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• 手に先行して足を下ろすことで全身が伸び切る
• 体の中心から重心を支える足（軸足）が外れる
• つま先の接地がべた足、かつ衝動的である
• 壁面への足の擦り付けが見られる
• 全体として上肢の屈曲が伴う

• 腕を伸ばして壁面から体を離すことができる

• 重心を下げる準備として、手を充分に下げることが
できる

• 体の中心に軸足があり、速度をコントロールして体
を下げている

• 壁面への擦り付けが見られない

初回（1回目） 最終回（8回目）

破線Fは試技で利用したフットホールドの位置
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四角: 四分位範囲（この範囲に全体の50%のデータが分布）
太線：データの中央値

15 10n=



Ë�tu/Q���¥9M7×(j,8`½¤À�

Í»b�¡beBcÁ5¨l4O¿�ø:95�k

L*c9/3©5<#O6é7¬/
Ø�¸*4O

�bU�4O�/3©5<#,L*cE�(/x½

O`bTW¨
56�k,+Ä/�¸��¥9M78

õ¤÷hi�ji�~�-.�0V7��ì

¦7bcQ;'bóL+h7�Ìs$Ì/vMb

õ�,x���¤¾ñ5Ûk8é]5h�sÀ£½

¤ÿ�/~æ(gc47*Lüc­�P�jh7^

`Kc-c/¤þ�ÿ�ff���åi#*õÑk,

^`(jh78L/L*KcQ;¿bó6Oc<W

bó�,À�Í»$/@A56�k,tu/�®*

Q��+9M7¾ñ*Y,L*�(�,8x÷(co$

b9`5��+6TUbjFøUL*�(�,w/

TUbc-c/¤þ�ÿ�ff��*õÑ4O6+6

^`bF6OKP�¥¬:M+øh78

ø*K3�~��

�"5Fík,*c¾¢£¥�ff�g�Í5Ô�

47-c/¤þ�ÿ�ff(Kc�Ìs$Ì/��g

+%�tu/�û5å,L*���*6�,8lM

bThOcQÝ/f�Ì�bó6Oc�+_/p�

¾bõ�,�¸�`W�såW�#56�4cvM

[/�æ95�¬:M,��9�j,8L/�À(c

¾¢£¥�ff�g�Í5Ô�47¤þ�ÿ�ffKc

xyf�]��Å(%�tu5�¬,�j*4O­

Ó(j,*µ�:M,8

L/L*bKc(/TU+���j,8f�/%

�tuKcQÝ/f�:;5`/O6éL*bTW

�ûk,|/*6Uµ��xyg(j,84ø4c

��(Û47TUbc��g+tu(jhO|�û

bKxæ/ê[ev58k,8�7c�Qgbf�

]��b´ø�,�
�[:MO6,L*+Äø:c

�X*��;Â�pqrõhi�ji÷

+)*hi�ji�~�-.�0V7��ìõK35÷

�äÒ�

• 壁面から上体を離すことができない
• 手に先行して足を下ろすことで全身が伸び切る
• 壁面へのつま先の擦り付けが見られる
• 全体として上肢の屈曲が伴う

• 壁面から上体を離し、ルートを観察することができる
• 軸足への荷重により、速度をコントロールできている
• フットホールドへの接地の衝撃が抑制される
• 壁面へのつま先の擦り付けが少ない

