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内蔵助谷

2226

ハシゴ谷乗越

内蔵助山荘

別山乗越
2792 別山

剱沢

剱岳
2999

真砂岳

西俣出合
（標高1330m）赤岩

尾根

2049

冷乗越

冷池山荘

布引山
2683

鹿島槍南峰
2889

牛首山
2539

雪洞にて19泊

棒小屋沢

十字峡

S字峡

標高970m

黒部
別山
北尾
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トサ
カ

尾
根

剱
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大
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大
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川

ゴールデンピラー

牛首尾根

❷

❸

●❹
❻❺

❼

❽

●❾
❿

⓫

早月尾根

馬場島へ

真砂沢

2561
池ノ平山

2555 仙人山
2211

ガンドウ尾根
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60歳以上で，登山経験が
10年以上の32名の様相

・「健康は良好」が83%

・「トレーニングをしている」は94％
ウォーキング」が最多（63％）

・「年間登山日数」は約25日

・「コースタイム通りに歩ける」は66％

・「同世代より体力があると思う」は75％

・「力量は妥当」が78%

・「体調・体力が足りなかった」が58％
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Plan

Do

Check

Act

これまでの経験や，現在の
知識をもとに，とりあえず最
良と思われる方法でトレーニ
ング計画を立てる

トレーニングを実行する

目的の登山をしてみて，良かったこ
と（予想通りだったこと），悪かった
こと（予想外だったこと）をそれぞれ
チェックする

うまくいかなかった部分につ
いて，次の登山に向けてどう
修正すればよいかを明確に
し，再びPlanに戻ってよりよ
いあり方を目指す
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山 名
体 力
レベル

上り，下り，
水平方向
への

歩行量

登山中および登山後の身体トラブル 考 察

筋肉
痛

下りで
脚が
ガクガ
クにな
る

膝の
痛み

登りで
心臓
や肺
が苦し
い

筋肉
の痙
攣

腰の
痛み

その
他

①これまでのトレーニング
の反省点

②今後の解決策

①金 峰 山
（636m）

初心者
向け

上り：160m
下り：160m
水平：1.3km

3
（下
半身）

2 3
①平地でのウォーキングしかして
いなかった
②ウォーキングコースに坂道を取
り入れる（週に５～６回），脚力の
強化（階段上り時に意識的に）

②野 間 岳
（591m）

初心者
向け

上り：230m
下り：230m
水平：2.8km

2
アキレ
ス腱
（左）

①登山に適した歩き方ができてい
なかった
②登山の歩行技術の習得

③藺牟田池外
輪山（485m）

初心者
向け

上り：300m
下り：300m
水平：4.5km

1 なし

④開 聞 岳
（924m）

一 般
向け

上り：815m
下り：815m
水平：8.5km

２
（上

半身）

1 2 3
①坂道ウォーキングと階段での脚
力強化だけでは不十分な可能性
がある
②スクワット運動による脚力の強
化も行う

＊トラブルについては1～3で評価している （登山中～登山3日後までの最高値）

筋肉痛

3 3

3 3

3

①金峰山（初心者向け）

アキレス腱の痛み
（左のみ）

3

膝関節痛

腰部の
関節痛
または
筋肉痛

2

3
筋肉痛

1 1

2 １

②野間岳（初心者向け）

③藺牟田池外輪山（初心者向け）

④開聞岳（一般向け）

トラブルなし

1
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BBgCD BCgCD {r BgCD C|q CgCD C|H rgCD CHC HgCD HH DgCD

BBgCn BCgCn qC BgCn Cn{ CgCn C{n rgCn Cr{ HgCn rn DgCn

BBgC| F BCgC| BrB BgC| CD{ CgC| CqH rgC| CCq HgC| Cn DgC|

BBgC{ rC BCgC{ Brq BgC{ CH| CgC{ C{r rgC{ CCC HgC{ B| DgC{

BBgCq |C BCgCq BDn BgCq Crn CgCq C|C rgCq CCr HgCq Bn DgCq

BBgrF nC BCgrF BDF BgrF CCC rgrF CBq HgrF BD DgrF

BCgrB BHC BgrB CB{ rgrB CBD DgrB
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�I!ô±ÝNKŃj���fØ���ju/(���

>� ì�c�

���±ÝNK�́Õ£���¡_��J �²@Íi

�^_��Ñ�á��â±ÝNK��KÝYÝ�� �́

�ÑJ�±ÝNN�́�¥�u�À�q��·Ö:fô�

�Bcb���ö�Ê�

±äc �́�j>¶��ôb±��&'�(́ �Pq:�:

n_;¶��>�Pq:�xë¤���±	����úú���

�������'�����ú��'b���
&(�	���H�Ý ÝNK�úKÝú

G�ÝG



ÝK�� �́

ýzù�±ÝNK�́j>�J�B.34 uj�è�@r

sÜË��è��Ó��_�¢«_y�P�

Lê�ñ�±KLL\́�¥���¬c�

�¿� ±ÝNK�́à� !Ô ��"#$%��¿� 

±/ B́C�����K�\L �&'�

¢:Ö ��^P;�qÈëOPb±/(±́ÝNKŃ
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以下の応募要件を満たしている

