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山行計画の立て方

2002.6.15 三村 義昭

１．計画立案は山行のはじまり。山行の成否の半分は計画で決まる！

山行は計画にはじまり、実行、記録の作成で終了する｡実行だけに重きをおき、計画立案と記録の作成（反省）を軽

んじてはいけない。3つのウェイトはそれぞれ1/3づつである。安全で楽しい登山が成功するかどうかの半分は、山行計

画の良し悪しで決まる｡また､山行後に山行記録とし反省点等をまとめ､次回の参考にすることも重要である。山行計画/

実行/記録作成の３つをこなして､はじめて一人前の山男（山女）といえよう。

２．登山の目的を定め、山名と実施時季、行程をきめる（山行計画立案のフロ－は別紙資料参照）。

山を登りたいと思うときは必ず何らかの動機がある｡①今度の週末は天気がよさそうなので、近くの山に日帰りで登

ってみようかな、からはじまって､②ビック山行の足慣らし､③ＸＸの花を見たい、④山を登って温泉につかりたい、⑤百

名山のｘｘ山に登りたい、⑥雪山山行をしたい、⑦TTC定例山行（山名と日程が決まっている）の計画を立案する、etc.

動機によって、計画立案のアプロ－チの仕方も多少異なる。何度も登っている山であれば、あらためて山行計画を立案

するまでもないかもしれないが､それでも、家族の方には、大まかな行程予定をメモに残してから出発するのは、安全登

山のための最低のル－ルである。

◆ガイドブック等の印刷物

山行計画立案の第一歩は、資料調べである。資料の基本は、山域別ガイドッブクである。その他、県別ガイドブック

や、カラ－写真が豊富に載っている「白馬岳に登る」等のガイドブックもある。また、目的別山行には、日本百名山や花

の百名山、温泉つき登山、マイカ－登山、低山登山、東京近郊の日帰り登山/ハイキング等枚挙に暇がない。また、雪山

登山、春山登山、特定の山域に絞った山行記録書等もある。登山地図も以外に役に立つ。また、先人の名著や山行紀行文

を読んで､この山にどうしても登りたいという動機付けになる場合も多い。山小屋や地元市町村の問い合わせ先等は、雑

誌「山と渓谷 新年号」の別冊付録の「山の便利帖」が役に立つ。これには、主要山岳での日の出/日の入り時刻、登山

規制やアプロ－チの交通規制（上高地、尾瀬 等）も掲載されているので、山行計画を立案する際、利用範囲が広い。

◆電子デ－タベ－ス（ＣＤ－ＲＯＭ等のＰＣアプリケ－ション）

上述した紙ベ－スの資料の他、最近では、①電子デ－タベ－スや②インタ－ネットを通じて、種々 の有効な情報を得

ることが可能になっている。①の例としては、「山スパ－ト」という名前で、ＣＤ－ＲＯＭとして、大きな書店や登山専

門店で市販されており（中部･関東版、東北・北海道版あり、定価４０００円前後）、主要な山域の主要な山はほとんど網

羅されている。山の頂上をクリックすると、モデルコ－スや、その山の頂上からの展望図が、山小屋をクリックすれば小

屋の情報（収容人員や、無人有人、開設機関、連絡先等）、登山口をクリックすれば、アプロ－チの交通機関名（バス会

社やタクシ－会社の電話番号等）が表示される。また、表示されている地図上のポイントをクリックしてコ－スを選んで

いけば、そのコ－スの上り下りのチャ－トと各ポイントの標高とともに、所要歩行時間、登り下りの累積標高差、歩行距

離等の情報が、瞬時に表示される。歩行時間等については、標準時間の１.２倍等、任意の係数をかけて表示させること

も可能である。また、公共交通機関の時刻や運賃等を調べるのは、時刻表でももちろん可能であるが、「駅スパ－ト」と

いうような便利なＰＣツ－ルが発売されている（ＰＣにインスト－ルされているか、ＣＤ－ＲＯＭ版として市販されてい

る）ので、これを利用するとよい。ただし、長距離バスやロ－カルな路線バス等の案内はないので、これらは、現地の関

係機関に電話で問い合わせて情報を得る。

◆インタ－ネット（ＰＣよりＷＷＷにアクセスする）

登山情報を得るもう一つの有力な方法として、②インタ－ネットを通じて、ＰＣ上で得る方法がある。これを上手

に活用すると、ガイドブック等には記載されていない季節ごとのコ－ス状況や道迷いの経験談や情報、今咲いている花の

情報等、印刷物では絶対得られないリアルタイムあるいは最新の情報が、ほとんど無料で収集することができる。
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インタ－ネットを利用した代表的な方法を以下に紹介する。世界中に数え切れないほどの個人あるいは団体、企業等

