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 こんにちは。校長
こうちょう

の内田
う ち だ

です。 

関東
かんとう

地方
ち ほ う

も６月
がつ

８日
にち

に梅雨入
つ ゆ い

りしました。雨
あめ

が多
おお

いのは嫌
いや

だなぁ…。と思
おも

っていたら

今週
こんしゅう

は晴
は

れた日
ひ

も何日
なんにち

か続
つづ

いたりして。梅雨
つ ゆ

の中休
なかやす

みですかね。このまま梅雨
つ ゆ

が終
お

わっ

てしまえばいいのにと思
おも

ったりして。でも雨
あめ

が降
ふ

らなきゃ降
ふ

らないで、夏
なつ

の水
みず

不足
ぶ そ く

も心配
しんぱい

だし…。 

今週
こんしゅう

は三者
さんしゃ

面談
めんだん

でした。多
おお

くの保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

に来校
らいこう

していただきました。ありがとうござ

いました。出席
しゅっせき

のことや成績
せいせき

のこと、学校
がっこう

生活
せいかつ

のこと、卒業
そつぎょう

年次
ね ん じ

においては、進路
し ん ろ

のこと

が話
はな

されたと思
おも

います。ご家庭
か て い

でも話題
わ だ い

にしていただけるとありがたいです。 

 

