
■ラッセルワーク
ラッセルの基本は、登山靴のまま歩く「ツボ足」、ひざ下までしかもぐらない場合はツボ足で十分である。
ひざ上になると、体力や時間を浪費しないためにスノーシューやワカンの出番となる。
腰以上になると歩く動作は無理で、ピッケルやストックで前の雪を足元へかき落とし、ひざで踏み固めながら前進する。 

深雪のラッセル  
腰まで積もった雪を、ピッケルなどを使って足元へ落とし込む。雪深いときは空荷のほうが動きやすい。

足元の雪をひざで押し固めて足場を作り、その足場の上に立つ。同じ動作を繰り返しながら少しずつ前進する。







■テント設営



スカート部には雪又はスノーブロックを積んでバタつかないように押さえます。
張り綱は竹ペグで固定します。雪が締まらず竹ペグが効かない場合は、ピッケル等で代用します。

テントの支柱は絶対に雪に付けないようにする。
継ぎ目に入った雪が凍ると、翌朝撤収する時にえらい目にあうこととなる。

竹製のペグ



トイレづくり
指定場所では山小屋のトイレを使います。
指定場所以外では、テント近くの夜間でも移動が安全な場所にシャベルで穴を掘ってトイレを作ります。
 　 ただし自然が汚れるので目立たぬ場所に！

風よけと人目を避るために雪のブロックを積むと安心です



水の確保
雪を集めて大きなビニール袋に入れ、テントの入り口に置く。
少し水を入れたコッヘルを加熱し、そこに集めた雪を入れてとかす。
出来た水はポリ容器に移す
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■転倒しない歩き方





トラバース  
山側の足は進行方向へ向け、谷側の足はガニ股にして、すべての爪が雪面に食い込むように心がけること。





雪山で転倒しないための歩き方
スリーオクロック　
・特に下り

トラバースでの歩き方
・山側の足の膝が内側に入る

下降は横向き歩きを多用

スリーオクロック
　30度～40度程度の傾斜で行う技術。実際の雪山（トレースが無い）では最重要。

・片足はフラットフッティングで疲れないことを狙い、しかも体が横を向いているので比較的傾斜が強くても容易です。
・もう片方の足はフロントポインティングで効率よく高度を稼ぐ（高い位置に乗り込める）とともに、安定、安全を図ります。
・体を斜面に対し横に向けることで、膝以外の強い筋肉も使うことができるようになります。
・斜面に対し体が横を向いているので、ピッケルを体軸付近で斜面に突きやすく、急傾斜でもバランスを取りやすくなります



トラバース　　　
　雪山の歩行中、最も難しいテクニックが必要でミスをしやすい 
滑落の多くはトラバース中に起きていることが多い。

この歩行を行う時、難しいのは山側の足で、写真左では左足の上に重心があることが解ります。
その上でフラットフッティングを可能にするためには→重心が山側にかかる
また、右の写真は左右の足が一本のライン上を歩いていることが解ります。
これによって上体は左右に揺れることなく歩くことが可能になり、かつ、
滑落方向に重心を移動させるような危険な状態を避けることができます。

斜面を降りる  　　
　降りとは、足を下ろすのではなく、腰を降ろした結果、足が着地する 。
　このためには、前向きに下ることは現実的でなく、横向き、後ろ向きを積極的に使う
・後ろ向き（フロントポインティング）での下降のメリットとデメリット
　・・・手（ピッケル）を積極的に使えることがメリットで、進行方向（下方）が見えにくいことがデメリット
　・・・降りやすいわけではない！
　・・・ピッケルや手が補助になることと、ミスした時に手で支えられる可能性がある

・前向きのメリットとデメリット
　・・・進行方向を見やすいことと、フラットフッティングしやすいことがメリット
　あとはデメリットが多すぎる
　・・・膝への負担が大きい
　・・・初期制動（ピッケルストップ）を行いにくい
　　　　（前向きに降りると、ピッケルが体の横にあり、スリップしたときにピッケルを刺しても体を支えることが出ません）
　・・・怖い
　・・・アイゼンを引っかけやすくなる（踵の爪が引っかかる）



