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利用可能
エネルギー

不足

視床下部性
無月経

骨粗鬆症

ステロイドホルモン
分泌の低下

低栄養
（カルシウム、タンパク質など）

エストロゲン
の低下
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9時積雪深
（cm）

9時積雪深
（cm）

9時積雪深
（cm）
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（cm）

月日 2018年 2019年 月日 2019年 2020年 月日 2019年 2020年 月日 2019年 2020年

11/1 1/1 189 102 3/1 285 265 5/1 199 195 

11/2 1/2 210 105 3/2 285 257 5/2 192 183 

11/3 1/3 208 113 3/3 282 250 5/3 184 166 

11/4 1/4 199 121 3/4 279 249 5/4 172 152 

11/5 1/5 197 153 3/5 289 273 5/5 162 138 

11/6 1/6 202 148 3/6 280 285 5/6 151 127 

11/7 1/7 199 140 3/7 291 273 5/7 148 121 

11/8 1/8 193 103 3/8 325 266 5/8 139 118 

11/9 1/9 241 114 3/9 312 259 5/9 126 111 

11/10 1/10 226 123 3/10 299 249 5/10 114 100 

11/11 1/11 231 123 3/11 288 249 5/11 103 87 

11/12 1/12 221 126 3/12 294 268 5/12 91 77 

11/13 1/13 213 140 3/13 310 257 5/13 78 69 

11/14 1/14 207 150 3/14 353 259 5/14 68 62 

11/15 1/15 203 148 3/15 349 264 5/15 60 53 

11/16 1/16 231 161 3/16 345 289 5/16 53 39 

11/17 1/17 230 154 3/17 338 298 5/17 44 29 

11/18 1/18 261 150 3/18 347 308 5/18 34 19 

11/19 0 1/19 265 146 3/19 336 286 5/19 27 7 

11/20 15 1/20 254 158 3/20 326 286 5/20 15 0 

11/21 14 1/21 311 178 3/21 312 295 5/21 1 

11/22 0 10 1/22 332 177 3/22 294 278 5/22 0 

11/23 16 6 1/23 315 169 3/23 296 270 5/23

11/24 15 4 1/24 335 151 3/24 307 275 5/24

11/25 11 0 1/25 332 148 3/25 301 281 5/25

11/26 8 0 1/26 354 145 3/26 292 269 5/26

11/27 5 0 1/27 367 143 3/27 295 258 5/27

11/28 5 0 1/28 345 141 3/28 299 247 5/28

11/29 0 8 1/29 367 137 3/29 300 268 5/29

11/30 2 30 1/30 351 136 3/30 296 265 5/30

12/1 1 15 1/31 342 188 3/31 308 254 5/31

12/2 5 0 2/1 368 195 4/1 315 243 

12/3 4 15 2/2 360 198 4/2 351 254 

12/4 0 26 2/3 348 189 4/3 365 261 

12/5 0 52 2/4 304 203 4/4 358 249 

12/6 0 75 2/5 303 199 4/5 344 256 

12/7 0 71 2/6 296 294 4/6 322 265 

12/8 6 67 2/7 291 267 4/7 310 258 

12/9 42 64 2/8 300 257 4/8 307 248 

12/10 39 61 2/9 297 302 4/9 311 244 

12/11 33 57 2/10 334 280 4/10 314 246 

12/12 21 57 2/11 327 296 4/11 319 245 

12/13 46 69 2/12 340 279 4/12 317 243 

12/14 81 65 2/13 338 253 4/13 312 242 

12/15 85 79 2/14 341 238 4/14 302 248 

12/16 76 75 2/15 335 228 4/15 304 243 

12/17 68 70 2/16 333 217 4/16 301 238 

12/18 113 56 2/17 354 201 4/17 296 237 

12/19 122 56 2/18 341 252 4/18 290 230 

12/20 127 58 2/19 331 257 4/19 282 228 

12/21 120 59 2/20 300 246 4/20 277 220 

12/22 103 56 2/21 304 245 4/21 268 213 

12/23 87 62 2/22 300 238 4/22 261 213 

12/24 114 76 2/23 295 243 4/23 255 226 

12/25 106 75 2/24 292 256 4/24 244 230 

12/26 100 71 2/25 289 246 4/25 222 236 

12/27 105 73 2/26 286 247 4/26 214 223 

12/28 159 91 2/27 284 275 4/27 220 219 

12/29 183 87 2/28 285 296 4/28 239 213 

12/30 208 83 4/29 227 211 

12/31 206 73 4/30 211 203 
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A®ǣ°���?��9�Aª�ÙÆ�ÈA

