
入山前のアドバイス
侮るなかれ！冬山脱水！

冬山は思う以上に運動量が大き
く、吐く息から水分が失われてい
ることをご存知ですか？水分不足
は高山病、凍傷、低体温症のリス
クを高めます。
入山前に500cc水分補給。大き
めの保温ポットを準備し小まめに
水分補給しましょう！甘い飲料は
カロリー補給にもなりますよ！

天気予報 要注意ワード！
入山前の天気予報で、
　● 上空の寒気が南下
　● 強い冬型の気圧配置
　● なだれに注意
等のワードを聞いたら要注意です。
山では大荒れの天気になる可能性が
あります。最新の気象情報で天気や
雪の状況などを確認し、計画や装備を
見直しましょう！
こんな天気図
（冬型の気圧配置）
には要注意！

内閣官房　警察庁　環境省　気象庁　消防庁　林野庁
総務省　防衛省　スポーツ庁　

(独)日本スポーツ振興センター　(株)NTT　
(株)JR東日本　(公財)日本スポーツ協会

(公社)日本山岳・スポーツクライミング協会
<※太字は幹事会構成省庁・団体>

　地図とコンパスは持ちましたか

折りたたみ水筒

GPSや捜索用発信機等の携帯
山岳保険の加入も忘れずに

山域の雪質情報を入手しましたか？

● スマホから提出できます ●
全国山域の登山届は「コンパス」から！
インターネットより
各種入力フォーム
が利用可能です。

登山計画は必ず立て、登山届を提出しま
しょう。下山の報告も忘れずに。
日本山岳・スポーツクライミング協会
登山と計画

https://www.jma-sangaku.or.jp/sangaku/?ca=4
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