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A︓⽬的地が明確に意識・把握できていること
B︓現在地が把握できていること
C︓現在地から⽬的地に向かって，効果的に近づいていること

A︓⽬的地

運動による刺激 スポーツ選⼿
(ランナー)

よい⽅向

B︓現在地C︓Train

⽬標
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マクロサイクル
（1か⽉〜数か⽉）

メゾサイクル
（1〜2か⽉）

ミクロサイクル
（1〜2週間）

その他試合等

⻑い距離を
⾛る

スピードを
上げて⾛る

移⾏期
（試合準備）

⼼と⾝体を
休める

⼤会参加
（ハーフなど）

フルマラソン⼤会に参加①
疲れを癒し
次への準備

フルマラソン⼤会に参加②

1⽉ 2⽉ 3⽉ 4⽉5⽉

年間計画

ハーフマラソン
ウルトラマラソン
トレイルランニング

⼼と⾝体の
準備

⾝体を鍛える
（基礎体⼒向上）

6⽉ 7⽉ 8⽉ 9⽉

試合期 移⾏期
（積極的休養）

⼀般的準備期 専⾨的準備期

10⽉ 11⽉ 12⽉
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�ŝ-;_ ,,̂æ_ ,-̂s_ ,3̂æ_

g%% k{|}rs�

y ^_&';<"z+

®3;�

-æ B C �

,; B O

3; B O

�; B O

¨; B O

Ç; B O

È; B C D Y

Ì ` Y

��¯� ��?� ��7� ����

Y -̂_ Y -̂_

? -̂_ Y -̂_

Y -̂_

? -̂_ Y -̂_

Y -̂_

� 3̂_ ? -̂_ ? ,̂_ ? ,̂_

g%( k{|}0~�é)*+,�

y ^_&';<"z+

®3;�

· ñ 7

· � ì í ?

ò ó Ê Y -̂_

õ ö ?

¿ À

í b Y

� # �

Ì ` U -̂_

��¯� ��?� ��7� ����

Z -̂_ Y � -̂_

Y -̂_

? -̂_ 7 -̂_

Z Y ? ?

?

Y

Y

-�̂-_ Y Z -̂_ -;̂3_

g%- -..�k/00ìí}rs�

y ^_&';<"z+

®3;�

-æ B C � �

,; B O

3; B O

�; B O Y

¨; B O ?

Ç; B O Y -̂_

È; B C D Y

Ì ` U -̂_

��¯� ��?� ��7� ����

Z Y Y

7 ? -̂_

Y -̂_ ?

Y ?

7 ? -̂_

Z -̂_ Y -̂_

Y

-�̂-_ Y Z -̂_ -;̂3_

g%1 -..�k/00k{|}rs�

y ^_&';<"z+

6�Ç6



2345

,;-æ�-,t�uh#67��ÊÏ8�YZ[DE

FGHIJKLMNO.9:;<=>-æ4.?@-4&'

A�-t�&�(hz��ÊÏîB#MN5UCD

YZ[l'MN5+#EFo��¬DÎ'GO5+

ox¶�9=5+���n[�3t�&HIJKL

ù.MN:4�q�Ï'O�PQ
RUSTYZ'

�t�&�(gh�UDEFGHIJKLMNOV

E?éSTWU(�YZ'hXU�Y]o�Ï'Z

([oMN\Ð#]^^W_WE#`A#gh'

U�	#iW¬j��\]op'gkP#MN¬�

j>�]]��'�6�MNYloÊq7�ÓÔ>

�\]Um_]YZ[�ô['DEFGHIJKL

MNO0Ò(�Un�n[UDEFGHIJKLM

NO0Ò#Z([0o

VpW.,;,;� 3t,s

�4"&'qò`'¬

ô[Êr�R#ghU

hX�_sYZ't6

^uÝ������v

R�{�oSTUww

�\]]o�[�(w

¬xynÏÊ�!z'

hzB#MN5#CD

wxV3�UK¦nq

7]nÏÊ�U'MN

5#E�U{C|YZ'

}s~#îu"B��

\#3�#©�DEF

GHIJKL¬��n[UDnÊ)vê�WU]�

YZ�q7�oC'��vR��ÊÏ�DnÊLÄ

JKU��n		B��(w"&'��� !V

�����!���#��5P�Ä¬�]�FGH

�#��5#���	ÊÏ����

a.é'q*�5���.q��¹0��

��� !¡¢�&3w�#�!���U�z>

�.Ü-4�\#78�����&'����#��

"B��É,�̈;�#��Ä�QHKwx��3f]

Ê71S[��o���BC'&�'×��!×Ø

Ù'&�'g�J�*'���'����Ð(�@

EÙop�#� ]�¡���¢�Ä�]Ê7£Å

z��z>��

��� !V����FGH�#��5#��.���#��wx�Ï4

¤ ¥ ¦§¨.©�{ª«�õ¬®g�!æ4

¯� a.é'q*�5���.q��¹0�°¯

â,-./012345

6�È6

立山高原道路

称名川

天狗山

国見岳

浄土山(2831)

龍王岳

雄山(3003)

大汝山(3015)

富士ノ折立

真砂岳(2861)

別山(2874)

室堂診療所

ミドリガ池
ミクリガ池

雷鳥沢診療所

室堂ターミナル

奥大日岳(2606)

