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はじめに 

 

趣味で走り始めて 15年。 

最初は週２～３回、家の周りを数 km走るだけの緩いランナーだった。 

2004年(23歳の頃)にジョイフルアスレチッククラブ土浦に入会し、トレッドミルで走るよ

うになり、そのときに声をかけてくださった吉田さんの誘いで走友会「JAC とえだ豆」の

仲間と練習するようになった。 

日曜日に赤塚公園から筑波大の往復で 18km、マラソンシーズンにはつくばマラソンのコー

ス上を 38km走るトレーニングを重ねてきた。そして同年に初フルマラソン完走を果たす。 

走ることを生涯の趣味にして死ぬまでに 100 回フルマラソンを完走しようと心に決めたの

はその初フルマラソンを完走したときだった。 

完走直後、足はボロボロで駐車場に停めてある自分の車まで歩くのも大変だったが、来年は

もっと早くそしてもっと楽に完走したいと強く思った。 

2018年 10月現在で 57回フルマラソンを完走している。 

還暦までには達成したいと思っていたが、このペースならもっと早く 100 回完走を達成で

きるだろう。 

今では 100kmマラソンやトレイルランなどにも手を出して、フルマラソン完走以上の達成

感を求め、走っている。 

直近の目標はUTMF完走。そのために日々トレーニングに励んでいるが、UTMF を完走す

るためには 100km以上のトレイルレースを完走出来なければならない。 

そのために今回信越五岳トレイルランニングレース 110kmにエントリーしたのである。 

 

 

信越五岳トレイルランニングレース 

 

① エントリー～レース前日 

信越五岳トレイルランニングレースについて出場する半年前まで何も知らなかった。 

今回一緒に走った相棒の菊地さんが「このレースに出るのが夢なんだ」という話を聞いて、

自分も興味を持ったのである。 

「走れるトレイル」ということで OSJ 奥久慈トレイルのようなエグイ登り下りはないだろ

うし楽しく走れそうと、かなり楽観視していた。 

100mile の参加資格は 100km 以上のトレイルレースを 2 回以上完走している必要があり、



自分は参加資格もないため 110kmの部にエントリーすることにした。 

エントリーからクリック合戦になるという話を聞いていたので、エントリー当日は 5 分前

からパソコン画面を開いて、エントリーサイトをリロードしていた。 

エントリー1分前に順番待ちの画面に切り替わったので、リロードをやめてエントリーペー

ジに切り替わったら、すぐさま必要な情報を入力しエントリーを済ますことができた。 

相棒の菊地さんも無事にエントリー完了。 

５分ほどで締め切られたようなので、この大会の人気の凄さがうかがえる。 

無事にエントリーができたので、大会までは近場の筑波山、宝篋山、小町の里周辺でトレー

ニングを行い、またレース中は夜も走ることになるため、夜トレランも数回実施した。 

自分なりに色々シミュレーションし、大会完走のための準備を進めていった。 

 

 

② レース前日 

9月 15日(レース前日)がやってきた。天気は曇り時々雨。 

相棒の菊地さんと朝 9時に集合し、菊地さんに車を出していただきレース会場に向かった。 

会場は長野県にある斑尾高原レストランハイジ。 

14時半ごろ到着し、荷物チェックのため列に並ぶ。 

列は長く 1時間ほど並んで、やっとのこと荷物チェックを終える。 

 

 

その後、説明会とウェルカムパーティーが行われた。 

説明会場は既に人でいっぱいだったため、会場外のスピーカーの音で説明を聞いた。 

説明会終了後はウェルカムパーティーが行われ、ビュッフェ形式の食事が振舞われた。 

選手とその応援者で会場は満員だった。 

僕と菊地さんは早めに食事を済ませ宿に戻り、レースのための荷物準備に取り掛かった。 



自分たちはリュックを２つ準備した。 

レースでは 63km地点で預けたリュックを受け取ることができる。 

そのためレース前半で使わない物は 2 つ目のバックに入れておくことで、少しでも負担を

軽くしようと考えた。 

63km地点に預けるのはMOUNTAIN HARDWEARの 16Lのリュック。 

このリュックにはレース後半用のジェルや飲み物、夜間走行用のライト等を詰め込んだ。 

レースで使用するのは ultimate directionの 12Lのリュック。 

このリュックにはレース前半で使用するジェルや飲み物の他、雨具やウインドブレーカー、

救急セット、マイカップ等を入れた。 

レース上の自分の位置を確かめるためにラミネートした自作のMAPも用意。手袋も用意し

たがレース中は使うことはなかった。 

その後お風呂に入って、レース準備を終えたのが 21時前。 

朝は 3時起床のため、精神安定剤を飲んですぐ就寝することにした。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