± ² ³ ´�qÈ$�Aª�IJ��

vµùz���	
abcd¶·¸D¹º»qr¼½þ¾¿ývÀÁ¨z
vwÂwÂÃÄz

Q®ÖQ



÷úÅÆÇÈþùú

��������	abÏ��Å�������

?�9\��c¢�T�7;�[S`mT�É%`

#¤$c¸mM�������ab
Ú����Y

}Ê?ó�N�f�	t u�y3QOØÙ´^\

m½��qÈ$�Aª�#9\�����#�89

�Aª�ÙÆ�¬?�m\OP�_¢�(£û{|

ck®#�ñ�MAª�������þ�
Aª�

(�vE½��9�c��?ÊËí�ÙÆ´^®�

¼$�¢�
Aª��@FeÌ�
�¼�7�`Ù

Æ(~�#9�M

�ºAª�ØÙ?Z[������3�3à�(

S�9�Mq_è�ícS�9�����

�3(�©����	t uJ�S�	t 

u�y3QØÙ?Z[������3��

��»v	t u���034J���Å�

�H��J�`7$���ÞßT¶
�$�

ØÙ
�����3"(n�#9�M

³?IJ�U��� ~?m\Aª�

ØÙ?�û®|æ(m�!m�M�d
�

�
;��dcKÈ�k®MKÈT¶�

*��	b ��
�T??�m\|æm

�!m�M�	�?oñ\N\û®¤#�

���	(\o�û®T}ck®#
¤#

�k®M

´¶?�����?�û®ab���S

�3á�(R?OÍ�û®##O?no

Îò|�?¨Ïû®`7d½45>(ì÷

9�Mno?���\�Ü�s¥T¶
ß

å(p���b Q�3×�?R�9��

~Á��E(���MV	t uÞß
ß

åp���b Q(>®#�s¥T¶ß

å`�(Y;�����3Ok®MAª�

�������?ab9\T¶qÏ��®

�¥/�k®#m;KÈT¶
|æ?oñ\�Gm

isßå`�
R�(��®#%eÐ^�R×Ð^

O�ñ¶^�¤#T¶Ü�sh
`�#9�Mn9

\Aª�6RÜ��/�no
?ß�(78û®¤#

#9�Mß�? çck^S/�?<Æ
?��û

®:;no
?Ñûc��Òec`m
�`mÒe"


¤#Õ�#�Ó�<Æ
#9\�E�(789�

m
�abT¶qÏ��®�¥/�k®¤#T¶Ü�

�#9�M

vµ÷zÔÕÖ×ØÙÚvÀÁ¨zvwÂwÂÃÄz

÷øùúûüýþÿff��� ��øûü����	
abcdø

Q®®Q



vµmzÛÜÝùúþÞbßàbtvwÂwÂÃáz

Q®�Q



vµmzÛÜÝùúþÞbßàbtvwÂwÂÃáz

÷øùúûüýþÿff��� ��øûü����	
abcdø

Q®�Q



vµmzÛÜÝùúþÞbßàbtvwÂwÂÃáz

Q®�Q



v³�z���	
´µ·¸��vÝÝÞúÁßàûüáâã×ØÙEäåçz

÷øùúûüýþÿff��� ��øûü����	
abcdø

Q®�Q

3 

50

10

 



v³�z���	
´µ·¸��vÝÝÞúÁßàûüáâã×ØÙEäåçz

Q��Q

 

 

 

 

 

 



