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 競技をする上で出会う障害に対

処するために、次の三つを言い聞か

せる必要があります。 

一、自分が出会う障害には、他の選

手も等しく出会う可能性がある。 

二、障害は「その存在に気付くこと」

で対処が半分済んだも同然となる。 

三、障害があるからこそ競争が成立

するのであり、自身もベストを尽く

せる。 

 「障害」の部分には「急斜面」「悪

天候」「体調不良」「多忙」など、具

体的内容をいろいろ当てはめてい

ただけると思いますが、今回は季節

柄「ヤブ」をここに当てはめて考え

ていきます。 

 

ヤブはそこにある 

 オリエンテーリングにおいて「ヤ

ブ」がなぜ厄介な存在なのか、考え

て直してみましょう。以下、思いつ

くままに列挙してみます。 

・ 先が見通せない。地形が分から

ない。 

・ 足元が見えない。怖い。 

・ 脚をはじめ、身体にからまる。

痛い。 

・ 地図が緑色に塗られる。等高線

が読みにくくなる。 

 これらが影響し、「プランしづら

い」「走るスピードが出ない」「方

向を維持しづらい」「ストレスがた

まる」ということになるわけです。

まず、これは自分だけではなく、

「他の選手にとっても等しい事態」

だと受け入れましょう。特に通行可

能度が非常に高い（通行困難度が非

常に低い）林を走った直後に突然ヤ

ブのエリアに入ると、その状況がに

わかに受け入れにくいことがあり

ますが、ストレスを感じそうになっ

たら「ここは困難を受け入れるべき

場所」と自分に言い聞かせましょう。 

「スタートが早いからこんなヤ

ブを通らなければいけない。スター

トが後半だったらもっと踏み跡を

スムーズに走れるはず。『他の選手

にとっても等しい』ことはないじゃ

ないか」という思いが頭をかすめて

も、「スタート抽選の前までは誰で

も等しくスタートが早くなる可能

性があった」「スタートが後ろだっ

たら余計な踏み跡に惑わされたか

もしれない」と考え直し落ち着きを

保つべきです。 

 

ヤブへの対処法 

事態が「他の選手にとっても等し

い」からといって、対処法まで他の

選手と等しくする必要はありませ

ん。賢く対処して、逸脱の可能性を

抑えたいところです。 

まず、見通しが悪いという問題へ

の対処について。「見通しが悪い」

と感じた時も、視線を少し上に上げ

ることで案外いろいろなものが見

える・感じられることがあります。

例えば、地形が見えなくても、明る

さの変化などから植生の変化を感

じ取り、地図との対応を前倒しで行

えば安心感が得られ、足取りに自信

が生まれます。 

 次に、「足元が見えない、怖い、

痛い」時のことですが、そうしたヤ

ブの中ではあえて走ることはあり

ません。歩きましょう。通行可能度

４段階表示の地図でＢと表記され

る場所は「normal speed」との比

較で、平均３０％・最大４０％スピ

ードが下がり、４段階のＣでは平均

６０％・最大８０％スピードが下が

ります。（＊注）この数値を見ると、

ヤブでは必ずしも走る必要はない

とあらためて納得できます。走って

怪我をするよりは、歩く方を選びま

しょう。 

ヤブにもいろいろあり、ヤブの中

の歩き方にもいろいろあります。ヤ

ブの性質によって「脚を高く上げ、

何か隠れていても踏みつけられる

ように着地する」「摺り足気味に足

を運ぶ」「胴体を壁にして草をかき

分ける」「上半身をリラックスさせ

て木々の間をやわらかくすり抜け

る」などいろいろな歩法を駆使する

と良いと思います。これらは明るい

時間帯なら平日に、近所の公園でも

練習できますし、平日に練習できな

い方でも、大会のスタート地区周辺

の林でウオーミングアップ・ウオー

クをすればいろいろな動きを試せ

るはずです。 

 

スピードと引き換えに 

「走って怪我をするよりは、歩

く」と書きましたが、「怪我」には

身体的な怪我の他、技術的な怪我、

すなわち「ミス」もあります。ミス

を抑えるのにもまず、スピードを抑

える必要が出てきます。しかし、た

だスピードを落とせばいいわけで

はなく、その代わりに、何かをしな

ければ意味はありません。 

「ヤブ」では、現地が見づらくな

るだけではなく、地図も緑に塗られ

て（またはハッチが掛けられて）読

みづらくなります。まず、緑および

ハッチの中を通る局面になったら、

立ち止まって地図をしっかり読み

込んでプランすることです。そして、

現地を眺め回し、通りやすいライン

を見て取ることです。程度にもより

ますが、距離が長くなってもヤブを

大きく迂回するルートおよびライ

ンが有効な場合も当然あります。レ

ース中、「Ａ（Ｂ）の割にやぶい」

と頻繁に感じさせられることが多

い地図・テレインでは積極的に迂回

したいところです。 

筆者は、以前「現地が地図で表さ

れているよりヤブい、ということは、

現地の様子よりも地図を白くして、

等高線を読みやすく作図してくれ

ているということじゃないか」と言

って「プラス思考ですね」と感心さ

れたことがあります。実際にこうい

う発想がストレスを抑えるのに有

効な時もあると思います。 
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時にはヤブの中の、平坦で等高線

