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聞達顎睡蓮瀧睦罷満瞳鞋鞋

山や自然の中での危険は様々です｡日常生活では考え

られない危険要素を､予め想足しましょう｡自然現象

や地形の難しさばかりが危険ではないこと､ヒューマン･

エラーと呼ばれる人間だがら冒す安易な判断こそ､大

いなる危険であることを認識しましょう｡
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⑲登山繭4っの点検

㊥身体の準鯖
登山の前は体調を整え､良好なコンディシ

ョンで臨みましょう｡体調不良は､寝不足､飲

み過ぎ､食事抜きなどの不摂生が原因です｡

また､怪我､事故の元ともなります｡

⑥山歩きの体力は

健康で体力があれば登れます｡しかし､足

の筋力が不足していると歩けなくなります｡

体力は無理せず汗がにじむ程度の運動で､

日々身体を慣らしましょう｡

◎歩く

スピードは平地の半分くらい｡リズムは数

歩以上先を見てバランスよく､足場の安全を

確認し､歩幅は狭く肩幅以下程度にして歩き

ます｡
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水平の木道でも足場をしっかりと見てゆっくり歩きましょう｡

㊨請画立案

地形図を眺めて､どこから登ってどこに下

ろうというようにコースを決めます｡どんな

仲間と登るか､メンバー構成も重要な要素で

す｡単独登山は避けましょう｡尾根道なら登

山道がどんな傾斜で､歩いて何時間くらいか

かりそうだとか､沢筋ならどんな形状の沢か

大体の地形はつかめます｡地形図を眺め実際

の山の姿が浮かんでくるほどの読図力がつけ

ば､登山のスキルも上がります｡

◎地形図lこはたくさんの情報がある

登山用地図は､国土地理院発行の2万5千

分のl地形図を使います｡この地形図では①

位置と高さ②地点間の水平距離と高低差③

地点間の実際の直線距離と傾斜④斜面の角

度⑤地点間の道のり⑥区域の面積⑦地表面

の様子(植生､岩､砂礫など)が判ります｡

その他､地図には決まり事の記号とデータ

としての標高基準､磁針偏差(磁北線偏角

皮)があります｡

また､登山の3日前からの天気予報を把

握し､登山期間の天気を予測しましょう｡
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計画を立てるには､登山地図を参考に｡コースの概況を

掴むには､国土地理院の地形図が欠かせない｡

㊨忘れ物賠
緯翻こ忘れて軌棚勧告三つの必携装騙｣

一つは､雨具｡身体を雨や風から守る｡防

水､防風､ある程度の防寒具にもなります｡

(レインスーツ-ジャケット&パンツの上

下)二つ目は現在位置の確認と目的地を把握

するための地形図(登山地図)と磁石(コン

パス)です｡そして三つ目は目が暮れてしま

っても行動できるように軽量のヘッドランプ

です｡この三つ

の必携装備は:

暖かな天気が

良い登山なら､

使わないで済

むものですが､

いざとなった

ら､無いと困る

装備です｡
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雨具はどんなときにも持参する｡

透湿防水性の優れたセパレーツタイ

プのものが良い｡

㊨登山屈の醍酷

◎登山計画とは

自然相手の登山は綿密な下調べが必要とな

ります｡目標の山､日程､コース､行動を支

えてくれる条件としての装備､食糧､メンバ
ー､交通機関､宿泊等々､これらを構築する

ことが登山計画です｡だから計画書一枚がひ

とつのシミュレーションとして完成している

ので､非常事態の予防･回避に役立つことに

なります｡

⑥登山届(計画書)提出率

山岳事故の多い長野県では､入山する登山

者のうち､ 1割程度しか登山届を提出してい

ないそうです｡そのうち遭難件数に対する届

け出状況は､ 8割以上が無届けです｡もし､

不幸にも遭難になったとしても､計画書が提

出されていれば､捜索が無駄なく運び､最悪

の事態が回避できることがあります｡
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登山口では､登山計画書または登山届を提出しよう｡
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菜食のための饗鯖晶｢アミノ酸｣｡

現代の登山事故の特徴は､下りでの転倒事故が多く､特

に中高年層で多発している｡筋肉中のたんばく質が運動

により分館され失われるため､安全に登山を楽しむため

にはたんばく質を構成するアミノ酸を逐次締結すること

が重要である｡登山の行程においては上りから下りに変

わることでカラダへの負荷が大きく変わる山頂で摂取で

きるよう準鰭することをおすすめする｡
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く､降り注いだ雨が直接水流になり谷に集中

