の
部
位
に
当
た
ら
な
い
か
、
き
ち
ん
と

チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
こ
う
。

［
シ
ュ
ー
ズ
編
］

●
ま
ず
は
シ
ュ
ー
ズ
選
び

ト
レ
ン
ド
は
「
厚
底
系
」
だ
。
路
面
の

デ
コ
ボ
コ
に
よ
る
突
き
上
げ
が
小
さ
く
、

疲
れ
に
く
い
の
で
、
長
距
離
で
は
定
番
と

なっている。

一
方
、
そ
の
対
極
に
あ
る
の
が
、
ワ
ラ

ー
チ
（
※
メ
キ
シ
コ
の
走
る
民
族
タ
ラ
ウ

マ
ラ
族
が
履
い
て
い
る
サ
ン
ダ
ル
）
を
は

じ
め
と
す
る
「
ベ
ァ
フ
ッ
ト
系
」
だ
が
、

こ
ち
ら
は
正
し
い
足
の
運
び
を
身
に
付
け

る
練
習
に
は
ピ
ッ
タ
リ
だ
。

手
っ
取
り
早
く
楽
し
み
た
い
人
は
厚
底

系
、
ま
ず
は
足
の
運
び
を
身
に
付
け
た
い

と
い
う
長
期
計
間
の
人
は
ベ
ア
フ
ッ
ト
系
、

と
い
っ
た
選
択
方
法
も
あ
る
。

ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
始
め
る
に
当
た
っ
て
、
最
初
に
欲
し
く
な
る
の
は
シ
ュ

ー
ズ
だ
ろ
う
。
ト
ラ
ブ
ル
フ
リ
ー
で
走
る
た
め
に
も
、
自
分
に
合
っ
た
サ
イ
ズ
を

選
び
、
さ
ら
に
微
調
整
を
し
て
完
壁
な
フ
ィ
ッ
ト
感
を
求
め
た
い
と
こ
ろ
だ
・
今

回
は
、
そ
ん
な
シ
ュ
ー
ズ
は
も
ち
ろ
ん
、
小
物
な
ど
の
脇
役
も
紹
介
し
て
い
こ
う
。

●
爪
も
チ
エ
ッ
ク
を

爪
先
が
当
た
る
、
足
の
指
が
痛
い
、
と

い
っ
た
理
由
で
シ
ュ
ー
ズ
を
い
じ
る
前
に
、

足
の
爪
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き
た
い
。
少

し
で
も
当
た
る
と
無
意
識
に
指
を
動
か
し

て
し
ま
い
が
ち
な
の
で
、
結
果
と
し
て
マ

●
力
す
ぐ
で
矯
正
も

シ
ュ
ー
ズ
は
履
い
て
い
る
う
ち
に
広
が

る
が
、
「
他
の
部
分
は
ぴ
っ
た
り
な
の
に
、

小
指
だ
け
が
ぶ
つ
か
っ
て
痛
い
」
な
ど
と
、

部
分
的
に
問
題
が
生
じ
た
と
き
は
、
強
制

的
に
シ
ュ
ー
ズ
を
広
げ
よ
う
。

足
に
当
た
る
部
分
に
硬
い
棒
を
押
し
当

て
て
、
力
ず
く
で
無
理
や
り
広
げ
る
。
ド

ラ
イ
ヤ
ー
な
ど
で
熱
し
な
が
ら
や
る
と
、

さ
ら
に
効
果
的
だ
。
徹
底
的
に
や
り
た
い

な
ら
、
市
販
さ
れ
て
い
る
ス
ト
レ
ッ
チ
ャ

ーを使おう。

●
フ
ィ
ッ
ト
感
の
チ
エ
ッ
ク

包
み
込
ま
れ
る
よ
う
な
フ
ィ
ッ
ト
感
だ

と
、
体
の
動
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や
す

い
し
、
足
の
一
部
が
痛
く
な
る
こ
と
は
少

な
い
。
足
の
周
囲
が
小
さ
く
、
ど
う
し
て

も
フ
ィ
ッ
ト
し
に
く
い
場
合
は
、
靴
下
を

二
重
に
履
く
の
も
手
だ
。
厚
い
生
地
が
シ

ュ
ー
ズ
の
内
側
の
凹
凸
を
和
ら
げ
、
ぴ
っ

た
り
感
が
ア
ッ
プ
す
る
。

且 Ｌ一旧旧旧一
且 リ１止一 且 ﾘ１ ﾘ！
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１今月のお気に入り
腕時計も手軽にカスタマイズーPINHENベルト交換キツトー
一･･画。。□｡'・！■・＝●･･･＝‘■ロー‘ﾛ，ロロ‘ﾛ，酉口･-｡‘ローー●ロー！＝1口･ロローーーーーー･ロロロロ．＝‘ﾛ｡，｡、ロローーーーーーーロ．--＝̅吉三三

ズ ー

外すときは、内側にあるタブを押
せばロックが解除されて外れる。
取りつけ方法とベルト幅が同じで
あれば、どの機種でも使えるので、
複数の時計で使い回しができる。
色は１０色程度あるので、定番