múäåûüçèéÛÜÝvíêëìzþúÆ

Aªd��¼$�¢�
Aª��@FeÌ�

� ��ª����Ü���ó��Ü���vî�

¬ ��ÊËíMïÝðèÖÃ��z%
â�

Ûìí�T

< Æ�ñÈY2¬V��	t uÔ�p3ë 

qÈ$�Aª�

GW�Þ¬V��v�»	t u���

034J�

|}(ü?R�û®c��Aª�(E�?ÙÆ�

��¤#ÊËí�»�Q(�©���¬(�ò9\

m�!m�ÝðèÖÃ��z%
â�ÊËí	t 

u.�no
VG?¤
¬(ie\aó(9*+

�mM

#m;
����Åê?ÊËíÝ
ab
c�o

9ÊËíñz
�abDÐ�"cqª9�
�k

®Môéf�/¥?��(#�û®ëõ#� `e

�����#hT�\m®�*�ÙÆÃ¢(Ó½#

vµözÔÕ÷øÖ×ØÙùöu

vú³ùzúÝûþüý

÷øùúûüýþÿff��� ��øûü����	
abcdø

Q�ÜQ

✔



�9no
£i'û®¤#�O�$Á
¤#���

(Y�\m®ÊËí�»�Q?OÃ¢(��9��

9`½\�`¶`m
�k®MAª�#O;Ü�


<ÆÞß�k®�H��J���Ö����ÙÆ
�

s¥�?Ã¢
��(#�û®¤##9�M

Aª�����Aª�ØÙ?Z[\
�����

3���ÄÜ#9\�tu��væ"cqª´^\

m`m¤#(¥�/0#9\m®M¤^���Ö�

�W��o�´^\m�M³?�`
�ÙÆ@�

Aí�¼q²`�y3Q(Y�\`mT�k®MÈ

ñSíõT¶ÊËí?¬^q�9�¬��ÊËí


nO�?��9¢£(þc`½\�`¶`mMk®

m�nO�
¢£?bmÊË
Kí��(~ÿû®

¤##`®���ÙÆ@�AíT¶
�y3QÃ¢

?�û®¢£_�Z?b;¤#c��k®M

Aª�ÙÆ?��e:ÜT�¥T¶ÊËí	t 

u.?��_p�(9\m�M�no

.8eTo

	Q¥Á�ab�Sf?�m\���Ö��W��

�
T¶��ÙÆû®¬��ab���S(9�T

eY�\m�!��m"#|æ(m�!m�MÊË

í���ff��	ë �q¿9�O

�n
/a

bDµº?m����n^¶
/0T¶ÙÆû®

¤#(#�9�M

�úÛÜÝ�þ¶·¹º��

Aª��ñ�9�¤##9\�Aª�¥/�Aª

��
ßå`�_�	�N\���� ����


áH�CÝ
tg�h b��P2	ë3	7n�

,¿¤~�Ùq�Úo�����
ì\ÑÐ`7(Y�

�M¤^¶?�9\���e¥#æ�\:m_7�

É9\��Ý���´¶?�*��	b ��
N

\"���o��
áH"�¤��`¾¢��
ãÛ

T["(çè9�M

�º*��	b ��N\�k®MV#Vc-�

û®¬�?m\�	�
*T¶b ��(Á[\

Uó?�	(��û®¤#(Y��MKÈ�k®l

È�

abËcvâ½PÁ�$deæ vIJ

�U���cPf?|æ(Ym��	�
Á[�_

*��	b ��N\¬�(�T½¢£9\m!m

�Mü?O���#e�¤
*��	b ���

���	(\o�û®T}cke��ç¿��N\

´^9\m`m¤#T¶Á[�5é���ack®

O

}Ê?´^\$�Y���´ñN\û®no


Om�M¤
b ��(Á[®¤#�4� ÚÕ 

�`7
öò�ö-9�Aª
]?�abo	�(

è|û®¤#c��®M

³?��o��
áH�k®Ml���¨©�?

