
定例会(2025年11月)次第 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　令和7年11月7日(金)　午後7時 
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　くろべ市民交流センターあおーよ 

 
 
１）会長挨拶 
 
２）経過報告・報告事項 
 
　　10月5日　安全登山講習会 
 
       10月7日　役員会 
 
　　10月19日 僧ヶ岳、10月26日 飯綱山　　　天候不良により中止 
　 
　　10月25日 烏帽子の日　　　　　　　　　  熊出没情報により中止 
 
　　10月25日～26日　　三日市公民館まつり 
　　 
3）審議事項 
 
　　①11月9日(日)　中山　担当　森田、村上 
　　　熊問題による実施可否について 
 
　　②12月6日(土)又は12月7(日)　忘年会 いろり館　担当 総務 
　　　 詳細は後日 
 
　　③12月14日(日)　小佐波御前山　担当 広浜、澤渡 

[山岳名] 小佐波御前山(754m) 猿倉山森林公園より 
[期日] 2025年12月15日(日) 悪天候時は中止します 
[集合場所]　①黒部市民病院仮駐車場（AM 7:00） 
　　             ②新川文化ホール コメリ側駐車場(AM 7:20) 
[参加費] 車代(山岳会計算による) 
[装備品] 登山靴、ザック、雨具、帽子、手袋、カンジキ、ストック 
　         ヘッドライト、昼食、行動食、飲料水等 
[共同装備] タープ 
[行程]　猿倉山森林公園駐車場 8:00着 8:30出発 8:50 猿倉山(345m)- 
　        10:00 御前山(559m) - 10:30 獅子ヶ鼻(展望良好) - 11:30　小佐波御前山 
　　　山頂広場か小佐波御前小屋(天候により中で昼食) 13:00出発 - 14:30 御前山 　　　
　-15:00～15:30着 森林公園駐車場 15:30発 - 新川文化ホール 16:10着予定 
　　　 黒部市民病院仮駐車場 16:30着予定 

 
　　※烏帽子の日　11月22日(土)　担当　川上、瀧本 
 
　　※上記以降の山行・イベント 
　　　・1月11日(日)　新春登山　城ヶ平　担当　田村、宝田 

 



 
　　　・1月18日(日)　高落葉山　担当　石田、高澤　 
　　 
4) その他 
     ①10月25日(土)・26日(日) 第48回三日市公民館まつり 
     ②県岳連関連 
　　・11月16日 安全登山講習会　富山県総合情報センター 
　　　　　　　 (午前)山岳遭難の防止対策(講義)、危急時の対応(実技) 
　　　　　　　 (午後)「登山事故を防ぐために見直したい３つのポイント 
　　　　　　　　　　　～山での上手な歩き方」(特別公演) 
　　　　講師　山本 正嘉義(鹿屋体育大学 名誉教授) 
　　・11月26日 安全登山サテライトセミナー 
 
（次回定例会　令和7年12月4日(木)　午後7時　くろべ市民交流センターあおーよ） 
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安全登山講習会の報告 
○１０月５日（日） 
■9： 00～1２： 00：（気：  り）参加者 12 人：（橋本、杉原、瀧本、平田、大坪、広浜、三日市信、藤谷、
堀幸、佐々木隆、川上、村上） 
場 所  くろべ市民交流センター「あおーよ」１階 101、102 
講 師  日本山岳医学会公認 山岳看護師 中田裕子

ひ ろ こ
さん 

講習内容 覚えておきたい山のファーストエイド 
      体調不良時の対処と予防 

 
中田さんに講義をいただいた後、３グループにわかれ実際に体験 
➢中田さんの講義 別紙（多くて申し訳ありません） 
➢体験したこと 
・呼吸法 
・熱中症 
・低体温 
・捻挫もしく骨折 
➢体験した感想 

 ・話を何度聞いても、横で見てもいても、実際にやってみないとわからない。 
 ・よく観察して、「大丈夫」の言葉に騙されない。 
 ・悩んだら「110」。指示を仰ぐ。 
 ・とにかく予防が一番大切！！トラブルは未然に防ぐ。 
 ・診療所に訪れる方のほとんどが熱中症、高山病：→：体力不足、水分不足 
 ・必要な水分量＝体重×行動時間×５（夏は６～７） 
 
