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➢ 雪山歩行基礎
キックステップ
アイゼンを装着しての歩行
ラッセル動画紹介

➢ 雪山装備ご紹介

➢ 雪山登山のリスクと対応
天気、雪崩、雪山ルート選定方法

➢ レスキュー、山岳保険

➢ 雪山の魅力(雪山写真ご紹介）

本日の予定

【時間配分】
・10:00-10:15:(15)雪山歩行基礎

キックステップ
アイゼンを装着しての歩行
ラッセル動画紹介

・10:15-10:45:(30)雪山装備ご紹介(＆収納テクまで)
・10:45-10:50:(05)５分休憩
・10:50-11:20:(30)雪山登山のリスクと対応

燕山荘ホームページ注意事項(20)
雪山ルート、天気、雪山情報入手先(10)

・11:20-11:30:(10)レスキュー、山岳保険
・11:30-11:45:(15)雪山の魅力(雪山写真ご紹介）
・11:45-12:00:(15)質疑応答
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雪山歩行技術動画紹介

■その他参考動画リンク先
● 【登山初心者講座】 雪渓の登り方 キックステップ
● 谷川岳ラッセル
● Kicking steps in snow

● Using crampons

● ピッケルとアイゼン 実践編

解説

➢11.雪山歩行の基礎_キックステップ

YouTubeネット動画紹介

1分

３分

３分
➢12.アイゼン歩行_雪面の下り練習会

➢13.アイゼン歩行の基礎
フラットフィッテング、クロスステップ、フロントポインティング
スリーオクロック、アックスを利用した下降

ローカル動画

https://www.youtube.com/watch?v=2fqwL4yAEWY
https://www.youtube.com/watch?v=UqDDk3ZnWM8
https://www.youtube.com/watch?v=qa0MpRlcSFM
https://www.youtube.com/watch?v=NQ_WsqrP6us
https://www.youtube.com/watch?v=q-Ipf1pkw7Q
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=TAIlxdSDwFQ
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=TAIlxdSDwFQ
../動画/W11.雪山歩行の基礎_キックステップ.mp4
../動画/W12.アイゼン歩行_雪面の下り練習会.mp4
../動画/W13.アイゼン歩行の基礎_フラット_クロス_フロントポイント_スリーオクロック_アックス下降.mp4
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=afrJi5VOSLg&t=703s
https://www.youtube.com/watch?v=FQZYguAwRTo
../動画
..動画/
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雪山歩行技術（ノンアイゼン）
フラットフィッテング

踵落とし

フロントポインティング

キックステップ

摩擦が少ない雪面で滑らないように、
接地時は雪面にソール全体がつくように
足を下ろす。そして蹴り上げない。

トラバース

ひざを支点に後ろへ振り上げ
つま先を蹴り込む

登山靴の山側エッジを雪面に食い込ませる
谷側の足はやや下向きステップしバランスをとる
山側のストックは柄の部分持

前足だけで確実にステップを確保する

やや前のめりの体勢で、かかとを強く
踏み下ろす。つま先が水平よりも
やや上を向く角度でステップを作る

https://www.yamakei-online.com/beginners/step08.php より出典

解説

https://www.yamakei-online.com/beginners/step08.php
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スリーオクロック
フロントポインティング

クロスステップダックウォーク

フラットフィッテング
斜下降

フロントポイント
＋フラットフッティング

斜度 小 大

アイゼンの前爪蹴り込み

アイゼン引っか
け転倒注意

（内側の爪を自
分の足や靴に引
っかける）

雪山歩行技術（アイゼン）

平坦地の場合

斜度がなだらか 斜面に対して体を少
し横に向けて移動

解説
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ice-axeアックス（ピッケル)紹介

Mountaineering axes
ペツルテクニカルブックより

参考資料

■その他：本格雪山装備品
雪崩ビーコン:トリプルアンテナ
プローブ
シャベル
スノースタディキット

https://www.alteria.co.jp/download/pdf/catalogue/PETZL_TECHBOOK_WINTER.pdf
https://www.alteria.co.jp/download/pdf/catalogue/PETZL_TECHBOOK_WINTER.pdf
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b) ピオレアンクル

d) ピオレランプc) ピオレラマス

a) ピオレカンヌ

ピオレ（仏:Piolet）アックス（英:axe）ピッケル(日)

雪山ピッケル技術

斜度４０度~５０度

カンヌ（仏:canne）杖(日)