します｡爆発的パワーで突然襲う鉄砲水が一

番怖いです｡鉄砲水は大岩から大木まで押し

流す土石流を生みます｡保水能力の高い森林

が深く長い谷や複雑な地形の沢は､雨が上が

った後でも増水します｡増水時の沢を渡るの

は､いくら技術があっても危険です｡安全な

場所まで引き返し､下山路も含めて､沢筋を

外したコースへ退避することも重要です｡

○危険な野生生物
◎スズメバチ

毎年数十人の死亡者があります｡日本では

最も危険な生物の一つです｡刺されたら水で

患部を洗い冷し､抗ヒスタミン剤含有ステロ

イド軟膏を塗ります｡アナフイラキシーショ

ック症状が起きたら死に至ることもあるので

すぐ病院へ搬送します｡営巣期の9-10月が

攻撃的で危険です｡

◎ウルシ類

ウルシが肌につくとかぶれます｡これはウ

ルシオールによるアレルギー反応で､アレル

ギーを持つ人は､ウルシの木の近くを通過し

ただけでもかぶれることがあります｡

e雪崩と崩落
ガレ場の崩落や土砂崩れはいかにもという

場所なので一応外見上注意がしやすいです

が､積雪期の雪崩の予知はより難しいもので

す｡雪崩は標高が高い積雪地帯の傾斜の強い

山で発生するとは限りません｡標高が低く､

積雪が適当にあり､傾斜が緩くても､木が生

えていても条件さえ揃えば発生します｡

◎雪崩回避のチェック

①弱層テストでチェック｡

②大雪になったら行動しない｡

③極端な気温変化は注意｡

④かたまって行動しない｡

⑤雪崩地形は避けて通過する｡

雪崩事故は､初/h者より経験を積んだ登山者

に多いといわれます｡過信は厳に慎みましょう｡
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積雪があるとルートを

見失いがちになる｡

慎重にルートを選ぼう

e低体温症と凍傷
凍傷とは低温状態で風に吹かれて体表温

度が低くなり､汗や濡れによる気化熱等で､

末端の手足･耳･頬など毛細血管が収縮し､

血液の循環が悪化して､皮膚や皮下組織が凍

結することをいいます｡身体全体の機能を失

う低体温症とは異なり､寒さに鈍感で手袋も

せず平気で行動したり､濡れた靴下を取り替

えなかったり､手を抜くとなりやすい｡軽度

の場合は､まずジンジンと痛み､感覚がなく

なる｡血液循環を促進する運動を行うと血行

が戻ってきます｡

霜鳥葱楽し強余裕が笹悪ねた｡
t●　●●　●　●　●　●●　●　e e e e e a e e　㊧　㊤　㊧　蛍　雪　㊤　㊤　e e e e e e Q　●　●●　●　●　e　●●　●　●

登山の楽し訓ま靴やリュック接ぎの装鯖晶を用憲する晴

から始まっている｡ここで忘れることのできない最も大

切捻装鰭がある｡我々のカラダ痔｡最も大切怒装鰭であ

る我々のカラダを良い状態に保つために必要怒ものがア

ミノ酸である｡運動をすることで我々のカラダがらたん

轢く質は分館され失われてゆく､それを補う曜-の栄養

素がアミノ酸で誇る｡快適に登山を楽しむためにはカラ

ダを良い状態に保つためアミノ酸は欠かせない｡
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Ⅴ頚髄◆呼出ア甜画

