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表 紙 説 明

ポカラのベワ湖からのアンナプルナ山群です。

ポカラはカトマンズに次ぐネパール第２の都市です。アンナプルナ登山の前衛

基地として世界中から登山者やトレッカーが訪れます。

５０年前の初ネパール・ポカラは、観光の中心ベワ湖畔はホテル、土産物屋、

レストラン等が集中して夜遅くまで音楽が流れにぎわっていました。

ウッドステックから流れて来たヒッピーが、大勢たむろして異様な雰囲気で夜

の外出は控えていました。

しかし、早朝と夕方のベワ湖に映るダウラギリ、アンナプルナ山群、マチャプ

チャレ、マナスルが輝いてこれぞヒマラヤといった絶景でした。

近年は、ヒッピーはいなくなり湖畔も静かになりましたが、白く輝く憧れの

ヒマラヤは温暖化の影響で黒い部分が年々多くなり残念です。

――編集者――
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2020事故防止・経験交流集会の案内
千葉県勤労者山岳連盟・教育遭難対策委員会

今年も事故の共有化・再発防止と各会交流を趣旨に開催します。

今回は、船橋市内もしくは千葉市内の公民会で日帰りで実施し、参加しやすくし

ましたので、各会の積極的な参加を期待します。

詳細は下記を参照下さい。

記

１）主催 千葉県連盟・教育遭難対策委員会

２）日時 １１月７日（土）10時－16時 30分（9時 30分より受付）
３）場所 船橋市内か千葉市内の公共施設を予定（確保できしだい連絡します）

４）内容

(1)事故報告
昨年からの事故振返りと重大事故報告

(2)グループ・ディスカッション
「コロナ時代の登山スタイル」をテーマにした話し合い

(3)外部講師の講演
ワンダーズアドベンチャー 代表 中山氏による

「エベレスト登山の魅力と高所登山の心構え」

(4)スマフォの活用
GPS地図アプリ（ジオグラフィカ）の使い方と登山で有効なアプリの紹介

(5)フリーディスカッション
テーマ毎（ハイキング、クライミング、雪山、海外登山など）にグループ分け

し自由な意見交換による情報交流

５）参加申込／締切

別途配布の参加申し込みフォームにて

教育遭対委員会 伊東：itou2385@yahoo.co.jp 090-1774-3384 10/24締切
参加者は 40名程度（スタッフ含む）を予定しており、申込多数の場合は、調整
する事が有ります。

また、当日はマスク着用、手洗い・手消毒を徹底して実施します。

県連事務所の利用時は消毒の徹底を

事務所に入室する場合は、手指の消毒を徹底してください。

テーブルの上にポンプ式のボトルを設置してあります。チョットの入室でも

消毒を完全に実施して下さい。
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小町山（361m）をへて宝篋山（461m）を周回

行程

柏駅発（7：00）＝小町の館（8：05／8：20）－小町山登山口（8：27）－小町山山頂

（9：32／9：55）－宝篋山登山口（10：20）－宝篋山山頂（10：55／11：30）－小町

の館（13：35／13：50）＝柏 GS（15：30 頃）

参加者 男 4名 女 5 名（新人の Sさん含む） M車 4 名 F車 5 名

当初の計画は秩父の棒の折山に行くことになっていましたが、天候不順とコロナの感

染再拡大で外出自粛のニュースが飛び交って近場の小町山～宝篋山に変更しました。

コロナ対策マスク着用と一連の注意事項を厳守し、新人 Sさん歓迎山行も兼ね久しぶ

りのハイキングです。

山の会らんたん 定例山行報告
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梅雨明けの青い空のもと Oさん先頭に出発、杉木立の中を進む雨上がりのためぬかる

み、木の根っこに足を取られ四苦八苦する。 ホルンフェルスの急坂を横目に見て、

三段岩へと進み展望台で霞ヶ浦を望み一本。

さらに急騰を進みひと汗かき小町山頂上に到着。 頂上は風が吹き抜け涼しく汗をぬ

ぐう。筑波山が青空と流れる白い雲間からはっきりと展望できラッキーでした。

小町山から宝篋山に向かう。つくばスカイラインの舗装道路に出る、車に気を付けて

歩く。頭上に初めて見る美しい花が合歓の木の花であると Mさんに教わる。

車道から宝篋山へのゲートをくぐり尾根つたいに進むと、紫陽花や萩の花も咲いてい

ました。

小町山頂上までは大変でしたが宝篋山はあっという間に着いた気がします。

頂上は数組の仲間たちで賑わっていました。
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らんたんも広いテーブルを陣取り Fさんが担ぎ上げてくれた大きなスイカを食べる

