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2007 年度 TTC 安全登山教室テキスト

「山登りの基礎知識」 07-11-17 佐々木（記） 

１、バテるとは

もう何年か前になるが、ＴＴＣで秩父の笠取山へ行った時のこと、我々が登っていると後ろ

から若者３名が追い越していった、ハーハーと息を切らして「そんなに急がなくても山は逃げな

いよ」と言うと「はーい」と元気に答えて通り過ぎて行った。「若いから元気があるね」と言い

我々はゆっくりと登っていた。すると前方の草地にあの若者たちが大の字になって休んでいた。

我々の姿を見ると急いで起き上がりまたかなりの速さで歩き出した。

しばらく行くとあの若者たちが休んでいた、「お先に」と言って通り過ぎると、またハーハー

言いながら追い越して行った。何度かそんなことを繰り返していたが、やがてかなり疲れた様子

でひっくり返って休んでいた。我々は笑いながら通り過ぎて頂上で休んでいると、しばらくして

若者たちが到着、「もうへとへとです、みなさんベテランなんですね」と言ったので大笑いした。

山歩きは瞬発力ではなく、持続力であって、いかに体力を持続させるか、そのためにはどんな歩

き方をするのが良いか、一緒に考えましょう。

バテとは、身体的（肉体）疲労と精神的疲労に分けられます。

身体的疲労も全身疲労と局所的疲労に分けることができます、全身疲労は以前、登山教室で三村

さんから教わったように、エンジンの故障からくる。それは水分不足からくるオーはーヒートだ

ったり、お腹がへったまま歩き続けた燃料切れだったりする。多くの場合この全身疲労をおこす

となかなか回復しない、燃料切れ、俗に言うシャリバテを一度起こすともう食べ物も受け付けな

くなってさらにバテが進んでしまう。それを未然に予防するためにこまめに炭水化物の摂取が必

要であり、オーバーヒートによる疲労も脱水症状から熱射病になり回復に時間がかかるどころか

ときには死に至ることもあるので、水分もこまめにとり未然に防ぐことが大切である。

一度に大量の水を飲む人がいるが、大量に飲んでも余分な水分は汗とか尿で排出されてしまう

ばかりか、大切なミネラル分も一緒に排出されてしまう。要は汗で出た分を補給することが大切

でこまめに水分を補給することである、一度に大量に飲んで大量に汗をかいてまた大量に水を飲

むこれではいたちごっこで体内のミネラル分が不足してバテにつながってしまう。

また、局所疲労には突然足がつるとか、太ももが上がらないとかの症状がでる、筋肉の中に尿

酸などの疲労物質がたまったり、汗と一緒にミネラル分が出てしまったりが原因で起こる。

これらを未然に防ぐために水の代わりにスポーツ飲料を飲んだり、アミノバイタルの摂取が有効

とされている。またそれらの症状が出た場合、塩分の補給やアリナミンが有効とされている。

精神的疲労は、その日の天候であったり、悪路を一歩ずつ足の置き場を確認しながら長い下り

を歩き続けることで思考力の低下から注意力が散漫になり、反射神経も鈍くなって、つまずいた

り木に頭をぶつけたりする。また、何でもない所で転んだり、道を間違えたりの事故につながっ

てしまう。

そんなときは少し休憩をとって、道端に咲いている花などを眺めたり、冗談話で笑ったりして

精神的にリラックスさせる必要がある。そしてチョコレートやアメなどの糖分の摂取で脳に栄養

をあたえることも有効とされている。
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２、バテないための体力

