
2015 年度 TTC 安全登山教室ﾃｷｽﾄ 

計画立案・リ－ダのための基礎知識 

2015.4.18  三村 義昭 

1.TTC 主催山行の歩行タイム設定に必要な基礎デ－タを理解する。 

 詳細ﾃﾞｰﾀは；TTC ｻｲﾄのﾒｲﾝﾒﾆｭ-「安全登山講座ﾃｷｽﾄ」の下記資料に掲載されています。 

c.計画立案・歩行ﾀｲﾑ No.20 / ﾃｷｽﾄ名：「中高年登山者歩行タイムの実践的研究」 

  

  

 

◆一般コ－スの標高差10m（等高線１縞）あたりの所要時間： ＊登り：２分/10m、＊＊下り：1.5分/10m  

a 

x 

 

 

h 

 

h：標高差 

ｘ：水平距離（地図上の

歩行距離） 

ａ：沿面距離（ほぼ実際

の歩行距離） 

ϴ：傾斜角    

傾斜度：tan
-1
 ϴ＝ h／ｘ 

ϴ

θ

°

θ

° 



2.ＴＴＣ歩行ペ－スとガイドブック記載歩行時間との相違点を理解する・・・TTC 活動 18 年間で得た多

くの記録・知見はＴＴＣの最大の財産。 

 ｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸによって、基本となる設定ペ－スに相違がある。中高年登山者が主流となっている昨今の

ガイドブックでは、中高年の歩行ペ－スに近い数値に設定されているものが増えてきているが、資料に

よって、あるいは山域によって違いがあることに留意して利用すること。ｶｼﾐ-ﾙ等の登山解析ｿﾌﾄを併用

すると設定精度向上に有効。 

① 南北アルプス等のビックコ－スのコ－スタイムは、全体としてゆっくり目に設定してあるので、Ｔ

ＴＣ山行の歩行ペ－スに近い値である(【1時間当たりの獲得標高差】登りﾍﾟｰｽ：～300m/h、下りﾍﾟ

ｰｽ：~400m/h、岩稜ｺ-ｽはおおよそその x0.8 掛け)。丹沢山塊等のガイドブック記載歩行ペ－スでは、

TTC ﾊﾟ-ﾃｨは歩けない(【1時間当たりの獲得標高差】登りﾍﾟ-ｽ:~400m/h、下りﾍﾟ-ｽ：～500m/h で設

定されている場合が多い)。なお、ｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸ記載歩行時間は基本的に少人数で行動した際の値であ

ることに留意。 

② その中でも、下りの歩行ペ－スは、ｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸ歩行時間より、+10～20％余分に要する場合が多い。

TTC でこれまで発生した転倒事故等の大半は、下り行程で発生しているので、下りは意識して余裕

を持った時間設定にすること。 

③ TTC 計画立案に際し、歩行時間を設定する際は、ｶﾞｲﾄﾞｯﾌﾞｯｸ記載歩行時間を参考にし、ｺ-ｽの登り/

下りの累積標高差から、TTC ﾍﾟ-ｽでの歩行時間を算出し、両者を比較してその妥当性について調整

すること。TTC 山行記録に同じｺ-ｽを歩いた実績ﾃﾞ-ﾀがある場合は、このﾃﾞｰﾀが一番信頼性だ高いの

で、このﾃﾞ-ﾀを基本とし、山行ﾒﾝﾊﾞや人数等を考慮してｺ-ｽﾀｲﾑを決定する。 

 

3.下見山行をして得たｺ-ｽﾀｲﾑであっても、それなりの人数で行動する TTC 主催山行では、下見山行のｺ

-ｽﾀｲﾑでは歩けないことに留意して調整する。→大勢で歩くとﾊﾟｰﾃｨの規模に応じて余分に時間がか

かる。ｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸ記載歩行時間は、基本的に少人数で行動した際の所要時間である。 