アンクル（仏）アンカー(英) 支点（日）

ラマス（仏:ramase）ソリ（日）
ランプ（仏）手すり（日）

斜度４０度~５０度

Mountaineering axes ペツルテクニカルブックより

参考資料
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滑落停止

雪山ピッケル技術

Mountaineering axes ペツルテクニカルブックより

参考資料
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本格雪山(九州以北)に向けての登攀技術

➢ Ice axe arrest / self arrest

➢ Cutting steps in snow and ice

➢ Winter skills 3.5: climbing technique on grade I-II climbs

➢ Winter skills 4.7: climbing steep ice - tactics and placing ice screws

参考資料

ローカル動画YouTubeネット動画紹介

アックスを利用した滑落停止技術解説

急斜の雪面を登る方法

アイスクライミングの例

ノーアイゼン/カッテングステップの例

https://www.youtube.com/watch?v=94QFImjdEAo&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=UUZ4u1Wtijw&t=137s
https://www.youtube.com/watch?v=8P6yUjYRqxU
https://www.youtube.com/watch?v=Kvy-uhCs6QA
../動画/W_Ice axe arrest  self arrest.mp4
../動画/Winter skills 3.5_ climbing technique on grade I-II climbs.mp4
../動画/Winter skills 4.7_ climbing steep ice - tactics and placing ice screws.mp4
../動画/W_Cutting steps in snow and ice.mp4
../動画


16:05-16:25(20)
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雪山服装外観

https://www.montbell.jp/generalpage/disp.php?id=426 より掲載

参考資料

https://www.montbell.jp/generalpage/disp.php?id=426
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秋冬服装例 ピンタレストより

【推薦アウター】 パウダーシェッド パーカ

参考資料

https://www.pinterest.jp/
https://webshop.montbell.jp/goods/disp.php?product_id=1106570
https://webshop.montbell.jp/goods/disp.php?product_id=1106570


薄手（ライトウエイト）
薄手ながら高い保温性を持つモデルです。レイヤリングに最
適で、一年を通して幅広く活躍します。
[素材]ウール92%＋ナイロン8%

中厚手（ミドルウエイト）
程よい暖かさと優れたストレッチ性を備え、日常からスノー
スポーツまで活躍します。
[素材]ウール100%

厚手（エクスペディション）
モンベル独自のテクノロジーで作り上げた、極寒地にも対応
する最高の保温性と速乾性を併せ持つハイブリッド・アンダ
ーウエア。
[素材]ウール79%＋ポリエステル18%＋ナイロン2%＋ポリ
ウレタン1%

薄手（ライトウエイト）
軽量で速乾性に優れているので、寒い季節の激しく汗をかく
運動や夏場のウォータースポーツなど、オールシーズン活躍
する汎用性の高いモデルです。
[素材]ポリエステル100%

中厚手（ミドルウエイト）
適度な保温力を持ち、素早く汗を吸水拡散して素肌を常に乾
いた状態に保ちます。登山やツアースキーなど、行動と休憩
を繰り返すアクティビティに最適。一年を通して活躍します。
[素材]ポリエステル100%

厚手（エクスペディション）
厳寒地での着用を前提に保温性を重視したスノーシーズンに
最適なモデルです。三層構造のふっくらとした空気層が暖か
さを逃しません。
[素材]ポリエステル100%

四季の気候変動は
下着で調整が基本

冬
季

夏
季

解説

汗冷えして低体温症の危険あり、登山では着用しない事

参考資料
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最重要装備アンダーウェア【ウィメンズ】

ミレー(MILLET) 

ドライナミック
メッシュ タンクトップ
¥5,300

ミレー(MILLET)

ドライナミック
メッシュ ショーツ
¥2,900

Finetrack 

スキンメッシュ®

ロングスリーブ
¥4,752

ワコール
CW-Xスポーツブラ
HTY168
¥5,500

モンベル
スーパーメリノウール EXP.

ハイネックシャツ
¥8,300

モンベル
ジオライン M.W. 

ハイネックシャツ
¥4,800

春夏

春夏

通期

通期

通期

冬期

解説



16http://webshop.montbell.jp/material/aboutclothing/

自然の猛威に対する基本スタンス：三層構造

服装

より掲載

参考資料

http://webshop.montbell.jp/material/aboutclothing/
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モンベル はじめての山歩き 【登山の基本装備・秋冬編】より

冬季：山の行動と服装の変化参考資料
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登山用アウターの機能参考資料
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【ベルトタイプ】【セミワンタッチタイプ】【ワンタッチタイプ】

