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关于 | 东京⻢拉松

东京⻢拉松（以下简称“东⻢”）始于2007年，短短6年时间就跻⾝于世界最顶级的六

⼤⻢拉松阵营（World Marathon Majors，简称“WMM”），亦是亚洲唯⼀的⼤满贯

赛事。以其近乎完美的赛事组织、⽆可挑剔的赛事服务、燃情⼜安全的赛事现场，被跑

步爱好者们誉为⼀⽣⼀定要去参加⼀次的⻢拉松赛事，每年35000个参赛名额紧俏，中

签概率约为10%。

赛会纪录2:05:42由肯尼亚⼈Dickson Chumba在2014年创下，⼥⼦最好成绩2:21:27

由肯尼亚的Helah Kiprop在2016年跑出。2017年东⻢终点从国际展⽰场迁⾄东京站，

不再经过⾼低起伏的临海路段，赛道变得更为平坦，旨在助⼒新世界纪录的诞⽣。不过，

此举在提出之初，曾引起⽇本⺴友的不⼩争议。

• 城市速写 | 霓虹东京

东京，犹如⼀个万花筒，多元视⾓才能拼凑出

她的模样。有⼈⾛上摩登时尚的表参道，看到

了华丽盛装的她，有⼈来到御宅族朝圣的秋叶

原，遇⻅了⼆次元的她，有⼈穿⼊旧式⼩巷，

去探寻传统内敛的她。这座城市留给⼈的印象，

是张扬个性的原宿街头，是深夜暖⼈⼼的⽟⼦

烧，是歌舞伎町的霓虹闪烁，亦是繁忙⼈潮下

的井然有序。⽽这短短数语，岂能描述完全，

静待你来补充。
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▲ 图⽚来源：东⻢官⺴

图⽚来源：百度百科 u
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非跑不可

1 距离我们最近的WMM赛事，成为六星跑者的必经之站。

2 世界顶级赛事体验，满⾜你对⼀场⻢拉松的所有期待。

3 宽裕的关⻔时间，让你尽情享受跑者们的派对嘉年华。

1. 跑步圣地——皇居

⽇本跑步⽂化绝不⽌体现在「⽇剧跑」，那街头随处可⻅的跑步⼈才是其最⽣动的体

现。除了东京⻢拉松之外，这⾥有太多跑步爱好者们⽿熟能详的词：最强公务员川内

优辉，悉尼奥运会⻢拉松冠军⾼桥尚⼦，⽇本鞋神三村仁司，「强⻛正劲」的箱根驿

传，村上春树的跑步哲学……

可以说⽇本的跑步热潮初期是以⼥性为中⼼的。⾃1980年代起，主妇们为排解压⼒⽽

选择在闲暇时间⾥跑步，逐渐养成习惯并沿袭下来。如今我们依然看得到⽇本跑者⾝

上的那股⼦韧劲。这也就不奇怪⻢拉松这项考验忍耐⼒和意志⼒的运动会在这⽚⼟地

上掀起热潮了。

东京跑步路线

沿着护城河绕皇居⼀周约为5公⾥。⼀路

上可以看到⼆重桥、江户城遗迹、东京国

⽴近代美术馆、国会议事堂、警视厅⼤楼

等等。地⾯上每隔100公尺有以⽇本各县

的县花为主题的⾥程标记，跑完⼀圈仿佛

绕了⽇本⼀周。

• 日本跑步文化

东京虽是繁忙都市，但不乏安静宜⼈的街道⼩巷，整洁的环境和良好的治安，以及随

处可⻅的⾃动贩卖机。让跑步这件事变得随⼼⾃如。在东京，可以畅快奔跑的地⽅绝

不仅限于以下推荐：

图⽚来源：百度百科 u
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村上春树在《当我谈跑步时我谈些什么》中写过：“在东京时，⼤体是去神宫外苑

跑步。那是神宫球场旁边的环形慢跑道…在东京的闹市中⼼，是甚为少⻅的绿意盎

然的地段”。

2. 邂逅村上春树——明治神宫外苑

位于市中⼼的皇居，不仅交通便利，可从四条地铁线抵达周围的七个地铁站，周边的

⽣活服务更是⼀应俱全，加上多警卫驻守的安全保障，让这⾥成为东京跑步的⾸选。

另外，从距离东京站不远的⼤⼿⻔到半藏⻔之间是⼀段⼲受跑者喜爱的平缓上坡路，

约2.5公⾥，⾼差26⽶，坡度适中，不受交通信号影响。

”神宫外苑跑⼀圈是⼀千三百⼆⼗五⽶，

每隔⼀百⽶路⾯上就刻有标志，跑起来

⼗分⽅便。当我决定要每公⾥跑五分半

或是五分，甚或四分半，就使⽤这条慢

跑道。”与皇居周边相⽐，神宫外苑的

跑步⼈潮并没有那么拥挤，著名的银杏

树道，即便不在秋季，也有别样的景致。

p 图⽚来源：百度百科

3. 逛EXPO和休闲跑两不误——台场

东⻢EXPO的所在地，就是位于台场这⽚

⼈造陆地上的国际展览中⼼Big Sight。

附近的台场海滨公园，有东京都内唯⼀

的沙滩，滨海沿线可以眺望彩虹⼤桥。

以台场海滨公园为起点及终点，这⾥设

计了全程5公⾥、7公⾥、直线300⽶的路

线，路线上也有距离标志。

⽐赛⽇前⼀天(2017-02-25)的国际跑友交流活

动(International	Friendship	Run)在海滨公园内

进⾏。该活动需要提前申请报名，休闲4公⾥

跑，费⽤为3000⽇元/⼈。

TIPS
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• 关于东马 | 你不可不知的10件事

1. 东京⻢拉松财团 （⽇⽂：東京マラソン財団）

⼀场赛事要牵涉的⾯太多太⼲，于是政府专⻔成⽴了⼀个常年运作的法⼈机构——东

京⻢拉松财团，来处理东⻢相关的所有事⼉。该机构理事包括东京警视厅、产业劳动

局、⽂化局、建设局等诸多部⻔。这些部⻔的官员常驻该机构，每年根据既定办赛细

则，协商“东⻢”的举办事宜，如今在各⽅协同⼯作的努⼒下，东⻢已然成为⼀场全

体市民⼤party。

2. TEAM SMILE

东⻢的志愿者，有⼀个共同的名字：TEAM SMILE。不论是⼀路不绝于⽿的“干巴爹”

（⽇语的“加油”）之声，⼿拿胶袋守在路边化⾝⼈⾁垃圾桶，还是逾万⼈规模和⽐

赛当⽇「五步⼀哨，⼗步⼀岗」的密集分布，精细化的分⼯组织和专业程度，东⻢的

志愿者⽆不令⼈印象深刻。

3. “零”跑者死亡案例

东⻢被誉为「世界上最安全的顶级⻢拉松赛事」，⾃第⼀届起⾄今从未发⽣过⼀起

“跑者死亡案例”。

这不仅益于东⻢对于医疗服务的⼤⼒投⼊，还有⾜够细致的安排：每隔约3分钟的路

程就会有2⼈⼀组的志愿者，携带⼼脏除颤仪在路边待命；配有骑⾃⾏⻋的移动救助

⼈员携带⼼脏除颤仪；还有与参赛者⼀同在赛道上跑步的医⽣，他们⾝穿特殊标记的

⻢甲，会按照⼀定的配速，等间隔地跑在跑道上，以应对跑者的突发事故。这些移动

救助⼈员都会携带GPS定位系统，总指挥部会对他们所在的位置进⾏实时掌握。

志愿者招募早在前⼀年的⼗⼀⽉末就开始

了，根据不同的职责岗位会提前组织不同

的培训，发放不同的制服，保证训练充分，

分⼯明确。虽然东⻢的报名费不菲，但是

所有志愿者和市民脸上的笑容和贴⼼的服

务会让⼈觉得，这绝对物有所值！

� 图⽚来源：东⻢官⺴



7

4. 耶稣哥Live Show

⽇本作为cosplay的发源地，东⻢⾃然也就成为了coser⼤放异彩的舞台。其中，⽆⼈

不知⽆⼈不晓的耶稣哥，2010年初登东⻢秀场，就以其⾝背⼗字架的造型震慑了全场。

之后，每年东⻢就成了他⼀年⼀度的Live Show，更有不少海外跑者都⽴下了跑过

“耶稣哥”的Flag，在赛道上奔跑只为看到他的⾝影。

每年东⻢赛后当晚常会安排⼀场演出。耶

稣哥跑完全程后并不换装，休整⽚刻便登

台噪翻全场，⽤⾳乐轰击⽿膜把最后⼀丝

体⼒也彻底发泄掉，着实疯狂。

耶稣哥本名ララバイ，并⾮教堂的神职⼈

员。本⼈是东京独⽴乐队The Chambers

的主唱。乐队09年底成⽴，主玩摇滚，也

有不太清新的民谣，近年还多了不少⾦属

噪乐元素。池袋、新宿、涩⾕和六本⽊的

Livehouse都是他们经常出没的地⽅，演

出频率每周⼀场，⻔票⼀般2000⽇元。

▲ 东⻢救助⼈员，图⽚来源：东⻢官⺴

>演出时<

>跑步时<
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5. ⼀家赞助了东⻢10年⾹蕉的公司推出了⼀款笔

