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■臺山登山の薑告文 ■

| 夏山を楽しむために道迷い､転倒､体調管理に要注意
令和6年7月山岳遭難対策中央協議会』■

登山計画書の作成と提出は山頂への第一歩目です
例年､山岳遭難は薑に向けて多発する傾向にあります。

とりわけ､遭難者に占める40歳以上の割合は約8割と高く､遭難態様別では道迷い､転倒､滑落が占
める割合が高くなっています。

登山コースの事前学習不足や地図とｺﾝバｽの不携帯､地図読みｽｷﾙの不足等は道迷いの原因とな
り得ます｡転倒･滑落事故では､「つまつ港｣や｢ｽﾘｯプ｣といったことが原因となって､骨折等の重傷を負うケ
ースが目立っています｡山の中で大きな怪我をしてしまうと自力での下山は難しくなります｡最後まで笑顔で
登山を続けるために､－歩一歩慎重に歩きましょう。

また､夏山の天気は午後から崩れやすい傾向にあるので､「早発ち､早着き｣が墓本です｡夕立が降る前
に目的地に着いて､ゆっくり体を休めながら翌日のルートを再確認しましょう｡余裕のある行動は夏山の楽し
さと安全性を倍増させます。
皆さんの夏山登山力《良い思い出になるように､次のことに留意してください。

○道に迷わないように登山地図ｱプﾘを活用しましょう
自分がどこにいるかわからなくなったら地図やｺﾝバｽだけでは役に立ちません｡正確に現在地を知ること
ができるｽﾏｰﾄﾌｵﾝ用の登山地図ｱブﾘの活用もお勧めします｡なお､登山地図ｱプﾘの表示範囲は小
さなｽﾏｰﾄﾌｵﾝの画面の制約を受けるため､広い範囲を佃鰍できる紙の登山地図と併用することをお勧
めします。

○入念な登山計画を立てましょう

登山は計画する段階から始まっています｡対象山域の最新情報（山岳情報､気象情報､火山情報
等）を入手し､入山中に考えられるﾘｽｸ回避の対策を前もって立てるようにしましょう。

○次の一歩に集中しましょう
登山ではたった一歩の踏み間違いで大怪我をすることがあります｡慎重に歩いて､自分の足で帰りまし
ょう。

○水分をたくさんとりましょう

ﾘｭｯｸを軽くするために飲み物を減らすのは絶対にやめてください｡水分不足は熱中症や高山病のﾘｽｸ

を高めます｡水分補給の目安は､次の式を参考にしてください。

必要な水分量(ml)=体重(kg)×行動時間(時間）×5

○常備薬を持ちましょう
登山は体に大きな負担がかかります｡体力の消耗だけでなく､標高の高さによる低酸素や流した汗による
脱水､テントや山小屋生活でのｽﾄﾚｽなど､目に見えない負荷がかかっています。
常用している薬がある方は必ず持参してください。

○ﾍﾙﾒｯﾄを着用しましょう
転落･渭落や落石の危険がある場所ではﾍﾙﾒｯﾄを着用しましょう｡毎年､「ﾍﾙﾒｯﾄさえかぶっていれ
ば…｣という悲しい遭難事故筋起こっています。
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