全国女性担当者会議
日時／11月27日12時半～28日正午

会場／神奈川県・ナビオス横浜（ＪＲ桜木町下車７分「みなとみらい21」、電話045-633-6000）

内容／２年間の活動をふまえて今後の活動方針を話し合います。

<１>西日本女性担当者会議、東日本女性登山交流集会の報告と総括

<２>各連盟の活動報告

<３>女性委員会活動の歩みについて検証

<４>「第７回女性と登山全国集会」の提起

参加対象／各地方連盟女性担当者

参加費／７５００円（各地方連盟担当者１人分の交通費・宿泊費は全国連盟負担）

参加申込み／11月10日までに全国連盟に
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自己点検アンケート実施にあたって。
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日本勤労者山岳連盟　女性委員会

２００４年９月１７日

事故や遭難をなくすために
■５０代女性の異常な事故率

6月に開催された日本山岳協会の「遭難対策委員会総会／研修会」に参加した労山遭難対策部長の報告は、私たち労山会員にとってかなりショッキングな内容です。そこで研究報告をされた関西学院大学の青山千彰教授（労山顧問でもある）の「山岳事故調査報告」によると、山岳団体毎の事故を起こした会員の比率が、日山協で193人に１人。都岳連で365人に１人であるのに対し、労山では69人に１人という高率なのだというのです。この数値については、各団体の事故データの違いがあるにしてもなお、異常に高い事故発生率であると指摘されています。

またこの事故データの分析で示させた特徴的なこととして、事故件数全体の男女比率はほぼ半々であるのに、50歳代では女性の事故件数が際だって多いという点がまた衝撃です。その原因についての詳細な検討は未だなされていないとのことですが、この２年間のデータから、中高年になってから登山を始めた人は要注意と指摘されました。その理由として、体力・技術・経験の不足が挙げられています。

この調査結果から、なぜ５０代に事故が集中するのか徹底的に分析、検討する必要性と、事故や遭難をなくすための取り組みが真に差し迫った課題だと考えました。女性委員会としては活動の中心課題として、遭対部ほか各委員会と連携しつつ、事故防止のための具体的な取組みを進めようと考えています。
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■女性の身体的変化の特徴を学び、各自にふさわしい対策をたてる
遭難や事故を減らす取組みは労山の重要な課題です。様々な遭難対策が効を奏さないのは、私たち登山者が、登山を厳しいスポーツとして認識していないからではないかと言われています。トレーニングせずに競技に出るスポーツ選手はいないが、登山者はトレーニングもせず平気で登り始めてしまうということでしょう。

　しかも私たち女性は、加齢による体力、筋力の衰えが男性より早く進むという性的ハンディをはなから負っています。とりわけ50代で閉経を迎えてからの変化は著しいとも言われています。身体面のみならず精神面での不安定さもゆるがせにできないのではないでしょうか。しかもこの年代では未だ、現役で働いている人も少なくないでしょう。
　そこで、これからの具体的取り組みの方向として次のように提起したいと考えます。

まずはじめに、今日までに明らかにされている女性特有の身体的変化の特徴を学ぶこと。併せて、各自が自分の体力や心身の状態をきちんと把握すること。その上で、自分に必要なトレーニングのプログラムをつくり、続けること。

　その時大切なこととして、自分の生活全体を見直し、必要とするトレーニングを生活の一部として組み込んでいけるような工夫をするということが言えると思います。「生活習慣病」を逆手にとって、その人なりのトレーニングを生活習慣にしてしまうことです。いつでも登山に適した心身の状態にしておくためのトレーニングの日常化が勝負と言えるのではないでしょうか。

そのためには医師やスポーツ医学の研究者など、専門家の力を借りる必要があります。

■社会的な要因にも目を向ける

山登りの前にはしっかりと睡眠と休養、栄養をとり、体調を整えておくのが理想です。しかし現実はそれほど上手くいきません。若い人は人なりの、中高年は中高年なりの仕事や家庭や活動での関わりを抱えています。中でも厳しいのは、長時間の過密労働を余儀無くされている実態でしょう。せっかく日常化できそうなトレーニングメニューを作っても、そもそもの日常が「家には眠りに帰るだけ」と云った生活では、そのこと自体に危険をはらんでいると言わなくてはなりません。このような社会的な問題は簡単に解決することは困難ですが、上手くいかないのは私が意志薄弱だからだと自分を責めて解決する問題ではない訳です。その意味で、状況を変革することにも、地道に取り組む必要があります
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■出会いを大切に　登山の技術と経験、知恵を豊かにしましょう

