
安全で楽しい山歩きのために！

装 備

靴…トレッキングシューズ以上を用意しましょう。

くるぶしが隠れるタイプは、足を保護し、歩きを安定

させます。

ウェア…長袖のシャツと長ズボンが基本です。外傷

から身体を保護できます。

バッグ…１０～２５Ｌ程度のデイバッグ。実際に背

負ってみて合ったものを選んでください。

雨具…雨具は必ず持参すること。山の天気は変わり

やすく、寒くなったとき防寒具にもなります。

歩き方

ペース…オーバーペースは禁物、すぐにバテてしま

います。基本は意識してゆっくりと一定のペースで歩

くことです。

姿勢…疲れにくい姿勢は、水平線に対して垂直に体

を保ち、背筋を伸ばすこと。歩幅は肩幅くらい、急斜

面では歩幅を狭く、足の裏全体を地面に付ける感じで

登ると疲れません。

下山時…特に注意して下さい。下山時は、後ろ足に

重心を残しながら、前足を着地し、だんだんと体重を

前に移動していきます。前足に体重がかかると、ひざ

を痛めたり、転倒する場合もあるので注意が必要です。

ルール

植物は採らない…きれいな花があっても、むやみに

採るのは絶対にやめましょう。自然破壊を招き、山の

楽しさを失ってしまいます。

ゴミは持ち帰りましょう…自分が持っていったもの

は、すべて持ち帰りましょう。愛煙家は携帯の灰皿を

用意しましょう。
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