ベルトで固定かかとにのみコバが
ついている登山靴を
レバーとベルトで固
定

前後にコバがついて
いる登山靴を金具と
レバーで固定。本格
的な雪山登山用

【推薦アイゼン】★九州冬山仕様です。伯耆大山やアルプスで使用は不可
（１）モンベル：スノースパイク10：¥8,400 +税：品番#1129460

（２）エバニュー(EVERNEW) 10本爪アイゼン EBY017 ￥1万前後

九州山地では、前ヅメ出っ張り不要：＆ベルトタイプでOK

アイゼン
解説

【特記】自己所有の登山靴を店舗持参し、装着テスト後、適正サイズ購入の事

https://webshop.montbell.jp/goods/disp.php?product_id=1129460
https://evernew-product.net/products/detail.php?product_id=1193
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冬季：グローブ

http://www.dailove.com/category/products/cold-protectionhttps://www.goldwin.co.jp/tnf/ec/pro/disp/2/NN61901

https://www.goldwin.co.jp/tnf/ec/pro/disp/2/NN61700

https://webshop.montbell.jp/goods/disp.php?product_id=1118549

長時間ラッセル
/雪洞堀等の作業用

インナー

アウター
ミッドレイヤー

３層一体モデル

参考資料

http://www.dailove.com/category/products/cold-protection
https://www.goldwin.co.jp/tnf/ec/pro/disp/2/NN61901
https://www.goldwin.co.jp/tnf/ec/pro/disp/2/NN61700
https://webshop.montbell.jp/goods/disp.php?product_id=1118549
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ネックゲイター・（バラクラバ）

ネオプレン フェイスバラクラバ
https://webshop.montbell.jp/goods/disp.php?product_id=1118168 より掲載

ゴーグル

参考資料

https://webshop.montbell.jp/goods/disp.php?product_id=1118168
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ゴーグル

モンベルより掲載

MessyWeekend

参考資料

https://webshop.montbell.jp/sys_img/related/ecinfo_001_00745.jpg
https://webshop.montbell.jp/sys_img/related/ecinfo_001_00745.jpg
https://messyweekend.jp/collections/mens-goggles
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その他の冬期装備参考資料

➢ ■九州地区では、あまり使用しない：その他：本格雪山装備品
➢ スノーシュー
➢ ワカン
➢ 雪崩ビーコン:トリプルアンテナ
➢ プローブ(ゾンデ棒)
➢ シャベル
➢ スノースタディキット

ビーコン

埋没者の位置特定

雪面を刺し埋没者捜索

雪を掘って埋没者を救出

ゾンデ棒

ワカン

スノーシュー
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冬期登山についてのご注意

燕山荘ホームページより出典
■装備一覧：下記装備は冬の山小屋泊用に必携のものです。
■足まわり
・登山靴 アイゼンを取り付けられる冬用登山靴。底の固い冬用登山靴でないと

アイゼンのビンディングが外れてしまい危険です。
・アイゼン 10～12本爪 ※自分の靴と合う物を（登山靴持参で）スポーツ店で相談してください。

※アイゼンは12本爪でも爪の長さの長いものを用意ください。
・ピッケル 滑落の場合、ストックでは止めることができません。
・ロングスパッツ
・ワカン 急斜面の多い合戦尾根ではスノーシューは不向きです。ワカンをお薦めします。
・靴下 厚手・薄手両方（重ねて使うと凍傷になりにくい）
■手・顔まわり
・手袋（薄手・厚手・オーバーミトン） 3種類の手袋は必携。オーバー手袋はストッパー付き
・濡れた場合を想定し、必ず手袋、靴下は予備をお持ち下さい。
・末梢神経の冷えから凍傷になりやすくなります。
・バラクラバ（目出し帽）

必携（行動中は必ず着用してください）着用していないと、稜線では一瞬で凍傷になる場合もあります。
・ネックウォーマー
■服装
・冬用アンダーウエァー ブレスサーモorポリプロピレン等（綿製品は凍りつくので不可）
・アウター（オーバーヤッケ）・アウター（オーバーズボン） フードは頬が隠れるくらい深いものを用意する
・アンダー用ダウン上下 山荘内でも重宝です。
・防寒着 フリース・ダウン・セーター等 重ね着をすることで、体感温度調整ができるようにするのが望ましい。
■一般携行品
・サングラスとゴーグル 雪山での行動では必需品です（目の障害防止）。吹雪の時はゴーグルが必要になります。
・日焼け止めクリーム ・リップクリーム 紫外線の影響は大きいです。
・テルモス（水筒） 500ml～750ml程度のもの ・ヘッドランプ
・行動食 行動食については、ご飯物よりパンやビスケットの方が食べやすく凍りにくいのでお薦め致します