実験群統制群

M T M T U z p
1．足場（フットホールド）を，目で確認して下ることができる　 4.0 230.5 3.5 94.5 39.5 2.23＊ 0.026

4.0 220.0 3.0 105.0 50.0 1.424 0.154

4.0 208.0 3.0 117.0 62.0 0.75 0.453

4.0 241.0 2.5 84.0 29.0 2.64＊＊ 0.008

5．落石をおこさないように，足を静かに接地することができる 3.0 235.0 2.0 90.0 35.0 2.41＊ 0.016

6．鎖に体重を預けないようにあつかうことができる 3.0 223.0 2.0 102.0 47.0 1.655 0.098

7．安定した三点支持を取ることができる 4.0 211.5 3.0 113.5 58.5 0.965 0.335

8．腕を伸ばし，岩から体を離して下りることができる 3.0 233.0 2.0 92.0 37.0 2.19＊ 0.029

9．落石をおこさないように，ハンドホールドに静かに力をくわえることができる 4.0 233.5 2.5 91.5 36.5 2.20＊ 0.028
注)　M：中央値，T：順位総和　＊：p<.05，＊＊：p<.01，
実験をふまえ、上の9項目についての自己評価を5段階で回答（1点：できない、5点：できる）。

群間に統計的な有意差のあった項目を色付けで表示。

4．上半身はリラックスさせて，ひざを曲げて体（重心）を下げていくことができる

実験群（n＝15） 統制群（n＝10）

2．腰の位置にあるホールドを利用して下ることができる

3．小さなフットホールドでも安定して立つことができる
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6月9日（土）(机上） 6月30日（土）(実技） 7月1日（日）（実技） 7月7日(土）（机上）

時間
場所：千葉中央コミュニ
ティーセンター　サークル
室７

場所：清和県民の森 場所：清和県民の森
場所：千葉中央コミュニ
ティセンター　講習室２

8：45-9：00 集合・登録

9：00-9：15 0．ガイダンス：蛭田

9：15-9：30

9：30-9：45

9：45-10：00

10：00-10：15

10：15-10：30 休憩

10：30-10：45 休憩

10：45-11：00

11：00-11：15 休憩

11：15-11：30

11：30-11：45

11：45-12：00

12：00-12：15

12：15-12：30

12：30-12：45

12：45-13：00

13：00-13：15
7．セルフレスキュー　2．救

急法（外傷）：樽

13：15-13：30

13：30-13：45

13：45-14：00

14：00-14：15

14：15-14：30 休憩

14：30-14：45

14：45-15：00 休憩

15：00-15：15 休憩 休憩

15：15-15：30

15：30-15：45 休憩

15：45-16：00

16：00-16：15

16：15-16：30

16：30-17：00

17：00-17：15

17：15-17：30

夏山リーダー養成講習スケジュール案

1-1．登山計画 1-1．登山計画
9-1．山の文化と自然保護：

蛭田

1-1．登山計画：滝内

2-1．服装と用具 2-1．服装と用具

8-1．登山の運動生理学：樋
口

2-1．服装と用具：平野

3-1．歩き始める前に
1-4．リーダーとメンバーの

役割

2-2．食料：平野
3-2．歩き方の基本（3-3雪

渓の歩き方）
5-1-10．気象

4-1．地図とナビゲーション
の必要性　2．地図と地形

3．ナビゲーション技術：蛭田

1-3．グループ登山の行動

4-1．地図とナビゲーション
の必要性　2．地図と地形

3．ナビゲーション技術：蛭田

8-2．登山のためのトレーニ
ング：樋口

3-2．歩き方の基本（3-3雪
渓の歩き方）：平野

4-1．地図とナビゲーション
の必要性　2．地図と地形

3．ナビゲーション技術：蛭田
昼食

5-1．～10．気象：滝内 5-1-10．気象

4-1．地図とナビゲーション
の必要性　2．地図と地形

3．ナビゲーション技術：蛭田

7．セルフレスキュー　5．遭
難予防、ビバーク

7．セルフレスキュー　1．危
急時の対応とセルフレス

キュー：樽

1-4．リーダーとメンバーの
役割

昼食

4-1．地図とナビゲーション
の必要性　2．地図と地形

3．ナビゲーション技術：蛭田
昼食 昼食

2-2．食糧

1-1．登山計画：滝内

6-1．宿泊　山小屋　-2．テ
ントの利用：滝内

9-2．入山の規制：蛭田

1-2．登山の危険性：平野

1-5．山の法的責任と損害
賠償：蛭田

7．セルフレスキュー　5．遭
難予防、ビバーク

4-1．地図とナビゲーション
の必要性　2．地図と地形

3．ナビゲーション技術：蛭田

7．セルフレスキュー　3．山
で発症し易いその他の症

状：平野

2-1．服装と用具：平野 4-4．ＧＰＳの活用：蛭田
7．セルフレスキュー　4．救

助活動：蛭田
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（３）到達目標
大分類 中分類
時間数(hr) 時間数(hr) 分類 UIAA分類内容