一般に２５歳を過ぎると体力は低下していくとされている。

しかし、登山に関しては３０代後半から４０歳代前半が一番体力があるとされている、それは登

山の中から知識が深まり技術と精神力で体力をカバーできるからである、もちろん若いときから

登山をしている人のばあいですが。

私のように６０歳代後半になると体力は完全に落ちています。月に一度や二度山へ登っても体力

の維持は難しいとされています。この年代になると自分の体力を認識しうまくコントロールでき

るかできないかで大きく異なってきます。

従って、自分の体力のコントロールがうまくできれば、この年代に合った方法でいつまでも登山

ができるということである。

しかし、そうはいっても日頃のトレーニングをおこたると体力は確実に低下していく、いかに長

く歩き続けられるかという持久力が必要である。

持久力を増すためには、効率よくエネルギーを供給し続けられるようにするための有酸素運動が

良いとされています。有酸素運動によってエネルギー燃焼を向上させ、酸素を沢山取り入れられ

るようになる。これを「酸素摂取能力」という。この酸素摂取能力の向上は、空気の薄い高所で

も大変重要な能力であり、高い山への登山にとっても有酸素運動は効果がある。

この運動は筋持久力向上を目的としているので、軽い運動を多い回数で行うのが良い。 
「少しドキドキする」「少しハアハアする」「少し汗ばむ」程度の運動を３０分以上続けるという

ごく一般的な健康作り運動と同じである。

ただ、目的を理解してトレーニングをすることが重要である。例えは足の運びだったら、今どこ

に重心を置いて立っているか等、自分が何をどんな目的でトレーニングしているか、常に意識し

てするほうが効果が高いと言われている。

私は家の近くをよく歩いている、少し歩幅を大きく、少し早足で３０分から１時間ときには２

時間以上歩いている、かなり汗ばむ運動である。これも確かに筋持久力のトレーニングにはなる、

しかしこの歩き方はあくまで街中の歩き方で山では違った歩き方になる。

この歩き方はまず重心の移動と足裏の接地が大きく違っている、まずまっすぐ立った姿勢で手の

振りをしっかりとし、少し大股で足を振り出して行く、前へ出した足はかかとから着地し、後ろ

足からの推進力をもらってかかとからつま先まで円運動するように重心が移動していく、それと

同時に後ろ足が前へ振り出され動作が並行して連続した体重移動が行われる。

それに対して山歩きの場合は、まず、前に出ている足に体重が乗った状態で後ろ足を持ち上げ

前へ移動する、このときけして引きずるような動きではなく、必ず膝を曲げ足を持ち上げて行う。

足を降ろす前足はかかとからではなく足の裏全体が同時に地面に着くようにする。足裏全体が地

面に着いて、前後の両足が地面に着いた状態で初めて体重の移動をする。これをおこたって足を

移動しながら前へ体重移動すると、移動中の足が木の根に引っかかっただけで転んでしまう。

私が若いころ、街中で肩を左右に振って歩いている人を見かけると、あの人は山屋かも知れない

と思ったものである。なぜなら足にかける加重移動が山歩きの方法で歩いているのである。

みなさんもくたくたに疲れているとき、どんな歩き方をしますか、きっと前へ出した足に体重を

乗せてから後ろ足を前へ出すでしょう、これが一番疲れない歩き方で山での歩き方です。

私はトレーニング方法で一番有効なのは、家の階段をつかって行うのが良いと考えています。

階段の前でまず右足を一段上に乗せ、その足に体重を乗せ左足を上げて揃える、次に体重を左足
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に乗せ右足を下げる、また左足を下げる、そして今度は左足を上げて一段上がる、要するに右と