③ レース当日 

9月 16日 3時起床。５時間くらいは寝ることができた。 

菊地さんはあまり寝られなかったようだ。 

天気は前日予想だと雨が降る予想だったが、曇り。 

気温も暑くもなく寒くもなく、ちょうど良い。 

 

走る格好とリュックの中身は以下の通り 

 

走る格好 

・靴・・・・HOKAの SpeedGoat2 

・靴下・・・ワークマンの 5本ソックス 

・脹脛サポーター・・・CEP 

・短パン・・・ノースフェイス（腰回りにポケット 6つ) 

・半袖・・・JACとえだ豆のチーム Tシャツ 

・時計・・・Garmin ForeAtelete 935 

・サンバイザー・・・モントレイル 

 

リュック(ultimate direction 12L)の中身 

・ユニクロのヒートテック 

・ノースフェイスのレインウェア上下 

・モンベルの薄手のウインドブレーカー 

・手袋 

・100均のマイコップ 

・モバイルバッテリー 

・食料（カロリーメイト、アミノバイタル、ソイジョイ等） 

・飲料（OS-1、ポカリスエット等） 

・救急セット(テーピング、痛み止め) 

・自作のコースMAP 

 

あと準備で欠かせないのが足へのテーピング。 

足底に２枚縦に貼って足裏全体を保護する。 

また捻り対策のため足首のテーピングを実施した。 

これだけやっても絶対レース後半は痛みに襲われるが、それは耐えるしかない。 

4時前に全ての準備を済ませて、レース会場に向かう。 

 

 



会場では前日のウェルカムパーティー同様、ビュッフェ形式の朝食が振舞われた。 

サンドイッチとおにぎり、あと何のスープか忘れたがとても温かくて美味しかった。 

朝食を済ませ、しばらく休憩所でゆっくりすることにした。 

スタート 45 分前くらいで、菊地さんがトイレに行きたいということでトイレの列に並ぶ。 

かなりの列が出来ており、スタート時間に間に合うか不安になってきた。 

スタート 5分前どうにかトイレを済ませて菊地さんが出てきた。 

すぐさまスタートラインに向かう。真ん中よりやや後方に並ぶことが出来た。 

これから 22 時間 110km の長いレースが始まるのか、真正面から現実を受け止めると正直

走る気力がなくなるので、「とりあえず次のエイドまで」という小さな目標の積み重ねを意

識して完走を目指す。 

 

そして 5 時半になり、ついに信越五岳トレイルランニングレース 110km がスタートした。 

最初の数 kmは緩いアップダウンが続き、比較的走れるコース。 

そして 10km手前くらいで謎の渋滞が発生。 

何だろうと思って、見てみるとコース上に蜂の大群が飛び回っている。 

何人か刺されて、コース上に座り込んでいる。 

その状況を見て立ち往生している渋滞だった。 

自分と菊地さんは同じ黒ウェアなので、このままでは刺されると思い、ウインドブレーカー

を羽織って全速力で通過することにした。 

前のランナーを「ダッシュ！ダッシュ！」と煽って数百m走りぬけた。 

おかげで僕と菊地さんは蜂に刺されず済んだ。 

周りを見渡すと何人かは刺されており、ポイズンリムーバーで毒抜き処置をしている。 

毎年蜂が出ることで有名らしいが、アナフィラキシーショックなどになったら命にかかわ

るため、大会運営において蜂対策を講じて欲しいものである。 

まだスタートして 10km。これから何が起こるのか、不安もあったが何だか楽しくもなって

きた。 

その後は比較的走れる楽しいトレイル。 

菅川エイド(19km地点)では水分補給が出来るが、次のエイドまで 5kmなのでスルーした。 

20km付近で斑尾山頂（1381m）に 8時 20分到着。 

そこからは下りが続き、24km地点のバンフエイドに 8時 45分到着。 

ここまでは蜂の大群以外は大きなトラブルなく来ることが出来た。 

このエイドではバナナと水分を補給、そしてトイレを済ませた。 

 