「登山はきついスポーツ」と心得て、そのきつい運動に備える取組みを行おうと言う訳です。

事故原因と言われる体力、筋力の外の部分はどうしたら良いのでしょう。

幸いにも私たちは労山に属し、様々な山行形態をとる仲間に恵まれています。時に組織運営などに関わる煩わしさを感じることがあるかも知れないけれど、仲間というのが何よりの財産だと私たちは思っています。仲間と共に登山に必要な技術や知恵を互いに学びあいながら、事故や遭難をなくして息長く登山を楽しんでいきましょう。

女性委員会の　『自己点検アンケート』　にご協力ください
　女性登山者の事故をなくす取り組みとして、女性会員の体力や技術、経験についての点検から始めようと考えました。全国の会員の皆さんにご協力いただくことで、労山内ではありますが、女性登山者の主観的実態を把握することができます。そこから問題点と課題を整理し、次のステップに進もうと考えています。全国の労山会員の５５％とも言われる女性会員の皆さんにご協力いただければ、豊富なデータが得られ、活動の裏づけをより確かにすることができます。

楽しく、安全に、そして息の長い登山を実現するために、このアンケートにご協力ください。

アンケートの作成にあたっては、山本正嘉氏編集の「安全な登山のためのハンドブック」（トレーニング科学研究会発行）を参考にさせていただきました。

■送付先　日本勤労者山岳連盟　女性委員会宛て

　　　　　〒162-0805　新宿区矢来町１08　第五英晃ビル

■2004年10月３１日までお送りください。

①登山する私の立場

●連　盟（　　　　　　　　　）　　　●所属会（　　　　　　　　　　　　　）

●年　令（　　　　才）　　　　　　　

●登山をはじめた年令（　　　才）　　●登山歴（　　　　年


· 記入方法　該当する□に印（∨）をつけてください。（カッコ）は自由回答です。

　 回答ができないところは飛ばしてください。

Ｑ１．現在行っている登山（複数回答可能）
□ハイキング（４時間程度の歩行）　□ハイキング（６時間以上の歩行）

□小屋泊縦走　□テント泊縦走　□沢登り　□岩登り　□雪山　□山スキー　

□海外トレッキング　□海外登山　□山菜・キノコ

□自然観察・エコツアー　□他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Ｑ２．山に行く回数の多い季節、少ない季節に○をしてください（複数回答可能）。
　　□多い季節（春、夏、秋、冬）　□少ない季節（春、夏、秋、冬）

Ｑ３．登山をする頻度は。
□１週間に１回以上　□２週間に１回　　□３週間に１回　　□１ヶ月に１回

□２ヶ月に１回　　　□半年に１～２回　□１年に１～２回　　

Ｑ４．定期的に健康診断を受けていますか。
□受けている　□うけていない

Ｑ５．どこか悪いところがありますか。
□どこも悪いところはない。　　

□悪いところはないが、不安を感じている。（症状：　　　　　　　　　　　　　　）

□持病がある（病名など　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Ｑ６．最近、体力測定を受けましたか。
　□受けた　　□受けていない

Ｑ７．以前より衰えたと感じている運動能力をどれですか。（複数回答可能）

1 運動能力　　　□敏捷性　□全身持久力　□柔軟性　□脚筋力　□平衡性

2 登山時の状況

□登山のスピードが遅くなった　□木の根や石につまずきやすい　□動きが鈍くなった

　□バランスを崩すと転ぶ　　□歩幅が狭くなった　　□ケガをしやすくなった

□体がかたくなった　　□寒さに弱くなった　　□厚さに弱くなった

□他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Ｑ８．あなたの骨密度は同年齢の平均値と比べてどうですか　
□平均値より高い　□平均値より低い　□測定したことがない。