①悪場（ﾊｼｺﾞ、鎖場等も含む）が多いと悪場通過時に待ち時間ができ、通過に時間を要する。 

 Exp.：1か所通過するのに一人 30 秒要する場合、10人ﾊﾟ-ﾃｨならば、1ヶ所通過に 5分を要する。 

②ﾊﾟｰﾃｨ人数依存性が一番顕著な例→定員 1名の吊橋（南アルプスのｱﾌﾟﾛ-ﾁｺ-ｽに多い） 

 Exp.：長さ 50m の吊橋を渡るに要する時間：～2分/人 → 10 人ﾊﾟﾃｨならば、1か所～20 分。 

③ 小休止時間の設定：全員が 5分間休憩するためには、10 人ﾊﾟ-ﾃｨならば、設定休憩時間は最低 8分

要する。 

Exp.：10 人が 5m 間隔で歩いているとすると(歩行速度；～20m/分/表 1 参照)、ﾄｯﾌﾟが到着してから

ﾗｽﾄが到着するまで、@15 秒 X10 人＝2.5 分かかる。全員が 5分休むとすると、休憩時間としては、

最低 7.5 分を要する（ﾊﾟ-ﾃｨ規模が多くなれば、あるいは、隊列の間隔があいてしまった場合はもっ

と時間を要する→10 人ﾊﾟ-ﾃｨ規模の場合、小休止時間として 10 分を見込む）。 

④ 登下山口でのﾄｲﾚﾀｲﾑ：個室が 1ヶ所しかない場所（結構多い）@2 分ｘ女性ﾒﾝﾊﾞ 10 人＝所要時間～

20 分。→ 情報がない場合も多いが、余裕をもって時間設定する(typcal：体操時間を含め～20分)。 

⑤ 悪場で、登山者が集中する時間帯に、大勢で通過する場合、思わぬ時間を要する場合があるので、

十分余裕をもってｺ-ｽﾀｲﾑを設定する（混む時間帯・時季・曜日を避ける工夫をすることも重要）。 

Exp.：剱岳ｶﾆのﾀﾃﾊﾞｲ/ﾖｺﾊﾞｲ、槍ヶ岳の穂先登頂、涸沢岳頂上直下の長いｸｻﾘ場、不帰険 2峰、八峰

ｷﾚｯﾄ通過、大ｷﾚｯﾄ長谷川ﾋﾟ-ｸ・飛騨泣き等の難所通過等。 

⑥ 沢沿い登山道に多い高巻きｺｰｽは、思わぬ時間を要することに留意。 

Exp.：標高差 50m の高巻があると(登り 10 分/下り 7.5 分)、1ヶ所あたり～20分余分に時間を要す

る。南ア鳳凰三山のﾄﾞﾝﾄﾞｺ沢～青木鉱泉：標高差 50m 級の高巻が 3～4箇所ある。 



 

4.TTC ビック山行における安全登山に配慮した歩行時間/行動時間（これまでの経験から得た知見）。 

 ①中高年の 1日当たりの最適歩行時間/行動時間（推奨値/最大値）：とくにﾋﾞｯｸ山行時。 

・推奨値： 1日当たりの歩行時間～6時間 / 行動時間～9時間以内。 

 ・最大値： 同上歩行時間～8時間 / 行動時間～11 時間以内。ただし、最大値は宿泊場所の都合

等の止むを得ない場合のみで、2日連続して設定しない。 

 ②早立ち/早着（到着は遅くても 2:00～3:00pm）が原則。 

 ③ｺｰｽの安全が確実に確保できるｺ-ｽ以外は、夜明け前に行動しない。日没 1時間前までに目的地に到

着するのが目安。 

 

5.往路行程設定に関する留意事項 

 ①原則として夜行でのｱｸｾｽを避け、早朝出発あるいは登山口に前泊する。 

 ②やむを得ない事情で夜行にする場合は、夜行ﾊﾞｽならば、3列独立ﾘｸﾗｲﾆﾝｸﾞ座席、列車ならばｸﾞﾘ-ﾝ

車か寝台車利用とする。また、その際原則として現地集合とし、参加者の体力、希望に応じて、前

泊行程をﾁｮｲｽできるよう配慮する。 

 

6.帰路行程設定に関する留意事項 

 ① 基本的にｻｸｾｽｽﾄﾘ-で行程を組まない。ﾒﾝﾊﾞの誰かがﾊﾞﾃて歩けなくなって、下山が 2～3時間遅れ

るｱｸｼﾃﾞﾝﾄ等はいつでも起こりうるﾘｽｸであり、このような発生確率の高いﾘｽｸが発生しても、物理

的にも精神的にも余裕をもって対応できるだけのﾌﾚｷｼﾋﾞﾘﾃｨのある計画になるよう留意する。 

②  行程のﾌﾚｷｼﾋﾞﾘﾃｨを束縛する帰路交通手段の予約は原則として行わない。航空機あるいは高速

ﾊﾞｽ利用等、どうしても事前予約が必要な場合は、下山予定時刻が 2～3時間遅れても、あるい

は、ﾋﾞｯｸな縦走山行などでは、天候等で行程が遅れる可能性が高い山行においては、下山予定

時刻から半日程度の猶予、理想的には予備日を兼ねた下山後宿泊等のﾘｽｸ軽減策を採ることが望

ましい。 

③ ﾏｲｸﾛﾊﾞｽ利用山行では、ﾄﾞﾗｲﾊﾞと複数の連絡手段を確保しておくとともに、ﾊﾟ-ﾃｨの下山が大幅

に遅れた際のﾄﾞﾗｲﾊﾞの行動について、事前に良く打ち合わせておくこと。 

 

