B5用紙

（個人）　　　　　　　　　　　　　　　（報告　町田　週一）　

	山（山域・ルート）

秩父・奥武蔵：武甲山


【日時】１７年７月２３日（土）　

【メンバー】

町田単独（計１名）

【行動記録】

生川　旧釣堀宅駐車場(A.M7:10)～登山口～表参道～山頂～登山口～山頂～登山口～山頂～登山口～駐車場P.M1:45　　【登山口～山頂３往復】　　　　　　　　　　　　　　

上り　不明時間　下り不明時間
【装備・食料等】

装備－雨具、ビバークシート、救急用品、テーピング、ヘッデン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

食料－お握り２、パン１、菓子２、水３リットル　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

【感想】　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

１年ぶり位の３往復、有酸素運動を心掛けた。全くスピードがのらない・・。しかし今日の行程を歩くと、獲得標高差が２，０００ｍを越えるので、体力作りには良いトレーニングになる。ただ公園並みの良い登山道なので、バランス・調整力が養われないのが残念。

会員のＴさんから北鎌と赤木沢を誘われたので（特に北鎌）、なまった身体をもう一度リフレッシュさせねば！　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
筋肉痛になるかなァァ～。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