（おにぎりは凍って食べられなくなる場合があります）。高カロリーの行動食を持参ください。
■その他
・カイロ あれば重宝（カメラの電池寿命を延ばすのにも適しています）
・電池 寒さのため消耗し易いデジカメ用バッテリーの予備は必要です。
・レスキューシート・ツェルト

参考資料

http://www.enzanso.co.jp/enzanso/categories/e02-1.html
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■服装：冬山を想定して、防水性と防寒性のあるもの。
＊ジャケットは必ずフード付きの物。予備の防寒着もご用意を（薄手の化繊ジャケットやダウンなど）。
ジャケットにフードが付いていないと、寒風に耐えられずに引き返すことになったりします。氷点下の北風が吹き
つける日は、歩くのには支障が無い程度の風速でも、耳や頭が痛いほど冷たくなります。一人、フード無しジャケ
ットを着てきてしまった為に全員で引き返すことに・・・などということにもなりかねません。＊毎回そんなに寒いわ
けではありませんが、念のためにそういう装備も必要です。ゴアテックスジャケットを着こんでその上にもう一枚予
備の防寒着を・・・なんてパターンも珍しくありません。一方、アンダーウェアだけで登りたくなる暑い日もあります。
スタート地点はTシャツで歩き始め、山頂が近づくころにはフリース着る程度
■手袋：スキー用の手袋に相当する以上の物（フリースや毛糸の手袋だけでは不可）その上にゴアテックスのよ
うな防水素材のオーバー手袋が必要。雪山では手袋が濡れたり、中に雪が入ると致命的になることがあります。
念のために予備手袋もご用意を。
■帽子：ウールやフリース素材などで、防寒性が高く、頭にフィットして耳をカバーできるもの。
フェイスマスクやネックウォーマーなども予備で持っていると心強い。
■ビーコン：雪崩に埋没した時に捜索の手がかりとなる発信機です
＊雪崩地形に入って行動するようなことはありません。ビーコン無しで開催されるツアーも多くありますが、雪山
に登る以上は万が一を考えて必要装備としてます。
■サングラスかゴーグル：紫外線の反射率が高い（目安として反射率９０パーセント以上）もの。
■履物：クルブシよりも高いハイカットのもので防水性の高いもの。ウールや化繊など保温性の高い厚手の靴下。
■飲食物：お昼ご飯、休憩時のお菓子、飲み物など。
＊暑い日には500mlペットボトル3本を飲み切ってしまう人もいます。
＊天候が悪い時はゆっくり食事をする時間がありません。パンなど簡単に食べられるものを。
＊カップラーメンだけを持参しても、作れる状況では無いことも多いです。
吹雪いてきて、お湯を沸かせるような状況でない時に、「カップラーメンしか持って来てません」なんて状況になっ
たら・・・
＊カップラーメン等を用意するのはかまいませんが、調理できない時の為のパンなども必ず併用してください。
例：パンやサンドイッチ等が好ましいです。オニギリは低温では凍ることがあります。

雪山装備：追補

■群馬県地方の登山クラブ規定（一部掲載）より

参考資料

https://スノーシュー.jp/tanigawadake/
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登山装備リスト参考資料



16:05-16:25(20)
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本格雪山(九州以北)のリスク検討材料

