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水分・エネルギー消費量



登山中にエネルギー不足になるとどうなるか？

①筋肉や肝臓に蓄えられているエネルギーを分解して

しまう

②身体を温めることができない

③免疫力が低下して、風邪などをひく

④ボーッとして判断力が低下する



登山中に消費する水分量・エネルギー量

①登山中に消費したエネルギー量、水分量

エネルギー消費量（kcal）
水分消費量（ml） ＝

体重（kg）
＋ザック，衣服，靴
などの重量（kg）

1.8×行動時間（h）
＋0.3×水平方向への歩行距離（km）
＋10.0×累積の上昇距離（km）
＋0.6×累積の下降距離（km）

エネルギーと水分の消費定数

×

②生活中に消費したエネルギー量、水分量

エネルギー消費量（kcal）
水分消費量（ml） ＝ 体重（kg） × 生活時間（h） × 1

①と②の合計が、1日に消費したエネルギーの総量になる
（＊高所環境などの特殊環境の場合は、上記よりもエネルギー消費量は大きくなる）

ルート定数



ルート定数

登山中に消費する水分量・エネルギー量



表銀座 1日目：中房温泉→燕岳→大天井岳
2日目：大天荘→槍ヶ岳往復→槍ヶ岳山荘
3日目：槍ヶ岳山荘→横尾→上高地

全行程 1日目 2日目 3日目

沿面距離（km） 41.9 9.9 11.5 20.5

コースタイム 約7時間 約6時間40分 約6時間45分

累積標高（+）（km） 4.5 1.9 1.5 1.1

累積標高（−）（km） 4.4 0.5 1.5 2.5

ルート定数 34.9 31.4 30.9

表銀座縦走をコースタイム通りに歩いた場合どのくらい
のエネルギーを消費しているのだろう？

表銀座縦走中のエネルギー消費量



1日目（行動時間：7時間，ルート定数：34.9）

エネルギー消費量＝（体重＋8kg）× 34.9

2日目（行動時間：6.7時間，ルート定数：31.4）

エネルギー消費量＝（体重＋8kg）× 31.4

3日目（行動時間：6.8時間，ルート定数：30.9）

エネルギー消費量＝（体重＋8kg）× 30.9

2,371kcal

2,136kcal

2,101kcal

モデル
体重 60kg

荷物重量 8kg

表銀座縦走中のエネルギー消費量

表銀座 1日目：中房温泉→燕岳→大天井岳
2日目：大天荘→槍ヶ岳往復→槍ヶ岳山荘
3日目：槍ヶ岳山荘→横尾→上高地



「生活中」のエネルギー（kcal）と水分の消費量（ml）

＝ 体重（kg）× 生活時間（h）× 1

1日目（生活時間：17時間）

エネルギー消費量＝体重 × 17 × 1

2日目（生活時間：17.3時間）

エネルギー消費量＝体重 × 17.3 × 1

3日目（生活時間：17.2時間）

エネルギー消費量＝体重 × 17.2 × 1

1,020kcal

1,038kcal

1,032kcal

3,391kcal

3,174kcal

3,133kcal

2,371kcal

2,136kcal

2,101kcal

表銀座縦走中のエネルギー消費量

モデル
体重 60kg



水分不足になると？
トラブル 説明

熱中症 熱痙攣、熱疲弊、熱射病に分類され、生命の危険性もある

筋の痙攣 汗から水分と塩分が失われた時に、真水のみを摂取し、水分と塩
分のバランスが崩れることで起こる

運動能力の低下 筋肉にいく血流量が減るために、酸素や燃料の供給が減り、運動
能力が落ちる

心臓への負担の増加 血流量の低下により、心拍数が増加する。不整脈も起こりやすく
なる

血液の粘性の増加 血液中の水分が不足するため、血液がドロドロになり、固まりや
すくなる

高山病 血液の循環が低下すると酸素の供給も低下し、高山病が起こりや
すくなる

脳神経系の機能の低下 運動の制御能力が低下するため、集中力、注意力、短期記憶が低
下する

むくみ 脱水が起こると、抗利尿ホルモンが出て、むくみを起こす

凍傷 脱水と寒気が重なると、末梢の血管の収縮、皮膚の温度低下が進
み、凍傷を負いやすくなる

（山本正嘉「登山の運動生理学とトレーニング学」より改変）

むくみ・・・
脱水が起こると、抗利尿ホルモンが出て、むくみを起こす



下山後のケア



下山後の疲労回復方法

①下山直後に糖質 （+タンパク質）摂取

下山後、2時間以内に糖質を摂取しよう！！



下山後の疲労回復方法

②アイシング

特に疲労している部位は、
帰宅後にアイシングを20
分くらい行おう

疲労した筋肉を冷水でアイシングすること！！