・ナヴィゲーション・読図の指導に興味を持ち、本資格の趣旨に賛同する

・20歳以上である

・地図を使ったアウトドア活動30日以上の経験を有する

N I養成のための研修会を修了

O JT（１～２回）

・N Iが指導する認定講習会でアシスタントを務める

・レポートを提出する

JO AへN I登録申請し、認定料（初回のみ）と登録料（毎年）をJO Aへ納める

更新研修会：N I登録を継続するためには4年に1度、更新研修会の受講が必要

さらに以下の要件を満たすとN I養成のための研修会講師(マイスター)への申請が可能

・地図を使ったアウトドア活動100日以上の経験を有する

・そのうち地形図を使った活動30日以上の経験を有する

・かつ講師経験30日（回）以上の経験を有する

N I認定

マイスター認定審査を受け、マイスター認定
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JO A 受講者

確認

不適切な場合は 講習会の受講者を募集し実施する 申し込み

指導 講習会時間の目安は以下の通り

合計 屋内 屋外
レベル

認定試験

ブロンズ 6時間 2時間 4時間 なし 講習会修了

シルバー 6時間 2時間 4時間

ゴールド 9時間 3時間 6時間

レベル認定申請

レベル認定確認 レベル認定料を納付

レベル認定証の発行 レベル認定完了

講習会修了

＋試験合格
あり

N I

受講者のレベル認定状況を報告

講習会のレベルを設定し、コース図や

指導案などの計画書を作成し提出
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●：対応できる　▲：限定的な内容まで対応できる
1 地図の基本 ブロンズ シルバー ゴールド プラチナ※
a 縮尺 ●
b 方角 ●
c 地図記号 ▲ ●
d 磁北 ●

2 等高線と地形の読み取り ブロンズ シルバー ゴールド プラチナ※
a 大きな地形の読み取り ●
b 概念図の読み取り ●
c 高低図の読み取り ●

3 ナヴィゲーションを助けるフィールドスキル ブロンズ シルバー ゴールド プラチナ※
a 磁針を使った方角確認 ●
b 簡単な整置 ●
c 整置とコンパスの活用 ●
d 山座同定 ●
e コンパス直進 ▲ ●
f 高度なコンパスワーク ▲ ●
g 距離の把握 ▲ ●
h 高低差や地形サイズの把握 ●

4 基礎的なナヴィゲーション ブロンズ シルバー ゴールド プラチナ※
a チェックポイントの先読み ▲ ●
b ルート維持 ▲ ●
c 現在地把握 ▲ ●
d ルート選択 ●

5 フィールド適応⼒ ブロンズ シルバー ゴールド プラチナ※
a 不確定な場合の対応 ●
b 地図の間違いへの対応 ●
c 細かな地形への対応 ●
d 道以外の場所での対応 ●
e 高度なコンパスワークの適切な利用 ●
f 地形の拡大化／単純化 ●
g 風景を読む ●

6 より高度な対応 ブロンズ シルバー ゴールド プラチナ※
a 危険箇所の読み取り ●
b 小さな縮尺への対応 ●
c よりシビアな環境への対応 ●

※ プラチナレベルは講習会では扱わないより高度な熟達者向け内容
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●：対応できる　▲：限定的な内容まで対応できる
1 地図の基本 ブロンズ 想定する内容
a 縮尺 ● 様々な縮尺の地図から距離を読み取れる
b 方角 ● 地図上で東⻄南北の方角を読み取れる

c 地図記号 ▲

総描、省略、誇張などの記号表現の意味を理解している。三角点、送
電線など⼈⼯的な記号、がけ、岩など重要な地形記号の意味を理解
し、フィールドで対応できる。道と境界を区別できる。道の記号があいま
いであることを理解している。（例：林道が徒歩道で描かれている可能
性）送電線の鉄塔が建っている位置を読み取れる

2 等高線と地形の読み取り ブロンズ 想定する内容

a 大きな地形の読み取り ● ピーク、ピークから伸びる主尾根、川のそばの谷など大きな地形や極端な
傾斜の違いを地図から読み取れる。またそれらをフィールドで確認できる

3 ナヴィゲーションを助けるフィールドスキル ブロンズ 想定する内容

a 磁針を使った方角確認 ● ⼋方位を指差せる。コンパスを使って道が伸びる方角を⼋方位程度で
確認できる

b 簡単な整置 ● 建物の位置や道の形に合わせて整置ができる（コンパスを使わなくても
確認できる程度の難易度）

4 基礎的なナヴィゲーション ブロンズ 想定する内容

a チェックポイントの先読み ▲
特に道迷いしやすい道の分岐を予測したり、⼈⼯的な特徴物を利用して
現在地把握しやすい場所を把握するなどナヴィゲーションに必要な情報
を先読みができる

b ルート維持 ▲ 道の形状や⼋方位程度の進路の変化、地形と道の関係、極端な傾斜
の違いを利用して指定されたルートを維持できる

c 現在地把握 ▲ 道の形状や⼈⼯的なランドマークを周囲で確認したり、これまでの記憶
（履歴）として利用して道の上で現在地把握できる
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●：対応できる　▲：限定的な内容まで対応できる
1 地図の基本 シルバー 想定する内容

