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1. はじめに
１．1 はじめに
２７年前に日本が世界の舞台に初挑戦してから、１００人以上の選手が世界の舞台に臨んでいる。成功を納め、満足する結果を残しで帰国した選手もいれば、失意のうちに帰国した選手もいる。失敗したと自覚できる選手はまだ幸せである。「失敗」は目標と準備の裏返しであり、なんとなく選手になり遠征した選手には失敗すらありえないからである。失敗とその原因が明確に意識できるなら、その失敗は次の遠征を成功させる一因とさえなるだろう。

どうしたら、世界の舞台への挑戦で成功を納めることができるだろうか。それが本冊子のテーマである。その答えを一言でいえば、過去の事例に学ぶこと、それをもとに自分なりのプランを立てて遠征に臨むことである。選手になれる機会と遠征できる回数は限られている。貴重な一回一回の機会を最大限に生かすためには、過去の他者の経験に学ぶことである。幸いなことに、世界選手権以外にもジュニア世界選手権やユニバーシアード、ワールドカップなど、さまざまなレベルの選手がさまざまな形態の国際大会に日本代表として出場している。本冊子は、それらの経験を踏まえて、国際大会にどのように臨んだらよいかを示したものである。過去の世界選手権の技術報告書を掲載したウェッブページも示してあるので、参照してほしい。また、トレーニングや練習の詳細については、スコード発行の How to improve your orienteeringなどが参考になるだろう。

過去の世界選手権技術報告書ウェッブページ

http://www.ipc.shizuoka.ac.jp/~ehsmura/

また、このページの以下のファイルにも遠征に役立つ'情報が入っている。

http://www.ipc.shizuoka.ac.jp/~ehsmura/woc89.html

http://www.ipc.shizuoka.ac.jp/~ehsmura/training.html

http://www.ipc.shizuoka.ac.jp/~ehsmura/mapread.html
もちろん、過去の経験から学ぶだけでは成功を納めることはできない。成功はひとえに読者が自分なりのプランをたて、またそれにそって準備を確実に行うことによって得られるものである。成功を計る指標は結果だけではない。明確な目標やプランに基づく準備は、必ずや何かを読者諸君にもたらしてくれるはずである。

２０００年、２００１年と、日本は重要な国際大会を開催してきた。また２００５年には、アジア初の世界選手権が愛知で開催される。海外のオリエンティアと競うことが当たり前になった。彼らの目も日本に向いている。自国で開催される世界選手権、それはチャンスである。単にその大会で成績が望めるという以上に、別の場所で行われたレースでの成績を比較しにくいオリエンテーリングにとって、世界のトップ選手が待っていてもやってきてくれる、そして身近な場所で走ってくれるのだ。この２年間を、本冊子の読者が努力と創造力を持って過ごし、最大限の収穫を得ることを期待している。よくno pain, no gainといわれる。僕はこれにno brain, no gainというフレーズを追加したい。

１．2 本冊子のターゲット
本冊子がターゲットとする大会は、世界選手権（シニア、ジュニア）、ワールドカップ、そして世界学生選手権である。いずれも国内で選考会（もしくはそれに準じる選考）が行われている。出場を希望する選手は、この選考会を通過するよう準備するとともに、本大会に向けてさらに実力をアップすることが求められる。

現在フットＯには、３つの世界選手権が開催されている。年齢に制限がないのが、世界選手権であり、２０歳以下（正確には開催年の１月１日現在２０歳以下）のためのジュニア世界選手権、３５歳以上の世界マスターズ選手権にはそれぞれ年齢制限がある。マスターズでは、さらに５歳刻みにクラスが分かれており、いずれのクラスに出場してもその年代の世界選手権者として認められている。このうちマスターズでは選手選考は行なわれていない（従って大会の予選には誰でも出場できる）し、また選手のアプローチの仕方も他の国際大会とは大きく異なるので、本冊子の対象とはしない。いずれの世界選手権も、現在はすべて毎年開催となった。チャンスは大きく広がったわけだ。

この他に学生のための世界選手権（通称ユニバー）、ワールドカップでは選手選考が行なわれている。これらの大会に遠征する選手にとっても、本誌は参考となるだろう。また、これらの大会には出ないものの、将来それを目指して遠征する選手や日本に留まる選手にも、本書は大いに価値のあるものだろう。
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2. 準備
It’s not always the best runner that wins, but the one who is best prepared!

(Egil Johansen  1976年、1978年世界チャンピオン)

２．1 選考会まで
国際大会への選手選考は、その年の春に行われることが多い。選考会が終わってから遠征までには何回もの合宿が行なわれるし、目標が明確になっている。しかしその期間は限られている。特に体力的な面に関しては、遠征近くなって集中したトレーニングをしたために、故障を起こすといったケースもある。選考会までに基本的な技術を固めたり、トレーニングのベースを作っておくことが、遠征を実のあるものにするためには必要だ。

どれくらいのトレーニングをこなせばいいかという一般的な基準というものはない。だが体力的な面でいえば、男子で月２００ｋｍ、女子で１５０ｋｍ程度のトレーニングは無理なくこなせるようにしておきたい。もちろん、シニアでのチーム入りを目指すなら、男子で２５０ｋｍ、女子で１８０ｋｍは最低ラインだろう。もちろん、距離は絶対的な意味を持つものではなく、質や内容が重要である。しかし、周囲にアドバイザーがいない状況での本格的なトレーニングにはわかりやすい指標が必要なことも事実であろう。

技術面では、直進や歩測、ルートプランの仕方などの基本的技術と、その実際のテレインでの応用について身に付けておく。基本的技術は、どんなテレインでも有効である。むしろ難しいテレインほど基本的な技術の有無が問われる。地形に対応できなくても、基本技術でしのげる場面もある。合宿やレースアナリシスを通して、こうした基礎技術を確立しておくことが必要である。

心理的な側面についてもスキルを磨いておく必要がある。体力面や技術面で高いレベルにあっても、重要なレースで結果が残せるとは限らない。精神面と総称される領域である。結果のかかったレースでは緊張感やネガティブな思考にとらわれて失敗したり、実力を発揮できないことがある。これは選考会だけでなく遠征でも発生する問題である。このような問題に対処できるよう、以下のような精神的スキルを身に付けておくことが望ましい。また、後述するように、遠征へのビジョンを明確にすることも有効である。

・身体の緊張をほぐすスキル

・ポジティブに考えるスキル

心理的なスキルは、いわゆるプレッシャーへの対処のためだけにあるのではない。目標設定やその目標に沿ってトレーニングを計画、実行する能力も、成功には欠かせない心理的能力である。

これらの心理的スキルの詳細についてはスコード発行の How to improve your orienteeringが参考になる。

選考会について

日本代表となるためには、選考会で選手として選考される必要がある。これは代表になるために避けて通れない関門である。選考がどのようにして行われるかを把握することが、選考会への第一ステップである。

ユニバー、ＪＷＯＣに関しては現在１本の選考会でほぼ選考が決まる。選ばれるためには、この選考会で上位に入る必要がある。これらの選考会では合わせて過去の成績によるコーチ選考も行われている。またワールドカップでは、選考レースが行なわれておらず、エリートポイント指定大会によるランキング上位から希望者を選手として選んでいる。

ＷＯＣに関しては、いくつかの段階を経た選考が行なわれており、先行するシーズンの指定大会での上位者が予備選考を通過し、予備選考通過者により通常２本の選考レースが開催されている。９９年の場合予備選考の指定レースは４本で、東日本、筑波大、みちの会では上位７名、全日本では上位１０名が通過者となっている。また全日本の１位は、本選考を待たずに選手として選考される。

ＷＯＣの本選考は、通常その年の４月から５月にかけて２、３週間の間隔で２本開催される。９９年の場合、１本目はショート（２５分）、２本目はクラシック（７０分）のレースであった。またこのシーズンから、それまでの順位による選考方式から対トップタイム比による方法に改められ、トップの１０６％以内で走ったものが選考されることになった。この方法による通過者は男子４名女子３名であり、その他に過去の成績も加味して男子は２名が選手として追加された。

これからＷＯＣが毎年開催になること、２００５年の日本開催という中期的な目標があることなどから、ここ２年は世界選手権に関しては変則的な選考が行われる可能性もある。いずれにしろ、その情報をウェッブなどでいち早く入手し、それに対して具体的に対策を立てることだ。情報の入手とそれによる適切な準備は、レースの一部といってもいいだろう。

選考会は関門であると同時に、適当な目標を提供してくれるし、自分の準備が適切であったかどうかを確認するよい機会でもある。過去の経験からも、選考会での成功は本大会成功への大きなステップである。

２．2 ビジョンと目標設定
ビジョンを持つ

遠征を実りのあるものにするためには、遠征に対するビジョンと適切な目標設定は欠かせない。遠征がしたかった、あるいは対象となる大会にぜひとも一度出たかった、心の底からそう思える時には、あえてビジョンはなくても、具体的な目標設定があれば十分だろう。しかし僕の経験では、「なぜその遠征をしたのか？」「自分にとって、その遠征がどんな意味を持つのか？」それが十分ではない選手が多い。このようなビジョンがないと、遠征までの数ヶ月間ですら、トレーニングを継続して高いレベルで行うことは難しい。

選考会を通過したご褒美で遠征させてもらえるのだろうか？断じてそうではない。「ご褒美」としての遠征では、個人的な満足は得られても、日本代表としての充実した遠征は得られないだろう。コーチングスタッフのサポートや学連からの援助、そして姿の見えないオリエンティアからの様々なサポート、あなたはそれらを受けた日本代表として大会に出場するのである。そのことを忘れないでほしい。

自分を知ること

ビジョンは自分の現在のポジションとは無関係に持つことができる。しかし、それを具体化した目標を設定するためには、自分自身の現状をよく知る必要がある。世界チャンピオンになるというビジョンを持ったとしても、今日本の代表チームにも入っていなければ、世界チャンピオンは具体的な目標とはなり得ない。

技術、体力、心理的な側面で自分の特徴を知ることが、目標設定の第一歩となるわけである。自分を知る方法は様々である。日々のレースアナリシスからも、様々な情報が得られるだろう。またコーチとの会話からもそれが得られる。How to improve your orienteeringにも、自分の現状を知るためのチェックリストがある。

自分の現状に敏感になること、それが目標達成への重要なツールである。

目標を設定する

具体的な目標設定のためには、対象となる大会のレベルを知るとともに、自分の現状を把握することが必要である。

過去の当該大会の報告書を読むことで、当該の大会でどのような目標が自分にとって現実的か、また目標達成に必要な課題やそのための準備として何が可能かが分かるだろう。経験者に直接話を聞くこともよい方法である。単に必要な情報が得られるだけではなく、大会の雰囲気をつかみ、やる気を起こさせてくれるだろう。

設定すべき目標は具体的、挑戦的であるとともに達成可能である必要がある。スウェーデンのコーチ、ヨーラン・アンダーソンはこのことを「目標はスマートでなければならない」と言い表している。スマートとはＳＭＡＲＴの頭文字、つまりspecific, measurable, acceptable, realistic, timeの頭文字である。

また、その目標は心から達成したいと思えるものだろうか。選考後も大会まで時には辛いトレーニングが待っている。大会直前のトレーニングキャンプでも、うまくいかずに辛い思いをするかもしれない。それを乗り越えるためには、目標が十分に魅力的でなければならない。目標の魅力は自然に産まれるものではない。目標とする大会の情報を集めたり、チームメイトと大会についての情報を交換しあうことも目標を魅力的なものにする助けとなるかもしれない。

課題を持つ

設定した目標を達成するためにどんな課題を解決すべきか、そのためにどんな練習や準備をすべきかを考えることは、目標設定のプロセスでもっとも重要なステップである。この点に関してはコーチ（個人あるいはチームの）と十分なディスカッションをおこなう必要がある。また練習内容や課題については固定したものと考えるのではなく、遠征までの合宿や練習をとおして、柔軟に変化させていくべきものである。

遠征までには、３－５回の合宿と、いくつかのレースに出場する。こうしたレースや合宿のひとつひとつの練習において、設定した課題を常に意識して練習することは、練習の効果を最大限に上げることにつながる。たとえば巡航スピードを高めるという課題を持ったとしたら、そのためには、短い距離で集中したコースを走る、常にスピードアップを意識することが必要となる。

日誌をつけよう

遠征までの時間は貴重な体験だ。一つの目標に向けて数ヶ月という時間を集中して過ごす体験はナショナルチームのトップ選手でもない限り多くないだろう。遠征準備を始めた段階から（選考会を目指し始めたときから）、できれば日誌をつけることをお勧めする。この日誌は、もちろん遠征までの間、自分自身の状態を把握し、またより効率的にトレーニングをする手助けとなるだろう。

またこの日誌は、重要な記録として、あなたのその後の遠征やオリエンテーリング競技に役立つだろう。また、それは貴重な青春の思い出となるかもしれない。どんな形にしろ、形あるものを残しておくことは、動機づけを維持する有効なテクニックでもある。

２．3 技術的な準備
There is very little about navigation that is complicated, but nearly everything is subject to careless errors. About the only way to combat careless errors is to make a habit of working methodically and neatly. Chase “Nautical Science”
多くの選手にとって、技術的な準備は遠征準備の中でもっとも重要なものである。歩測とコンパスによる直進、ルートプランや地図との適切なコンタクトは、確実にできるようになっておくべき基本技術である。もちろん、このような基本技術は選考会までに身に付けておくことが望ましい。

選考会後は、その上に当該大会の地形でのルートプランや地図と現地の対応などの特定の技術を積み上げる。たいていの場合、コーチたちが、現地のテレインやそこでの必要な技術についての情報を事前に入手しているはずである。合宿では、それに対応したスキルを練習する。たとえば北欧のテレインでは、ファインな地図読みや直進が重要なスキルとなるだろう。また大陸ではルートチョイスと高い巡航スピードが一番の課題になるかもしれない。合宿や練習、準備のためのレースでは、目標とするレースで重要な役割を果たす技術に焦点を当てた練習をする。

机上でのトレーニング

大会が開催される国から距離がある日本では、事前に現地でトレーニングすることは不可能に近いだろう。それを補うのが机上のトレーニングである。机上のトレーニングでもかなりのことはできる。とりわけ一度でも現地や似たテレインでの経験がある、写真が手に入るなどの条件が整えば、いながらにして現地のテレインにある程度慣れることも可能だ。

机上トレーニングでは、次のような点がポイントになる。

a) 地形の単純化練習

特に北欧のような微地形の多いテレインでは、地形の単純化が地図読みのポイントになる。図のようにマーカーで地形の概略を捕らえたり、捕らえやすし特徴を抽出したりするトレーニングを行う。慣れてくれば目で追うだけでも十分だが、最初のうちは、書き込んだ方がよい。ナショナルチームレベルの選手でも、特に女子はこのような地形の概略化が概して弱い。概略化ができなければ不安がある時にどうしてもスピードダウンにつながる。この練習はやってやりすぎということはなく、徹底して行うべき練習だ。

b) イメージ練習

設定したルートを実際に走った時に見えるものをイメージしてみる。

c) ルートプラン練習

長めのレッグについて、確認すべきチェックポイントや、ミスの危険性、リカバリーの方法などのルートプランをする。対象となるテレインに関する経験や知識がない場合には、コーチや他の選手とディスカッションをしながら行うことを勧める。

