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山行（登山）計画(書)の作り方

2012.1.21 三村 義昭

1. 山行計画書作成の目的・意義

安全登山を実現するために必修の手順書・目論見書・・・・リスク予測とそれに対する事前対策が

重要！

「計画」とは？

『一流の人の計画は実行段階で何も問題が起こらない。二流の人は想定外の問題が起こる。三流の

人は想定通りの問題が起こる。』（はやぶさプロジェクトチ－ムリ－ダ 川口淳一郎氏の言葉）

・ ＴＴＣの計画書のクオリティ・・・・一流の人が立案した計画書のクオリティレベルを目指したい。

一流の計画書を作成するためには？ また、それはどのような意味を持つか？

①登山に関する知識・技術・経験・見識の総合力は勿論、ハイレベルのリスクマネジメント能力、情

報収集能力が求められる ⇒ 一個人の能力だけで完璧な計画書を立案することは困難 ⇒ＴＴＣ

の定型フォ－マットを使用し（記載内容に不足がないよう）、ＴＴＣ創立以来１５年にわたるア－カ

イブスを活用するとともに（この中にはＴＴＣの過去の経験、知識、ノウハウ、知見が詰まった情

報の宝庫である）、計画係責任者が安全登山の観点から事前チェックするなどにより、完成度の高い

計画書・実施記録に仕上げるとともに、計画書の内容について、立案者個人の責におわすのではな

く、ＴＴＣとして責任を持つ。→ＴＴＣの英知を結集し、「一流の計画書」に近づける努力。

②TTC のこれまでの山行計画書と山行実施記録（各約 500 件）は TTC の最大の財産・情報倉庫

⇒ 計画を立案する際は、先ず関連する過去の計画書・記録に目を通そう！（３冊の TTC 記念誌「や

まなみ」は１５年間活動してきたＴＴＣの最大の財産ですので、皆さんに有効に活用して欲しい。）

③山行計画だけではなく、実行／記録書作成までが一連の流れ。この 3 つのステップを経て一つの山

行が完結する。すなわち、PDC サイクル（Ｐlan Ｄo Ｃheck（Analysis） Cycle）を回すことが

大切。リ－ダは計画／実行／記録書作成までを責任をもって担当するのが基本（記録表はリ－ダが

指名した記録係に作成させても結構ですが、最後にはリ－ダが内容を確認し（会計報告も含む）、記

載内容については、最終的にリ－ダが責任を負う）。記録表は紀行文を書くのではなく、計画書で設

定した時間どおりに歩けたか？装備等に不備はなかったか？計画と実行段階で大きな齟齬や乖離は

なかったか？計画および実行段階で改善すべき点はなかったか？等の分析を加えながら反省点、次

回計画に繋がる改善点を分析して、その知見を明確に記載することが、最大の目的である。

④完成度の高い山行計画書を作成できる能力が備わってこそ自他ともに認められる「自立した登山者、

山行リ－ダ*ができる登山者」といえる。

*山行リーダには、上記①の他、瞬時の状況判断、仲間を思いやる人間性豊かな感性、コミュニケ－

ション能力、強い責任感、基礎体力等が求められる。

２．計画書立案の具体的方法

2.1 計画立案の主要なツ－ル・・・・「資料」と「情報」、ＴＴＣとしての知見・ノウハウを集積



項目・種類 有用性 コメント (2/4) 
◆ 資料

①TTC ｱｶｲﾌﾞｽ(過去の計画･記録)

