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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
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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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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
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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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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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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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