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多くのオリエンテーリング
愛好家が目にするラップ解
析。しかしその真髄を知る人
は少ない。ここではラップ解
析の真髄「桜井・羽鳥メソッ
ド」に迫る。 
 

 
羽鳥和重 
ラップ解析アルゴリズム開発者の一人 
開発者のもう一人は桜井太朗 
 

桜井・羽鳥メソッド 
的場氏提供のオリエンテーリングレ

ース解析ソフト「ラップコンバット」
に組み込まれた計算方法は「桜井・羽
鳥メソッド」と呼ばれるもの。これは
いったいどんな計算方法なのだろう
か？ 

「桜井・羽鳥メソッド」は、オリエ
ンテーリングレース結果の解析を目的
としている。 

1996 年に考案され、その後何度か修
正され現在の姿に至っている。このア
ルゴリズムの考案時点では、これほど
までに利用されるとは考えていなかっ
たようだ。 

ところが実際にこうしたレース解析
が、大変便利であり、オリエンテーリ
ング能力を測るのに都合が良いことが
知られるようになり、多く使われるよ
うになってきた。 

 
 
 

ラップ解析の前提 
「桜井・羽鳥メソッド」を用いてラ

ップ解析する時には、以下に示す通り
のレースであったことが前提となる。 

この前提を外れたレースでは、「桜
井・羽鳥メソッド」を用いて正確な解
析を行うことはできないことを、まず
覚えておいて欲しい。 

 
【前提 1】 

解析の対象となるレースにおいて、
統計に値するほどの充分な参加者数
がいて、上位の実力が拮抗している
こと。 

 
多くの参加者が居れば統計精度は上がる 

 
【前提 2】 

あなたのレース中のミスは、コース
全体の半分以下であること。 
 
 

理想ランナーによるレース分析 
「桜井・羽鳥メソッド」では一人の

理想ランナーを想定し、その理想ラン
ナーのレース進行を基準にして、レー
スの流れを解析し、その後個人個人を
解析するという手法をとっている。 

「理想ランナー」と聞くと、超人的
な走力とテクニックを持つスーパーヒ
ーローのような存在を想像しがちだが、
単なる統計でそんな超人が作れるわけ
がない。 

「理想ランナー」とはあなたが参加
しているクラスで上位を走る人のタイ
ムを統計上でイイトコ取りをしたよう
な者である。ちょっとうさん臭い感じ
もするが、そのうさん臭さも含めて、
極めて人間的な者を「理想ランナー」
としているのだ。 

 
【手順 1】理想ラップタイムの算出 

各レッグの所要時間（ラップタイム）
に着目する。すべての参加者ラップ
の中から「ベスト 3ラップの平均値」
を算出する。これを理想ラップタイ
ムとする。 
そう、これこそが理想ランナーが走

ったラップタイムとなるのだ。参加
者全員が少なからずミスをしてしま
った難しいレッグでは、理想ランナ
ーも同じようにミスをすることにな
っているのだ。 
 

【手順 2】理想ウイニングタイムの推測 
各レッグの理想ラップタイムを、全
レッグ積み上げることにより、理想
ウイニングタイムが算出される。 
 
これこそ、いいとこ取りの極みだろ
う。各レッグの上位 3 名に担がれる
形で、理想ランナーはレースを進め
てゆくのだ。 
（理想ランナーは巡航速度 100% ミス

率 0%でレースを終えることになる。） 
 

【手順 3】レッグ比率の算出 
オリエンテーリングレースにおける、
各レッグは一様ではない。全体のレ
ース時間に対して、各レッグの所要
時間がどの程度の寄与率なのかが 1
レッグごとに異なっている。そこで
レッグ比率というものを求める。こ
れは後の計算に使用する。 
 
 
 
 
理想ランナーがレースを振り返って、

「スタートから第 1 コントロールまで
の所要時間は、レース全体の 10%だっ
た。」ということになれば、このレッグ
比率は 10%ということに決定する。 

 

ラップ解析法の真髄に迫る 
 

特集 
ラップ解析 

木村佳司 
桜井・羽鳥メソッドとは？ 

レッグ 
比率 

レッグの理想ラップタイム 

理想ウイニングタイム 
＝ 

統計上の理想ラ
ンナーを走らせ
る。そのランナー
との差がラップ
解析なのだ 
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個人のレースを解析する 
 