➢ 白馬岳登山 冬の白馬三山に挑戦 【１日目】

暴風＆本格装備の例

雪庇

雪洞堀り

ビーコン、ゾンデ棒を活用したレスキュー

雪庇の写真

➢ 2010雪洞山行、谷川岳天神平

➢ How to do a seach with an Avalanche Beacon

➢ Buried Alive _ Explore Films

➢ 雪庇崩落2013_5_5唐松岳...数十㎝危機一髪

➢ Skier Triggers Giant Avalanche
なだれ雪崩

➢ 雪の白馬岳 白馬三山に挑戦 【2日目】

YouTubeネット動画紹介 ローカル動画

解説

47秒

47秒

60秒

2分45秒

3分

15秒

1分

https://www.youtube.com/watch?v=baP-fuQ3Tb4&t=725s
https://photos.app.goo.gl/TYZwXxRjcAK7uuJy9
https://www.youtube.com/watch?v=hFPQmr_k7-k
https://www.youtube.com/watch?v=eleHVCYpaoo
https://www.youtube.com/watch?v=l2Zf3sv-VHI
https://www.youtube.com/watch?v=jwIzHvjkg2U
https://www.youtube.com/watch?v=ktuOCZrN2OU&list=PL9rrSNmwplIzA7CeV5crCvWKtwBtVYd27
../動画/W_雪の白馬岳　白馬三山に挑戦　【2日目】.mp4
../動画/W_How to do a seach with an Avalanche Beacon.mp4
../動画/W_雪庇崩落2013_5_5唐松岳...数十㎝危機一髪.mp4
../動画/W_白馬岳登山　冬の白馬三山に挑戦　【１日目】.mp4
../動画/W_Skier Triggers Giant Avalanche.mp4
../動画/W_Buried Alive _ Explore Films.mp4
https://www.youtube.com/watch?v=NaMMUof4rHg&t=69s
../動画/W2010雪洞山行、谷川岳天神平.mp4
../動画
..動画/
W52.雪庇
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冬期登山についてのご注意
燕山荘2712mホームページより出典

➢ 装備
➢防寒、防風に優れた装備で挑む。
（合羽は危険。冬用のアウターを装備。手袋は、薄手、毛糸、オーバー手袋の三種類が必要）
➢アイゼンは事前に靴に合わせて調整し、歩行練習をしておく。
➢レスキューシートやツェルト等、ビバーク出来る装備を持参。

➢ 行動
➢カロリーのある行動食を小まめに摂取する。
➢汗をかかない程度に、ゆっくり登る。
➢登山口(中房)で雨が降っている時は、要注意。体が濡れる危険性があるため、登山を控える。
➢低体温症になると、行動力、思考力、判断力が低下。生命の危機と直面する。
➢悪天時は無理せず引き返す
➢山頂までは、雪庇の踏み抜きに注意し、ルートをとる。
➢単独行動を避ける。一人登山は、総じて、冷静沈着判断不可、状況を悪化させる事多し。
➢ツアー登山といえども自己責任が基本。

➢ 計画
➢夏のコースタイムと比較すると、雪上を歩く場合は1.5倍の時間がかる。
➢厳冬期の日没は１６時３０分頃。１４時着を目安に燕山荘を目指す。
➢日没後は急速に気温が下がり、吹雪の場合は特に暗くなり動きが取れない。

➢ 現地条件
➢冬の北アルプスの特徴は、3,000ｍとしては、世界で類のない程強風が吹き、世界一積雪が多い
所とされている。冬山では①気温、②風、③汗や雨などで濡れることによる体温低下に注意する。
➢燕岳の稜線の気温は－15℃以下、風速が15～20ｍ以上になと、体感気温が、－30℃以下となり、
凍傷や低体温症の発症率が高まる。そのため、合戦小屋（冬季/営業停止/利用不可）の手前の風の
当たらないところでエネルギーのある食材と水分を十分補給。暖かいウェアを着る等を考慮する。
➢合戦小屋から先、斜面夏道のトラバースを避け、尾根を直登する。

解説

http://www.enzanso.co.jp/enzanso/categories/e02-1.html
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燕山荘周辺地図参考資料



雪山ルート選定方法１

急斜のトラバースコースを避ける

解説



雪山ルート選定方法２

登山時間・雪庇・雪崩への警戒

解説



雪山ルート選定方法２

雪崩への警戒

解説

傾斜量区分図（雪崩関連より）

傾斜量区分図とは地形を傾斜角で区分した図の事

https://www.gsi.go.jp/bousaichiri/slopezone1map.html
https://www.gsi.go.jp/bousaichiri/slopezone1map.html
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➢寒気予想