剱御前小屋

内蔵助山荘

大汝休憩所

一の越山荘

立山室堂山荘

みくりが池温泉

雷鳥荘

雷鳥沢ヒュッテ

ロッジ立山連峰

天狗平山荘
黒
部
川
方
面

薬師岳方面

富山平野方面

剱沢診療所

剱剣岳(2999)

弥陀ヶ原



�����&'©�{ª²ª��!�^����

³#´µ)"¶®YZ�®g�!æUuÉ]o�Ï

Û�YZÏ�C'��KP�I·�R]Ètuvw

xst¸ô"#������#©'¹ºYZÏÊ��

��� !¡¢"&�����C`�'�����

�' ����UBC'\Zx3w�#���"'

��q�Ï»¼#�R&B�U'²°V3;6'ª)

V�;6UvRnÏÊ��3w�#���#78'�

����&î��½#¾¿Lù�À�'ÁÂ#ÍÃ

^²�ÅÄ#Å�Î¬ÆÎ[��#��]nÏÇË

¬á[nÏÊ��������&²°UÈÉnÏ�

C'������#Û�&ª)UÊÝ' ����

&²°]ª)#ÂVUÛ��Ë[�ÏÊ�����

����ùnÏ&'DEFGHIJKLMN°{�

Ì�Ï,;,;�],;,-�#ª)�q���vRU{ª

#Vp�qCÍÎYZ[[Î'\#,�©&���

¬¹�now�[�\#[Î'��

�#��5P�Ä�ùnÏ&'Ê�

�����] ����#Ï`¬Ð

�>�\]]n[.?@,4�

ÑÒÓÔ5�����¹0º��Õ

DÖ3w�#���"&'�Z×

Z#���¬��n[Ë5+'�M'

�ë'��_�]o�[ÊË'·�

Î#Ï`¬]^nÏÊ��&¸Î�'

�����] ����#P�Äw

x'DEFGHIJKLMN°{l

#Ø���#��5+¬�Ï��]'

ÊÙZ#�����ÊÏ�MN°{

UÚô�[,;,;���ÊÏ��5+

&³´nÏÊ�U',;,-�],;,,�

�&^^�����·¸ÏÊ�.Ü

,4�\#R�&MNÃLR#�j^'

UDEFGHIJKLMNO0Ò#Z([0oVpW

�q�W_WE#`Agh_s�qC³´n[��

5U'µ¶�����·¸[\]¬ÛnÏÊ��

��¹0kÜ}º��Õ

ð����¬��>���5#�Oë��¬ÝÞ

n[.Ü34�Â���"&'�ß>�Ï#�O��

ÊÏ,;,;�&FGH�/]1�Ï³´nÏÊ��,;,-

¯â .q��¹º��Õ0àá

¯� ³´²âã¼�äå°ç²0ã¼��¹5���kÜ}º��Õ0àá

6�s6

0

100

200

受
診

者
数

（人
）

2018 2019 2020 2021 2022 （年）

3か所の合計

室堂診療所

剣沢診療所

0

15

30

系列1 系列2 系列3 系列4
系列5 系列6 系列7 系列8
系列9 系列10

受
診

者
数

（
人

）

2018 2019 2020 2021 2022 （年）

10歳未満 10代 20代 30代

40代 50代 60代 70代
80代 90代

系列1 系列2 系列3 系列4
系列5 系列6 系列7 系列8
系列9 系列10

2018 2019 2020 2021 2022 （年）
0

8

16

受
診

者
数

（
人

）

10歳未満 10代 20代 30代

40代 50代 60代 70代
80代 90代



�wx,;,,��w�Ï������xZ��O& 

����U,;Owx ;̈Oô"o#�0n'����

�"&Ç;O]-;OUï�o�ÏÊ��\#Ãè]n

Ï' �"&�÷ø#ûü5+USTYZÏÊ[\

]wx' !P��>�é�&ê�qCï�#��

5U���ü¬m_]n'\7n[ëØ¬��Ï�

�"��Ýì#B� ;̈BC�#��5Uï�o�[

[Î"&oÊw]��YZ���V'����"&

��C�ÿff"B�\]wxÇ;OCD#��5�ï

�'ªí���µ¹YZ[[Î-;O#��5U�î

[#"Bï7]��YZ��

��¹º��0ðñòóô

��� !&�(õö�"�BC'÷�ghwx

ï�#��5UøZ��FGH���ÊÏ���¬

��n[��5#ùú9Ã�#ËÌUp#q7��

�n[w¬'gh#qò`'¬©ûò�ý©'ùý'

ü�'©ý'ýû'Àþ'uh'�h'ÿff���

#U	#9Ã��f�ÝÞn[.Ü�4�

FGH�/#,;-s�],;-æ�"&'���¬��

n[��5#ï�&ùýox¶�©ý9Ã�wx�

ÏÊ[�FGH�#,;,;��&©ý9Ã�#��5

#ËÌU³´n'ü�ox¶�Àþ9Ã�#��5

#ËÌ&�0[���n'ùý9Ã�#��5#Ë

Ì&��Uow�[�,;,-��&©ý9Ã�#��

5#ËÌU��n[U'ùý9Ã�#��5#ËÌ

&��Uow�[��V',;,,�"&ùý9Ã�#

��5#ËÌU��n'ùý'©ý'Àþ'ýû#

��ï�'FGH�/#,;-s�]8ê#��]o�

[�,;,,�#Ètox¶�st&}È~#îu"B�

[U'+�©��[�gh¿Z#[Îw��� !