理想ランナーによるレース全体の解

析が終了したら、ここからは個人のレ
ースを解析する。理想ランナーの成績
と個人の成績を比較し、その比率や差
を求めることで、個人のレース解析は
進められる。 

 
【手順 4】 
各レッグにおける個人レース速度 

各レッグにおいて、理想ラップタイ
ムに対して個人ラップタイムの比率
を計算する。 
 
 
 
 
もしあなたがベストラップを叩き出
していれば標準ラップタイムに対し
て 100%を切るラップタイム比率にな
っているはずだ。 

 
各ラップで理想ランナーと勝負！ 

 
【手順 5】個人理想フィニッシュタイム 

もしもあなたがミス無しでレースを
終えることができたなら、どのくら
いのフィニッシュタイムを叩き出す
ことができたのだろうか？ 
これを推測するところが「桜井・羽
鳥メソッド」の特徴だ。 
 
各レッグのラップタイム比率が低か
った順、すなわち個人レース速度が
速かった順に個人ラップタイムタイ
ムを足してゆく。 
それと同時にレッグ比率も足してゆ
く。レッグ比率が 50%を超えたところ
で足すのをやめる。 
つまり出来の良かったレッグからラ
ップタイムを積み上げてゆき、レー
スの半分程度はミスが少ないだろう
から、レースの 50%程度までタイムを
積み上げたところで、タイムの積み
上げを止めてしまう。なぜなら、こ
れ以上タイムを積み上げると、ミス
時間がその中に含まれる可能性が高
くなるからだ。 
 

この時に積みあがったラップタイム
の合計をレッグ比率で割ったものが、
個人理想フィニッシュタイムとなる。 
例えば、ラップ比率の良い順にレッ
グ比率 55.0%まで足していった個人
ラップタイムの合計が 55 分 00 秒だ
ったとしたら、残りの 45.0%をその調
子で走れば100分00秒でフィニッシ
ュできるはずだったということにな
る。 
 
 

【手順 6】個人巡航速度 
理想ウイニングタイムに対する個人
理想フィニッシュタイムの比率を求
めることで、個人巡航速度比率を求
めることができる。 
 
 
 
 
 

【手順 7】個人合計ミス時間・ミス率 
個人理想フィニッシュタイムと実際

のフィニッシュタイムとの差が、合計
ミス時間となる。 

 
 
 
 
また個人合計ミス時間と実際のフィ

ニッシュタイムとの比がミス率となる。 

 
 
 
 
 

【手順 8】各レッグのミス時間 
あるレッグにおける、個人理想ラッ

プタイムは 
 
 
 
 

レッグにおける個人ミスタイム  
＝ そのレッグのラップタイム 

 － 個人理想ラップタイム 
 
各レッグにおける個人ミスタイムが

マイナス値になることがある。それは、
そのレッグにおいては上手くレースが
できたことを物語っている。 

 
 
以上が「桜井・羽鳥メソッド」によ

るラップ解析の方法だ。理解していた
だけただろうか？ 手法を理解してラ
ップ解析結果を見れば、数字はより意
味を持って、あなたに語りかけてくる
ようになるだろう。 

ラップタイム 
比率 

個人ラップタイム 

レッグの理想ラップタイム 
＝ 

個人合計 
ミス時間 
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フィニッシュ 
タイム 

＝ 
個人の理想 
フィニッシュ 
タイム 

― 

個人 
巡航速度 

個人理想フィニッシュタイム 

理想ウイニングタイム 
＝ 
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＝ 
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(2) 
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25% 

(4) 
15% 

(5) 
20% 

(6) 
20% 

(F) 
5% 

レッグ比率 

100%

ラップ比率

個人レースの各レッグにおける理想ラップとのラップ比 
横軸はスタートからフィニッシュまでのレッグ比率 
 
これらのレッグの中で、出来のよかった(1)レッグ、(3)レッグ、(5)レ
ッグと合計レッグ比率 50%以上のレッグを拾い出し、この調子でレー
ス全体を進めることができたら、どの程度のフィニッシュタイムにな
るかを推測する。 
 

個人理想フィニッシュタイムの計算 
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理想ランナーの試行錯誤 
ラップ解析にはいくつかの前提があ