左の足を交互に上げたり下げたりするトレーニングである。これを最初は１日１０分間、慣れて

きたら３０分行うともう汗をかいて脈拍も１２０以上に上がってきます。

先ほど意識してトレーニングを行うと良いと言いましたが、平らな所に立っているとき重心は足

裏のどこにあるか、わからないかも知れませんが意識してみましょう、少し前へ体を倒すとつま

先の方へ重心が行き、体を少し後ろに倒すとかかとに重心が移動することがわかります。まずこ

れを理解することが大切です。

例えば急斜面を登っているとします、前足のつま先に重心をかけて後ろ足を持ち上げると、前足

のふくらはぎに過大な負荷がかかってしまい、それに耐えきれず急いで後ろ足を前へ出す結果に

なり、急ぎ足の歩き方になってしまいます、これでは絶対に長く歩くことはできません。

足裏のどこに重心を置くかであなたが長時間歩くことができるか決まってきます。

３、山での歩き方の基本

前項で述べたように山での歩き方は、普段みなさんが街中を歩くのとは基本的に異なってい

ることを理解しておきましょう。中高年のための登山学でおなじみの岩崎元郎さんが、「静加重・

静移動」と教えていました。足裏をフラットに置き静かに加重をかけ静かに移動する歩き方をも

う一度確認しましょう。足をバタバタ音を立てて歩いていませんか、後ろ足を蹴って体重移動を

していませんか。

正しい歩き方は疲労を軽減し、バテを防止します。私たちのように団体登山の場合、できる限

り全員が楽しく無事山行が終了し、良い思い出がのこる山行にしたいものです。

それには正しい歩き方とメンバーに合った速度で歩くことがなにより大切で、歩く速度はその日

に参加したメンバーで一番遅い人を基準に歩く、これがリーダーの最大の役目です、リーダーが

自分を基準に歩き、後ろから着いていくのがやっとで誰かがバテてから歩く速度を遅くしてもも

う後の祭りです、かえって遅くなってしまいます。誰もバテさせない速度を早く把握することが

リーダーに求められています。歩く速度をほんの少し遅くするだけで体にかかる負担はかなり軽

減されますし、目的地に着く時間もさほど変わらない事は経験からわかります。

あるツアー登山に参加したときのこと、かなり速い歩き方で標高差１００ｍを１５分で歩いてい

ました、案の定３分の１の人はついてこられませんでした。結局ラストから来る人を待つ結果に

なり、休憩時間が２０分近くになり、体が冷えてしまいます、それならもっとゆっくり歩いてよ

と言いたくなりました。ＴＴＣでの標準的な速度は標高差１００ｍを２０分です、この速度で歩

けばバテずに歩けることはＴＴＣの経験から実証されています。もちろんメンバーのその日の体

調や参加者の平均年齢を考慮することも大切でしょう。

山での歩き方をもう一度復習します。

登り坂での足の重心はかかと近くにし、歩幅は自分の靴の長さで靴裏をフラットに置き静かに

体重移動する。重心がつま先にあると靴裏はフラットに置けませんし、ふくらはぎに過大な負荷

がかかってしまいバテにつながってしまいます。

下り坂ではつま先近くに重心をおきます、下りは地面が遠くなりついかかとに重心をおきたく

なりますが、かかとから着地すると体は自然にそっくりかえり、着地面積が小さいためスリップ

の原因になります、つま先に重心をおきフラットに着地すれば体は自然に前かがみになり着地し
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てから体重移動することを心がければスリップはふせげます。このとき腰が引けないようにする

