
BRM0418 海野宿 400（2026）試走レポート（そよ子） 

 

●走った人： 

200 はまあ頑張れるかな、300 になるとちょっと不安だぞ、400 はすごく怖い、600 は

完走経験無しという初心者の感想をお送りします。 

平坦も上りも下りも万遍なく遅く、風にも滅法弱いので補給は PCになっているコンビ

ニメイン、ゴール時に貯金が 30 分以上あることはほぼ無いという正真正銘のギリギリ

隊です。いつも間に合うか不安なのでブルベ中の写真はレシートくらいしかありません。

あと根性無しなのでよくDNFもします。 

自分自身不安を感じながら試走に臨んだので同じような人（（もしいらっしゃれば）に向

けてレポートを書きました。 

 

●試走日のこと： 

4/11（（））に試走。4月としては稀な暑さで、ガーミン計測ではMAX36 度となってい

ました。実際すごく暑く、持参した保冷ボトルに入れた氷水がとても沁みました。 

また藤岡のあたりからは向かい風が強く、一緒に試走した方の後ろに付かせてもらって

も足が回らず、しばらく前ギアをインナーに落として走るくらいでした。 

 

●当日の服装： 

夏のインナーにモンベルの最薄Tシャツ（長袖）、夏用ビブ。 

夕方、軽井沢に入って寒くなる頃に薄手のシャツを羽織りました。長い下りではモンベ

ルの極薄ウインドブレーカーをプラスして、深夜走行時は薄手のレインパンツも。 

薄手の雨具（上）も念のため持参しましたが、使用したのはコンビニ前での仮眠中だけ

でした。（だいぶ気温の高い日だったのと、暑がりなので） 

 

●結果： 

7：00 スタート→C1 9:18（＋56m）→C2 11:39（＋1h（17m） 

→C3 15:27（＋1ｈ05m）→C4 19:39（＋45m）→C5 23:52（＋1h（16m） 

→C6 2:12（＋1h（36m）→C7 5:13（＋1h（43m）→ゴール 7:42（＋2h18m） 

 

Ｃ2 までは順調に貯金が増えました。C2～C3 は向かい風の影響が大きい区間でしたが

そこそこ。碓氷峠を上る分、C4ではどうしても貯金減りますが全然大丈夫です。 

見てわかるとおり復路で取り戻せます。帰りは行きより疲れは出ますが、その分下り基

調がメインなので安心して最後まで走ってください。 

 



●スタート～C1（二子玉川～青梅） 

都内発着ブルベだと序盤は信号峠でアベレージ上がらないことが多いですが、このコー

スだと信号のほぼ無い多摩川沿いを走っていくのでその心配がありません。 

ＡＪたまがわ定番のルートですが、改めて走ってよく考えられているなと感心しました。 

ただ道幅は狭く、車との距離は近くなるのでご注意ください。 

 

●C1～C2（青梅～花園/深谷） 

飯能あたりから登山・ハイキングの人が増えてきて賑やかになります。 

桜は散り際ですが木々の緑や花が綺麗です。まだまだ元気かと思うので楽しんで走って

ください。 

 

●Ｃ2～C3（花園/深谷～安中松井田） 

Ｃ２を出てから 10 キロほどのところにあるおおぎやラーメン（児玉店）で昼食をとり

ました。この日は暑かったのでコントロール外に寄ってでも、涼しいところで座って昼

食をとったほうがよいだろうという判断です（大正解でした）。 

 

このエリアはこのお店のすぐ隣に久兵衛屋（うどん）、ちょっと先にマック、ガスト、す

き家、もう一回おおぎやラーメン（藤岡店）と、さくっと食べられそうなチェーン店に

事欠きません。すべて左側なので、ぜひご活用ください。 

おおぎやラーメンは初だったのですが味噌ラーメンが一押し、もつ煮もあるということ

で北関東っぽさを感じられてうれしく美味しかったです。 

（別途、チェーン店以外のグルメを食べられる人はぜひ楽しんでください。そして美味

しかった所をゴールで教えてください！） 

 