②各種市販ｶﾞｲﾄﾞﾌﾞｯｸ（山域別、県別、

その他、目的別 etc) 
③山岳雑誌特集記事等(ﾔﾏｹｲ、岳人等)
④登山地図（昭文社＆日地出版）

⑤1/25000 地形図(ｺ-ｽの設定･確認、

map ﾒｼﾞｬを使用して歩行距離と累積

標高差を算出)
⑥電子地形図（国土地理院ｻ-ﾋﾞｽ） 

⑦「山スパ－ト」（ＣＤ版） 

⑧カシミ－ル（DVD 版） 

⑨山の便利帳（山渓１月号付録）

◎

○

◎

○

◎

◎

◎

○

◎

ｺ-ｽﾀｲﾑ、ｺ-ｽ状況、ｱｸｾｽﾀｲﾑ等、もっとも信頼性の高い

資料。ただし､情報は限られている（新規山域なし）

ｺ-ｽﾀｲﾑ等については出版社の異なる２種類以上のｶﾞｲ

ﾄﾞﾌﾞｳｸ等を参照のこと。情報の信頼性が高い。 
基本的に昨ｼ-ｽﾞﾝの情報なので、信頼性が高い。 
最新ﾃﾞ-ﾀ・情報が反映されている。ｺ-ｽﾀｲﾑ等も比較的

正確。この地図から細かい山の形状等は読み取れない

もっとも信頼の置ける地図、ただし、登山ﾙ-ﾄ等の状

は自分で書き込む。発行年度に注意（最新情報とは行

かない）。登山ﾙ-ﾄの記載は必ずしも正確ではない。

最新情報が反映されていない。一部 1/25000 地形図

と表記方法が異なる。紙に出力した際、縮尺に注意。

ﾒｼﾞｬな山域のみ。ｺ-ｽﾀｲﾑは TTC の歩行ﾚﾍﾞﾙに近い。

累積標高差等の表示は ander estimate 気味。

ｺ-ｽの Up/down の状況把握等に大変便利。累積標高差

の表示も資料⑥より正確。定価 2,000 円。 
山小屋や交通機関、地元警察等の連絡先、主要山頂で

の日の出/日の入時刻等が掲載されており、便利。

◆ 情報

①Web 検索情報（路線検索・高速道路

会社等の HP、ｸﾞ-ｸﾞﾙ&ﾔﾌ-検索）

②「山名」で検索した Web デ－タ 
（ｸﾞ-ｸﾞﾙ&Yahoo 検索画面利用）

③地元市役所観光課＆観光協会(HP 及

び電話による問い合わせ)

