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健康ですか？

トレーニングをしましたか？

よく寝れましたか？

==:……………111･j･仕 事 や 勉 学 の 疲 労 は あ り ま

土 ☆ せ ん か ？

②[匡]団口
……'J41

ズブま ずメン バーは、だれとどこいﾉ､j lj=

万へ行くの か?

jj　　l 二 ど のくら い 登 Ｑ下Ｑが ある

のか?

逃げ道は？

③回Eil口 匠ﾖ

レインウェア、防寒具、ヘッ

ドランプ 等、絶対に忘れて

はいけないも のを チェック

しましょう。

④日凹圃図赫回

灘羅 膳

入山前あるいは登山口で提

出しましょう。山での最も大

切な安全対策と言えます。
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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、予め想定しましょう。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か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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(1) 登山前４ つの点検
分の１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、砂疎など）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

度）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。

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。

０ 忘 れ 物 は

絶対に忘れてはいけない「三つの必携装備」

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。そして三つ目は日が暮れてしま

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。
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 届 の 提 出

（旬登山計画とは

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。

蚕登山届（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。

登山口 では、登山計画書または登山届 を提出しよう。

( ≫ 安全のための装備品「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。筋肉中のたんぱく質が運動

によ０分解され失われるため、安全に登山を楽しむため

にはたんぱく質を構成するアミノ酸を逐次補給すること

が重要である。登山の行程においては上りから下０に変

わることでカラダヘの負荷が大きく変わる山頂で摂取で

きるよう準備することをおすすめする。

］轍

０ 身 体 の 準 備

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。

回山歩きの体力は

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、

日々身体を匿らしましょう。

養歩く

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。

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。

０ 計 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

が 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 。

(旬地 形 図 に 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

㈱ 朧 絲



① 登山中９ つの危険
落につながります。転落は、人体に大きなダ

メージを与え、場合によっては死に至ること

もあります。まず、転倒、転落しないことを

心がけて歩きましょう。

転倒防止には、まず、足腰を鍛え、つまず

かない体力を維持すること。危険な場所で

は、ゆっくり歩くこと。ロープ等の安全補助

具を使うこと。登山靴のヒモをしっかりと締

めて足が靴の中でぐらつかないこと。防御策

として、岩稜や岩場を歩く時は、ヘルメット

を被ることをお奨めします。

＠ 疲 労

(旬熱中症･ 脱水症

熱中症は、夏の高温、多湿環境下で長時

間行動すると起こりやすい症状です。衣服が

びっしょりになるほど汗をかき、水分補給を

怠ると体温調整が利かなくなり意識を失いま

す。すぐに応急処置をしないと死に至ること

もあります。行動に支障がでて脱水によると

思われたら、行動を中止し、直射日光を避け

風通しの良いところに移動させます。上半身

をやや起こして寝かせ、濡れタオルで上半身

を拭き体を濡らし体温を下げる工夫をする

とよいでしょう。

養低体温症

風雨中の長時間行動、雪崩に埋まるなど長

時間低温に晒され、身体の深部まで体温が下

がってしまうのを低体温症といいます。脳や