・横向き（斜め向き）のメリットとデメリット　
　・・・手を使いやすい
　・・・進行歩行を見やすい
　・・・フラットフッティングしやすい（硬い斜面が出てきても対応できる）
　上述のように、後ろ向きと前向きのメリットを享受できる以外にも多くのメリットがあります
　・・・斜面を削ってステップを作りやすい（フォールラインに対し爪先が横を向いているため）
　・・・初期制動（スリップした瞬間にピッケルで止める動作）が確実にできる
　・・・怖くない
　・・・膝への負担が少なくなる（膝周りの筋肉よりもお尻の筋肉を使える）
　・・・膝への負担が少なくなる（骨盤を傾けやすくなるため、膝を曲げる角度が小さくなる）

・山足に一度完全に身体を乗せます。



山足一本で体を支えた状態から静かに腰を下ろし、谷足（右足）を身体の後方に着地させます。

足がスリップせず、安全であることを確認してからしっかりと荷重して、
一本の足でしっかりと体を支える。



つねに、谷側の足を先行させることで、確実にアイゼンを効かせながら降りることができます。

山側の足が谷側の足より先行すると

足の裏が雪面に向かなくなります。
つまり、アイゼンの爪が雪面を捉える事ができず、アイゼンの片効きや、
アイゼンが空を切るなど、スリップの原因となってしまいます。
こうなると、もし左足のアイゼンが効かなかった場合は即滑落に繋がります。

また体が下に進んで行ってしまうのを力で対処しようとすれば、
右膝はかなりの負担を強いられ、膝を壊す原因となります。



アイゼンの引っ掛け  
・アイゼンを引っかけるのは踵内側の爪を自分の足や靴に引っかける
・トラバース時は谷側の足を回して、谷側の足は慎重に前に出す
・下降時は左向き、もしくは右向きで爪先、踵、爪先、踵の順番に並べる
・「引っかけないように足を離して」歩いても、恐怖や意識の低下で必ず左右の足は近づくので限界がある
　・・・人間は怖い時には状態が揺れないように一本軸歩行をしようとするため

　※下降時のアイゼン引っ掛けは致命的になりやすい。これを防ぐには、前向きには降りないで、
少し横向きに降りるとかなり防ぐことが出来ます。

　アイゼンの引っ掛けをしないために左右の足を離して歩くというのは、机上の空論です。
　確かに傾斜の緩いところではそれは可能ですが、上の説明の様に、斜面で恐怖を感じると必ず左右の足は近づいてきます。
　これを根本的に解決するためには、左右の足を開くだけでなく、体を斜面に対して横を向ける必要があります。
　体を横に向けて下降することで、自ずと左右の足は離しやすくなります。

(1)ピッケルバンド
ピッケルバンドは、肩から袈裟懸け（けさがけ）で持つのが一般的
（手から手へ持ちかえる時に落とさずに安全）

しかし、肩掛けにすると、雪崩でピッケルで身体を傷つけるリスクがある。

(2) ピッケルと足の運び
ピッケル、右足、左足の３点のうち、常に２点は雪面から動かさないで行動する。



(3) 方向転換
急な斜面ではピッケルを刺して、足場を固めて方向転換すｒ。



耐風姿勢

(1) ストックを使った耐風姿勢

(2) ピッケルを使った耐風姿勢

強風に対して飛ばされないように、ピッケルと両足で正三角形をつくり、
風がどちらの方向から来ても絶えられるように構えた姿勢である。









歩行場面に応じた ピッケルの使い方









■雪上での確保

１．ピッケルをＴ字に埋めて自己ビレイ

アッズ(ヘッドのショベル部分)で横に深さ50㎝以上の穴を掘る。
横穴の真ん中に、斜面下方向に対して掘ります。
ピッケルの中央部に長いスリングをガースヒッチで結び、横穴にピッケルを入れます。
スリングは横穴から斜面下方向に掘った溝に入るようにします。 
斜面の上側から下側に向け雪を落とし、ピッケルを穴に埋めます。しっかりと上から圧雪し、雪を固めましょう。
スリングの先端には安全管付きカラビナをセットします
ロープをハーネスより二張り（一張りは両手を広げた長さ）にところで、マストでカラビナに着ける。