適切な装備計画は､登山全体の快適さに直

結します｡靴やリュックサック､雨具などの

基本装備は､丈夫で軽く､高機能に特化して

いるものが多く､目的や季節､登山スタイル

を考慮した専用のものが欲しいものです｡

★ウエアは兼用で少量･軽量化を図る

装備の中でもかさばり､必要以上に持参し

てしまいがちなウエア類は､防水･防風はレ

インスーツ､防寒･速乾はフリースの兼用な

ど､機能をオールラウンドに共有するウェア

類で減らすこともできます｡

初めての山登りにはとかく不要なものを持

参しがちです｡経験を重ね､目的の山の自然

条件やコース状況などを計画段階で的確に把

握できるようになれば､要･不要品の仕分け

のコツもわかってきます｡目的の登山スタイ

ルに必要とされる全装備とウエアを目の前に

並べて､山行を想定しながら不要なものを減

らしていけば､逆に追加すべきものも容易に

気づくでしょう｡

★基本設備の選択

登山用の靴は①ハイキングブ-ツ､ ②トレ

ッキングブ-ツ(ソフト) ､ ③トレッキング

ブ-ツ(ハード) ､ ④マウンテンブ-ツ､ ⑤

マウンテンブーツ積雪期があります｡ここで

は､初級向きの①と②と③についての特徴と

用途について説明しましょう｡

①は荷重ポイントが

踵からつま先へと動

くようにアッパーも

ソールも柔らかく､

ミッドカットにして
キヤラバンシューズC6-02

ォ_ソドックスな夏山初,脂向き　足首を保護できるよ
のブーツ　　　　　　　　うになっています｡

手入れが行き届き靴底の全面を使える登山

道､荷物が軽く6時間以下のハイキングに向

きます｡積雪のない春から秋の日帰りでいく

低山に適しています｡

グランドキングGK81M

岩棲､歩きなどハードな夏山の
縦走登山に向く

②は森林限界を超
えず､ 6時間以上の

登山に使うために作

られており､踵部の

コ八はありません｡

荷物も増えてきます

が､ソールもそれは

ど固くなく､つま先がやや反りアッパーもソ

フトです｡日本全国､多くの一般登山コース

の日帰りから1泊2日程度の登山に適してい

ます｡

グランドキングGKIO

岩棲､雪渓などアイゼンも

③トレッキングブーツ

(ハード)は岩場や雪渓

のあるコースでの使用

を想定し､踵部にコ八

があり､アイゼン装着

が可能となっていま

装着できるハードなタイプ　　す｡歩行を主目的とし

ています｡夏期､岩が露出しており雪渓がで

てくる日本アルプスの一般ルートを目指すな

ら､このタイプがよいでしょう｡

鐸彊醒醒醒幹
容量(リットル)と形から大

きく分けて､小容量で､フ

ロント･パネルの開閉によ

って荷を出し入れするデイ

パック･タイプ(20-301

前後)と､中一大容量(35
-601以上)で､上部雨蓋

マムートトリオンガイド　　　を開けて荷を出し入
日帰りなら30婚量あれば十分｡れするアタックザッ
1泊の小屋泊にも対応できる｡

ク･タイプとがありま

す｡荷の量が多くなるほど､複数の気室に分

かれたものが便利で使いやすく､登山形態と

目数に応じた適切な容量の使い分けが望まし

いでしょう｡
･撰

アプローチや堂山･山麓ウオーキングなどで

は折り畳み傘の使用も可能ですが､それ以

上高い山では､上下セパレートのレインスー

ツがベストです｡高い防水性のほかに､内部



マムート

ゴアテックス

レインスーツは色々な

素材があり､デザイン
も美しい｡でも防水性
能で選ばないと困る｡
さらに動き易さと軽さ

も･･･｡

のムレを逃がす透湿防水素材やメッシュ･ラ

イニングを使ったものがおすすめ｡冬の低山

ぐらいまでなら全天候型ジャケット&パンツ

として兼用できるように防風性も重祝しまし

ょう｡

アンダーウエア-夏山では高い吸湿拡散性

と速乾性に重点を置き､春秋､そして冬の寒

冷時期には加えて高い防寒性を持つ､高機能

ケミカル素材を使ったもので(冬はウールも

可) ､季節と気温の推移に応じて半袖･長袖を

使い分けます｡

中間善①-夏の暑い時期には､上だけで､

春､秋そして冬の寒冷期にはアンダーウェア

やアウターなど下と上に組み合わせる行動用

シャツとトレッキング･パンツ｡温暖期には高

い吸湿拡散性と速乾性､寒冷期にはこれに高

い防寒性も併せ持つ高機能ケミカル素材やウ
ール素材｡

中間着② (防寒着) -寒冷期に中間着①とア

ウターの間に着て保温性をコントロールする

フリース･ジャケットや軽量ダウンジャケット

などで重ね着をして防寒効果をより高める薄

手のものが動きやすくおすすめ｡

アウター･ウエア･･･行動中の雨と風や雪など

から衣服内を守る一枚地の全天候型ジャケッ

ト&パンツなど｡ダウンジャケットもそうです

が､行動中の防寒性はアンダーウェアー中間

着① ･ ②に任せて､防風性と透湿防水性を重

視します｡冬の低山ぐらいまでなら､レインス
ーツの兼用もよいでしょう｡

手袋､ソックス､帽子､スパッツなど･･夏山

などの温暖期には防水性と速乾性､寒冷期に

は防寒性や防風性を重視します｡

百万人の山と自然

講座登山(基礎)
増補改訂版

安全のための知識と技術

公益社団法人日本山岳ガイド協会刊
オールカラー刷り132ページ/B5変形判/定価1400円+(税)