最初はゆっくり時間をとりながらやり、最後は時間を決めて（たとえば３０秒、１５秒）行う。実戦を考えたら最終目標は、３秒だ。レッグの長さも一目で判断できる長さにすると実践的だろう。

d) 走りながらのルートプラン練習

多くの選手が走りながらのルートプラン練習が現地への準備において有効であったことを報告している。ルートプラン練習が進み、ある程度地図が読めるようになったら、これを走りながらプランし、またプランしたルートを走る様子をイメージしながら走るという練習をしてみよう。これはかなり頭への負荷の高い練習なので、最初のうちはかなり辛いだろう。逆にいえば、このトレーニングをしなければ、いきなり現地のテレインで同じだけの負荷をかけなければならないのだ。週に２，３回、２－３ケ月もやれば、かなり慣れるはずである。毎日たくさんやる必要はない。多くやろうとすると、あまりのわずらわしさに投げてしまいたくなるだろう。少しずつでも続けることが重要だ。

地図読みのトレーニングにあたっては、

・現地の典型的な地図を手に入れる

・カラーコピーを大量にする（少なくとも２０枚）

コピーの前にチームメイトとコースを描きあって、交換するとよい

・いくつかの地図はトイレなど日ごろ目につくところに張っておこう。それだけでも、必ず毎日１回は現地の地図に目を通す機会が生まれる。

２．4 体力的な準備
課題を明確に

体力的な準備の面でも、自分の現状を知り、課題を明確にすることが必要である。大会がどのようなテレインで行われるかによっても、課題が変わる。大陸のテレインでは、スピードは不可欠であるが、現在では北欧的な技術的と思われるテレインでもしばしばスピードが必須用件のこともある。もちろん自分のキャパシティーの問題もあるので、優先順位をはっきりさせることは必要だ。

練習量を上げすぎない

選考会後のトレーニングも、長い時間的スパンの中で計画すべきである。選考会後に急激にトレーニング量を増やしても、怪我や故障につながるだけである。徐々にトレーニング量を増やすこと、大会の２月前に練習のピークをおいて、その後は練習量を減らして質を上げる調整を行う。

多様なトレーニングを

まずランニングにしても、距離という点でも質という点でも多様なトレーニングをしよう。１月のトレーニング量が３００ｋｍなら、１日１０ｋｍずつ３０日走るより、たとえば週ごとに２０ｋｍ＋レスト＋１０ｋｍスピードトレーニング＋８ｋｍジョグ＋１５ｋｍペース走＋８ｋｍジョグ＋ジムでのトレーニングといったメリハリのあるトレーニングの方がよい。

世界のトップ選手の多くが、道以外で走る機会を増やすことの重要性を指摘する。ロードと森の走りに使われる筋力は違うので、できるだけ道以外の場所で走ることが、森の中での走力をあげることにつながる。またロード以外の場所を走った方が脚への負担が少なく、故障につながりにくい。またロード以外で走ることが難しい場合には、水泳や自転車（据え置きのマシンを含む）など、他の有酸素運動を取り入れる。

最近では、身近な体育館のトレーニングルームが安価で気軽に利用でき、また自転車やトレッドミル、クライミングマシンなど、有酸素マシンがそろっている。万一怪我や故障で長い時間走れないときにも、こうしたマシンでのトレーニングは、体力の低下を最小限に防いでくれる。

（村越　真）
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２．5 旅行の準備
航空券の前に・・・

異国へ渡航するためには、パスポートを持っていなくてはなりません。持っていない人、有効期限が少ない人は新たに取得する必要があります。申請は住民票の住所管轄のパスポート申請センターで行います。申請は代理人でも可能ですが、受け取りは本人に限られます。出来上がるまで２週間程度かかりますし、土日は受け取れない場合が多いので、余裕を持って取得しましょう。取得の詳細は１１ｐにあります。また渡航の際、パスポートの写真の貼ってあるページのコピーと写真１枚を別途持参しておくと紛失した時に手早く再発行してもらえます。

国によっては入国にビザが必要となります。ヨーロッパですとロシアなど。申請は大使館か旅行代理店で。それ以外の国でも長期滞在（３ヶ月以上が目安。例外あり）になると必要です。シェリンゲン協定という中で１つの国滞在ではなく、トータルで３ヶ月しかノービザでいられないと定められています。

航空券について

航空券を予約する前に、大まかな旅程を計画しましょう。行きたい国・期間・予算・・・。計画も旅の楽しみの一つなので自分で考えましょう。予約は旅行代理店に行く・電話する・ネットでとる・航空会杜に直接予約する、など方法はいろいろありますが、なれないときはヨーロッパ専門セクションがあるような旅行代理店に聞くのがいいかと思います。ＡＢロードなどの雑誌を参照してください。ヨーロッパ周遊は旅行会社員にとっても難解なので、詳しい人は希少です。見極めましょう。悪い担当に当たると痛い目に遭います。予約のタイミングは早いに越したことはありません。近年動き出しが早まっていますので、ＧＷあけには着手しましょう。

万が一キャンセル待ちになっても、大体は時が解決してくれます。第２，３候補まで考えておくとなお良いです。キャンセルは２ヶ月前・変更は１ヶ月前あたりから違約料が発生します。

 旅行関連便利サイト集

	旅行会社
	

	日本旅行
	http://www.nta.co.jp/

	H.I.S.
	http://www.his-j.com/

	JTB
	http://www.jtb.co.jp/

	阪急交通社
	http://www.hankyu-travel.com/

	近畿日本ツーリスト
	http://www.knt.co.jp/


	ヨーロッパ方面の主な航空会社
	

	KLMオランダ航空
	http://www.klm.co.jp/

	ルフトハンザドイツ航空
	http://www.lufthansa.co.jp/

	エールフランス航空
	http://www.airfrance.co.jp/

	スカンジナビア航空
	http://www.flysas.co.jp/

	フィンランド航空
	http://www.finnair.co.jp/

	スイスインターナショナルエアラインズ
	http://www.swiss-japan.co.jp/

	ブリティッシュ・エアウェイズ
	http://www.british-airways.co.jp/

	オーストリア航空
	http://www.aua.com/offices/home.asp?landabk=jp

	アリタリア航空
	http://www.alitalia.co.jp/

	タイ航空
	http://www.thaiair.co.jp/

	シンガポール航空
	http://www.singaporeair.co.jp/

	マレーシア航空
	http://www.mas-japan.co.jp/

	大韓航空
	http://www.koreanair.co.jp/

	スターアライアンス
	http://www.staralliance.jp/

	　（各国航空会社のネットワーク。マイレージプログラム、世界一周運賃等の案内。）


	空港
	

	成田空港
	http://www.narita-airport.or.jp/airport/

	関西国際空港
	http://www.kansai-airport.or.jp/


	海外旅行安全情報　(Yahoo!トラベルより引用)

	楽しく安全に海外旅行をするためには、常に最新の現地情報を入手することと、万一のときの備えを万全にしておくことが求められます。こちらでは、海外旅行の安全情報を提供しているおすすめサイトをご紹介しますので、しっかり情報収集をした上で、海外に出かけるようにしましょう。

	
	

	外務省海外安全ホームページ
	http://www.pubanzen.mofa.go.jp/

	海外旅行者および駐在者を対象に、世界各地の最新の治安情勢と安全対策情報を提供している外務省のホームページです。特に、渡航・滞在にあたって注意が必要な場合に発出される「渡航情報」は、旅行会社がパッケージ旅行の催行中止を判断する基準になっているので要チェック。

	
	

	在外公館日本語ホームページリンク集
	http://www.mofa.go.jp/mofaj/link/zaigai/index.html

	渡航先でトラブルに巻き込まれた時だけでなく、パスポートを紛失した場合などにもお世話になる、現地の大使館や領事館の日本語版ホームページ。渡航先の大使館、領事館の所在地や連絡先をメモして携行すれば安心です。

	
	

	OTOA.COM（社団法人 日本海外ツアー
	オペレーター協会）

http://www.otoa.com/home/index.php

	海外旅行の現地手配サービスを行う専門旅行業者が組織する「日本海外ツアーオペレーター協会」（OTOA）のサイトでは、現地の最新状況をほぼ毎日更新して掲載しています。空港や市内の様子、大規模反戦デモの実施予定など、これから現地を訪れる旅行者の視点に立った有益な情報が得られます。

	
	

	海外旅行保険情報
	http://abroad.travel.yahoo.co.jp/insurance/

	どんなに注意していても、予測不可能な避けられないアクシデントもあります。そんな万一の場合に、入っておけば安心なのが旅行保険。保険会社によって補償内容やサポート体制、保険料金に違いがありますので、よく比較検討した上で申し込みましょう。（出発当日でもオンラインで加入できます）


	パスポート申請について

申請に必要なもの

戸籍抄本１通　　６ケ月以内に発行されたもの。本籍のある市区町村役所の戸籍係で。手数料は１通４５０円です。本籍が遠く離れている場合は郵送で請求できます。
住民票１通　　６ケ月以内に発行され、本籍がはいったもの。住民票のある市区町村役所でもらって下さい。手数料は１通２００円～３００円です。

一般旅券発給申請書２通　　申請する窓口にあります。申請するところは各県によって異なると思いますので役所にてお尋ねください。１０年有効券と、５年有効券とでは様式が異なります。１０年有効券は２０歳以上の方のみ申請できます。１通は原本ですが、もう１通はコピーでも良いようです。

写真１枚　　６ケ月以内に撮影されたもの。写真屋さんで「パスポート用」と言えばちょうどいいように撮ってくれるでしょう。

官製はがき１枚　　未使用のもので、住民票どおりに自分の宛名を書いてください。

身元確認書類 　本人であることを確認するものです。記載内容が申請書及び戸籍抄（謄）本・住民票と一致している原本に限ります。

次のものは１点（写真を貼ったもの）

日本国旅券（失効後６ケ月以内のものを含む）、運転免許証、船員手帳、等

次のものは２点（Ａ＋Ａ）又は（Ａ＋Ｂ）

Ａ　健康保険証、国民健康保険証、共済組合員証、印鑑登録証明書等

Ｂ　次のうち写真を貼ったもの

学生証、会杜の身分証明書、公の機関が発行した資格証明書など

印鑑　　認印でも可能。スタンプ式、ゴム印は不可。ただし、身元確認書類として印鑑登録証明書を提出される方は登録した印鑑。

以前に取得した旅券 　＊残り有効期限が１年未満で切り替え申請する場合は、その旅券を提出しないと受付できません。

手数料 　申請手続が済み、パスポートを受け取る時に手数料が必要です。

１０年有効券:：１５，０００円　　５年有効券:：１０，０００円

親の同意：未成年者（２０歳未満）が申請する場合

申請書裏面の「法定代理人署名」欄に、親権者本人（例：父または母）が必ず署名してください。親権者が遠隔地の場合は、親権者の署名のある「同意書」を、郵送された封筒とあわせて提出してください。


＊＊格安航空券基礎知識＊＊

　航空券で一番融通が利くのはノーマルチケットと呼ばれる物です。有効期限１年、経路・航空会社・日程の変更思いのままです。しかしヨーロッパだと、往復６０万はするので、格安航空券を必然的に利用することになります。座る席は何ら変わりないですが、前述のことに制約が多くなります。以下ではヨーロッパ往復の航空券の特性をあげます。

· フィックスとオープン

大抵の格安航空券は３５日（１ヶ月）フィックスという有効期限があります。例外もありますが、日本を出た翌日を１日とし、３５日目に出国する期間をいいます。（１ヶ月の場合は翌月の同じ日に出国まで）フィックスは行き帰りの日付を出発前に定め、出国後変更不可になります。オープンは帰国日の変更が可能です。ただし経路（出発地）の変更はできません。また、変更したくても満席の場合変更不可ですから結局は出発前に帰国日を決めましょう。比較的時間のあるＪＷＯＣに出る方などは有効期限いっぱい使って旅しましょう。有効期限が長くなるに比例し、料金も高くなります。

· 単純往復・オープンジョー・ストップオーバー

単純往復とは文字通り着いた都市（Ａ）と出る都市（Ｂ）が同じであることをいいます。オープンジョーとはＡとＢが異なる場合をいいます。ストップオーバー（Ｓ／Ｏ）とはこのあと説明しますが、ゲートの都市で一時滞在する事をいいます。このように目的に応じて様々な旅程が組めます。

· ゲートとディスティネーション

格安航空券では、往復各２フライト同料金でカバーできます。ゲートとは始めに飛行機が降りる都市で、デスは最終目的地です。欧州系航空会杜のゲートはロンドン・パリ・フランクフルト・ミュンヘン・ブリュッセル・アムステルダム・チューリッヒ・コペンハーゲン・ウィーン・ミラノ・ローマ・ヘルシンキ・モスクワ・イスタンブールとなります。要はこれらの都市までなら直行で行けます。言い換えるとそれ以外の都市はすべて乗り換えになります。ゲートまでを１フライトとし、そこからの乗り継ぎを２フライト目といいます。追加料金を支払えばさらに１フライト追加も可能です。また、デスはどこでも良いかというと、そうではありません。ある程度メジャー都市に限られます。詳細は業者に聞いてください。学生さんが安いからとよく使うアジア系航空会杜のゲートは主にバンコク・シンガポール・ホンコン・ソウル・クアラルンプール・タイペイです。ここを経由し（Ｓ／Ｏも可）ヨーロッパのメジャー都市（前述の欧州ゲートなど）に飛びます。

· ヨーロッパ系・アジア系の長短

確かに夏場はとくに値段の亀裂が生じます。しかし最近は欧州系もかなり安くなっています。７月初旬なら変わらないほどです。安全・サービスも差が無くなっていると思います。強いていうならアジア系は当たり前ですが時間がかかります。１日以上かかります。乗り換えの待ち時間が８時間くらい空くこともあります。まあ、予算と時間と利便性と体力と相談してください。比較的便利なのはキャセイ（香港）、大韓（ソウル）かと。値段が張ってもより多くの都市を回れるヨーロッパ系の方が得な場合もあります。また、欧州内までアジア系で安く入り、レイルパスで安く周遊という方法もあります。

＊＊その他雑学＊＊

· レイルパス

何も飛行機の移動ばかりではありません。ヨーロッパは陸続きなので、鉄道で回れます。鉄道移動を多く考えている人はレイルパスがお得でしょう。これも目的・地域により様々な種類があります。代表的なものはユーレイルパス・ユーロパスなど。ユーレイルは英国を除いたほとんどの国で使えます。２５歳以下なら学生でなくともユース料金が適用されさらにお得です。ただ、あんまり乗らない場合は普通の区間乗車券の方がよいです。日本と違うとことは、有効期限内(だいたい３ヶ月)ならその区間一定方向に対して何回でも乗降ができます。国際特急以外、特急料金はかかりません。予約はその国際特急、寝台車以外まずしなくてよいです。これも自身の旅程と検討してください。トマスクック（時刻表）は入手しましょう。旅行会社でコピー依頼してもよし。