の黒のほか、暖色系と寒色系を用
意しておけば、いろいろファッシ
ョンに合わせやすい。取り外しに
４秒、取りつけに１秒。服を選ぶ
ようにベルトも選んで、コーディ
ネートを楽しもう。
※独自形状のベルトを使う機種は
不可。

歩数や心拍数など、ライフログ
を記録できる腕時計が増えてきた。
ログを残すためにもオンオフ問わ
ずに着けておきたいところだが、
トレラン用だとベルトが派手で、
フォーマルな場所にそぐわない。
オンでもオフでも合わせたい人用
に、ワンタッチでベルトを交換で
きるのがPINHENのキットだ。
仕様の変更は簡単。腕時計から
純正のベルトを外し、ベルトを固
定する棒だけの状態にすれば準備
は完了。ベルトを取りつける場合
は、外側から棒に押しつけるだけ。

■ａ

使えノ
がで１
ので、

卜が
そぐ
わせ

で、定
色系を
ファツ

Ｏ色
か、

:I 単。腕B
し、ベノ【I一」 ｉ

Ｊ

だ
く

棒
。(上)ロックした状態

(左)ロックを外した状態
瀞

左は純正品、中と右が
ＰｌＮＨＥＮのベルト

１０００円前後でドライバー付属。
他社でも同様の製品あり 9４Hunnin9moqozineCouri｢

シ
ユ

’
ズ
と
小
物
と
脇
役
選
び

楽
し
い

卜
し
ラ
ン
は
足
元
か
ら



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

●
シ
ュ
ー
ズ
内
の
微
調
整

履
い
て
違
和
感
が
あ
る
な
ら
、
あ
の
手

こ
の
手
で
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
し
よ
う
。
専
門

店
は
も
ち
ろ
ん
、
１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
の

シ
ュ
ー
ズ
関
連
の
コ
ー
ナ
ー
に
も
、
履
き

心
地
を
改
善
す
る
脅
裡
パ
ー
ツ
が
置
い
て

あ
る
。
特
に
高
さ
を
調
節
す
る
薄
い
ゴ
ム

は
、
買
い
置
き
し
て
お
く
と
重
宝
す
る
。

イ
ン
ソ
ー
ル
は
市
販
品
も
あ
る
が
、
ま

ず
は
他
の
シ
ュ
ー
ズ
の
イ
ン
ソ
ー
ル
を
入

れ
て
み
る
の
も
手
だ
。
サ
イ
ズ
は
同
じ
で

も
、
厚
み
が
違
う
し
、
ク
ッ
シ
ョ
ニ
ン
グ

も
異
な
る
の
で
、
試
し
て
み
る
価
値
あ

り
！
履
き
古
し
た
シ
ュ
ー
ズ
の
イ
ン
ソ

ー
ル
は
、
自
分
の
足
に
ぴ
っ
た
り
の
宝
物

な
の
で
、
シ
ュ
ー
ズ
を
捨
て
る
と
き
に
、

イ
ン
ソ
ー
ル
だ
け
は
取
っ
て
お
こ
う
。

メ
が
で
き
や
す
く
な
っ
た
り
、
別
の
箇
所

が
擦
れ
た
り
と
ト
ラ
ブ
ル
の
も
と
と
な
る
。

ま
た
、
爪
を
切
っ
た
後
は
、
さ
ら
に
先
端

を
斜
め
に
削
る
と
ソ
ッ
ク
ス
へ
の
ダ
メ
ー

ジ
も
小
さ
く
な
る
。

ケーブルストッパーを
靴ひもの結び目代わ
りにして､紐の先端を
途中に結びつける

一小物・脇役編
〉

Ｌ ヨ

●
シ
ュ
ー
レ
ー
ス
も
ア
レ
ン
ジ

靴
ひ
も
を
結
ば
ず
に
セ
ッ
ト
で
き
る
シ

ュ
ー
ズ
が
増
え
て
い
て
、
ひ
も
単
体
で
も

売
ら
れ
て
い
る
。
サ
ロ
モ
ン
の
ク
イ
ッ
ク

レ
ー
ス
キ
ッ
ト
が
代
表
格
で
、
伸
び
縮
み

せ
ず
に
し
っ
か
り
と
固
定
で
き
る
。
そ
こ

ま
で
本
格
的
で
な
く
て
も
い
い
な
ら
ば
、

ケ
ー
ブ
ル
ス
ト
ッ
パ
ー
を
使
う
手
も
あ
る
←

従
来
の
靴
ひ
も
は
そ
の
ま
ま
で
、
結
び
目

の
代
わ
り
に
ケ
ー
ブ
ル
ス
ト
ッ
パ
ー
を
配

置
し
、
余
っ
た
部
分
は
中
ほ
ど
に
結
び
つ

け
て
お
く
。
結
ぶ
手
間
が
省
け
る
上
に
、

ほ
ど
け
る
こ
と
が
な
く
て
楽
チ
ン
だ
。

●
小
石
・
汚
れ
対
策

ゲ
イ
タ
ー
ま
た