V#��5#+ox¶�ùú9Ã�#fR&FG

¯j ³´��¹º��0ðñòóô

â,-./012345

6�æ6



H�/�	C		B�q7o
a"B��8d��

��� !V#ï�#�÷ø��ÊÏDEFGH

IJKLMN5UAÏ'���©#bµ¬cdo�

YZ[\]&'eQRG�fÎ#��IJKL�q

�MNì#�YC`�'\7n[��5#R���

�#-	"B�ÿff�UB��l�>�U'���

��YZ[DEFGHIJKL#��Ý��
�

�,;,,��&ï�YZ'��5¬DÎÏÊ���'

FGH�/�DÎxZ[û`wx#��5#��&

,;,;�C�'!zô"DÎÏ�xÙ'`h6#��

5&�r�´oÊ]�îxZ��

�}º��Õ0àá

�����&ê�Ètuvwxst3-�ô"¹�

nÏÊ��FGH��������P#�ë��5

+#��¬ÝÞn[�Èt-Ç�wxst3-�ô"#'

,;-s�wx,;,,�#Ø��������5+#��

¬Û>.Ü 4̈�,;-s�&Èt-È�',;,;�&Èt,3

�',;,-�&Èt,,�wx#¹�]o�ÏÊ��p

#����¸���5+UïÊ��UB�U'��

�#¹��©¬¿nÏ��5&�zn'FGH�#

/l��ÊÏ'�#���&��¬DÎow�[�

��¹º��5����á0��

FGH���ÊÏ'���¬��>�_�]o�

[=õ#z�Up#q7���n[w¬ÝÞn[�

ÜÇ�&�����������5#=õz�#f

R¬���]�ÛnÏÊ��FGH�/#,;-s�]

,;-æ�#=õf�"&'î���UÉÊ#&`="

BC'\#u�& ñ'!"'#$'%&''('

)¦=ÎUÆôZ�������¬��>���5

#QR*+&{�!'ùúû�'��¬ÆÎ[��

��'�nÏ��ox¶����¡¢"B��,Ø

YZ[��òU�z>�9Ã�"B�U'`=Uï

Ê\]U��]Êî��ð�ïÊ#UÉ�õ"BC'

�#Ãè]nÏ',�;;�CD#É���÷øU�z

>�\]'(O�M�q¶ùú-#P�Ä¬f.>

�]-;O#&�'6UïÊ\]wx'&�'U]^

>�ªí���/�nÏÊ�)���ÊÏ(O0U

ÉÊ\]U�îxZ��8���"���1?>�y

5g2#!�����
a�DÖ��]8ê"B��

FGH�#,;,;�C�#=õ#z�¬��]'É

�õU³´n'`=#ËÌU��nÏÊ��É�õ

#ËÌU³´n[Ãè]nÏ'ªí��UuÎ]o�

[\]'ªí��¬]^n[ªí"�'�#ï�U�

¯� ³´��¹5����}º��Õ0àá

6̈;6

0

6

12

系列1 系列2 系列3 系列4 系列5

受
診

者
数

（
人

）

2018 2019 2020 2021 2022

7/16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 8/1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 （日）



�C��]o�[\]U34xZ��\Zx#P�Ä

f.wx&'-;O#ªí)�#É�õ¬ÐÎ>�[Î

�&'��C#ªí��U5Êÿff�U�îxZ��

��QRu�DEFGHIJKLMNO¬(O>

�\]�q�Ï���¬��>���5#��U\

�YZ[U',;,;�ox¶�,;,-�#��5�ÍÎ

�678ÊË#ËÌ&��nÏ�xÙ'9nï,;,-

�&³´��"B�[�\#Ãè]nÏ'DEFG

HIJKL¬��n[UDnÊ)vê�WU��n'

��/�z:Oªop¬g;n[��5U��¬g

hn[ÿff�U�îxZ[��V',;,,�#P�Ä

"&678ÊË#ËÌU��nÏ�C'8MNO�

0>���5#<Z#q7o��UoÊw&=l>

?nÏÊ�m_UB��ô['��QRu^É�"

#@LR���qC'ÉAÍBP#<CU��n'

ÉDEF^GÉO'HAÍIJop#KL8ÊË#

��UMNYZ[U'�#q7o��&DÎxZo

w�[�gÝ]nÏ'É�õU³´n'�#�#Ê

Ë#��UDÎxZow�[[Î'�0[�`=#

ËÌU��n[]�îxZ[� ��������

��5#=õz��8ê#��"B�[�

��¹5���OPÑÒÓQRSTUVWX0YZ

3[\

îl�'FGH��������"#0Ò]]]

�	ÊÏ����DEFGHIJKLMNO�^Ë

n[��5�0_>�[Î�'��1?5#t6Ð

�`.ggh4¬iØn'���"#��#j�¬C

�n[.ÜÈ4.?@34�,;,;���������

�"#��"&'Z([�ÜÈ�Û>q7oggh¬

��n'g��5#0_�Ë[�[�ô['��5

P#0_&���z"Q7#"&o�'6#A�C

¯à ³´��¹º��5����á0��

â,-./012345

6̈-6



U´o�'`�]±²

n'È�köU"�Ï

Ê�£Å#lm#L

��L¬Ð�nÏ]^

n[�DEFGHIJ

KLMN#�n�&'