ことも大切です。下りでスリップして転んだ経験がある人はもう一度思い返してみましょう、私

を含め、そのときかかとから着地していませんでしたか、かかとに重心をおいていませんでした

か。正しい歩き方はバテ防止だけではなく、事故防止に直結する大切なことです。

４、山の装備

よく山歩きの三種の神器と云われますが、ザックと雨具そして登山靴です。

この三つには奮発して良い物を選びましょう。

登山用品店へ行くといろいろあって迷ってしまいます、先日もザックを買いに行ったら種類が多

く、どれにするか考えてしまいます。

◆ザックの選び方

日帰り登山でしたら２５リットル前後で荷物もせいぜい７～８ｋｇでしょう、背負ってみて体

にフィットするか、肩幅は合っているか、背の高さは合っているか、まずこれを確かめてからザ

ックのデザインや機能を見比べて買うことにしましょう。背の高さも良く見ると２５Ｌとかただ

２５と書いてあります。２５ＬのＬはリットルではなくロング、つまり背の高さが長いことを意

味しています。大きいザックは調節機能がついていますがデイバックを購入するときはそのへん

も考慮して選びましょう。ちなみに２５リットルのザックで約５ｃｍ異なります。

これ可愛いから、この色すてきだからといって買ってしまうと体にフィットしないで、それを背

負って山に行くと疲労が蓄積してきてバテにつながります。

フィットするかしないか、必ず背負って確かめましょう、案外第一印象が信用できます。

ザックに荷物を詰めることをパッキングと云います、このパッキングの良し悪しも体への負担に

影響してきます。

原則は重いものは上部へ軽いものは下部へ詰めます。衣類などは四角くたたむよりはのり巻きの

ように１枚づつくるくると丸めたほうがしわになりません、そういった物は下部へ、もちろん防

水袋に入れることは当然です。

とは言ってもお菓子などすぐに出したいものは軽くても上に置きたいですね、そんなときは天ぶ

た（雨ぶた）に入れると良いでしょう、またパッキングのときどこに何を入れたか良く覚えてお

くことも大切です。急に雨が降ってきて雨具やザックカバーの入れた場所がわからなく荷物を全

部出すなんてないようにしましょう。

◆雨具の選び方

種々の透湿防水素材のレインウェアが市販されているが、防水性能、透湿性能、耐久性、着心

地感、アウトドア用アウタ－としてのこれまでの実績等を総合的に考えると、素材としてはゴア

テックス３レイヤ－が最も優れている（欠点は高価なこと）。そのうち、最高の防水透湿性能を

保証しているものに、ゴアテックスＣＸＲというブランド名がつけられている。

形は、やはり上下セパレ－ト式に限る。今年春にライナ（裏地）が、従来のトリコット生地か

ら、薄い平織りに改良されたものが発売されたことにより、布地の軽量化と着心地感の大幅改善

が図られた。また、シ－ムテ－プの薄層狭幅化、溶接技術の改良、信頼性の高い撥水ファスナの
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採用により、ゴアテックス雨具の軽量化が進み、今では上下で 500g を切る軽量のものが市販さ

れている。基本的に雨天の際にのみ着用するのであれば､このような軽量の雨具を選ぶと良い。

また、雨具を普段から防寒着代わりにも多用する方は、多少重量はあるが(～750g)、要所を耐

摩耗性の高いナイロン布で補強したヘビ－デュ－ティ用雨具が良いだろう。軽量のゴアテックス

Paclite（ドット付２レイヤ）は、耐久性が劣るのでおすすめできない。

冬山や残雪期等の雪上で行動する際は、安全性を確保する上で、レインウェアではなく、オ－

ルシ－ズン用アウタ－を着用することをお勧めする。オ－ルシ－ズン用アウタ－は防寒性能だけ

ではなく、雪面で滑落した際、布の織り方の工夫により、雪面との摩擦を大きくして滑りにくく

したアンチグリ－ス性能が付与されているため、いざという際に、滑落停止できる確率が高い。 
ゴアテックスレインウェアは上下一式で２５０００～３５０００円であるが、オ－ルシ－ズン