东⻢补给站的⾹蕉均来⾃都乐(Dole)公司，⽽今年的都乐不仅赞助⾹蕉，还送笔！

「Banapen」是⼀款能在⾹蕉上写字的可⾷⽤⽆⾊墨⽔笔，在⾹蕉上书写后静待5分

钟，棕⾊字迹就会慢慢显现。

东⻢的官⽅补已经⾜够丰盛，⽔和运动饮料⼈均各10杯以上，⽔果不只有⾹蕉，还

有番茄和橙⼦，能量补给也是种类繁多，然⽽这些在民间补给的对⽐之下瞬间黯然

失⾊，⾃制点⼼、寿司饭团、⾯包蛋糕、烤物味增汤……除了⼀些⾷肆店家供应，

更多的是东京市民⾃发带来的。曾有跑友回忆道：“⼀边呼喊着加油，⼀边招呼跑

者过来吃东⻄，要是跑者经过拿了他们的⾷品，他们兴⾼采烈⾄极“。

6. 难以抗拒的美⾷诱惑

虽然这是⼀款“没事⼉找事的脑洞⼤开

之作”，但是作为东⻢应援物品，官⽅

给出其正确的使⽤范例，是对⻢拉松跑

者的祝福，也这着实让跑者暖⼼了⼀把！

⽇本⼈深知⻢拉松不只是运动和⽐赛，不仅展⽰历史⼈⽂，更是⼀场全民参与的狂欢

节，⼈民素质的⼤秀场！⽐赛当天的相关附属⽂体活动被归于“⼤⻢拉松节”⺫录 。

7. ⼤⻢拉松节 （⽇⽂：東京⼤マラソン祭り）

沿途的⽂艺节⺫是通过互联⺴向全民征集、

筛选出来的，各种市民团体报名参演⾳乐、

歌曲、舞蹈、传统节⺫，使整个东京融为

⼀体。 当天参与其中的群众最⾼竟达200

万之多，折合赛道附近每⽶47⼈，可以

说这42.195公⾥就是有这些观众⼈挨⼈排

成的。
图⽚来源：东⻢官⺴ u

都乐发布的范例“我在42.195公⾥前⾯等你”u
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9.  微笑，拍照