· 宿

初日くらいあらかじめ決めておけばあとは何とかなります。トレキャン・大会時は問題ないですが、個人旅行するとき注意するのは料金より先に立地条件に注目しましょう。辺鄙なところだと行動に制約が出ます。あと、駅の周辺はどの国もあまり治安の良い雰囲気ではないので、ほんの少し離れることをお勧めします。特に女の子。到着も夜ではなくなるべく昼につくよう注意しましょう。宿は立地。忘れぬように。

· 荷物

なんだかんだいって多くなるので大きめのザックを用意しましょう。スーツケースは遠征の場合かなり不便だと思います。預け荷物のロストバゲージの可能性も否定できません。機内に持ち込む手荷物には最低限OLができる装備を入れておきましょう。特に靴やコンパスはすぐに自分にあったものが手に入るとは限りません。私は荷物が手元に戻るまで１ヶ月要した経験があります。他人事ではありません。

· 保険

けがの多いスポーツをしに行くので、海外傷害保険には入りましょう。カードに付帯されてもいますが、やはりいざというとき不十分です。私はいつもバラ掛け（空港では入れません）で安く掛けています。

＊＊おわりに＊＊

書ききれていないことだらけなので、業者に不明な点はなんなり聞きましょう。業者は疲弊していることが多いので、謙虚に感じよく、約束を守って接するとプライオリティがあがり、サービスが向上します。これほんと。

クレジットカードについて

海外旅行では現金よりＴＣ（トラベラーズチェック）やクレジットカードをうまく組み合わせて使うと安全で便利と言われていますが、行く国によってまたその場所（都市／田舎）によってはいろいろと状況が違います。

ヨーロッパは北欧は物価が高く東欧は物価が安いという傾向があります。それで、（選手達の経済状態に合わせて）世界選手権（ＷＯＣ）は北欧を中心に、ＪＷＯＣは東欧を中心に開催されるのが常です。ＪＷＯＣの開催される東欧で、それも田舎の方に行くと、市中の銀行でもＴＣの現金化が不可だったりしたこともあります。そんな時もクレジットカードのキャッシングは何とかなる場合も多いのでまず１枚はカードを作って持って行くことをお勧めします。

クレジットカードは文宇どおり信用度が重要です。まずは定収があるなどの条件がチェックされます。学生の場合でも一番簡単なのは親が持っているクレジットカードの家族会員になることです。１８才以上なら無条件でなれます。親が持っていないという人も悲観することはありません。最近はデビューカードと言って学生の内からカードを持たせるために年会費無料で学生カードを発行している信販会社が増えました。但しキャッシングの限度額は２万円程度と抑えてあります（通常は１０万円、信用度があればもっと増えます）。但し１８才未満の高校生は不可です。

カードの嬉しいところはこのカードで旅費などを支払っていれば最高２０００万円の海外旅行傷害保険が付いて来ることです。年に２～３回海外に行く人なら年会費を払ってでもカードを手に入れておけば普通に成田で保険に入るより遥かに安く済みます。２０００万円で不足なら例えば「死亡だけ５０００万円」を成田で追加で格安で掛けることもでき、とてもお得です。

あとはカードの種類ですがＶＩＳＡが一般的です。正規のＶＩＳＡカード以外にもハウスカードと言って各種の提携カードがあります。クレジット部分には何の変わりもないのでそれを発行している会社の特典を見て入手するのも手です。いずれにしても申し込んでからそれなりの日数が掛かりますので早めに手配することです。さらに紛失した時にカード停止手続きをするために、カード会社の連絡先とカードのコピーを別保管しておくと良いでしょう。

２．6 持ち物
１４，１５ページに必携品、便利品に分けた持ち物リストを挙げておいた。現地で調達できるものもあれば、ありそうでないテーピングのアンダーラップのようなものもある。経験者やコーチと相談し、必要なものを漏れなく用意するようにしよう。

ＯＬに必要な用品を忘れる人はいないでしょう。しかし、気候に対応できるウェア類は、現地の状況に併せて用意する必要があります。北欧やスイスでは、夏でもけっこう寒いものです。また、基本的には、多くの日常品は購入することができます。生活必需品は、どんな国でも生活必需品ですから、手に入れることは容易なのです。

むしろ忘れがちなのは、必需品ではないがあると便利なものの類です。短い旅行ならなくても済ませられるが、長い遠征となるとそうはいかないものがあります。またトレキャンプや大会では走ってばかりも居られないので、退屈することはあります。この退屈をうまく乗り切ることが、心理的準備の面からも重要です。僕は持ち物の中では、この退屈をしのぐ用品に一番気を遣います。

	持ち物

【ＯＬ用品】

必携品

□　　ＯＬシューズ　　　　　　　　　　　　　　　　　　１足以上

□　　コンパス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１個以上

□　　トリムテックス（日本チームユニフォーム＋練習用）計２着

□　　テーピングテープ類　　　　　　　　　　　　　　　as many as possible
□　　ラップの取れる時計　　　　　　　　　　　　　　　１個

□　　ビニールテ一プ　　　　　　　　　　　　　　　　　１本

□　　日本チームジャージ＆Ｔシャツ　　　　　　　　　　１着

□　　ソックス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　数足

□　　大会ＢＵＬＬＴＩＮなどの情報　　　　　　　　　　１式

便利品

□　　地図用ビニール袋（Ａ４以上・書類整理も出来る）　数枚

□　　レガース　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１式

【貴重品】

必携品

□　　パスポート　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１冊

□　　航空券　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１式

□　　現金・クレジットカード・Ｔチェック類　　　　　　必要分

便利品

□　　鉄道パス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　必要分

□　　ユース会員証・国際学生証　　　　　　　　　　　　－ －

□　　かぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　必要分

□　　証明写真（ＩＤカード作成やトラブル時に必要）　　数組

□　　保険証書や航空会社連絡先などの控え　　　　　　　必要情報



	持ち物（２）

【衣類】

必携品

□　　Ｔシャツ類（現地調達可能）　　　　　　　　　　　数枚

□　　帽子　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１

□　　下着類（現地調達可能だが、サイズが不安）　　　　必要数

□　　ランパン、ランシャツ類　　　　　　　　　　　　　必要数

· 雨具

衣類便利品

□　　トレーナーやセーター（北欧に行く人は必要）　　１着以上

□　　手袋（テント生活をする人）　　　　　　　　　　１組

□　　水着　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１着

【ザック】

□　　大型ザック（４０リットル以上）　　　　　　　　１

□　　デイパック等（小形）　　　　　　　　　　　　　１

【日用品】

□　　歯ブラシなど衛生用品類（現地調達可のものが多い）

□　　ミニ洗剤（現地調達可）　　　　　　　　　　　　２－３日分

□　　シャンプー、石鹸類（現地調達可）　　　　　　　数日分

□　　タオル類　　　　　　　　　　　　　　　　　　　必要最低限

□　　折畳傘　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１

□　　ハンカチ、ちり紙　　　　　　　　　　　　　　　１式

□　　文房具　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　１式

あると便利

□　　洗濯バサミ、ロープ　　　　　　　　　　　　　　２－３人で１式

□　　サンダル（現地調達可）　　　　　　　　　　　　１足

人によって、

□　　日焼け止め（必要な人）

□　　薬類（ドーピングに注意！詳しくはメディカルの項参照、必要ならコーチに相談のこと）

【その他】要不要は各自で判断して下さい。

□　　地図、ガイドブック類　　　　　　　□　　寝袋（ＪＷＯＣ後に放浪する人）　　　

□　　辞書類（語学に自信のない人）　　　

□　　電卓（あると便利）　　 　　　　　 □　　カメラ・フィルム

□　　レジャーシート　　　          　　　□　　バンケット用品？！？！？！？！？！

□　　ウォークマンなど　　　　　　　　　□　　食器・自炊用具

□　　コンタクト洗浄器（電圧注意）＆変圧器

□　　髭剃（電圧注意２２０Ｖ）　　　　　□　　手帳　　　　　　　□　　本

□　　雑誌.　　　　　　　　　　　　　　　□　　住所録


２．7 英語（田島）
ここでは海外遠征でオリエンテーリング以外の部分ではもっとも私たちが苦労するかもしれない、ツールとしての英語、コミュニケートの手段としての英語、話すきっかけを作る英語を紹介します。内容は、主に９８年秋にｈａｎａｋｏＭＬで話題になっていたものや９８年約２ヶ月海外で生活した経験、その年のワールドカップシリーズにて海外選手との実際の英語でのコミュニケートを元に取り上げました。

1 舞台に上がる

村越真著「How to improve your orienteering」

第９章　心理的な準備と対応　８　舞台に上がる（９９ページ）では以下のようなことが書かれています。

新沢（現宮川）祐子が指摘していたが、英語ができないというだけで、私たちは他国の選手たちと同じ土俵に上がっていないと感じることがある。コミュニケーションができないことは想像以上に大きな影響がある。コミュニケーションがなければ、私たちは、そこにいてもいなくても同じ存在になってしまう。そうした意識と現実がパフォーマンスに影響し、結果がどうでもいいものになってしまうことに不思議はない。

海外での大会期間中は英語を共通語としており、プログラムにしてもなんにしても英語が使われることがほとんどです。どう避けても接しなければならない場面も出てきます。無意識のうちにレースに実はこういった英語に接するストレスが影響している可能性もあるやもしれません。

私たち日本人は英語の読み書きはよくできても話すことができない、とよく言われています。性格的にシャイというのはさておき、どこかに“うまく話さなくてはならない、自分のへたくそな英語が他の日本人に聞かれたら恥ずかしい”そう思ってはいませんか？例えば少しでも彼らと同じ舞台にいるのだ、と感じられるようにへたくそでも何でもいいから他国の選手らにコミュニケートを求め、外に飛び出していくことで環境に慣れたり新しい世界を知ることも手段のひとつでしょう。

会話の始めのちょっとした言い方を知っていれば、その後話をしようという気持ちと努力があればなんとか話はできて広がっていくものです。特にＪＷＯＣやユニバーでは世界大会へ出場するのが初めてだったり、他国の選手にとても興味をもっていることでしょう。オリエンテーリング以外でも話す機会はとても多くなってくるかと思います。ちょっとした勇気と度胸さえあれば（これが一番大切なことだね、きっと）、コミュニケートはできるものだし他国の選手と話したりすることで、「自分も同じ舞台に立っている、彼らと一緒に戦う仲間なんだ。」そう思えるようになるかもしれません。

2 話すきっかけとして

英語でのコミュニケートは日本語のそれと変わりません。会話のキャッチボールをすること、話を聞いて反応し、自分からまた話をしていくこと、そうすることによって話が広がってくるでしょう。なんとか話すのに一生懸命で一方的にべらべらとしゃべっていると相手は退屈に思ってくるかもしれない。それは日本人同士との会話とかわらないですね。なので、もちろんヒアリングも大事になってきます。結局は努力と慣れになってくるのかもしれないけれど。

他国の選手との話す機会が多くなってくるのは、例えばトレキャン中、宿でくつろいでいるとき、食事で一緒の席になったり、そしてレース後会場でとかでしょうか。好奇心旺盛の若い選手たちはかっこいい男の子やいかわいい女の子をチェックしていたりするもので（？）、話すきっかけを探していたりもしますよね。そんな時チャンスをみつけて話しを切り出していきましょう。

1） ふだんの生活の中で

彼らは私たちが驚くほど、最初に話しだす会話として次のようなことを言ってきます。（Helloなどの挨拶を除く)

「What will you do today (tomorrow / weekend) ?」

「What are you doing today, Rika?」

（決して今の動作でなく、今日1日のやっているようなこと）

「What did you do today, Rika?」

「How was your today?」

「How is your training / your team?」

大会期間中は知らない相手に突然こういっても困るだけかもしれませんが、顔見知りになったり、お友達には必ずといっていいほど、こう聞いて話を広げていきます。ぼーっとして何にもせずにのんびりしているのが好きだったり、あまり自分のことを人に言わない私は、とても困り、毎朝、毎晩びくびくしていました。これらは日本人の感覚だと、「今日もいい天気ですね。」とあたりさわりのないことから始めるのに少し似ていると思います。きかれたら今日はこうだったよと答え、また聞き返してみましょう（How about you？）。そこからきっと会話は生まれてくるはずです。もちろん相手と会話をしようと言う気持ちがないとすぐとぎれるけどね。これは日本人同士でも変わらないですね。

例）

「今日は何してたの、エミ?」、「映画観てきたわ」、「何の映画?」、「座頭市」、「へー、キタノ＝タケシか、彼いい作品作るよね。ぼくは彼の作品あれとこれみたよ」、「ああ、あれ私も観たわ。いいわよねえ、他に最近観た映画はえーとあれとこれとそうあれも。ところであなたの１日はどうだったの、ユーハ？いい１日だった？」

と言ったかんじです。

また彼らは、語尾に頻繁に相手の名前を言います。「あなた」だけじゃなくて、ちゃんと固有名詞を使うのです。これはこちらから言うときはなかなか慣れないけど、いわれると嬉しいですね。よく考えたら日本語でも、「ねえとりさん、今日はなにやってたの？」って言うもんね。がんばって相手の名前もくっつけてみるといいかも。

2） 会話に混ざろう編

例えば日本人の誰かがわいわい他の国の連中と話していたところへ私も入っていきたい。さてどうしたらいいの？そういう時は話している人が紹介し、アシストしてあげると中に入っていきやすいでしょう。

「わー、真さん、私も仲間に入れて！」

「Sure, Well, this is Rika, our team member. She is…………」

「Hello, I am Rika, nice to meet you, Australian team」

で、こうやって会話が進んでいきます。最後はお互い名のりあったりもするので、頑張って名前を覚えるようにすれば、次に話をするときのきっかけになるし、あ、名前覚えてくれているーと相手も嬉しいかもしれません。けっこう彼らは「あなた」だけでなく、固有名詞を最初や最後につけてくることが多のです。

またその輪中に日本人がいなくても、なんだかレース後、楽しそうにお話をしている、あ、あの選手もあの選手も森の中で見たわ、私もその会話に入りたい、えーい、勇気をもって話しかけちゃおう！というときは、

「Hello, how was your race today? I saw you at the 5 control! my start was 10:31……」などとまあ多少ぶしつけながらでも、でもそこは同じオリエンティア、同じレースをした仲間、話にとけこんでいけるでしょう。

名前を聞く前に話は進んでいって、最後に、「ところであなたの名前を教えて」と聞くときには、自分の名前を先にいって聞きましょう。

「What’s your name?」だとちょっと乱暴っぽいので

「Show me your name please? My name is Rika」

「May I have your name, please? My name is Rika」＜　丁寧

もし相手の名前を忘れてしまったら、１度この手は使えます、それ以上やるとあまり印象は良くないので、そういう時は長老の村越氏や物知りのはとりさんが近くにいたらこそこそ聞いてみましよう。

「Sorry, I forget your name, show me your name again, please.」

3） 挨拶からオリエンテーリングの話題

顔見知りになって、じゃあ頑張って話しかけてみようという場合。

「He11o, Rika, How’s going today?」

「Hi, Rika. How are you?」

「Hi, Rika, how is your condition, good?」

「I’m good / fine, thanks」(ええ元気よ)
Not too bad(そんなによくはないけど、わるくもないわ)
So so.(う一ん、いまいち)
そういって相手に返すときは