は
ス
パ
ッ
ツ
と
呼
ば
れ

る
足
首
の
カ
バ
ー
は
、
小
石
の
侵
入
対
策

や
、
汚
れ
防
止
に
効
果
が
あ
る
。
登
山
経

験
者
が
よ
く
使
っ
て
い
る
が
、
登
山
用
と

違
っ
て
ト
レ
ラ
ン
用
は
短
い
の
が
特
徴
だ
。

黒
系
が
一
般
的
だ
が
、
派
手
な
デ
ザ
イ
ン

の
も
の
も
あ
る
。
上
り
で
目
が
行
く
の
で
、

う
ま
く
使
い
こ
な
す
オ
シ
ャ
レ
さ
ん
も
。

●
雪
上
の
ス
リ
ッ
プ
対
策

標
高
が
高
い
と
こ
ろ
だ
と
、
５
月
ぐ
ら

い
ま
で
雪
が
残
っ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
。

ま
た
、
幸
司
俵
を
横
断
す
る
際
に
は
ア
イ
ゼ

ン
が
あ
る
と
心
強
い
。
簡
易
ア
イ
ゼ
ン
と

呼
ば
れ
る
４
本
爪
の
ア
イ
ゼ
ン
で
も
、
そ

の
効
果
は
絶
大
だ
。
Ｕ
Ｔ
Ｍ
Ｂ
（
ウ
ル
ト

ラ
ト
レ
イ
ル
・
デ
ュ
・
モ
ン
ブ
ラ
ン
）
や

ト
ル
デ
ジ
ア
ン
な
ど
本
格
的
に
雪
が
積
も

り
そ
う
な
レ
ー
ス
で
は
、
さ
ら
に
重
装
備

の
チ
ェ
ー
ン
ス
パ
イ
ク
が
必
携
品
と
な
る
。

シ
ュ
ー
ズ
は
素
材
！
選
ん
だ
後
は
、

履
き
慣
ら
し
て
い
き
、
自
分
用
に
育
て
て

履こう。

典》″堪
鎮》

￥
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■■■■■■■■■
代々木公園(東京都）代々木公園(東京都）一こんな都心にトレイルが１-
-‘■ロー'＝'ﾛロ-１口ロー＝-＝＝＝・np1ロロ!■ロー‘ロロ‘＝＝‘ロローーーーー，ロロ＝，ロローー・・ローーーー！ロロ露!ﾛ｡,ロロ，ロロ，ロロー,ロロ-１画ロ-1.．＝--，＝

トレイル未体験のビギナーだと、
山に行くこと自体、ハードルが高
い!？それなら都心のトレイルヘ、
足と感覚を慣らしに行こう。そこ
で紹介したいのが、JR山手線の
原宿駅からすぐの代々木公園だ。
１９６４年の東京オリンピックで
は一部の土地が選手村として使わ
れたので、昔からスポーツとは縁
がある。芝生があって雑木林があ
ってロードのランニングクラブが
舗装路を走っている印象だが、実
は外周にはトレイルもあり、都心
と思えない風景にも出合える。

スタート地点は、駅に近い原宿
門で、反時計回りが主流だ。トイ
レや水場も多数あり、コンビニも
公園外にいくつもあるから、補給
などの心配なし。トレイルはウッ
ドチッブ、土、砂利、芝生と多彩
で起伏もあり、木の根が露出して
いる部分もあるために気が抜けな
い。緑に囲まれて日に焼けずに涼
しく走れるので、夏場のLSDに
使うランナーもいる。また、ヨガ、
野鳥観察、ダンス、ピクニックな
ど、時間帯や場所によって、集ま
る人も変わるので興味深い。

原宿なので、ナイキ、アディダ
スをはじめとした有名ブランドの
旗艦店が並んでいる。飲食店もた
くさんあり、都心なのでどこへ帰
るにしても便が良い。
代々木公園に限らず、大きい公
園の外周にはこうしたトレイルが
あることが多い。近くの公園でも
トレイルを見つけて、ご近所トレ
ランをやってみよう。

東京駅を発着点として
時間:山手線で片道40分
予算:往復400円
走路:ロードとトレイルで３Ｍ１

イレと水場は
所にあります

行くこ
それ

りが主〉
あり、：
もある７つも鹿

Ｉ ト
レ ｡ ｛

’ た
レ ノ ヒ

から
トレイル
そり、芝生

どの
チッ

しても
々木公
外周に

ＵﾉﾉＵ肖厄判、し。

ツブ、土、砂
伏もあり、木

の代々木
京オリン
選手村と

公園
ピッ

原宿
日
日

明治神宮前

きい
イル 代一つ》」

で、昔
･芦牛

､,て日↓
で、夏
らいる。

木林が
クラブ

って
一 、 ランナー

現察、ダ
- ト リ ノ

を走っ
ど、時
る人も

によ

入園は無料。開園時間は午前５時から午後５時まで､夏場は午後８時まで。
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