
      安全登山教室  遭難防止の基本：体調管理のポイント 
 

 

新型コロナウイルスの感染症が、5 月に 5 類に移行したこともあり、登山者が増加すると共に夏山期間

（7 月～8 月）の遭難者は、件数、人数ともに過去最高となりました。その特徴として、「疲労・病気」に

よる遭難が過去最大の比率となり、体調を自己管理できないことが、遭難の大きな原因となっています。

さらに、重大事故につながる可能性の高い「転倒、滑落」も、体調不良が原因になることが多い実情です。 

今回の「安全登山教室」では、体調管理のポイント、あわせて体調管理がうまくできないために発生し

がちな「こむら返り」の対策について学んでいきましょう。 

 

１．登山で体調を崩す主な原因 

   登山において、体調を崩してしまう原因として、以下のような山の環境と、登山という運動負荷が大

きく影響します。 

①低酸素：気圧は標高 1800m で平地の約 8 割、標高 3000m では約 7 割に下がり、それに対応して酸素

分圧が下がって高山病などを引き起こす原因になる。 

②気 温：［低気温］標高 100m 上がるごとに約 0.6 度気温が下がる。 

［高気温］夏は山でも相当高温になり、太陽に照り付けられる。 

③乾 燥：冷たい空気は、含む水蒸気量も少なくなるため、空気が乾燥する。 

④運動負荷：長時間荷物を背負って不整地で登山する、日常生活にない運動が、体の大きな負荷となる。 

 

２．登山中に発症しやすい病気 

標高の高い山で頭痛、吐き気、脱力感、ふらつきなどが起きる高山病、体温が上がったまま体温調整

ができなくなる熱中症、正常な身体機能が働かないほど体温が下がる低体温症の 3 つが代表的です。 

さらに、呼吸器疾患、心臓病、高血圧、糖尿病といった持病のある人は、登山中にその症状が悪化す

る可能性があります。 

 

３．体調管理の大原則は、「今の実力」に合わせたルート選定 

  行動できないほど疲労する原因の一つには、初心者が背伸びをして、自分の体力を超える山を選んで

しまうことがあります。また、高齢者では、加齢による体力や筋力の衰えを自覚しないまま、昔のよう

に登れると過信することも原因となりがち。「今の実力」に合わせたルート選定が大原則です。 

また、疲労による思考能力低下で自分の体調変化に気付けない場合もあります。リーダーや同行者の

アドバイスを謙虚に受け止めることも「行動不能による遭難」を防ぐには大切です。 

 

４．「こむら返り（足がつる）」予防策が、体調管理の基本ともなる 

   高山病、熱中症、低体温症に共通する原因として、水分不足と、これに伴う電解質異常（ミネラルバラン

スの崩れ）があります。水分不足、電解質異常は、こむら返り（足がつる）も引き起こします。ここでは、

11 月 19 日に三浦裕先生（至学館大学栄養科学科教授で、名古屋市立大学蝶ヶ岳ボランティア診療所創

設者・日本登山医学会認定国際山岳医師）を講師に開催した、「安全登山の基本－体調管理法を身につけ

る」講習会から、こむら返り対策のポイントをご紹介します。 

 



 （1）こむら返りの原因 

こむら返りの主な原因は、➀筋肉の収縮を感知するセンサーの誤作動と、➁電解質異常（ミネラル

バランスの崩れ）です。 

➀筋肉の収縮を感知するセンサーの誤作動とは、人間は姿勢を保持するよう、ふくらはぎなどの筋

肉の長さを一定に保つため、伸びすぎを防ぐ筋紡錘と、縮みすぎを防ぐ腱紡錘というセンサー機能で

バランスを取っています。しかし、低温などで腱紡錘の働きが低下すると、筋肉が異常に収縮し、痙

攣することで、こむら返りが起きます。 

そのため、こむら返りの応急手当として、

筋肉の伸縮を感知するセンサーを刺激す

ることが有効で、ゆっくり膝裏を伸ばす

（息を吐きながらゆっくり足先を手前に

引っ張り、ふくらはぎをのばしていく）方

法が効果的です。また、予防法としては、

センサーをあらかじめ刺激し、神経回路を

活性化するストレッチ（アキレス腱伸ばし）

が効果的です。 

➁電解質異常（ナトリウムとカリウムのミネラルバランスの崩れ）は、水分不足・脱水、血流不足

や冷え、筋肉疲労、筋肉量や代謝量の減少、薬の副作用、糖尿病や腎臓病など、などさまざまな理由

によって生じ、これらは高山病、熱中症、低体温症を引き起こす原因ともなります。筋肉量や代謝量

の減少は運動不足と共に加齢にもよるため、年を取ると寝ているだけでこむら返りが起きる場合があ

るのは、そのためです。 

特に女性は、トイレを我慢したり、水分を控えたりしがちですが、新陳代謝が低下し、こむら返り

をはじめ高山病・熱中症・低体温症が発症しやすくなるので、水分はこまめに摂取しましょう。また、

喉が渇いてからといって水だけがぶ飲みすると、水中毒（低ナトリウム血症）となり体調を崩し、命

にかかわる場合もあるので注意が必要です。 

登山における対策としては、登山前にしっかり水分を取っておくこと、体が温まる前にピッチを上げ

過ぎないこと、低カリウム血症は筋肉の異常収縮を引き起こす原因となるので、バナナチップスなどカリ

ウムの豊富な食物を摂ることが有効です。また、三浦先生によりますと、こむら返りに効くとされて

いる漢方薬の芍薬甘草湯は、筋肉収縮を抑制する成分が含まれるものの、同時に低カリウム血症も生

じさせるため、常用するようなことはお勧めしないとのことです。 

 （2）体調管理に有効なビタミンC 

  体調管理にサプリメントを取るのも効果的で、特にドーパミンからノルアドレナリン（注）を作る

際に使われるビタミン C の摂取が有効です。ビタミン C は、ほかにも脳内物質を合成したり、スト

レスに対抗したりするためのホルモンの生成に必要なため、積極的に摂取することが、登山の体調を

整えるだけでなく、老化防止、ストレス抑止にも効果的です。登山というとアミノ酸もおなじみです

が、アミノ酸は食物から摂ればよいのに対し、ビタミン C はアミノ酸から怪我などで壊れた細胞を修

復するコラーゲンを作る時に必要で、人間は体内で生成できないため積極的な摂取が必要になります。 

三浦先生によると、登山やマラソンなど持久運動では筋肉組織に小さな損傷が蓄積し、コラーゲン

が必須となるため、ビタミン C の摂取が特に必要とのことです。   

 

 

注：ノルアドレナリンは、激しい感情や強い肉体作業などで人体がストレスを感じたときに、交感神経の情報伝

達物質として放出されたり、副腎髄質からホルモンとして放出されたりする物質です。ノルアドレナリ

ンが放出されると、交感神経の活動が高まり、血圧の上昇、心拍数の上昇等によって、体を活動に適し

た状態にします。                                  以上 

 