10. 难忘的冲线后

东京市⻓会⼀直在终点等候选⼿们到达，直⾄最后⼀⼈在关⻔时间内跑完，就像是为

了完成在这场仪式中他的使命。

在⽐赛结束后东⻢会给每个⼈邮寄信函，⾥⾯有成绩单，还附有当天报纸，报纸上是

所有完赛选⼿的名字和成绩供你留作纪念。

⽇本男⼦⻓跑界的代表⼈物，不只有那⼀个“勤奋的公务员”川内优辉，还有箱根驿传

第五区的“⼭神”今井正⼈。2015年他在东⻢以2:07:39的成绩荣获⽇本第⼀，这也是

⽇本选⼿时隔三年之后，⼜⼀次跑进2⼩时8分⼤关。

8. 东⻢⽇本第⼀

东⻢赛道摄影点精⼼选择在很多标志性景观处，为参赛

者留下纪念照。

每个摄影点的最前⽅都有⾼举写有“微笑””摄影中

“提⽰牌的⼯作⼈员在提⽰选⼿，⽽⼿持相机卡通模型

的⼯作⼈员则在欢呼呐喊，提醒跑者记录这极具纪念意

义的瞬间。

由Allsports公司拍摄⼤量照⽚，囊括了丰富的机位和⾓

度，照⽚可以花钱买，但也可以免费看略图。

� 图⽚来源：东⻢官⺴

在冲过终点线之后，迎⾯⽽来的是东⻢

暖⼈⼼的⼈⽂关怀。有⻬刷刷的掌声，

祝贺完赛；东⻢奖牌，每⼀块都是由志

愿者微笑着⽤双⼿挂上的；存⾐包甚⾄

不⽤⾃⼰跑去取，有志愿者看清了号码

牌后就会主动且快速找到并交到你⼿中。

� 图⽚来源：东⻢官⺴



• 东马看点 | 精英选手一览

1. 基普桑 Wilson Kipsang Kiprotich

2. 迪克森·春巴 Dickson Chumba

虽然在2016年柏林⻢拉松上创造了⾃⼰2:03:13的PB，但以⼗秒之差被⻉克勒击败未

拿到冠军。今年基普桑将⾝披1号号码布参战东⻢，这次他势在必得，也可能打破东

⻢的赛道纪录。他本⼈也声称⾃⼰会按照世界纪录的配速参赛。

作为⺫前东⻢赛会纪录的保持者，春巴⽆疑是基普桑的头号劲敌，虽然PB⽐基普桑

慢了⼀分钟，但春巴拥有熟悉东⻢赛道的优势。他还是2015年芝加哥⻢拉松冠军。

10

作为WMM之⼀的东⻢，少不了精英跑者的⾝影，何况今年的赛道改⾰⼜直指攻破赛

会纪录，各路英雄豪杰怎会轻易放过这刷新成绩和创纪录的好机会呢？



4. 今井正⼈

5. 下⽥裕太

3. 柯⻉德 Tsegaye Kebede

来⾃埃塞俄⽐亚的基⽐迪算是位⽼将了，在2012年芝加哥⻢拉松创造了2:04:38的 个

⼈最好成绩，并获得冠军。

被誉为箱根驿传第五区“⼭神”的今井正⼈在2015年的东⻢创下个⼈最好成绩

2:07:39，同时取得⽇本选⼿最⾼排名的第7名。不知今年会不会再将PB提⾼。

来⾃⼤名⿍⿍的⻘⼭学院，⻢拉松PB是2016年创造的2:11:34秒，也期待他挑战2⼩

时10分⼤关。

11



6. Lucy Kabuu

7. Amane Gobena

⼜是⼀位迪巴巴，Birhane Dibaba连续参加了14-16年三届东⻢，2014年 东 ⻢ 创造

了2:22:30的个⼈最好成绩。2015年获得东⻢冠军。

8. Birhane Dibaba

来⾃肯尼亚的优秀⻓跑运动员，PB跑进220，即是在2012年迪拜⻢拉松上跑出了

2:19:34。也曾跑出过1:06:09的半⻢成绩。

2016年的东⻢⼥⼦亚军，⼀位埃塞尔⽐亚的34岁⽼将，2014以及2015年两年的伊斯

塔布尔⻢拉松冠军。

12
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报名⽐赛

1. 报名⽅式

a. 公众抽签：⾃东⻢官⺴开放报名之⽇起在规定时间内完成报名登记，等待抽签，往

年中签率约为10%，⼿把⼿教你「如何⼀分钟搞定东⻢登记报名」，请查阅

http://iranshao.com/articles/2845-tokyo-marathon-2017

b. 购买含名额的旅⾏套餐：如果错过了抽签报名的时间，或是觉得抽签⽆望，这⼀⽅

式可以说是最省事⼉省⼼的，当然费⽤也会因其附加值的服务⽽提⾼。不过，这类

产品的数量通常屈指可数，⾮常有限，先到先得。

c. 慈善名额：早于公众抽签开放报名，公众抽签结果公布后才结束。共有3000个慈善

名额，东⻢官⺴报名，报完即⽌。

参赛者 报名费
（日元） 约合人民币

本地 10,800 ≈653

海外 12,800 ≈775

慈善 ≥100,000 ≥6050

2. 报名费

（备注：⽇元/⼈民币，参考价:6.048）

3. 报名时间

获取更多详情，可登陆东⻢官⺴︰http://www.marathon.tokyo/en/

2018年东马时刻表

时间 事件

2017年7月01日 公益名额报名开始

7月31日 公益名额报名结束

8月01日 公众抽签报名开始

8月31日 公众抽签报名结束

9月16日（预计） 抽签结果公布

9月月28日（预计） 付款结束

2018年2月
海外参赛者收到赛会
寄出的参赛信息确认

函等材料

2月22-24日 赛事包领取

2018年2月25日 比赛日可参阅右侧的《2018年东⻢时刻表》。

含名额的旅⾏套餐(4天3晚五星住宿）的

参考价格约为15,000-20,000⼈民币/⼈，

不含机票，包起终点和酒店间的摆渡⻋。



14

赛前 | 出⾏准备

• 日本自由行签证

a. 单次签证，有效期三个⽉，逗留15天；

b. 多次签证，三年多次签证及五年多次签证。

TIPS

a. 特别注意办理签证时所需提供的照⽚尺⼨要求：2⼨（4.5cm×4.5cm）⽩底彩照。

b. 护照有效期在⾏程结束后⾄少还有6个⽉，⾄少有2⻚空⽩签证⻚。

c. 签证办理通常需要5-15个⼯作⽇，请注意出⾏时间，提早办理。

2015年1⽉后，三年多次⽇本签证的⻔槛被⼤⼤放宽，但对收⼊的要求、对⾸次去的⾸发地的

要求都发⽣了变化。

1. 签证类型

2. 如何办理赴⽇单次签证

⽇本使领馆只接受旅⾏社办理个⼈单次签证，在淘宝上搜索⽇本签证便会出现多如⽜⽑

的商家信息，选择⼀家成交多、评价好的店，⼀般报价都在300元/⼈左右。

各家淘宝⽇签代理要求的材料各不相同，但基本核⼼的材料⼤致⼀样：护照原件，⾝份

证及户⼝本全本复印件，在职证明，资产证明，税单原件等，同时还需要在指定银⾏缴

纳5~10W的保证⾦（视提交材料和地区⽽定）。

u 免费WIFI v 东京地铁查询 w 地铁换乘

x 美食搜索 y 天气查询 z 谷歌地图

{ 汇率查询 | 酒店预订 } 语音翻译

• 实用APP推荐

所推荐的APP多有中英⽇⽂可对应查看。
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• 赴日出行必备

1. Suica ⻄⽠卡

⻄⽠卡由JR东⽇本发⾏，刷卡机普及度⼏乎已达到了“⼀卡⾛天下”的程度。

- 全部交通⼯具通⽤：东京所有巴⼠，地铁，轻轨，机场线，出租⻋，渡船均可使⽤。

还可以⽤⻄⽠卡内的余额为他⼈买票。

- 便捷⽀付功能：便利店、⾃动售货机，⻋站内的商铺，⾷品店均可使⽤。商场内的

餐馆、书店，连锁饭店等也有不少可以刷⻄⽠卡。

- 其他便民服务：⾃助存包箱、抓娃娃机，亦可使⽤⻄⽠卡。

2. ⽀付⽅式

- 刷卡：银联卡／信⽤卡（Visa/Master/JCB）

- 现⾦：建议在国内兑换⽇币，汇率会⽐在⽇本兑换好。

- ⽀付宝：国际机场、各⼤百货、便利店、药妆店等部分店铺已可以使⽤⽀付宝⽀付。

3. 其他须知

- 电话通讯及⺴络WIFI：国内开通国际漫游服务即可电话通讯，租赁移动WIFI性价⽐

最⾼，⻓时间在外请随⾝带好移动电源。

在新宿/银座/浅草等游客较多的地铁站能搜到免费WIFI；酒店内多可免费上⺴。

- ⽇本的电压为110伏特，国内的两孔扁头插座在可直接使⽤。三孔插头需要转换器。

- 公共场所的厕所，多备有⽔溶性卫⽣纸，可以直接冲⾛。

- 东京街头公共垃圾桶很少，出⻔请⾃⾏携带垃圾袋。⽇本实施垃圾分类，在扔垃圾

时需要看清楚对应垃圾桶上的标签符号。

- 公共场所⼀般都是全⾯禁烟的，吸烟请找特设的吸烟区（喫煙所Kitsuenjyo）。⼤

多数餐厅也会分吸烟区（喫煙席 Kitsuenseki）和禁烟区（禁煙席 Kinenseki）。

TIP
S

a. 机场/地铁站凡有Suica标志的⾃动售票机均可

购买，现⾦充值。

b. 购买需⽀付500⽇元押⾦，退卡时扣除220⽇

元的⼿续费后，连同押⾦及余额，全数退还。
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赛前 | 签到领物

东⻢的参赛者在赛前都会收到主办⽅邮寄的⼀份资料，主要包含「参赛确认函」、起终

点的地图和⽐赛线路图，还有地铁指南、玩乐指南以及⼀些⼲告⻚。其中最重要的当然

是： 「参赛确认函」 (Number Card Confirmation)。

收件地址是报名时所填写的通讯地址。海外参赛者在赛前15天左右会收到这份资料。
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注意事项

1

因赛前需要进⾏照⽚采集，故赛前登记必须本⼈亲⾃参加，不可以代办。

2

3

号 码 牌 及 赛 事 包 领 取

时 间
2018年2月22-23日(周四及周五) ：11:00-20:30

2018年2月24日(周六)：11:00-19:30

地 点
东京国际展示场（Tokyo Big Sight西展示栋）

〒135-0063 东京都江东区有明3-11-1

交 通

a. 羽田机场可搭乘LimousineBUS或京急BUS，车程约25分钟，票价

约620日元 [搭乘点：LimousineBUS -7号站点；京急BUS-4号站点]

b. 到大崎站换乘“临海”线(RINKAISEN)，到站后步行约10分钟，
[如搭乘JR埼京线则无需下车换乘，临海线可理解为埼京线的延长线]

c. 到新桥站换乘“海鸥”线(YURIKAMOME)，到站后步行约5分钟，

票价190日元，可刷西瓜卡

请务必⼀定带好：护照、「参赛确认函」 (Number Card Confirmation)

� “临海”线路线⽰意图

“海鸥”线路线⽰意图u

如赛前未收到材料或遗失「参赛确认函」，领物现场会有⼯作⼈员协助处理。
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进⼊Big Sight后，会有⼯作⼈员将普通观众与参赛选⼿区分开。普通观众只能由⼀侧

通道直接进⼊EXPO展会，参赛选⼿则进⼊报名确认和领物流程【上图中的1-7】，根

据现场的引导指⽰进⾏，整个流程⾛下来全程耗时不超10分钟。
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号码牌，计时芯⽚，安全别针(数枚)，官⽅存物袋1只和贴纸1张。