Ý�jo#)g��q

¶!�"^Q>�é#

p���G�¬��'

qr¬�ÊÏs�"����Ý��
�¬t�

n'`,;;�
�¬3w�#���P�n[�,;,,

�ætô"�Ì`Çæ�
�¬Ð�n[�y5Uuv

nÏÊ����Uùwn[DEFGHIJKL��

5&�ê"BC'783ê&���"#��Ý�#

àá&x�"B�[U'��l�]^n[g9yÝ�

"��UsXn[�!z'ï�#z�#��Ý��


�U{|YZÏ�C'M�ox¶����U�Z×

Z�o�\]'=l'IJKL#��]]��}x

�]o�C0UÉ�o�\]U\~YZÏÊ�\]

wx.?@�4'DEFGHIJKLMNU��Z�

OêP#0_�&qC�GosnUm_"B���

��z��������ÊÏ'ggh#��ox¶�

�#6]#��¬j�[Ë5#R«¬ÆÎ[��j

�¬C�nÏ��\]&�ÎÏG_"B���'3

w�#���"&',;,;�&²°,3ö',;,-�&²

°,;ö',;,,�&²°-æö]ª)3;öU���1?

n[U'\Zx#��1?5#���©uox¶�

��l-�©Cz����DEFGHIJKLMN

&DÎow�[�

�34

FGH�"#�!���#��5+&FGH�/

]1�V3f#-�ô"³´n[U'������

��B����5#=õ#z�"&FGH���Ê

Ï�`=Uî�ï�'@EÁ^ÂÃF�Ä�"#V

EÅ�Um_o?ê�ïw�[�FGH�"&'ggh

#ë�¬ÆÎ'��ox¶�@�#j�U���o�

Ï�C'²�1?5ox¶�@�5#<CU{��

o�ÏÊ��DEFGHIJKL�0>���¯�

¹(YZ		B�U'MN0Ò#Z(&\Ð"B��

=l��5#��U\�YZ�ow"'j�Ê'j

���'���^�÷ø"#MN\Ð0Òop'�

�5�6�6#Ã�]iØU'��vR#�È��

��ÏG_"B��

��

-4���� ����Å� �����9������ ��¡¢��£

g�� ���¡¤ ��g���£�� � �9� ���,;-æÅ

� h�¥�¦§�̈ 3s,îÈ,È>È33�,;,;Å

,4©�{ª²ª��!��©�{ª²ª�®g�

!æÅ©ªò ,,î-s;>,;-�,;,,Å

34���«Å¬²�1?5#[Î#MN\Ð>9:;<=>

-ærQ¬Læ�Þß>gf]©¬®�æµM

N\Ðo¯°æµMN0Ò]nÏ#t6Ð�`

.�±4Å²ª#B²� ,ÈÈî�ÈÇ>�Ès�,;,-Å

�4õ³´øxÅ9:;<=>-æ��Ý��
�#M�1

S.�±4ÅJ��K9�µ ,3î-̈>,,�,;,,Å

¯å ÑÒÓÔ5���³´��¹¶0º��X0Y·
â¸¹¹º0»¼
0¸½¾¿ÀÁ¶0-.�X0UVÂÃ0ÄåÅ�

6̈,6



�(#ÆYÇ&DÉ�]Ê7ö&��¸r]È7�

�(U-sæ̈���Én[DÊ�yË�Ìî�&ð�

qCÉÊ�É3æ̈,�#Í��0nÏ'X�ÂÎUö

�oY�[ö/r�\#\]UÛ>q7�'�ßÿ

ff�p#{�Y#yËÏ�'&ð�qCÉÊÐÑ¬

ÆÎ�É3;;;�CD#�¨U,õ+®ÑÒnÎÊÏ

Ê��yË#É�&'y5#
a"ÊîÓ'�(#

Ô�K�L¬Yx�+õÕ��KÉ�n[��U©

wxÔPyËÏ#Ö ¬¶®nÏÊ���(×�d

O.-sæ̈�]-æ�̈�4l��ï�#yËÉ¨¬�Ê

[Ø� �Ù¤�#ÚÈÊA#��Û#ow"'ÚÜ

�--��ÝÞª!#ß�úÇ"�àz¬æµ]nÏ

Ê�Y�á�YÇUyË�ÞîÏ'ðÉ�.-4'{â

ã�'Ôä{�V¬�xZ[UÝUyË#�&�

UÉÊU wåÈ�{�Êq7�È7�z-#�(

�K�L#�op&�ç#u#

�"'yË#�&�#u#�

rW]ÝèxZ[ÝÛ]�nÏ

Ê����#!ª¬è�/�'

´nyË#�!g�^éêÖë

�	ÊÏ��'�#/�ìí]

n[Ê�

o�'y5&ª)dO��!

�op"�(#��¬�Ê[�

yË&3;��pzún'î?6

)U�ïín[l-,��p'ð

�[�yË#�¬uÉ���Ï

�[��#©���ñK��

ò� ó� N ô��9��õ¬Êön'