F��µV#
ý£�4^\m®O

�4� Ú

vú³÷z��Z������üý

vú³mz÷�yûü�ô�

Q�Q



J�_K9�;¤#Oô�9\��e(áH9�	

��?���Mp�`�Ú(|9���Aª�T¶

Ön9�M

n9\�¤��`¾¢��
ãÛT["(çè9

�M¡?4
�?�É9���e¥
�S#a©®

TO9^`mM·8©
#e���������

	c¾?�m�¤#�ab�qÏû®Õ[�`½�

���	cÁN9�¾�~_��m`7(�®¤#

���T¶abû®M

lÈT¶Q�1_t�¥

/![�`½���
O
(�®¥/?�{º¾¢

��(Y;:;¢£ck��MqQ\
���(�

�û®#�O�\¥/?¾¢��(Y��M���

aÝ![�`½$�Y��?m\OMV
���

(Ön9�i²?��û®:;?Ñ9�M#?T½

�T(�®]�{º¾¢��(Y;:;ãÛ�[�M

öúûü�ô�þ���

aõ�k�\O6�²?��	�N\#9�öò

û®¬��*��	b ��(N\9�M�*��	

b ���Ne +\!��?ë"9Ön����

ffY��ý£c4^^S�	�(õ9\O`m#9

�Moñ\�*�Kû¤#(G[®��lÈ?�

bê�\ ���(µ9�	�(N\9\OAª¿

?*c#½:;?9�M

�Aª�
*$ 	Q���Aª����%�%

$
#-�û®]��	��*��	b ���¾

	(N\9�¾¢��(Y�\�¼
ß±(#��M

w��MVw�
>#9\�V#w�
&9ie

�G[�m#¤$!c�Aª?k�e7;9\OM

V�����`mO
ck®Mw�(��û®]�

{º¥/?¾¢��(Y;:;?9�M

ÜÜ�Ü��ó��þ���vî�'ïí�ÙÆ9�å

FeÌ��ÊËí¨�
ab���S?oñ\9u

��SAª����ÿ((�\9\)¥(Y��M

�ÿ(#¨½#*+�Kí\��"²?×¾��`

m�� ]!c�¤¤��, cp3ë f�-.

´^\m®/3�0e`70w(Y;]?�\û®

�ÿ1�����`�((\m�M)¥�ö-7¤

vú³�zù2c3ö4bÙ�5q6789

vú³öz:;éû<=qr>?89

vú³@z¹AB»ó¨�¼ÛÜ

÷øùúûüýþÿff��� ��øûü����	
abcdø

Q�þQ



$TöNû®���CD?���	cÁN9`m:

;?�¼
�S(Y��Õ[�k®M

@úEþFGóH

t�_×I�FaÄef�Òá
�����3(

L69�Mt����?`¶`m:;sv?Fe�

×I��ss¦±�noVÚ
¸mJ?
>�#9

�Mt�
]?��¾Km¬_L?ffX#�Oö#

`¶`m:;Òá��c��þÝû®`7ab��

cçè´^\m�MÒá
FaÄe���
®�K�

Ý#`®:;á�9�no
c£^\L®¤#c�

��M���°¬!��¤#T¶Â(Ù[\tg(

�h?Ym`c¶L¶^�M

<ã�k®ÊËí�»�Q_'ïí�»v	t 

u���034�Qcñz���´^�O
ck�

�
�z{û®MÊËí���m�\
	o�û�

k®M	o�û(��û®#M½]?¾c�^��

�	cÁNû®N^ck®����m�\	o�û

?d¥('���û®¤#c`m:;?9�M

'ïí���t�(OeÁ[®±��VÞß�Y

;:;¢£ck�����	ë�*��ÿ(_¾	

(N\9ø¼���Y��M���K��?�P

ú��ñÁ[
Em/ û ë(��Fa?�Q�

\
��� ��Rb QcáH9\ke��#9

\Oab(��û®#m;°mÍmca©¶^�M

SúTUéVWþX

@FeÌ
no
T¶��VY�y3Qc(3�

�3£
<Z_��cp³Ì���9m¿��k(

�[û®*��]?ÙÆû®��_n
�¬(�ñ

®?k��\<n�?`��"�������S?

m\��9�\û��
��`mT"#
�ËO

ß]9�M¢/`#¤$Aª�#9\������

�Scle`T��
��`mT��Sc^m
�

�#
�Ë(�_9\m�#¤$�k®MÊËí�

»�Q_'ïí�»v	t u���034�Q�

�¬	ë�*
���n9\no

��?aó


�æ9T`mM

���������S��¼
ß±!��#æñ

®TO9^`mc�no
#9\�$�
AªÝ�

?oñ\����S?��û®����c¸Úk

e�U�¸c¸û��
��#a©\m®M���

t�_×I�sO�¶^\m®¤#T¶�üc<

`�!9T��#a©\m®M����S(×ò?

Y;#m;¤#gm�O�*?	�]é �?¸h

(Ö�¤#�k®#�a9�M

iú¾jkû

ÊËí�
�È(��ñ\��»lòÀ|Aª

�"��¼$�¢�
Aª��åFeÌv'ïí�"

(ÙÆ9�Ü��/?no
¼�T¶ß� çc`m

¤#(¨½#�m9�MÈ��¼$�¢�
Aª�

��	ë�*#lÈ�no
(sñ\U�st�(

Y�\m®M�%����Y�\m`mc���m

�TÙÆ��®�c�®¤#(�?Ø�\m®M

vú³SzåÔûno»��pq89

Q�ÖQ



Ü�kß

~Ó æR�� ì�û*l �3		t up3ë 


m�qÈ	t u�Pp3ë #�bê�

�Q1 234p3ë 
��"�Û���

(o3Ø�����v��û�o3Ø���

�����	t uÔ�p3ë 
��"


��?ql9�5ÿM@A(oû��	o 

Q
)àUWÒáM

~Û IJ�U��� $�
¢�vôõ
Z*?

