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課題１：地図の種類
課題２：地図を正置しよう
課題３：距離感をつかもう
課題４：地図を正置したまま進もう
課題５：ルートをプランしよう
課題６：タイムを競ってみよう

時間の関係で全ての課題を実施しない場合があります。
予めご了承ください。

この講習は、５人程度のグループに分かれて行います。
各グループにはインストラクターがつきます。
道を歩きながら、地図の読み方の課題を順番に解いて進みます。

体調の異変、熱中症の兆候がある場合は無理をせず直ちにインストラクターに
申し出て講習を中断してください。
講習時間は約１２０分を予定していますが、進行により前後する場合があります。
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課題１ 地図の種類

解説 地図には、国土地理院の地形図やGoogle地図、オリエンテーリング競技で用いる地図（O-MAP
といいます）など様々なものがあります。これらにはそれぞれ特徴があり、表現されている情報
も違います。

課題 下図はこの周辺のGoogle地図（A)と地形図（B）、オリエンテーリング競技用地図（C）です。
これらを見比べて考えてください。
①それぞれの地図で、現在いる場所に○印を書き入れてください。
②それぞれの地図で、「道」の描き方はどう違いますか？
③オリエンテーリング競技用地図が他の３つと違う所はどこですか？

HINT

(A)Google地図 (B)地形図 (C)オリエンテーリング競技用地図

オリエンテーリング用地図は歩行（走行）することを前
提に書かれています。

道はその幅により表現が変わります。歩いていて道し
るべとなる目につくもの（特徴物）が書いてあります。
等高線で高低差を現したり、がけやコンクリート塀など
で通りやすさを表現します。そうゆう情報が地図から
読み取れないと、戻ってこなければなりません。

なお、オリエンテーリング競技用地図は国際的に定め
られた記号で表現されます。（右図）
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課題２ 地図を正置しよう

解説 地図の向きをあわせるのにコンパス（方位磁針）が必要です。オリエンテーリング用地図は磁
北線を真上にして書かれています。
迷いにくい地図の持ち方を練習しましょう。（これを正置といいます）
＜正置の手順＞
①コンパスを地図の上に重ね、体の正面で持ちます。
②コンパスの方位磁針が地図の磁北線と平行になるまで体を回します。
または、体はそのままで、地図と方位磁石を一緒に回します。

課題 （１）下の地図の「鉄塔A」の方向を正置で確かめましょう。
①地図上の現在地に点を打って、鉄塔Aと結ぶ直線を描いてください。
②描いた直線と体の向きが一致するよう地図を体の正面で持ってください。
③コンパスを地図の上に置き、方位磁針と地図の磁北線が一致するまで回ってください。
（体ごと回ってください。手首で地図だけを回さないように）
④体が向いた正面に鉄塔Aが見えます。 現在地 鉄塔

HINT コンパスの磁針の北と南を間違えると、180度逆の方向に行ったりしかねません。
コンパスを頼りにするのは大切なのですが、仮にコンパスがなくても、道や建物、山など周り
の特徴から判断して常に地図の向きが正しいことを確認することがとても重要です。
周りの様子と常に照合していれば仮に磁針の北と南を勘違いしていても気づくことができます。

鉄塔A

（２）同じく、鉄塔Bでも試してください。鉄塔Aとの差を見分けられましたか？
（３）インストラクターが適当に歩きまわります。地図を正置したままついてきてださい。

鉄塔B

道が曲がるたびに、地図を回して正置を維持していきます。
「地図を回す」というよりは、地図を中心に体を回す、と考えた方がわかりやすいです。
地図と現地の方向は常に同じで動きません。

また、現在歩いている位置を指で押さえながら、指を少しずつ動かしていくと素早く現在地を
確認できます。
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課題３ 距離感をつかもう。

課題 ①下の地図でA地点からB地点まで、地図上で何ｃｍですか？
また、地図の縮尺（１：５０００）から実際の距離は何ｍですか？

②この間を実際に歩いたら何歩で歩けましたか？
③地図上の１ｃｍは何歩に相当しますか？

HINT 道が曲がっていたり、アップ、ダウンがあったり、歩いたり走ったりすると歩測はずれが生じま
す。しかし、歩測で距離感をつかんでいれば行き過ぎを防ぐことは可能です。
歩測と同時に道の様子や周辺の様子も一緒にチェックしましょう。

解説 迷う要因のひとつは、距離感が狂うことにあります。

行きすぎたり、足りなかったりすると迷います。そんな時は歩測を利用し距離感をつかむよう
にしましょう。ただし、実際の山では登り下りがあって正確な歩測ができません。必ず、周りの
地形も確認して現在位置を修正することが必要となります。

A B
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課題４ 地図を正置したまま進もう

解説 移動するとそれに伴い向きも変わっていきます。地図をみるときは、常に「正置」してみること
が地図読みの第一歩です。

課題 正置で正しいポイントに到着しましょう
①地図上の現在地に点を打ってください。
②現在地から下図の「A地点」まで道を使わずまっすぐ行こうと思います。
③まっすぐ進んだら、距離はどれくらいで何歩で歩けますか？
途中、何と何を横断しますか？歩き出す前にイメージしましょう。
木があってまっすぐ進めない場合はどうしたらよいでしょうか？
④現在地から地点Aに向けて地図を正置したまま、まっすぐ進んでください。
（実際の地点Aを見て進むのではなく、正置に従って進んでください）
到着したら、どれくらいずれたか確認しましょう。