「How about you, Shin?」
となってきます。「And you?」でもよろしいかな。で、日常会話やレースオフの日だと「What did you do today, Rika」になってくるわけですが、ここではオリエンテーリング、レース後の場面。

「Hello, Rika. How’s going today?」

「Hi, Rika. How are you?」

「Did you have good race today?」(今日はいいレースだった？)
「How was your race today?」(今日のレースはどうだった？)
「You had good race, didn’t you?」(今日はいいレースだったじゃない！！)
逆に聞かれた場合は、感情的色合いをつけるとそこから話が進むかも。

例えば

「I’m very satisfied with my race.」

「I’m super happy with my result.」

村越さんは９７年のノルウェー世界選手権で活躍したときに、オスロ空港でＡＵＳのウォーレン・キーが「おまえ、超ハッピーだろ！」と、"super happy"という表現を使われたそうです。なるほど英語といえども、はやり言葉的表現があるのだと感心したとのことです。

また

「I’m disappointed with my results.」

状況によっては、知り合いならこういう表現も「どうして？」という相手の反応を引き出してくれますね。

「Why did you know where you were?」

「How did you relocate yourself?」

「What is your plan?」

会話から技術を盗もうとするにはwhyを聞いてみるといいでしょう。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

村越さんより特別レッスン

～トップオリエンティアにお近付きになる方法～

1） 「You did (ran) very well today, didn’t you?」

簡単ですね。僕はこの手で、エストニアでクリス・テケルセン（９８年ワールドカップ最終戦優勝、総合ポイントもビョルナ・バルシュタットに逆転勝ち）に近づきました。彼はその日の１走がトップより１０分も遅かったデンマーク第一チームを２走として、５分も他より速いタイムで優勝に大きく近づけました。個人戦のように成績が明らかに分かるようなレースよりもリレーの２走のようにうもれがちなタイムを評価してやると、相手も「お、よく見てるじゃん」とポイント高いと思います。ただし、１位ならともかく、その以外の順位では、「おれの実力はこんなもんじゃないぜ」と思われむすっとされることがあると思いますので、事前の成績傾向のチェックが欠かせません。しかしその場合も、「どうして不満なの？」と、話を深めるきっかけにはなりますね。ついでに、このクリスには、帰りにオスロの空港でも会いました。デンマーク人なのになぜ？と思ったら、ハルデン(ペッテル・トゥールセンのいる町)にもう１年住んでいるんだそうです。やっぱり速くなるなら北欧在住か・・・

2） 「Congratulations!」

これはもうストレート。愛想のいいやつなら、「おまえはどうだった？」といってくれるでしょう。そうでないと、それっきりで終わりということもおうおうにしてある。その場合は、

「I wish you come to Japan in 2005.」

とつなげてやれば、次の話題に持っていけるかも。

3） 「Aren’t  you interested in Japanese Maps? 」

ワールドカップが開催され、また世界選手権も日本で開かれようとしているこのご時世を利用しない手はありません。ちょっとまえなら、別に興味はないよ、といわれたかもしれませんが、そこは勝負に生きる者たち。勝負の利になれば、興味を示さないわけはありません。富士地区の地図をもっていって、２０００年のＷＣはここらへんだぜ、とか愛知の地図を持っていって２００５年の世界選手権はこの辺だぜといったら、非常に興味を示すこと請け合いです。フィランドのバンケットでは、スウェーデンの監督がさっそくＷＣのために富士の地図を送ってくれと向こうから言われましたし、デンマーク人なんか、なんと日本の地図をいくつか持ってきて、「このうちどれが（ワールドゲームズの開かれる）秋田の地図か？」と聞くくらいですから。「やぶじゃないか、アップばかりじゃないか」といわれたら、

「Japanese terrain is bushy and steep, but it is a good challenge to be a real world champion」

とでもいって挑戦意欲を刺激してやるといいでしょう。

そうそう、スタート前に出会った時の挨拶も接近の常套手段。ちょっとでも話をしたことのあるエリートにスタート前に会ったら、「Good luck!」といってあげましょう。逆に向こうがそういってくれるときもありますね。そんな時は、「You too! 」が普通の言い方ですが、「Same to you! 」 ないしは、「Same!」 と返すといいでしょう。会話はコミュニケーションです。言われたら、とにかく返す。それが鉄則です。

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

そんなこんなで地図をみながらだったり、あるいはラップをみながら、ゴール後水を飲みながらパックだった選手たちと話をするわけですが、

「How did you go to the 2nd control?  straight?  right or　left　root　choice?　」

「2nd control was too difficult, wasn’t it?」

「What was your attack point to the 2nd control?」 

「I took mistake at the 2nd control about 3 min!! unbelievable, 3 min!!」

「I had big mistake at the 5th control, well, I was complete lost. When I

 could understand where I was, I got angry myself.」

「I saw  you at 5th control.」

「Today’s course was so tough, wasn’t it? I got tired, I want to go to bed NOW!!」

といった具合で、ぴーちく、ぱーちく話が進んでいくことでしょう。オリエンテーリング専門用語について載せてあるのでそれを覚えるとよいでしょう。

3 日常に良く使われるセンテンス

オリエンテーリングに限らず英語でよく使う言い回しを紹介します。こういうのが使えるようになってくると、話のつなぎ、会話が自然となってきますね。

1） 確認するときなど

会話をしていて、「それ本当？」などと聞き直したり、念押ししたりするとき。

「I decided to get married with Ropeck next month!」

「Really?」あるいは「Are you sure?」あるいは「Will you?」

この「Will you?」の使い方は時制に限らず、相手がいったことに対して、「え、彼が？」「え、あなたが！」などというかんじで、時制と主語にあわせていい代えていいます。例えば第３者の会話で、

「Ropek won classic race of WC in Slovakia」

「Did he? Waooo!! Great isn’t it?」 

などといった具合です。

「Are you sure?」

もよく使います。「ねえ、本当にそれでいいの？」などと相手の真意を確かめるときなどに使います。

また付加疑問形（でしょ？）もよく使います。

「（It’s） nice Smell, isn’t it?」（(パーティーやバンケットでいい匂いがしてきたら)とってもいいにおいじゃないのお)

「You had good race today didn’t you?」(今日はいいレースだったんでしょ？)
「You remember that promise, don’t you?」(約束はおぼえているよねえ)

ちょっと難しいかもしれませんが使えるようになったらだいぶ話がふくらんできますね。

2） 体調のことなど、聞いたり答えたりするとき。

これも挨拶代わりに「元気？」と聞くときのアレンジ版ですね。

「I have a co1d.」（風邪引いている）
「I sprained my left ankle.」（左の足首を捻挫した）
こういう時は、

「Oh, bad luck, Can you run tomorrow’s race? 」 「Are you OK? 」

などといい、次の日あってまた話をしたときには、上手にhowを使って、

「How is your cold? Are you getting better? 」

「How is your ankle? Did you have good run today? 」

「How is your feeling? 」

などと聞いてあげると、お、昨日の話をちゃんと覚えている、少しは心配してくれてるのかな？うれしいなあとなってきます。（別に英語じゃなくても、こういう会話はコミュニケートを深めていくのにはだいじになってきますねえ）

また、具体的にではなくても、相手がぼーっとしていたり、体調が悪そうだったり、ぷりぷり怒っていそうだったり、ご機嫌をうかがったり、ちょっと心配よというようなときには、とっても簡単ですが、これを良く使います。

「Are you OK, Rika? 」

「No, I feel bad I may have a fever. 」

機嫌が悪そうなときはこんなかんじで。

「He seems in a bad mood 」（彼機嫌悪そうね）
「I’m in a very bad mood, please take me alone. 」（私今とっても機嫌が悪いの、一人にしておいて。）

どうでもいいことですが、日本女性はついどんな人にもニコニコしてしまいがちで（しかも日本人の女の子はよくもてる）、下心ある男性はニコニコしているってことは、僕を気に入っているってことかな、などと勘違いしがち、次から次へとアプローチしてくることがあります。最初からそんな態度を取らないことに越したことはないのですが、度を越して超うんざりしてしまったときはこういってみるとよいでしょう。

「Get out of here!! Who the (fuXXing) hell do you think you are?? 」

これでよほどじゃないと二度と近寄ってくることはないかと思います。さあ、どう訳す？

3） その他、いろいろな話題

· 日本でのオリエンテーリング

日本のオリエンテーリングの状況やテレインのことなどもよく聞かれたり話題となります。村越さんもいっていましたが、２００５年には日本で世界選手権が行われます。他国は注目しているし、興味を持っています。何か聞かれたり、話の種になりますから、情報をもっておくと話しは盛りあがるし、逆にそれくらいはホスト国のオリエンティアとして知っておきましょう。

「2005, You, Japan will have WOC, won’t you? 」

「Well, it will be held in Aichi, middle of Aug. it’s about 300㎞, west from Tokyo. 」「The　terrain　is　very　steep, but　it’s　very　well　worth　challenging! In these terrains, there were some orienteering events before. I also ran this terrain as Japanese student’s championships, a year before. 」

こんな感じかな、情報収集してみましょう。

· 今何やっているか、あなたは学生？社会人？

オリエンティア同士の会話では（それに限らず）、よく今の職業を聞いたり、聞かれたり自分のことを言ったりしますね。ましてユニバーなら学生の集まり、専門科目のことを聞かれたりして、会話のきっかけになります。自分の専門科目や職業について英語でどのように言うかを知っておくとよいでしょう。

「What do you doing now, Are you student or working? 」

「I am university’s student.」 

「What is your major? 」、「What do you do major in? 」

「My major is, yes, English Literature! 」

あるいは「I’m working at the computer company, yes HP. I am operating shipping and processing of products at the factory side. But it is not full time job. 」
など。

＊＊＊＊＊

～～最後に～～

話すタイミングと言い方さえ知っていれば、こんな簡単な英語でも十分に通じ、話をしていくことができます。覚えておくことはもちろん、一番大事なことはやはりその中に入っていったりとけこんでいくことの勇気、度胸じゃないかな、そう思います。

何も無理やりそうすることはなく、かえってレースに集中できなくなるのはマイナスなのでよくないですが、世界で同じように闘っている選手と接する機会もそう多くないものです。話すことによって何かしらのヒントがもらえるのかもしれません。もしかしたら世界のトップ選手と話をしたりすることもできてしまうかもしれません。しゃべれないのではなくて、しゃべろうとしないだけ、聞けないのではなくて聞こうとしないだけ、もしかしたらたったそれだけの意識を変えるだけで自分のオリエンテーリングの世界はまた変わってくるのかもしれないですね。

　　コラム ---------- ヨーロピアンは漢字がお好き　
　　最近は日本でも日本語を使ってデザインされたTシャツなどが流行っていますが、ヨーロッパの人々も漢字には興味津々です。それは日本のお土産として「神風」「一番」などと入ったはちまきやTシャツがいつまでも売られていることでもわかります。

　　というわけで、話のネタに困ったら、漢字(Chinese character, Kanji)の話を持ちかけてみると良いでしょう。

　　漢字といえば、昨年有志でスイスにトレーニングキャンプに出かけたときに面白いことがありました。地元のクラブとジュニアチームとの練習に混ぜてもらっていたときのこと、とある女の子が着ていたTシャツに日本人一同は目を奪われました。そう、そのTシャツには日本語が書いてあったのです。

　『ウィンナにだけ』…！？　一体何がいいたかったのでしょう、みんなで考えたのですが真意は謎でした。(only for Vienna という意味?)

　　また、そのときの宿舎にはジュニアチームも泊まっていたのですが、ある日彼女ら（どうも女の子の方が興味が強い?）が自分のオリエンテーリングウェアを持ってきて、交換しないかと尋ねてきました。渡辺円香さんが「大江戸」と入ったES関東Cのウェアをあげると大喜び。

　　さらにその後自分達のウェアに名前を書いてくれと頼まれました。『ウィンナにだけ』Tシャツのことといい彼女らは日本語に大いに興味ありと見た私たちは名前だけでなく「風林火山」などもっともらしい四字熟語を書き足しました。

　　しかしその後ちょっと困ったことに…。当然漢字の意味など知らない彼らが「これはなんていう意味?」と尋ねてきたのでした。まだなんとか説明のつく言葉だったのでよかったのですが、漢字を書くのならきちんと意味も覚えておくのが肝心だと痛感しました。　

便利な表現　（ｂｙ　山本英勝）

【地図用語】

尾根 ridge / spur
沢 valley / reentrant
岩boulder
崖　cliff

植生界vegetation boundary
やぶ bush
走行可能度 runnability

【オリエンテーリング用語】

突っ切る go straight
迂回する go round

コンパスを振る following the bearing

歩測(する) pacing (pace)

「おめでとうございます。素晴らしいレースでしたね」

Congratulations! What a great run! 

「思ったとおりのレースでしたか？」

Did the race turn out as you had planned?

「あなたの走ったルートを描いてください」

Can you mark out your route on the map?

「何をチェックしたのですか？」

What features did you check on this leg?

「トリムを交換しませんか？」

Could I trade Orienteering wears with you?

「レースのできはどうでしたか？ 」

How was your run? / How did it go? 

「最初のコントロールでつぼっちゃいました」

I missed the first control.

「完壁なレースでした」

I hit all the controls.

【緊急用語】

(レース中に)「ここはどこ？」

Could you point out where I am? / Where the hell am I?

「医者にかかりたいのです」

I need to see a doctor / Can you find me a doctor?

「捻挫してしまいました」

I sprained my ankle.

「腕を骨折しました」

I broke my arm.

「頭が枝にぶつかりました」

A branch hit me on the head.