２．スタンディングアックスビレイ で相手を確保

120cmのスリングをねじって環付きカラビナを付け、ピッケルに通す

矢印の箇所（ビレイロープが張り切る箇所）にピッケルを刺す

矢印の箇所を山側の足で踏んで支点とする



パートナーは支点を過ぎて、上まで登り切ったら、同じ支点をつくってもらい、自分が登る。

カラビナを通してパート

ナーを確保
右の脇の下に通す

左の肩の上



パートナーが墜落してきたら、可能な限りロープを引いて、摩擦で止めるて確保する。



まとめ
≪スタンディングアックスビレイのセット≫
　１）スタンスを作る
　２）山側に体側を向ける
　３）アックスに１５センチくらいにしたスリングを掛ける（タイオフ）　
　４）それにカラビナを掛ける
　５）スリングを山側の足で踏む
　６）肩がらみを作る　確保側がわきの下を通る
　７）ロープにカラビナを掛ける

≪コール≫
 　１）セットする　（自己確保とセカンドの確保が同時にできる）
 　２）登っていいよ（降りていいよ）
 　３）ロープ一杯
 　４）行動している側はビレイを取る（セルフビレイと確保　が同時）
 　５）ビレイ解除　（カラビナからロープを外し、アックスはそのまま）
 　６）登ります　（セルフを取っているアックスを外し、登る（下りる））

３．腰絡み確保
簡便ではあるが荷重に対してフンバリ力弱い。
従って、傾斜が緩い面である場合 、被確保者が滑落しても衝撃がそれほど大きくない場合し用いる

ふかふかで軟らかな雪の場合、アックスを雪に刺してもほとんど支持力は得られない。
そのようなケースでは体を使った確保をする
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■ビバーク
【１】雪洞
［１－１］設営場所の選定

(1)雪崩の危険がない場所 ⇒雪庇の下、吹き溜まり、急斜面、明確な谷筋や沢は非常に危険。斜度30
度以下の比較的なだらかで樹木のある斜面は比較的安全か。

(2)風向⇒主風向側は一般に積雪が少なく掘りにくい。主風向の風下側は積雪が多く掘り易いが、雪庇
や雪崩の危険が多い。主風向風下側の稜線直下の段丘状地形は比較的雪崩の危険が少なく、雪洞
設営の適地である(例。谷川連峰・天神尾根田尻沢ﾉ頭付近の稜線南西側など）

(3)十分に締まった積雪が3m 程度以上ある場所(居住性、天井強度の必要上)

［１－２］堀り方(横穴式)
(1)必要があれば、あらかじめ天井部分に当たる雪面を踏んで締め、天井部分を強化しておく。
(2)斜面を1.5m ほど垂直に切り出し、この部分を入り口とする。掘る時に同時に雪質をチェックする
こと。(吹き溜まり斜面では弱層が残り易い。このような時は場所を変えること)
(3)入り口を数十cm～1m ぐらい堀り進み、奥の生活スペースを掘る。堀り進むうちに空洞や亀裂が現
れたら、危険であるから直ちにその場所を放棄すること。
(4)床面積は200cm×70cm(1 人当たり)必要。高さは約1.5m。掘り出した雪の排出を容易にするために
は、入り口付近から奥にかけて上向きに角度をつけて掘る。天井強度の関係から大きさは4～5 人
用(奥行き2m×幅3m×高さ1.5m)が適当。
(5)掘り出した雪の排出には、入り口にシートかツェルトを敷くと比較的楽に排出できる。
(6)以上の堀り出しはスノーソーと大きめのスノーシャベルを使うと効率的である。スノーソーで切れ
目を入れ(水平方向と対角線方向にそれぞれ30/45cm 角)、シャベルでこじり取る。
(7)内壁はドーム状に仕上げる(強度保持)。また隅に排水溝を掘ると良い。天上のデコボコはコッヘル
の蓋などでスムースに削ること(水滴落下防止)。壁に棚(ニッチ)を造ると物を置いたり、ローソク
を立てたりするのに便利である。
(8)入り口はブロックで塞ぎ、ツエルト等を張って寒気の流入を防ぐ。
(9)換気の為に、天井にピッケルのシュピッツエなどで穴を開けておく。
(10)雪洞の位置が分かるように、また上から踏まれないように、ワンド(旗竿)を立てておく。
(11)以上の作業は鋸で切れ目を入れる人、スコップでこじ取る人、排出する人など作業分担をすれば
効率的である。
(12)作業の服装 雪で濡れ易いので、ゴアテックスのヤッケ、オーバーズボンやレイウエアなどを着
用して作業すると良い。
(13)トイレ用の雪洞も別途必要。
(14)使用済み雪洞（イグルー、スノーマウントも同様）は埋め戻しておくこと。
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【２】スノーマウント

