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た、泣きべそかきそうな ｣ と僕。受け付けてくれ

ていた男性 ｢ 明日、下山ですね ｣ と笑っています。

「うん」と頷くしか仕方がないのでした。

　階段を三か所ほど登った、遠く離れて新築され

た建物です。中央の通路を挟んで、左右に上段下

段と部屋割りがしてあり、一区画が二畳半ぐらい

の区画が板壁で隣と区切られている中に、寝袋が

四つ用意されていて、さらにそれぞれに毛布があ

りました。通路の奥まで六区画はあったようです

ので、この建物の中だけで百人は収容できるので

す。一番手前、入口近くの左側の下段を指示され

たのでした。

　入口の手前に、十二畳ぐらいの広さの乾燥室が

あり、 石油ストーブが二つ燃えていて、みなさん

その周囲に座りこんで暖をとっているのでした。

　そんな中を、僕達より先に着いて

いた、小学生の兄妹の二人が ｢ 探検、

探検 ｣ と走りまわります。兄が四年

生、妹が二年生とのことでしたが、

本当に元気が良いのです。

　夕食のとき、オーナーの赤沼さん

から挨拶がありました。自分が小屋

にあがってきたのも久しぶりなこ

と、今年は燕岳に氷がよくついてい

るので、写真が撮れるでしょう、こ

の山はこの季節が一番寒くて、実際

は冬の真っただ中、常念岳へまわっ

ても、一の沢の雪渓を尻
しり

滑
すべ

りで降

りるのは、雪崩の原因を作るので、

絶対してはいけない。今年は涸沢

ヒュッテも雪崩で埋まり、横尾山荘からは、涸沢

へも、槍沢へも入山禁止になっているとの注意が

あったのです。

　大柄な赤沼さん、一九八七年七月、九十年七月

来た時は夕食後、長いホルンを上手に吹いてみせ

てくれたのですが、今回はありませんでした。

　食事は一テーブル八人、十三テーブルありま

すので、一回百四人。五時三十分からが一回目、

六時十五分が二回目、七時が三回目。この夜は

二百五十人くらいの宿泊でしたのでしょう。

　僕達の部屋の区画は、四人部屋でしたが、三人

でおわり、ゆっくりできたのです。

　朝は早く、四時ごろからあっちこっちで、ごそ

ごそと音がして、写真撮りに出る人達が動き始め

ます。僕と松村さんは、風の音を聴きながら動き

食堂に ( 右手前 ) 並ぶ登山者　1回に 100 名入る

燕山荘から燕岳まで 1km　高度差 100m

燕
山
荘
↓

燕
岳  　

↓
2,763m
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ません。出かけようとする同室の男性に、｢ 寒さ