大イベント・スイカタイムに皆の顔がほころぶ。よく冷えた甘いスイカは最高でし

た！

帰りはリーダーSの計画書が不備で迷惑をおかけしましたがどうにか分岐点A‐４を

左折して天の川コースの沢を渡り

林道へ出る事が出来ました。

途中の林道で昼食（12：50／13：10）小町の館着（13：35）。柏ガソリンスタンド（15：

30）解散。

久し振りの頂上でのイベント。美味しさと楽しさに溢れた思い出に残るハイキングで

した。

計画者の Sさん。有難うございました！

雲が流れ素晴らしい筑波山を背に記念写真。何度も登っている宝篋山ですが今回も

また感激！



1.登山を計画する
2.家から登山口まで
3.登山中

① 携行すべき装備
② マスクとソーシャルディスタンス
③ 手指消毒
④ 登山装備やギアの消毒
⑤ 気を付けるべき行為
⑥ クライミングについて

4.宿泊
① テント泊
② 山小屋泊

5.山で発生する病気の徹底した予防
6.新型コロナウィルス感染が疑われる/発生時

① 山小屋で
② 登山中

7.怪我や体調不良の人に出会った時の対応
8.グループ登山時の注意点
9.救助要請時の心得

登山再開に向けた知識

代表 大城和恵

登山実践 編

Version 1.   2020年5月24日

「うつさない」みんなで守って「うつらない」

医学博士、英国国際山岳医、米国Wilderness Medical Society Fellow、北海道大野記念病院勤務
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登山には、これまでの遭難形態に加え、感染の
リスクが増えました。

登山における行動規範は、正しい知識を基に、
良識ある人々のモラルから形成されていくもの
であると考えています。

マスクは、人にうつさないためのものです。
今まで「こんにちは」と声を掛け合ってきまし
たが、「あなたにうつさないようケアしていま
す」と、思いやりを言葉以上に、マスクで表し
ていきましょう。

新しい登山スタイルは「思いやりのスタイル」。
登山者の英知が、お互いを思いやり、感染を予
防し安全な社会を築くものと信じています。

We’re all in this together! 
私たち皆が, 一つになる時です！

この資料は、Centers for Disease Control and 
Prevention：CDC (アメリカ疾病予防管理センター) か
らのガイダンス等を基に、登山活動から日常生活にまで
応用できるよう作成しました。今後の情報や知見の蓄積
で、改訂する場合があります。2020.5.24

協力：医学博士 加藤英明 (横浜市立大学附属病院感染制御部部長)

https://sangakui.jp

1
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1.登山を計画する
1. 行先の決定
l 自分の居住地域、行こうとする地域の自治体等が出している、旅行や移
動自粛要請を確認し、協力しましょう。

l 難しい山やルートは選ばず、より安全に行ける山やルートに留めます。
l 医療施設までのアクセス等が悪い山間地に、感染を持ち込まないよう、
気を付けましょう。

l マスクやソーシャルディスタンスに配慮した登山には時間がかかります。
余裕ある登山計画を立てましょう。

2. 自分の体調確認
新型コロナウィルス感染は、短時間で急速に悪化し、死に至ることがあります。
登山中に体調が悪化しても、すぐに病院まで搬送できない場合があります。
(1)登山を中止すべき時
登山に出かける前に、体温を測定しましょう。体温が平熱より高い、な
んとなくだるい、咳が出るなど、わずかな体調の変化を見逃さず、明ら
かに健康でなければ登山は中止しましょう。

(2)登山を延期すべき時
過去14日以内に新型コロナウィルスに感染した人と接触した場合は、登
山を延期しましょう。

3. 誰と行くか
家族など同一世帯や、共同生活をしている人同士では、感染リスクを抑え
られると考えます。どうしても難しければ、少人数グループ、かつ同じメ
ンバーと行くようにします。

４. 登山形態
感染に注意しながらの登山は、慣れない試みです。

自宅近郊の登山。
家族単位の登山。
日帰り登山。
宿泊登山。

のように、段階的に感染防止対策とそのトレーニングを行ない、登山活動
を広げていきましょう。
宿泊登山→山小屋の予約と持参品の確認。
テント泊→混雑時に備え、早めの到着と、近隣テント場の確認。

1
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２.家から登山口まで

2. コンビニや公共トイレの利用

• 利用する機関の３密回避（座席間隔等）について利用前に確認しましょ
う。窓を開けることができる車輌であれば、換気できるメリットがあり
ます。

• 「マスク」を着用しましょう。
• 手すりや座席などの共有設備を触れた後や、車内トイレ利用後は、アル
コールジェルを携行し、消毒します。

• 人は無意識で顔を触ってしまうので、この対策には、フェイスシールド
が有効です。

(2) 公共交通機関の利用

・マスクを着用しましょう。
・アルコールジェル(60%以上)を携行し、利用前後で必ず手指を消毒します。
新型コロナウィルスは、皮膚からは感染しませんが、粘膜から感染します。
手で、顔（目、鼻、口の粘膜）を触らないようにしましょう。

(1) マイカー利用
マイカーは、同居している家族が同乗するのであれば、かなり感染リスク
が低いです。日頃生活を共にしていない人同士が乗合で行くことは感染の
リスクがありますので、次の(2)を参照して下さい。

