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- 余韻にひたっているひまはないかもしれないけ
れど、インカレ優勝おめでとう。少し時間が経っ

たけど気持ちとしてはどうですか？ 
- ユニバーも自動的に選手決定になったんだよね。
去年の山口インカレの成績はシードでいながら

あまりよくなくて、それからのこの 1 年があっ

たとおもうのだけれど、その後どういう思いと目

標をもってトレーニングをして、過程を過ごして

きましたか。男子はだれにでも優勝できるチャン

スがあったと思うけれど、少しはそれを意識した
かな。 

 

去年の結果というのは、やはり自分にとって大きかっ

たと思います。大舞台で結果を出せないというのがや

はり自分の中にあって、それをどうやっていい方向に

もっていくかつまり、大舞台で実力どうりのパフォー

マンスを出すには？というのが去年一年の大きな課題

だったと思います。トレーニングも飛躍的に延びまし
たし、どうしたら結果を出せるのかについては、筑波

杯などの経験がすごくためになりました。結局、誰に

でも優勝できるという考えになって、それなら優勝と

いうある意味抽象的なことに目標を置くよりも自分の

ＯＬ（基本に忠実なＯＬ）をきちっとやろうと考える

ようになったことがこの一年大きく成長した点だと思

います。 
 

 

- 自己実現としてのインカレがあったのかな。オリ
エンテーリングを始めたきっかけは？  部に入

った始めから競技としてオリエンテーリングを

捉えてトップ選手になろうという思いや考えが

あったのでしょうか。 

 
そうですね。きっとそうだと思います。だからこそ4

年間の学生生活を費やせたのだと思います。 

はじめたきっかけは、愛好会に入会したから。何故入

会したかというと年上の可愛い先輩がいたからです。

（うーん、こんな事かいてもいいのだろうか？）オリ

エンテーリングをはじめてやったとき速攻ではまりま

した。山を走るという行為自体にすごく魅力を感じた
のだと思います。本当にオリエンテーリングを競技と

して捕らえ始めたのは 1 年のインカレがきっかけでし

た。はじめからそう思っていたわけではありません。

こんな世界があったのかと思ったとき、そのなかで筑

波大学が負けたのを目の前で見たときこの競技は 4 年

間を費やすだけの価値あるものだ、そしてその価値あ

る競技の中で筑波の代表として筑波を優勝させたいと

思ったのが、競技的に頑張るきっかけであったと思い
ます。 

 

 

- １１月や２月も、ナショナルチームの合宿に積極

的に参加していたけれど、やっぱりそこではインカレ

のことを一番に考えていたのかな。それとも自分のオ

リエンテーリングのブラッシュアップということ？ど
んな課題をもってオリエンテーリングの技術アップは

トレーニングしていたでしょうか 

 

やはり、精神的な点が大きいと思います。ナショナル

チームの合宿は緊張感があるし、何といってもすべて

のレースで気が抜けないものですから、いいレースが

できているときの緊張感を感じるためにもなるべく合
宿に参加しました。 

 

 

- 月、だいたいどれくらいの距離をトレーニングし
ていたのでしょう、その内容は？ どういうこと

を視野に入れてトレーニングしたり工夫をして

いるのでしょう。 

 
月の走行距離は 300km から450km くらいです。トレー

ニングの柱になるのは火曜日の筑波山登りと木曜日の

スピードトレーニングです。後はつなぎの日の不整地

走です。 

レースも重要なトレーニングの一つです。机上トレは、

月、水、金にお絵描き。水、金の朝に正置走をやって

いました。 
 

 

- レースに向けての技術面での課題はどのような
もの？またレース中はどういうことを考えてレ

ースを進めて行ったのでしょう。途中で優勝は意

識したかしら。 

 

 
プランニング、歩測、サムリーディングが僕の考えて

いる基本技術で、それをきちんとこなしていればつぼ

る気がしないので。レース中は常にこれらを意識して

いました。優勝は意識していなかったけど、いい感じ

でやれているという気持ちは常に持っていました。ま

あ、悪い結果はないだろうと思っていたけど、まさか

優勝するとは。 
 

 

- これは勝負レッグだ！！というものはありまし
たか？ 

 

すべてが勝負レッグだという気持ちがありました。 

 

 
- タイムをから、また前走者からの話しを聞くと、
攻めのレースというよりは、ミスをしないように

コントロールをして慎重にレースをしていった

という印象があるけれど、だから自分が優勝！！

と聞いたときも少し驚いたりしたのかしら。 
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えーっと、優勝したいという気持ちはありました。で
も、だからどうこうという気持ちはありませんでした。

優勝云々より、自分のレースをきっちりしようという

気持ちのほうが強かったと思います。自分のレースを

していれば悪い結果は出ないだろう、そんなふうに考

えてとてもリラックスしてレースをしていました。だ

から、良いレースは出来たけどまさか優勝とは！とい

う感じでした。 

 
 