0
はじめ

に
－

登山の楽し
み

登山を魅力あるものと
感じることが出来る理
由を知る。

登山活動の特徴に従
い、生涯スポーツとし
ての登山の魅力を理解
する。

登山活動の魅力を他者に
伝えることができるこ
と。

－ － － － －

1 登山計画
計画とリスク管理の知
識を習得

登山計画策定の必要性
と方法、計画段階での
リスク管理を含めて学
ぶ。

自分で必要な情報を集め
て登山計画を立て、また
リスク管理も考慮するこ
とができるようになるこ
と。

2.0 知識

旅の計画、経路選
択、ルートグレー
ド、道標とガイド
ブック

山で発生し易いアクシ
デントと対応の習得

時間切れ、日没、季節
による行動、岩場

スキル
一般的な問題の回避
と解決

地形や気象による危険
状態と対応の習得

日本の主な山岳と、山
岳地形を学び、そこに
ある種々のリスクにつ
いて学ぶ。

地形からもたらされるリ
スクを理解し、そのリス
クを回避、管理すること
の重要性を認識するこ
と。

知識 地形や天候の危険

3
グループ登
山の行動

グループによる登山行
動の特徴と対応を習得

登頂にこだわらず、グ
ループの安全第一に配
慮した登山行動が確実
にできることを学ぶ。

グループ登山の基本的な
行動を安全かつ確実に実
施できること。

0.5
スキ
ル

グループの行動計画

4

リーダーと
メンバー
（フォロ
アー）

リーダーシップのあり
方について習得

グループに於けるリー
ダーとメンバーの役割
を学ぶ。

グループ登山の役割が認
識できること。

1.0 スキル
組織とグループの
リーダーシップ

5
山の法的責
任と損害賠
償

山に関わる法的責任や
損害賠償を習得

登山で発生し易い法的
な責任やその賠償に関
する知識について学
ぶ。

山岳保険への加入を理解
する。

□法的な課題を理解して
いる。

0.5 知識 法的責任と保険

1 服装と用具
服装と装備についての
基本を習得

気候、気象に合わせた
レイヤードを基本とし
た服装と山登りに使用
する装備について学
ぶ。

対象となる山登りに使用
する服装、装備を自分で
判断できること。

□万が一を想定した服
装・用具を準備できる。
□不要な物を排除でき
る。

2.0 知識 －

2 食糧
山での食事についての
知識を習得

登山の形態にあわせた
食事の重要性と行動中
の食事のとり方を学
ぶ。

対象となる山登りに持参
する食料を自分で判断で
きるようになること。

□必要不可欠な食糧計画
を立てることができる。
□非常食を想定できる。

1.0 知識 栄養

1
歩き始める
前に

歩き始める前の対応
登山を始める前に行う
諸行為を学ぶ。

出発の段階で安全登山に
配慮し、またパーティー
をきちんと掌握しコント
ロール出来るようにする
習慣を身に着けるように
すること。

0.5
スキ
ル

歩行、登高、下降

2
歩き方の基
本

歩き方の基本を各場面
で具体的に解説する。

登山に於ける歩き方の
基本を理解し、岩場で
は４点支持、安全な休
憩の取り方、
ストックの活用法等を
学ぶ。

歩き方の基本、ペース配
分の重要性と安全な行動
の方法を理解する。

スキ
ル

歩行、登高、下降

3
雪渓の歩き
方

□雪渓の歩き方を知って
いる。

知識 －

1 読図とナビゲ

2 地図と地形

3
ナビゲー
ション技術

4
ＧＰＳの活
用

5 ＧＰＳ機器

1
気象知識の
必要性

2
気象の基礎
知識

3 台風

4
雷と避雷対
策

5
日本の気象
とその特徴

6 天気図

7 衛星画像

8 観天望気