TJAR トランスジャパンアルプスレース 
 

 話
はなし

は変
か

わりますが、ある日曜日
にちようび

の午後
ご ご

、疲
つか

れてて何
なに

もする気
き

が起
お

き

ず、自宅
じ た く

のソファーに寝
ね

ころび、何
なに

か面白
おもしろ

い番組
ばんぐみ

でもないかなぁとテレ

ビをつけ、チャンネルを回
まわ

していたところ…BSNHK で目
め

に留
と

まった

番組
ばんぐみ

がありました。 

 日本海
にほんかい

側
がわ

の富山湾
とやまわん

から日本
に ほ ん

アルプスの北
きた

アルプス・中央
ちゅうおう

アルプス・南
みなみ

アルプスの 3,000mの山々
やまやま

を

縦断
じゅうだん

して太平洋
たいへいよう

側
がわ

の駿河湾
するがわん

までの約
やく

415km を８日間
にちかん

以内
い な い

に、交通
こうつう

機関
き か ん

を一切
いっさい

使
つか

わずに自分
じ ぶ ん

の足
あし

で走
はし

る

か歩
ある

いて走破
そ う は

する競技
きょうぎ

「TJAR（トランスジャパンアルプスレース）」です。思
おも

わず、見入
み い

ってしまいま

した
 

。 

「415km をアルプスを越
こ

えて太平洋
たいへいよう

側
がわ

まで？！」

普通
ふ つ う

の道
みち

400km を８日間
にちかん

で歩
ある

くだけでも大変
たいへん

なのに

3,000m級
きゅう

の山
やま

を６座
ざ

（山
やま

を数
かぞ

えるときは「座
ざ

」とい

う単位
た ん い

を使
つか

います。日本
に ほ ん

には山岳
さんがく

信仰
しんこう

があり、山頂
さんちょう

は

神様
かみさま

が座
すわ

る場所
ば し ょ

と考
かんが

えられていたからのようです）も

越
こ

えるなんて…。 

私
わたし

も北
きた

アルプスの3,000m級
きゅう

の山
やま

を何座
な ん ざ

か登
のぼ

って

いますが、一
ひと

つの山
やま

を登
のぼ

るのにも８時間
じ か ん

近
ちか

くかかって

登
のぼ

り、６時間
じ か ん

くらいで降
お

りてくることもよくあります。１座
ざ

登
のぼ

るだけでヘロヘロになるんだけど、続
つづ

けて

何座
な ん ざ

も登
のぼ

るなんて…。 

この大会
たいかい

の昨年
さくねん

の１位
い

は４日間
にちかん

17時間
じ か ん

33分
ふん

（大会
たいかい

新記録
しんきろく

）でゴールするんだから、恐
おそ

ろしい話
はなし

。単純
たんじゅん

に５日間
にちかん

としても毎日
まいにち

80km以上
いじょう

。平地
へ い ち

では１km15分
ふん

くらいで歩
ある

けるけど、山
やま

（標高
ひょうこう

3,000m20度
ど

の

勾配
こうばい

で）では１km１時間
じ か ん

。最初
さいしょ

の山
やま

（剣岳
つるぎだけ

：2,997m）だけでも、普通
ふ つ う

に歩
ある

いたら、登山口
とざんぐち

から頂 上
ちょうじょう

まで約
やく

８時間
じ か ん

くらいかかります。特
とく

に剣岳
つるぎだけ

は、道
みち

が整備
せ い び

された今でも難所
なんしょ

として有名
ゆうめい

で、十分
じゅうぶん

な登山
と ざ ん

の

経験
けいけん

、知識
ち し き

、体力
たいりょく

がないと無理
む り

な山
やま

です。滑落
かつらく

事故
じ こ

が時々
ときどき

起
お

こっています。すげぇ～～ 

 



 

ルールはとても厳
きび

しいです。 

自己
じ こ

完結
かんけつ

を重視
じゅうし

する観点
かんてん

から、 

・山小屋
や ま ご や

・避難
ひ な ん

小屋
ご や

・旅館
りょかん

・温泉
おんせん

施設
し せ つ

・商店
しょうてん

・民家
み ん か

等
とう

での宿泊
しゅくはく

や仮眠
か み ん

は禁止
き ん し

。 

・山岳
さんがく

区間
く か ん

においてはキャンプ指定地
し て い ち

でテントかツェルト泊
はく

を行
おこな

う。（緊急
きんきゅう

時
じ

の   

例外
れいがい

あり） 

・山小屋
や ま ご や

での水
みず

以外
い が い

の飲食物
いんしょくぶつ

の購入
こうにゅう

と食事
しょくじ

サービスの利用
り よ う

が禁止
き ん し

。 

・市街地
し が い ち

では飲食店
いんしょくてん

での食事
しょくじ

やコンビニエンスストアやスーパーマーケットでの食 糧
しょくりょう

調達
ちょうたつ

や温泉
おんせん

施設
し せ つ

での入浴
にゅうよく

が許可
き ょ か

。 

・山小屋
や ま ご や

でのキャンプ受付
うけつけ

や水
みず

の購入
こうにゅう

（山小屋
や ま ご や

利用
り よ う

は５時
じ

から 18時
じ

に限定
げんてい

）や、市街地
し が い ち

での食事
しょくじ

。 

・買
か

い物
もの

や入浴
にゅうよく

が済
す

んだ後
あと

は、速
すみ

やかに屋外
おくがい

に退出
たいしゅつ

しなければならない。 

・サポーターとの飲食物
いんしょくぶつ

や装備品
そうびひん

の受
う

け渡
わた

しや、サポーターによるマッサージの禁止
き ん し

、医療
いりょう

スタッ

フによる手当
て あ

ての禁止
き ん し

。（※手当
て あ

てを受
う

けたら自己
じ こ

対応
たいおう

不能
ふ の う

としてリタイア） 

 