- これからのオリエンテーリングでの目標は？ 
 

WOC(世界選手権)出場です。何年先になるかわからな

いけど大学に入学してからずっと目指してきたものな

ので。Ski-Oに関しては日本チャンプになることです。

どちらも WOC にいけたらすごいことですよね。 
 

 

- そうそう、義徳君って、クロカンスキーもやって
いるんだよね。ちょっと経歴を教えてくれます

か？ 

 

始めにクロカン（以下 XC）の履歴から。 

元々は、すべて野球のためでした。野球という競技の
ためにいろいろなスポーツをして基礎体力を付けてい

ました。春には、陸上競技（長距離）夏には相撲、秋

には駅伝、冬にはXC をしていました。XC は中学一年生

からはじめました。僕の地元は冬になるとすべてが雪

に閉ざされて屋外のスポーツは出来なくなるんです。

そこでXC をはじめたわけです。体力作りのためにはじ

めたといっても、練習はかなり本格的で地元の大会や
中体連なんかに出場していました。でも、目立った成

績は上げていません。純粋な XCでは、名門校には歯が

立ちませんでした。 

 

 

- WOC 選手として出場というのは、インカレの次に
WOC ということではなく、オリエンテーリングを

始めたときから、最高峰の大会に出場という意識
があったのかな。目標や憧れとする選手、WOC を

目指す外的なきっかけもあるでしょうか。 

 

そうですね。この競技をやっている以上、そして上を

目指している以上、その最高峰である WOC に出場した

いという気持ちがあります。インカレが演出、地図の

精度その他もろもろについて日本で一番盛り上がるイ
ベントだとおもっていますが、世界一盛り上がるイベ

ントの WOC にはぜひ出場してみたいです。 

 

身近なところで言うと、藤城さんの存在は大きいと思

います。身近な先輩が WOC に出場してそしていい結果

を持って帰ってくるというのは、後輩にとってとても

勇気が出ることです。藤城さんの日々の努力を知って

いるし、また一緒にトレーニングしてきたという親近
感がありますから。 

 

 

- これからの技術的な課題として善徳君がもって
いるスピードを最大限に生かせるような、そうい

うオリエンテーリングをしていきたいとかなの

かな。まだまだこれからだろうけど、豊富なトレ

ーニング量とスピードをフルに生かすには何を
して行けばいいと考えている？ 私からみると

（この前の山の中でも思ったけれど）まつざわ、

かっしーや村越さんとひけをとらない、いやそれ

以上のスピードをもっているから、タイム的にも

もっと伸ばせることができると思っているのだ

けれど。。。 

 

まだまだ精進です。今までは如何に自分をナビゲート
していくかという観点からみていたけど今度は如何に

スピードを生かしたまま自分をナビゲートしていくか

というところだと思います。地図からの情報の取り方

だとか、たくさんのことが試行錯誤の連続になるでし

ょう。 

 

 
 

小林啓恵 
1999 年度日本学生オリエンテーリング選手権 

女子クラシック優勝者 
 

- 去年の山口インカレは５位。それからこの１年ど
ういう目標と課題を持って取り組んできました

か。優勝するチャンスはあったと思うけれど、意

識したかな。  

 

 山口インカレの成績は予想外でした。走れるテレイ
ンということで私向きとは思っていましたが、途中大

つぼしたので無理だと思っていました。 

山口が終わってからはすぐに日光インカレに向けて

何かをしたわけではありませんでした。東北大学では

大会の中心が３年生なのでどちらかというと頭はそっ

ちばかりで埋ってました。もちろんインカレショート

が東北大ＯＬ大会の数週間後にあったのでＯＬもして
いました。その際はいつも安定したレースをしたいと

思ってました。まだまだ未熟者でしたが一応エースの

つもりはあったので。でも、実際は全く安定しておら

ず、ショートでも同じ表彰台にのぼったみんながまた

表彰台に上がっているなか危うく予選落ちというぎり

ぎりレースをしてしまいました。 

優勝は女子の誰にでも可能だったと思いますが、やは

りいときょーさんの速さはとても勝ち目はないと思っ
ていました。神社等に行くときはいつも「優勝できま

すように・・他」と祈願していましたが、半信半疑で

した。個人戦よりも団体戦のほうをより意識していま

した。 

 

 

- 去年のショートの成績は？ショートが終わって
から 3 月のクラッシックに向けての目標は？ 

 

3 年のショートは7 位。でも、予選はとーってもぎり

ぎりで通過しています。その後、クラシックに向けて

の目標としては入賞でした。ちょっとは優勝も意識し

ていたけれど、精神面で準備をかなりしてきていたシ

ョートでやっちゃった不安が少し後を引いていた。 

 
 

 

 



- 団体戦の目標は？勝つチャンスがあるとしたら、
自分はチームの中でどういう役割でどういうこ
とをしようとおもった？それに向けて何をして

きた？ 

 