第1章･･･山登りを始めるために　　第5章-天気を詰む

第2章･･･山登りの計画と立案　　第6章-季節の山々を楽しもう

第3章-山の歩き方　　　　　　第7章-雪山に登る

第4章-地図を読む　　　　　　第8章-安全登山のために

｢安全登山ハンドブック｣では語りきれない部分を補っています｡
ベテランの方もぜひご一読下さい｡

お名前､ご住所､連絡先(電話番号､メールアドレス) ､必要冊数を明記の上､

FAXにて公益社団法人日本山岳ガイド協会書籍係までお申し込み下さい｡

m FAX : 03-3358-9780

公益社団法人日本山岳ガイド協会賛助会員

嘲宝議論　親ヂ

事-巌　轟露　動感o

薫蓑罵轍艶麗　塾拝謝相

醸罰軸搬雛

金田惑自鶉諦競
ヂ串卜韓潮駒輝線

忠霊曲電話朗

A競Al富ENt

請謁龍　蝿鶉馨

謹選闇詣講

○印-必要なもの　△印-代替可能または便利なもの　数には着替え等は含まず
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ウオーキング/ハイキング.ブーツ ���○ �� �� 

軽登山靴(トレッキング.ブーツ) ��� ��ｲ�△ ��"� 

+,,:: ��登山靴(3季用登山靴) ��� ��"�○ ��ｲ�△ 

登山靴(冬山､雪山用) ��� ��△ ��"�○ 

レインスーツジャケット&パンツ ���○ ��ｲ�○ ��ｲ�△ 

繋懇 � ��95hﾏ8ﾅ�5x885�6(6rh7�9862�1 �� ��"�○ ��ｲ�

フリースジャケット各種 ���○ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

軽量ダウンジャケット ��� ��△ ��"�○ 

中間着各種夏用(速乾性の化繊等) ���○ ��ｲ�○ �� 

中間着各種冬用(ウール等の混紡) ��� ��△ ��ｲ�○ 

下着上下各種夏用(速乾性の化繊等) ���○ ��ｲ�○ �� 

下着上下各種冬用(ウール等の混紡) ��� ��"�△ ��ｲ�○ 

靴下各種(ウール等の混紡) �"�○ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

∴∴ � �Iw�詹�ﾂ�6�488ﾘ999�ｹ����1 ��ｲ�○ ��ｲ� ��

ウールの手袋(夏でも冷える時に) ��� ��"�○ ��ｲ�○ 

冬用手袋+オーバー手袋 ��� �� ��ｲ�○ 

レインハット ���△ ��ｲ�○ �� 

日除け帽子(麦わら帽子もよい) ���○ ��ｲ�○ �� 

ウール混紡のスキー帽 ��� ��△ ��ｲ�△ 

ウール混紡目出帽 ��� �� ��"�○ 

サングラス(紫外線カット) ���△ ��"�○ ��ｲ�○ 

ヘッドライト(予備電池適量) ���△ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

スパッツ(ロングまたはショート) ��� ��"�△ ��ｲ�○ 

救急用品および常備薬､夏季は虫よけも ���△ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

水筒+テルモス(1β程度) ���○ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

ナイフ ���○ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

汗ふき用タオル �"�○ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

∴ヽ ��撥 �8ｨ8X6(4�5H6(4隕X霻駅�7(,��+b��1 ��ｲ�○ ��ｲ�○ ��ｲ�

リュックサック用レインカバー各種 ���△ ��ｲ�○ ��"� 

ウオーキング.ストック(片手､両手) ���△ ��"�△ ��"�△ 

エマージェンシー.ブランケット ���△ ��"�○ ��ｲ�○ 

ツェルトザック ��� ��"�△ ��ｲ�○ 

地形図､登山地図､コンパス(磁石) ���△ ��ｲ�○ ��ｲ�○ 

※スノーシュー､アイゼン､ピッケル等の積雪期装備､ロープ等の岩場装備は含まれていない｡
※洗面具､弁当､行動食､サイフ､携帯電話､趣味の用具等々の一般的な持物は含まれていない｡
※本リストには､ガスストーブ等の燃焼器具､調理器具､スリーピングバック等のキャンプ用具は
含まれていない｡

編集.文武川俊二/挿絵中村みつを発行者磯野剛太 
協賛味の素株式会社発行所公益社団法人日本山岳ガイド協会 
協力マム-トスポーツグループジャパン株式会社独立行政法大日本スポーツ振興センター 

株式会社キャラバン国立登山研修所 
発行日2016年5月1日 
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第15回ひろしま｢山の日｣県民の集い

第4回夏山フェ

広島県内14市町15会場

｢山の日｣制定記念夏山フェスタin福岡2016　　　　　　　福岡タワー

国民の親日露山の田｣施術記念事

国際シンポジウム　日本と世界の山をみんなで考えよう
｢山の日｣制定の意義と国際山岳年2022年に向けて

谷川岳｢山の日｣制定記念イベント

｢山の日｣制定記念イベント(仮称)

ふるさと高原山を愛する集い201 6

日本大学文理学部国際会議場

群馬県谷川岳

l勘Il公園

曲梨県内観光地な

栃木県高原山麓