内蔵器官の働きが麻痩し、最終的には死に至

｢アミノバイタル｣

30 本入箱

る障害です。

夏山でも風雨にH西されることで起こりま

す。症状は寒気を訴え、小刻みに震えがき

て、身体を擦る行動をとり、ただボーとして

動きが鈍いという様子が見受けられます。小

刻みに震えがくる（悪寒）段階のうちに温か

いものを飲ま

d ｉ と回
天候が悪くなったら早目に対策 を立てよう。

○ 落 石　 火 山 ガ ス ・ 火 山 噴 火

登 山 者 の 多 い 富 士 山 や 槍 ヶ 岳 ・穂 高 岳 連 峰

の 岩 場 ・ガ レ 場 は 落 石 の 多 発 地 帯 で す 。 落 石

が 襲 っ て 来 た 時 は 、 落 ち て く る 方 向 を し っ か

り 見 極 め て 避 け る こ と で す 。 縦 走 路 で も 軽 量

で ス マ ー ト な ヘ ル メ ッ ト を 被 る の も 安 全 対 策

と し て よ い こ と で す 。 自 分 が 落 と し た ら 大 声

で 「ラ ー ク（ 落 ）」「落 石 ！」と 下 方 に 叫 び 注 意

し ま す 。

火 山 ガ ス 、 火 山 噴 火 に つ い て も 注 意 が

必 要 。 火 山 ガ ス は 、 登 山 道 に 危 険 地 帯 の

表 示 が あ る の で そ の 指 示 に 従 う こ と で 危

険 回 避 が で き ま す 。 火 山 噴 火 は 、 気 象 庁

の 「 火 山 登 山 者 向 け の 情 報 提 供 ペ ー ジ 」

（http:ﾉﾉ/ ｗｗ ｗ.dat ａ･ｊｍａ･gｏ.jp/ ｓｖd/ ｖoiｓ/dat

ａ/toky ｏ/ＳＴＯＣＫ/ａｃtiｖity_info/ ｍａｐ_0.

html ）を参照し、事前情報を入手しておきま

しょう。

岩場の通過では落石を発 生させぬようにマーキングの通り

に登りましょう。

＠ 落 雷

雷 に は 夏 の 急 激 な 上 昇 気 流 に よ る 積 乱 雲 か

ら 発 生 す る 熱 雷 、 春 に 多 い 寒 冷 前 線 付 近 で 起

き る 界 雷 、 二 つ が 合 わ さ っ た 熱 界 雷 が あ り ま

す 。 登 山 で 最 も 注 意 を 要 す る の は 、 寒 冷 前 線

の 縁 で 熱 雷 と 界 雷 が 合 体 す る 熱 界 雷 で す 。 夏

山 で 多 い 熱 雷 の 元 は 局 地 的 に 発 生 す る 積 乱 雲

で 、 比 較 的 容 易 に 察 知 で き ま す 。 雷 を 察 知 し

た ら よ り 低 く 比 較 的 乾 燥 し て い る 窪 地 に 身 を

寄 せ ま す 。 逃 げ 場 の な い 、 尾 根 、 ガ レ 場 や 岩

場 で は 、 姿 勢 を 低 く し て 、 雷 雲 が 通 り 過 ぎ る

の を 待 ち ま す 。 多 人 数 の 時 は 分 散 し て 退 避 行

動 を と り ま す 。 稜 線 上 で の 数 珠 つ な が り は 危

険 で す 。

０ 鉄 砲 水

台 風 や 集 中 豪 雨 の 時 、 山 間 部 は 要 注 意 で

す 。 高 山 で は 保 水 層 と 呼 ば れ る 積 層 土 が 少 な

｢ア ミ ノ バ イ タ ル８｣

パ ーフ ェ ク ト エ ネ ル ギ ー

130g

スポ ーツ 科 学研 究 から生 ま

れ た、 登山 など の長 時 間ス

ポ ーツ に適 し たア ミノ 酸 十

糖質のエ ネルギーゼリ ー

尚グ ブ ゾy

０ 道 迷 い

登山道には様々な道標があります。登り口

や分岐にある道標は、方向を矢印で示し地名

と時間あるいは距離等が示されます。時間、

距離はいずれも目安です。樹林帯には赤テー

プを木に巻いたり、岩磯帯では石を積んだヶ

ルンがあります。

濃霧の中を歩いているうち、自分がどこに

いるのかわからなくなり、不安に陥ります。

地形図とコンパスの使い方を熟知することが

必要です。近頃は、GPS （グローバルポジシ

ョニングシステム）も活用できます。地形図

もコンパスもなしで道に迷った時は、位置が

分かるところまで引き返しましょう。

分岐点では、案内標識 を必ず確認しよう 。

低山は、仕事

道、枝道も縦横

にありコースを

誤ることがあり

ます。低山は、

高山より地形を

読み難いことも

多いので注意が

必要です。

＠ 転 倒 、 転 落･ 滑 落

急峻な登山道で転倒することは、すぐに転

幽鵬Ｏ

｢アミノバイタルJGOLD　　　
30本入箱

●

「アミノ バ イタル」プ ロ

30 本 入 箱
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山麓に残る歴史の道や懐かし

い山里風畳などを、コースタ

イムにとらわれずに楽しんで｡
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眺 めの よいＬ』頂 での

ブ レイ ク は、 ハイ キ

ン グや 登山 の 大き な

楽しみです。

山麓･山中キャンプは自然

の中での大きな楽しみ。

決められた指定地で。

雪山の楽し み方 は多彩。

な か でも スノ ー ハ イキン グ

は、年齢･ 経 験を問 わない取

つ付きや すさ が人気で す。 。、
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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。