9 気象と行動

#
気象情報の
入手方法

スキ
ル

ルートファインディ
ングとナビゲーショ
ン

地形や天候の危険知識

1.0

6.0

（１）分類 （６）ＵＩＡＡ準拠分類と内容
（参照）

3.0

4.5

0.5

確認事項（チェック：☑）補足目的 内容

□パーティーの山の実力
を把握することができ
る。
□オーダーを決めること
ができる。
□パーティーを束ねるこ
とができる
□危険を察知して下山を
決定できる。

□パーティーの意見を聞
いて、適切な山を特定で
きる。
□共同装備・個人装備を
決めて準備できる。
□エスケープルートを計
画できる。

中分類

（４）履修時間　（２）習得事項

1.5

6.0

□点呼をとり、体調
チェックをすることがで
きる。
□効率的で安全な歩き方
を知っている。
□全体の行動計画を伝え
ることができる。
□準備運動の必要性を
知っている。
□歩くペース配分を知っ
ている。

2

装備
（登山
準備）

登山の危険
性

4
ナビ
ゲー

ション

3

2

5

気象
（天候
と対
応）

大分類

計画
（登山
のリス
クと計
画）

1

山の気象の知識と天気
情報の活用を習得

山の気象の特徴と天気
図から予測される注意
点を理解する。

登山の
行動

地図を用いた航法を習
得

計画した目的地に到達
することができるよう
地図の見方を学び、実
際の登山の際には進路
を決める方法を学び実
践する。

気象予報の天気の推移と
実際の天気の推移を理解
し、行動を避けるべき気
象を知る。

□出発前に当日の天候を
把握する姿勢を持ってい
る。
□出発前に計画中止の判
断ができる。
□観天望気による天候の
急変を予測することがで
きる。
□天気図を読んで天候の
予測をすることができ
る。
□四季の典型的な気象に
ついて知識を持ってい
る。
□典型的な悪天候の予想
図を知っている。

2.0

地図（地形図）から山の
概念を把握し、進路判断
のポイントをつかめるよ
うにすると共に、確認す
るループを回す。
また、コンパス（方位磁
石）や高度計を用いた航
法を習得する。

□地図の整置ができる。
□尾根・谷・鞍部・ピー
クなど典型的な地形を、
特定できる。
□磁北線を引くことがで
きる。
□コンパスの使い方がわ
かる。
□記録をとって行程の進
捗を管理することができ
る。

2.0

夏山リーダー講習会 講習内容（シラバス） （公）日本山岳・スポーツクライミング協会・登山部（公社）日本山岳・スポーツクライミング協会・登山部
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1
山小屋の利
用

□早出早着で安全を確保
できる。
□共同生活をしている自
覚を持っている。
□山小屋を予約すること
ができる。

2
テントの利
用（キャン
プ）

□設営に適した場所を選
ぶことができる。
□テントを張ることがで
きる。
□テント生活をすること
ができる。

１
危急時の対
応とセルフレ
スキュー

危急時対処法を習得

セルフレスキューの意
味を学び持参すべき危
急時装備とその使用法
を学び実践する。

対象となる山登りに必要
な危急時用品を自分で判
断できるようにするこ
と。
どういう時にどういう危
急時用品を使うか理解
し、使えるようにするこ
と。

□道に迷った時、確認で
きる場所まで戻ることが
できる。
□危急時にパーティー全
体の安全を図り、二次遭
難のリスクを考えること
ができる。
□救助の必要性を判断
し、適切な連絡先に連絡
することができる。
□事故発生時の初動活動
を知っている。