④該当山域の山小屋（電話･HP･FAX）

⑤地元交通機関・ﾀｸｼ会社（電話等）

⑥地元県警(長野､岐阜､富山､山梨､群

馬 etc)ＨＰ

⑦航空会社･旅行会社の HP&ﾊﾟﾝﾌﾚｯﾄ

⑧理科年表（暦・天文・気象）

⑨日本国土地理院のＨＰ

⑩気象庁天気予報（民間気象予報会社）

のＨＰ

◎

◎

○

◎

◎

○

◎

○

◎

◎

現地までの公共交通機関の時刻表、運賃、高速道路料

金､距離、所要時間の算定に活用する。ただし、高速

道の所要時間に関して信頼性は余り高くない。

TTC で行ったことのない山域、ﾏｲﾅ-な登山ｺ-ｽ、最新

情報等を得るのに便利。ただし、情報のｸｵﾘﾃｨについ

ては玉石混合。とくに個人が up した情報は、眉に唾

をつけながら読む必要有り(とくにｺ-ｽﾀｲﾑは要注意)。
役に立つ場合もあり、立たない場合もある。登山道や

避難小屋、ｱｸｾｽ林道、入山規制の有無、花の開花状況、

日帰り温泉や宿泊先の紹介等の問い合わせに有効。

実施間近であれば、ｱｸｾｽ道路状況、登山口の駐車ｽﾍﾟ

-ｽ、登山道の最新状況、花の開花状況、山小屋の予約

状況等についてもっとも信頼性のある情報が得られ

る。山小屋閉鎖中の期間は役に立たない。

運行状況の確認、予約必須。ｱｸｾｽ道路状況や所要時間

等について一番正確な情報を有している。

登山届様式のﾀﾞｳﾝﾛ-ﾄﾞ/電子届け、山域の最新登山情

報等の入手(役にたたない場合も多い)。
格安航空券、ﾊﾟｯｸ航空券、現地でのﾚﾝﾀｶ-等を予約す

る場合に必須。ﾊｲｼ-ｽﾞﾝは3-4ｹ月前から動く必要有り。

全国県庁所在地の年間の日の出／日の入り、南中時

刻、地形図の西偏角度、各地の月間雨量･日照量等の

過去の統計デ－タ 
電子国土地形図のﾀﾞｳﾝﾛ-ﾄﾞ、地形図に関する最新情報

入手。

最新の天気予報、週間天気予報、気圧配置、天気概況、

台風進路予報等の最新情報入手



2.2 TTC 登山活動で得た主なノウハウ・知見等（登山計画に反映させるべき事項） (3/4)

①一般登山道における TTC 歩行ペ－ス（獲得標高差）は、登り：３００ｍ／時間（1/25000 地形図等

高線１縞当たり 2 分）、下り：４００ｍ／時間（同上１縞当たり 1.5 分）。岩稜歩行の場合、約 0.8 倍

（登り:～250m/h、下り：～300m/ｈ）。登山道の傾斜が 11 度以上の場合は、傾斜度に関わらずほぼ

この経験則が当てはまる（11 度以下の緩傾斜の場合は傾斜度に応じて獲得標高差が少なくなる）。ま

た、水平歩行距離に対する歩行速度で現すと、傾斜のない山道で 50m/分（時速 3km）、傾斜が 10
度になると、登り 30m/分、下り 40m/分、傾斜が 20 度に増すと、登り 15m/分、下り 20m/分、30
度では、登り:10m/分、下り：10m/分と２次曲線的に低下する。→ 累積標高差（登り／下り）と歩

行距離の表示、ガイドブック記載の歩行時間の表記は設定コ－スタイム設定の妥当性チェックと山

行レベルを客観的に示すデ－タとして重要。

②TTC の標準歩行ペ－スは、南北アルプス等では、登りはガイドブック通りの時間（休憩なし）でほ

ぼ無理なく歩けるが、下りは１．２倍程度大目に見ないと歩けない場合が多い(下りは 500m/h 位の

ﾍﾟ-ｽで設定してある場合が多い)。なお、丹沢山域では登り／下りともガイドブック設定時間通り歩

けない（丹沢山域当たりのガイドブック設定ペ－スが登り 400/h、下り 500m/h 程度に設定されてい

るため。例えば、標高差 1200m の丹沢大倉尾根の歩行時間：ガイドブック設定：登り３時間／下り

2.5 時間、TTC 標準タイムでは登り４時間／下り３時間必要）。

③TTC 山行では、おおよそ 50 分の歩行に対し、約 10 分の小休止時間をとり、その他に、40~60 分の

大休止時間を加える。例えば、実歩行 4 時間のｺ-ｽであれば、1.5 時間~2 時間の休憩時間を加える。

叉、参加人数が多い場合は、休憩時間をやや多く設定する（５名パ－ティの場合、トップとラスト

の到着時間差は１分以内であるが、20 名パ－ティであれば、３~4 分有するため、10 分程度の小休

止時間を要する）。

④パ－ティ参加人数に応じて行動時間に余裕（マ－ジン）を持たせる。例えば、登／下山口にトイレ

が１個しかない場合。所労時間：女性メンバ数 x２分を要する。定員１名の長さ 80m の吊り橋を渡

る場合、１名ならば２分で済むが、20 名パ－ティならば 40 分要する。岩場・クサリ場等も同様。

⑤TTC 主催山行で確実に安全に行動できるのは、１日の歩行時間６時間／行動時間９時間程度まで（★

★レベル、山行レベルの考え方は後述）。

⑥山中での最大行動可能時間は基本的に日の出後から日没１時間位前までが目安。暗い時間帯（日の

出 30 分前以上、日没 30 分以降の時間帯でのﾍｯﾄﾞﾗﾝﾌﾟをつけての歩行は特別な理由がない場合は禁

止）。雷が派生しやすい盛夏の 3000m 級稜線では、遅くとも 3:00pm までに山小屋(ﾃﾝﾄ)に入る。 
◆丹沢山塊での日中時間（日の出から日の入りまでの時間）