 選手
せんしゅ

と他者
た し ゃ

への安全性
あんぜんせい

の観点
かんてん

からは、 

・3,000m級
きゅう

の日本
に ほ ん

アルプスで３泊
はく

までのビバークに耐
た

えうる必携
ひっけい

装備品
そうびひん

の常時
じょうじ

携帯
けいたい

。（2022年
ねん

大会
たいかい

は防寒具
ぼうかんぐ

や GPS端末
たんまつ

など 28項目
こうもく

） 

・剱岳
つるぎだけ

・立山
たてやま

・槍
やり

ヶ岳
だけ

の登山道
とざんどう

の一部
い ち ぶ

区間
く か ん

での走行
そうこう

禁止
き ん し

、夜間
や か ん

とトンネル進入
しんにゅう

時
じ

の後方
こうほう

赤色
せきしょく

点滅灯
てんめつとう

の使用
し よ う

。 

 と、言
い

うことは、山岳
さんがく

地帯
ち た い

はテントや食 料
しょくりょう

・水
みず

を背負
せ お

っていかなくちゃダメなんだ。テーピングなん

かを含
ふく

めた救 急
きゅうきゅう

用品
ようひん

も持
も

っていかなくてはならないし、3,000m級
きゅう

の山
やま

は真夏
ま な つ

でも夜
よる

は０℃近
ちか

くにな

ることもあるから防寒
ぼうかん

も必要
ひつよう

だし、雨
あめ

の時
とき

のレインウエアも必要
ひつよう

だし。本当
ほんとう

に過酷
か こ く

だぁ～。 

 

私
わたし

が参加
さ ん か

できる可能性
かのうせい

があるかをちょっと検討
けんとう

（笑
わらい

）。 

 

参加
さ ん か

要件
ようけん

 

・70km以上
いじょう

のトレイルランニング大会
たいかい

を完走
かんそう

している事
こと

…× 

・標高
ひょうこう

2,000m以上
いじょう

で 10泊
ぱく

以上
いじょう

のキャンプ経験
けいけん

がある事
こと

…× 

・コースタイム 20時間
じ か ん

以上
いじょう

を２日間
にちかん

連続
れんぞく

行動
こうどう

する中
なか

で、標高
ひょうこう

2,000m以上
いじょう

（北海道
ほっかいどう

では 1,500m

以上
いじょう

）に位置
い ち

する主催者
しゅさいしゃ

が指定
し て い

したキャンプ指定地
し て い ち

において４泊
はく

以上
いじょう

のビバークスタイルでのキ

ャンプ経験
けいけん

を証明
しょうめい

する写真
しゃしん

を提出
ていしゅつ

可能
か の う

な事
こと

…× 

・１日
にち

にコースタイム 25時間
じ か ん

以上
いじょう

の山岳
さんがく

トレイルコースをコースタイムの 60%以下
い か

のタイムで走
はし

りきれる体力
たいりょく

と全身
ぜんしん

持久力
じきゅうりょく

を有
ゆう

する事
こと

…× 

・フルマラソンを３時間
じ か ん

20分
ふん

以内
い な い

もしくは 100km マラソンを 10時間
じ か ん

30分
ふん

以内
い な い

に完走
かんそう

した記録
き ろ く

を持
も

つ事
こと

…× 

・消防署
しょうぼうしょ

の上 級
じょうきゅう

救命
きゅうめい

講習
こうしゅう

、日本
に ほ ん

赤十字社
せきじゅうじしゃ

の救急員
きゅうきゅういん

養成
ようせい

講習
こうしゅう

もしくは野外
や が い

災害
さいがい

救急法
きゅうきゅうほう

の有効
ゆうこう

期限内
きげんない

である修 了
しゅうりょう

証明書
しょうめいしょ

の提出
ていしゅつ

…× 



・心身
しんしん

ともに異常
いじょう

がない事
こと

を証明
しょうめい

する医師
い し

や人間
にんげん

ドックの証明書
しょうめいしょ

の提出
ていしゅつ

…△ 

・配偶者
はいぐうしゃ

または一親等
いっしんとう

以内
い な い

の成人
せいじん

親族
しんぞく

の承諾書
しょうだくしょ

（例外
れいがい

規定
き て い

有
あ

り）の提出
ていしゅつ

…〇 

 

ち～ん！！私
わたし

は全然
ぜんぜん

無理
む り

、無理
む り

。参加
さ ん か

できる可能性
かのうせい

の欠片
か け ら

もない。あ～、残念
ざんねん

～

（笑
わらい

）。 

例
たと

え、全部
ぜ ん ぶ

の参加
さ ん か

要件
ようけん

を満
み

たしても、必
かなら

ずしも出
で

られるわけではないみたいです。定員
ていいん

は 30名
めい

。そ

れ以上
いじょう

の希望
き ぼ う

があった時
とき

には抽選
ちゅうせん

みたいです。 

 