に気をつけて。寒いですよ｣と声をかけたのでした。

　朝食後、いよいよ山荘を後にするとき、食事の

用意をしていた若いお兄さんに ｢ 今朝、食事の準

備、二百四十ぐらいでしたか ｣ と尋ねますと、一

瞬顔の表情を止めて、｢ いい線です。どうして ｣

と問いますので、「いやあ、テーブルの数を数え

とった」と答えたのでした。

　外に出てみると、風もおさまり燕岳もよくでて

いるのです。足ごしらえをすませて、山をバック

にカメラにおさまり、下山にかかったのです。七

時三十分でした。

　大天井岳、大天井ヒュッテを雪で白い中に目に

することができて、常念岳も真白です。

　若い人達の中には、朝早く小屋を出て、常念岳

へと向かった組もあったのでしょうが、僕達二人

は、他の多くの登山者と同じように、縦走路へは

目を向けただけで、合戦小屋へと向かったのです。

変わりやすいこの天気、吹雪の中をうろうろして

いたら凍死しかねないのです。

　案の定、山頂の山荘を出て一時間もしない頃、

合戦小屋を前にして、ガスがかかり、風も強く寒

くなってきて、小屋の前で飲み物を売っていた男

性二人、あわてて商品を小屋の中へ仕舞いこんで

いました。

　今年の八月のお盆休みに、松村さんと二人で燕

岳から餓
が

鬼
き

岳、中房温泉へおりる計画をしていま

すので、このお兄さん達に登

山道の様子を尋ねて、山全体

の様子をいろいろと説明受け

たのです。

　四月三十日 ( 土 ) 、決して

良い登山日和ではないですが、

今日も多くの登山者が登って

きていて、その中には二十人

の団体さんもいたのです。

　中房温泉に降り着いたのが

十一時、早速今晩の宿を一泊

お願いしたのです。八畳の間

に六組ぐらいの蒲団が置いて

ありました。電気炬燵があり

ましたので、ゆっくりできた

のです。部屋に入る前に、バ

ス停近くにある登山者が、自由に利用できる風呂

につかっていますと、前の日タクシーに合乗りし

た男性も入ってきたのです。｢ 最初と最後、一緒

になりましたね」と挨拶を湯殿にたっぷりつかり

ながら交わしたのです。

　宿泊料金は一泊二食付きで 20,000 円から

8,800 円まで六段階あって、僕達は六番目の

8,800 円にしたのでしたが、十分満足できたので

した。元気な松村さんは、別に信州牛の地熱ロー

ストビーフ (2,000 円 ) を注文していました。

　中房温泉では、内湯がいろいろと楽しめます。

　この日、四月三十日、お昼過ぎから、ポツポ

ツと降りだした雨は、僕達が部屋にはいれた一時

近くから、雨脚が強く、雷さんまで加わって大変

な雨となったのです。登っていた人達は山の上で

吹雪かれただろうし、少し遅れて降りてきた人達

は、ずぶ濡れだなと炬燵に寝転んで思いやるので

した。この雨は、翌日八時三十分発、穂高駅行き

のバス ( 料金 1,700 円 ) に乗り込むまで降り続い

たのです。

　今年の連休、山は天気に恵まれず、翌五月一日

信濃毎日の朝刊には、近隣の山の遭難記事が掲載

されていて、それ等に目を通しながら帰途につい

たのです。車窓からの眺めは黄砂がひどくて、こ

れは下関まで同じ空模様でした。

燕山荘前の僕。背景は燕岳 4月 30 日 am7:30 頃
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ウルトラランナー

・初めての人はナイトランに苦しむ。慣れないと

道は分からない

・本気で 250 キロを完踏したいなら、昼間にコ

ースを下見するべき

・一度完踏出来ても、その後常に完踏できるかど

うかは分からない。そこが萩往還 250 キロの面

白いところ。

・食券があるところではいつもビールを飲む。胃

が丈夫なんだとのこと

・2008 年から飛躍的に記録が伸びた。その理由

はジムでのトレーニングによる 8 キロの減量

・道を間違える事はある。間違えたと思ったら引

き返す

・萩往還は意外と晴れの日が多い。昼間晴れてい

ると、夜に放射冷却で冷え込む

・雨は精神力で乗り切る

・超ウルトラは日々の生活そのものがトレーニン

グ、生活態度がそのまま反映される

・澤田さんの月間走行距離は二桁止まり。スポー

ツクラブで格闘技系やダンス系のトレーニングを

行う。いわゆる「クロストレーニング」を重視し

ている。走ってばかりだと、同じところに負担が

かかる

・「あきらめないこと」、「慌てないこと」が重要。

250 キロを完踏する条件として「自分と会話出

来る人間」である事を重視

・萩往還 250 キロのような大会の前には、敢え

て不規則な生活をする。7 時に寝てみたり、3 時

頃に起きたりしてどんな時間帯にも対応できる体

作りを心掛けるとの事です

「萩往還マラニック 250kmの完踏必須条件」
（鈴木邦雄、神奈川県）
・鈴木さんはウォーキングの指導者

・ロスタイムを短くする事が大切。「5 分のタイ

ムロスは 10 分のロスになると肝に銘じるべし」

・足で走るのではなく、重心の移動で走る

・踵の前で着地、土踏まずの後ろで着地する感覚。

・一本線走行を心掛ける。その感覚で走ると腰の

回転やお腹の捻りがしっかり出来、歩幅も大きく

なる

・ただし、普段やってない事を本番でやるべきで

はないのでお薦めはしませんとの事

「こぶたも走る萩往還 2011 超ウルトラのつぼ」
（佐田冨美枝、大阪府）
・佐田さんのみレジメを配布されました

・従って、10 分程度佐田さんはしゃべり倒してます

・佐田さんは主に精神的な部分の重要さを語って

いました

・あらゆる事を平常心で受け入れる

・何かのせいにしたらダメ

・暑かろうが、雨が降ろうが、道を間違えようが、

どこか傷めようが、起こる事は静かに素直に受け

入れる

・腹を立てたり、イライラする事で、いい事は何

もない

・走る自分が大変なのではない。走らせてもらって

いるのだ。本当に大変なのは、48 時間、250 キロ

を走る環境を整えてくださる大会スタッフなのだ

・常にいいリズムで走る

「第 4回山口 100 萩往還マラニック 250km 試走
会 48 時間完踏報告」（越田信、愛知県）
・目標をもって参加する。完踏が目標ならば、速

く走る必要はない

・マイペースで走り抜く。予定しているペースか

ら遅れても焦らない、慌てない

・遊び心をもつ

1）体力的・精神的余裕をもつ

2）楽しむ

・コース地図で現在地を確認しながら走る

・なるべく軽装で。「あったら便利は基本的に持

たない」

　質疑応答も少々あり、15 時からは今日の 18

時に出走される 250 キロの部の方々への説明会