yË#�©]��ÏÊ��Çõ+®�#��.�

�Cwx+�#��ô"4#Ö÷^p;oøJù¬

ð#úGñ�ûlÏÊ��

���ó¡îüü�� ó� � ô��Åõ��¥¡ó��Åý�£

%,þÿ.q0ff���

3;;;�¨¬�>�����'u���'Í���

UyËÏ#Ê_o�!¬¶®n'�Z]�Qn[	


#ab���'ô[ý
Ùc�n[ûd��

#®{��UB��\#78u���&©&ef#

f�ÄÔ�wxÚôC'Ô&yËÏÔ�#��

ô"V ;̈;ô£��>������&'}�#É¨�

�Ê¨¬�nu���#©�	
��Qn'yËÏ

#u©-�ô""����yËîÉ¨Í�Ê¨]�

Z�ð�+Ñ¬�>�Í���&'u���#Ô�

yË��������#!ª]*�

� � � i.ò� ó� N ô��9��õÊ�54

�.�� ��Å���

² !"# ��Å�$��.�� �%&'��(0)-*2+i%-k0,-./0123¼

â,-./012345

6̈36



	
��Q>�U'���#zî4"B��DÖ#

��¨���î'©�#�X�5�6^	
#78

op'yË3Ç�;;;ô£
,h�9ð#z'�É-;;�C

D#78^�!U�f#3¬ÍÎ���(]8ê�Ï

h"B�]]���h"B��.Ü-I·��P·�Ä:4

��#;<¬=

ÊÏ\Zx��

�&��òU¹

wZ'��vR

UQ�ZÏÊ

��LÙc5

�6D���>

�yË&'>?

�ïÊ�

@È6��>

�yË&'A�

-"&eeÄ#

BÄÃ^�CG�opU)î�D��ñK#q7o

QEF�UB��V'É�¬D4�]GHouÉ�

I"&J��.Kò-4op#pEFU'�nÏYx

�É�¬D4�]yËLø^#JÄ"�ù@Lop

#@M6#F©U)Ô>��Yx��NÃ�"{©

]o�O�R��U'P*U5Ê]\ï"&woC

{��o�U'�("&ÚJ@LU)î�q7oª

«D"A©]nÏ)îÏÊ��	ôCQßV��P

QÊR�)éfRUB��S"��(#É�"��

ï�#�TÉ�UÅU��YZÏÊ��êîÓ'I

LV�WI�'yË@z]nÏ##JÄ"ILV�

WIUÞxZ��

�("X�"]8z#�Y'�(�&>Ê{EZ

[RÅ\].Kò,4'+U´oÊUyËL��Bñ

@'^9D"'_K'JÄopU)Ô>����

"&'`nÊyËg�#Q"ù�Dop'É�"A

æ7\]�B��Q"ù�D&'�(×�dO�(

ÞYZ�#�(UX�ÂÎ�@DYZ[#"'Q"

ù#ö/U��xZ[�!Q#Ø¯h�&'Í�Ê

¨]]��Q"ù�DUiwZÏÊ��

(,þÿ-.0.j

yË&�h"B�U'��&À�ô"��{k�

]�Ï&2À"&ow�[��Z&ð#q7oéê

²¯%¼þÿ.q	l

²"#%¼mnopqrsSnt

²"#(¼¤uovw.xy

6̈�6



[Öë�q��yË&'(�ùúnÏÊ[TÃ��

�B#�úX#�-�'Xz#\ïwxuh#Ê�

{£'|ýopÔ�-6wx76U�XnÏ�[�

	
-�úX&ð}�76�YZ[��u"}�

~�µ^��¬�Ç"Ê[�!�úX&'76#�

�¬�Çr�-6U�rC�����]�¬wx

Z�¬í]>��ZUB�[��úX&À�#��

oÉ¨¬��]nÏBUÎ[U'-6&��[o

?�&o�'�("�Ç��\o�Z[&ð��¬

&¸Î]>�{k����&ow�[�

dOU��-æH��&�H.�#�:RL��4

op#�uÄ£�j#)gCJ#[Î'�z×�¸

��q�-6]�!�úX]#<I]"�Ê7�

�]Ê7�L��U��YZ[�-6U�!�ú

X�Æ�ZoÊ[Î#Ð��L��"B��

�#l�(×�dO���!�úX#-I&�-

]6ÓZ'ËB&��{k&��\]¬Í¸xZ

[�B��&_`�q����Ý��'-Ü~��

�opUQ�Z�����L��&Þ�²�t�Y

Z'Ê�ª«D

"PQ�F©¬

�C��[ò¬

¹�'�\��

?��^ÍÃ�

�.Kò34¬º

��úX#��

¬ÍÃn[�_

`&Ù���Ç

.-æ-��4op

6ì�q�Ï�

úX#��¬�

îÏÊ����U���"#)gUCJYZÏ��

]'�d[o���L��wx�úX�í¬	o 

�¬�îÏÊ�¡¢[o×ØòU¹wZ'�!-#

ÍÃ�L��U¶£YZ��×ØòD�&ï�#×

�¤Éz�Uº�xZ[.Kò�4�="�Ëd#¥æ

ÖN¦.Kò 4̈^Éz�§.KòÇ4opU¨�ÏÊ��

²"#-¼©ª«R¬n0®æ

²"#1¼¯©°µ±²³´µ¹

²"#¶¼«·¸´µ¹¹º
²»¼0½¾0½52�¾¿À¿ÁÂÒmôÃ/ÄÅÆ�¼

²"#Ç¼¯©°ÈÉ0/	´µ¹º5Ê�ËÌÍ±Î

â,-./012345

6̈ 6̈



Ï]©Um_oLT�L��vR&'Ëd&ôr

jÐÑ"B�[�(6UÕJ�"B�[���5

&'�-#ÒÊ����é�&'��Ó]Ê7Ôÿ

Õ¬ËÖ-e#Ç�"�j>�m_UB�[�yË

�!æU(ºYZ[-æ,;�Ou�ïwx'É���

�Q�Úô�U'ËB&×�¤U8Q>�op#m

_�B�[��úX&òàz^T�Ä�]nÏ/w

n[.KòÈ4�u���¬ý	�×n>�ÌØ�×Ø

ò'ffÉ�×ØòÙ§¿Ú×Øòop&'×�Éz

�U��5#ûü^[?¬�Ûn'=�#�÷ø[

o_�OL�B�[�ï�#É��Ëd#��5�

q�ÏB�UQ�ZÏÊ��DÉ�ª)Ïu��o

p�'\7n[K��"Q�ZÏÊ��A�"&'

