
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

山岳遭難防止キャンペーンを実施しました 
 ５月２日に山岳遭難防止キャンペーンを武甲山、両神山、棒ノ嶺の 

登山口で実施し、登山届の提出の促進を呼びかけ、登山者への安全指導
等を行いました。 

  知ってもらいたい！マイクロブレイク 

 国際山岳医 大城和恵 先生が 

提案する「マイクロブレイク」を 
紹介します。「マイクロブレイク」

とは、「行動中、20 分おきに１～

３分間の短い小休止をする」こと
を指します。 

 ここでいう休止は、「立ち止ま

る」「腰を下ろす」「呼吸を整える」 
といった短時間のものです。 

 脚の筋肉にたまった疲労やエ

ネルギー消耗も、短時間ながら回
復のきっかけが得られ、これが結

果として、転倒や判断ミスの予防

につながります。 

 武甲山一の鳥居登山口   棒ノ嶺ノーラ名栗 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～最新の山岳遭難情報はコチラ！～      

早めの熱中症対策 

 埼玉県警では、山岳遭難情報や登山する際の注意事項を随時発信し

ており、滑落場所などの遭難現場の写真もアップしています。 
 下記、二次元コードからアクセスできますので、ぜひフォローして

いただき、登山の参考にしてみてください。 

   

 気温が上がり始めたら、以下の３点などを実施し、暑さに体を慣ら

していきましょう！ 
 ①ウォーキング、ジョギング、サイクリングなど１日 30分程度の 

  適度な運動。 

 ②シャワーだけでなく、38～40℃の湯船に 10分～20分程度つかる。 
 ③軽い庭仕事や徒歩通勤、室内での階段昇降などで汗ばむ環境を作   

  る。 

暑熱順化には、個人差がありますが、数日から２週間程度かかると言
われています。 

 早めの準備で暑さに強い体づくりをしましょう！ 

 ～暑熱順化で暑さに強い体作り～

～ 

  ～山岳遭難発生状況（４月）～      