�û®�UAB:ÛAª
T}²`[Z?

�û®�UAB
��?Aª��áH9\m

®���M�d
IJ�U��M

�n�#9������?�û®�����3�

vÝnAo��������	abÏ�S
6�²

�¤��

v��	t uJ�o	t u�y3QØÙ?Z[

�abDî������3

v	t u o��ß¯Òá
ØÙ?Z[�abD

î������3

v�»KíÀ|��o�S�
qr?6¡m�$�Ø

Ù?Z[�÷ø

v���»���J�o��������	abÏ

D��
��
Y�¢�

v���»v	t u���034J�o$�ØÙ

?Z[\
�����3

vè�ío��������	abD?TT®�

S¢�?�m\

÷øùúûüýþÿff��� ��øûü����	
abcdø

Q�®Q



pq»û

���
éFT¶45²?uY9�������

��	
îï��$�5O�`îï(~[�M$

�
z{�ycE´^�u� $�
����Ýa


jg�èé���$��cjg´^®`7�¸½


Vc$�
��(¸¹`½´^�M

B7��__�����´^\m®c�$�(Ø

Ù9�]?���
îï("a9�V�¸m!$;M

�¥
:;`8 	�ff½#grc½9T��e�

ûÌ?)¤9\9���e�s?öc×¶ºÍÕt

#¤$�uÁ�9���e�#m��K(:½¨½M

¤¤��©
cIJ#û®[�¿�P
È¬T¶�

$�(��û®¤#?:®ßö
;Å
�p_�¤


:;`is�?�Yû®#:mQ1 234��

�ØÙ�
��W`7?�m\�&ß?�û®÷ø

(sñ`c¶�ñ\>�mM

vwxyþÐz�

11Õ �?:®ßö
;

Å?�m\���{|é"#9\

�d`}Ç/�v@APæ 

c�z&
ßÑ�('m�w~

ck®
���ºn^(z{û

®�M����P2¾�_ûÕ 

o*1234
qÝõ
ï¾A

�a�ÐÑ(Ö�##O?�G

�?Õ�e�
?�_Q1 2

34?�û®ABOÏ[\���

�{?�û®wä��
â�

k®M

�?:®#���������	
îï?:e7

��
11Õ �c�ñ�c�n^cÍm
_TÎ

ì`���z�?¤O�\Fec�
¿�cÏm�M

Üp�_79\[��l(a©���
����l 

�34(9�#¤$�Úh#ffT`m;�?l�


�{c�(*+\9���Mn^�Ú�¥?$(

��\�Üp�
×	(þ��eÕ9�#�
a�

#¨©!��#m;M

�{
�ñ?��[��l?:®O
��\?�

��#�o�?:®O
�o�?���#
Q�

ck®Mn9\�
#O�3Ü?£9�:;`��

ç¿�?#�\5O�`��óö�"(���´

�?�ñ´µ®#m;Mn
����h�%´^\

m`mc�Vs#9\�;¤#c��e¥
��k

$�(��û®#&ß�7;`®
T� ØÙû®#7;`®
T�

ü � � ���aß¯P	t uQ1 234æ¯ABp3ë G�

³ÝúM�û�]���qývv�������Ý��w¹��û�� ³z

¡¢£¤¥¦§¨©ª«¬®«¬æ¯°±¨²³±´µ¶·¸¹º»¼½¾ºæ¯¤¿¨µ
²³¥ÀÁÂÃ¢¯ÄÅÆÇÈÉÊ®·§ËÌÍ±Àª·²ÎÏ¥ÐÑ¨Ò¤¥Ó¬ÁÔÕÖ
æ®À®×ØÙÑÚ¯Ä

Q��Q

背筋群

殿筋群

大腿四頭筋

腹筋群

首の筋群



®���m��Õ`½`��#�
�ñ����


�Û:eO�m
!$;#Î39\m®M

���
�ñ(�Ì�S#9\�Ü�þ�hü�


�öQ1 234�	�Õ�Q[�`7�(��?

�þ�Y;¤#(��\m®M�\?vo�?


