
安全な登山を楽しむために

１ｓｔ　Stage　講習資料
l自分の行きたい山を見つける

l登山の計画を立てる

l登山の準備をする

l実際の登山

l地図の読み方

lロープワークの基礎



１、自分の行きたい山を見つける

l 過去の山
行記録を調
べる
–かがり火山の
会にある資産

–経験者に聞い
てみる

l ガイドブック
を調べる
市販のガイドブッ
クにもいろい
ろある

登山地図やコー
スガイドのあ
るもの

ハイキングから
岩稜登山まで

l 山岳雑誌を
調べる
月刊誌が多い
道具や技術情報
も得られる

特集で山域や秘
境を扱うこと
もある

l インター
ネット情報
を調べる
初級から上級の
レベル分けも
ある

地図情報とコー
スタイムの表
示もある

過去の記録もあ
る



２、登山の計画を立てる
l 登山における計画の重要性

•登山は計画を立てるときから始まっている

•無理な計画が事故の原因になっていることが多い

•事故の時には捜索の重要な手がかり

l 登山の計画は５W1Hを意識して
•いつ、どんな目的で、どこへ、だれと、どうやって

•目的が訓練、親睦、安らぎ、楽しみ、挑戦で登り方も変わります。

l 山を知り、己を知ることが安全登山への道
•同じ山でも、コースや季節、メンバーの力量、体調で大きく変わり
ます。

•中高年の登山事故は己の過信が原因になることが多い

l 余裕を持った計画を
•山の天気は午後に崩れやすい→早立ち早着

•遅くとも日没前1時間午後3時から4時には目的地につくように



計画書に書き込むこと

l 計画書に書き込むこと
•計画者・提出日(誰が）

•どこの、どんな山に

•いつ

•どんな目的で（訓練？親
睦？楽しみ？）

•どうやって（交通、宿泊）

•何を持って(装備、食糧）

•どんなコースで(概念図と
コース）

•どれくらいの時間（歩行時間
は？下山時刻は？）

• メンバー構成（CLやSLは？
役割分担は？）



山を知る為に情報を集める
l 経験者にたずねる

l ガイドブックを調べる

l インターネットの情報
を調べる

l 登山口までの交通手
段を調べる

l 地図を調べ、コースと
山の全体を整理する
⇒ 　概念図の作成

l 下見をする（集団登山、
冬山の偵察等）

ガイドブックには、概念図の他、写真なども載っ
ていて有効に使えば、山の状況をとらえやすい



概念図の役割と作り方
ーコンピュータがなくても作れますー

地図を準備する(地理院地図　紙
でも売ってます。）

トレーシングペーパーをセロテー
プで貼る

2B位の鉛筆で山頂をマークし、
標高を記入

登山口に印をつけ標高を記入

尾根・谷・車道・登山道を書き込
む

山小屋・峠等目印になるものを
書き込む

トレーシングペーパーをはずし、
コピー機で適当な縮尺で縮小拡
大し、計画書に張り付ける

別紙として、計画書に添付しても
良い

塔ノ岳1402m

行者ヶ岳
1209m

新大日茶屋

堀山の家

花立山荘

作治小屋　
570m

烏尾山荘

尊仏山荘
木の又小屋

源次郎沢

勘七の沢

本谷沢

l 山の全体像を把握する。

l 登山口から山頂までの道のりや標高差

l 途中の小屋や水場

l 危険個所の推定等



コースタイムのとり方

l 昭文社の登山地図のコースタイムを標準にして体力のな
い人は1.2倍程度、足の速い人は0.8位で計算

l 斜面では足幅を短くとって重心の移動を少なくする。

l 荷物を持っていても一定のペースで登れるように

l 登高10㎝/歩/秒とすると1時間で約300m強の標高を登る
ことになる。

l 平坦地の場合、幅60㎝/歩/秒とすると一時間で約2㎞

l 自分のペースをつかんで、コースごとに所要時間を算出

l 到着時刻は遅くとも日没前1時間までに、宿泊を伴う山登
りでは午後3時には目的地に到着するつもりで、

パーティのコースタイムはメンバーの中で最も体力のな
い人に合わせて計算すること



３、登山の準備
l 計画書の最後に装備品チェックリスト
があるので参考にすること

l 必須携行品

– ＜個人＞計画書、地図、磁石、雨具、
ヘッドランプ、水筒、行動食、非常食、
健康保険証、労山カード、ザック、服、
靴、靴下、予備の着替え、予備の電
池

– <共同＞医療セット、ガスボンベ、
バーナーヘッド、ツェルト、カップ

l 登る山によって装備も変化する

– 岩稜帯のある山ではロープと自己確
保用のスリング等が必要(120㎝スリ
ング１、60㎝スリング２環付カラビナ１、
カラビナ２の6点セット+補助ロープ
20m）