用アウタ上下は５００００～７００００円と高価である。しかし、雪山登山をする方は、安全の

ためにも、雨具を兼用するのではなく、オ－ルシ－ズン用アウタ－シェルを是非１着そろえるべ

きである。春先になれば、定価の３０～５０％引きで購入可能なので、安価な時期にねらって購

入すれば、雨具とさほど変わらぬ価格で購入することも可能である。

レインウェアやアウタ－シェルの表生地（ナイロン繊維）には超々撥水処理が施されているが、

汗で汚れたまま放置したり、ザック等擦れて徐々に撥水性が劣化する。表生地が雨水でべったり

ぬれてしまう状態までになると、透湿性能が数分の 1 に落ち、汗がこもって、内側に結露して

ぬれてしまう。

このような場合、洗濯（漂白剤入りや柔軟剤入りの洗剤は使用不可）したあと、十二分に水洗

いして乾燥後、低温でアイロンがけすることにより、撥水性能が大幅に回復できる。また、保管

は、丸めて保管袋に入れておくのではなく、ハンガ－に吊しておくのが良い。 

◆登山靴の選び方

登山用シュ－ズには、①ナイロン布製トレッキングブ－ツ、②革製トレッキングブ－ツ、③ア

ルペンブ－ツ、④冬山用プラスティックブ－ツに分類される。また、トレッキングブ－ツは、そ

の形状から、(a)ロ－カット、(b)ミドルカット、(c)ハイカットに分類される。軽いハイキングや

ウオ－キングであれば布製のロ－カットシュ－ズでも良いが、登山の場合、足首の骨折や捻挫を

避けるため、くるぶしまで十分保護してくれるハイカットタイプをおすすめする。

ナイロン布には防水性がないので、通常ゴアッテックスの内張とコンビの構造となっている。

このようなナイロン布製ゴアテックストレッキングブ－ツは、軽量で比較的安価であるが、防水

性能が保証できるゴアテックスレイヤのメ－カ保証値は使用日数で５０～６０日である。したが

って、確実に防水性能を維持できるトレッキングブ－ツとしての寿命は、月平均２日間履いたと

して約２年に過ぎないので、基本的に履きつぶしするしかない。また、アイゼン装着や冬山、積

雪期登山、夏山であっても長期縦走や重量のあるザックを背負っての登山には適さない。

結構な頻度で登山をするのであれば、作りのしっかりした革製のトレッキングブ－ツがおすす

めである。平地を歩くのであれば、靴底が柔らかく軽量なものがよいが、6~15kg の重量のザッ

クを背負って、岩場等を歩くには、底が堅めで、ある程度重量感のある（片足の重量：男性用

700~800g、女性用 600~700g）しっかりした作りのハイカットタイプのトレッキングブ－ツを

一足買い求めたい。価格と性能はほぼ正比例しているので、名の通ったメ－カの 30000~40000
円程度の靴を買い求めるのが良い。イタリアやドイツ等のヨ－ヨッパ製であっても、日本人の足
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形で製造されているので問題ない。幅広のもの幅が狭いもの等メーカによって作りが異なるので、

登山専門店の専門家のアドバイスを受けながら、必ず試し履きをして自分の足に合う靴を買い求

めることが肝要である。

革製登山靴の防水性能は、基本的に外側の牛革で維持するのが基本であるが、内側にシュ－ズ

用の防水透湿素材が使用されるのが一般的である。防水透湿素材としては、ゴアテックス、シン

パテックス、アウトドライがあるが、それぞれ一長一短がある。詳細は割愛する（別途下記付属

資料を参照下さい）。表革には、透湿性能と防水性能に優れた厚さ 2~2.5mm のヌバック革（表

革を起毛したつや消し革）が主として使用されている。なお、価格が 30000 円以上の最新の革

製トレッキングブ－ツであれば、前爪のあるアイゼン（トラポン）も装着可能であるので、2000m
級の１～２泊程度の冬山登山にも、この１足で十分対応可能である。ただし、登山靴とアイゼン