���?�9\�T����Ü¦
è�
�O�¸#

�ö(�´µ¶^®#m;Mn9\�z&Oz�

�¤^(Y;¤#?:�\�m���fåe
ßö

(4eÝ9�#w~(|Á�m®M

ûüãþÞ�

3Ü?£9��[��l_o�?:e�ñ_ûm

�#��$�
?#�\5Oó|`��Ok®¤#

?��9\m�!��m��M$���¹§(xy�

\��(*eÅeû®c�*eÅe
�H�n9\

¹§(ðñ®��?O�¤^¶
�Û�ó|`~�

(û®M

OP
��?��l �34�Óff��(9:;

#æÕ^\m®M9T9��e(Ä&�ff½�l 

�34#å�®#�$���?TT®y¹���e

OU�eO�mM¤
���n^(��9�#�


�
�ñ����l �34(��9�#�
å

��`m
�k®M

�ö
³?��grc�Õ®ÖWö?�m\�ñ

\>®MQÜ����o*	t uKP�c�"VZ

[?£9��ÖW[�
��
¢�
�F�k®Ü�M

��?:e~��� `®c���u���

#m;°�
¢�?6¡m\���è°�

ßT
[�(Y;¤#có|#9\m®M

$�?�\��®#³
:;?`®M�

�
*e���Hå
ff��(û^S���

uü��	Ø �(ó#9\ff[S���

uü�
°�#`®MÅe����?:¶

ºþ��uï��*eÅe(�àxû®#

:n®��u#`®��MQÜ
è�
��®Ü�

*�
¬�?�\��®#�*e�è°��Åe�

�°�
[�?p�û®M

¤
���è$�#ãS^®þ�Ö�sü�
�

 	�O�Ü®����u�
[�¸(¤`û¤#?

`®M��o*	t uKP�
6������è

°�[�(Y;¬�?��Ü�sk�e���Ü���

u�
[�¸(Îi9\m®Ü�M9�c�\�è$

�(�?Ü�Y;![�O�¤
~��?��?'

9\9�;
�k®M

$�
�¤
:;?��"V
6�T¶Ë^ST

`eì �`[�(���e¥
:;?_�\m

®Mn^(u?_�\9�ñS�_?�è�
$�


���o�?#�\?
�
ckm��\��ö

Ogr�öOô��*?;Å9\9�;#îô��

®
�k®M

ûüþ�á�ùúû�rÐâþãä

©
¶��$�
cOP#ßö(�Ö9�T�

�`�?ET[\O&ßQ�}�(R¤´º?ff[

®��
Q1 234/0(äO9\��Mn
|

}���_?¢?:¶º�Üp�
å%��*eÅ

e#O���ç
�ff�(¤`û¤#(�è9\m®

�é���çhê�
�ëÜ��M�ß²?����
;��

�?Ü��:®��ç(*eÅeû®:;`ì�$�(

��\m®M

ÖÝúí�îûïºðôñòþóôvõ��ö��O÷wøÝÝ¹ùäúãz

ËÌ§ûüýþ±Àª·¨ûÿüff�¤��¿Ú¬¨�¢º���Á�	¯À®
×
a¿¨bÏ¬cdeÏ��¿Ú¯Ä

ñòþóô
fíã

vwø���z

�íã

v�ø���z

��ã

v����z

�ñò w���Ô� w���Ô� w���Ô�

�ñò ����Ô� ����Ô� ����Ô�

�ñò ��Ýø�Ô� ����Ô� ����Ô�

��àâ Ýø�Ô��� ��Ô��� ��Ô���

÷øùúûüýþÿff��� ��øûü����	
abcdø

Q��Q



¤
:;`$�
T}_�Ò�¬?�m\���

�
Ü��Ö ?z{9�
��n�¶(·!ß��

m��Mn
T}("�?�#�®#�OP����

ë�o��b3�� c�è#�Ï�$%$`7�

_��O12}b3�� c�&"�
"�'()

Ï�
î�_]^þ��n9\BB��
OPÖ�?O

�T�k®Mßö�����ö_ÖWö(èm
�

��Öû®¤#c��®®ò��M$�
�����

`�?ET[��?�*e�½9m"�Åe�zc�

���?`®"#m����*?�`c®Q�}�


q¿(+±��®þ�M

3��¤
:;`$�(ÿq78
Ö�¦
,?