がネット上に開設・公開しているホ－ムペ－ジが存在する。この中から、必要な情報を選ぶツ－ルが検索エンジンと呼ば

れるもので、代表的なものに、Yahoo！Japanがある。これを利用した検索方法を以下に紹介する。

●山名で検索する方法；例として「平標山」

① Yahoo!Japan(http://www.yahoo.co.jp、以下共通のhttp://www.は省略)にアクセス

② アウトドア⇒登山・クライミング⇒山⇒検索欄に「平標山」と入力し、検索ボタンをクリックする。

③「平標山」の登山記録や山に関連するデ－タが「1800 件」検索され、１回に２０件づつ画面に表示されるので、表

題を見ながら、役に立ちそうなデ－タを探す。必要があれば適宜印刷する。

ちなみに、谷川連邦の主峰「仙ﾉ倉山」で検索するとたった２件しか引っかかってこない。これは、検索する際のキィ－

ワ－ドの選び方が重要であることを示している。また、「平標山」の検索で得られた情報は、個人で開いたホ－ムペ－ジに掲

載されている山行記録が大半で、その他、山、地層や高山植物にかんする解説記事、自然再生のボランティア活動記録、山

と渓谷社が出している登山情報、地元時事体や県警等が出している情報等もある。これらの情報を拾っていくと、シ-ズンオ

フ時や積雪期の登山記録、苗場ｽｷ-場に登山用大駐車場があり、無料で何百台止められる。帰路に立ち寄る温泉はどこがいい。

平標小屋前に下の沢から引いてあった飲料水が登山者と山小屋経営者とのトラブルがもとで、最近停止になってしまい、通

すがりの登山者では、無料の飲料水が、小屋では手に入らない(下の沢まで汲みに行かなければならない)。平標山頂上直下

のトラバ－ス道は植生保護の観点から、通行止めになっている。等、ガイドッブックでは取得困難な情報が得られる。

●「平標山」に咲いている高山植物等の最新情報をえる方法(地元役場ＨＰや観光協会の情報にアクセス)

① yahoo！Japan(yahoo.co.jp)にアクセス

② 日本の地方⇒新潟県⇒市町村⇒湯沢町を選択（クリック）⇒政治と行政⇒湯沢町役場ホ－ムペ－ジにアクセス

(town.yuzawa.niigata.jp)⇒湯沢町観光協会（e-yuzawa.gr.jp）／平標山“花たより”のタイトルをクリックする。

③ ６月３日現在の花たよりが写真付で掲載されている(見ごろです)。

ｱｽ゙ ﾏｼｬｸﾅｹ゙ (満開)、ﾑﾗｻｷﾔｼｵ、ﾐﾈｻ゙ ｸﾗ､ｲﾜｶｶ゙ ﾐ､ﾊｸｻﾝｺｻ゙ ｸﾗ､ﾀﾑｼﾊ゙ 、ﾊ゙ ｲｶｵｳﾚﾝ､ｼﾗﾈｱｵｲ､ﾋﾒｵｳﾚﾝ､ｱｶﾓﾉ､ｵｵｶﾒﾉｷ