次の熊坂エイド(39km地点)までは林道が続き、袴岳山頂(1135m)に 9時 56分に到着。 

特に思い出に残っていることがなく、たぶん淡々と走っていたと思う。 

熊坂エイドには 10時 52分に到着。 



ここでアンパンと冷奴を補給した。冷奴は美味しくて 3つも食べてしまった。 

この熊坂エイドに加波一族の久保さんが応援に来ていた。 

なんと 63km地点からペーサーで参加するとのこと。 

63km地点でまた会えることを願って、熊坂エイドを出発する。次は黒姫エイドの 53km地

点を目指す。 

 

熊坂エイドを出発してすぐ相棒の菊地さんの様子がおかしい。 

腰痛が原因で足が上がらなく走れない状態。 

ここで無理すると後半動けなくなることが予想されるため回復するまで歩くことにした。 

数 km歩くことで少し復活したようで、小走りできるようになった。 

河川敷ロードがしばらく続き、施設エイドの宴会隊エイドが出現。 

ここでは冷凍パインを頂きました。とても美味しかったです。 

黒姫エイドまではまだ長いし、また登りが多いので基本的には早歩きで進み続けた。 

13時 6分、黒姫エイド(53km地点)に到着。 

ここでは笹寿司が振る舞われていたので１つ頂いた。 

相棒のトイレを待っている間、靴を脱いで足をほぐした。 

まだ足は大丈夫そうだ。 

そして黒姫エイドを 13時 19分に出発。 

 

エイドを出発してすぐにスキー場ゲレンデを登る。 

雲に少し隠れているが、振り返ると野尻湖と斑尾山が見える。 

その後、長い砂利道林道が続く。 

走ると体力が奪われるので、出来るだけ早歩きに登り続ける。 

この辺りで前日の 19 時半にスタートした 100mile ランナーの姿をちらほら見るようにな

る。 

100mileランナーは青色数字の 3桁以下のゼッケン Noである。 

この人たちは我々より余分に 60km 走ってきていると思うと、尊敬と感動の念が湧いてく

る。 

足場の悪い下り道を経て、しばらく行くと渋滞の列。 

吊り橋を渡るための渋滞が発生。吊り橋は１人ずつしか渡ってはいけないようで、渋滞の列

はどんどん長くなる。 

約 20分間、この渋滞の列に並ぶことに。 

この渋滞での待ち時間が後半大きな影響を与えることになる。 

吊り橋を渡ってからつづら折りにしばらく登り、笹ヶ峰グリーンハウス(63km 地点)に 15

時 51分に到着。 

ここではカレーを頂く。温かくてとても美味しかった。 



トイレを済ませて、預けていたドロップバックからライトや後半必要な飲み物やジェルを

バックに詰める。 

周りを見渡すと熊坂エイドにいた久保さんもペーサーをするために相方の到着を待ってい

た。 

久保さんに挨拶を済ませ、笹ヶ峰グリーンハウスを 16時 6分に出発する。 

 

レースの半分は超えたが、まだここからゴールまで 47kmの道のりがある。 

フルマラソンより長い距離を走らなければいけないが、あまり考えないように淡々と早歩

き。 

17時半を過ぎる頃には辺りが暗くなり始め、18時半にはほぼ真っ暗になり、ライトを点け

て歩き続ける。 

ライトは２つ持ってきたが、ヘッドライト１つで進むことにした。 

雨も降りだし、また地面もぐちょぐちょな状態。 

精神力が試される状況になってきた。 

 

大橋林道（81km地点）を 19時 7分に通過する。 

今まで走ってきた疲労が蓄積し、胃の調子が悪くなってきた。 

走りたいが走る気力が出ない。 

相棒の菊地さんが胃薬を持ってきていたので１錠頂く。 

気持ち悪さが少し緩和された気がした。 

止まっていてはゴール出来ないので、出来るだけ早歩きで歩き続ける。 

足場はどんどん悪くなり、足首まで靴が泥に埋まる状態。 

ただただ次のエイドを目指して歩き続ける。 

2時間半以上淡々と歩き続け、ようやく戸隠スキー場(93km地点）に 21時 45分に到着。 

このエイドで甘酒を頂いたが、2,3 口飲んで気持ち悪くなりそうだったので後は廃棄した。 

温かい蕎麦が振る舞われていたので、それは美味しく食べることが出来た。 

靴を脱いで足を解放した。 

靴下は真っ黒で親指部分は穴が開いて親指が完全に顔を出していた。 

右足小指は激痛だが、この状態で最後まで行くしかない。 

あまり長居もしていられないので、靴を履き直しトイレを済ませて 

相棒の菊地さんと 22時過ぎに戸隠スキー場を出発した。 

 

