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長野で新潟でと、出張による

「臨時開講」も盛んになり始

めた「松塾」。地元東海地方

で、塾長と正規塾生たちはど

のような活動をしているの

だろうか。 
 

三重県での三重県での三重県での三重県での 2222 日間大会日間大会日間大会日間大会    
11 月 22 日（日）は三重県の鈴鹿市で

「みえスポーツフェスティバル大会」

が、23 日（月・祝）は同じく津市で「Ｊ

ＯＡ公認中日東海大会」が行われまし

た。2009 年 4 月に愛知県から静岡県へ

の「本校移転」はあったものの、2007

年の開設以来東海地方を拠点としてき

た「松塾」では、このタイミングで塾

生向けの合宿を開催することとしまし

た。今回はその「松塾合宿」の様子を

レポートします。 

 

 
みえスポーツフェス大会を走る松澤俊行 

 

初日昼の部初日昼の部初日昼の部初日昼の部    
みえスポーツフェスティバル大会出場

と追加練習 

 

22 日の大会は、「鈴鹿青少年の森」で

行われた大会に参加しました。コース

距離は 3 ㎞弱、スプリント作図基準に

よって新規で描かれたＯマップ（リメ

イクではなく）が使用されました。テ

レインはランニングコースも整備され

た公園で、「道走りのルートチョイス

が鍵か」と思いきや、道の脇やテレイ

ン内に散見される広場ではなく、森林

内にコントロールのほとんどが置かれ、

さながら「短めのミドル」という設定

でした。しかもＭＡとＭＶ、ＷＡとＷ

Ｖはそれぞれ同一コース。年代を越え

たタイムの比較もできました。参考ま

でに、男子コース（表示上の距離 2.89km、

登距離 70m）での筆者のタイムは 16 分

14 秒でした。実際のルート距離は 3.3

㎞ほどでしたから、林の中を合わせて

もコンスタントに5分/㎞弱のペースで

走っていたことになります。 

 

レース後は会場で、居合わせた５人

の塾生が地図を見せ合って軽く反省会。

その後、実地での「ルート比較実験」

を行いました。撤収間際、競技者がい

なくなった状態のテレインに入り（主

管者側の許可をいただいています）、大

会とは別の、長めでルートが分かれる

レッグを走りました。設定した課題レ

ッグは 3 本。距離としてはミドルレッ

グながら、いずれも「右か左か、真ん

中か」という選択ができるようなもの

としました。 

 

実地練習に参加した４人であらかじ

めルート候補を挙げ合い、担当するル

ートを割り振ります。走力ではなくル

ートの良し悪しがタイムに反映される

よう、全員ジョギングペースで走ると

いう申し合わせをして、スタート地点

への移動中に一緒に走ってペース合わ

せをしました。課題レッグの起点から

は同時にスタートして次のコントロー

ルへ向かい、全員の到着を待った上で

次の課題レッグへ向かいました。「勝

負」ではなく「実験」ですし、追い込

んだ走り方ではないので、落ち着いて

ミスの危険を減らしながら走ることが

できます。ペースを抑え目にすること

でダウン代わりとし、翌日の公認大会

まで疲労が残らないようにする意図も

ありました。 

少々遠回りでも舗装道路を走った方

が速いとの見積もりに反し、林の中の

直進の方が速かったレッグもありまし

た。机上での推測とは少々異なる結論

が出る、興味深い検分が行われたと思

います。ただし、レースペースであれ

ば舗装道路の方は障害物がない分スト

ライドが広がりやすいですし、草が足

に絡みつかない分ピッチも上げやすく

なります。比較の際は、こうした誤差

を織り込んだ上で評価をしなければな

らないでしょう。もちろん、ペースを

上げるとミスをしにくくなるルートと

そうでないルートがあることも忘れて

はいけません。 

 

 
「ルート比較実験」課題レッグの一つ 

上図の左下から右上に向かうレッグ（大会

では 1 番コントロールと最終コントロール

に該当）でルートを分けた。左（西）の道

回りルート、森と広場を横断する直進ルー

ト、左の道から広場を斜めに横切るルート、

右（東）の広場と道をつなぐルートの４種

類。この内では、直進ルート担当者が最短

の時間でコントロールに辿り着いた。 

  

初日夜の部初日夜の部初日夜の部初日夜の部    
中日東海大会対策読図 

 