このレース、様々
さまざま

な戦
たたか

いがあります。自然
し ぜ ん

との戦
たたか

い。暑
あつ

さ、寒
さむ

さの気温
き お ん

、急登
きゅうとう

だったり、崖
がけ

だった

り、雨
あめ

・風
かぜ

だったり。大会
たいかい

のルールとの戦
たたか

い。チェックポイントがあって時間
じ か ん

までに通過しないと失格
しっかく

、

他人
た に ん

からのサポートを受
う

けることができないなど。 

そして、最大
さいだい

の戦
たたか

いは、自分
じ ぶ ん

との戦
たたか

い。ケガや病気
びょうき

はもちろんのこと、体力
たいりょく

だったり、技術
ぎじゅつ

だった

り…。何
なに

よりも精神力
せいしんりょく

なのかな。苦
くる

しいとやめたくなる。でも頑張
が ん ば

りたい。この先
さき

に進
すす

むか、進
すす

まない

かを葛藤
かっとう

することは間違
ま ち が

いない。家族
か ぞ く

をはじめ、応援
おうえん

してくれる人
ひと

がいる。自分
じ ぶ ん

で決断
けつだん

をしなくてはなら

ないし…。 

すべてを乗
の

り越
こ

えてゴールした時
とき

に、ゴールした人
ひと

たちはどう思
おも

うのだろう？そして、何
なに

か見
み

えるもの

があるのだろうか… 

 

今
いま

の自分
じ ぶ ん

にはこのレースは出
で

られないけど、今
いま

の仕事
し ご と

が終
お

わって、時間
じ か ん

ができたら、タ

イムとか関係
かんけい

なしにこのコースを歩
ある

いてみようかなぁ。普通
ふ つ う

のペースで歩
ある

いたら約
やく

１ヶ月

くらいでできるらしい。新
あたら

しい自分
じ ぶ ん

を見
み

つけられるかな。 

 

 ちなみに TJARのコースです。 

早月川
はやつきがわ

河口
か こ う

（スタート） - 馬場島
ばんばじま

 - 剱岳
つるぎだけ

（2,999m） - 立山
たてやま

 (大汝山
おおなんじやま

) （3,015m）- 五色ヶ原
ご し き が は ら

 - 

薬師岳
やくしだけ

（2,926m） - 太郎平小屋
た ろ う だい ら ご や

 - 黒部五郎
く ろ べ ご ろ う

小舎
ご や

 - 双六小屋
す ご ろ く ご や

 - 槍ヶ岳
やりがたけ

山荘
さんそう

 - 【上高地
かみこうち

】 - 奈川渡
な が わ ど

ダ

ム - 境 峠
さかいとうげ

 - 薮原駅
やぶはらえき

 - 旧木曽駒
きゅうきそこま

高原
こうげん

スキー場
じょう

 - 木曽
き そ

駒ケ岳
こまがたけ

（2,956m） - 空木岳
うつぎだけ

（2,864m） - 

駒ケ根
こ ま が ね

高原
こうげん

 - 【市野瀬
い ち の せ

】 - 仙丈ヶ岳
せんじょうがたけ

（3,032m） - 塩見岳
しおみだけ

（3,047m） - 【三伏峠
さんぷくとうげ

】 - 荒川岳
あらかわだけ

 (前岳
まえだけ

) 

（3,068m）- 赤石岳
あかいしだけ

（3,121m） - 聖岳
ひじりだけ

（3,013m） - 茶臼小屋
ち ゃ う す ご や

 - 【井川
い か わ

オートキャンプ場
じょう

】 - 

井川
い か わ

ダム - 富士見
ふ じ み

峠
とうげ

 - 静岡駅
しずおかえき

 - 【大浜海岸
おおはまかいがん

】（ゴール） 

 

今日
き ょ う

はここまでです（了
りょう

） 


