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 触図、耳慣れない言葉だが、

それはオリエンテーリング不

可欠な身体技法。知的ゲーム

と思われているオリエンテー

リングに、今回も身体技法と

いう面から鋭く迫る。道場主

のアイデアが冴えわたる！ 
 
都会暮らしである・仕事や学業で

時間的制約を受ける、といった理由

により実地（テレイン）でオリエン

テーリングの練習をする機会が限ら

れる競技者は、いざテレインに入っ

た際にできるだけ大きな効果を得ら

れるよう、日々いろいろ考えて過ご

す必要があります。不整地負けしな

い走りを身に付けるために体力トレ

ーニングの工夫が大切であるのと同

様、スムーズなナビゲーションを生

むために知恵を絞った技術練習をす

ることも大切です 
今回は、技術練習の内でも特に重

視される「地図を使う練習」につい

て考え、その具体的方法を紹介しま

す。 
 
【触図のすすめ】 

まず、「地図を使う練習」を、便

宜的に以下の二つに分けます。 
（１） 地図を読む練習 ＝ 

読図練習 
（２） 地図を扱う練習 ＝ 

触図練習 
「触図」とは、聞き慣れない言葉

でしょう。筆者も他の人が使ってい

るのを聞いたことがありませんが、

今回の講座は、この表現を用いて進

めていきます。 
「触図」の技術には「サムリーデ

ィング」や「地図折り」などが含ま

れます。フットオリエンテーリング

競技には、そうした「触図技術」の

確実さ・巧妙さが大いに問われると

いう側面があります。他のことに「手

が取られる」ため、マップホルダー

を使うスキーオリエンテーリング 

 
合宿でコンパスの扱いについて実地に

解説を加える道場主 
 

と比べると納得していただけると思

います。しかし実際は、そうした側

面はあまり認識されておらず、その

ため、「触図練習」も「読図練習」に

比べて軽視されているようです。 
競技中地図を扱う上で、誰もが困

難に見舞われるはずです。困難とは

具体的に、 
・レッグが地図の端に位置しており、

指先だけで地図を支えなければなら

ない 
・地図を折り返す際、サムリーディ

ングしていた親指が離れてしまい、

さっきまで見ていた場所を探し直さ

なければならない 
・雨や汗で、地図を持つ手が滑る 
といったようなものが挙げられます。

こうしたことに苛立って地図の扱い

がぞんざいになると、正置の不徹

底・地図と現地の対応ミス・ナビゲ

ーションの破綻へと結び付きます。

実際、この手の失敗は頻発している

と推測されますが、上記のような細

かな要因はレース後の反省時にあま

りクローズアップされていないよう

です。ともすれば「地図をよく読ま

なかった」といった一言だけで済ま

されてしまっています。 
「地図をよく読まなかった」。確

かにそれは当たっているのでしょう

が、上達を望むのであれば、その背

景に思いを巡らせ、要因を探り出し

て、適切な処置を施す必要がありま

す。要因には「林が暗かった」など

といった外的環境のほか、修正可能

な内的要因も数多く指摘できるはず

です。内的要因にも心理的なものな

どいろいろありますが、技術的なも

のとして「触図」についても、関心

を持って考察してみることをお勧め

します。 
先の事例に戻って記すと、あるレ

ッグが地図の端に来るようなコース

レイアウトの場合、「地図の逆の端

を下に折り返してきて支えとする」、

あるいは「そこのレッグは逆の手で

地図を持つ」といった対処法が考え

られます。また、地図を折り返す際

サムリーディングが途切れるという

問題に対しても、「地図から手を離

す前に、親指に逆の手の親指を突き

合わせ、一時的に逆側からサムリー

ディングをしておいて、地図折りが

落ち着いたらまた親指を突き合わせ

て元の親指に戻す」などして解決を

図れます。 
こうした対策を得ることで、ナビ

ゲーションの破綻も随分防げるので

す。言うまでもありませんが、「対策

を得る」というのは、それを「知る」

ことにとどまらず、いざという時に

すぐその対策が打てるよう「体得す

る」ことです。そのために効果があ

るのが、意識的な「触図練習」の実

施です。全体の練習時間を増やさな

くてもできるかもしれないので、ま

ずはその意欲を持っていただきたい

と思います。 
読図練習の際も、地図を手に取っ

て、実地でオリエンテーリングをす

る時のように扱いながら読んでみて

ください。きっと、「地図は結構扱い

にくい」ことや「自身の地図の扱い

がつたない」ことに、あらためて気

付くことができます。気付いたら、

あとは先述のような対処動作を考え、

反復することです。日常的に繰り返

して行なえば、「触図技術」も間違い
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なく上達し、それがレース中のナビ