➢気象の注意報 雪、雪崩、暴風

➢積雪情報リンク

➢積雪の深さ（現在の値）

➢今後の降雪量の予報

➢今後の降雪量の予報Ⅱ

➢雪道ナビ

➢全国路面ライブカメラ

➢雲仙普賢岳近況

➢九重ライブカメラリンク

➢スキーゲレンデ積雪量

➢YAMAPリアルタイム積雪モニター

雪山関連のお天気情報解説

※すべて直近7日間以内に撮影／毎日更新

http://www1.ystenki.jp/kanki.html
http://www.jma.go.jp/jp/warn/
http://www.data.jma.go.jp/obd/stats/etrn/snow/linksnow.html
https://www.data.jma.go.jp/obd/stats/data/mdrr/snc_rct/index_snc.html
https://www.jma.go.jp/bosai/snow/#zoom:8/lat:36.288563/lon:140.336609/colordepth:deep/elements:snowd
http://www.amecs.co.jp/wx/bnp/bnp5_jpn.html
http://www.hrr.mlit.go.jp/hokugi/yukinavi/index.html
http://www.mlit.go.jp/road/bosai/LIVEcamera.html
http://unzen-ropeway.com/
http://www.kuju-walker.net/links/link0/link10.html
https://weathernews.jp/s/ski/search_map.html
https://labo.yamap.com/ice-and-snow/
W33.冬山の天気/1.週間寒気予想.mhtml
W33.冬山の天気/気象庁_積雪の深さ_現在値.mhtml
W33.冬山の天気/気象庁 _ 今後の雪（降雪短時間予報）.mhtml
W33.冬山の天気/気象庁 _ 積雪情報リンク.mhtml
W33.冬山の天気/2.気象警報・注意報.mhtml
W33.冬山の天気/雪ナビ .mhtml
W33.冬山の天気/道路_全国のライブカメラ.mhtml
W33.冬山の天気/9.雲仙ロープウェイ【公式】.mhtml
W33.冬山の天気/9.九重ライブカメラリンク.mhtml
W33.冬山の天気/スキー&スノボCh..mhtml
W33.冬山の天気/リアルタイム積雪モニター.mhtml
W33.冬山の天気/5.降雪予報_応用気象エンジニアリング..mhtml
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全国雪山情報入手先他

➢警察庁 全国冬山情報

➢長野県山情報

➢ 都道府県別・各自治体の登山届提出先

➢ スマフォアプリGeographica

雪崩傾斜地図（オーバーレイ機能）

➢全国の傾斜量区分図（雪崩関連）

解説

➢長野県警山岳情報

https://www.npa.go.jp/publications/statistics/safetylife/chiiki/02huyuyama.pdf
https://www.pref.nagano.lg.jp/kankoki/sangaku/index.html
https://www.yamakei-online.com/special2/todoke_list.php
https://www.facebook.com/geographica.iphone/posts/1678736535552365/
http://maps.gsi.go.jp/
W99.雪山本棚/令和２年2020全国冬山情報_警察庁.pdf
https://www.pref.nagano.lg.jp/police/sangaku/index.html
W99.雪山本棚/山岳情報／長野県.mhtml
W99.雪山本棚/山岳情報／長野県警察.mhtml
W99.雪山本棚/都道府県別・各自治体の登山届提出先.mhtml
W99.雪山本棚/地理院地図 _ GSI Maps｜国土地理院.mhtml
W99.雪山本棚/Geographica『登山用GPSアプリ』 - 投稿 _ Facebook.mhtml
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コラム：雪山のホワイトアウトとは・・
・雪や雲などによって視界が白一色となり、方向・高度・地形の起伏が識別不能となる現象。