ここからラスボスとなる瑪瑙山頂を目指す。 

戸隠スキー場を出発して、すぐに GARMINの ForeAtlete935の GPS時計のバッテリーが

OFFになる。 

バッテリーが持たなかった要因は２つある。 



１つは UltraTracモードになっていなかったこと。 

もう１つは夜間に時間を確認するたびにバックライトが点灯するため、いつもよりバッテ

リー消費が激しかったこと。 

電池が切れたことで現在の距離と高度が分からなくなり、感覚で進むしかなくなった。 

制限時間に対して今のペースだと余裕がないのは確かだった。 

吊り橋渋滞の 20分のロスはここにきて大きく感じた。 

スマホの電源はあるので、時間だけはスマホで確認しながら進む。 

菊地さんも GPS時計の電池切れになっていたが、充電器で充電を開始していた。 

瑪瑙山までの道のりは地獄だった。 

足場はずっと田んぼ状態で何度か転倒し、思うように歩けない状況に「くそ！」っと思わず

声が出る。 

霧も出て視界は悪く、数m先が見えない。 

微かに見えるライトの光を頼りに、なんとなく進み続ける。 

登りの傾斜も半端ない。 

菊地さんの足取りも重い。眠気と疲労でペースが上がらないようだ。 

とりあえず歩みを止めると完走が厳しくなるため、淡々と歩き続ける。 

23時 47分、どうにか瑪瑙山頂(1748m)に到着。 

今まで寒さは気にならなかったが、さすがに山頂は寒いのでウインドブレーカーを羽織る。 

ようやくここから下りが数 km続くことになるが、足場が悪いため走ることはできず、ゆっ

くり歩く。 

ライトの灯りも見えにくくなり、電池交換を行う。 

下りきったと思ったら、またもう一山登る。そして下る。 

「ここまで来たら何が何でも完走したい」ただその思い・気力だけで歩いている。 

 

そして 1時 27分に長い長い山道がようやく終わり、飯綱山登山口(103km地点)のエイドに

到着。 

制限時間は 3時 30分、あと 2時間で 7km進めば完走できる。 

体は限界にきているが、でもどうにかなりそうだ。 

早歩きで進み続けるが、残り 4kmでまた胃の不調。 

相棒からまた胃薬をもらって飲む。ここで倒れるわけにはいかない。 

残り 4km、何が何でも歩き通すんだ。 

そしてついにゴールの灯りが目に入ってきた。 

やっとここまで来た。達成感よりも安堵感。 

やっと終われる。休める。風呂に入れる。寝れる。 

何気ないことがどれほど幸せなことか。 

そして 21時間 25分 53秒の長い旅が終わった。 



 

おわりに 

 

全く走ることに興味がない人からは「何のために走っているの？」と聞かれることがある。 

「金を払って意味もなく体を酷使してボロボロになって走る意味が分からない」と感じて

いるだろう。 

世の中の全てのものは最後には無に還るため、意味を持ってやっていたとしても、それは最

終的には無意味であると自分は考えている。 

人は最後には死ぬし、地球はいつかは滅びる。 

太陽もいつかは消滅し、宇宙もいつかは無くなる。 

宇宙の歴史からすると我々の存在など「無い」に等しい。 

したがって自分が走る意味についての答えは誰のためでもなく「自己満足のため」であり、 

生きている間は精一杯「生」を感じていたい。というのが答えになるだろう。 

宇宙規模で考えると自分が存在していないことが、通常の状態である中、どういったわけか

奇跡的に存在しているわけで、生きている間はそのことを精一杯感じていたいと思うので

ある。 

ロングトレイルは五感（視覚、聴覚、嗅覚、味覚、触覚）を全て使い、そして色んな感情（喜

怒哀楽）も全て感じることが出来る。 

またその中で最後には達成感や感謝の気持ちを得ることが出来る。 

ロングトレイルを走りきるにはそれなりの体力が必要であり、五体満足でなければ走るこ

とが出来ない。 

これほどの贅沢が他にあるだろうか。 

いつかは自分も寿命が尽きて消えてなくなるだろうが、生きている間に出来るだけ「生」を

感じていたいと、ただそう思うのである。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

信越五岳トレイルランニングレースのダイジェスト（動画）は以下URLから。 

https://www.youtube.com/watch?v=BL8fVi4dCEc 

https://www.youtube.com/watch?v=BL8fVi4dCEc