a. 确认号码牌上所印刷的名字是否正确

b. 计时芯⽚⼀定要经过⼀次测试确认其没有损坏

c. 将贴纸贴到官⽅存物袋上

注意事项

• 领取赛事包后

1. 请确认以下物品：

2. 佩戴腕带

2017年东⻢⾸度启⽤了⼊检腕带，在领物现场会有⼯作⼈员为你佩戴，直⾄⽐赛结束

才可取下，腕带具有防⽔性，⽆腕带将⽆法进⼊起跑区。

腕带颜⾊与号码牌颜⾊⼀致。
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赛前 | EXPO展会

离开登记领物的区域，就正式进⼊了EXPO展会的区域。4F主要是东⻢官⽅及合作伙伴

的展⽰区，在这⾥可以回顾东⻢⼀路⾛来的点点滴滴；沿着扶⼿电梯下⾄1F才是EXPO

的重头戏，不仅有合作商出品的东⻢纪念款，还有不少⽇本本⼟的运动装备品牌，许多

跑步配件都有不错的价格，⼀些⽇本的跑⻢拉松⽐赛也可以在这⾥当场报名。

EXPO现场购物⽆退税。

EXPO展会功能区域分布图

展 位 特 别 推 荐

展 位 品 牌 推 荐 购 买

P - 2 2 ASICS 东马限定纪念T恤

G - 1 7 Saucony 东马限定跑鞋

G - 0 2 CW-X 东马限定压缩裤

东⻢限定的纪念装备，⾮常畅销，

尤其是ASICS的纪念T，去晚了容易

断码。如计划购买建议早些到达

EXPO现场，结账队伍较⻓请耐⼼

有序地排队。

TIPS
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起跑前 | 如何抵达你的东⻢起跑线

东京⻢拉松的起跑区域，可以说是世界上最复杂，同时也是最合理的⻢拉松起跑区了。

⽐赛当天距离起点最近的都营⼤江户线的都厅前站将会临时关闭。TIPS

最便捷的起点抵达⽅式
⽆处不在的东京轨道交通

抵达东⻢起点最佳的⽅式就是搭乘极其发

达的东京公共交通了，JR⼭⼿线或东京地

铁丸之内线的新宿站以及都营⼤江户线或

东京地铁丸之内线的新宿⻄⼝站，都可以

抵达⽐赛起点。

⾼耸的都厅双⼦塔楼曾经是全⽇本最⾼的天际线，在每年⼀度的东⻢开赛时，这⽚东

京的核⼼之地却会因为从四⾯⼋⽅聚集⽽来的跑者⽽变成⼀场⻢拉松的嘉年华舞台。

起跑拱⻔位于都厅⼤楼前的⻢路上，路⾯并不算开阔，但得益于东京⻢拉松近乎完美

的起点检录设置和分区发枪规划，即使三万多⼈汇聚依旧能够有条不紊地通过起点并

迅速地进⼊赛道。

在⽐赛当天从地铁出⼝直⾄选⼿的检录⼊⼝前，⼏乎每隔⼀⽶就会有举着指引标志的

志愿者，你只需记住⾃⼰的检录⼊⼝号码，然后跟随指引就能够顺利到达你的相应起

跑准备区域了。

▲ 2016年东⻢现场，图⽚来源：东⻢官⺴
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a. ⽐赛号码簿请佩戴在显眼位置，⽅便

⼯作⼈员检查。

b. 计时芯⽚务必佩戴于跑鞋或脚踝的有

效区域，否则成绩将视作⽆效。

c. 安全⼿环在⽐赛结束前都不允许有任

何撕扯或损坏，否则将⽆法进⼊起点

检录

d. 存包⻋的号码会印在选⼿号码簿的右

下⽅。

e. 鉴于安全性的考虑，东京⻢拉松规定

⽐赛当天必须使⽤官⽅提供的透明寄

存袋进⾏存包，选⼿不能使⽤其他背

包或是包装来代替官⽅寄存袋。

f. 寄存包裹内不允许存放任何液体，尖

锐物品和易燃易爆品。

g. 在等候区请勿拥挤，推搡，⽐赛的最

终成绩将会根据你的实际发枪时间来

计算。

TIPSa. 起跑区域仅允许参赛选⼿及特定⼯作

⼈员进⼊。

b. ⽐赛号码牌、计时芯⽚以及今年全新

增设的安全⼿环都是选⼿进⼊起跑区

域的唯⼀凭证，缺⼀不可。

c. 选⼿们根据指引找到⾃⼰所在起跑区

域的⼊⼝，并在⼊⼝处排队进⾏安检。

作为国际性的重⼤赛事，东⻢的安全

检查异常严格，请勿携带任何违禁物

品，以免带来不必要的⿇烦。

d. 因为安检时间相对较⻓，建议安排⾜

够的冗余时间抵达。

东马起跑时间表

7 : 0 0 - 8 : 1 5  起 点 ⼊ ⼝ 开 放 安 检

东⻢的存包⻋按照选⼿的参赛号码分布

在各⾃相应的检录⼊⼝后，每辆存包⻋

前都会有热情的志愿者⼩⼼地接过选⼿

的寄存包裹，整⻬地摆放在整洁如新的

存包⻋上。

7 : 0 0 - 8 : 3 0  开 放 存 包

9 : 0 5  竞 技 轮 椅 组 ⻢ 拉 松 起 跑

东京⻢拉松采⽤分区多枪起跑，这个时间

仅仅是精英及A区选⼿的起跑时间，其余

选⼿需要在各⾃的起跑⽅阵内等候。

9 : 1 0  全 程 ⻢ 拉 松 起 跑

2016年起点存包场景，图⽚来源：东⻢官⺴ u
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应战东⻢ | 赛道提前看

东⻢的魅⼒究竟有多⼤？从新宿都厅前⼲场，到全新终点东京站前⾏幸通，这42.195

公⾥的每⼀⽶，你能感受到的是全城投⼊的热情，这种感觉绝对是你前所未⻅的。这

⾥我们为你预先解读新东⻢赛道上的亮点，记住这些公⾥数也许会让你的东⻢之旅变

得更加特别！

离开起点后便是新宿繁华的街⼝，路过著名的歌舞伎⼀番街，出发后5公⾥多的赛道均

为明显的下坡路段，选⼿们需要注意控制配速，节省体⼒。

t 图⽚来源：@sansan

下坡赛段的尾声，新赛道的第⼀处变化，原先抵达皇居外围后右绕的路线改为继续往

⻄，新赛道将会经过神⽥神保町、⼩川町后来到10km的终点⽇本桥并再次回归原线

路。

赛道解读

0 - 5 公 ⾥

【赛道看点】

早晨的歌舞伎⼀番街少了些纸醉⾦迷。

5-10 公⾥

【赛道看点】

下坡路段结束后，来到书⾹四溢的神⽥神

保町古书街。

t 图⽚来源：Google街景
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从10km开始东⻢⼜再次回到我们熟悉的赛道，原本赛道后半部分的浅草寺折返，如今

成为了前半程的最⼤亮点，15公⾥左右经过浅草雷⻔时选⼿们将会受到最有⽇本传统

特⾊的加油队伍为选⼿们夹道欢呼，⽓氛热烈。

10-15公⾥

15-20公⾥

【赛道看点】

被誉为⽇本⻔脸的浅草雷⻔，每⼀年东⻢

浅草寺都会在赛前的EXPO上设⽴专为选

⼿祈福加油的绘⻢祈福架，⽽⽐赛时这些

写满祝福的纸⽚会被放置在浅草寺内保佑

选⼿们平安完赛！

t 图⽚来源：东⻢官⺴

15-20公⾥

雷⻔折返后不久，选⼿们将会经由藏前桥跨越隅⽥川来到位于江东的新赛道，藏前桥

的坡度不⼤，且有较⻓的引桥，选⼿们不必恐慌，同时在桥上还会遇⻅领先折返的选

⼿，记得互相⿎励加油哦！

【赛道看点】

跨越隅⽥川的时候，选⼿们将会看⻅河畔

⾼耸的东京晴空树，作为东京的另⼀⼤地

标性的⾼空建筑，这⾥更像是东京历史与

现代的交汇⼝。

p 图⽚来源：东⻢官⺴

TIPS

折返是东⻢新赛道的最⼤特点，对于选

⼿的⼼理是不⼩的考验，当然折返也有

遇⻅惊喜的乐趣，好好享受吧！
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20KM左右选⼿们将会经过东⻢的第⼆个折返点，不远处便是⼈们熟知的富冈⼋幡神

社。随后经过半程点后将会沿着隅⽥川北上返回到藏前桥，这段赛道会是整个东⻢中

路⾯较窄的路段，选⼿需要注意安全。

20-25公⾥

25-30公⾥

再次翻越藏前桥后，选⼿们回到了喧嚣的市中⼼，⽽⽐赛的热烈氛围也随着⽓温⽽逐

渐升⾼，街边的各种补给站也会越来越多。

【赛道看点】

⼈们印象中⻋⽔⻢⻰，喧闹繁忙的银座

在这⼀刻，在东⻢路过的时刻展现出的

却是⼀种异样的巍峨与宁静，当银座街

道两边密林般的巨厦做为背景的时候，

疲劳与颓态也似乎会在顷刻间烟消云散。

t 图⽚来源：东⻢官⺴

银座⽆疑是东京⽆可取代的象征，⽽东⻢最为震撼的瞬间⽆疑就是奔跑于银座繁华群

楼之中的快感了，与平⽇⾥的过客⾝份不同，这⼀刻整个银座都会是你的舞台。

【赛道看点】

期间还会经过著名的两国国技馆，⽇本

重⼤的相扑⽐赛都在这⾥举⾏。

t 图⽚来源：百度百科

30-35公⾥

离开繁华的银座，皇居的宁静扑⾯⽽来，皇居旁的⽇⽐⾕公园⽐赛当天将会是终点的

疏散地，在30多km的地⽅选⼿们会率先经过这⾥，然后记住还有12km最后的征途。
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35-40公⾥