・錯覚を起こしてしまい、雪と空が一続きに見え、どこが上なのか下なのか？距離感の識別も困難になる。

・自分の目先は勿論、自分の足元も、手も、隣にいるはずの仲間も全てが見えない

・平衡感覚を奪われ、一歩踏み出すごとに宇宙遊泳している感覚に襲われる。

・自分の正常な意識状態でも、それと関係なく、バッタバッタと雪の斜面に倒れてしまう

・「本人は、まっすぐ立ったはずなのに」「意志とは無関係に」「眩暈（めまい）がしたように」「頭から深雪に」ダイブ。

・何をしようとも鉛直に立てない。酩酊（めいてい）状態。

・傍から見れば異常だと見えるが、本人は正常に戻すために前転後転し、もがき続ける。

・「進めない」「歩き出せない」

・人間は視覚から入る情報で 三半規管を働かせ、姿勢（垂直、水平）を得て、保っている為である。

■「真の」ホワイトアウトで行動するのは危険！

・「体力消耗」と「疲労凍死」

■ホワイトアウトからの脱出方法

・回復の兆しがあるのであれば視界が良くなるのを待って行動する

・待っても視界がよくならない場合、現在位置の把握、地図読みやルートファインディング

・滑落や雪庇下に落ちないよう目立つ色の細いロープを投げ、地形の凹凸を確認しながら下山。

・視覚から情報が入ることで直ぐに平衡感覚をとり戻せる。

・ロープがない場合は 真白な斜面に飛び出している小枝のたった一本でも見つける

・冬山に行く際には20ｍほどのロープをハンマーに結んでリーダーが秘かに用意する事

・冷静さが大事！たったそれだけ！

参考資料
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リスク 内容 事前対策 現場対応

雪道/氷道
スリップ

スリップ/転倒/
/滑落/行動不能

アイゼン＆ピッケルでの
雪面安全歩行

＆滑落防止練習の徹底
/ワカン/スノーシュー装備

ショートロープ
フィックスロープ

雪崩/雪庇 埋没

雪崩/雪庇の特徴＆
回避策の習得/
弱層テスト/

ビーコン他の救援装備

安全ルートへの変更

極寒
九重山頂：厳冬期

マイナス10度/凍傷/低体温

暴風 20m/sで行動不能

道迷い/
ホワイトアウト

誤って危険地域へ進入
机上登山/読図技術習得

コンパス
/ナビゲーションの装備

GPS/コンパス/による/復旧
/撤退/停滞/前進

天候悪化 西高東低爆弾低気圧 天気図、観天望気 撤退

紫外線
雪目

夜になり、目が充血、ヒリヒリ
痛み、涙ポロポロ

ＵＶサングラス他の
日焼け装備

点眼、眼帯、冷湿布

短い日照時間と
行動時間長期化

九州の日照７：２０～１７：１５
雪の抵抗で夏山の
１．３倍から３倍の
行動時間と体力

無理なき行動時間
＆ルート選定
基礎体力養成

トラブル時は早期撤退
もしくは安全エリアへ

現地の地形/気候の季節変
動要素＆特徴把握/

避難ポイントの事前把握/
避難エリア(雪洞/ツェルト)
設営ノウハウ習得/
回避装備の充実

暖を取り、風を避ける行動か
休まず行動/

ツェルト/雪洞/避難小屋/下界
へ撤退

雪山登山のリスクと対応雪山登山のリスクと対応
今回の主なテーマ

参考資料



16:05-16:25(20)



ファーストエイドメモ２

解説

40



雪崩対策メモ

解説

41



ファーストエイドメモ１

解説

42

登山保険へ進む



43

山岳救助保険のご紹介

保険種別 年掛の登山保険 日掛け登山保険 一般/傷病保険

引受会社
日本山岳共済会
山岳保険

TEL：03-5958-3396
YAMAP登山保険

県民共済／
日本生命／

アフラック等様々

申込先
https://sangakukyousai.c

om/
https://yamap.com/ins

urance
各窓口

保障期間 年間契約/一括払い ３０日 年間契約/月払い
保険料 ￥6,900＋年会費￥1,000 ￥1,050～ 様々

保障内容

日常生活も含み本格登
攀まで補償、傷害死亡後
遺障害:100万,傷害入院:
千円,手術補償あり,通院
560円,個人賠償１億円

捜索救助300万円,入院
保険金\2,500円/日,通
院保険金\1,000円/日
身の回り品保障10万,79
歳以下

ハイキング程度の軽い
運動時のケガ／入院
保障を含む場合多し、
但し、救助保障、アイ
ゼン使用時の保証なし

遭難捜索費用 100万迄保証 ３００万迄保障 無し
アイゼン・ザイ
ル等を使用し
た際の保証

◎タイプ１S
◎レスキュー保険＋ケ

ガ補償
無し

申込方法
ホームページ
　または郵送

ホームページ 各種

推薦／選定ポ
イント

クラブ推奨保険
１日、３０日、１年保険あ

り
県民共済：をお勧め

解説

元に戻る
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雪崩

①雪崩（なだれ）から身を守るために

https://www.gov-online.go.jp/useful/article/201311/4.html

②雪崩対応安全ガイドブックの、下記該当ページが特に重要

https://timber-line.net/_userdata/repo_SnowslideHandBook.pdf

P２ 簡単に斜度角度を知る

P３ 表層と全層, 点と面発生 , 

P７ 発生区の斜度４０度前後

P７ 植生因子

P８ 気象因子 表層雪崩②⑤

P９ 全層雪崩

P１２ 雪崩の前兆：斜面状況把握

P２２ 救助道具

P２３ 雪崩遭遇時の呼吸確保

P２４ 1,遭遇と2.自分が流されたら

参考資料

https://www.gov-online.go.jp/useful/article/201311/4.html
https://timber-line.net/_userdata/repo_SnowslideHandBook.pdf
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「低体温症」とその対処方法

