
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🏔夏山🏔山岳遭難防止活動 

  

 

 
        

  

 
 

 

    
  

 ６月 14日 多峯主山 山頂到着後、大量の発汗があり一時的に意識喪失。 

 ７月 18日 三峰山  下山途中、脱水症状となり、両足を攣り行動不能。 

 ７月 25日 小鹿野二子山 初登山で熱中症を起こし行動不能。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 疲労がたまることで滑落や転倒を起こしやすい状態になる、判断力が
鈍り、道迷いを起こす要因にもなります。 

   登りでも下りでも 20分歩いたら、１分から３分休憩 

を意識して、疲労の蓄積を抑えながらの登山を心がけましょう。 

注意！「疲労＋暑さ」が要因と思われる遭難が発生しています 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～最新の山岳遭難情報はコチラ！～      

歩行ペースを把握する 

 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。 
   

 皆さんは、自分の歩行ペースを把握していますか？ 

    
  ①歩行ペースが登山計画のベースになる 

    自分の歩行ペースが分からなければ、コースタイムで自分   

   が歩けるのかも分からず、有効な登山計画を作成することが 
   できません。 

  ②事故防止につながる 

    早すぎるペースでは、疲労の蓄積が早まり、転倒や滑落へ  
   のリスクが高まる。 

    遅すぎるペースでは、日没を迎える等して、道迷い等への  

   リスクが高まります。 
  ③トレーニングの指標となる 

    登山コースの消費エネルギーを客観的な数値で見れるよう 

   になったので、この数値と自分の歩行ペースを照らし合わせ 
   て、体力的に余裕を持って歩けたのか、厳しかったのか把握  

   でき、より挑戦的な登山を実践する際に、さらなるトレーニ  

   ングが必要なのか、又は、十分登れる山なのかの判断材料と  
   なります。   

  

  
 

  

登山地図アプリやＧＰＳウォッチ等で歩行ペースを容易に把握できる
ようになったので、是非活用していただき、事故防止・トレーニング

に役立ててください。    