13 30～16 30 参加者 11 人（橋本、杉原、瀧本、平田、大坪、広浜、三日市信、藤谷、堀幸、関原、
中野） 
■「普通救急講習Ⅰ ３時間コース」※資格証の授受あり 
場 所 黒部消防署２F 
講 師 黒部消防署職員（３名） 

 ➢定期的な受講をすすめます。知識と体験は、日常でも山でも活用できると思います。 
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覚えておきたい山のフアース トエイ ド

体調不良時の対処と予防

日本登山医学会公認山岳看護師
中田 裕子

マタソンレlqヅ捻勿影多

こおける身体的負荷はどんなものか ?

・低酸素 (標高1800Mで平地の約800/o、 3000Mで約
・気温  (100Mの高度上昇で約0.6℃の低下)
海抜OMで 30℃  海抜3000Mで 124

・乾燥した空気
・気象的要件 雨、雪、風、雷、ガス
・樹林帯、戸毛根、稜線、岩場、ガレ場、沢、ピーク
・動物、昆虫、植物

要因環境的
00/o7 )

2日 運動負荷
・重量負荷
。坂道の登り、下り
・不整地を歩く
・長時間の運動となる。
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登山中の疾病・外傷に多いのは (ヾ4荻湊子″ι息ユ¶しあ?Yヽ うヽ闊

・環境要因によるもの
高山病、熱中症・脱水、低体温症、凍傷等

・不慮の事故
挫創・擦過傷、捻挫・骨折、虫刺され、ダニ咬傷、
アナフィラキシー等、熊被害

・持病の悪化
呼吸器疾患、糖尿病、てんかん、心臓病、

τ́
4ろ
レ`あヽム ιtヽ /

f訳 クヽStl各孝 レ 多r岳 /ヽく

無理な登山計画、登山前から体調が悪いこと

□

最大の対

に防ぐぺし

診療所を訪れる悪者の とん

い

復するのは

米4イリリ粉予イlttl
る方が簡単

予 !

OO
フ

や

ワ 石帝
ノ
/9

″/

|く ¢
症状が出てしまうと処置をして

山岳医療に関わづて
思うこと

そう簡単なものではない。
体調不良にならないよう|

ケ
tVl

H.力潅マイ豫隙θ偽″そぃθじ,

抹
/`/

やや偲冊で狂み|
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卵 よヽマ丁ゆ?θ力η移狂終 レレ＼ツ魚介に杉しヘャ宝千レタ坊ミざ夕,贈ど該笏ぬ旅ン傍解|

コ 協にみざりね。
よ ツ梃 し

'

:電掘票濯寮鱈験送辛、吐き剣
・俗怠感、脱力
・めまい、ふらつき
・睡眠障害
・顔、目、手足がむくむ

特徴
。′高所 (標高2500m以上)で発生しやすいが、それ以下の標高でも発生
登山直前の体調管理、疲労度にも影響される。

・天候にも影響を受ける。
低気圧が近づくと標高が低くてもそれ以上の高地にいる状態に
。標高が上がつてから症状が顕著なるまでに数時間を要する事が
・一般に平地での軽症疾患が轟化し症状が強くなる場合もある。
・重症になると高地肺水腫、脳浮腫への発展があり得る。

診沐れ日弓レ搾勝ケてて、1ぐ 攀`イケと山

ない。尿が濃い

な る

・孝J

5移
二下黎辮晩縮縣蹴M組転糾熟イ

・ゆつくり登る
い場合は特にすぐに歩き出さず、高度に順応

0/0の水分が失われると運動能力が落ちる

直前のイベントで疲労困億にならない !

早めに摂る。登山前に貯めておく。塩分

銘 山

して呼吸する。しつかり呼吸をして酸素を取り込も`、

管理を万全に !登山前 1～ 2週間は

出発

るつ

杯lηつて71

レ

するために時間をかける

引きかけや治りかけは注意 !