■定義・・・体温（直腸温）が35 ℃以下に下がった場合を「低体温症」という。

■原因・・・風速1 ｍにつき約1 ℃体感温度が下がる。外気温が10 ℃であっても、風速10 ｍ/sec 

では体感温度は０℃になる。悪天候下での登山、特に湿性寒冷にさらされ防寒、防風が不十分な

場合、行動してから5 ～ 6 時間で低体温症になり、その1 時間後には虚脱状態になり2 時間以内

に死亡する。

■対処法・・・保温、加温、水分補給、カロリー補給

ペットボトルなどに、人肌程度のお湯を入れて湯たんぽを作り、脇の下・股の付け根・首の回り

（脈の触れる所）に当てる

■救助事例・・・雪山にて下山ルートを見失った２人組は、テントなどの宿泊装備を保持せず、

雪に穴を掘り、眠らずに一夜足踏みをして、救助隊員に保護された。

36 ℃ 寒さを感じる。寒けがする。

35 ℃ 手の細かい動きができない。皮膚感覚が麻痺。しだいに震えが始まる。歩行が遅れがちになる。

35 ～ 34 ℃ 歩行は遅く、よろめくようになる。筋力の低下。震えが激しくなる。口ごもる会話、意味不明の言葉。

＊山中での体温回復可能な温度は34 ℃が限界、これ以前に回復処置を取らなければ死に至ることあり。

34 ～ 32 ℃ 手が使えない。転倒する。まっすぐに歩けない。感情がなくなる。しどろもどろな会話。意識が薄れる。

32 ～ 30 ℃ 起立不能。思考ができない。錯乱状態になる。震えが止まる。筋肉が硬直する。不整脈が現れる。意識を失う。

30 ～ 28 ℃ 半昏睡状態。瞳孔が大きくなる。脈が弱い。呼吸数が半減。筋肉の硬直が著しくなる。

28 ～ 26 ℃ 昏睡状態。心臓が停止することが多い。

■体温変化と症状

参考資料
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トムラウシ山遭難事故調査報告書より
伊豆ハイキングクラブの事例 参考資料

トムラウシ分岐に差し掛かると、メンバーの一人が低体温症を発症した。まっすぐに

歩けない、転倒する、会話がしどろもどろになった、などの症状から体温は34 ℃、もし

くはそれ以下に下がっていたと推定できる。34 ℃という体温は山中で回復可能なぎりぎ

りの温度で、条件が悪ければ、そこからどんどん下降することがある。

立ち止まることなく歩き続けたことは、結果的には良い結果に結びついたと思われる。

しかし、それはあくまでも結果論的なことで、場合によっては低体温症が悪化して、ア

ミューズＰと同じ遭難が起こったかもしれない。

低体温症の症状が悪化し出した時に風がやんだこと、お湯を飲んだことで熱源？と水

分の補給ができたこと、ダウンジャケットを重ね着して、体温の放射を防ぐ空気の層が

できたことが、体温の回復に繋がったと言えるだろう。 このパーティがアミューズＰ

と同じ時間、同じコース、同じ気象条件下でありながら無事下山できた理由は、周到な

準備、仲間意識、前日の短い行程による体力の温存、長時間の停滞がなかったこと、な

どが挙げられる。

参考資料
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九州地区/雪山の魅力（雪山写真と動画のご紹介）

阿蘇 / 根子岳東峰1408m（雪山）
https://www.youtube.com/watch?v=-9iJj_VVmek&t=631s

雪山写真
https://photos.app.goo.gl/dYn7z4sa2NDCvfXS8

参考資料

https://www.youtube.com/watch?v=-9iJj_VVmek&t=631s
https://photos.app.goo.gl/dYn7z4sa2NDCvfXS8
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雪山コース概要

➢ 霧氷/雲仙/普賢岳
➢ 九重/氷結/お池
➢ 福寿草鑑賞/五家荘
➢ 氷瀑/大宰府/難所ヶ滝
➢ 英彦山/氷瀑と鬼杉探訪ハイク
➢ 霧氷/由布岳
➢ 雪山/阿蘇/根子岳
➢ 霧氷/別府/鶴見岳
➢ 雪山＆ヒップソリ遊び/山口/十種ヶ峰
➢ 雪山/阿蘇/杵島岳
➢ 霧氷/馬見山
➢ 雪山/佐賀/天山

参考資料
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山旅クラブ発行 登山関連推薦図書参考資料
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参考資料 山旅クラブ発行 登山関連推薦図書
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山旅クラブ発行 登山関連推薦図書参考資料
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参考資料 山旅クラブ発行 登山関連推薦図書
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参考資料 山旅クラブ発行 登山関連推薦図書
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参考資料 山旅クラブ発行 登山関連推薦図書



登山セミナー受講者募集中

山旅クラブ：登山リーダー 内田修市

登山を通じて健康で充実した人生とな
る事をサポートさせてください。

セミナー開場でお待ちしております。

参考資料

https://timber-line.net/seminar/seminar.html
https://timber-line.net/seminar/seminar.html
https://timber-line.net/top/guide.html
https://timber-line.net/top/guide.html