东京塔是⽇本⽂化多元的代表，在东⻢最后也是最艰难的路途上，“撞墙”时它也

许将是你最好的坐标，⽽这⼀时刻也将成为你东⻢旅程中最难忘的⼀个瞬间。

t 图⽚来源：东⻢官⺴

35-40公⾥

【赛道看点】

东京地标性建筑——东京塔。

当你再次⻅到⽇⽐⾕公园参天的树⽊，以及皇居庄严的外墙时，胜利也就在不远的前

⽅向你招⼿了。

最后的最后

2016年完赛奖牌，图⽚来源：东⻢官⺴ u

尽管全新的东京⻢拉松赛道增加了许多更加历史价值的路段，让后半程的道路更

加平坦，令终点从荒凉却现代的台场搬迁到热闹⽽古⽼的东京站。但这却惹来了

不⼩的争议，众多⽇本跑者表⽰如此轻易地改变，过去10年沉淀下来的赛道特⾊

将会消失；终点区域原本就是东京交通最为拥堵的地⽅，⽐赛当天东京将⾯临全

城瘫痪的⻛险。

新赛道的争议
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应战东⻢ | 通关秘籍

东京⻢拉松在难度上并不是⼀条⼗分具有挑战的赛道，选⼿们可以在也许是世界上最

热烈的⻢拉松⽐赛氛围中尽情享受，当然如果你想在这⾥创造⾃⼰的最好成绩也是未

尝不可，但需要记住下⾯⼏个要领。

• 经验之谈 | 跑“新”东马创“新”纪录

下坡：东京⻢拉松整体赛道平缓，特别

是在今年取消了后半程的临海赛段，整

条赛道可谓⼀⻢平川。起跑后将近7km

的下坡路段是参赛者需要注意的，切记

不要被热烈的氛围所影响盲⺫加速，毕

竟⻢拉松真正的考验还在后⾯。

补给：东⻢热情的观众与丰盛的私补⽆

疑是巨⼤的亮点，但请记住东⻢的官⽅

能量⾷品和⼤部分的私补站都是20km以

后的赛道边才会出现的，所以千万不要

为了多吃美味的补给⽽减少了早餐的摄

⼊，否则还没有等到美味你就已经饥肠

辘辘了。

⼼理：东⻢的⽓氛将会远远超出你的预

期，这当然是⼀件好事，但是如果过于

兴奋⽽打乱了原有的⽐赛节奏，那也会

给你带来⿇烦。把漫⻓的⻢拉松赛道拆

分成⼀个个⼩⺫标是⼀个不错的⼼理策

略，当⺫标变的触⼿可及，你⼼理上的

负担也许就不会那么沉重了。

东京⻢拉松的豪华私补，种类多到你

⽆法想象，如果没有PB的负担，那就放

开吃吧！

东⻢热烈的⽓氛会是你前进的最⼤动

⼒，但⽤⼒过度有时候并不是好事。
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赛后| 终点线后的⼀公⾥

东京⻢拉松之所以被⼈们誉为世界最好的⻢拉松，正是源于终点线后完美的“第43公

⾥”。⽆论是两个多⼩时的精英选⼿，还是姗姗完赛的慢跑者，在这⾥都会享受到持

久的掌声，每个⼈都像英雄凯旋⼀样得到最真诚的认同。

东⻢新的终点区域将不会设⽴亲友会⾯区，包括东京站前⼲场，⽇⽐⾕公园，丸の内

MY PLAZA等终点相关区域都将完全封闭，选⼿与亲友必须在终点区域外才能够汇合。

TIPS

今年东京⻢拉松的终点将由台场迁⾄东

京城区的核⼼区域，东京站前⼲场。鉴

于参加东⻢的⼤部分外地或外国选⼿都

会选择城区附近的酒店旅社，因此新的

终点对于选⼿来说更加地⽅便。

相⽐过往台场东京国际展览中⼼的宽阔

场地，东京⻢拉松的新终点虽然更为著

名，更加地“东京”，但在终点疏散的

场地空间上却有着不⼩的限制。新东⻢

终点将完赛者分散⾄三处不同的区域进

⾏终点的疏导。

（具体终点布局⻅下图）

t 2016年东⻢终点后的1KM

q 2017年东⻢终点后的流程

左图为去年东京⻢拉松终点线最后⼀公⾥

流程，细致、合理、贴⼼的终点区域设计

令每⼀个完赛者都会终⾝难忘。
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▲ 2017年东⻢终点地图
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• 离场注意

如发现⾏李遗失，请前往⾏李领回处的"失物认领处"查询。

赛后取包安排，参⻅下表：

号码牌颜⾊ ⽩ ⾊  蓝 ⾊   粉 ⾊  浅 蓝 ⾊  绿 ⾊  橙 ⾊

取包地点

⼤⼿町サンケイプラザ

和読売新聞東京本社に

中间的路上

⾺場先⾨交叉

⼝附近的路上
⽇⽐⾕公園内

祝⽥橋和霞⾨

的中间路上

取包时间 赛后可即时取回，终点关⻔时间为16:10

a. 不同号码簿颜⾊应对不同的终点取包地点及离场通道，选⼿们不能进⼊⾮本⼈号码

簿颜⾊的终点区域。在领取存包地点的周围区域，组委都设置了⾜够的更⾐场所以

便选⼿们替换⾐物，更⾐所分男性与⼥性，请注意标⽰不要⾛错。

b. 冲过终点后，请不要⻓时间停留在终点线附近拍摄，以免影响其他选⼿通过终点。

c. 由于终点区域周围较⼤范围都将实⾏交通管制措施，因此公共交通是选⼿们离开终

点的最便捷⽅式。终点区域有多条JR,东京地铁及都营地铁线路，取完包，选⼿们可

以选择距离各⾃取包点最近的公共交通⽅式回到酒店或住所。

p 选⼿们的寄存包被整⻬地码放在终点，终点志愿者⽤热情的掌声欢迎每⼀个完赛者的到来，
2016年现场照⽚来源：@奶⻩包包包

与往年不同的是，东⻢新终点的将会有部分室外区域，同时部分终点区域需要通过地下通

道，请留意⽐赛当天的现场指引。
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• 天气

2⽉26⽇，东京地区历年的天⽓记录 u

• 装备建议

跑鞋 你的“战靴”

服饰
跑步Tee，短裤，压缩⾐裤，袜⼦

⽪肤⻛⾐（防晒）

附件

空顶帽（或头带、魔术头⼱）

腰包（或⼿机臂包）

根据个⼈喜好穿戴腿套，臂套，⼿套

补给 能量胶，盐丸，能量软糖

其他

GPS⼿表，⼼率带，肌效贴，凡⼠林，

乳贴（建议男⼠必备）⼀次性⾬⾐（起

跑时保暖，但请勿随地丢弃）

号码簿请佩戴于胸前显著位置，勿被外套遮挡

计时芯⽚请佩戴于跑鞋或脚踝指定区域。

根据预报⽐赛当天的温度为3~13℃，晴

天，⾮常适宜⻢拉松⽐赛的举⾏。选⼿们

注意防晒，早间起跑⽓温较低，需要适当

增加⼀件轻便外套保暖。

作为⼆次元起源地的东京，东京⻢拉

松同时也许是世界上最⼤的cosplay

舞台，如果你有想法成为当天⽐赛的

主⾓，那么⼀套别出⼼裁的另类装扮

也许会让你成为东⻢赛场的焦点哦！

TIPS
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尽管东⻢的补给丰富，但在⽐赛前⼀个半到两个⼩时的早餐还是必不可少的，当然对于