「ちくしょー、コンタクトレンズ落としちまったぜ」

“damn, dropped my contact lense.”
　< 特別寄稿 >   長期海外遠征を考える人に　　　　　　　　高橋善徳　　　
●チケットの入手とシェンゲン協定

観光ビザのみ（就学ビザ・就労ビザ以外のノーマルなパスポート）で長期海外遠征を考えている人が最も気をつけなければならないのはシェンゲン協定です。

　シェンゲン協定は「加盟国のフランス、イタリア、ドイツ、オランダ、ベルギー、ルクセンブルク、オーストリア、スペイン、ポルトガル、ギリシア、デンマーク、ノルウェー、スウェーデン、フィンランド、アイスランドで観光ビザのみで滞在できるのは上記15カ国での合計滞在日数が“6ヶ月以内90日以内”に制限される」という協定です。加盟国内での移動は原則国内扱いとなり、この域内では６ヶ月間に通算３ヶ月間、ビザなし（即ち観光ビザ）で滞在できます。域内に３ヶ月滞在後は、その時点から３ヶ月経過後であれば再入国できます。

　つまり、私たちの大半が目的地とする北欧諸国には国を移動しても、合計で6ヶ月の長期遠征中90日以内しか滞在することが出来ないのです。シェンゲン協定非加盟国に脱出しても海外旅行中（6ヶ月以内）であればリセットすることは出来ないわけです。

　私はこのことを某旅行代理店に質問しましたが「協定非加盟国に出てしまえばリセットされる。」という誤った情報を受け取ってしまったため、フィンランド（加盟国）2ヵ月＋スウェーデン（加盟国）10日前後＋エストニア（非加盟国）約2週間＋スイス（非加盟国）約2週間しかいられないという不運にあい、結局3ヶ月で帰国せざるを得ない状況になりました。

選択肢としては

①「北欧諸国滞在3ヶ月」と割り切って3ヶ月のオープンチケットを買う。

②シェンゲン協定以外の国に長期滞在するプランも含める。つまりシェンゲン協定加盟国に90日と非加盟国に滞在するプランを立てる。その際は6ヶ月か1年のオープンチケットが有効。1年いるならば加盟国に3ヶ月滞在→非加盟国に3ヶ月滞在→加盟国に3ヶ月滞在→非加盟国に3ヶ月滞在などという方法も可能（？）（私の解釈ですので大使館に直接聞いてみてください！）
の2点でしょう。今後EUが拡大しそれに伴ってシェンゲン協定の加盟国の拡大の可能性もあるので長期海外遠征をプランする際に大使館などに電話をかけ調べることをお勧めします。

　最後に・・・3ヶ月間シェンゲン協定加盟国に滞在し一度「日本」に戻ってしまった場合は、最低6ヶ月間加盟国に入ることが出来なくなります。あしからず。

●海外長期遠征を安く上げる方法

　長期遠征でかかるお金といえば、まず一番大きいのが宿泊費、そして食費、交通費と続きます。ということで長期遠征を安く上げるにはやはり宿泊費をカットするのが一番手っ取り早い方法です。食費も削れることは削れますが、あまりにも粗食を続けるとスポーツマンとしての生活自体成り立たなくなってしまいます。

　宿泊費をカットするために、僕はまずイーキスにトゥルクのクラブチーム(実はイーキスが所属するクラブだった)を紹介してもらいクラブハウスを使わせてもらえるように頼んでみました。この方法はオーソドックスで鹿島田さん、中村さん、国沢さんも半年にも及ぶ長期遠征の際に山の中のクラブハウスで自炊しながらすごしていたそうです。現在(2003年夏)では篠原(筑波OB・96年入学)がスウェーデンのクラブで同じような遠征をしています。セキュリティーの面で少し問題もあるかもしれませんが、とにかく安く上げたいというのならばこの方法がベストでしょう。結局、僕はクラブハウスに宿泊施設がないということで、宿泊施設をもつクラブ員のお宅に働きながら住むという幸運を得ることが出来ました。

　次に食費ですが、自炊できる環境がベストです。自分で食べるものもコントロールできるし、調理の時間は遠征の楽しみの一つでもあります。僕の場合ただで住まわせてもらう代わりに毎日の肉体労働が義務の一つだったので生活にメリハリがありましたが、そうでなければかなり暇だと思います。その暇な時間を有効につぶす面でも調理の時間は有効です。ある程度材料がそろえば、その土地の料理を覚えることも楽しみの一つでしょう。

　３番目に交通費ですが、これは公共の交通手段を使わなければならない状況ならば仕方ないでしょう。自転車があるならば片道20キロぐらいまではトレーニングとして利用することも可能です。積極的に利用してみてはいかがでしょうか？とはいってもちょっと遠くの大会に行きたい時などはやっぱり自家用車が便利です。僕の場合はクラブのメンバーの車に同乗して大会に行っていました。

　ということで、やはり一番いいのはその国のオリエンテーリングクラブにお世話になるというのが手っ取り早く確実な方法です。ここで注意しなければならないのがどこのクラブでも良いわけではないということです。ヨーロッパのOLクラブと言っても盛んに活動しているクラブとそうでないクラブがあります。前者ならば一緒にトレーニングできるなどのメリットもあります。Jukola[（ユッコラ）フィンランドで行われる世界最大の7人リレー]やティオミラ[スウェーデンの10人リレー]の上位クラブならば確実にアクティブなクラブでしょうからクラブのWebページなどをチェックしてコンタクトを取ってみることが出来るでしょう。直接クラブの人間にコンタクトを取るのが難しいのならばその国のオリエンテーリング協会に(例えば)「トゥルク地域でアクティブに活動しているクラブに①世界選手権の準備と②フィンランドのOLトレーニング方法を学ぶという目的でお世話になりたいんだけど、紹介してもらえないだろうか？」とコンタクトを取ってみるのも一つの方法だと思います。きっと快くベストなクラブを紹介してくれると思います。

●コネクションのつくり方

　コネクションのつくり方というと大げさですが、基本的にまず「望む姿勢＝こういうことがしたいんだけど可能か？という姿勢」が必要であることは間違いないと思います。望むなら、私たちのできる限りで援助はするというのがヨーロッパ諸国の人間なので積極的に人と交わることでコネクションは無限に広がっていくでしょう。この積極的に人と交わるというのが結構大変で、運命だったりもするんだろうなと思ってしまいます。後は一生懸命頑張ること。こいつだったら援助してやりたいとか思わせることが大切で、日本でも同じ事ですけどやっぱり同じ援助するんだったらいい加減に考えている奴には援助したくない。しっかり目標もって、一生懸命やってくれる奴だったら援助したくなるじゃないですか？やっぱりそういう姿勢ってどこに行っても大切だと思います。

　あと、いけそうなら感じがしてきたら出来る限りメールアドレスなんかを聞くというのは大切ですよね。そのあとも少しずつ連絡取り合えばパイプはつながるし、次の遠征の時にも役に立ちますしね。でも、あまり打算的なことを考えずに付き合うほうがお互い気楽ですけどね。

●英語の話

　海外で何語が一番話されているかというと英語ですよね。北欧だろうが東欧だろうがだいたい英語が話せればどうにかなります。特に北欧ではほとんど全ての人が英語を話すことが出来るので英語が話せれば海外長期遠征はばっちりです。元々英語があまり得意ではなかった僕ですが、この数ヶ月でかなり上達したと思います。英会話について僕なりのちょっとしたアドバイスです。

　まず、日本にいる間は英会話のラジオを聞きましょう。耳がなれることが一番重要です。何を言っているのかが分らなければ話になりません。毎日聞く習慣をつければ自然と耳はなれるし、使える単語も少しずつ増えてくるでしょう。それから、海外で役立つ会話集などが書店で売っていますので基本的な会話集は暗記してしまいましょう。これは必須です。日本語でもそうですが、最初は暗記とか真似から入るものです。暗記してしまえば、会話中でもするっと出てくるし、いちいち考える必要もなくなります。

　次に海外に行ってからですが、積極的に使ってみましょう。そして分らないときは積極的に聞き返しましょう。Sorry? でもWhat? でもどちらでもOKです。単語が分らなければ、その単語だけ聞き返してもいいでしょう。とにかく「なにそれ？えっ？」って言う態度は重要です。表現って言うのは1つに決まっているわけではないし、単語1つで片付けられるものも回りくどく説明してもらえば絶対に理解できるはずです。この人はこの単語ならわかるなって言うのが相手にもわかれば会話もスムーズに展開できます。恥ずかしいからといって分ったふりをしていると、このくらいの速さなら理解できるなと思われすごいスピードでまくし立てられます。その場でバイバイならいいですが、重要なことだったりすると大変なのでやっぱりきちんと理解するまで聞く姿勢は大切です。I'm sorry,　I don't understand….は何度使ったことか…。

　英語で日記を書くなんてことも重要かもしれませんね。僕は掲示板にその日にあったことをスペルの間違いもあまり気にせずバンバン書いていました。たまには辞書を使って熟語なんかを調べて書くと、結構これが頭に入るんです。語彙も増えるし会話だけだと身に付かないものが身について一石二鳥です。

　英語を使うことについてですが、私の場合フィンランドのOLを知りたいって言うのが長期遠征のメインの目標だったので(世界選手権の準備よりもメインの目標)根掘り葉掘り聞きました。日本人は一人もいなかったので常に英語で文章を考える癖がついてOL中にも「今日は英語でなんて感想言おうかな」と考えるくらいでした。語学留学で日本人同志まとまっちゃって、結局英語はあんまり話せるようにならなかったって言うよりも、よっぽど語学留学に近かったように思います。外国人に話し掛けることが苦じゃないし、話し掛けるフレーズもだいたい決まっているし、そういう意味では「一人で」遠征したことは色々な意味でプラスになったと思います。精神的にもすごくタフになった気がします。

　それから現地語(私の場合はフィンランド語)を積極的に使うのも相手には喜ばれますし、距離が一気に縮まります。挨拶はもちろんのことちょっとした会話だったら少し勉強すれば簡単に身につける事が可能なので積極的に身に付けましょう。あと、現地語の中で数詞(1，2，3，4・・・・)などは早めに覚えたほうが徳です。大会に行くと数詞は必ず出てくるし日常生活でも使わない日はありません。打ち解けてくるとスラングなんかも覚えられるけど、まあ、それは時と場合を考えて使わなければならないので上級者向けということで…。

●現地での生活

　現地での生活やトレーニングについてはこの遠征ガイドで書くにはスペースが小さすぎますので今回の遠征(2003年4月28日～8月14日：滞在国スウェーデン、フィンランド、エストニア、スイス)の内容は別冊「長期海外遠征報告書：高橋善徳」のほうを参照ください。この報告書ではフィンランドでのオリエンテーリングに関するトレーニングの方法やクラブシステム、夕方に毎日行われる大会、そして世界最大の7人リレーJukola(ユッコラ)についてまとめてあります。ほかにもJWOC、WOCなどの報告書そして実際にかかった経費についてもまとめてあります。長期海外遠征を行う際にはとても参考になる冊子だと思うのでぜひご購入ください。

またそのほかの情報も高橋善徳のホームページにて公開中です。ぜひ一度遊びに来てください。

http://members.aol.com/suunistus00/myhom2.htm
3. メディカル・アドバイス：病気　ケガ　栄養　ドーピング
３．1 はじめに

海外遠征を前にした選手の皆さんのために、健康管理に関するアドバイスをまとめました。比較的経験の少ない若い選手を対象としています。実際的なものを必要最小限紹介します。

海外遠征において医学的知識はどのように役立つでしょうか？大きく分けて３つあります。ひとつはレース前の健康管理とコンディショニング、もうひとつは遠征中のトラブルへの対応、そしてドーピング対策です。

これらは日々のトレーニングに比べて面白いものではありません。これまでたいした病気やケガを経験していない人は健康管理なんてまったく気にしていないのが普通だと思います。しかし走力や技術の向上は健康であることが必要条件であること、そして貧血などちょっとした注意で意外にパフォーマンスが良くなることが実際あるということを覚えておいてください。

Total commitment

多くの選手は努力の大部分を走力の向上、技術の改善、心理的な準備に向けていると思います。しかしtotal commitmentが求められるような状況ではそれだけでは不十分なはずです。Total commitmentとは単に「できる限りの努力をする」ということではなく、｢必要なことは何でもやる｣という心構えだと思います。メディカルアプローチも当然「必要なこと」に入ってくるでしょう。

プロサッカーをはじめトップアスリートの多くはメディカルな問題にも関心を持っています。しかし彼らは十分なメディカルサポートを受ける体制が整っていることが私たちとは決定的に違います。オリエンテーリング選手は選手自身が知識を持ち必要なことをひとつずつ実行していかなければなりません。

３．2 遠征前のメディカルチェック

選手の皆さんは忙しいことと思いますが、可能であれば事前に健康診断を受けておいてください。現地での体調不良は仕方のない場合も多いですが、事前のチェックで防ぐことができるものもあります。
ほとんどの選手は年に１回の健康診断を受けていると思いますが、若い人の場合、血液検査、心電図などを省略しているところもあります。過去１年以内に血液検査を受けていない人は、次に述べる貧血検査だけは遠征前に是非受けておいて下さい。

ハードトレーニングをしている選手や高い競技レベルにある選手に関しては内科的および整形外科的なメディカルチェックを詳細に受けておく必要があると考えます。

貧血検査
走行距離や走行時間が多い選手、女子選手は貧血が高頻度に見られます。そして貧血を改善することで走力の向上が期待できるため、貧血の有無を定期的にチェックすることが勧められています。

普通の人は年１回の健康診断だけで十分なはずですが、ヘモグロビンがやや低めでハードトレーニングをしている選手は３ヵ月に１回くらい、現在貧血がある人は月に１回くらい検査を受けたほうがよいでしょう。前述の健康診断を省略している場合でも最低限この貧血検査だけは遠征前に受けておくことを強くお勧めします。

もし貧血がみつかったら、病院などでランナーに特有の鉄欠乏であることを確かめた上で治療を受けて下さい。
貧血というほどでなくても、ヘモグロビンがやや少ないときはどうしたらよいでしょうか？　例えば男性で１３～１４ｇ／ｄｌｌくらい、女性で１１～１２ｇ／ｄｌｌあれば貧血とはいいませんが、選手としては不十分です。このような場合は、医者に行って鉄剤を飲む必要はありませんが、食事で鉄分を多く摂るよう気をつけたり、市販のサプリメントで鉄を補充したほうがよいでしょう。

貧血の最大の原因は鉄欠乏です。赤血球が壊れたり、汗から失われたりと需要が増えるため、普通の食事では鉄が不足します。ハードトレーニングをしているランナーは１日２５～３０ｍｇの鉄を摂る必要があると言われています。（普通の人は１０～１２ｍｇ）
主治医、かかりつけ医への受診
治療中の病気がある選手や健康上の特別な問題がある選手は、あらかじめ海外遠征について主治医と相談しておいて下さい。常用薬がある場合、多めに処方してもらう必要がありますし、その薬がドーピング規制の対象になっているかどうかの確認も必要です。（不明なら私のほうでもチェックできます）
３．3 物品の準備

予期せぬ病気やけがに備えて、クスリやけがの手当のための物品は最低限持っていって下さい。チームで用意するもの、個人で用意するものを明確にしておいたほうがよいでしょう。
用意しておきたい医薬品：

	内服薬


胃腸薬（制酸剤）

止痢薬

解熱薬

鎮痛薬
外用薬


消毒薬

消炎鎮痛薬（軟膏、湿布など）

かゆみ止め（ステロイド含有軟膏）

抗生剤軟膏

点眼薬

虫よけ
	その他


滅菌ガーゼ、保護用パッド

カットバン

プロテクター（個人の好みで）

伸縮性粘着テープ（あるととても便利）


防水粘着フィルム（シャワー用）

弾性包帯（固定用）

アイスパック、ホットパック

ピンセット、トゲ抜き


【重要】現地へ持っていく薬品は禁止薬物かどうかあらかじめチェックしておく必要があります。禁止薬物を含まない安全な市販薬はドーピングの項を参照してください。

上記の医薬品はほとんどすべて現地でも手に入ります。ヨーロッパで手に入りにくいものは：
	テーピングのアンダーラップ　粘着スプレー　

湿布　使い捨てカイロ


薬店を探そう

現地入りしたら時間を見つけて薬店を探しておきましょう。ケガをしてから探すよりもすばやく対応できます。これは本来オフィシャルの仕事かもしれませんが、店に入ってみると日本では見たことがない役に立つ商品がみつかることがあります。