は相性があるので、アイゼンを購入する際は、必ず登山靴を持参し、登山専門店の担当者にアド

バイスを受けて選定することが肝要である。靴底(ゴム製ビブラムソ－ル)が摩耗した際は、登山

専門店に持参すれば、10000 円前後で靴底を張り替えてもらえるので、山行後のメンテナンスを

怠らなければ、通常 10 年以上使用可能である。

オ－ルシ－ズンに適用出来るアルペンブ－ツや、最近商品化されたケプラ－布製軽量アルペン

ブ－ツ、冬山用プラスチックブ－ツについては説明を省略する。また、登山靴のメンテ方法につ

いても別の機会に説明する。

登山靴の選び方に関連することとして、中敷きと靴下の選択が重要である。登山靴付属の中敷

きでも悪い訳ではないが、膝痛や腰痛にお悩みの方は、アライメント矯正機能を持った高性能な

中敷きに差し替えることをおすすめする。規格品（価格 4000~5000 円）とオ－ダメイドで自分

にあった中敷きを作成してもらうことも可能である（価格 12000 円位）。

靴下は、放湿性能の良い布製トレッキングブ－ツ用であれば、吸水即乾素材のダクロン製（高

機能ポリエステル繊維）でも良いが、放湿性能がさほど良好でない革製トレッキングブ－ツ用に

は、吸湿放湿性能に優れたウ－ル製の靴下が最適で、ダクロン製は不適当である。また、最近の

トレッキングブ－ツはクッション性が良いので、厚手の靴下１枚履きが基本である（靴が緩い場

合は、２枚履きも可）。

◆ ウェアの選び方

暑さ寒さに対し柔軟に対応出来るレイヤリング（重ね着）が基本である。しかもその素材は、

放湿即乾性能に優れる高機能ポリエステル繊維製等をはじめとするアウトドア専用ウェアを着

用する。コットン製あるいはコットン成分の多いアンダ－ウェアは､汗で濡れると乾きが遅く、

場合によっては体温が奪われて命に関わる場合もあるので着用しない。登山用に製品化されてい

るアンダ－ウェアは、通常殺菌・防臭加工が施されているので、汗や汚れに対しても優れた性能

を発揮する。夏山用には、熱放散性に優れた繊維形状や生地が、また、冬山用には軽量で保温性

に優れた繊維形状(中空断面形状のサ－モスタット等)や生地（厚手や起毛、フリ－ス）が使用さ

れる。また、冬山用としては、100%ウ－ル素材のものや吸湿によって発熱する等の機能を持っ

た高機能ポリエステル繊維（ブレスサ－モ、ラストオ－ル etc.）が使用されている。日帰り登山

用には、着用感を重視するユ－ザ向けとして、シルクのアンダ－ウェアも市販されている。暑い

季節であれば、アンダ－／アウタ－兼用として、高機能ポリエステル製Ｔシャツ(半袖、長袖)が
愛用されている。
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パンツ素材には、超撥水加工をした強撚糸ナイロンを主成分とするポリウレタン混紡の２ウェ