7.ﾈｯﾄ情報・地元関係機関問合せ情報を有効活用しよう！ 

 ①山の最新情報を得るには、NET 検索、地元山小屋・民宿・旅館・自治体の HPまたは電話問合せ、地

元県警 HPを有効に活用する。 

 ②NET 情報は玉石混合。信用できる情報とできない情報を峻別したうえで有効利用することが肝要。 

  ・公的機関、名のある山岳会 HP 掲載の情報は基本的に正確。 

  ・個人が HP に掲載されている内容には、自己顕示の強いﾁｬﾝﾋﾟｵﾝﾃﾞ-ﾀ的な記録が多いことに留意。 

   Exp.累積標高差約1500mの岩手山を6時間で登下山してきたというNET記載も珍しくない(TTC ﾍﾟ

-ｽならば、所要時間：往復 10～11 時間はかかる)。TTC 歩行ﾍﾟ-ｽ基準で、記録の妥当性をよ

く吟味すること。 

④ 去に実施した TTC 主催山行の山行記録に記載されている実績ﾃﾞ-ﾀが、もっとも信頼性が高い。 

 

 

8.爆弾低気圧発生の気配を感じたら山行は即中止に！・・・台風より怖い秋～初夏の低気圧 

  南洋上で発生し、本土に接近するまで、数日を要する台風に比べ、近年頻発している爆弾低気圧(10 



月～5月に南シナ海上で発生した低気圧が日本の南海上を東進する間に急激に発達して、山では、接 

近中は暴風雨、通過後は猛吹雪になる）は、毎年多数の登山者の命を奪う気象遭難の元凶として、最 

も注意を要する。 

① この時期、森林限界以上での数日にわたる縦走山行は原則として実施しない。もし尾根上で悪

天候に遭遇してしまった場合(一番怖いのは強風による歩行不能、滑落、低体温症)の緊急対応

策(安全に下山できるｴｽｹ-ﾌﾟﾙ-ﾄ、逃げ込める避難小屋、ﾋﾞﾊﾞ-ｸの場所･ﾀｲﾐﾝｸﾞの判断、救助要請 

etc)を冷静に判断実施できるよう計画段階から想定して準備しておく。 

② 天気予報に注意するのは勿論だが、寒気が日本に南下してきた時や気圧配置が不安定な時には

潔く山行を中止する。 

 

9.山行中リーダは感性を研ぎ澄ます努力を！・・・表 1の基礎ﾃﾞ-ﾀの概要を頭の中に入れた上で、 

  行程中、頻繁に 1/25000 地形図と現場の地形を見比べ、登山道の傾斜度(傾斜角)をｲﾏ-ｼﾞ、尾根や

谷の地形をｲﾒｰｼﾞ、次のﾋﾟ-ｸまでの標高差とそこまで登る(or 下る)に要する歩行時間等を瞬時にｲﾒ-

ｼﾞ・目測できるようよう普段から意識して実地訓練を積む。 

  経験を積んでいくうちに、山行中に景色を一目見ただけで、次のﾋﾟ-ｸまで、標高差がおおよそ何

メ-ﾄﾙあり、所要時間がどれほど必要か？ ほぼ正確に予測できるようになる。→次の休憩場所や目

的地(or ｺﾞ-ﾙ地点)への到着時間等についても、かなり正確に予測できるようになる。 

 

10.地形図を使いこなそう！・・・市販の登山地図ではなく、国土地理院発行の地形図を常用する。 

  国土地理院発行の 1/25000 地形図および電子地図は、等高線による地形表示に関しては世界一高

精度であるが、登山ﾙ-ﾄの表示に関しては、さほど精度は高くないことに留意。 

  1/25000 地形図は縮尺が正確なので、地形の距離や斜面の傾斜角等を正確に同定できる反面、改

訂間隔が長いので、地形の変化や道路・登山道の変更等がすぐに反映されないことに留意。 

  電子地図は基本的に最新情報に改訂管理されている点がすぐれているが、出力表示した地形図の

縮尺を正確に同定できないと利用価値が半減する。 

  上記 9項に述べた感性を研ぎ澄ますためのﾂ-ﾙとして、地形図は最大・最高のﾘ-ﾀﾞの必携品。 

 

以上 