る。このあたりをもう少し解説する。 
ラップ解析を行う上で、何らかの標

準タイムが必要である。 
 
レース優勝者のタイムは本当にベス

トタイムなのだろうか？ 優勝者のラ
ップタイムを標準としてラップ解析に
使用して良いものだろうか？ 

はたまた、理想ウイニングタイムは、
各レッグのベストタイムを積み上げて
いけばよいのだろうか？ 

いや、瞬間的に速いラップタイムを
叩き出す者がいたり、レッグによって
はタイム差がなかったりタイム差が開
いたりするものだ。 

ベストラップ、2番目ラップ、3番目
ラップはそれ単独では解析の根拠とな
る信頼性には乏しい。 

 
「桜井・羽鳥メソッド」では、各レ

ッグの理想ラップタイムとして、「ベ
スト 3 ラップの平均値」を採用してい
る。 

ベスト 3 ラップの平均時間を積み上
げた時間と、ウイニングタイムからミ
スタイムを差し引いた時間は殆ど同じ
であることに羽鳥は目をつけた。これ
は長年のオリエンテーリングレースで
の経験則とほぼ一致する。 

 
桜井・羽鳥メソッドはこの部分が大

前提となっている。解析の対象となる
レースにおいて、上位の実力が拮抗し
ていることが大前提である。 

充分な数の参加者がいて、上位の実
力が拮抗しているクラスにおいては非
常に安定したラップ解析結果をはじき
出すことができるのだ。 

「ベスト 3 ラップの平均値」を使う
ことにより、理想ランナーを計算上の
数値だけで作りあげることができたの
だ。 

 
統計ができないほど少ない人数のレ

ースであるとか、上位参加者の実力が
大きくばらついているようでは、正確

な統計結果は出せないのである。 
 

レース中のミスは半分以下 
「桜井・羽鳥メソッド」では、あな

たはレースの半分は無視できる程度の
ミスしかしていないものと仮定してい
る。 

レース中、半分以上のレッグでミス
を頻発していたなら、この仮定に沿わ
なくなり、「桜井・羽鳥メソッド」では
正確なレース解析はできないことにな
る。 

この方法はある程度ミスの少ないレ
ースを想定している。ミスだらけのレ
ース解析は想定されていないのだ。 
 

 
すべてのレッグでミスをしてしまうと、 
本来想定していたレース解析はできない。 
 
桜井・羽鳥メソッドの解説ページ（英文） 
http://www2s.biglobe.ne.jp/̃matoba/public/ol
k/download/lapcombat/en/method.htm 
 
西脇氏による桜井メソッド解説ページ 
http://uolk.hp.infoseek.co.jp/lap/index.html 

（木村佳司） 
 

 

（Page7 より続く） 
 

コーチングツールとして 
オリエンテーリングのコーチング

でいつも頭を悩ませる点が、レース
アナリシス時の選手自己評価の正当
性である。マラソンやサッカーなど
と異なり、レース中の選手の状況を
見ることができないため、選手の主
観によるルート図作成と評価を聞く
ことが中心となってしまう。特に、
どこでどの程度ロスしたのかは、そ
のような切迫した状況下で感じた時
間感覚というものは、かなり誤差を
持っていることは、良く知られてい
る。しかしながら、このハートレー
ト GPS を用いることで、どのぐらい
の追い込み方(心拍数)で、どのよう
なロス(位置情報)をどのぐらいの時
間やってしまったのかが、一目瞭然
となる。まさにコーチが状況を客観
的に把握するには、最適なツールで
ある。 

現在、購入した機器を松澤選手に
貸し出し、合宿やレースにてデータ
を取得し、このようなコーチングへ
の使用を試みている。データは、下
記のサイトで随時公開し、読者の皆
さんに評価していただきたいと考え
ている。 

GPS ハートレートモニタ評価サイト 
http://gpshm.seesaa.net/ 

 

■共同購入者募集！■ 
機能的に申し分ないアイテムであ

るが、現在、日本国内で購入した場
合、5 万円以上する高価な製品であ
る。しかしながら、米国では、200
ドル台での値引き販売も既に始まっ
ており、個人輸入することも可能で
ある。ただ、個人輸入となると送料
が高くつく上に、言葉の問題などが
あ り 、敷 居が 高い 。 そ こ で、
O-magazineを購読の皆様に共同購入
実施のお知らせをいたします。 

電子メールにて、氏名、送付先(住
所、電話番号)、購入希望個数を明記
の上、 

 
へお知らせください。価格は、為替
相場と個数により変動しますが、2
万円台以下での提供を保証いたし
ます。（3 万円を超える場合には、
共同購入を中止させていただきま
す。）6 月末に発注予定ですのでそ
れまでにご連絡ください。この機会
に是非ご検討ください。 

（高島和宏） 
 

 

ミス 
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経験則に 
基づく関係 

各レッグの 
ベスト 3 
ラップの 
平均を、 
全区間で 
積み上げた 
タイム 