1/1：出 6:50/入 16:38→9:48、2/1：出 6:42/入 17:07→10:25、3/1：出 6:11／入 17:36→11:25、4/1：
出 5:28/入 18:03→12:35、5/1：出 4:49/入 18:28→13:39、6/1：出 4:27/入 18:51→14:36、7/1：出 4:29

／入 19:01→14:31、8/1：出 4:49／入 18:45→13:56、9/1：出 5:13／入 18:09→12:56、10/1：出 5:36/

入 17:25→11:49、11/1：出 6:03/入 16:46→10:43、12/1：出 6:32/入 16:28→9:56（1 ｹ月で１時間増減

する）。

◆ 場所による違い：6/21 夏至；大雪山：出 3:35/入 19:25vs.宮之浦岳：出 5:05/出 19:31（夏季では、大

雪山の方が日の出時刻が 1.5 時間早く、日の入はほほ同時刻。夏の北海道の山は、朝早くから行動可

能、しかし冬季になると、日の出は大差ないが、大雪山の方が日の入時刻が約 1.5 時間早い）。

⑦マイカ及びマイクロバス利用山行のアクセス時間の予測：行き先・曜日・時刻・往路と帰路等で大き

く異なり、正確に予測するのは歩行ﾀｲﾑを設定するより遙かに難しい。ＨＰ記載の所要時間予測ﾃﾞ-ﾀ

やカ－ナビ等の到着予測時間は精度が今ひとつ良くない。TTC ア－カイブに該当デ－タがない場合、

経験則として、土曜日早朝出発で高速道路の走行割合（距離で）が 70％以上ある場合は平均車速 65

～70km、50%程度の場合で、50km 台と見積もれば概ね外れない。

⑧帰路公共交通機関を利用する場合、基本的に座席指定等の予約はしない。予約せざるを得ない場合、

下山予定日後 1泊の余裕を持つのがﾍﾞｽﾄ。それができない場合でも、指定乗車時刻まで最低半日の

余裕を持たせるか、いざとなった場合、ｷｬﾝｾﾙを覚悟する（特急列車・夜行ﾊﾞｽ・飛行機の座席予約

等）。下山口へのﾏｲｶ回送や下山口への着替え等の発送付も、辿りつけなかった時のﾘｽｸを考えて。ﾌﾚ

ｷｼﾋﾞﾘﾃｨを持った計画を立案することは、安全登山の基本中の基本(過去に TTC 山行で痛い目にあっ

た)。

⑨ロング縦走の場合は、必ずエスケ－プル－トを考慮してｺ-ｽ選定する（ｴｽｹ-ﾌﾟﾙ-ﾄは下山後のアクセ



スも考えた上で）。冬季や秋季の場合、好天が 3日と持たないことを考え、 (4/4)