※上記の食事処豊作エリアのすぐ先、神流川を渡るまでの区域はルート上に梨園がびっ

しりエリアでもありました。背の低く、白い花をいっぱいに咲かせている木が多く植わ

っているので一瞬りんご？と思ったのですが、看板から察するに梨の木のようでした。 

梨の花、あまり見かけること無いかと思うのでこの機会にぜひ！ 

 

松井田に入ると碓氷峠に接続するまでに、街中で緩斜度だけれど 5キロくらい続くだら

だら坂を走ることになります。個人的にはとてもしんどいポイントでした。 

速く通り過ぎようとせず、インナーに落として無心でやり過ごすのがおすすめです。 

幸いちょっと古めでいい感じの街並みが続くので左右を眺めて心を癒してください。 

 

 



●C3～C4（安中松井田～碓氷峠～海野宿） 

既にだいぶバテバテの状態でＣ３に着きましたが、C3 を出ても碓氷峠の本番が始まる

までにまた、緩斜度ですがずっと続くだらだら坂があります。 

なんならこの名も無い坂の方が碓氷峠本体より精神的にしんどいかもしれません。 

そういうものだと割り切って消耗せず上りましょう。後で絶対巻き返せます。 

 

碓氷峠はカーブごとに番号が振られています（1～184）。 

だいぶ細かくカウントされるので気づくと番号がぐんと進んでいて嬉しくなります。 

有名なめがね橋はカーブ 34 と、割と序盤に出現します。見物する人も多いので、周り

に気を付けつつ写真撮影も楽しんでください。 

なお峠の途中にトイレが 2か所もあるのでいざという時も安心です！ 

（めがね橋のちょっと先の駐車場と、そこから 2キロほど上った熊ノ平駐車場） 

 

上り終わると標高が 1,000 メートルくらいになっているので結構肌寒いです。 

つい防寒して下ろうとしてしまいますが、軽井沢への下りはほぼ無きに等しいのでここ

で着込みすぎると後で暑くなるかもしれません。（（本格的に下るのは 10キロくらい走っ

た後です） 

 

私は峠の途中で薄手の長袖シャツを羽織った後、頂上でウインブレを着て進みましたが 

案外細かな登りがあるため本格的に下る前に一度ウインブレを脱ぐ、という無駄な行為

を挟みました。暑がりの自覚のある方はご注意ください。 

 

また軽井沢から御代田に進む際に３～4本の道が合流（？）するところがあるのですが

サイコンの画面で見ると道が入り乱れてどちらへ進むべきか一瞬混乱してしまいまし

た。サイコンだけで判断するのではなく、行先表示があるのでそちらを見て自分の進む

べき方向を判断すると惑わされにくいかと思います。 

この場所は復路にも通るのですが、復路でもやはり混乱したので自分が今どこに向かっ

ているのか、という意識を常に持つことは大切だなと思いました。 

（当たり前すぎて恐縮なのですが、個人的には大きな気づきだったので共有です） 

 

海野宿を少し過ぎたら折り返しのC4です！旅はもう半分！ 

ちなみにＣ４の 1キロくらい手前、左側にすき家があります。そろそろコンビニ飯が喉

を通らない…という方はこちらで座って夕飯という選択肢もアリかと思います。 

 

 



●C4～C5（海野宿折り返し～碓氷バイパス～富岡） 

折り返してすぐ、残念ながら上り返しがはじまります。 

往路とは違う細い道（北国街道）を通るので車通りが少ない分多少気持ちは楽ですが、

勢いよく下ってきた分をまた 1,000 メートルまで上るのか…と思うと心が大変じりじ

りします。 

ただ、ここも本当にスピードはゆっくりで大丈夫でした。心が折れないようにさえすれ

ば問題ありません！（メンタル的にはこの上り返しが一番つらかったです） 

 

軽井沢まで戻ると、今度は往路に通った碓氷峠の旧道ではなくバイパスで下ります。 

ここは 13 キロほど下るのですが、時間帯的に遅くなっていることもありかなり寒いで

す。うっかりウインドブレーカー1 枚で下ったところ、寒いし永遠に続く（かと思うほ

どの）長さで意識が飛びかけました。上半身だけでなく手袋や下半身もしっかり防寒し

た上で進むことを全力でおすすめします。今回 1番の大失敗でした。 

 