②登山をする私の体力と技術

Ｑ１．登山中、登山後不調なところがありますか（複数回答可能）
□筋肉痛　□下りで足ががくがくなる　□膝の痛み　□登りで苦しい　□靴ずれ

□筋肉のけいれん　□腰の痛み　□脚力不足で軽快に歩けない　□足首のねんざ

□その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Ｑ２．登りについて

　①登りは疲れますか。　　　　□疲れない　□普通　　□疲れる

　②歩行は速いほうですか。　　□早い　　　□普通　　□遅い

③登山中、運動の強度の目安といわれる心拍数を測ったことありますか。

　□ある　□ない

　④平常時の心拍数（　　　　　）

⑤ややきついと感じる時の心拍数はいくつですか。（　　　　　）

Ｑ３．下りについて

①筋肉痛　　　　　　　　　　　　□起こらない　□起こる（痛い日数：　　　日）

　②下りで転倒したことがありますか。□ある　□ない
③転倒でケガや骨折してことがありますか。

□ない　□骨折（部位:　　　）　□ネンザ（部位：　　　）　□他（　　　　　　）

④下りは着地の衝撃が登りの２倍と言われます。心がけていることは（複数回答可能）。

□歩幅を狭く、ゆっくり下る。　□ストックの利用　□ザックを軽くする

□自分の体重も軽くする　　　　□下りのゆるいコースを選ぶ

□その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

③トレーニング、技術講習について
Ｑ１．登山は体力が必要なスポーツです。そのためのトレーニングをしていますか。
　　□特にしていない　　□している

Ｑ２．とのようなトレーニングをしていますか。またその目的は
1 トレーニングの種類

□ストレッチ　□ダンベル　□ジム　□水泳　□ウォーキング　□ランニング　

□他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

2 トレーニングの目的

□筋力増強　□持久力の向上　□膝痛の改善　□肥満防止　□柔軟性向上

□足の老化防止　　□その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Ｑ３．どこの筋力、部位を意識して強化していますか
□太もも（大腿四頭筋）　□ふくらはぎ（下腿三頭筋）　□腹筋　　□背筋

□太腰筋　　□肩（三角筋）　　□足首　　□手首　　□他（　　　　　　　　　）

Ｑ４．トレーニングの頻度は

□毎日　　　□週２～３回　　　□週１回

Ｑ５．トレーニングを日常化させるための工夫をしていますか

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

Ｑ６．技術面で苦手なことがありますか（複数回答可能）。
□歩行技術　　□岩場の通過　　□雪道や凍結した道を歩く　　□読図　　

□天気判断　　□セルフレスキュー・救急法　□ロープワーク　□運動生理学

□他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Ｑ７．会や県連で技術講習会を実施していますか
□実施している。講習会名（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

　□実施していない。

Ｑ８．技術講習会に参加していますか
□参加している　　□参加していない。

Ｑ９．参加していないのはなぜですか
□日程が合わない　　□必要がない　　□内容に興味がない　　□しきいが高い

　　□その他の理由（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

④事故の経験

Ｑ１．事故を起こしたことがありますか　
□ある　　　□ない

Ｑ２．あると答えた方は事故内容をお書きください。
①いつ：年月日：　　　　　　　　　　　　　　　何才の時：　　　　才

②どこで　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
③こんな事故（状況）：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　④救助　　□ヘリ救助　□捜索隊　□自力下山　□他

　⑤原因は：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　⑥セルフレスキュー／救急法を役立てることができましたか　

□できた　□不十分だった　□学んでいなかった

　　　　　　　　　　　　　　　

Ｑ３．自分または仲間でこれは大事故になっていたのではという事例がありますか

仲間のためにヒヤリハットの事例を多く報告してください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

⑤これからの活動に対するご意見

Ｑ１．学びたい技術・知識、トレーニング法、聞きたい講演、講師は
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

Ｑ２．女性委員会で実施してほしいと思っている取組や企画がありますか
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

Ｑ３．山を続けていて健康になった、良かったと思うことなど自由に書いて下さい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

♪ご協力ありがとうございました。