０ 危 険 な 野 生 生 物

養スズメバチ

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。アナフィラキシーショ

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。

(奏)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。

０ 雪 崩 と 崩 落

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 。

蚕雪 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 に注 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､ 初心 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。

?『 積雪があるとルートを

見失いがちになるO

慎重にルートを選ぼう。

０ 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

ガレ場の崩落や土砂崩れはいかにもという　　 えなかったり、手を抜くとなりやすい。軽度

場所なので一応外見上注意がしやすいです　　 の場合は、まずジンジンと痛み、感覚がなく

が、積雪期の雪崩の予知はより難しいもので　　 なる。血液循環を促進する運動を行うと血行

す。雪崩は標高が高い積雪地帯の傾斜の強い　　 が戻ってきます。

景色を楽しむ余裕が生まれた。

登山の楽しみは靴やリュックなどの装備品を用意する時

から始まっている。ここで忘れることのできない最も大

切な装備がある。我々のカラダだ。最も大切な装備であ

る我々のカラダを良い状態に保つために必要なものがア

ミノ酸である。運動をすることで我々のカラダからたん

ぱく質は分解され失われてゆく、それを補う唯一の栄養

素がアミノ酸である。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。

邸 ア

▼ 装 備 ・ウェア 計 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。

★ウェアは兼用で少量・軽量化を図る

装備の中でもかさばり、必要以上に持参し

‘’　 てしまいがちなウェア類は、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

のコツもわがってきます。目的の登山スタイ

ルに必要とされる全装備とウェアを目の前に

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。

★基本装備の選択

登山用の靴は①ハイキングブーツ、②トレ

ッキングブーツ（ソフト）、③トレッキング

ブーツ（ハード）、④マウンテンブーツ、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。

4

1で尹 詣 昌肖

①は荷重ポイントが

腫からつま先へと動

くようにアッパーも

ソールも柔らかく、

ミットカットにして

足首を保護できるよ

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。

４
グランドキングＧＫ８１Ｍ

岩稜､ 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、腫部の

コバはありません。

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 Ｕ 白２ 日程 度 の 登 山 に適 し て い

ま す。

４ ゛　　 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　 定 し 、 腫 部 に コ バ

が あ り、 ア イ ゼ ン 装 着

昌 湿 と昌 乱 万 ｻﾞﾀ ≒ つ て い ま

装着７き６八づ なタイプ　　す 。 歩 竹 を 王 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。

万リ ュッ ク サッ ク

遣
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 ～30j

前後）と、中～大容量（35

～60j 以上）で、上部雨蓋

マムート トリオン ガイド

日帰りなら30 £容量あ れば十分

１泊の小屋泊にも対応できる。

を開けて荷を出し入

れするアタックザッ

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

日 数 に応 じ た適 切 な 容 量 の 使 い分 け が 望 まし

い でし ょう。　　　　　　　　　　　　　　　　　　｀

｛ Ｄ

アプ ロ ー チや 里 山 ・山 麓 ウ ォ 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

癈 皿



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
能で選は･ないと困るO
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視しまし

よう。

アンダーウェア…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．

中間着①…夏の暑い時期には．上だけで、

百万人の山と自然

講 座 登 山 〈基 礎 〉

増補攻訂版

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

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・ウェ 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。夕 ヴン ジャ ケツトも そう で す

が 、行 動 中 の防 寒 性 はア ンダ ー ウェ ア～ 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。

第1 章 …山登りを始めるために

第２章･･･山登０の計画と立案

第３章…山の歩き方

第４章…地図を読む

第５章 …天気を読む

第６章 …季節の山々を楽しもう

第７章 …雪山に登る

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 。

謳 詞 ａ ，

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｡FA
ｘ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。
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○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

�携　　行　　品　　目

(使用 する装備の名称) �
数 �ｳｫｰｷﾝ

ｸﾞ�低山 �高山 �低山 �高山

���(無積雪期) ���(積雪期)