バイパスは車通りは多いですが、道幅がしっかりあるのと旧道に多い走り屋系は見かけ

ないので下りのルートとしては進みやすいと思います。暖かくして安全に下っていきま

しょう！ 

 

●C5～C6（富岡～花園/深谷） 

C5 を出て 5キロほど走ると、左側に「いじりや自販機 群馬営業所」があります。 

いい感じのレトロ自販機系スポットなので、お好きな方はぜひお立ち寄りください。 

（ここのハンバーガーは「自販機で買う＋設置してあるレンジで 2分レンチン」の 2工

程が必要なので注意！） 

アツアツでシワシワのハンバーガーを齧りながら夜の道を眺めるのはなかなか気分が

上がります。ここはバーガー各種のほか、ホットケーキやワッフルといった甘味や飲み

物の自販機（瓶コーラにトマトジュース、味噌汁、ひやしあめ等こだわりを感じるライ

ンナップ！）もあります。 

 

またこの区間は基本的にほぼ下り基調です。眠気に邪魔されないかぎりだいぶ快調に進

めると思います。仮眠スポットとしては約 295 キロ地点の「道のオアシス 神川」が有

名なようです。（テーブル席とベンチがあり休憩可能とのこと） 

 

●C6～C7（花園/深谷～青梅） 

ほぼ往路と共通となるコースです。ただこの区間は深夜営業している店が少なく、コン

ビニがあっても時間が遅いため営業していないという店が何軒もありました。 



左側縛りだと更に少なくなるので、途中で眠くなることが予想される場合はコントロー

ルのコンビニでカフェインを入れて仮眠するなど、事前に対策しておいた方がいいかも

しれません。 

私はC6を出てすぐに眠気が出たため左側にコンビニがあったら止まろうと思っていた

のですが、なかなか巡り合えず 15 キロほど眠気を抱えたまま走ることになってしまい

ました。貯金があるとはいえコントロール外のコンビニに寄るのはもったいなかったな、

というのと何より危ないので反省です。 

 

青梅のC7に着くころには夜明けになっていました。 

会計を終えてから気づいたのですが、ここのセブンイレブンは紅茶のマシンがある店舗

だったので非コーヒー党の方も夜明けの一杯を楽しめるかと思います。 

 

また、C7の隣には 23 時間営業（3時～4時以外）のうどん屋（久兵衛屋 青梅新町店）

もありました。朝方冷えるようならうどんで温まるのもいいかもしれません。 

 

●C7～ゴール（青梅～二子玉川！） 

ここからはもうウイニングロードです！ 

帰りの新多摩街道はやけに信号につかまりましたが、車通りは少ないので快適に進めま

した。時間帯によっては車が増えるタイミングもあるかもしれませんが、最後の多摩川

沿いで取り返せるのであせらず鼻歌でも歌いながら進みましょう。最後までご安全に！ 

 

★まとめ： 

走る前は不安でいっぱいだったのですが、復路の上り返しを終えてからは「これは…行

けるのでは…！？」という気持ちであまり焦らず走れました。 

実際に過去に走った 400 と比べるとびっくりするくらい良いペースでゴールできたの

でグルメや観光、仮眠など各々好きなことができる自由度の高いコースかと思います。

なので 400 初挑戦という方も是非、焦りすぎずに楽しんでいただけたら嬉しいです。 

 

個人的な話になるのですが今回は各コントロールで固形物をしっかり食べる＋毎食後

に胃薬を飲んで胃腸を動かすことで、最後までパワーが続いたような気がします。 

（普段は後半ゼリー飲料などでお茶を濁しているので） 

コース的に焦らずに済む分、しっかりめにご飯を食べるなど意識することで走りやすく

なることもあるかと思います。パワー不足を感じる方はぜひ、お試しください。 

 

それでは当日、スタート・ゴールでお会いできるのを楽しみにしております！ 