比較的短時間で構築でき、しかも強度も出るので緊急シェルターとしては適している。平坦地に構築
できる。３人が入れる程度のマウントなら３人で作って１時間以内で構築可能。構築場所はイグルーと
同様に積雪量が５０ｃｍ程度以上ある平坦地で雪崩の危険が無い場所を選ぶ。

(1) 台地状に雪面を嵩上げして踏み固める。積み上げる雪の厚さは３０～５０ｃｍ。この時裾野にも十
分な雪を積むこと。積んだ雪は踏んだり蹴ったりして固めること。
(2) その上にザックを４ケ以上立て掛ける。ザックの上にシートかツエルトを被せる。無ければザック
のままでも良い。
(3) シートの上に雪を被せる。被せる雪の厚さは３０ｃｍ以上。基部の周りにも雪をタップリ積んでお
かないと、雪が被せられない。雪を被せたらシャベルなどで圧雪する。
(4) 雪を被せ終わったら、雪が焼結するまで待った後、入り口に当たる部分に縦穴を堀り、そのまま内
部に掘り進んで、ザックを取り出す。
(5) 必要に応じて内部を掘り拡げる。入り口は下部に開けた穴を整形してそのまま使う。入り口の覆い
はイグルーと同様。



【３】雪洞（イグルー）での生活術(注意事項)
(1) 雪洞は酸欠になり易い。換気に注意すること。ローソクが消えそうになったり、マッチがつきにく
くなったら危険。直ちに新鮮な外気を取り入れること。
(2) バーナーを燃やし過ぎると、雪洞内の温度が上昇して雪が緩み、雪洞が崩壊する虞がある。照明は
ヘッドランプやローソクで。雪洞内の温度を上げ過ぎないように(人がいるだけで充分)。
(3) 水は壁の雪を削って溶かせばすぐに得られる。
(4) 水の中に居るのと同じであるから、濡れ防止に心がける。濡れてはならない装備は、ビニール袋な
どに入れて防護すること。特に濡れた革靴やスパッツのジッパー部分などは就寝後は凍結するので、
凍結してはいけない物はシュラフに入れること。
(5) 降雪時には埋まってしまうことがあるので、ピッケル、アイゼン、スコップ、スノーソーなどは手
の届く室内に入れておくこと。また、降雪量が非常に多い時は、斜面の上から雪が滑り落ちてくる
ことがあるので、定期的に外に出て状況を観察し、必要があれば除雪を行うこと。(雪洞内は外界と
遮断されているので、外の様子が分かりにくい)。
(6) 雪洞は斜面に掘る場合が多い。用足しなどテントシューズ（象足）のままで外に出ると滑落の危険
大（谷川岳・熊穴沢頭、400m 滑落事故の例）。トイレ穴までフィックスロープを張っておくこと。

【４】半雪洞
半雪洞：全部が雪に覆われた雪洞と違い、上半分はツエルト等の布類で覆われている。
テントを持っていく必要もなく、雪洞ほど場所も選ばない。テントよりも確かに寒いですが、衣類を１枚多めに持っていけば大丈夫。
半雪洞作成で濡れるので、予備の手袋は必需品。

半雪洞の４辺をひもでくくって設計図を作ってから、踏み固める。



四辺に切ってブロック状の雪の塊を作る

ブロックを４段積み上げ、概略が出来上がる



上にツエルト（ブルーシート）等をかけて、半雪洞のできあがり

半雪洞の前に暴風壁を作りました



半雪洞の入り口は、ツエルトでふさいで