1. 移動手段による注意

2
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３. 登山中

② マスクとソーシャルディスタンス
Q：マスクの目的は？
マスクは、感染を防ぐのでなく、人に感染させない道具です。医療用マス
ク以外のマスクは、自分から他人へウィルスの拡散を防ぐためのものです。
マスクをすることで、他人からの感染を予防することが目的ではありませ
ん。マスクはソーシャルディスタンスの代わりにはなりません。

Q：身近な装備でマスクの代わりはできますか？
バンダナやバフ®を利用できます。オリジナルを作ってみませんか？
『バンダナのマスク』作り方

半分に折る
上と下を
内側に折る

輪ゴムを15cm
開けて置く

両端を中央へ
たたむ

1 2 3 4 5

6鼻から顎まで
広げて使用

必要なもの：・バンダナ（または約50センチ四方の綿布）
・輪ゴム ２つ

バフ®のマスクの注意点
ウールでなく、綿素材を選ぶ
マスクにする場合は、折り重ねて複層にします。一層ではダメ！

一層ではダメ！

6

① 携行すべき装備
- マスク (バンダナ、バフ®等）
- アルコールジェル
- ジップロック® （ゴミ袋用）
- ティッシュ またはトイレットペーパー （理由はp.8へ）

宿泊に必要な装備は、４. ②をご覧下さい。

風が強い中で、唾液の飛沫は、大気中に拡散されて薄まる可能性がありま
す。しかしウィルスは風下方向に２m以上移動する可能性もあります。

Q：風の影響は？

3
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“２メートル”は、立ち止まって風のない場合の距離です。
歩いたり走りながらの移動では「スリップストリーム」効果で、吐く息
から２メートル以上背後に唾液の飛沫が届く可能性が報告されています。
特に真後ろに位置すると、並んで歩いたり斜め後ろにいるよりも、飛沫
を吸い込んだり衣類に付着するリスクが高いです。
また、激しい呼吸は、通常の呼吸よりも唾液の飛沫が多いことが分かっ
てきました。
登山中は、２メートル以上、余裕のある距離を保つことがより安全です。
また一列に並ぶときは、真後ろを避け、さらに距離をおいた方が良さそ
うです。

Q：登山中のソーシャルディタンスは？

2020年5月11日に中国で、高性能のマスクを着用して1500m走を行った２名の中学生
が死亡した、という報告があります。死因は特定されていませんが、マスク着用による
酸素欠乏が指摘されました。
標高が高くなる登山や、息が上がるペースの登山で、マスクを着用し続け
ることは危険があります。ただ、マスクをして行動せざるを得ない場合が
生じるため、いつもよりゆっくりしたペースで、負荷を抑えた登山が望ま
しいです。また登山中のマスク着用やすれ違いでの待機時間を考慮し、余
裕のある行程で登山を計画する必要があります。

Q：登山中にマスクをすると体に負担がかかりそうですが、どうした
ら良いですか？

広い登山道や、待機スペースがあれば、すれ違いでもソーシャルディスタ
ンスを確保できます。狭い場所では、登山者が見えたら、マスクを着用し
て、登り優先で待機しましょう。声かけを控え、笑顔や会釈、手をあげる
などで、表現しましょう。
ただ、登りの人が多すぎると、下山者が下山できなくなります。５人ごと
に譲り合うなど、思いやりルールを実践していきましょう。

Q：すれ違い時の注意は？

登山中、常時マスクをしていると、息苦し
く、暑さを感じます。マスクは常時着用す
る必要はありません。混雑時や人とのす
れ違いで距離を保てない場合に着用しま
しょう。移動スピードの速い人や呼吸の激
しい人に気づいたら、早めに着用します。

Q：いつマスクをしますか？ うつさないぞ！

うつさないよう
注意しています！

4
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③ 手指消毒
Q：水が限られた環境での手指消毒の方法は？
60%以上のアルコールで手指を擦ります。

「液体石鹸を用い流水で20秒間」 + 「60%以上のアルコール」
の２段階が推奨されています。
しかし、水源の限られた環境では、アルコール消毒のみ行います。

Q：いつ手指を消毒しますか？

アルコールの濃度は、70%以上が理想ですが、最低でも60%以上を用います。

感染の可能性があると考えられる場合は、以下のように洗います。
洗えない物は、７日間経過後であれば、消毒せずに使用できます。
カテゴリー 品目 方法

消毒できる資機材
（非多孔性素材）

カッパ
ヘルメット
エアーマット
プラティパス, 水筒,テルモス
ヘッドライト（ライト部分）

① 表面の汚れを落とす
② アルコール消毒、または
0.1%以上の次亜塩素酸ナトリ
ウム液で１分以上浸した後、
水拭き。

消毒が難しい資機材
（多孔性素材）

衣類
手袋
化繊寝袋

① 製品の洗濯表示に従い、可能
な限り温かい温度で洗濯
② 完全乾燥させる

登山靴, ザック
ヘッドライト（ベルト部分）
ハーネス
ロープ、カラビナ※

テント、テントポール※

① 中性洗剤や専用洗剤で、可能
な限り温かい温度で洗濯
② 完全乾燥させる

洗えない資機材
（多孔性素材で、

洗うと傷みが強まる場合）

羽毛製品（寝袋,ジャケット等）
ウレタンマット
革製品

７日間経過してから、再使用

プラスチック製品へのアルコール使用は、損傷や変色、接着剤の劣化を招く可能性があるため、
アルコールよりも塩素ベースの消毒剤（0.1％次亜塩素酸ナトリウム液）が勧められています。
※ 素材を傷めないため