イストレッチ性コ－ジュラナイロン（スイス製の布地で商品名「ショ－ラ」等が有名）が使用さ

れている。冬山用には厚手の生地で、裏面が起毛してあったり、外側ナイロン系繊維／内側ウ－

ル素材の２レイヤ構造にした生地（バイレイヤ－構造）等がある。ポケットにファスナがついて

いるものを選びたい。コットン素材やジ－パン、ストレッチ性のないパンツは登山用としては不

適当である。ポリエステル製のトレニングウェア上下ならば、冬山以外の登山であれば対応可能

である。

アウタ－またはミドルウェアとしては、軽量・速乾性のフリ－ス生地やメリアス編のジップロ

ックシャツや高機能ポリエステル 100％、ウ－ル 100%、あるいはウ－ルとポリエステル混紡の

スポ－ツシャツ等が愛用されている。また、重量がわずか 200g 程度しかない軽量のダウンジャ

ケットも携帯用防寒着として人気が高い。中綿には最高の嵩高性（700～800 フィ－ル）を誇る

ダウンが使用され、生地には極薄のナイロン生地が使用されている。

最近、ボトムアンダウェアとして、スポ－ツタイツの人気が高く、ＴＴＣメンバにも愛用者が

多い。ブ－ムのきっかけを作ったのは、ワコ－ル社のＣＷＸである。素材は高性能ポリエステル

+ポリウレタンで、3 シ－ズン用と冬用素材が用意されている。タイプとして、4 種類あるが、

登山用としては、膝関節とふくらはぎ、大腿四頭筋をサポ－トする Expert Model と、最近登

山用として開発された Stabilizer Model（通称:山スタ）が代表的である。山スタモデルは、

Expert Model の機能に腰部のサポ－ト機能を追加したものである。着丈として、９分丈、６

分丈、膝上丈の 3 種類が用意されている。また、同様の機能を持ったタイツがゴ－ルドウィン

等の他メ－カからも多数発売されるようになった。

付属資料：進化し続ける防水透湿素材（ハ－ドシェルと登山靴を中心にして）

１．ハ－ドシェル用防水透湿ファブリック

構造から見た種別

① 多孔質メンブレンラミネ－ト型･･･代表例：ゴアテックス（２層、３層）

② コ－ティング型・・・代表例：ポリウレタン：ハイドロブリ－ズ、特殊ポリマ：ディアプレック

ス

③ ①と②の複合型・・・代表例ドライテック

◆アウトドア用防水透湿ファブリックとしてゴアテックスを凌駕する素材は未だ出現していない。

総合性能・・・初期性能（防水耐圧、透湿性能）、耐久性、ﾒﾝﾃﾅﾝｽ性、実績

◆ しかもゴアッテックスの性能も日々進化し続けている。

・ ハ－ドコア用ゴアテックスの商品展開・・・・ウェアとしての総合性能を保証

２レイヤ・・・・裏面に突起を付着させた軽量ファブリック→[PacLite]

基本的に別にライナをつけて用いる ［XCR］透湿量を保証しているもの

３レイヤ・・・表地／メンブレン／ライナの一体成型（最も標準的に用いられている）

・ ファブリック構造

① 表布：ナイロン(超々撥水加工高強度ﾅｲﾛﾝ布、高耐摩耗布の部分使い、ｵ-ﾙｼ-ｽﾞﾝ用はｱﾝﾁｸﾞﾘ-ｽ

性が必須)



8

② ﾒﾝﾌﾞﾚﾝ：多孔質極薄 PTFE ﾒﾝﾌﾞﾚﾝの両側に接着層としてﾎﾟﾘｳﾚﾀﾝ層(ｱﾝｶ-効果を利用して接着)

③ 裏地：ﾅｲﾛﾝ製ﾄﾘｺｯﾄ生地→極薄ﾅｲﾛﾝ生地(2007.2 新発売；薄層･軽量化､ｽﾑ-ｽ感向上)

④ 付帯技術：止水ﾌｧｽﾅ(撥水ｼﾞｯﾊﾟ)、ｼ-ﾑﾃ-ﾌﾟの薄細化(22mm→12mm 幅)、溶接技術の向上→軽量化

・ レインウエア

① 軽量・・・ｽ-ﾂ上下で 520g(男性用)を切る軽量化（ﾓﾝﾍﾞﾙｽﾄ-ﾑｸﾙ-ｻﾞ-等）

② ﾍﾋﾞ-ﾃﾞｭﾃｨ用・・・肩、膝、尻、腕部分に高耐摩耗性表地使用(～750g、ｻﾞﾉ-ｽﾌｪｲｽﾚｲﾝｳｪｱ,ﾓﾝﾍﾞﾙｽ

ﾄﾘ-ﾑﾊﾝﾀ)

･ オ－ルシ－ズン用ハ－ドシェル（表地には、高耐摩耗性/ｱﾝﾁｸﾞﾘ-ｽ性ﾅｲﾛﾝ生地を使用）

① 2 ﾚｲﾔｺﾞｱﾃｯｸｽ＋断熱材(3M ｼﾝｻﾚ-ﾄ)+ﾗｲﾅ（部分的に 3 ﾚｲﾔを使用(たとえばﾌ-ﾄﾞや腕部分 etc.)