⼲⼤中国跑者来说，在东京寻觅⼀顿丰盛的⻢拉松营养早餐不是难事，街头巷尾24⼩时

营业的便利店完全可以满⾜你的需求。

⾯对东京⻢拉松丰盛的补给阵容，跑者该何从下⼝呢？对于⻢拉松⽐赛赛中的补给，

建议跑者选择⼝味温和，并⽐较容易⼊⼝的⾷物，像⿊巧克⼒，红⾖沙，烘制饼干

都是最受欢迎的补给品。当然并⾮所有的私补都适合⻢拉松⽐赛，例如寿司，带核

的话梅以及⼀些⼝味激烈的⾷物，不可否认观众们的热⼼，但选⼿们也需⼩⼼品尝。

赛前饮食建议

东马的补给该怎么吃？

赛前早餐餐⾷的不完全推荐：

鸡蛋三明治、饭团、吐司抹果酱、⻨⽚、

⾹ 蕉 、 圣 ⼥ 果 、 奇 异 果 、 ⽜ 奶 、 ⾖

浆……

p 秩序井然的厕所，图⽚来源：@ 熊鹏鹏 p 热情的志愿者，图⽚来源：@ FredHu胡⽼师

• 跑者礼仪

虽然规模盛⼤，虽然⽓氛热烈，虽然有时道路狭窄，但东京⻢拉松却是始终给⼈井然有

序的感觉，这不仅仅是赛事组织者的功劳，更是所有参赛者与参与者共同维护的成果，

因此作为⼀名东⻢的参与者，遵守跑者礼仪，共同让这份美好继续下去吧！
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• 其他须知

a. 没有芯⽚=没有时间=没有成绩，计时芯⽚佩戴于指定位置，芯⽚赛后不回收。

b. 全程⻢拉松完赛者均有完赛奖牌，纸质完赛证书及纪念报纸将会在赛后⼀个⽉后寄

到选⼿预留的地址，请注意查收。

c. 东京⻢拉松提供极其专业的赛道拍摄服务，所有选⼿都会有清晰的海量照⽚，当然

这些服务价格不菲，美好的瞬间值得留念，选⼿们可以酌情购买。

d. 东⻢官⺴和⼀些视频机构届时会对终点进⾏直播，赛后选⼿或亲友可以根据完赛的

时间段查看⾃⼰或是他⼈完赛时的飒爽英姿。

赛后24小时

0-15分钟

冲过终点，领到奖牌后，除了各种自拍发朋友圈微博外，切记不能立马坐下或躺下，

适当慢走10分钟左右。以避免激烈运动后心率过快下降，防止乳酸堆积。如遇天冷

或起风，因立即穿上外套，预防感冒。

15-30分钟

慢走之后，身体各个器官及肌肉群会恢复平静，可以开始进行拉伸和腿部按摩，避

免身体或腿部僵硬和乳酸堆积。将赛会发的毛巾裹在双腿上保暖，更有助于血液循

环。东马终点设有按摩及冷泡设施，但需排队等候。

15-45分钟

吃些东西，补充能量，如香蕉、能量棒以及高糖指数的食物，如果有巧克力牛奶就

更好不过了。再喝一些运动型饮料，补充比赛时随汗液流失的电解质，以保持血糖

水平，有助于肌肉修复。

30-60分钟

回到酒店后，洗个澡缓解疲劳，可将腿在冷水中泡或冲5-10分钟。如果条件允许的

话，洗个冰浴更有助乳酸迅速排出，在浴缸底部放上一些水，然后将冰块倒进浴缸，

直到淹没双腿为止。

1-3小时
如果没有洗冰浴，可以在洗澡后平躺，将双腿抬起，靠在墙上5-10分钟，有助于拉

伸及防止腿部大量充血。如果时间还充足的情况，不妨小睡一两小时。

1-6小时

在下一顿正餐前，可每隔一小时左右吃些碳水化合物，富有维生素与淀粉的水果是

很好的选择，正餐可以多补充优良的蛋白质，以修补损伤的肌肉与组织，日本特色

的牛肉及生鱼片都是不错的选择。

6-24小时
通过拉伸或用泡沫轴充分放松肌肉，如有条件享受按摩就更完美了。睡前则可以洗

温水澡并做适度伸展，放松肌肉，让你有个好眠。

冲过终点后，⾝体的恢复准备就开始了，以下⼀张⼤致的赛后恢复时刻表，供参考：

可跳⾄P37查看东京美⾷购物游玩资讯。
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更多住宿选择，还可通过Jalan.net、Tripadvisor 、Airbnb等⺴站发现。

住宿是东⻢之⾏除机票外的第⼆⼤开⽀，在东京这⽚⼨⼟⼨⾦之地，酒店价格也常

年⾼居不下，更何况东⻢起终点皆属于繁华闹市相对经济实惠的选择是在距离起点

不远的市区，诸如上野，浅草，两国这类东京本⼟居民区，距离起点公共交通在1⼩

时以内，价钱⼜相对合理可接受的住宿。⽽且，在这些区域往往可以更好地感受到

本地⽣活的⽓息，同时兼顾购物和餐饮的便利。

住宿

东⻢之外 | 吃住玩购

1. ⻘年旅舍

2. 平价连锁酒店

除了APA，东京可选择⼊住的连锁酒店也不少，以下推荐⻔点较多的2家：

如果对独⽴空间要求不⾼，⼜独⾃⼀⼈出⾏，⻘年旅舍会是个不错的选择。以下推

荐3家⾼⼈⽓⻘年旅舍：

—Nui.	HOSTEL	&	BAR	LOUNGE	(努伊酒吧酒廊旅舍)：被评为东京性价⽐最⾼的下榻之地。

公共空间内设有酒廊，适合⼩酌与闲聊。距离浅草寺1.2公⾥，东京天空树塔1.7公⾥。

— Book	And	Bed	Tokyo	(东京书⾹⼊梦旅馆)：距离JR池袋站仅有4分钟步⾏路程。既是书

店⼜是旅馆，附近就有咖啡厅、便利店和药店，⽣活⾮常便利。

— Imano Tokyo	Hostel	(伊⻢诺东京旅舍)：位于东京交通枢纽新宿区内，装潢简约利落，

距离新宿御苑1公⾥，明治神宫2.2公⾥。

以上推荐旅舍均可在Booking上预定。

— Super	Hotel：标榜安全、洁净、舒适的Super	Hotel，可以说是⽇本的锦江之星。⼤

多开在交通便利的地铁站或商业区周边。官⺴：http://www.superhoteljapan.com/cn/

— Villa	Fontaine：⼀家以东京为⼤本营的连锁酒店品牌，13家⻔店分布在东京的不同

街区。官⺴：http://www.hvf.jp/chs/，亦可通过Agoda预定。
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吃

唯有跑步和美⾷不可辜负。赛后虽然享受不了⽣⻥⽚的鲜美，但东京实在有太多美味。

以下推荐的均是东京逾百年历史的⽼滋味，感兴趣不妨前去⼀试：

美食

1. ⼭くじらすき焼き ももんじゃ (Yamakujirasukiyaki momonja) (创⽴于1718年)

地址：東京都墨⽥區両國1-10-2

营业时间：午餐【周⼆～六】11:30-14:30，

晚餐【周⼀～六】17:00-21:00，周⽇定休

电话：03-3631-5596

具有近300年历史之久的⽼店中的⽼店。

⼭くじら是指野猪的意思。在这⾥可以

品尝到猪⾁料理的美味。此外，这⾥也

提供⿅⾁、熊⾁料理。猪⾁过⽕15分钟

后，变得鲜嫩多汁极其美味。

p 图⽚来源：Instagram @ maaaaadoka.ymg

2.⽟ひで (创⽴于1760年)

⾃江户时代起家的鸡⾁料理名店。这⾥

的鸡⾁料理堪称极品，天⽓晴朗的午休

时段和周末，店⻔前总是排着⼤⼤的⻓

⻰。⾊泽诱⼈的亲⼦丼是这⾥最有⼈⽓

的单品。

地址：東京都中央區⽇本橋⼈形町1-17-10营

业时间：平⽇11:30-14:00/17:00-22:00，周

末及节假⽇11:30-14:00/16:00-21:00

※亲⼦丼销售时间到13:00⽌

电话：03-3668-7651

p 图⽚来源：Instagram @vogage_1701
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吃3. 総本家更科本家 本店 (创⽴于1789年)

地址：東京都港區元⿇布3-11-4

营业时间：11:30-20:30

电话：03-3403-3401

坐落于⿇布⼗番的⾼端荞⻨⾯屋。在这⾥

可以品尝到荞⻨⾯最最正宗的⻛味。推荐

单品「さらしなそば」，细切的荞⻨⾯爽

滑Q弹，如此⼝感是只有在⽼店才能品尝

到的味道。

t 图⽚来源：Instagram @ mikan_mama

4. 五代⺫野⽥岩 (创⽴于1800年左右)