1.0

スキ
ル

＆知
識

緊急時の手順

２
救急法（外
傷）

山での外傷手当対応の
習得

山で負い易い外傷を知
り、その際の応急手当
の方法を学ぶ。

三角巾、テープ等を使っ
た応急処置方法を習得す
る。

□手に負える怪我か否か
を判断することができ
る。
□外傷の応急処置を適切
に行うことができる。
□二次感染を避ける方法
を知っている。

2.0
スキ
ル

応急手当

３
山で発症し
易いその他
の症状

山での病症手当方法を
習得

山でかかりやすい病気
を知り、その際の応急
手当の方法を学ぶ。

動物や虫類（熊、猿、ス
ズメバチ、マダニ、ヒル
など）の襲撃、高山病、
熱中症、低体温症などの
初期対処法を理解する。

□熱中症・低体温症・高
山病などの対処法を知っ
ており予防方法・処置を
挙げることができる。
□山域毎に潜むリスクを
知っている。

0.5 知識
疲労、低体温、凍傷
と熱中症に関する知
識と措置

４ 救助活動
山での救助と搬送法
（安全な場所に移す）
を習得

山で行動できなくなっ
た仲間への対応や公的
救助可能な安全な場所
まで運ぶ方法を学ぶ。

マニュアルなしでも確実
にできる対応出来るよう
にする。

□手順を理解し、その通
りに行うことができる。
□救助を呼ぶ判断をする
ことができる。
□ヘリコプター救助の際
の適切な方法を知ってい
る。

0.5
スキ
ル

５
遭難予防（危
急時の宿泊：
ビバーク）

危急時の宿泊対応（ビ
バークの方法）を習得

危急に陥らないように
するための判断、危急
に陥った後の対処につ
いて学ぶ。

危急からの回避方法とし
てビバークなど危急に
陥った後の対処ができ
る。

□ビバークをするタイミ
ングと場所を判断するこ
とができる。
□ビバークの方法を知っ
ている。

1.0 スキル キャンプとビバーク

1
登山の運動
生理学

登山と体力の知識を習
得

山登りの対象と必要な
体力の目安およびその
平地での判断と山登り
に必要な整理は区的な
知識を習得する。

登ろうとする山に登る体
力があるか判断できるよ
うになること、山でバテ
ないための生理学的な知
識を持つこと。

□疲れない歩き方（ペー
ス・呼吸法）を知ってい
る。
□必要な栄養素・水の摂
り方と量を知っている。

1.5 知識 生理学と傷害予防

2
登山のため
のトレーニ
ング

登山行動のためのト
レーニング方法を習得

日常的に出来るトレー
ニング方法について学
ぶ。

トレーニングの有効性を
理解し日常的に継続出来
ること。

□疲れない身体の作り方
を知っている。
□登山に必要な体力・筋
力について知っている。

0.5 知識 トレーニング

1
山の文化と
自然保護

山の文化と自然保護・
環境保全に関する知識
を習得

山の文化的な背景を継
承すると共に、環境、
自然、動植物など、
ワールドワイドあるい
は地域特有のテーマに
ついて学ぶ。

山の文化への理解並びに
山を取り巻く環境、自
然、動植物などの理解と
環境保全の重要性を認識
すること。

0.5 知識 環境と山の文化

2 入山の規制
入山規制とその背景に
関する知識を習得

入山問題
登山計画書を提出しな
いとダメ
女人禁制（地元の風
習）
自然保護
自然公園法
私有地問題
トイレ問題

入山の規制に従って行動
する習慣を理解し実行で
きること。

0.5 知識 アクセス

26.0 26.0

キャンプと山小屋知識

5.0

□高山植物の希少価値を
認識している
□トイレ問題・ごみ問題
について認識している
□入山する地域の関連条
例等について理解してい
る
□登山道以外を歩いては
いけない理由を知ってい
る