リスクの高いﾛﾝｸﾞ縦走は実施しない。

⑩10 月中旬の 3000m 級稜線での山行には降雪対策必須（ｱｲｾﾞﾝ、ｽﾄｯｸ､ﾃﾝﾄ or ﾂｴﾙﾄ、防寒着 etc）、冬

季の 1000 級の近郊の山、5 月連休の 2000m 級や梅雨明け前後の 3000 級稜線も軽ｱｲｾﾞﾝ、ﾂｴﾙﾄ（共同

装備）・・・万一の際のﾘｽｸ対策として必携（油断すると痛い目に遭う）。

⑪TTC として入山したことのない新しい山域での山行計画は、基本的に無雪期のﾒｲﾝｺ-ｽを選ぶ。

⑫平均的ﾚﾍﾞﾙの TTC ﾒﾝﾊﾞの背負えるｻﾞｯｸ重量は、女性：約 12kg まで／男性：まで 15kg までが一つの

目安。ﾃﾝﾄ山行、自炊山行の際は、軽量化の観点から、共同装備品の分担、食料計画、個人装備品等

について十分検討する。必要があれば、丹沢山塊等でお試し・訓練山行を実施する。

⑬どんな簡単な山であっても、天気予報で降水確率 0%と言っても、通信手段(docomo または auの携帯

電話と無線機)、ﾂｴﾙﾄ(またはｴﾏｼﾞｪ-ﾝｼ-ｼ-ﾄ)、雨具､ﾍｯﾄﾞﾗﾝﾌﾟ、地図と磁石、非常食、冬季はｱｲｾﾞﾝを

必携装備品とする。

⑭ﾃﾝﾄ（自炊）山行については、共同装備、献立表、食料計画等さらに多くの知識と経験が必要。普段

から重いｻﾞｯｸを背負う訓練をしていないﾒﾝﾊﾞが多いので、ﾁ-ﾑﾜ-ｸとｻﾞｯｸの軽量化対策が重要。詳細

は割愛。

2.3 TTC 主催山行のレベル設定の基本的な考え方

山行レベル 山行ﾚﾍﾞﾙ

ｼﾝﾎﾞﾙ

歩行時間 累積標高差

(登り／下り共)

コメント

家族向け ★ ～４時間以内/日 ～600m 以内

一般向け ★★ ～６時間前後/日 ～1000m 以内

健脚向け ★★★ ～８時間程度/日 ～1500m 以内

相当健脚向け ★★★★ ～10時間前後/日 ～1800m 以内

危険箇所(岩場、ｸｻﾘﾊﾞ､ﾊｼｺﾞ、渡

渉等)、積雪の状況等によっては

+0.5（☆）～+1(★)を加算。

ﾃﾝﾄ泊+0.5（☆）～+1(★)加算

（注）沢遡行、岩登り等はランク外（別基準にて設定・表示）。

2.4 定例山行と提案山行の相違

種別 レベル 特 徴

定例山行 ★～★★ 月１回の頻度。基本的に全員参加できるﾚﾍﾞﾙで集合可能な出発時間設定(ﾖ-ｶﾄﾞ

-前 6:15AM 以降出発)。希望者は全員参加できる募集定員。公共交通かﾏｲｸﾛﾊﾞｽ

利用（ﾏｲｶは基本的に利用しない）。土、日、祝祭日に実施。

提案山行 制限なし ﾚﾍﾞﾙについては制限なし。原則として提案者が CL以下のｽﾀｯﾌを指名、実施時期

も提案者に決定権。TTC ﾒﾝﾊﾞ以外の参加も可能。応募資格、募集定員に制限を

つけることも可（ただし具体的・客観的条件）。ﾏｲｶ－利用可。年間計画とは無

関係に年度途中での提案可。山行計画書を事前に TTC に提出して安全審査を受

ける、全員に周知して募集する等、TTC 提案山行規定を遵守した運用。その他

の手続きについては定例山行と違いがない。

2.5 山行実施記録作成上の留意点

山行記録の作成目的は、PDC サイクルを回し、次回以降、これまで以上により安全で完成度の高い山行

計画立案に資するために TTC の共通財産として作成するもの。

単なる出来事を羅列するのではなく、計画と実行段階との齟齬、乖離、不具合、改善点等について具

体的に分析して記述することが大切です。

そのためには、計画との対比、それ以前に同一山塊での実施例があれば、その実施例との比較等も行

えれば、その中からさらに新しい分析結果や知見や得られる。

人身事故に繋がりかねない不具合が発生した場合は、躊躇なく「ヒヤリ・ハット報告書」を作成。

CL が指名した CL 以外のﾒﾝﾊﾞが作成した場合、記載内容については最終的に CL が責任を持つ。

以上