ゲーションの安定にも結び付きます。 
「触図練習」の繰り返しにおいて

は、飽きないように、変化をつける

ことを心掛けましょう。例えば、サ

ムリーディングの維持を意識した練

習にも「レッグごとに地図を折り返

しながら、コース図の△から◎まで、

全てのレッグ線とコントロールを、

直線的にできるだけ速く辿る」「レ

ースに使った地図を使い、じっくり

と記入したルート上を辿る」「でき

るだけ片手で地図を扱い続ける」な

ど、いくつものバリエーションが考

えられます。 
これは、走力トレーニングでスピ

ードや走行時間に変化をつけること

や、読図（ルートプランニング）練

習で「じっくり複数ルートを読み取

る」「時間制限を設けて直観を試す」

など様々な方法を持つのと同じこと

です。是非とも、いろいろ試行錯誤

して欲しいと思います。 
 

【読図走の進め方】 
 冒頭で触図と読図を便宜的に分け

ましたが、無論それぞれが完全に切

り離されているわけではありません。

そのことを念頭において読み続けて

いただくようお願いをして、後半は

主に読図について述べていきます。 
 触図練習および読図練習を、立ち

上がって体の向きを変えながら行な

うのも良い練習になります。（コン

パスを使って体の向きを正確に変え

る練習、については今回のテーマを

少し離れますので機会をあらためて

記します。）もちろん、日々の走行ト

レーニングと併せ、いわゆる読図走

を行なうのも有効な練習です。ただ

し、当然、立ち上がって動きながら

行なうのは机上で行なうよりも難し

く、走りながら行なうのは室内で行

なうよりも難しくなります。 
筆者も初・中級者から「読図走を

してみても、よく読めない」という

悩みの相談を受けることがしばしば

あります。そうした例を見ていると、

読図走は良い練習だと知っていて実

際やっている姿勢は評価できるとし

ても、惜しいことに「段階」を踏ま

えていない場合が多いのに気付きま

す。上のような相談をしてくる人は、

いきなりＡクラスやＥクラスのコー

ス図をルートプランニングしながら

読もうなどという難しい課題に挑戦

しすぎていたりするのです。 
「読図走の初心者」は、下のよう

なコース図を、一度止まってじっく

り読んでからプラン済みの状態で走

り出す、など簡単なことから始める

と良いでしょう。「読む」というより

も「目で追う」という感じでしょう

か。走る場所も公園の広場など平ら

で広々としているところを選ぶよう

にし、走るスピードもゆっくりで構

いません。 
 
筆者が大学２年生の頃、読図走を練

習に採り入れるのに当たって最初に

使ったのが１９９２年に富士地区で

開催された国際大会用のＯマップ

「ふじ」でした。その選択は、 
① 植生が良い緩斜面テレイン

なので、地図が白く、等高線感覚が

広い。「見えやすい」。  
② 片斜面のテレインなので、尾

根沢の判断が容易。「地形をイメー

ジしやすい」。 
③ 調査・作図のレベルが高く、

地図の仕上がりがきれい。「読みや

すい」。 
 といった理由に基づきます。コー

スも、やはり下のような簡単なもの

を、ゆっくりした走りの中で読むこ

とから始めました。 
ちょっと読めるようになったか

な、と思って別の地図やより高いス

ピードに挑戦しては跳ね返される、

という連続でもありましたが、起点

を適切に設定したことが大きく、ま

ずまず段階的に課題をクリアしてき

たと振り返ることができます。そし

てこの経験が、他の物事を習得する

際にも役立ったとように感じます。 
 この講座を読んでいる初・中級者

の皆さんにも、自分の歩幅を大事に、

焦らずかつ適度に急いで、技術の習

得に取り組んでいただきたいと考え

ています。 

 

 

＜使用図：静岡県富士宮市「村山口登山道」 レッグ線は省略＞ 
△→１ 地図上で太く見やすく標記されている道辿りのレッグ。 
１→２ 道は細くなるが、テレイン外周であり、地図上では見やすい。 
２→３ 計曲線のコンタリング。主曲線に比べて目で追いやすい。 
３→◎ 乗り換えが入る道辿り。 
 