1.0

2.0

山の文
化と規

制
(（登山
の文化
と環境/
日本の
山/アク
セス問
題）

9

登山の
運動生
理学
とト

レーニ
ング

8

7

6

セルフ
レス

キュー

山小屋での宿泊方法、
幕営地の選定、テント
の設営、生活上の注意
点などを理解する。

宿泊

宿泊を伴う生活技術に
関して、山小屋あるい
はテントを利用した宿
泊方法を習得

1.01.0

宿泊を伴う山の活動がで
きること。
登山の形態にあった最適
な方法の選択と安全な幕
営地の選定ができるこ
と。
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⾏動 ⾏動 ⾏動
就寝 就寝 就寝
4:30 出発 5700m 4:30 出発 5998m 4899m 4:30
5:00 ABC出発 4650m 5:00 5998m 4899m 5:00
5:30 5:30 5955m 起床 4906m 5:30
6:00 4752m 5723m 6:00 5958m 4896m 6:00
6:30 4837m 6:30 5928m 4897m 6:30
7:00 4896m 5707m 7:00 5877m 4894m 7:00
7:30 4926m 7:30 5841m 4890m 7:30
8:00 5025m 8:00 5803m 出発 4893m 8:00
8:30 5100m 5732m 8:30 5744m 4901m 8:30
9:00 5160m 5732m 9:00 C1着 5690m 4883m 9:00
9:30 ロープ 5227m 5781m 9:30 5690m 4883m 9:30

10:00 5230m 5778m 10:00 5689m 4835m 10:00
10:30 5265m 5824m 10:30 5683m 4788m 10:30
11:00 5322m 5820m 11:00 5684m 4726m 11:00
11:30 5384m 5851m 11:30 C1発 5683m 氷河上 4657m 11:30
12:00 5416m 5855m 12:00 5637m 4653m 12:00
12:30 5433m 5877m 12:30 5606m ABC着 4650m 12:30
13:00 5487m 5872m 13:00 5593m 13:00
13:30 5484m 5883m 13:30 5555m 13:30
14:00 5514m 5911m 14:00 5516m 14:00
14:30 5549m 5914m 14:30 5471m 14:30
15:00 5576m 5915m 15:00 5438m 15:00
15:30 5589m 5951m 15:30 5424m 15:30
16:00 5626m 5952m 16:00 5398m 16:00
16:30 5655m 5952m 16:30 5362m 16:30
17:00 C1着 5700m 5952m 17:00 5316m 17:00
17:30 FIX 5991m 17:30 5293m 17:30
18:00 5989m 18:00 5274m 18:00
18:30 5714m 6002m 18:30 5227m 18:30
19:00 5734m 6026m 19:00 5187m 19:00
19:30 5735m 6022m 19:30 5139m 19:30
20:00 C1戻り 5700m 6032m 20:00 5093m 20:00
20:30 6057m 20:30 5042m 20:30
21:00 6051m 21:00 5022m ABC発 21:00
21:30 6079m 21:30 4982m 21:30
22:00 就寝 6080m 22:00 4944m 22:00
22:30 6089m 22:30 4926m 22:30
23:00 頂上 6092m 23:00 4928m 23:00
23:30 6085m 23:30 4884m 23:30
翌0:00 6063m 翌0:00 4875m 翌0:00
翌0:30 6045m 翌0:30 C3着 4879m 翌0:30
翌1:00 C2着 6034m 翌1:00 4883m 翌1:00
翌1:30 6035m 翌1:30 4886m ABC2着 4600m 翌1:30
翌2:00 就寝 6031m 翌2:00 4887m 翌2:00
翌2:30 起床 6031m 翌2:30 4893m 翌2:30
翌3:00 6031m 翌3:00 就寝 4886m 翌3:00
翌3:30 6035m 翌3:30 4890m 就寝 翌3:30
翌4:00 6039m 翌4:00 4893m 翌4:00

9時間
1時間

2日目 9/21 3日目 9/22初日 9/20 4日目 9/23
14時間30分
4時間30分

20時間30分
2時間30分

20時間
1時間30分
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3人分
数量

1ヶ 合計 1ヶ 合計 総合計
パワーバーグミ 1 210 60
パワーバー 1 180 55
ソイジョイ 2 140 28
柿の種 2 209 43
バランスプラス 2 100 20
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワーバー 1 180 55
パワージェル 1 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
バランスプラス 2 100 40
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワージェル 2 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワージェル 2 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワージェル 1 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
バランスプラス 1 100 20
ソイジョイ 2 140 28
アルファ米 183 50
お茶漬けのもと 10 5