② 3 ﾚｲﾔｺﾞｱﾃｯｸｽ（軽量ﾀｲﾌﾟ）：ﾗｲﾅにﾌﾘ-ｽ生地を使用

◆快適に着こなすための最大の留意点：

・透湿性能の維持→表地の撥水性能の維持→洗濯と撥水性回復処理

即乾吸水拡散性に優れた登山用高性能アンダウエアの着用が前提

２．登山靴用防水素材

◆ナイロン生地アッパ－トレッキングブ－ツ・・・ｳｪｱ用ｺﾞｱﾃｯｸｽの延長

◆高性能生地アッパ－(ｹﾌﾟﾗ-、ﾎﾟﾘｴｽﾃﾙ)／ﾚ-ｻﾞのｺﾝｼﾞﾈ-ｼｮﾝ：ﾗｲﾅと２層構造のｺﾞｱﾃｯｸｽﾌﾞ-ﾃｨ方式が一般的

その改良版として、つり込み方式、ｺﾞｱﾃｯｸｽ EXO 構造（ｱｯﾊﾟ生地裏面に 3 ﾚｲﾔのｺﾞｱﾃｯｸｽ XCR を直接接

着）、ｽﾄﾚｯﾁ性ｺﾞｱﾃｯｸｽ／従来型ｺﾞｱﾃｯｸｽのｺﾝﾋﾞﾈ-ｼｮﾝﾌﾞ-ﾃｨ

◆レザ－製ブ－ツの防水 （ﾋﾞﾌﾞﾗﾑｿ-ﾙは張り替えられるが、ｺﾞｱﾃｯｸｽﾌﾞ-ﾃｨは交換できない）

① ｺﾞｱﾃｯｸｽﾌﾞ-ﾃｨ方式（主流）:欠点:ﾅｲﾛﾝ製ﾗｲﾅ（足入れ感、耐久性に難）､ｱｯﾊﾟ-ﾚｻﾞとﾌﾞ-ﾃｨ間への

水進入問

題→ﾇﾊﾞｯｸﾚｻﾞ-ｱｯﾊﾟ-(2.4mm 厚 or2.8mm 厚)のﾒﾝﾃﾅﾝｽ(ﾚｻﾞ-の毛穴をつぶさずに防水処理(防水ｽﾌﾟﾚ):難

しい)

② ｼﾝﾊﾟﾃｯｸｽ（ｽﾄﾚｯﾁ性のあるﾎﾟﾘｴｽﾃﾙﾒﾝﾌﾞﾚﾝ）のつり込み方式：利点：ｶ-ﾌﾗｲﾅ-可(ﾓﾝﾍﾞﾙｱﾙﾍﾟﾝｸﾙ-ｻﾞ

2500)

③ ｱｳﾄﾄﾞﾗｲ(ﾚｻﾞ-裏面にﾒﾝﾌﾞﾚﾝを直接圧着)：利点:ｶ-ﾌﾗｲﾅ-、防水･透湿性能、ﾒﾝﾃﾅﾝｽ性(同上 2500)

◆ 三村のﾚｻﾞ-製登山靴のﾒﾝﾃﾅﾝｽ方法

① 山から帰ってきたら、靴底､ｱｯﾊﾟ-を水洗いし、泥を落とし、乾いたﾀｵﾙで水滴を拭き取る。

② 風通しのよい場所で十分陰干し（山行で靴がぬれた場合はとくに入念(4～5日間）に乾燥)

③ ﾋﾞ-ﾜｯｸｽまたはｼﾘｺ-ﾝ入り合成ﾜｯｸｽ（保革兼防水ﾜｯｸｽ）を薄く塗って磨いて保管(透湿犠牲で防水

を重視)

④ 靴下は、必ず保湿吸湿効果が大きいｳ-ﾙ製(ｳ-ﾙ 80%以上)を使用する。