宿舎に到着。同宿メンバー間の雑談

では、自ずと翌日のテレインである「四

季のさと」で行われた昨年の全日本リ

レーが話題となります。地図を見せ合

い、勝負レッグでのお互いの走りにつ

いて振り返る他、チーム全体の出来や、

事前の作戦などにも話が及びました。 

夕食休憩後は雑談ではなく「正規」

のミーティング。翌日大会に出場する

４人で予想コースを組み、見せ合い（読

み合い）ました。４人はたまたま出場

クラスが分かれていましたが、２１Ａ

～２１Ｅ前後の難易度と距離を想定し

て組むようにしました。 

ここまでの内容でも充分にテレイン

と地図の研究はでき、対策としての効

果は得られますが、この日はさらに、

コースが描かれていない地図に４コー

スのコントロール位置全てを記し（い

わゆる「丸かき」をし）、「予想コース

全コントロール図」を作成する時間を

取りました。この全コントロール図作

成も各自が行いました。 

会場滞在時間を濃密に過ごす 

 

オリエンテーリング 

道場 第 57 回 
松澤俊行 
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「予想コース図」と 

「全コントロール図」の一部 

  
筆者の予想コース。池の脇の半島状尾根を

使用し、他のメンバーから「考えなかった

が、あり得るし、ルートチョイスとプラン

の練習になる」との評価を得た。（フタを開

けてみると、予想は大ハズレだったが。） 

 

 
４人の予想コースのコントロール位置をま

とめた図。二重丸の地点はフィニッシュで

はなく、２人がコントロールを置きたいと

考えた場所。「誰もが使いたくなるエリア」

と「設定者の好みにより選ばれるエリア」

があることが分かる。 

 

「丸かき」をするためには、周囲の

特徴物との位置関係に注意しつつ、正

確にコントロール位置を読み取ること

が求められます。ある種の実戦的な目

配りと集中が必要となる作業を通じて、

密度の濃い地図読みができるよう期待

したわけです。もう一つ、「誰もがコン

トロールが置きたくなるエリア」や、

「自分は想定していなかったが、置か

れるかもしれないエリア」が把握でき

るという効果も期待しました。「プロ

グラムの情報から、スタート地区もフ

ィニッシュ位置も分かるので、予想は

似通うと思ったが、案外バリエーショ

ンがあり、斬新と思える回し方もあっ

て面白い」「コースを難しくしようと

思えばいくらでも難しく組めるテレイ

ン。昨年の全日本リレーのコースは難

しいと感じたけれども、リレーらしく

スピーディに組んであったことが分か

った。明日は昨年以上の警戒が必要」

といった感想が聞かれ、収穫ある対策

の時間になったと思えました。 

 

 

２日目２日目２日目２日目    
中日東海大会出場と反省会 

 

迎えた公認大会。レッグそのものが

予想通りだったかは別として、各レッ

グの課題は対策の範囲内でした。以前、

全日本大会のコントローラーをされた

方が、「大会では対策した者が良い結

果を得るべき。特に旧マップが公開さ

れている時は、よく準備した競技者か

ら『想定通りの回し方だった』『ロング

レッグは予想に近かった』という感想

が聞かれたのなら、設定側にとっては

成功と言える」とのコメントを残して

いたことが印象に残っています。この

日の大会のコースも「参加者の準備に

応える良いコース」だったわけです。 

 

中日東海大会は公認大会であり、ゴ

ール閉鎖時刻後もおいそれと競技エリ

アには入れないと考えられましたので、

追加練習は設けませんでした。その代

わり、日帰りでの参加者も交え、前日

以上の規模で合同反省会を行うことと

しました。参加者は 13 人。年代、競技

暦、習熟度も多岐に渡りました。 

 

まず、同じクラスを走った２～３人

でグループを作り、次の課題に取り組

みました。 
手持ちのコース図の全レッグで「スタート

と 1 番」、「１番と２番」、「２番と３番」･･･「最

終コントロールとフィニッシュ」というように、

２コントロール地点のどちらが高いか、高度

にして何ｍ分差があるかを読み取る。各自

の読み取りが正解かどうか、お互いに確認

する。読み取れなかった場合や、同じグル

ープのメンバーと意見が別れた場合は、話

し合い、検証して結論を出す。 

 

ある程度時間が経ったところで、次

のようなポイントを解説しました。 
・この日のテレインは、尾根沢が入り組んでい

るものの、大局的に見れば概ね北に向かっ

て登る片斜面である。北にあるコントロール

の方が高い確率が高い。 

・狭い面積に地形が入り組んでいるエリアでど

ちらが高いか判断する際は、視野が狭くなり

がち。やや広い範囲に目を広げてピークと水

場に目を付けると良い。 

・等高線 1 本 1 本目で辿るのは厄介。５本ごと

に引かれる太くて目立つ等高線（計曲線）を

拠り所にすると読み取りがしやすくなる。 

 

２点間の高さ関係を把握すると、例

えば「次のコントロールはここより低

い位置にあるのに、脱出でいきなりこ

んなに登るとはおかしくないだろうか。

迂回して登りを減らせるルートがある

はず」といったような察知ができ、ル

ートチョイスやプランも適切になる可

能性も生まれます。現状、レース中に

そこまで察知できない方でも、レース

後に上記のような読み取りを重ねてい

けば、徐々に知覚が働くようになって

いくはずです。 

 