- 鼻をかむ, 咳やくしゃみの後。
- トイレ使用前後。
- 水道使用前後。
- 食べる前。

- ゴミに触れた後。
- 鎖場や梯子を通過した後。
- 共有装備を使用した後。
（ロープ, カラビナなど）

④登山装備やギアの消毒

5
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(3) くしゃみ・鼻水は、ティッシュやトイレットペーパーにしてゴミ袋へ

⑤ 気を付けるべき行為

(1) 手鼻はNO ! (2) トイレで携帯はNO !

6

14



Q：クライミングにはどのようなリスクがありますか？
ロープやカラビナなど、共有機材の使用は、感染リスクが高まります。
残置してあるボルト等は、いつ誰が触ったか分かりません。
また、岩やホールドからの感染リスクは不明です。

ロープを結んだり、狭いテラスや終了点などでは、ソーシャルディスタン
スの確保が困難な場合があります。
ロープやギアを口でくわえる行為はリスクを高めます。
マルチピッチクライミングは、ボルダリング&トップロープより感染リス
クが高まります。
Q：誰とクライミングに行けば良いですか？

Q：どこにクライミングに行けば良いですか？

Q：岩場が混雑していたらどうしたら良いですか？
予め別の岩場やルートへの予備計画を立てておきます。当日ソーシャル
ディスタンスが保てないようであれば、柔軟に変更しましょう。
誰もが同時にクライミングをできるわけではありません。譲ってくれた人
たちがいたかもしれません！幸運にも、人のいないルートを登れた場合は、
次の機会には他の人に譲りましょう！
Q：クライミング中、自分やパートナーを守るには？
• 自分の技量内で十分に登れるルートを選びましょう。
• クライミングの前、途中、休憩中、終了後に、頻繁に
アルコールで手指消毒をします。

• 他の人が近くにいる場合は、マスクをします。
• 手で顔（目、鼻、口）を極力触らないようにする。
• ロープやギアは口に入れないようにします。
• 共有機材を限定し、ギアの貸し借りをしない。

（表面に付着したウィルスは、数時間から数日で死滅するとされていますが、遺伝
物質が残っていることもあり、７日放置された場合は消毒不要とされています。）

⑥ クライミングについて

家族など同じ世帯や、共同生活をしている人同士でのクライミングは、感
染リスクは抑えられると考えます。
どうしても難しければ、クライミングパートナーを１名に決めて、同じ
パートナーと登るようにします。

まずは、自信を持って安全に登れる岩場に留めましょう。
２mの距離を保てない狭い岩場は、避けましょう。
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４. 宿泊
① テント泊
Q：複数人で同じテントに泊まっても良いですか？
複数人で一つのテント利用は、感染リスクが高まります。ただし、家族
など同一世帯や、共同生活をしている人同士での同一テント利用は、感
染リスクを抑えられると考えられます。
テントは、一人一つ、が好ましいです。

Q：テント受付時の注意は？
マスクをして、 60%以上のアルコールで手指消毒をしてから、受付に
行ってください。

Q：購入した缶やペットボトルの廃棄は？
口をつけて粘膜が触れたり、手で触るので、自宅まで持ち帰りましょう。

Q：テント場の水は飲んでも良いですか？
管理者の指示に従ってください。
ミネラルウォーターを勧められて入手できない場合は、水を１分間（標
高2000m以上では３分間）沸騰させ、冷めてから使用します。

Q：トイレや水場の利用時の注意は？
・利用の前後に、必ず60%以上のアルコールで手指消毒をしてください。

利用前にすることで、施設をきれいに保ち他人への感染を減らします。
利用後にすることで、自分の感染を減らします。

・トイレに携帯電話を持ち込まないようにしましょう。

Q：テントから出る時の注意は？
マスクをしてから出ましょう。

8
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② 山小屋泊

「濃厚接触者にならない」
「必要な消毒を実施する」
を常に行うことが重要です。
これにより、山小屋を利用後に万が一感染者の発生が分かっても、同時
に利用した登山者は、隔離対象とならず、社会生活の妨げを回避できま
す。そして、小屋は、営業休止を回避できます。

限られた空間で、日頃生活を共にしていない人同士が寝食を共にするの
が山小屋です。万が一、滞在中の山小屋に感染者がいても、それが分か
るのは、感染者が下山後に検査をしてからとなります。感染対策をしな
かった場合、感染する人が増える上、自分の感染に気付くのが遅れ、そ
の間、多くの人に感染させる恐れがあります。ひとたび感染者が発生す
ると、集団発生につながったり、小屋の営業を中止せざるを得なくなる
など、健康と経済に大きな被害が出てしまいます。