合計 6,783

4
日
目

473 111

初
日

2
日
目

3
日
目

朝

⾏
動
食

朝

夜

カロリー(kcal) 重量(g)

891

夜 264

264

297

88

88

⾏
動
食

1089

夜 264336

363

88

264

⾏
動
食

807

336

1079

88

269

264

朝 264

336

336

88

88

807

264

1079

336

269

88

333

1人分

1288

336

336

1339

264

744

336

1059

88

248

⾏
動
食
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2017年 積雪深 2017年 積雪深 2018年 積雪深 2018年 積雪深 2018年 積雪深 2018年 積雪深 2018年 積雪深

11/1 12/1 83 1/1 318 2/1 430 3/1 436 4/1 330 5/1 130

11/2 12/2 96 1/2 344 2/2 416 3/2 466 4/2 323 5/2 120

11/3 12/3 90 1/3 358 2/3 404 3/3 455 4/3 316 5/3 108

11/4 12/4 87 1/4 380 2/4 405 3/4 441 4/4 307 5/4 109

11/5 12/5 114 1/5 365 2/5 423 3/5 421 4/5 301 5/5 107

11/6 12/6 163 1/6 352 2/6 439 3/6 409 4/6 288 5/6 94

11/7 12/7 155 1/7 352 2/7 454 3/7 403 4/7 281 5/7 83

11/8 12/8 157 1/8 343 2/8 453 3/8 397 4/8 319 5/8 76

11/9 12/9 170 1/9 311 2/9 439 3/9 394 4/9 320 5/9 70

11/10 12/10 159 1/10 329 2/10 427 3/10 405 4/10 320 5/10 73

11/11 12/11 153 1/11 353 2/11 429 3/11 400 4/11 299 5/11 70

11/12 12/12 218 1/12 339 2/12 480 3/12 402 4/12 283 5/12 65

11/13 12/13 256 1/13 331 2/13 519 3/13 393 4/13 275 5/13 57

11/14 12/14 264 1/14 366 2/14 523 3/14 384 4/14 271 5/14 48

11/15 12/15 244 1/15 351 2/15 498 3/15 375 4/15 258 5/15 37

11/16 12/16 233 1/16 340 2/16 482 3/16 366 4/16 260 5/16 31

11/17 12/17 276 1/17 328 2/17 479 3/17 371 4/17 256 5/17 15

11/18 12/18 281 1/18 311 2/18 503 3/18 365 4/18 249 5/18 0

11/19 12/19 265 1/19 307 2/19 481 3/19 361 4/19 244 5/19

11/20 0 12/20 269 1/20 303 2/20 472 3/20 364 4/20 238 5/20

11/21 31 12/21 261 1/21 304 2/21 476 3/21 363 4/21 229 5/21

11/22 42 12/22 251 1/22 309 2/22 470 3/22 361 4/22 219 5/22

11/23 52 12/23 246 1/23 315 2/23 461 3/23 394 4/23 210 5/23

11/24 80 12/24 240 1/24 363 2/24 456 3/24 385 4/24 197 5/24

11/25 119 12/25 234 1/25 425 2/25 463 3/25 378 4/25 182 5/25

11/26 107 12/26 248 1/26 467 2/26 456 3/26 369 4/26 175 5/26

11/27 104 12/27 315 1/27 471 2/27 448 3/27 361 4/27 168 5/27

11/28 97 12/28 345 1/28 446 2/28 444 3/28 354 4/28 160 5/28

11/29 91 12/29 328 1/29 434 3/29 345 4/29 150 5/29

11/30 81 12/30 325 1/30 468 3/30 338 4/30 141 5/30

12/31 311 1/31 447 3/31 336 5/31
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