c 地図記号 ●
ブロンズレベルの内容に加え、滝、砂れき地、植⽣記号、⽼⼈ホームな
ど山の中でみかけうるほとんどの記号の意味を理解し、フィールドで対応
できる

d 磁北 ● 磁気偏差の意味を理解し、磁北線の引き方を知っている

2 等高線と地形の読み取り シルバー 想定する内容

b 概念図の読み取り ● 地図に尾根線、谷線を引き概念図を作成できる、鞍部の位置を明⽰で
きる、それらのつながりを現地で確認できる

c 高低図の読み取り ● アップダウンのあるルートの高低図（プロフィール）をイメージできる

3 ナヴィゲーションを助けるフィールドスキル シルバー 想定する内容
c 整置とコンパスの活用 ● 正しく整置できているかどうかコンパスを使って確認できる
d 山座同定 ● 整置とコンパスを使って山座同定ができる

g 距離の把握 ▲ 障害物のない平坦な道の上でだいたいの移動距離を把握できる。歩
測、目測、時間確認など手段は問わない

4 基礎的なナヴィゲーション シルバー 想定する内容

a チェックポイントの先読み ●
ブロンズレベルの内容に加え、地形分岐など道以外の要因で道迷いしや
すい場所を予測したり、ルート上で他の地形と違う特徴を持ち現在地把
握しやすい場所などナヴィゲーションに必要な情報を先読みができる

ｂ ルート維持 ●
ブロンズレベルの内容に加え、ユニークな地形や等高線2〜3本程度で
表される傾斜の変化など地形的な特徴を利用したり、整置とコンパスを
組み合わせた正確な方向確認を⾏ったりしてルートを維持できる

ｃ 現在地把握 ● ブロンズレベルの内容に加え、地形的な特徴を周囲で確認したり、これま
での記憶（履歴）として利用して道の上で現在地把握できる

ｄ ルート選択 ● 複数のルートがある場合に目的に合致したルートを選択できる

5 フィールド適応⼒ シルバー 想定する内容

a 不確定な場合の対応 ● 現在地や正しい進路に確信が持てない場合、複数の可能性を考えて⾏
動し、最終的に正しく現在地把握したり、ルートを維持できる

b 地図の間違いへの対応 ●
地図にない道や建物などが出現した場合、あるいは地図にある道や耕作
地などがない場合に周囲の地形的特徴からその間違いに気づき、その場
所を指摘できる
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●：対応できる　▲：限定的な内容まで対応できる
3 ナヴィゲーションを助けるフィールドスキル ゴールド プラチナ※ 想定する内容

e コンパス直進 ▲ ●
コンパス直進ができる
▲：視界が良い場所で⾏える
●：視界が悪い場所で⾏える

f 高度なコンパスワーク ▲ ●
クロスベアリングやバックベアリングの方法を知っている
▲：視界が良い場所で⾏える
●：視界が悪い場所で⾏える

g 距離の把握 ● 傾斜のある道、または平坦な荒れた道や岩場などでもだいたいの移動
距離を把握できる。歩測、目測、時間確認など手段は問わない

h 高低差や地形サイズの把握 ● 「50mくらい下った」と体感で把握できる。「この谷は深さ30mくらい」な
ど目で⾒て判断できる。

5 フィールド適応⼒ ゴールド プラチナ※ 想定する内容

c 細かな地形への対応 ● 隠れたピークなどナヴィゲーションに影響を与える地図に現れない地形を
予測でき、出現した際に地図と対応できる

d 道以外の場所での対応 ● 整備された道ではない場所でもナヴィゲーションスキルを駆使して現在
地把握やルート維持を⾏える

e 高度なコンパスワークの適切な利用 ● 直進やバックベアリング、クロスベアリングなど高度なコンパスワークを適
切な場⾯で利用できる

f 地形の拡大化／単純化 ● 地形を大きく、または単純に把握してナヴィゲーションに活かせる
g 風景を読む ● スカイラインや樹⽊の⽣え方から直接⾒えない遠くの地形を予測できる

6 より高度な対応 ゴールド プラチナ※ 想定する内容

a 危険箇所の読み取り ● 等高線やがけの記号の有無などから通⾏の困難さやリスクを予測し、
通⾏できない場合のエスケープルートを検討できる

b 小さな縮尺への対応 ● 1/25000未満の縮尺が小さな地図でも対応できる

c よりシビアな環境への対応 ● 夜間やホワイトアウト時、ひどい藪の中や深い雪の上でもナヴィゲーショ
ンできる
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ÿ
ñ�

�{¯±¹1$%¯¸18°1r�±²�÷x*A

®Hñ�

Ì �;#|P1±²�÷�K÷I$�

�z=b¯±$%¯°±²#Z�

åÙ â

Í ª��9�Öp9�÷�K÷I$�

�Ò@Bù>�A>??w@�?g¼@ù#]Ý�T#ÏÐÑ

l1}L
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