Q：感染対策をしないで山小屋で感染者が出たら？

Q：山小屋での感染対策のポイントは？

都市部の病院でも対策はそれぞれのように、山小屋も設備や立地、資源
が異なることから、感染対策は異なってきます。しかし基本が変わるこ
とはありません。実態に応じた運用をしていくものです。
従って、利用する小屋により、対応方法に違いが生じ、各小屋が画一的
な感染対応を行うことはありません。
登山者こそが、感染対策の基本を理解し、利用する小屋のルールを守り
ながら、最大限の感染対策を行うことが必要です。
準備と計画編の「５. 山小屋の利用再開に向けて」は、登山者が山小屋を
利用するにあたり、十分に理解して欲しい項目になっています。ぜひ、
併せて目を通してください。
登山者の理解と協力が必要です！

Q：山小屋により感染対策の違いはあるのですか？

登山で「濃厚接触者」が疑われる場合とは
l 必要な感染予防策 (マスクやフェイスガード) をせずに１m以内で15分以上の接触
l 気道分泌物もしくは体液等に直接触れた可能性が高い
l 同居(小屋スタッフ)あるいは長時間の接触（車内等）

になり、総合的に判断します。
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③ 入館 (利用) 前のスクリーニングへの協力
共同施設の利用前には、一般に「スクリーニング」と呼ばれる『体温測定』と
『症状の確認』を行うことがあります。
登山者は積極的に協力し、その際、スタッフに接触しないよう気を付けます。
(1)『体温測定』

37.5℃以上であれば、スタッフに申告します。使用した体温計の消毒方
法は、施設ごとに異なりますので、確認しましょう。

(2)『症状の確認』
「強いだるさ」「咳」「息苦しさ」があれば、スタッフに申告します。

(1)体温が37.5℃以上、 (2)症状、のどちらか又は両方がある場合、別室や
テントへ隔離される場合があります。これは、スタッフや他の登山者の安全
と、小屋を一時閉鎖から守るための措置です。
他の人と同じサービスを受けられません。また小屋側は、隔離者管理や、そ
の後の消毒業務が必要になることを理解し、協力しましょう。

④ スクリーニングで隔離が必要になったら

① 事前予約, 持参品の確認

② 入館前に「マスク」着用, 食事以外は寝る時もマスク着用！

- マスク (バンダナ、バフ®等）
- アルコールジェル
- ジップロック® （ゴミ袋用）
- ティッシュやトイレットペーパー

- 洗面バッグ
- ウェットティッシュ
- 寝袋
- フェイスシールド

「濃厚接触者にならない・させないための装備」です !!!

山小屋の予約時に、持参すべきものを確認してください。
寝具の共有は、感染リスクを高めます。布製のシーツやカバーで寝具を覆っ
ても、感染リスクは残ります。感染者の枕からはウィルスが多く検出されて
いること、手で寝具を触る事によるリスク、布素材での感染防御が不確実、
などが理由です。
自分の寝袋を使うことが一番安全です。
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⑤ 入館したら
下駄箱、廊下、壁や設備などに、できるだけ触れないようにします。
手洗いを徹底します。

⑥ ソーシャルディスタンス
山小屋でも２mを保ちましょう。
廊下や階段など狭い場所で人を見かけたら、譲り合って一人ずつ通るように
しましょう。スタッフを優先して通しましょう。

⑦ 衣類や道具の共有はしない
ウェア（衣類）、洗面道具、寝具、衣類、タオル、
食器など、個人の装備は共有しないようにします。

⑧ 洗面所を感染源にしないように！
シンクは、口をすすぐ、うがい、歯磨きなどにより感染源になります。
⁃ 可能であれば、換気をしながら、洗面所を使いましょう。
⁃ 歯ブラシは感染源になり得るので、洗面台に置かないようにします。
⁃ 自分の洗面バッグを用意し、全てそこから出し入れするようにします。
⁃ 水滴が飛び散らないようにします。
⁃ 水が十分にあれば、使用後にシンクを流しましょう。
⁃ 洗顔はウェットティッシュなどで済ませ、水の飛散を防ぎ
短時間で利用を終えましょう。

⁃ 洗面所でも距離をとり、前の人が終わってスペースが
空いてから使いましょう。

⑩ 寝るときの注意

小屋の方針に従いましょう。ソーシャルディスタンスを保ちましょう。
同ー世帯のグループ内では、ソーシャルディスタンスは不要になります。
知らない人との宴会は、フェイスシールドをするなどの工夫が必要です。

⑨ 食事・宴会

マスクを着用して寝ましょう。

⑪ スタッフを守りましょう
スタッフの仕事場、部屋には立ち入らないようにしましょう。また、感
染対策は、精神的にも肉体的にも疲労が高まる業務です。時間や約束事
を遵守し、協力しましょう。

セルフサービス
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① 熱中症

５.山で発生する病気の徹底した予防
新型コロナウィルス感染の典型的な症状は,[発熱] ［咳］[息苦しさ] [だるさ]
です。熱中症、高山病と区別のつきにくいことがあり、検査のできない山中
では、新型コロナウィルス感染を否定することができません。
熱中症、高山病にかかった場合、新型コロナウィルス感染を疑った扱いをせ
ざるを得ません。徹底した予防が必要です。