団体戦は筑波に勝つこと。勝つためには各個人が持っ

ているものをすべて出す必要があると思った。そのた

めには頼りになる存在が必要だと思い、成績面でもそ

うなりたいと思ってインカレ前のレースも大事にして

きた。しかし、そういう成績は全く残せなかった。 
 

 

- クラッシックに向けての技術面での課題はどの
ようなもの？ 

 

技術面でコンパスワークが課題でした。直進がずれる

のはちゃんとコンパスを持っていなかったからだと気
づいたもののなかなか修正できませんでしたから。で

も、自分のコンパスに泡がはいり、急遽先輩にコンパ

スをかりたのでいつもより安心してできました。 

 

 

- レース中はどういうことを考えて進めて行った
のでしょう。途中で優勝は意識したかしら。ここ

は勝負レッグだ、、、と思ったレッグはある？ 
  

レースはスタートに行く時点で「山口は自分向きの走

れるテレインだったけど今回は違う、初エリートと同

じだ。自分のＯＬをして、レベルが実際どのくらいな

のかをはっきりさせたい。せっかくの日光で自分のＯ

Ｌをしないのはもったいない。」と思っていました。 

成績を気にするというより日光を満喫したいという
気持ちが強かったです。だから勝負レッグだという意

識はなかったし、もとからそういうのは意識しないせ

いかわからない。レース中は成績のことも考えました。 

「とても優勝はできない。それどころ か入賞もこん

なスピードでは無理だろう。でも、（ＯＬを）楽しめ 

ているからいいや。」と。ラスポゴールは「みんな私

が入賞も無理なことわかったいてもあんなに必死に併

走してくれる」とひとり被害妄想に陥ってました。 
 

そういえば、三好さんにインカレの前半は特に早いと

言われて思い出したことがあります。それは、いとき

ょーさんに勝つには始めからとばすしかないなと思っ

たことです。三好さんには「なんで今まではそうして

こなかったの？」聞かれ答えられませんでした。ただ、

今まではスピードに緩急をつけるよりもある程度のス
ピードを維持したほうがいいと思っていたから、はじ

めに体力を使いきってあとは走れないことがないよう

にそこそこで走っていたのだと思います。でも、イン

カレでは体力が途中で切れてもいいから始めからスピ

ードを出すしか勝ち目がないと思って、後のことは考

えずそういう風に思いました。 

 

 
- 自分のオリエンテーリングの特長は？何が武器
だと思う？ 

 

ひとまず、昔からの武器は持久力。というか回復力。

疲れてもちょっとの休憩で復活できる。今（学生の中）

の場合は相対的にスピードがある。他に昔からコンタ

を読むのが好きだったから地形が見やすいところは強

いと思う。 
 

 

- 普段どれくらいの距離をトレーニングするので
しょう、その内容は？どういう工夫をしているの

でしょう。 

 

 月平均 80kmくらいです。100km 越えることはあまり

ありません。L.S.D.やインターバルを取り入れた練習
をしようと思って計画しますがインターバルは 

長続きしませんでした。速めのペース走ったりするこ

とは時々しました。でも２月はさっき数えてみたら約

160km 走っていました（うひゃー自分でも驚き！）。こ

の月はちゃんと毎週 L.S.D.をやっていたこと NT 合宿

で距離を稼いだことはもちろんありましたが、OC 大会

で悔しくてついその次の週に走りすぎた（約60km）こ
とが原因と思われます。つぼったことを抜いてもつく

ばに差をつけられ過ぎでくやしかったし、なさけなか

ったから、足を壊すようなトレーニングでしたが私は

そんなこともおかまいなしに走っちゃいました。でも、

こんなに走ったことがよかったとは思いません。地図

をみながら（コンパスも持って）のランニングがよか

ったんだと思います。 

 
 

- ふーん、OC 大会では、何が悔しかったのかな。
誰かに負けたこと？技術面でうまくいかなかっ

たこと？それがどうインカレにつながっていく

のかな。 

 

つぼったことを考慮してもあまりに学生の上位と差
が着きすぎていることが悔しかった。そんなにあると

は思わなかった。（なぜだか忘れたけれど）体力をど

うにかしなくちゃと思った。それぐらいしか今はもう

できないと。 

 

 

- 話しは飛ぶけど、オリエンテーリングを始めよう
としたきっかけは？ 

 

各地を旅行できるから。練習が自主練習でバイトも自

由にできるから 

 

 

- ワールドカップ日本代表になっていろいろと視
野が広がったと思うけれど、それに対しては？ユ
ニバー代表としては？そして来年のインカレ

は？ 

 

ワールドカップ日本代表はその中にいるけど、あまり

実感はなくとってもおいしい抽選にあたった気分だっ

た。日本代表と一緒に過ごせて、同じコースも走れる、

と。こんな感じだったから、中途半端な意識のままだ

った。でも、ユニバ前にいい経験ができた。こんかい
の WCは見るだけでも価値があると思ったけれど、実際

に同じコースを走れたのはいい勉強になった。これを

ユニバで活かしたい。インカレ？ ・・2 連覇！ 

 