次に、プログラムや地図に表示され

るコースの距離と登距離がルール上ど

のように決められているか解説しまし

た。原則的に、前者はコントロール間

の直線距離の合計、後者は設定者がベ

ストと考えるルート上の登りの累計で

す。（下り分を引くことはありませ

ん。）なお、誘導路や立入禁止区域の迂

回路の扱いなど、細かな部分は競技規

則でご確認ください。国際オリエンテ

ーリング連盟や、日本オリエンテーリ

ング協会のＷＥＢサイトでも「規程集」

が閲覧できます。 

 

その説明をした上で、もう一つ考え

てもらいました。 
あるコースのベストルート上の登りの

累計は、プログラムや位置説明に示され

ている場合、一目瞭然である。では、同

じコースにおけるベストルート上の「下り

の累計」を速やかに計算するにはどうす

れば良いか。 

正解は、 
スタート地点とフィニッシュ地点の高さ

の差を読み取り、スタートがフィニッシュ

より高い場合は、その高度差分をプラス

する。スタートがフィニッシュより低い場

合は、その高度差分をマイナスする。 

となります。 

リレーは原則的にスタートとフィニ

ッシュが同一地点ですから、登りの累

計と下りの累計は同じ。個人レースで

も会場がフィニッシュであれば、スタ

ートまでどれだけ登ったか（下ったか）

を誘導路で感じ取っておけば、大体の

下り累計が分かります。登りの多さ（少

なさ）と同様に、下りの多さ（少なさ）

をスタート前に知っておくことはレー

ス運びを想定する上で役立ちますから、

こうした課題も紹介してみました。 

 

これらの課題に取り組んでもらった

後は、なるべく異なるクラスの選手と

意見交換が行えるよう、年代や習熟度

を混ぜ合わせて４人グループを作って

もらい、グループ内で反省をする時間

を取りました。各クラスのコース図を

回し読みして、気になるレッグのルー

トについて話し合う、経験が浅い方か
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らの疑問に熟練者が答える等々、進め

方はそれぞれでしたが、どのグループ

も話が盛り上がっていました。 

話は尽きず、名残惜しさも漂う中、

45 分ほどに及んだ反省会は終了、解散

となりました。解散後には、「『みんな

で反省』というのは大学でのクラブ活

動以来だった。年代の幅が広い分、大

学時代にはない新鮮な感覚もあった。

今後もあれば参加を続けたい」という

声も挙がりました。 

 

 

活動の幅を広げ、量を増やし活動の幅を広げ、量を増やし活動の幅を広げ、量を増やし活動の幅を広げ、量を増やし

て「実態のある」クラブへて「実態のある」クラブへて「実態のある」クラブへて「実態のある」クラブへ    
会場で、同じコースを走った選手同

士、あるいは同じクラブのメンバー同

士が少人数で反省をしている光景はよ

く目にします。しかし、言われてみれ

ば確かに会場で大きなグループが30分

も40分も車座になって地図を見せ合い、

熱っぽく意見交換している様子はあま

り見かけません。大学クラブであれば、

後日部室に集まってそのような機会を

設けているでしょうけれども、地域ク

ラブではなかなかそうはいかない現状

があると思います。 

日本の地域オリエンテーリングクラ

ブは概して地域密着型の形態を取らず、

クラブ員の居住地域が広がっています

し、他のスポーツのクラブでは当たり

前の、「定期的な、大会出場より遥かに

多い数の合同練習がメインの活動」と

いう考えをする気風があまりありませ

ん。日本のオリエンテーリングが発展

するためには、消極的な言い回しに直

すと衰退を防ぐには、こうした状況を

打破していく必要があります。 

 

松塾の関係者の居住地域も広範囲に

渡っています。直接対話の機会を増や

そうにも難しいところがありますが、

せめて「通信教育」で不足を補いつつ、

大会で顔を合わせる機会を有効に活用

して、塾生たちに「クラブ活動特有の

喜び」を少しずつ提供していきたいと

考えています。 

（松澤俊行） 

 

 
松澤俊行プロフィール 

1972 年静岡県生まれ。東北大学に入学した

1991 年からオリエンテーリングを始める。国内

の大会での優勝、国際大会への出場を多数経

験。後進の指導や普及活動にも積極的に取り

組む。現在は日本オリエンテーリング協会非常

勤職員、あるいは「松塾」塾長として、頻繁に講

習会の講師や実地練習でのコーチングを行っ

ている。 

「松塾」に関するお問い合わせは 

mazzawa<at>aol.com まで。 
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