と地形との対応が図りにくいエリ

アを長い距離直進しなければいけ

ない場合もあります。そうした時、

器用に誤差を把握しつつ、その誤差

が破綻をきたすほど累積する前に

リロケートして、再度進行方向を定

め直すことができるなら良いです

が、リロケートの材料が乏しいのな

ら、とにかく頑固に方向を保つつも

りで頻繁にコンパスを見るべきで

す。ベストルート上に歩けもしない

ヤブが出てくることはありません。

上記のようないろいろな歩き方を

駆使して、とにかく真っ直ぐ進むよ

うにします。間近の木や草しか見え

ないような濃いヤブの中では、極端

な話「コンパスと地図を身体の正面

に構え続け、頭でヤブをかき分けつ

つ、手元だけを見て、歩幅が３０ｃ

ｍ以下に縮まるという具合になっ

ても、絶対にコンパスの指す方向に

足を振り出して行く」くらいの気持

ちが必要です。 

それでも、どうしても突き破れな

いヤブが出てきたらよけますが、そ

の際はできるだけ左右の振幅を抑

えるようよけなければなりません。

左右見渡しても逃げ道が見当たら

ないほどヤブに埋もれてしまった

場合は、１８０度引き返した後に、

もう一度前方を眺め直して、通り抜

け場所を探し直した方が良いでし

ょう。立ち往生してしまった時点で

はまだ軽症かもしれません。「折角

ここまで来たのだから」と、無理に

前進を続けようとすると、結局延々

右往左往することになって、大きな

ロスタイムに見舞われることにな

りかねませんから、時には潔く後退

することも大切です。 

 

後ろを振り返ることも 

「歩測」について記した回と同じ

ような内容になりますが、話のつい

でに、「後ろを見る」ことに関して

もう少し触れておきます。ヤブの中

に限らず、直進が長距離に及ぶ状況

で、不安を感じたら、１８０度振り

返って直進の精度と距離をチェッ

クすると不安が軽減する場合があ

ります。直進の起点を再度チェック

ポイントとして使うわけです。筆者

も、時々走りながら後ろを振り返り

ます。そして、「１００ｍくらい来

た」と目測で把握できたら、地図上

でもサムリーディングの親指を１

００ｍ分進めます。全く特徴物のな

い場所を親指が指すこともありま

すが、こうしておくと、次に地図と

現地の対応を図る時に目配りの範

囲が絞られるし、また残りの距離が

強く意識できるようになります。 

と言っても、こうしたことをスム

ーズに出来るのはかなり調子の良

い時に限られますが・・・。それに

「走りながら振り返る」ことで却っ

て進行方向が変わってしまう恐れ

があるので、普段のトレーニングで

その動作を取り入れていない方に

はレースでの使用はおすすめでき

ません。しかし、立ち止まって足先

の方向を変えずに後ろを振り返る

ことなら、ちょっと時間は掛かるも

のの誰にもできると思いますし、所

要時間相応の自信を得られ、ロスの

低減をもたらすこと請け合いです。 

さて、最後に話をまたヤブに戻し

ます。「オリエンテーリング、って

どんなスポーツ？」と聞かれ、「急

斜面を登り下りしたりヤブを横切

ったり、大変ですよ。ほら、こんな

傷なんかもできて」というような返

答をしたことは誰にでもあると思

います。ということは、ヤブを通る

ことが我々のアイデンティティを

支えているのですから（？）この夏

もめげずにヤブ切りにいそしみま

しょう。 

 

 

 

（＊注）通行可能度が「濃い緑」

「緑」「薄緑」「白」の４色で表現さ

れる時、スピードが出る場所とスピ

ードが出ない場所の間の差が大き

いのはどの色のエリアかと考えた

場合、答えは一見「緑（Ｃ）」のよ

うに思われます。順にそれぞれ、

「normal speed」の「０～２０％」

「２０％～６０％」「６０％～８

０％」「８０％～１００％」と考え

ると確かにそうなりますが、実際は

「normal speed」よりずっと速く

走れる場所、いわゆるスーパーＡも

「白（Ａ）」で表現するしかありま

せん。そのことを理解し、「白」の

エリアには「８０％～１５０％」ぐ

らいに大きな幅があるかもしれな

い、と考えてレースに臨めば、ヤブ

など可能度の変化に対してほんの

少し強くなれるかもしれません。筆

者は、名マッパーである羽鳥和重氏

から「地図の緑色は『通行可能度』

ではなく、『通行困難度』を表して

いると考えろ」と諭された時に、目

から鱗が落ちたように感じました。 
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