荣获⽶其林1星。该店的传统鳗⻥料理

⾃江户时代后期⼀直保留⾄今。鳗⻥⼗

分松软，⽤筷⼦都很难夹起，搭配传统

的酱汁，与⽶饭完美结合在⼀起。

地址：東京都港區東⿇布1-5-4

营业时间：11:00-13:30/17:00-20:00

电话：03-3583-7852

图⽚来源：Instagram @shingo_ike u

5. 壽司政（创⽴于1861年）

在东京屈指可数的寿司店，是⼈们公认

的名店。在这⾥你可以品尝到江户时代

前寿司最本来的味道。这⾥还提供午餐

和外带服务。

地址：東京都千代⽥區九段南1-4-4

营业时间：平⽇11:30-14:00/17:30-23:00，

周末及节假⽇ 11:30-14:00/17:00-21:00

电话：03-3261-0621

t 图⽚来源：Instagram@fuwafuwa_fuwafuwa
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购物

î 东京的药妆店不胜枚举，连锁店分布在⼤⼩街头，你只需寻找“松本清”，“⻰

⽣堂药局”，“SUNDRUG”这些闪亮分明的招牌就可以了；

î 如果要去⼤型购物中⼼体验全世界最好的购物体验，那新宿的⾼岛屋时代⼲场，

银座的三越百货总店⼀定会令你流连忘返；

î 对于潮流达⼈来说，涩⾕⾃然是东京不可错过的地标，Shibuya涩⾕109⼤楼膜拜

⼀下潮流中⼼的魅⼒相信会是不错的体验；

î 让宅男们魂牵梦绕的⼆次元圣地秋叶原⾃然也是东京之旅不可错过的⾏程，这⾥

不只有是漫画和电玩的中⼼，坐落在JR秋叶原站东侧的YODOBASHI	AKIBA也是⽇

本最⼤级别的购物商城，⼤家⻘睐的电饭煲与保温杯在这⾥都能采办得当。

如果你跑马的同时，还肩负着艰巨的代购任务，手里攥着比卷筒纸还长的海淘人肉

清单，那么你的主战场想必就是以下这些地方了：

2. Mita Sneakers

买运动鞋找ABC-MART的黃紅招牌准没

错。位于池袋的ABC-MART Grand 

Stage是东京的最大旗舰店，规模可是一

整栋楼！除了一般款式之外，也会有各品

牌的最新款和热门款，三、四楼分别是

Nike和Adidas的专卖楼层。

池袋店地址：東京都豊島區東池袋1-28-7

营业时间：平⽇12:00-21:00，周末及假⽇

11:00-21:00

1.		ABC-MART

而如果你想为自己添置运动装备，除了去东京近郊的Outlets，以下这些地方也是不

错的去处。

位于上野站附近的「アメ横中心大厦」内

的Mita Sneakers，原本是卖草鞋及拖鞋

的老店，自从转型贩卖运动鞋后气势如虹。

现在已成为运动鞋迷们来到东京必定朝圣

的地方之一，尤其Mita Sneakers会不定

时与各运动品牌合作推出联名鞋款，如

ASICS、New Balance等，让收藏者为

之疯狂。

地址：東京都台東區上野4-7-8

营业时间：平⽇11:00-19:30、周末及假⽇

10:00-19:30，每⽉第3个周三公休
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地址：東京都渋⾕区神宮前 6-16-8

营业时间：11:00-19:00

美国户外品牌Patagonia在东京的旗舰

店，货品齐全，休闲户外品类比国内全

很多，是pata粉的圣地。店员会英语，

二楼是女装。很少打折，不退税。

5.	Patagonia	涉⾕店

关于退税

a. 消费达到指定⾦额即可办理退税；

b. ⼤多数店铺都设有退税柜台，在结

账时只需出⽰护照就可直接办理；

c. ⼤型商场的退税在结账后到指定楼

层区域进⾏办理；

d. 银联/Visa卡等享有的额外的折扣，

详⻅商铺公⽰；

e. 凡已办理退税的购物清单会被装订

在护照上⻚上，离境出关时会有⼯

作⼈员协助取下。

3. Atmos Girls	新宿伊势丹店

Atoms在东京有很多分店，且鞋款客群

分布范围相当广，尤其在推出联名鞋款

方面也毫不逊色，经常跟Nike, Reebok

等品牌推出联名限量鞋款。

除了运动鞋之外，还有贩卖背包跟杂货

等。至于位于新宿伊势丹百货二楼的

Atmos girls，以贩卖女性运动鞋为主。

地址：東京都新宿區新宿3-14-1伊勢丹新宿店2F

营业时间：10:00-20:00，不定休

4.	ARC‘TERYX	Nuttallii 涉⾕店

户外顶级品牌始祖鸟在涉谷开了一家女

性主题店，目标人群是20到40岁上班族

女性。女装在户外面料和功能的基础上

加入商务休闲的都市设计，力求做到更

好看更实用更都市。

地址：東京都渋⾕区渋⾕2-21-1，ShinQs 4F

营业时间：10:00-21:00

7.	⼩川町體育⽤品街

千代田区小川町靖国通是一条体育用品

商店街，沿街可看到35间归属于15家公

司的体育用品商店。

如何到达：丸之内线-淡路町站

地址：東京都渋⾕区恵⽐寿1-8-12，EBIS Q 

PLAZA1、2F

营业时间：平⽇11:00-21:00，周末10:00-20:00

日本最大的本土户外品牌，以户外材料轻

质化探索著称，各种户外服装都努力减少

重量，其保暖内衣非常舒服，冬天的轻质

棉服非常方便保暖且价格合理。可以办会

员卡，有积分折扣，可以退税。

6.	Montbell	惠⽐寿店
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景点

如果东⻢之⾏不是⾏⾊匆匆的来去，那么在跑⻢之余，就放慢脚步去领略这座城市的

玲珑多⾯吧。在此推荐⼀些位于市区，交通⽅便且易于到达的游览场景：

上野公园是日本第一座公园，占地53

万平方米，位于东京市中心。上野公

园与其说是一座公园不如说它是一系

列旅游景点与博物馆的集散中心，东

京国立博物馆、国立西洋美术馆、国

立科学博物馆、上野动物园均坐落于

上野公园内，园内的珍贵古迹众多，

景观设计精致，其中忍冈高地更是东

京赏樱的圣地之一。

1.	上野公园

2.	明治神宫

明治神宫位于距离东马起点新宿不远的

涩谷区，是东京市中心除了皇居以外的

最大绿地。明治神宫于1920年11月1日

启用，是供奉明治天皇和昭宪皇太后灵

位的地方，亦是日本神道教的重要神社。

神宫前南北参道交会处的大鸟居，是日

本最大的木制鸟居：高12米，两柱间距

9.1米，柱径1.2米，属于“明神鸟居”

的型式。神社是日本文化最典型的象征

代表，每逢节日人们都会来到神社为家

人朋友祈福平安。

▲ 图⽚来源： Instagram @ komochin0321
到达⽅式：银座线/⽇⽐⾕线-上野站

到达⽅式：千代⽥线/副都⼼线-明治神宫前站 ▲ 图⽚来源： Instagram @shadowsky30
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3.	浅草寺

与皇居毗邻的东京塔是东京现代化的象

征，同时也是东京最为意象的表达方式，

说起东京似乎永远都避不开东京塔，而

这座红白塔身的钢铁巨筑更是影视作品

中东京最佳的注脚。无论是《东京爱情

故事》里完治和莉香交错的情感还是

《东京塔》中小田切让和内田也哉子的

温馨母子情，东京塔都会默默地在他们

身后见证着，凝视着。到了东京，不去

东京塔看看似乎总像是少了点什么。

4.	东京塔

浅草寺是东京都内历史最悠久的

寺院。如果你跑完东马，那一定

会对浅草雷门前的呐喊助威记忆

犹新。据传浅草寺最初是由渔民

捕鱼时打捞起一座金观音像而就

地建塔供奉，江户初年，成为德

川家的祈愿寺，并奉德川家康之

命重建，最终扩大成现今规模。

高悬着巨大灯笼的风雷神门不仅

是浅草寺的象征，更是日本的象

征，如今的这盏高3.3米、重

670公斤的巨大灯笼是日本著名

实业家松下幸之助于浅草观音祈

愿之后病愈，作为报答而寄赠的。

浅草寺仲见世大道两侧同时还是日本传统文化商品贩售与传统小吃的聚集地，常年游

人如织，建议尽量提早前往游览，避免人山人海。

▲ 图⽚来源： Instagram @ ryosuke_nerdhiker

到达⽅式：银座线/浅草线-浅草站

到达⽅式：都营⼤江户线-⾚⽻桥站，⾚⽻桥⼝

出步⾏约5分钟 ▲ 图⽚来源： Instagram @yulamoon
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实⽤信息