しく彰林【!
T=ワら0っ

権陥 移彰掟しくr
乃9yじι9

閉訴1巧
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＼

症1犬が出た時の対処

・休息、安静 (軽症ならば散歩など軽度の運動は可)

・水分摂取 (アルコールやカフェインは避ける)
塩分糖分を含んだ常温の飲み物
エネルギー源を補給する 一 ゼ́ 準ざちDす火欠'/卜丁ンM、 ィ▼ヽ` ｀`

ン

疲労回復に必須アミノ酸やアルギ三ン酸が有効   ′否 <く (・ |

。日すぼめ呼吸 (ろうそくをそっと消す感じで鼻から吸つて長くゆっくり吐き切

一 撚イ7考″ 乾>←4
・標高を下げる
重症化しないか、観察が重要。

]|き遍こし、筋肉|などの
疲労回復の妨げになる。
アルコー)レを摂取した同
量の水分補給が必要とな
る。高山では代謝が低下
しているので負担となる

タルヨ

"中
ハて3ヽ為

t"っ 多1私く)
呼吸状態を評イ面

ぶf

ヽ
ヽ

//ノくルスオキシメーター｀
皮膚を通して動脈血酸素飽
寵l度と脈拍を測定するもの
肺から取り込まれた酸素は
赤血球まれるヘモクロビン
と結合して全身に運ばれる。
酸素飽利度とは心臓から運
ばれる血液 (動脈)の中を
流れている赤血球に含まれ
るヘモクロビンの何パーセ
ントに駿素が結合している
か皮膚を通して調べた値
一般的に,6～990/。が標準値
900/o以下の場合は十分な酸
素を全身に遅れなくなつた
呼吸不全状態を示す
山岳では (平均値)
1800m→ 930/0 脈拍88
2ア00m→910/。  日辰拍90
3700m→ 840/。  臓 94(      ノ

膝を立てる

十

↑

印て／
／ 代
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髭多しし、,力4^為》劣へてtク ンん中粋7. I＼
つ多O/7レ rれ 彿レ分珀レ`し(D

つぼめ呼
ろうそくを吹き消すときのようにt口をすぼめて類を膨らませながら息を吐く。
日をすぼめて類を膨らますことで日の中の圧力が上がり、肺の空気圧も上がり、抵抗をかけて長く息を吐
くことで肺胞にしつかり酸素が送り込まれる

牟 ↓↓

実際にやつてみましよう

熱 中 症 一 石千み
4抒 9 %癬 含々多が 造`ηわ与しで`づ多み 参沐焔v

身体が産生する熱量と体外に出てゆく熱量のパランスが崩れて、体温が維持
できな くなつた状態。
(身体の冷却機能が間に合わずに異常な体温上昇を来たす。急速に危険な状態へ進展)

熱失神
熱痙攣
熱疲労
熱射病

熱疲労め病態をとらずに、突然熱射病を発症す
で注意が必要
生命に関わる重篤な状態かどうか鑑別が重要。

立ち眩み 脱水や末梢血管の拡張により脳に行く血流の低下
体内の電解質のパランスが崩れる こむら返り、筋肉のけいれん
体温は40℃以下 頭痛 吐き気
体温は40℃以上 全身けいれん 意識障害

る事もあり
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多ヽゆ″r。 ｀`み″ウT滸、ヽo(う う`ラ多
奇今(″ ι片家レ

1ヽ9
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予防

・外部環境危険因子 (高気温、強い日射、高湿度、輻射熱、無風)を認識して
リスク管理する。 (吸湿性、通気性の良いウェア、大きめの帽子、ぬれタオルなど)
。日光を避けられる休憩場所を事前に確認する

夏を迎える前から暑さ、湿度に体を慣らしていく (暑熱訂Mヒ) ■力!!
σ目ほど続       ~~

・事前の運動や体調管理、行動中の積極的な水分摂取

。肥満者、服薬中疾患、熱中症既往を持つ人へのケア

、前日まで水分を

脱水の症状
イライラや吐き気.めまいが起こる
皮膚がかきつく
排尿の回数が減り尿の色が濁る
爪の先をつまみ、白色に変化した色が元の
ビンク色に戻るまで 3秒以上かかる。正常
はすぐに戻る。
(リ フィリングテス ト)

