
二上山往復マラニック

赤風船＝1キロ　　青風船＝5キロ　

熱中症対策＞睡眠を十分にとっておく。水分/塩分を小まめに十分補給する。
速く走らない。無理をしない（早めにやめる）

スタート　：　8月30日（日）　6時30分

集合場所：美原グランド

コース：美原グラント～羽曳野道の駅～延羽の湯～河南橋～太子町道の駅～
フィッシングセンター（登山口）～二上山・雌岳山頂。復路は逆コース 片道14キ
ロ。

注意事項＞出来るだけ一団で、ゆっくりの人に合わせます。また、全コース無
理な人は往路のみ、二上山往復のみ、など走力に合わせてください。

持ち物＞小リックに軽食・ドリンク・小銭・タオルなど。