たとえば、桜の開花時季に、栃尾村(岐阜県)役場のＨＰにアクセスすると、栃尾谷の薄墨桜の毎日の開花状況や５分お

きに定点カメラから撮影した現場の写真（桜見物の人ごみも含めて）がリアルタイムで見ることができる。

北アルプスの山小屋の日ごとの予約状況の確認や山小屋の予約をインタ－ネットを通じて実施できる小屋も増えている。

◆コ－スの状況調査と行程の決定

未経験の山の場合、もっともポピュラ－なコ－ス（メインル－ト）を選ぶ。コ－スの概要等は、山域別ガイドブック（山と

渓谷社発行「ｱﾙﾍ゚ ﾝｶ゙ ｲﾄ゙ ﾌ゙ ｯｸ」）を基本とし、上述した種々 の資料やツ－ルを含め、必ず複数の資料を比較検討する。ＴＴＣの

山行記録がある場合は、山行記録がもっとも信頼性が高いので、山行記録を参照する。経験上設定コ－スタイムが我々 ＴＴＣ

の実績に近い順から並べると、①山スパ－ト、②登山地図（昭文社）、③ガイドブック、である。とくに、ガイドブックによっ

ては、極端に異なる場合がある。また、山域による差異も大きい（丹沢等では、ガイドッブック記載時間で歩くのはまず困難）。

複数のガイドッブックに記載されている所要時間が同じであってもにわかに信用してはいけない（とくに「山と渓谷社」発行

のガイドブックでは、デ－タを孫引きしている場合がある）。昭文社の登山地図のデ－タや「山スパ－ト」のデ－タと比較する

とともに、累積標高差(登り/下り)と歩行距離を1/25000地形図から算出し(あるいは「山スパ－ト」：なら簡単・正確に算出で

きる)、その値からおおよその歩行時間を算定する。累積標高差：登り１００ｍに付２０分、下り１００ｍに付１５分でおおよ

その歩行時間を概算できる（詳細はＴＴＣ５周年記念誌に掲載）。

中高年の場合、登りより下りに時間がかかるので、下りにより多くの時間的余裕を見込む。ガイドブック記載の所要時間

は、休憩なしの正味歩行時間であるので、コ－スタイムを設定する際は、歩行時間３０分～６０分ごとに、５～１０分の小休

止時間を入れる。また、山の頂上または主要なポイント(景色が良い等)で１５～２０分の中休止時間を、昼食タイムとして、

４０～６０分程度の大休止時間をとる。ＴＴＣでは、行動時間は登山口に到着した時間から下山口に到着した時間までと定義
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している。行動時間から、登山口での歩き始めるまでの準備時間（トイレ、準備体操等）、小休止、中休止、大休止時間の合計

（休憩時間）を差し引いたものが、（正味）歩行時間である。歩行時間が４時間前後の場合は､休憩時間2時間程度を加え､行動

時間約６時間。この場合､累積標高差で７００～８００ｍ以内程度の★～★★の山行レベル。歩行時間が6～７時間以上のコ－

スでは２～３時間の休憩時間を設定する。この場合､累積標高差１０００ｍ以上の中級以上(★★～★★★レベル)となる場合が

多い。山行レベルは累積標高差(歩行時間)と岩場の有無、危険箇所の有無、季節、とくに積雪有無等によって分類しているが、

厳密な分類基準があるわけではない。

山行計画を立てる際の基本は早立ち／早着が原則である。そのためには､季節ごと山域ごとの日の出/日の入り時間を正確

に知る必要がある。日の出／日の入り時間は、理科年表(丸善出版)や山の便利帖に記載されている（北海道と九州では2時間

ぐらいの差異があるので要注意）。特別な事情がない限り、夜明け前(日の出３０分以上前)や、夜間は危険なので行動しない。

下山口や山小屋への到着はどんなに遅くても日の入り３０分以上前に設定する。夏季の南北アルプスでの山小屋宿泊山行の場

合､山小屋は遅くとの６時までに出発し、遅くとも１５時頃までに山小屋に到着する（行動時間９時間／歩行時間6～7時間以

内）よう計画を立てる。ビック山行の場合は、悪天候やアクシデントの際の対応やエスケ－プル－ト等も考慮する。

冬季～春季の山行計画を立案なするには、山域によって、積雪の有無やコ－ス状況等が大きく異なるので、経験がものを言

う。基本的には慎重かつ余裕を持って立案する。この場合、通常のガイドブックから得られる情報は少ないので、過去のＴＴ

Ｃ山行記録、先輩に教えてもらう、インタ－ネットで同時季の山行記録を探す、等の対応が必要である。

また、計画立案時および実施直前に、現地の役場観光課や観光協会､山小屋、タクシ会社等に電話等で問い合わせて、登山道

の状態や花の開花状況等の最新情報を得ることも重要であるが、知りたい情報を十分に得ることはなかなか難しい。

計画書を立案する場合は､1/25000地形図上で、コ－スを確かめると同時に、主要な目印や注意点等を1/25000地形図に書

き込むことによって、イメ－ジ登山、シミュレ－ション登山をして、コ－スとコ－スタイムを確認し、間違いやすいポイント

等を事前にチェックしておくことも重要である。１/２５０００地形図に記載されている登山ル－トが間違っている場合もかな

りの頻度であるので、注意したい。

山行計画を立案した人が､リ－ダとなって、山行を実施するのが理想であるが､立案者とＣＬが異なる場合は､立案者は､計

画立案段階で得た情報をＣＬをはじめとするスタッフにできるだけ詳細に情報を伝えることが重要である。ＣＬは実施日が近

づいたならば､ＣＬは、バスの予約確認（岩沢さん）やメンバの乗車場所の確認･指示。公共交通機関利用であれば、指定券や

キップの手配状況の再確認、山小屋への予約確認。参加者名簿の作成(宿泊山行の場合住所入り参加者名簿。登山届を兼ねる名

簿と計画書の準備)も必要である。

３．山行記録を作ろう！

山行が終了したら、余り時をおかず、必ず実施記録としてまとめ、山行計画と実施結果を比較し、反省すべき点やうまく

行った点、特記事項や改善点、出会った花の名前、印象に残ったこと等についてまとめておこう。次回の山行計画立案と

実行の際に大いに役に立つ。

以上
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