高い気温や湿度の下で、荷物を背負って運動をする結果、体温が上がり、発
汗により水や塩分などを失い、体温調節ができなくなる病気で、重症では死
に至ることがあります。
熱中症は、軽症・中等症・重症に分かれます。軽症では「足がつる」といっ
た分かりやすい症状もありますが、中等症以上では「だるさ」「発熱」「立
ちくらみ」「吐き気」「頭痛」などが代表的な症状で、新型コロナウィルス
感染と似ている症状があります。ただし熱中症で呼吸器症状はありません。

(1) 「暑さ指数(WBGT)」が高い時は登山を中止する
夏になると、気温と湿度等から、熱中症へのなりやすさを示した「暑さ
指数(WBGT(℃)」が天気予報の一つとして発表されます。
25℃以上では熱中症が発生し始め、28℃以上でリスクが高くなります。
一般に10時から14時は「暑さ指数」が高くなるので要注意です。

(2) 水分補給
[登山開始前] 睡眠中は水分を摂っていません。また移動中も水分が不足

していることが多く、登山開始前に ”かくれ脱水”になりがちです。
登山開始前に500ml以上の水分を摂ってから登りましょう。

[登山中] 少なくとも30分毎に、休憩して体温を下げながら、水分を補給
します。トイレに行かないようにと水分摂取を減らすことは、熱中
症のよくある原因です。排尿回数や尿の量が日常より少なければ、
脱水のサインです。経口補水液を飲みましょう。

(3) 休憩やクーリング
運動していると、熱が作られ続けます。
炎天下を重い荷物で登れば、体温は一時的にでも上がります。
小まめに休憩して、体温を上げないようにしましょう。

どんな病気ですか？

予防方法は？

コロナ??

30分
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② 高山病

標高が上がり、気圧が下がると空気中の酸素の量が少なくなります。
酸素が少ない状況に、体が十分に慣れないことが原因で、 「頭痛」「ふら
つき」「だるさ」「吐き気」などの症状が出てきた場合に「高山病」と診断
します。

どんな病気ですか？

予防方法は？

また、酸素が少ないため、「息切れ」を感じることも少なくありません。
慣れない標高で寝ると、夜は呼吸が浅くなるので、「息苦しさ」を感じて目
が覚めることもありますが、 「高山病」だけでは発熱はありません。
高山病の中で、命に関わるのは、「高地脳浮腫」と「高地肺水腫」です。
脳や肺が浮腫んで、意識を障害したり、呼吸困難を起こします。

体が標高に慣れていくスピードよりも、登山のスピードを上げないことです。
ただ、どの程度で体が標高に慣れるかは、人それぞれですし、同じ人でも時に
よって異なります。

一般に、高所の定義は、標高1500m以上です。高山病は2000m以上への登
山で起こりやすくなります。2000m以上への登山を計画する場合は、予防
対策を講じましょう。

（２）水分補給
脱水になると、高山病になりやすくります。

（１）ゆっくり登る
① その日の目的標高まで、時間をかけて到着する

時間をかけて登る間に、標高に体を慣らす
② 宿泊する標高を、徐々に上げる

１日目に宿泊する標高を2500mまでにする
２日目以降、宿泊する標高は前日との差を＋500m以内にする

「高地肺水腫」では、「咳」「息苦しさ」「発熱」「だるさ」があります
ので、新型コロナウィル感染症との見分けは非常に困難です。

高山病??  コロナ??
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① 山小屋で

６.新型コロナウィルス感染が疑われる/発生時

② 登山中

b. 小屋に留まる場合 → 隔離が必要です。

A. 入館前のスクリーニングで疑われた場合

37.5℃以上, 咳や息苦しさがある場合は、新型コロナウィルス感染を疑います。

疑いのある人をどうするか

後に、滞在した登山者の感染が分かった場合
以下は、本資料発行時点の行政対応から考えられることになります。

ただし複数の登山客や山小屋スタッフが感染確定した場合には、疫学調査が
入る可能性が高まり、宿泊客名簿の提出が感染症法に基づいて求められます。

B. スクリーニング時に疑いがなかったのに滞在中に症状が出た場合

隔離は、部屋を一室設ける、または屋外に張ったテントでの滞在等にな
ります。対応は指定されたスタッフのみが行います。
トイレと洗面所を、他の人とは共有しないようにします。
トイレは指定された場所がない場合は、簡易トイレを使用し、持ち帰り
ます。

a. 早い時間帯 → フェイスシールドとマスクをして速やかに下山します。

山小屋では常に「濃厚接触者」にならないことが
万が一の感染発生時に、山小屋と登山者を守ります！

自力歩行可能 →フェイスシールドとマスクをして速やかに下山。
下山後は公共交通機関を使わない。

自力歩行不可 → 救助要請。

隔離し、A.b.と同様に対応します。
滞在中にマスク、消毒、ソーシャルディスタンスをせずに接した人は、
濃厚接触者として扱い、その人も隔離をします。
その人が滞在したスペースは、次の利用者の前に、換気と消毒をします。