c��è'c:Ö®�î
;���lT[þ�?Õ�e

�Y9��
P ë�k®M*ú?�*e�
Ü�

sk�e
$è���Åú?�n
]
��´a�

(£9\m®MP ëcÇ�\m®�Ü��
�(Ë

\m�!��mMÖ�óS?ÿc�ñ\$�(f�

®#��©��þ��î-°����u�
$è���O

���m"#a©®c�Î�$�(Ï[®¤#?:

eßö�³Ä?]^9\m½

��®
./�M

0?`®#�®��î-°���

�u�
$è�����"?*

^®:;?`®M¤
�ö��

½$e_ÿ�#m��\o� 

bê3$�c��®ßö?p�

û®��M9T9�oc¬^\$

�(��û®#�ßö�ó�\

9�;��®
./�Mn^�,

«�$è��c1½`®##O

?���´a�c�9\m®¤

#T¶ÕT®M

¤
P ë��������

��	
îï�$�
��(¸

¹`½´^�Vc�$�(ØÙû®�
b0é1 

bê3#�ñ\O:mM$�(��û®#ßö�;

Åû®M9T9ØÙû^S��f?ä®MQ1 2

34
Ö÷
��?�ÃÓ?"#m;�~ck®c�

¤
3?�n
:;`?�c���e#B^\m®M

��ø2þ��ø34��u5ö6t789:øþV

��������	![��`½�ÿq
V�k

^So?`®#���_9Oc�¶T
����$�


��(¸¹`½´^�e�;�
�`�?Y�¡

¶½`®¤#��ñ¶^®Mn
:;`��Å��©


cÎi9�m
��Å
:;`Q1 234�k®M

¤¤���"²`$�
(ô�9\n
<|
>

(��®
����?�m\�w�
��(·!ß�

�m�\o� bê3$�(Y;V?�m\O¨

��k®�M���Vs
&ß?�MV'ck®


��z&
_??��p´µ®��
=Y>?c�

ÃÔ�k®M¤^?�m\�w�
��#��(·!

ß��mM

µwú@ABCéþ�üûüþD�E

FGH¸®IJKLMæNO«PÓÆQRSTU«V�WÁX²Y²½¾´¶Ë³ÅZ®[\Ö]�
^Ç½¾´¶Ë

Q��Q

2018年 2019年 2020年

登
高
速
度
（m/h

）

き
つ
さ
感
覚

6メッツ

7メッツ

8メッツ

300

350

400

450

500

550

9

11

13

15

17

19

21
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かなり楽

楽

ややきつい

きつい

かなりきつい

非常にきつい

登高速度が
増大していく

運動が楽に
なっていく
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・毎週1回の低山登山で、月間±2000mの上り下りを目指す
・日常では、筋力トレーニングや登山体操を週に２～３回行う

本番の大きな山

±2000m

±1000m

±500m

±1500m

±0m

1
回
の
登
山
で
の
登
下
降
量
（
ｍ
）

体力がついてきて物足りなくなって
きたら、荷物を重くしたり、少し早めに
歩く。うち1回は少し大きめの山に行く

はじめは絶対に
無理をしない

本番の直前には
十分に休養をとる

・毎週登山は年間を通して行えれば最もよいが、
それが難しい人は、直前の１～２ヶ月間で３～４回
くらい実行するのでも、かなり違う
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利用可能
エネルギー