– 冬山であれば、アイゼンやピッケル、
カイロ、防寒着、ワカンを必要とする

– テント泊の場合には、テントや寝袋、
マット、コンロ、鍋を必要とする。



装備の点検

l 山に行く前に装備の点検を

l ヘッドランプは点灯するか

l ラジオの電池は切れていないか

l ガスバーナーは着火するか

l テントの雨漏りはないか

l ロープの傷はないか

l 薬品セットは期限が切れていな
いか

l 登山靴のソールははがれていな
いか

l 靴ひもは劣化していないか



基礎体力を整えて楽しい山登り

l 山筋ゴーゴー体操で
山の筋肉を鍛える(足
回りの強化）

l スロージョギングや踏
み台運動で心肺能力
を高める(エンジンの
強化）



パーティを組んで登山
l チーフリーダとサブリーダ

―、メンバーの役割
•チーフリーダーは全員
に気を配り登山の安全
に配慮し、コントロール

•サブリーダーは先頭に
立って、適切なルートど
りとペース配分に気を
配り、リーダーを補佐
する

• メンバーは連れて行っ
てもらうのでなく、装備
や会計、記録などの役
割を自主的に取り組ん
で、学ぶ。

CL:リーダー経
験者

SL:サブリーダ―経
験者

A:メンバ―（経験者）

C：メンバ―（初心者）

B:メンバ―（初心者）

CLSL ABC

パーティは登山中に離れ離れにならず、ま
とまって行動。

CLは全体の時間配分に気を配り、下山予
定に遅れないようにする。

メンバーは勝手に計画外行動をせずに、
体調の不調やその他はすぐにCLに報告

通常はもっとも経験の深いものがCLをつとめるが、CLやSLを育成するために、
補佐役をすることもある。



４、山に登る
l 荷物の詰め方

l 歩き方

l 水分補給とエネル
ギー補給

l 道迷いへの対応



パッキング技術

l 防水をしてからパッキング

l 軽くてかさばる物をリックサック
の底に

l 重いもの、使用頻度の高いも
のは上に、行動食などはすぐ
に取り出せる雨蓋のポケット等
に

l 背中にはクッションになるもの
背中に近いところに重いものを

l 堅いものの周りには柔らかい
もので詰める

l 地図や磁石等、頻繁に使わな
ければならないものは、ポケッ
ト等、身に着けて、ザックを下さ
なくても使えるように



歩行技術
l 傾斜が急になるほど歩幅を小
さくして、水平、垂直の重心移
動を小さくスムースに

l 急な段差は分割して

l 足の裏面全体に均等に重心が
かかるように

l 着地した足にしっかり重心を載
せる（イメージとしては足の親指の付け根で地面
を刺す感じ）

l そのためには、足より先に体
躯を移動させる要領で

l 足を先に出すと、体重が後ろ
に残り、疲れやすく滑りやすい
– Ex.　駅の階段はなぜ消耗するのか？　一歩
の垂直移動が大きすぎる。15㎝～20㎝→10
㎝程度にすれば比較的スムースな重心移動
が可能となる。　　