hX[oÛR]nÏ#���Q�ZÏÊ[�]&'

yË#�KÜ#��&�(6U�[xn[]Êî��

=&�X�hÝ�çUB��X�&'-æ3̈��{Þ

ß��çUº�xZ[�

àl�(U§�[B]�'��ST&²Ê[�u

h(�½áâ_ã]#VäUBCå?[oÃèwx'

b�[oA�C`"&'×�U(Q>���Ó¬ç

s�j>�m_UB�[�ÎÉ«-Üop�'å?

[Ãè"�jUè%"B�[��Z"�'ÈÉoy

Ë��5uÝ^ªí�!�op#��5U��ÏÊ

��-æÈÇ��é�YZ[�É3;;;�CD#�õÑ¬

éÇrõ!&'�#�®á"B��yË��Xk#

���0>�DíU��C'Q*o{k��&'\

\,;3;�]Ê7]\ï"B��+�/�&'_`

&��ST#X�¬%8An'��6m��î>�

Ä¬Q4ÏÊ��ôr'-V_`�]"m_o]\

ï�B�U'��Ó&êÎYZÚÎÏÊ��

-,þÿ¶0-.012

���F�ëììíîïð

yË#�&����eD'�É-̈;;£C�#ñ�'

-̈;;3;;;�#uÑ�'�nÏ3;;;�ò#É�]Ê

7f�¬YZ����vRop�'��ñ�&qó

opwx#¾¿��q�ï��xZÏÊ�0a"B

��gôÀ�#ñ�"BZÓ'�]Çp��C��

"B��è%o���´oÊ�uÑ�&'�#�É

wxnÏÉ��p#ÉY&oÊU'�UÒÊ]\ï

Uï�'��&��C�"��U�uüUm_o�

�UïÊ���BôC�wZÏÊoÊ��&'ò#

ªé�BôC5�oÊ�É�&'ï�&�õßÝ�

çÙÙ��ßÝ�çö¶Í�ßÝ�ç#ÍÃ��B

C'¿ÈK��&�ç�q�ÏÕ��YZÏÊ�#

"'ªé&qÊ�

F�÷

��ò#ÍÃÕ��&'hÝ�ç^��#ï�¬

ÍÃ>��øù'�nÏÊ�A�"&-V_`UQ�

ÏÊ��É�^uÑ�"&�(×�dO#×Øò'

R�¹(d#êú�ò.,4opU��YZÏÊ�]\

ï�ïÊ�ûn'+�#yz^ü|-ýop�q�

Ï'Øín[]\ïop�ï�'Õ��YZÙÉþ

�òop"¿¦>�q7o0_UB���ZC`�

�uÿXß�!ff�op¬&¸Î]>���uÝ^

X©�×��·�U'ÀñA�op#ò#,Ø^�

�D[oò¬¹�]\ï�B��b�[oA�&�

²"#�¼�����Ü0���-.�3ãñ	

6̈Ç6



�-Uï�'{�f#�-��5&
DnÏÊ�U'

a�Ïb=>�q7oÛ�L�ôZ�B��

�cd	ef�

yË#�÷ø&'Ê�É�K��D��z>��

�#+&�!#��0n'���(#�÷ø]1

��]'ôr´oÊ�hÝ�çö¶�øùÍÃ�#

�÷ø&'!z"&����"-;'u���",È'

�nÏÍ���",'`3æ"�"B����,"�

D[o÷ø.]������4U£ºu"B��

yË#�÷ø&'ï�&ÍÃ5UÊoÊ>6÷ø

"B�.Kòs4�É�6+�+6wx,;3;6#Å

UïÊ���5UïÊ��K��#��ÿ�ø'{

õã�K��#ÿÿ�øÙffÉ��ò#Â���'

Í�#b���.Kòæ4'�XäK��#�Xä�

ø'���øÙ©{6�#�¦�ø&É�6+�ï

�ÍÃ6UÊÏ�:"B��b���&'[?¬�

ÛnÏÊ���#�#�÷ø"�[?¬�ÛnÏÊ

�]\ïUB�U'ff�]6ÓZ�µ5UQ�ÏÊ

�#"':©�ûü]&ë"B��>6÷ø&'!