14

「濃厚接触者」がいた場合には、積極的な疫学調査（感染経路などの確認）、
滞在していたスタッフや登山者は検査や隔離の対象となります。「濃厚接触
者」を出さないこと、換気と消毒を日頃から行うことが営業を継続するため
には必要です。
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７.怪我や体調不良の人に出会った時の対応

傷病人が話せる時
1. マスクをして、ソーシャルディスタンスを保った状態で以下を進めます。
2. 傷病人にマスクをしてもらいましょう
3. 質問します
① どうしたのか
② いつから
③ 痛いところ、苦しいところ
④ 救助要請が必要か？
a. 救助要請を求めている場合には「110または119」通報
b. 本人ができなければ、承諾の上で代理で行う
c. 本人に、咳や息苦しさがないかを確認し、通報時に伝える

「応急処置」とは、急に発生した病気や怪我に対する”支援行動”と”最初に行う手当や保護”、
のことで、医療の必要な人が、病院までたどり着くためのスタートです。「声かけ」による
支援は誰にでもできる「応急処置」です！

傷病人に声をかけてもはっきりした返答がない場合
1. 自分の感染防御ができない場合は、救助を呼ぶ
2. 自ら傷病人に接触して手当てをする場合
① まず救助を呼ぶ
② 以下を着用します

マスク、手袋、帽子 (バフなどで髪の毛と耳を覆う) カッパを着用
サングラス or ゴーグル or フェイスシールド

③ 傷病人に近づく
傷病人がマスクをしていなければ、本人の持ち物で鼻口を覆う
自分が安全に行える範囲で応急処置を行う

感染リスクの高い応急処置
以下の行為は、咳,くしゃみ, 会話や呼吸よりも高濃度の感染性エアロゾルを発生す
る可能性が高くウィルスへの曝露や感染リスクを高める恐れがあります。

- 心肺蘇生
- 人工呼吸（補助具-バックバルブマスク等による手動換気）
- 気管内挿管および抜管
- 高流量の酸素投与 (この感染リスクは、データ不十分です)

上記行為は、高度な感染防護具を装着しない状態での実施を控えます。

傷病者が、世帯を共にしており感染の疑いが極めて否定的であれば、以下は不要です。
ただし、偶然遭遇した傷病者については、新型コロナ感染について分からないため、感染
の疑いがあるものとして、「濃厚接触者」にならない方法で対応しましょう！

110
119

マスクして下さいどうしました?
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８.グループ登山の注意点
1. 誰と行くか
家族など同ー世帯や、共同生活をしている人同士では、感染リスクを抑えられ
ると考えられます。どうしても難しければ、少人数グループ、かつ同じメン
バーと行くようにします。

2. 何人グループなら良いのか？
根拠のある指針はありません。スイスの例では、ガイドを含み５人までとされて
います。 登山のソーシャルディスタンスは余裕のある距離、一列では真後ろを
避けるなど、 p.4 を参照ください。
先頭から最後尾までの距離が長くなるため、管理可能な人数で行動しましょう。

３. 装備の共有を避ける
同一世帯でなければ、衣類や装備、飲食物の共有は避けましょう。

９.救助要請時の心得
1. どのように待機するか
救助隊への感染を防ぐため、マスクをして待機します。

２. 救助隊が見えてから
救助隊は要救助者が見えてから、感染防護具を着用して、近づいてきます。
こちらから近付かず、指示を待ちましょう。

16
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終わりに

本資料は「登山の実践」に焦点を当てて作成し
ました。
「準備と計画編」と併せてお読みいただけると、
理解の助けになります。
今後、科学の進歩や新たな情報により、訂正や
補足が生じた場合は、随時更新して参ります。

参考：
1. Centers for Disease Control and Prevention：CDC (アメ
リカ疾病予防管理センター) ホームページ

2. World Health Organization : WHO (世界保健機関）ホーム
ページ

3. 厚生労働省 ホームページ
4. 国立感染症研究所ホームページ
5. UIAA ホームページ
6. B.Blocken, et al. Towards aerodynamically equivalent COVID-19 1.5 m 

social distancing for walking and running. 
http://www.urbanphysics.net/COVID19_Aero_Paper.pdf

公開日：Version 1  2020年5月24日

発行・編集：山岳医療救助機構 代表 大城和恵

終わりに
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今も毎日、コロナ患者が増えています。

我が家の主人もコロナかも？

で私の夏山（北海道縦走、羅臼岳)をキャンセルせざるを得ませんでした。

４月末、少し熱がでて翌々日ぐらいに受診しました。

やはりコロナかも？ 自宅で様子をみていて下さいでした。

お腹が痛くて食欲もなく６日経っても良くならないので、私が先生になんとか

して下さい と言うと、

PＣR 検査を申し込んでくれて、翌日日医大北総病院を受診しました。

一日がかりでいろいろの検査がありました。主人は意識がないほど悪くなって

いました。

結果、病名は胆管炎で、即入院、即手術、そして重篤です。

ＰＣRの結果は明日わかるので、コロナかもしれないの手術はできませんと

言われました。

その夜、手術予定でしたが途中で急変したので、後日の再手術になりました。

コロナで家族の面会もできません、せん妄が強く出て半月程で退院しました。

（せん妄は自宅に帰るとすぐ良くなる)