～うちわ 。保冷剤等を用いて顔部、首筋、腋下、鼠径部を冷やす
～濡れガーゼやタォルを胸部、腹部にかけてあおぐ
(冷たい水をかけると血管が縮んで熱を逃がせないので逆効果)

す

・涼しい場所 (直射日光からの隔離、遮断)に移動して衣服を緩める
を い)

たもの

総垢分ざ功多卜tテ鰺

ここまでやって様子を見ても良くならない

を挙上

意識がもうろうとしている
自ら飲水困難

対応
・運動を中止する

救助要請

巧律 (→ 維
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塩分は0.1から
0。20/o

糧分は4～ 8%
吸収しやすい

※水分の補給は必要水分量のフ割以上を目安とする。
※個人差や季節差が存在する。環境温25℃以上の場合には1系数を6～ 7とする。
※基本的に飲みやすい飲料で構わないが、水分と塩分をセットで摂取出来る方が望
ましい。

0,3%
!Ⅲ C八 篤11 -
lV∫ ハ策  ―一

Ⅲゴす拌庶ザυ
`

■五
●

れ

a
/ ン.

1 守
|'111つ
,11,「
'J( ,

■ | ュ

聾                         
「

1

(←♭マ7

/ヽ＼
/`｀ 0

一日の登山にどれだけの水分が必要か ?

6.7

4.7

4.7

ポカリスウェット  0.12
アクエリアス    0.J
スピーレスリート 0.09

ジ

酔粋れ ワヽ々分4/夕 いに作りぜlゞ
fb

ま り

ψギ歩す`/,ヒ

足の攣る部位
ふくらはぎが80。/o
他に太もも、足の嚢、足の指

体温調整や筋肉の収縮をつかさどる体液は水分の他にカリウム、カルシウム、

予防
ストレッチ、テービング、保温、筋力の強化
ミネラルを含んだ水分を早めの摂る。芍薬甘革湯を飲む。
対応

(足の攣りの対応について
足攣りの原因

入0へ

冷え (血流の障害)糖尿病、肝臓病

θタ 7 旧〒ケ 軍つlイレヾ4

__中‐'4t

粋玖|テ温与lTぜイトっ<し牛って́/

痛い方の筋肉をゆつくり伸ばす うにする。で
くてウギつたし01■ヽヽぁ ″ヽβIヽ/イ

電解質がパランスよく含まれることで機能する

脱水の改善、ミネラルの補給、芍薬甘草湯

②ミネラルの不足
(水分の不足)

の低下 う4デく′

キ_
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知 窮小彰でヽ、ぁτク
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嶋 井́Ⅲレで /`を仔那 リレタし次レrガぃのォ糊 ti t｀
1

やヽとヽ 汐>いてエラ上
8

。身体が産生する熱量と体外に出てゆく熱量のノ(ラシスが崩れて、
体温が維持できなくなつた状態。

・身体の中心部の体温 (深部体温)が35t以下になつた状態。
食道温 > 直腸温 > 鼓膜温 > 舌下 > 皮膚温

38℃                       37℃
冬山であっても夏山であっても、体温が下がる環境にいれば低体温症になる。
実際には低体温による遭難は冬山より、春山に多く、夏山でも発生している。

深 い 昏 日垂
t

|

―震 え の

'肖
失 心 停 止Lの

恐 れ

28度 以 下体

1氏

つ
錯 舌L】犬態

35～ 32

主 な 療 状 と重 症 度

歩わレぐL府Э
A作9裕(9宅つち`しろ猟

1 不 整 脈

3¬ ～ 29度

/ 周囲に
無 関 心

体 の 震 え
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プラテイパスを活用した即
席湯たんぱ・擁帯カイロ

インスタントのトライフーズ
のお汁粉、ヨコアなど最適

予防
体調を整える :睡眠、栄養、水分を登山前から心掛ける

編肇駅 要霊馳窮落ゼe:酷 跳 髪 錘 姦鏡 F皇ね着c錮 り、細 りから籟 匪 入
しないようにする。頭部の保温 (頭を露出しない)