３．4 現地での生活とコンディショニング

食事

栄養については後述します。

期間中にどうしても食べたいものがあれば、あらかじめ日本から送っておくことを考えてもいいでしょう。（例えば炊飯器など。米は通常別送できません。）

睡眠

睡眠は長ければよいというわけではありません。睡眠の質はⅢ度、Ⅳ度の深いノンレム睡眠がどれだけ出現するかに依存しています。時差ボケの際は比較的長く眠っても、深いノンレム睡眠が少ないことが昼間の不調の原因となります。

時差ボケに弱い人は、早めに現地入りして体を慣らすのが最も良い方法ですが、早く時差ボケを解消したい場合にはクスリが有効な場合があります。メラトニンが有効なことがありますが、日本では市販されていません。インターネットの海外通販で手に入ります。

睡眠薬は時差ぼけ解消には効果はいまひとつですが、必要な場合には医者で処方してもらいましょう。 

サーカディアンリズム（体内時計）が現地の時計に合うのに通常は少なくとも2～3日かかります。これくらいの余裕を持った日程を組むことも大切です。

月経周期調整

ホルモン剤を使って月経周期を調整することができますが、これによりレースが月経期にならないようにしたり、レースの日をピークパフォーマンスが期待できる月経終了から排卵前の時期に合わせるよう調節できます。積極的におすすめしませんが、こういう方法があることは知っておいた方がよいでしょう。

もしこれを行う場合は、ホルモン剤により体がだるいなどの症状が一時的に出る場合がありますので、遠征時に初めて試すのは避けてください。あらかじめ試しておくのが理想的です。

３．5 遠征中の食事

糖質と脂質のバランス
遠征中に最も気を遣わなければならないのは、糖質（炭水化物）の比率です。クラシック、ショート、リレーとほとんど連日レースがある場合は、糖質を十分に取ることでパフォーマンスの向上が認められることが確かめられています。普段以上に糖質を多く摂るよう心がけて下さい。
日本人の平均的な食生活のエネルギー比率は調査によると糖質５９％、脂質２６％です。選手は普段、糖質６０％、脂質２０～２５％が理想的と言われているので、平均的な日本食でもやや脂質が多めです。

さらにヨーロッパでは概して脂質の比率が高く、現地の食事をそのままとっていたのでは、糖質不足、脂質過多となります。したがって糖質と脂質のバランスを考えると、レストランなどではなく、自分であるいはチームで自炊するのが理想です。しかし実際それは難しいのでレストランでは脂肪の多い料理を残し、スーパーなどで糖質の多い食品を買って来て補うパターンが良いと思います。
脂肪の多い料理を残すには、どの料理にどれくらい脂肪が含まれているかおおまかに知っておかなければなりません。例えば１日３０００ｋｃａｌとる人は脂質２５％は７５０ｋｃａｌで、それを９ｋｃａｌ／ｇで割ると１日にとれる脂質の上限が８３ｇと計算できます。意外に少ないと思いませんか？

糖質のとりかた

グリコーゲンローディングの実際
各レースごとにグリコーゲンをどれくらいローディングするか考えます。各自のグリコーゲン貯蔵能力と競技時間をもとに考えて決めます。一律には決められませんが、ショートではほとんどやらなくて大丈夫です。フルにローディングすると体が重くなってしまう弊害があります。 クラシックでも十分トレーニングできている人で９０分以内にゴールできる人はタンクを満タンにする必要はないでしょう。

タンクを満タンにする必要があるときはレースの３～４日前から高糖質食（総エネルギーの７０％以上）をとります。レース前日に詰め込もうとするとタンクが満タンにならないばかりか体調を崩すこともあります。

Glycemic Index

糖質を十分にとることが重要ですが、糖質なら何でも同じわけではありません。糖質は種類によって吸収・利用の速さ、インスリン分泌や脂質代謝に与える影響が違います。吸収・利用の速さをGlycemic Index（GI）で表します。
細かい理由は省略しますが、レース直前はGIの大きな糖は控えて、レース後はGIの大きな糖をとったほうがよいとされています。
特に実行してもらいたいのは、ゴール後はできるだけ早めにGIの大きい糖をとる（遅くとも２時間以内）ということです。レース後の回復を速める効果があります。特に連日走らなければならない場合はこれが重要です。バナナよりもパン、パンよりもハチミツの方が効果があります。

表1．Glycemic Index
	Glycemic Index
	大きい
	小さい

	吸収・利用速度
	速い
	遅い

	いつとるか？
	レース直後
	レース前


表2．各食品のGlycemic Index

	大きい
	ブドウ糖100、ベイクトポテト85、コーンフレーク84、

もち、せんべい82、ハチミツ73

	中くらい
	食パン65、砂糖65、ごはん47-56、ワッフル、コーラ、クッキー、アイスクリーム、チョコレート、スポンジケーキ

	小さい
	オレンジ43、スパゲッティ41、オールブランシリアル42、バナナ30-52、リンゴ36、牛乳27、フルクトース（果糖）23

	（同じ素材でも油脂を加えるとGIが低くなります。パンにバターを塗るとGIが低くなり、ハチミツを塗るとGIが高くなります）


水分のとりかた
夏のヨーロッパは日本ほど湿度が高くないため暑さ対策はあまり問題になりませんが、水分摂取はやはり重要です。
水分の摂取が足りないと脱水、熱中症、慢性疲労を生じる危険があることは言うまでもありませんが、自覚症状がなくても競技パフォーマンスは低下しますので注意して下さい。レース中給水ポイントで止まる時間を惜しんで給水を省略する場合がありますが、後半持久力の低下のためかえって遅くなるということもありえます。
競技前と競技中の水分の取り方は以下のガイドラインを参考にして下さい。

	種目
	運動強度
	持続時間
	競技前の
水分摂取
	競技中の
水分摂取

	ミドル
	75～100％
	1時間以内
	250～500ml
	（500～1000ml）
気温が高くなければとらなくてよい

	ロング
	50～90％
	1～2時間
	250～500ml
	500～1000ml／時間
10～15分間隔で100～200mlずつとりたいが実際はレース中の給水は1～2回


・発汗による体重減少の７０～８０％の補給を目標とする。
・０．２％程度の塩分と５％程度の糖分を含むものが適当
・高濃度のブドウ糖液を競技開始前１時間以内に飲むと持久力が低下する可能性が指摘されている。（エネルゲン®などのフルクトース液は大丈夫）
塩分

多量の発汗がある状況では塩分（主にナトリウム）を積極的に補給したほうがよいでしょう。レース中は特に必要ではありませんが、水だけ補給していると、筋肉のけいれんが起きやすくなる場合もありますので、注意して下さい。

食事のときに塩分を十分摂取するよう心がけて下さい。
サプリメント
遠征期間中は必ずしも思い通りの食事がとれるとは限らないので、ビタミンやミネラルなどの栄養素をサプリメントで補った方がよい場合があります。遠征中不足しがちなのは、ビタミンＣ、ビタミンＢ群、鉄です。

激しい運動を連日行う大会期間中は抗酸化物質をサプリメントとしてとることもお勧めできます。これをとったからと言ってレースの成績が良くなるわけではありませんが、期間中に起きる健康上のトラブルのリスクを少なくすることが期待できます。抗酸化物質はビタミンＣ、Ｅ、ベータカロチンなどの抗酸化ビタミンとポリフェノールなどの天然抗酸化物質があります。これらはサプリメントとして市販されています。

サプリメントは多くとれば体調が良くなるというものではありません。あくまでも欠乏症の予防ですから、食事で十分取れている人は特別にとらなくてもかまいません。

３．6 遠征中の病気

風邪

風邪でレースを台無しにすることだけは避けたいものです。風邪はどんなに予防しても、一定の確率でかかってしまうものですが、一般に言われている予防をまじめに実行してください。すなわち温度と湿度、睡眠と休養です。 ヨーロッパは地域によっては真夏でも冷え込むことがあるので、寒さ対策を十分にして出かけてください。インフルエンザワクチンについては夏のヨーロッパを目的とする場合は必要ないでしょう。

風邪を甘くみてはいけない
一旦風邪をひいてしまったら、できることは限られています。典型的なインフルエンザは特効薬があるものもありますが、それ以外のウイルスは自分自身の免疫力と対症療法に期待するしかありません。注意してほしいのは、風邪は上気道炎であるうちはあまり危険はありませんが、髄膜炎や肺炎、心筋炎などに進展して危険な状態になることもまれにあります。スウェーデンで多発したオリエンティアの心筋炎も初めは風邪症状でした。

下記のような状態のときは走るべきでないという基準を一応作っていますが、最終的な判断は、本人やチームにゆだねられます。

	① ３８度以上の発熱

② 汚い痰がたくさん出る

③ 胸痛や息苦しさがある

④ 食事が十分にとれない

のいずれかの時、レースに出ることはかなりの危険を伴います。


風邪薬
風邪薬のうち総合感冒薬と呼ばれるものは不用意に飲まないでください。カフェインやエフェドリンなどのドーピング規制薬が含まれているからです。ほとんどの鼻炎薬と漢方の葛根湯にもエフェドリンが含まれています。
薬が必要な状況では、禁止されていない薬物を組み合わせてのむ方法がよいでしょう。例えば、熱・頭痛・のどの痛みにはバファリンＡなどカフェインを含まないもの、鼻水・鼻づまりには抗ヒスタミン薬、せき・たんには去痰薬などです。実際は薬店でよく相談して購入するか、医師から処方してもらうことになります。

ライム病

これについては詳しいことは書きません。一点だけ覚えておいて下さい。レース後シャワーなどで裸になったときに体にダニがついていないか調べて下さい。ダニがついてから２４時間以内に取り除かれればライム病になる心配はまずないと言われています。

下痢
ヨーロッパなどの衛生状態の良い地域では、下痢は食中毒などの感染性下痢よりも自律神経系の乱れによるもののほうが多いようです。
下痢の時の対処法は水分補給がポイントです。点滴ができない状況ではスポーツドリンクなどを少量ずつ補給した方がいいでしょう。（下痢の間も腸からの吸収は行われています）

眼のケア
オリエンテーリング競技で眼をいためることがあります。紫外線が角膜炎を起こすことは有名ですが、網膜をいためることもあります。また枝などによる眼の外傷も深刻な問題です。
最近ＵＶプロテクションが流行していますが、眼に関してはまだあまり気にしていない人が多いようです。日本人は日焼け止めクリームは塗ってもサングラスをしない人がたくさんいます。紫外線や光線の強い夏のヨーロッパではサングラスは必需品です。レース中も競技に差し支えなければ、できるだけ使用した方が良いでしょう。サングラスは眼のケガの予防にもなります。

コンタクトレンズに関しては、単純な近視のみの人は、１日使い捨てのソフトレンズが最も適しています（ワンデーアキュビューなど）。ハードはレース中はずれるリスクがありますし、ソフトは角膜のトラブルが心配です。２週間あるいは１週間の使い捨てもお勧めできません。コストはかかりますが、遠征期間中だけでも１日使い捨てのソフトレンズを使うことをお勧めします。

	【現地での医療】

救急医療を無料で受け付けてくれる国もありますが、それ以上の医療は有料です。私たちは現地の医療保険に入っていないので、かなり高額になることがあります。

ということで、海外旅行保険に加入するのをお忘れなく！　お金だけの問題でなく、２４時間日本語で対応してくれる救急サービスセンターは役に立ちます。


３．7 遠征中のケガ

対処法のポイントは

	痛み・炎症にはRICE

開放創は洗浄・消毒・保護

重症なものは現地の医療機関を受診


です。どのような場合に医療機関を受診すべきか知っておくことが大切です。ただしこの判断は難しいことが多く、「迷ったら医者に行く」という原則でいいと思います。
RICE

	R
(rest)
	安静。副子（添え木）をあてると固定がより確実になる。

	I 
(ice)
	冷却。凍傷に注意。

	C
(compression)
	圧迫。弾性包帯があると便利。

	E
(elevation)
	挙上。心臓より上に上げる。


切り傷と擦り傷　cut & scratch

オリエンテーリングは切り傷、擦り傷が多いスポーツなので創傷の基本的な処置法を理解しておいて下さい。
対処法：小さな傷でも、洗浄を十分に行い、消毒します。消毒薬は塗っても洗浄を十分にしない人がよくいるので注意して下さい。洗浄が十分に行われれば、化膿のリスクは減ります。痛かったり、血を見たりするのがいやで十分に洗浄できない人は、人に頼んで創の内部までよく洗ってもらいましょう。その後消毒薬を塗って滅菌パッドなどで保護します。同じ場所の再受傷を防ぐためにプラスティックなどで自家製プロテクターを作って装着すると心理的に安心して走れます。
靴ずれの場合は小さい傷でもシューズの中で激烈な痛みを生じますが、ヨーロッパ各国で売られているCompeed®という粘着パッドがとても役に立ちます。大きな表皮剥離でもこれを貼るとレースを快適に走れます。（日本ではBAND-AID®という商標で売られています。くつずれ予防用の薄い類似商品もあるので注意して下さい）
シャワーの時に不潔にならないよう防水性の粘着フィルムを用意しておくと便利です。
創の周囲が赤くはれてきたり、膿が出てきたりしたら、感染がある証拠です。軽度であれば抗菌薬入りの軟膏を塗布して保護しますが、感染が拡大しそうなら抗菌薬を内服したほうがよいでしょう。（その場合は医療機関を受診する）

大きな切創の場合、縫合したほうが走りやすいことがあるので医療機関受診を躊躇しないでください。

破傷風
海外遠征に限ったことでなく、切り傷や擦り傷の多いオリエンテーリング全般に言えることですが、子供の頃に三種混合ワクチンを受けた人でも、３０歳以上の人はすでに免疫がなくなっている可能性があります。できれば抗体測定や予防接種を念のために受けておくことをおすすめします。

打撲　bruise

部位によって様々なので一概には言えませんが、下肢の打撲について概説します。軽傷と重傷を見極めることが大切です。

筋肉の打撲

	軽症：
	軽度の腫脹、軽度の跛行（びっこ）
	→RICEと湿布で対処

	重症：
	筋肉が大きく挫滅、大きな血腫、高度な腫脹、関節可動域の高度制限など
	→医療機関受診
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血腫があるときは穿刺したほうがよい場合があります。血腫は温めたほうが吸収が促進されるので、冷やすのは初期に最小限にとどめて下さい。（ただし周囲の炎症が強いときはアイシングが必要な場合もあります）
大腿四頭筋（ももの前にある筋群）を打撲した場合、最初は大した痛みはなかったのに次第に痛みが増強する場合があります。これは挫滅した組織が腫脹してくるからですが、これにより膝の屈曲制限が生じると、走るのに支障をきたします。これを最小限に抑えるため膝を屈曲した位置でRICEを行う必要があります。（→右図）

膝関節の打撲

	軽症：
	痛みと軽度の腫脹のみ
	→RICEと湿布で対処

	重症：
	膝全体の腫脹、不安定性、膝くずれ、関節可動域の高度制限など
	→医療機関受診


　膝の打撲は軽症と重傷の見極めがより難しいので、自信のないときは医療機関を受診してください。受傷直後から腫脹が広範囲で程度が強い場合は靱帯損傷や骨折、血液の貯留などを伴っていることがあります。膝のお皿が浮き上がって押すとぐらぐらする時は関節内の血液の貯留が考えられます。