ª"&ûü�&�ÉnÏÊoÊ�

Ä�-&'�÷ø#�À�º�xZÏÊ��#�

B�U'�ZC`#����B�����+ä#÷

Yo�#wx{�o�#ô"B��\Zx�!ª"

&':©&�ÉYZoÊ�hÝ�çÍÃ*+op"

&'��-C`#º�&ÍÎYZÏÊ��

����

qóÀñ#A�&'-��Ù�ò�q¶8Lop

#��¾¿Lù"��mô"Q����UïÊ��

V'É��o�]����#��^u���ÌØ�

¡¢'Í�op&�«8LUÀ�ô"Ê�U'�#

�&�ò^8L"�Àô"Q�]nÏ�'îl#�

�G�&-¯#��_�OL¬��>�m_UB

���Ê&'y©op#qówx�!��_�OL

#Á¬��>��îÀ&'{õã�K���m#�

 ô"#�«8LK��U¹wZ�op'!"UB

�U{�f&ôrgÝ�Áop"Q�w'DÖ#�

!_�OL#ÁUm_"B��uÑ��É�]8ê

�ï�&��G�&��¾¿jï&owowoÊ�

F�cf#$%&

�(#��]{���o�#U'?/ÔÿS�"

B��D�#éê[oÖë#'+"�B��hÝ�

çÍÃ�#K��&'?/��
�op¬¿¸Ïç

sn�çÔÿÕ.Ü,4¬�(>�m_UB����

op"&K��D#�÷ø^)�-¬Æ9çs�o

��6+STUB�#"'��±bop#d�&o

²"#*¼½+.,/¤-..²/0(&�¼

²"#1¼23.4

â,-./012345

6̈È6



wowÔÿU�ZoÊ\]�B��Í��	ÊÏ&'

åÈ�ï�#��56UBC'7éS��o�ÏÊ

��ûn'Í�Ê¨#�ü��F�L�	ÊÏ&'

�(6¬Æ9û`��5�0n`h68UBC7é

"&o�çs"���y©À�#�X��B&Ê�

²�ñ�"B�U'�9�op��&�X�hÝ�
ç#g�J�0a-I�o�ÏÊ�#"'?/çs

Um_o��UB��

hÝ�ç#ÔÿC`�'��ÔÿÕUm_o��

�B����ÔÿÕ&Ø-Vg�Ý×�ù#ÍÃ�

"B����3�/ô"��
�D"'�Ê&!-

À�#×�ù�Ïçs>��À�#u�_`#��

¹:_Ò�q�Ï'D;<Ù=><ÙyuóopÊ

�	w#-V×�ù&��ÔÿS�¬êÎn[��

#�'�øù#g�J�-I#�I�Q��Ì�&'

ÔÿçsUm_"B��

�("��[o�����Ë>��#&oÊ�û

n'hÝ�ç�çÔÿ^��ÔÿUm_o�

I�	ÊÏ&�#çsz?�K��#ÖûU

B�#"']@[o���]o�ÏÊ��

F�AB

�(#q7o��øJùú
R&B�U'

�Z�pï�oÊ�-Ü&��[o C̈f#

--ÜopC`�'õ!��K��¬uÉ]

>���-ÜÏU{|YZÏ�[U'�Z�

�îÏuÑ�#Q*o-I¬"8�>�-Ü

Ï�AÏ�ÏÊ��

�V'�
�D#Ä:&ï�o�Ï�ÏÊ

��hÝ�ç^�øù&'gf#ÍD-I#

K���	ÊÏ'�
�D"ÖûnÏÊ��

��5g2�q��
�D"#ÝLÖ÷¹Û

^'KQyÖMhE_J�.34�B�ê�o�

�K��FG^ÝLÖ?opUQ����Y

ZÏÊ��¨NoUx'�(è"#yË��øJù

Ä:&'=#]\ï´oÊ�

��K��#ñH�P·�ñ�	ÊÏ&'hÝ�

çop"è%�¬Û>VIUÛYZÏÊ�U'�(

#ñH�P·�ñ#q7o×�[o�#&�zlÙ'

Ju]Ê7]\ïr�

F�ëKLîMN

�÷ø&'´+¬=ÊÏ>:"B��Ä�-�'

��[o��K��D#�#&>:"B��n[U�

Ï'�!iQOop#Pµ��vR�/�>�C`

&'[:op#�QR�'¾¿�]��JSUÊo

A���]o��yË#��¾¿Lù&'�(�1

��]ôr)Ê�y©op{qó�À#ñ�"BZ

Ó'��õ3õ¯�p"TÇ"nô7�{qów

x��mô"#��_�OL&'ôUs6ôC#Á

";�sØ-C¯'��ë�#��o��Ì&'

²¯(¼VWXYZ[¿[\

6̈s6



-C,Ø-CÇØ¯�xÊ"B��]�&���

�#ÉôC]'ºØ#�D#[Î'�÷ø^Ä�-

#^_ÍÃ�	ÊÏ�[`_r�"o�'��()

]Ê7\]U®f�îxZ�U'!ª"&��&1

S[)�Qî�ÛR"B��

���F�ghiF�jkå

yË_`�l�q�'-3BCD¬0a]>�V,

C Ø̈6_��Ã�ñ#yËhXÛR!ª��.�4�

ZÙÊÏ`m>�]'yË#��6m&V,;;C6]

�~YZ��yË��(8ê'´ø�U��\\+

�g6mV,3;;C"�]Çp�RUoÊ�	ôC�

�6m&ghX#V�Ën]Ê7+o"'\Z��

RU´oÊ�pq&�ß��"B���Më���

]'�;BCDuÉ�UV�f#�¬ÍÎ�.Ü34�

îÀ&'DEFGHÑõ#[Î�û`iQUôôox

Ù'hziQ#'+]nÏ��¬>�6�ïÊq7"'

3̈�;B#r�N#��6m10U»¼�îÏÊ�

q7r�

DÖ#��&'��5#�����	ÊÏ#f.