しっかりしているならとにかく食べさせる。できれば温か
い飲み物。カロリーを与えて自らの熱産生 (内囚性発熱)を促す

重症者を乱暴に扱うと心室細動を発症する場合がある。 ,″ιノt手軒テム

・アルコール、たばこ、カフェインは禁止。

濡れを避ける
速乾〕性のあるインナーを選ぶ
アウターは防水】陛・防風`l生の高いゴアテツクス
低体温症状に対して早めに対応すること

(風を遮る、敷物)

(濡れた衣服の交換、頭頚部を含めて保温)

(中心部の加温)

〔ぃ

、チし(ざ汽
'7ゃ
ちて,9

うと
'イ

ク々 全`かイアァ●`Fμ、、

資ゝク彰7(ゴ脇 つつ肋り、形を推ちぅ
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i・砂やゴミ     水で挽う(十′オ′ょ'量) ドレッシン
'4オ

⇔
⇔

傷H
R`負傷 b.紛 o.贖健藪

▼園3 制傷処置o手饉

静かに休もう

E烙協Fh 挙上覆造

i心ihと 齢斡
患部を冷やそう

う    患部を心漁よI,高 く拳げよう

①傷1口を水で洗い流し異物を除去
清潔な水で欲めるものであれば沢の水でもOK
スポーツドリンクの異なる浸透圧の液は用いない。
この時点で異物を除去するのが大事
②止血
ピンポイントで圧迫する (出血部を直接圧迫)

注意 !体,夜に直接角虫れない (ビニール袋や手袋を着用 )

なるべく患部を高くする
強く圧迫しすぎないように
体の中で出血している場合が怖い
表血的に出血していなくても悪部が異常に腫れあがつてくる。
態 (脈が速い、脈が弱い、顔面蒼白、冷や汗)

見られる場合は骨折や骨折による臓器の損傷などを疑う
ポイント
とにかく安静と固定
骨折しているかどうかわん`らない?骨折もあつて壷大な合併損傷があるかもしれない
③被覆
されいなガーゼやノ(ンカチ、タオルなどで覆う。
包需やテープ、三角巾などで固定する。
傷が深く大きい場合は無理に閉鎖せず、傷を洗浄した上で出来る
だけ清潔なガーゼやノ(ンカチ、タオ)レなどを当て!寺続圧迫する。
冷やせるものがあれば冷去Bする

痛みを伴いショック状

/ヽ

女橡箪,解4朋iv、
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置 書」期 卯 ま、手
苗 ― 旨僻Jを通
る親 牌 動 脈 。

孝露を 3本そろえて
勘脈の蔦とに置瞥.
孝脂の腹で学鋤 を感
じるようここする。
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60曲H子は猟端,織ぃ。

嗚室～20鰯/分軽度
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い時は
危険な
朧
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循環状態の確認
爪の先端部をもとの色調に戻る
秒を計る (3秒以内が正常)

テス ト
イ

数 な シ ーート、ア
ウ タ ー ジ ヤ ケ ツ
トねドとゴゼ f果淵

_, D

rr

冷 軒

脈
=白
弱 く 沌鑢い 一 ―_>

毒 白 い
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弛 雑 聯 翻

「見て1「触つてJ理 する

?◆鰤

い 郡 触れをい
心肺蘇生

機動者が羽君するまt隠 収集

散助要請
韓 、0評 価  軸 ・ 麟

シヨツー   〔阻 は畷く、
始欧は多くなる
大出血だと顧口西白、冷や拝 に保担する

敷助隊への研l鶴ぎ 自力下山 てはいけないこと題BO評価H― くて韓
聘 婦 ると田
嚇 朗 しない

医療機関ヘ
合は常鶴撫傷を鯉う。
い 。 しびれがある鳩

00艤 は?
期 酸 鰤 ?
偶歯 こつたのか?
鶉謂 ?極義,転倒?
引旧日は,

出血0有無
全身tどつと見て箔曲雄0
出由がかかないか

涯く彰畿＼RI

じ

ヨ

ヽヽ

嬌t需る

反 廊 ・ ■ 理 0鐸 領

… …用通、自己紹介をして敏瑾の承

4)
呼段の評価
や臨の出きtr見て」
口に耳t遅づけて「聴いて」
鴨 と「Bして」

甲
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簡単テービング
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