靴 �

ウォーキング／ハイキング・ブ ーツ �１ � ○

�軽登山靴（トレッキング・ブーツ） �１ ��○ � △ � △

�登山靴（３季用登山靴） �１ ��△ �Ｏ � ○ � △

�登山靴（冬山、雪山用） �１ ���△ � △ �Ｏ

アウター �
レインスーツ　ジ ャケット＆パンツ �１ � ○ � ○ �Ｏ � ○ � △

�全天候型ジャケット＆パンツ �１ ���△ �Ｏ � ○

中間着 �

フリースジャケット各種 �１ � ○ � ○ � ○ � ○ �Ｏ
�軽量ダウンジャケット �１ ���△ � △ � ○

�中間着各種夏用（速乾性の化繊等） �１ � ○ � ○ � ○

�中間着各種冬用（ウール等の混紡） �１ ���△ �Ｏ � ○

下着 �

下着上下各種夏用( 速乾性の化繊等) �１ � ○ � ○ � ○

�下着上下各種冬用（ウール等の混紡） �１ ��△ � △ � ○ � ○

�靴下各種（ウール等の混紡） �２ � ○ � ○ �Ｏ �Ｏ � ○

手袋 �

夏用手袋（ナイロン等化繊） �１ � ○ � ○ � ○

�ウールの手袋（夏でも冷える時に） �１ ��△ �Ｏ � ○ �Ｏ
�冬用手袋十オーバー手袋 �１ ����○ �Ｏ

帽子 �

レ イン ハツト �１ � △ � ○ � ○

�日除け帽子（麦わら帽子もよい） �１ � ○ � ○ � ○

�ウール混紡のスキー帽 �１ ���△ �Ｏ � △

�ウール混紡目出帽 �１ ����△ �Ｏ

小物 �

サングラス（紫外線カット） �１ � △ � △ � ○ � ○ � ○

�ヘッドライト（予備電池適量） �１ � △ �Ｏ � ○ �Ｏ � ○

�スパッツ（ロングまたはショート） �１ ��△ � △ � ○ � ○

�救急用品および常備薬､夏季は虫よけも �１ � △ � ○ � ○ � ○ �Ｏ
�水筒十テルモス（1£程度） �１ � ○ �Ｏ � ○ � Ｏ � ○

�ナイフ �１ � Ｏ � ○ � ○ � Ｏ � ○

�汗ふき用タオル �２ � ○ � ○ � ○ � ○ � ○

容れもの�
リュックサック各種（用途に応じ） �１ � ○ � ○ � ○ � Ｏ � ○

�リュックサック用レインカバー各種 �１ � △ �Ｏ � ○ � △

その他 �

ウォーキング･ ストック(片手､ 両手) �１ � △ � △ � △ � △ � △

�エマージェンシー・ブランケット �１ � △ � △ � ○ � ○ �Ｏ
�ツェルトザック �１ ��△ � △ � ○ � ○

�地形図､登山地図、コンパス(磁石) �１ � △ � Ｏ � ○ � Ｏ � ○

※スノージュー、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O

※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。
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2016 年5 月14日(土)･15日(日)

5月28日(土)

みどりとふれあうフェスティバル

第５０回貞逸祭･ 白馬連峰開山祭

6月4日(土)･5日(日)　 第15 回ひろしま｢ 山の日｣ 県民の集い

6月11日(土)･12日(日) 第４回夏山フェスタ

6月25日(土)･26 日(日)｢ 山の日｣ 制定記念 夏山フェスタin福岡２０1６

7 月10 日(日)7

月23 日( 土)8

月11 日( 祝･木)8

月11 日(祝･ 木)8

月11 日(祝･ 木)8

月11 日(祝･ 木)8

月

10 月23 日( 日)

マナスル初登頂６０周年および
国民の祝日｢ 山の日｣ 施行記念事業

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

第1 回｢ 山の日｣ 記念全国大会

谷川岳｢ 山の日｣ 制定記念イベント

｢山の日｣ 制定記念フェスティバル

｢山の日｣ 制定記念イベント( 仮称)

｢山の日｣ 親子登山教室･｢ 山の日｣ シンポジウム

ふるさと高原山を愛する集い２０1６

東京都立日比谷公園

白馬村　 猿倉駐車場

広島 県内14市町15 会場

ウインクあいち

福岡タワー

JICA 市ヶ谷ビ ル

日本 大学文理学部国際 会議場

長 野県松本市上 高地

群馬県谷川岳

栃木県日光だいや川公園

高山市

山梨県内観光地など

栃木県高原山麓
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パ ソ コ ン と ス マ ホ で

登 山 計 画 と 連 動 し た

全 国25000 地 図!

全国山域の登山届けが出せます。

コンパス登山 届は警察と

連携しているので安 心!

家族や友人と情報共有で安 心登山!

コン パ ス サイトはこちら から

httP:// ｗｗｗ.ｍt･ｃｏｍ
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