不足

視床下部性
無月経

骨粗鬆症

ステロイドホルモン
分泌の低下

低栄養
（カルシウム、タンパク質など）

エストロゲン
の低下
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9時積雪深
（cm）

9時積雪深
（cm）

9時積雪深
（cm）

9時積雪深
（cm）

月日 2018年 2019年 月日 2019年 2020年 月日 2019年 2020年 月日 2019年 2020年

11/1 1/1 189 102 3/1 285 265 5/1 199 195 

11/2 1/2 210 105 3/2 285 257 5/2 192 183 

11/3 1/3 208 113 3/3 282 250 5/3 184 166 

11/4 1/4 199 121 3/4 279 249 5/4 172 152 

11/5 1/5 197 153 3/5 289 273 5/5 162 138 

11/6 1/6 202 148 3/6 280 285 5/6 151 127 

11/7 1/7 199 140 3/7 291 273 5/7 148 121 

11/8 1/8 193 103 3/8 325 266 5/8 139 118 

11/9 1/9 241 114 3/9 312 259 5/9 126 111 

11/10 1/10 226 123 3/10 299 249 5/10 114 100 

11/11 1/11 231 123 3/11 288 249 5/11 103 87 

11/12 1/12 221 126 3/12 294 268 5/12 91 77 

11/13 1/13 213 140 3/13 310 257 5/13 78 69 

11/14 1/14 207 150 3/14 353 259 5/14 68 62 

11/15 1/15 203 148 3/15 349 264 5/15 60 53 

11/16 1/16 231 161 3/16 345 289 5/16 53 39 

11/17 1/17 230 154 3/17 338 298 5/17 44 29 

11/18 1/18 261 150 3/18 347 308 5/18 34 19 

11/19 0 1/19 265 146 3/19 336 286 5/19 27 7 

11/20 15 1/20 254 158 3/20 326 286 5/20 15 0 

11/21 14 1/21 311 178 3/21 312 295 5/21 1 

11/22 0 10 1/22 332 177 3/22 294 278 5/22 0 

11/23 16 6 1/23 315 169 3/23 296 270 5/23

11/24 15 4 1/24 335 151 3/24 307 275 5/24

11/25 11 0 1/25 332 148 3/25 301 281 5/25

11/26 8 0 1/26 354 145 3/26 292 269 5/26

11/27 5 0 1/27 367 143 3/27 295 258 5/27

11/28 5 0 1/28 345 141 3/28 299 247 5/28

11/29 0 8 1/29 367 137 3/29 300 268 5/29

11/30 2 30 1/30 351 136 3/30 296 265 5/30

12/1 1 15 1/31 342 188 3/31 308 254 5/31

12/2 5 0 2/1 368 195 4/1 315 243 

12/3 4 15 2/2 360 198 4/2 351 254 

12/4 0 26 2/3 348 189 4/3 365 261 

12/5 0 52 2/4 304 203 4/4 358 249 

12/6 0 75 2/5 303 199 4/5 344 256 

12/7 0 71 2/6 296 294 4/6 322 265 

12/8 6 67 2/7 291 267 4/7 310 258 

12/9 42 64 2/8 300 257 4/8 307 248 

12/10 39 61 2/9 297 302 4/9 311 244 

12/11 33 57 2/10 334 280 4/10 314 246 

12/12 21 57 2/11 327 296 4/11 319 245 

12/13 46 69 2/12 340 279 4/12 317 243 

12/14 81 65 2/13 338 253 4/13 312 242 

12/15 85 79 2/14 341 238 4/14 302 248 

12/16 76 75 2/15 335 228 4/15 304 243 

12/17 68 70 2/16 333 217 4/16 301 238 

12/18 113 56 2/17 354 201 4/17 296 237 

12/19 122 56 2/18 341 252 4/18 290 230 

12/20 127 58 2/19 331 257 4/19 282 228 

12/21 120 59 2/20 300 246 4/20 277 220 

12/22 103 56 2/21 304 245 4/21 268 213 

12/23 87 62 2/22 300 238 4/22 261 213 

12/24 114 76 2/23 295 243 4/23 255 226 

12/25 106 75 2/24 292 256 4/24 244 230 

12/26 100 71 2/25 289 246 4/25 222 236 

12/27 105 73 2/26 286 247 4/26 214 223 

12/28 159 91 2/27 284 275 4/27 220 219 

12/29 183 87 2/28 285 296 4/28 239 213 

12/30 208 83 4/29 227 211 

12/31 206 73 4/30 211 203 
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背筋群

殿筋群

大腿四頭筋

腹筋群

首の筋群
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2018年 2019年 2020年

登
高
速
度
（m/h

）

き
つ
さ
感
覚

6メッツ

7メッツ

8メッツ

300

350

400

450

500

550

9

11

13

15

17

19

21

10月 12月 2月 4月 6月 8月 10月 12月 2月 4月 6月 8月

かなり楽

楽

ややきつい

きつい

かなりきつい

非常にきつい

登高速度が
増大していく

運動が楽に
なっていく
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・毎週1回の低山登山で、月間±2000mの上り下りを目指す
・日常では、筋力トレーニングや登山体操を週に２～３回行う

本番の大きな山

±2000m

±1000m

±500m

±1500m

±0m

1
回
の
登
山
で
の
登
下
降
量
（
ｍ
）

体力がついてきて物足りなくなって
きたら、荷物を重くしたり、少し早めに
歩く。うち1回は少し大きめの山に行く

はじめは絶対に
無理をしない

本番の直前には
十分に休養をとる

・毎週登山は年間を通して行えれば最もよいが、
それが難しい人は、直前の１～２ヶ月間で３～４回
くらい実行するのでも、かなり違う
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