&oÊ�hÝ�ç�çÔÿopçsUm_o�I"

#çs+U'��6öK��"&\\��"s�n

ÏÊ��ô[y5UîÀM¸ÏÊ��u"#��5

��&'��x���6m�#�##{Po��&

oÊU'����UÉ�oC'�Ê&è%�#qCÉ

Ê��¬t����5U�îÏÊ�[Î]�~>��

F�jkå

��ÔÿS�Uun�^QYZÏÊ[-æs;�O�

Óô"#vu�dO&'�����&ªí�!�^

X©��uÝ"oÊ]ÔÿU�ZoÊ[Î'\7n

[uÝU��#ÊÝ"B�[��#l'��Ôÿ_

*#X��ÌÊ'ô[»5#wx#��'�Ê&�

�uÝ#ÉM�op�qC'��XkUgfñK�

�¬����¬>�q7oªé���nÏÊ��X

��!iQO�º�YZ'Ê�6öK��¬uÉ�

Pµ��UQ�ZÏÊ��Yx�'�
�¬¿¸Ï

��ß/�O��·¬��'��m��#ÁO¬��

�>�q7oÛ�L��îÏÊ���Z&�Z"'

�(]8ê�y��z�ÏÊ��

�!¬{�Ü���HJK×�&'\\+�6ö

U"Ï�Ï/�5��î		B���HJK×�#

Q?��YZ�q7�o�Ï�ÏÊ��t6"&3Ù

��ww�É�K��¬��"�C�î�]Ê7×

�H��AÚÎÏÊ��

G
RR×JQ�ñ&'�KÄÃ�ñ#|ö]�

ô�Ï�îÏÊ��!ª"&'Ä`#G
RR×J

Q�ñK��&'�(�1��]´oÊq7r��

�C�'��}Êd��&ï�Q�ZÏÊ��É�

#�&]Ï�¬Ò�'\#-I"vRnÏÊ���

5&´oÊ�À�&��#e#�ñU6ö¬~nÏ

Ê��

F����

yË#��øJù&'iQOÎ�q�Pµ��v

R#Ê�É�op#6öÊ_K��#øJù]nÏ'

QRu#òàz'ûü-"#j'VEd#0_¬

nÏÊ��ff�]6ÓZ�µø&'�
"�Ê&û

²¯-¼(&(%kk{}-.�Á�

â,-./012345

6̈æ6

1% 5%
5%

5%

9%

8%

11%

13%

13%

12%

8%

8%

2%
13-17

18-24

25-29

30-34

35-39

40-44

45-49

50-54

55-59

60-64

65-69

70+

No-ans



ü-"#[?ôwoÊ¬CË>�6"'øJù]&

ë#�z"B��øJùÄ��	ÊÏ&'�[� 

#D�&ôro�'���[� #��]�#D�

&B��ô['�����ï�ùw>��!�úX

#-I��ÊÏ'�#-Ir�#ffæ[�z#� 

&B����[oøJù#:©\i&'��B[C

Þ�Ê",Ø3Ø¯'��øJù"3Ø�Ø

¯'Yx���oK��^�°HNK"&ÇØ¯�

xÊô"UB�']Ê7�`Ý[�

&'�Z×Z#� ^ñK��"K�

�^�+op�_¸[:©ÝB]o�

ÏÊ��

F�����

!z���ù>��{ffæ]6ÓZ

�� UBC'��Q?op"ù±n

ÏÊ��`Ý[�&uÿXß�!ff�'

uÿXßKQ���'y��!?�ff

�'uÿXß�%@�ff�UB��÷

�#���Þ�&'y��!?�ff�

U��Û�nÏÊ��[r'Õ�8�

#ÉM�U�Ç"Ê���V'ÚJ�

�ñK��op"y�Øb�òff�U

v�nÏÊ��

�¹�def�	������F���

def�c��

���&'¨NoUx$%? &j

�Ï¿ZoÊ�yË#$%? ¿ìl

#0_ÊÝ&�Ð�"B���Ð�#

��. 4̈�q�]'���¶��!"#

����^���Cop#Ä`vRu

�()n[,;,-��#$%? &'

3æs* Ç̈Ç6"B��¦§,;�©#Ö÷

"&'()*+&��n'��îÀ��&E�nÏ

Ê�.Ü�4�DEFGH�q�û`iQSTU'�

�¬Æ9hziQ#��¬�[xn'àá]nÏW

<Zo��5U? �$7]7�HÃe�o�ÏÊ

�q7r�,;,;�#�̈�*Ç̈ 6̈�1�³´nÏÊ�
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今使う [ウェブサイト] 

今使う[SNS（ツイッター、FB等）] 

今使う[ちらし等（紙媒体）] 

今使う[登山関連WEBサービス（アプリなど）] 

今使う[現場でのフェースtoフェース] 

今使う[YouTube等（動画）] 

今使う[ネット以外の広告（鉄道、新聞等）] 

今使う[登山関連の雑誌] 

あまりない

やや使っている

かなり使っている

非常に使っている

0% 20% 40% 60% 80% 100%

今後[ウェブサイト] 

今後[SNS（ツイッター、FB等）] 

今後[ちらし等（紙媒体）] 

今後[登山関連WEBサービス（アプリなど）] 

今後[現場でのフェースtoフェース] 

今後[YouTube等（動画）] 

今後[ネット以外の広告（鉄道、新聞等）] 

今後[登山関連の雑誌] 

全然使いたくない

あまり使いたくない

やや使いたい

かなり使いたい

非常に使いたい
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