３週間程寝たきりでいましたので、今度は血栓が多くて未だに手術が出来

ないでいます。薬を飲んでよくなれば８月末だと思います。

コロナの影響で診断が遅れ大変でした。今は私の山歩きが再開出来そうな希望

が見えてきました。

コロナウイルスへの対応

金井 厚子（千葉こまくさＨＣ）

金井さんから、ご主人の体調急変による病院・医者とのやり取りの報告が寄せ

られました。

医療機関のコロナウイルスの影響で、持病や急病への対応が遅れたり後回し

になっていると聞きます。

持病を２．３つ持っている私には気になります。

定期診察で病院に行くのも怖くなります。

―― 編集者 ――
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日本勤労者山岳連盟 創立６0周年記念講演会・レセプションのご案内

夏山シーズンを迎えましたが、今年は４月に緊急事態宣言が全国に発令され、いつもと

違う日常となっております。皆さま、お変わりなくお過ごしでしょうか？

さて、私たち日本勤労者山岳連盟は、1960年５月12日に創立され、本年60周年を迎え

ました。この間、登山・ハイキングが健康で文化的な生活のひとつであり、平和で民主的

な国民生活に根ざしたスポーツ・レクリエーションとして、普及し発展させることを目的

として活動してきました。これは、多くの方々にご支援とご協力をいただいたおかげと、

深く感謝申し上げます。

今後の活動の飛躍と登山文化発展のために、節目の年をご一緒に祝いたいと思います。

ぜひ、ご出席くださいますようご案内申し上げます。

2020年５月30日

日本勤労者山岳連盟 会長 佐々木功

記念講演会

日 時 2020年11月14日（土） 受付開始 12時半 開会 13時 終了 17時

会 場 神田明神ホール

〒101-0021 東京都千代田区外神田 １－１０４－１９ 電話

03-5285-1121

会 費 1,000円（記念レセプション参加者は無料）

記念レセプション

日 時 2020年11月14日（土） 受付開始 17時半 開会 18時 終了 20時

会 場 ホテル東京ガーデンパレス

〒113-0034 東京都文京区湯島 １－７－５ 電話 03-3813-6211

会 費 10,000円（記念品代を含む）

振込先： 郵便振替口座 口座番号 ００１４０－５－５６３３２８

加入者名 労山行事会計係

郵便局（ゆうちょ銀行）以外からの振込は 金融機関名 ゆうちょ銀行

店名 〇一九 預金種目 当座 店番 ０１９ 口座番号 ０５６３３２８

詳細・問い合わせ：

全国連盟事務局 jwaf@jwaf.jp：０３－３２６０－６３３１

千葉県連会長 広木 国昭：danphiro@zpost.plala.or.jp



県連予定表

日付 曜日 会議・イベント 日付 曜日 会議・イベント
1 火 1 木
2 水 2 金
3 木 3 土
4 金 4 日
5 土 5 月 役員会 19:00~ @県連事務所
6 日 6 火
7 月 役員会 19:00~ @県連事務所 7 水
8 火 8 木
9 水 9 金

10 木 10 土
11 金 11 日
12 土 12 月
13 日 13 火
14 月 14 水
15 火 15 木 理事会 19:00~ @船橋西部公民館
16 水 16 金
17 木 理事会 19:00~ @船橋西部公民館 17 土
18 金 18 日
19 土 19 月
20 日 20 火
21 月 敬老の日 21 水
22 火 秋分の日 22 木
23 水 23 金
24 木 24 土
25 金 25 日
26 土 26 月 教遭委員会 19:00~ @県連事務所
27 日 27 火
28 月 教遭委員会 19:00~ @県連事務所 28 水
29 火 29 木
30 水 30 金

31 土

事故発生時の連絡先
◉事故一報は事故発生後一か月以内に!
◉全国連盟と県連教育遭難対策委員会の両方にメールまたはファクスで!

全国連盟事務局 県連教育遭対委員会
メール:ؙjwaf@jwaf.jp メール:ؙitou2385@yahoo.co.jp（伊東）
ファクス:ؙ03-3235-4324 ファクス:ؙ043-271-4704（岡田）

連盟費の振込先はこちら!
郵便振替口座ؙؙ00160-3-481509 （ゆうちょ銀行ؙ〇一九店ؙ口座番号0481509）
千葉県勤労者山岳連盟

発行者:ؙ千葉県勤労者山岳連盟
発行責任者:ؙ広木国昭
住所:ؙ〒261-0013  千葉市花見川区幕張本郷 1-29-18 レジデンス幕張台 101号室
電話:ؙ043-306-1190                E-mail:ؙrousanchiba@grape.plala.or.jp
HP:ؙhttps://www.cwaf.jp

９月 １０月
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