道路や駐車場を横断する際は車に気を付けてください。

HINT 道がないところを進む場合でも、途中にある特徴、例えば道を横切る、建物がある、などを
歩き出す前に地図でイメージしておくことが大切です。
実際歩きながらそれらを確認していけば、間違いに早く気付くことができます。

「正置」とは「地図を正しい向きにすること」と言うより「自分の体を正しく向けること」であること
とご理解ください。

地点A
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課題５ ルートをプランしよう

解説

課題

目的地にいくルートは一通りではありません。歩き出す前に、複数のルート案を考え比較
します。

また、途中で出会うはずの目印（道の分岐や建物など）をあらかじめ地図上でチェックし、
それを順番にたどれば目的地へ間違いなく到着できます。

下の地図に現在地に点を打ってください。ここから地点Aまで行こうと思います。
①どのようなルートが考えられますか？
②少なくとも３通りのルートを考え比較しましょう。
距離は短いですか？ 道はわかりやすいですか？ 途中、迷いやすいですか？
途中に現れる目印には何がありますか？

③その中から、ベストと思うルートを選択し、実際に地点Aまで行ってください。
できるだけスピードを上げ、短時間で着くようにしてください。

④到着したら、他のメンバーと選択したルートの良し悪しを話しあいましょう。

HINT 地図上で、どうやって目的地までいくかを考えることをルートプランニングといいます。

なんとなく、この道を行く、と考えるのではなく、途中にある分岐などのポイントを明確
にイメージしておくことが重要です。

また、考えられるルートは一通りではありません。２つ以上のルートを考え、距離や
迷いやすさ（道の太さや分岐の多さなど）も比較して決めます。

あまりルートプランニングに時間をかけたり、何度も止まって地図を見ると、タイムロ
スになります。素早い判断は無論、いかに立ち止まらないようにするかが必要です。

地点A 0m 50 100 150 200 250m現地

0 1 2 3 4 5cm地図上
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課題６ タイムを競ってみよう

解説

課題

HINT

ここまでやってきた地図読みやルートプランは、時間をかければ比較的簡単にできます。

しかし、これを体力の限界に挑戦しながらいかに短時間で正確に行うかが、スポーツとし
ての醍醐味です。

（１）一連に組まれたコースを走破しよう。
①タイムレースです。２分間隔で１人ずつスタートします。
②スタート１分前に、数か所のポイントを記載した地図を渡します。
できる範囲でルートプランニングをし、選択したルートをイメージしてください

③各ポイントを指定された順番に通過し、フィニッシュしてください。
スタート、フィニッシュ位置も地図に示されます。
途中、ダミーのポイントもありますので、必ず指定された番号を通過してください。

（２）タイムの分析
タイムをメンバーと比較し、どこに差があったか話し合いましょう。
・選択したルートに無駄はなかったか？
・ロスタイムはなかったか？（立ち止まって迷っている時間）
・もっとタイムを縮めるにはどうしたらよいか？

地図のイメージです。
（実際に使う地図はスタート１分前に渡します）

１

２

３

４

スタート

フィニッシュ

ポイント位置
（円の中央）

通過順番

位置説明

ポイント番号
（現地に表示されます）

距離
（直線計測）

最終ポイントから
フィニッシュまでの距離

代表的な位置説明の例

国際ルールで決まっています。
日本語が併記される場合もあります。
（覚えなくても地図と比べればわかると思います）

道と道の交点

小道と小道の分岐

建物の南西の角

人工的特徴物

フェンスの曲がり

空地の北東部分

土がけの根元

沢（凹んだ地形）

尾根（凸った地形）

小さいピーク

全力で走ってばかりでも、止まって考えていてばかりでもタイムはよくなりません。
走りながらでも地図を正確に読むために、いつも正置して持つことが重要です。
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待機枠
チェック機

チェック機

スタート枠

資料 電子パンチシステムによるオリエンテーリングの手順

E-card（ICカード） チェック機スタート

各ポイント

ポイント番号

ゴール

■スタート
・チェック機にE-cardをはめ動作確認。ランプが
点灯することを確認する。
＜この動作を「パンチする」と呼ぶ。＞
・１分前に地図をもらう。
・E-cardをチェック機にはめスタートと同時に離す。
この時にE-card内の時計がスタートする。

バックアップラベル（裏） ピン

ランプ

■各ポイント
・地図に示されたポイント番号とチェック機の番号の一致を確認。
・チェック機にE-cardをパンチ。時刻とポイント番号が記録される。
・チェック機のピンでE-card裏面のバックアップラベルに穴があき
万一ICカード故障の場合でも通過証明が残る。
＜間違えた場合＞
・関係ないポイントでパンチ⇒特に対応必要なし。
・１つ飛ばしてパンチした⇒正しいポイントまで戻ってパンチ。

その後も順番通り通過。
（つまり間違えたポイントは２回通る）

・指定された順番通り通過しなかった場合、ポイントを飛ばした
場合は失格となる。

■ゴール
・ゴールにあるチェック機にE-Cardをパンチ。
この時刻がゴール時刻となる。
・その後、パソコンでE-cardを読み取り正しいポイントを通過した
ことと、スタートからゴールまでのタイムが計算される。
・ゴールでチェック機にパンチせずに読み取ると失格になる。
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■オリエンテーリングの情報はこちら
http://kyushuol.com

■公式LINEアカウント
九州のオリエンテーリング情報です

■お問合せ

info@kyushuol.com

資料 九州のオリエンテーリングの情報

ぜひともだち登録してください

＠511ntzbi