• 如何从机场到市区

1. 成⽥机场

a. .JR成⽥特快⻋N'EX(Narita Express)是到市中⼼最快速的电⻋，也是全票票价最贵

的，从成⽥机场到东京站需要1⼩时，成⼈全价为3020⽇元，⺫前购买从成⽥机场

或机场第⼆航站楼出发的N'EX⻋票，可以享受优惠价1500⽇元，不出JR⻋站的情况

下，可以免费前往千叶、品川、横滨、涩⾕、新宿、池袋、⼤宫等⽅向。

b. SkyLiner是私营铁路京成公司经营的路线，⽐N'EX便宜，速度最快的SkyLiner单程票

价2470⽇元, 有⽇暮⾥和上野两个⻋站可上⻋直达成⽥机场；Sky Access和京成本

线时间⽐SkyLiner⻓，中途停靠的站更多，价格约是SkyLiner的⼀半。

c. 机场巴⼠在机场1楼乘坐，由不同的公司在不同窗⼝运营不同路线。到东京市区的线

路由利⽊津巴⼠公司运营，单程票价3000⽇元起，时间约为1⼩时，也有直接前往

迪⼠尼度假区、横滨和东京各郊区卫星城的线路。

d. 出租⻋：机场1层可以根据⼯作⼈员的引导打⻋，前往市中⼼区域⼀般⾄少需要

20000⽇元，还需要额外⽀付深夜费和⾼速公路费，如⾮特殊情况不推荐打⻋。

2. ⽻⽥机场

a. 东京单轨电车（東京モノレール）由机场的国际航站楼发车至滨松町站，到站后可

依据目的地换乘不同的铁路线。时间为5:17-24:10，约2-11分钟一趟，单程票价

490日元，于第1、2候机楼B1F搭乘。

b. 京急电铁连接机场的国内、国外航站楼，开至品川站，到站后可依据目的地换乘不

同的铁路线。每10分钟一班，票价410日元，于第1、2候机楼B1F搭乘。

c. 机场巴士在机场1楼乘坐，由不同的公司在不同窗口运营不同路线，单程票价600

日元起，具体路线、票价及发车时间详见窗口。

d. 出租车：仅在公共交通停运时选择这一方式。机场1层可以根据⼯作⼈员的引导打

⻋，到品川区⼀般为4000⽇元左右。

机场⼯作⼈员可进⾏英⽂对话的沟通和交流。

若有关于出⾏的问题也可在机场咨询。

TIPS
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• 市内交通

东京轨道交通⾮常发达，主要分为JR线系统、地下铁系统和私铁各线这三⼤系统，各个

系统分属不同的交通运营公司，价格和覆盖区间也各不相同。

- JR线：属于JR东⽇本范围，以被誉为“东京市民线“的⼭⼿线为中⼼环城。

- 地下铁：主要分为东京地下铁(Tokyo Metro)9线和都营地下铁(Toei Subway)4线。

- 私铁：京⺩井之头线、东急东横线、百合海鸥号、港未来线。

东京的公交车是地铁和电车的补充，多数在郊区和社区内部运行，不如轨道交通方便。

可从游客信息中心免费获取《都营公共汽车线路指南》了解详情，也可在搭乘时直接

向司机告知目的，以免坐过站。

公交车有全线一种价格的和分站计价两种不同的方式。如果是一价的在上车或下车时

按照司机指示投币即可，分站计价的需要上车时拿一张像车票一样的小卡片，会标记

上车站的位置，下车时根据卡片的数字和车上电子屏的提示付车费。

东京地铁、乘換NAVITIME
均可查询轨道交通路线

1. 轨道交通

2. 公交⻋

3. 出租⻋

在日本打出租车比较贵，东京出租车2公里内为710日元，之后每288米增加90日元，

23:00-次日5:00征收20%夜间费。日本车辆靠左行驶，所以上车要从左侧后门上下，

车门是自动开关，不需要自己动手。

4. 租⻋

租车时需出示国际驾照和护照，许多租车公司在机场都设有柜台，每个公司的租车价

格不一样。东京市区内停车价格昂贵，且公共交通发达，不推荐自己租车游览。

出⾏路线，建议查询⾕歌地图

同⼀条地铁也可能分为各停（每⼀站都停靠）、急⾏（仅交通枢纽⼤站或急⾏路线上画圈的

站停靠）、特快（仅交通枢纽⼤站停靠）等⼏种列⻋，乘坐时请留意站内提⽰牌和⼲播提醒。

TIPS
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1. JR东⽇本旅⾏服务中⼼

该服务中心是专门为外国人提供的独一无二的旅游窗口。懂英文、中文、韩文工作人

员向您提供各种车票及旅游的指导。

除兑换和购买JR周游券之外，还提供行李寄存、快递、外币兑换等服务。东京站作为

各条旅行线路的出发点，提供多样的服务。

窗口服务时间：7:30~20:30（全年无休）；ATM：7:30~23:30（全年无休）

• 应急突发

a. 到附近警察局报案，警察会询问你丢

失经过，可能丢失的地⽅，试图联系

当地警局是否捡到。警察局英语热线：

3501-0110

b. 确认遗失后，让警局出具⼀张报案单，

上⾯有⼀串号码。

c. 拿着报案单去中国⼤使馆办理旅⾏证

加急业务，旅⾏证办完就说明原护照

失效了，及时被⼈捡到也⽆法使⽤。

d. 拿着旅⾏证可以回国，回国以后再补

办护照。

2. 在东京，护照遗失了怎么办？

中国驻⽇本⼤使馆

地址：东京都港区元⿇布3-4-33

到达：⽇⽐⾕线/⼤江户线-六本⽊站，步⾏10

分钟

24⼩时语⾳咨询电话：+81-3-5785-6868

中国公民寻求领事保护：+81-3-3403-3064，

+81-3-3403-3065

24⼩时领事保护紧急联络电话：090-8776-

1119

官⺴查询：www.china-embassy.or.jp/chn
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• 语言帮助

日本虽然是发达国家，但是英语口语水平和我国总体情况差不多，加上日本人英语独

特的口音，在日本全程使用英语进行顺畅的交流尚有一定难度，建议学上几句简单的

日常用语，让交流更亲近些。如果一定要说英语，尽量使用简单的词句和日本人交流。

普通话 日语 发音

不好意思、麻烦 すみません Su mi ma sen

对不起 ごめんなさい Go men na sai

不要紧、没关系 大丈夫 Da i jo ̄bu

是、好 はい Ha i

谢谢 ありがとう A ri ga tō

稍等一下 ちょっと待って Cho tto ma tte

再见 さようなら Sa yō na ra

我不懂 分かりません Wa ka ri ma sen

再一次 もう一度 Mo ̄i chi do

拜托了 お願いします O	ne	ga	i	shi	ma	su
多少钱？ いくらですか I ku ra de su ka

⋯在哪里 ⋯はどこですか Wa do ko de su ka

我迷路了 道に迷っています Mi chi ni ma yo tte i ma su 

危险、当心 危ない A bu na i

1. ⽇常对话

将关键的汉字写出来请日本人看，往往可以有更好地效果。在看菜单时也多可以通过

汉字以及对应的图片和用英文表述的食材来判断菜品，但如果是去到一些类似于居酒

屋的小食肆，全日文的菜单可能会存在一定的阅读障碍。

2. 居酒屋菜单(中⽇⽂对照图)
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• 关于燃烧指南

献给跑步爱好者们的实⽤参赛指南，⼈⼿⼀册的⻢拉松通关秘籍。

囊括参加⼀场⻢拉松需要知道的所有事⼉，想跑者所想；

结合赛事举办地的⼈⽂与⾃然，多元视⾓展现赛事魅⼒；

⽅便查看的实⽤信息，让每⼀位跑者都能从容应对挑战；

带上「燃烧指南」，去尽情享受⼀场属于⾃⼰的⻢拉松吧！

• 意见反馈

为了更好地服务跑者，燃烧指南致⼒于成为你的跑⻢必备。你的意⻅和建议，

是我们进步的动⼒，使⽤反馈欢迎发送邮件⾄：baoming@iranshao.com