水とエネルギーの補給
l エネルギー不足で動けなることは山に登る者にとって最も恥ず
べき、危険なこと

l 最後に生死を分けるのはエネルギー→疲労凍死・低体温症

l 登山の前、休憩ごとにこまめにエネルギー補給→朝・昼・晩で
はない(エネルギーになるのに2時間かかる）

l ハンガーノックになってから食べても手遅れ→食べたものをエ
ネルギーに変えるためにもエネルギーが必要

l おにぎりより、クッキー、チョコ、羊羹

l 水分補給の不足、イオン補給の不足は熱中症の原因

l 水分はのどが渇く前に補給する

l 熱中症で遭難した人もいる→全身の筋肉が痙攣して救助要請



道迷い遭難をしないために

l それでも道に迷ったら
• まずは、落ち付いて一呼吸。水を飲み、行動食を食べよう

• 道に迷ったと感じたら、地図を確認(方位、現在位置、道筋）

• 確かなところまで引き返す

• 谷筋には下らない。ゆっくりでもよいから上を目指せ、発見されやすくなる。

• 谷には危険がいっぱい

• 分かっていても登り返せないのは、もったいないの気持ちが強くでるから、

• もったいないのは命です

l 一番大切なのは道に迷わないこと
経験者や山小屋、地元の人にたずねてみる
ガイドブックやインターネットで情報を収集する
余裕を持った計画をたて、地図をもとにシュミレーション
地図をカスタマイズして、方位、距離、傾斜度、道迷い注意箇所、休憩場所(地図
を確認するところ）などを書き込んで作り込む



５、地図読み方、GPSの使い方
l 地形図は山頂等の位置と、同
じ標高の地点を結ぶ等高線か
ら構成されている

l まずはピーク(山頂）をチェック

l 山頂は周囲に比べ高いところ
で、全方位下り、地図では丸く
閉じた等高線でわかる。▲で
マークしてみよう

l 等高線を見てみよう

l 1/25000の地形図では50mごと
に主太線、10m毎に細線で示
される



谷を見極めよう

l 谷は水が流れて地面を削って
できた地形、立体図では山頂
から裾にかけて雨どいのよう
になっているのでわかりやすい

高

低

l 地形図では高い方に向かって
等高線がへこんでいるように
示されます。

l 実際に行ってみると両側が登
り斜面になっています。



尾根筋を見極めよう

l 尾根は浸食から残された部分
で山頂から屋根の棟のように
なっている

l 地形図では山頂から低い方に
向かって凸型に押し出している
ように見える

高

低

l 実際に行ってみると両側が下
がっています。



ルートの確認と地図の自分化

l 源次郎の沢を登って花
立山荘に達する計画を
立てた場合

l 沢の分岐点や方位や
距離についてあらかじ
め調べて記載しておく

l 帰りの道も注意点を書
く

l 距離や標高差につい
て、Aポイント～Ｂポイ
ントまで200ｍ、50ｍお
よそ500歩程度などと
自分の歩幅で計算を
入れても良い

塔ノ岳1402m

行者ヶ岳
1209m

新大日茶屋

堀山の家

花立山荘

作治小屋　
570m

烏尾山荘

尊仏山荘
木の又小屋

源次郎沢

勘七の沢

本谷沢

二股を左に

西北西３００°
に約７００m進
み北北西３５
０°に転進後
約３００㎜進む
と間違いやす
い２又に出る

二股の水量
はほぼ７：３
で左の水量
の多い支沢
がルート目印
のケルンが
あるはず

作治小屋への
道は迷わぬよ
うに、標識を見
落とすと大倉
尾根を直進し
てしまう。道は
急傾斜



方位磁石の使い方
l コンパスは磁針と回転リング

(カプセル）と透明プレートが一
体になったプレートコンパスが
便利

l 地図上の北(真上）と磁針の指
す北方位には偏差があるので、
磁北線を書き込んでおくこと

l 進行方向を定めるには
地図上でコンパスの長辺を目
標に合わせる

コンパスの回転リングを回して
地図の磁北線とカプセルの
矢印が平行になるように合
わせる

コンパスを水平に構え(地図か
らは離してよい）してカプセル
の矢印に磁針が重なるよう
に体を回すと正面が目標物
になる



見えている山を地図上で同定

l コンパスの方向を目標方向
に合わせる

l カプセルを回転させて、カプ
セルの矢印と磁針の北を合
わせる

l コンパスの辺を地形図上の
現在地に合わせる

l カプセルの矢印と磁北線が
平行になるよう、現在地を
支点にしてコンパスを回転
させる



地図上での現在地を確認する

l 2つの目標物を地図上で確認
する

l コンパスを目印Aに向けコンパ
スのカプセルを回してカプセル
の矢印と磁針の矢印を一致さ
せる

l 地図上でコンパスの長辺を目
標Ａにあてカプセルの矢印と磁
北線とが一致するよう②コンパ
スを回転させ、線を引く

l 目標Ｂでも同様な方法で線を
引く、線の交点が現在地



これだけは覚えたいロープワーク

l エイトノット(八の
字結び）

l チェストハーネス
の作り方(ブーリン
結び）

l クレイムハイスト
(巻き結び）