受傷後の冷却はどれくらいの時間行ったらいいのかとよく聞かれますが、何時間とは一概に言えません。部位、深度、程度によって適切な時間は違ってきます。ただ一般的には冷却時間が短すぎる傾向にあるようです。場合によっては２４時間以上冷却が必要なこともあります。

また、大事なのは受傷後できるだけ速やかに冷却を始めることです。少なくとも１０～１５分後に開始すべきと言われています。トレーニングの際に瞬間冷却剤を携帯しておくといざという時速やかに冷却を始めることができます。大会会場では救護テントに氷を用意してあるはずです。スプレー式の冷却では不十分です。
捻挫　sprain

足関節の捻挫は最も多く遭遇するケガのひとつです。捻挫の場合も受傷後できるだけ速やかにRICEを行うことが重要です。RICEをいかに早く適切に行ったかで、回復する早さが違ってきます。練習中の受傷であれば直ちに中止して、人の助けを借りられる場合は軽症でも自力で歩かずに運んでもらいましょう。
痛みと腫れが軽度で、関節の動きにもあまり異常がなければ、テーピングをしっかり行い競技は可能ですが、重症の場合は、痛みを我慢してレースに出るかやめるか選択を迫られることになります。レースに出る場合、無理をして回復が遅くなったり、二次的な障害（関節の不安定性や軟骨損傷など）が起きたりすることがありうるということは知っておく必要があります。

膝関節の捻挫は前十字靭帯、後十字靭帯、内側側副靭帯、半月板の損傷を伴います。普通は競技不能になりますが、自覚症状がひどくなくても、専門医にみてもらう必要があります。

かぶれ contact dermatitis
かぶれの恐れがあるときはレース直後によく洗浄しますが、それだけでは防ぎきれません。ステロイド含有軟膏を持参することをお勧めします。素人がステロイドを使うことは本当は好ましくないのですが、かぶれ程度でわざわざ専門医を受診することが難しい場合は、個人の判断で使うことになります。
なお、ステロイド外用薬は作用の強いものから弱いものまでいろいろありますが、薬店では作用の比較的弱いものしか売っていません。実際は市販薬では不十分なことが多いので、作用の強い薬が必要な時は医者から処方してもらって下さい。

あと、化膿した傷に強いステロイドを単独で使わないように気をつけて下さい。（普通は抗菌薬と併用する）
３．8 レース後のケア

レース後のケアは疲労回復に有効なだけでなく、障害部位の増悪防止、故障の予防のために重要です。以下の方法を適切に組み合わせて行ってください。アイシングは急性期の痛みに、ホットパックは慢性期の障害に有効です。炎症のある部位をあまり温めないようにしてください。

	クーリングダウン
アイシング／アイスマッサージ
ストレッチング
マッサージ
物理療法
・低周波電気刺激
・入浴 *1

・ホットパック *2


*1ヨーロッパの宿泊施設はシャワーだけでバスタブを備えていないことが多くあります。入浴は温熱療法として有効なだけでなく、精神的にもリラックスする効果があります。スパを探してみるのもいいですね。
*2市販の簡易ホットパックをチームで用意しておくと便利です。

（村越追記）

トレーニングキャンプにしろ、大会にしろ、遠征中は日本では経験できないほどオリエンテーリングを連続して経験する。故障や不調を防ぐための身体のケアが日本にいるとき以上に重要だ。

レース後のクーリングダウン、ストレッチは必ず実行したい。クーリングダウンは疲労からの回復を早めてくれる。またストレッチは怪我や障害の予防になるだろう。可能であればアイシングも是非実行してみてほしい。膝や足首の関節のアイシングをすることで、これらの関節の痛みが出るのを予防してくれるだろう。氷が手に入れば、それをビニール袋に入れた上でタオルで軽く包んで対象とする部位を２０分くらい冷やす。氷がなければ、水で冷やすだけでも効果がある。暑いときのレース後には、体温上昇による疲労を抑えるのにも役に立つ。

数日間練習を続けた時、レースが続く時には、マッサージも効果的である。ただしマッサージは技術を持った人にやってもらう必要があるし、慣れていないと効果がないことがある。選手の人数に対してコーチの人数は限られているので、合宿時から互いにマッサージの技術を磨いて、経験しておくことで、本番でも使えるようになるだろう。

３．9 ドーピング

ユニバーシアードもＪＷＯＣもドーピング検査を受ける可能性があります。オリエンテーリング選手で実際に陽性となったケースがあります。そのほとんどが悪意のない偶発的なものと思いますが、オリエンテーリング界全体に与える影響は甚大です。
知らずに禁止薬物を使用してしまうことは絶対に避けなければなりません。日頃飲んでいる薬および現地で使う可能性のある薬はすべて禁止薬物であるかどうかを確認しておく必要があります。不明なら著者の方でチェックできますので問い合わせて下さい。

→　tatsuro_k@mac.com

日本陸連にアンチドーピングラインというサービスがあり、専用の用紙でＦＡＸにより問い合わせできますので、そちらを利用してもよいでしょう。

→　http://www.Marubeni.co.jp/useful/shinryou/rikuren.html
ドーピングについてのわかりやすい説明がＪＯＣのweb pageにありますので、一度見ておいて下さい。

→　http://www.joc.or.jp/anti_doping/index_about.html

カフェイン
カフェインは中枢神経系の興奮作用があり、競技力を向上させることが確かめられています。問題はカフェインがドーピングコントロールの対象となっていることですが、実際は通常のコーヒーやコーラならまず気にしなくても大丈夫です。検査で陽性になるにはレース前にコーヒーを１１ℓも飲まなければならない計算になります。

頭痛薬などにカフェインが含まれていることが多いので注意してください。
安全な市販薬（例）
	頭痛、発熱
	バファリンＡ

バファリンにもいろいろ種類があります。カフェインを含まないものであることを確認してください
	ライオン

	咳、痰
	エスエスブロン｢カリュー｣
	エスエス製薬

	のどの痛み
	パブロントローチ
	大正製薬

	酔い止め、吐き気、めまい
	トラベルミンSR錠
	エーザイ

	胃痛、胸焼け
	サクロンＳ

ガスター10
	エーザイ

山之内製薬

	下痢
	ビオフェルミン止瀉薬

三和正露丸

ラッパのマークの｢正露丸｣（大幸薬品）は禁止薬物を含んでいます。注意してください！
	武田薬品工業

三和薬品工業



	便秘
	コーラック
	大正製薬

	虫刺され
	ウナコーワＡ
	興和

	結膜炎
	ノアールＮ
	佐藤製薬

	ものもらい
	ロート抗菌目薬Ｇ
	ロート製薬

	消毒外用
	希ヨードチンキ

マキロン
	健栄製薬

山之内製薬

	消炎鎮痛外用
	バンテリンコーワ1.0%ゲル

エアーサロンパスＥＸ
	興和

久光製薬

	
	参考：丸紅東京本社診療所ホームページ

	→http:www.marubeni.co.jp/useful/shinryou/dope.html


３．10 For women’s only

女性の特有の問題として、月経(生理、以下生理を使います)があげられます。遠征に重なったときは少なからず憂鬱になるに違いありません。快適に過ごすため、またレースに影響ないようにするために私自身が行ったことを書いておきます。参考になれば幸いです。

1 きっかけ

９５年のドイツＷＯＣ代表選考会で１戦目悪い成績を取り、２戦目はトップを取らないと代表選手にはなれないと追い込まれた状況の私は、２週間のあいだ極度の緊張感をもって過ごしていました。その選考会２戦目の１週間前に生理になったのですが、通勤途中の電車内で今まで経験したことのない激しい痛みが突然襲い、非常ボタンを押してしまおうとするくらい大変なことになってしまいました。急行のため２０分もとまらず、やっとドアが開いた時には思わずホームで座り込みました。もしこれと同じことが選考会当日起こったら、大事なレース当日に起こってしまったらどうしよう、いいパフォーマンスのオリエンテーリングに到底出来ないだろう。また今まで経験したことのない激痛はもしかしたら極度の緊張から来るものではないか、そう考えました。

どうしてかわからないのですが、今までの経験から環境が変わったり精神的に不安定だったりすると、痛みがひどくなったり、突然周期が変わってくることがあります。普段起こるはずのないと思うことが起こりえるのです。特に海外での慣れない生活やレース前の張り詰めた心理状態は普段の生活とは異なります。たいした生理痛は今までなかったのに、遠征中いきなり痛くなって動けない、こういうことは初めてだ、そういう女子選手もいました。

2 ピルの服用

上記のような経験から、海外遠征時、ハイパフォーマンスでレースをしたいと考えている場合、生理が重なりそうな時は、ホルモン剤であるピルを服用して周期をずらすことを選択しています。できれば避けたいとも思いますが、でも生理により痛みがひどくて良いレースが出来ないのはミスをして遅いより悔しいと思うかもしれない、それよりは周期をずらしてよいコンディションで戦うほうがいいだろうと判断し選択しました。これは自分の体とよく相談することと、レースでどういうパフォーマンスをしたいか、など個人により違ってくるので、積極的には勧めませんがこういった方法と手段もあるということで紹介します。

まず婦人科のある病院にいき、診察を受け処方してもらいます。もしかしたら抵抗があるかもしれませんが、良いレースをするためには必要なこと、、、と思えば別になんともないでしょう。できれば遠征の１ヶ月前には行ったほうがよいでしょう。前回の生理の期間とずらしたい期間によってピルを服用し始める日が決まってくるからです。

医師には、前回の生理の始まった日、終わった日をいうこと、周期はどれくらいか、そしてずらしたい日にちを正確に言います。ですので、日ごろから自分の周期なり、始まりと終わりの期間については記録をつけておくとよいでしょう。それから何かアドバイスがもらえるかもしれないので、海外遠征やレースのことを言っておきます。あとは不安なこと、副作用があるかどうかなど疑問に思うこと何でも質問するようにしています。

服用し始める日にちが決まり、そうするようになったら毎日忘れずに服用することです。やりなれないことをするのでこれが結構忘れやすい。私は何回か忘れたことがあって、その度に明日生理がきてしまったらどうしよう、、とビクビクしてしまいました。洗面台など目立つところにおいておく、など工夫していました。

ドーピングについては、ピルはホルモン剤のため引っかかることがありません。副乍用については人それぞれかもしれませんが、特に何も感じませんでした。

3 その他

生理中、快適に過ごすためには普段していることとあまり変わらないかもしれません。お腹を冷やさないようにカイロを持参したり、ストレッチをやってみたりなどいいのかな。鎮痛剤についてはドーピングにひっかからない成分のものを用意しておきましょう。チームで用意するかもしれないので、多めに用意してもらうなどリクエストを出しておきましょう。

4 コメント　ｂｙ　小林達郎
ピルは今よく使われているものは「低用量ピル」ですが、それでも副作用が出ることがあります。（１０人に１人くらい？）低容量ピルの場合、吐き気、食欲低下、頭痛などが人によっては起きるようです。遠征の前になって初めて使うよりは、数ヶ月前に一度試してみることをおすすめします。遠征前に食欲がなくなって体調を崩しては困りますので。

処方にはいろいろやり方がありますが、低用量ピルを２１日問飲み続け、その３日後に生理が来るようにするという方法が多いようです。蛇足ですが、ピルの処方は健康保険がきかないので２１日分(または２８日分)で２０００円～３０００円くらいかかるようです(診療費は別)。

あと大事なことですが、ピルには月経周期調整以外の効果もあります。生理痛を緩和したり、出血を少なくしたり、月経前症候群を軽くしたり。。。生理の度に苦労をしている人はピルを試してみることも検討していいと思います。実際は婦人科医とよく相談して決めて下さい。一般には「ピル=避妊」と理解されていますが、ピルにはこれらのいろいろな効果があります。

4. トレーニングキャンプと直前の練習

４．1 練習

トレーニングキャンプや直前の練習で重要なことは、練習しすぎないこと。日本の水泳界の黄金時代のベルリン五輪の失敗は有名である。長い汽車の旅の後で、運動したくてむずむずしていた選手たちは、調子がいいこともあって、がんがん泳いだ。その結果、本番での成績は散々であった。どんなに高いレベルのアスリートでも直前の練習は抑え気味にする必要を、この逸話は物語っている。

現地にいった当初は気持ちが高ぶっているし、特に難度の高いテレインには早く慣れたいという気持ちが強く働くので、練習をしすぎてしまう傾向にある。日本で１週間近くの間、高いレベルで合宿をする機会があっただろうか。またその後重要なレースをしたことは？やりたい気持ちを抑えて練習量を調節する。それがレース時に体調をピークに持っていくために必要である。

また、最初のレースがある前２日間はスプリントのような短い距離を除いては追い込むようなトレーニングをしないほうがよい。

練習の種類は大きく分けて３つに区分できる。

a) 地図とテレインになれる、地図とテレインの対応を丁寧におこない、どんな地形がどう地図で表現されているか、地図から作るイメージが正しいかをチェックし、修正する。これば地図が十分読めるゆっくりしたスピードで（主として歩いて）行う。

b) 特定の技術を磨く　（直進、ルートチョイス等）

c) レーススピードでの練習

トレーニングキャンプの前半は、a)を中心にし、次第に各自の課題に応じてb)を入れていく。またc)は最初のうちからできるだけ行う。オリエンテーリングでは、ゆっくりやっている時にはできた技術もスピードが上がると問題が露呈することは少なくない。レースのスピードで走った時、どんな問題が発生するのかは、早いうちからつかんでおく必要がある。

たとえば1週間のトレーニングキャンプなら、以下のようなモデルが組み立てられる。

１日目
a)

b)

２日目
a)

c)

３日目
休み

休み

４日目
c)

a)

５日目
c)

b)

６日目
c)

休み　または　a)、b）

７日目
休み

（軽いジョグ）

開会式
休み

（軽いジョグ・モデルイベント）

レース１

ここに示したものは一例に過ぎない。出てくるテレインの性質やトレーニングキャンプの日程によって、自分の体調やそのテレインヘの適応の程度によって、様々なやり方があるはずである。コーチと充分相談してほしい。

４．2 生活面

適度なメリハリを

重要な大会に臨んで、体調管理以上に精神的な面の管理が重要なことは、すでにインカレ等で経験済みであろう。中でも緊張感を適度に（強すぎず、弱すぎず）保つことはもっとも重要なことである。たいていの場合、緊張や不安が強くなりすぎる。レースに真剣に立ち向かうことはもちろん重要なことだが、レースの前の日にレースのことを考えても、もはやレース結果が変わるわけではない。その時気合が入っていても、それでレース前に疲れてしまえば元も子もない。適度にリラックスする必要がある。気に入った音楽、疲れない程度の読書、そんな息抜きの道具を持っていくとよいだろう。先日のＮＯＣ(北欧選手権)でも、スウェーデンチームの部屋にはホッケーゲームがあったり、また芝生で陣取りみたいな遊びをしていた。

自分のペースを確立する

日常生活の合間にレースや合宿に参加する日本でのオリエンテーリングに比べて、遠征中は全てをオリエンテーリングに使うことができる。このことは、逆に自分自身で生活のペースを確立しなければならないことを意味する。そして、各自がそれぞれの生活パターンを持っている。だから、自分の生活のペースは自分で作らなければならないのである。

サッカーのトルシエ監督は、当初日本の選手たちが海外遠征の自由時間に部屋で閉じこもっているか、スタッフが用意してくれた日本食レストランで食事をするくらいしか、自分の行動ができなかったことを気にかけ、積極的に自分自身の行動をするように奨励した。生活面での自己表現はレースでの自己表現にもつながるであろう。

[image: image3.jpg]



2003年　日本代表女子の気分転換！？

「男子チームに習って女子もはだかで日の丸写真。たまには気分転換が必要よ。」

他人のペースを乱さない

もう一つ精神面の管理で見逃されやすいことを指摘しよう。選手諸君は何回もの合宿を通して、すでにある程度は親しくなっていることだろう。確かに１泊２日の合宿ではそうかもしれない。しかし、１週間以上一緒に暮らす遠征となれば、ペースの合わない人、会話がどうしてもずれる人が出るかもしれない。こんなとき、無理に仲良くする必要はない。遠征の目的は結果を出すこと、そしてオリエンテーリングのより高いレベルの経験を積むことである。仲良しになるために遠征するわけではない。人には人、自分には自分のちょうどよいペース、過ごし方がある。他人には普段とおりの会話でも、自分の心理状態には合わないこともある。こんな時、他人のペースにあわせるのはストレスになるだけである。

昔、多くの国の南極観測隊で飲酒が禁止される中で、日本の南極観測隊では飲酒が許されていた。一度基地に入ったら半年は同じメンバーと毎日顔を突き合わせて暮らす閉じられた世界である。多くの基地では酒によるトラブルを懸念して、酒は禁止されていた。ただし、飲酒を許した日本隊にも一つだけルールがあった。それは決して勧めないこと。勧められれば嫌でも飲まざるを得なくなるかもしれない。断れば角が立ってしまうかもしれないし、自分の意に添わない酒を飲むことになるかもしれない。誘いたくても、「ここに酒があるよ」できるのはそこまで。自分のペースは自分で守ると同時に、他人に自分のペースを結果として強要するようなことは避ける、そういう配慮も成熟した競技者としては重要なたしなみである。

コーチをうまく利用する

ペースや波長が合わないのに無理してつきあう必要はない。チームの誰とも波長が合わないなら、コーチやオフィシャルに話を聞いてもらったり、一緒に食事をとればよいだろう。彼らはそのためにチームにいるのだ。

４．3 心理的な準備

1) 好きになる

「ハンガリー？暑くてアップがあって嫌！」、「スウェーデン？う一ん、テレインが難しそうだなあ…」「日本か…、藪が多くて苦手だなあ…」。現在ＩＯＦの正式加盟国は４２ケ国、その中には自分にとっては、ありがたくない、苦手な国もあるだろう。食事が合わない国もあるはすである。何も知らなかった最初の遠征であれば、そんな心配材料も出てこない。しかし、対象となる国を知れば知るほど、不安材料も増える。そして、普段と違う環境でレースをせざるを得な海外遠征では、そんな状況に出会うことはより多くなるだろう。こんな時、どうしたらいいのだろう。

一言でいえば「受け入れる」それしかないのだ。確かにハンガリーは他の北欧諸国に比較すれば暑いだろう。しかし、その気候自体は変えることはできない。スウェーデンのテレインの地形の難しさも、日本の藪も、もちろんテレインによって違いはあるにしても、参加者にとってはどうすることもできない条件だ。自分ではコントロールしようもないことを思い悩んでも仕方ない。誰にとってもハンガリーは暑くてアップがあり、スウェーデンは難しく、日本は藪が多いのだ。このことは意識しておくとよいだろう。

食べ物については、唯一コントロールできる分野なので、それなりの準備をしておくことが有効かもしれない。現地の食事が合わないのなら、日本食をできる限り準備する。レトルトのご飯等なら、特別な調理器具を持ち込まなくても、日本食が可能だろう。自炊設備あれば、現地で調達可能な素材（たとえば、米はたいてい手に入る）で、口にあう食事を作ることは可能である。

好きになるというのも、解決法のひとつである。人は一般的に、対象を知れば知るほど好きになる。実際に情報を得れば得るほど、マイナス面をカバーする工夫も可能になるかもしれない。事前に、遠征する国についての、オリエンテーリング以外の情報を仕入れておくことを勧める。

2) 舞台にあがる

レースに際して様々な心理的準備が必要である。その中で一番重要なことを挙げるとすれば迷うことなく「舞台に上がる」ことを挙げる。小出義郎は、高橋と一緒に海外のレースに出たとき、エレベータで外国のトップ選手と出会うと、「よっ！」と挨拶をするという。挨拶をすることで、高橋に「この人はこんなトップ選手と知り合いなんだ。私はそんな人にコーチしてもらっているのだ」という意識が芽生えるという。

同じ舞台にいると心から実感できるようになるのは容易ではない。初めて海外に出たら、そしてそこがオリエンテーリング本場のヨーロッパならなおさら、自分は「舞台の下」にいると、思えてしまうかもしれない。しかしよく見てみよう。舞台の上には北欧のエリートのような「主役」もいれば、「端役」もいる。ただの通行人もいる。だが、それら全てのキャストがなければ、舞台はなりたたないのである。同じ階の選手とすれ違った時、知らない選手でも挨拶する、一瞬ドアをあけて待っていてやる、食事の列を譲る、自分の存在感を示し、コミュニケーションを始めるきっかけは無数にある。それが舞台に上がる第一歩なのである。

ドイツの世界選手権のバンケットで、クラシックチャンピオンのヨルゲン・モルテンソンと話していたら、そこに彼の奥さんがやってきた。彼はこういって僕を彼女に紹介した「This is Shin. We are competing together for many years 」予選通過ラインだろうが、トップを競おうが、彼らは同じ舞台で戦う仲間として私たちを見ているのだ。その言葉に似合うだけの選手になろう、そう思った僕は、次のノルウェーの世界選手権のショート予選では彼より１４番も若いゼッケンをつけて決勝を走ることとなった。

９１年のワールドカップの時、当時のソ連のエース、シクステン・シルドに９２年に開かれるＡＰＯＣの宣伝をしにいったとき（当時ソ連はまだ太平洋諸国だった）、彼は、「もちろん、（あんたのことは）知ってるよ、去年のワールドカップのショートの時、あんたが１６位（予選通過）で、俺が１７位（予選落ち）だったじゃないか。」

その９１年の世界選手権リレー。優勝を狙うスウェーデンのマルチン・ヨハンセンは、２回目の、小さなアタックミス後、再び日本選手を見た。なんでこんなところに日本選手がいるんだ？混乱した彼は、再び大きなミスを犯して、もう一度日本選手と出会う羽目になった。トップと８分差でゴールしたが、その時点でスウェーデンの優勝の夢は潰えた。今でもスウェーデンの監督は、「どんなできごとも予期してレースをしなくてはならない」という教訓として、この話を引用する。

９６年のスキーＯの世界選手権の時、クロスカントリースキー出身のある日本選手は、不幸なことにポール（ストック）を折ってしまった。彼はそれでも必死にすべり続けた。私がこのレースの後、サウナに行くと、スイスの選手が語りかけてきた。「ポール折って滑っている日本選手がいたよね。１本のポールであんなに早く滑れるんだから、彼はたいしたスキーヤーに違いない」結果は出なかったが、確実に彼をみた選手の印象に残った。

私たちが、世界のトップに登り詰める日はいつだろう。その日まで遠い道のりが待っているかもしれない。しかし、私たちは、他国選手とチームの間の記憶に残るチームになる日は決して遠くない。上に示したように、それは既に手に届くところにあるのだ。そして、記憶に残る行為の積み重ねが、私たちをより強いチームに変えていく。

あなたは、今回の遠征で、誰にどんな記憶を残せるだろうか？それが、世界の舞台にあがる第一歩なのである。

5. レースヘのヒント

You must never think of the whole street at once, understand? You must only concentrate on the next step, the next breath, the next stroke of the broom, and the next, and the next. Nothing else. That way you enjoy your work, which is important, because then you make a good job of it.　ミヒャエル・エンデ「モモ」岩波書店

1) 国内と一緒

レースヘのヒントという項目を掲げてみたが、国内のレースも国際レースもオリエンテーリングであることには変わりない。トレーニングキャンプから、数日間にわたる大会日程と続く生活時間は、確かに日本の大会では味わえないものである。その点への配慮については、すでに４．で触れた。それに選手諸君の多くは、インカレで、複数日走り続けることを経験しているだろう。国際大会といえどもそれ以上のことは何もないのだ。テレインの違いはあってもやるべきことは同じだ。

2) 高いレベルの選手との走り方

新入生のうちからコバンをしてたたき上げで強くなってきた選手を除けば、自分より上位の選手と一緒に走るという経験は少ないかもしれない。そういう選手とどう走るかという点は、唯一シミュレートしておいた方がいいかもしれない。

これは国内でもそうだが、他の選手のスピードを利用して走ることは、経験しておく価値のあることだ。そしてレースでしかそういうチャンスはないのだから、上位と目される選手に追いつかれたら（あるいは追いついたら！）積極的に一緒に走ってみる。もちろん、盲目的についていくような状態なら、あまり意味はない。しかし同じスピードで走りながら、自分でもある程度地図が見えるようなら、一緒のスピードで走ることで、必ず何かが得られるだろう。

3) パラレルコース

国際大会の多くのレース、とりわけミドルは予選方式なので、同時に数人の選手とスタートすることが多い。このような状況では、１番のプランニングを意識してきっちりやることが必要になる。同走者のスタート方向に惑わされて１番からミスすることが結構あるのだ。コースはパラレルだとは言え、１番の位置が他のコースと違っていないとは限らない。また他の選手が間違えているかもしれない。スコットランドの世界選手権ショート（当時）では、４つある予選コースのうち、一つだけが回しが違っていた。たとえ、自分があたったコースがそうであっても他の選手に惑わされないプランニングが必要になる。

4) 評価・気持ちの切り替え

１本目で不本意なレースをしたり、トップ選手との差を感じてしまったときに、弱気になってしまうことがある。多くの大会でテレインは種目ごとに特徴の違う場所が選ばれるし、テレインヘの適正やレースごとに自分の目指せる可能性もかわってくる。最初のレースやトレキャンプのレースでうまくいかなくても、落ち込まず、すぐに気持を切り替えること、切り替えられるように、普段の生活の中で気持の切り替え方を覚えておくことは、長い大会をうまく乗り切る上で重要なテクニックである。

6. 遠征が終わってから

選手としてオリエンテーリングを続ける限り、遠征は終着点ではなく、出発点である。自分自身でレース結果や内容について十分な分析を加えることはもちろん、コーチと遠征を振り返って評価することは、次の飛躍のためには必要不可欠である。　　

　また日本を代表する選手として出場したレースについての情報を次に遠征するものに伝えていくことは、選手としての責務である。多くの場合日本チームの遠征後報告書が発行される。こうした報告書に、是非実りある報告を載せてほしい。また個人的につながりのある選手たちに、遠征の面白さ、そこから得られたものを伝えていってほしい。
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2003年　塩田美佐選手　（スプリント）

<付録>

SWEDENのOLパラダイス情報
正式名称：TS Fritid Kilsbergen  "Ånnaboda"　「オンナボダ休暇村」
スウェーデン中部の交通の中心地Orebroの西15kmのKilsbergen丘陵にスウェーデンOL連盟が「オリエンテーリングパラダイス」と名づけている合宿所がある。ここでは過去に、76年,96年スウェーデン選手権や92年ワールドカップが開催され、2000年にはO-ringenのレースも開催された。
日本人も92年ころからここを利用しはじめていて、96年5月にはここで昼夜の練習を積んだ日本人が日本人だけのチームとして初めて10-Milaに出場し、北欧のマスコミにも大きく取り上げられた。最近では夏に遠征する日本人学生の利用が増えている。
オリエンテーリング
ここには20枚の地図が20km以内にあり、うち数枚に200ヶ所以上のコントロールが設置されている。世界チャンピオンの名前を冠したコースなどもあり、彼らのタイムにチャレンジもできる。Emit電子パンチコントロールも設置されている。地図はすべてÅnnabodaのレセプションで購入する。1枚30kr～。北欧各地からもここへ合宿に来るクラブも多いという。丘陵の北西部には軍の演習場が有り、平日は演習をしているので立入出来ないエリアが有る。冬にはクロスカントリースキーも出来る。
レセプション・アコモデーション
Ånnabodaは丘陵のてっぺんに位置し、最寄りのスーパーや銀行までは4km以上離れているので車があると便利だろう。車がない場合には自転車も貸してくれるが下界から戻ってくる時に心臓破りの坂が待っている。
Ånnabodaの施設内にはオートキャンプ場、コテージ、レストラン、売店があり、レストランは9時から16時30分まで営業し、60Kr程度(96年)で充分な食事ができる。売店では簡単な日用品と切手、ハガキ、菓子類などを売っている。
コテージは４人用のものからあり、ベッド、キッチン、調理具、食器、トイレ、冷蔵庫、電話、暖房が完備されていて、棟によってはサウナやオーブンもある。コテージは全部で大小22棟ある。値段は４人用のものを１週間借りて1700Kr-：(96年)。コテージの周りは森で、朝夕にはリスや野ウサギやオオツノシカが姿をあらわす。
ここの場所以外にも周辺地十数キロ四方のキャビンなども紹介してくれることもある。ごみの分別処理は日本よりも細かく決まっているので注意したい。
交通　
日本から直接乗り付ける場合は、Copenhagenからフライトの有るOrebro空港まで飛ん
で、そこからレンタカーを借りるのが最も便利である。空港からは10kmほど。
ストックホルムのアーランダ国際空港からも車で3時間強。

バス利用の場合（2003年8月現在) 　http://www.lanstrafiken.se/index.asp

Orebro‐C駅東側100mのバスターミナル1番から522系統または523系統のバスで約60分(30Kr)

行き

平日
	系統
	 523   523   522  523

	f Resecentrum Orebro (buss)　
	06.17 09.03 12.13 15.13

	t Annaboda 　　　　　　　　
	06.50 09.55 13.00 15.55


　　　　　
土日

	系統
	 522   522   522

	f Resecentrum Orebro (buss)　
	10.08 12.33 14.33

	t Annaboda 　　　　　　　　
	10.50 13.15 15.20


帰り
平日
	 系統
	 523   523   522  523

	f Resecentrum Orebro (buss)　
	06.52 09.55 13.00 15.55

	t Annaboda 　　　　　　　　
	07.42 10.45 13.55 16.40


土日
	系統
	 522   522   522

	f Resecentrum Orebro (buss)　
	10.50 13.20 15.20

	t Annaboda 　　　　　　　　
	11.55 14.25 16.15


問合せ、申込み先
TS Fritid-Kilsbergen, 719-41 Garphyttan, Sweden

レセプション営業時間　9時‐16時
tel: 019-29 55 00

fax: 019-29 55 14

www.orebro.se/kilsbergen

fritid.kilsbergen@orebro.se

公営施設なので、営業時間中に到着・出発するようにしましょう。
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