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重力方向

つま先を
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進行方向

ア,

股関節の柔軟性・筋力が低下⇨足首・膝への負担増

膝を
反らせる

股関節を
曲げる

イ, ウ,

膝の関節・
靭帯の負担増

太もも後ろ
から腰部の
筋の負担増

良い姿勢 knee-in-toe-out姿勢

膝のねじれ⇨足首・膝への負担増



7fòóô=>��õö8�9:;<=>O?QR

!"�#����Î�S�(aÿpÒ.ý��c

��±Î�:hi����h����W�a!"�

ÏÐ~���a��(aÿpÒ�ÏÐ~���%Z

äþ(?W�!��iKa@¤�
A��ÄÅº�

¿À���ÄÅÆÇ¿ÀaÿpÒ�d�ù¤���

�ÄÅÆÇ¿ÀaÿpÒ�B�h���ÄÅº�¿

À��[�\!�

9(;@¤�
A��ÄÅº�¿À

@¤�
A�
CD��E¼F��Îw���Z

h�ý�G��(�[�CD�affÙ(�[�E¼

F��-Ó(G�:i��K�h�

"#K
Ø�õ7��)!(aý�ffÙ��G�

���:h��ãäþ(!"�#�%HW��h�

WaÎw���-Ó(�ÄÅº�¿À��Á:hi

��ÔIKZh�����aJ��cK	axc�

�8��o��Á:h�\!�

.aCD���ÄÅº�¿À9¾�;

9.;Ê�2�LM�w¤

9½;Nff�!�aý�G������¬�O�a

SS��zÑ�wÓh

9¹;SS��zÑ�wÓ���a%[Nff�!�

ý�ffÙ(ab�¸ff�Åff�Ê#:h

9P;@¤�
A�SÓ(G������i¬K��

 �QK	2¶:h

½aE¼F���ÄÅº�¿À9¾g;

9.;Ê�2�LM�w¤

9½;Nff�!�aý�ffÙ���a�¬�O�a

SS��zÑ�wÓh

9¹;SS��zÑ�wÓ���a�¬�O!�!

�ý����ffÙ(ad�5�:

9P;@¤�
A�SÓ(G������i¬K��

 �QK	2¶:h

9ð;@¤�
A���ÄÅÆÇ¿À

"#K
X	zK����
�Wa?!RS�Ø

�7�a4Ü�2���T#a�2aw�Î�ØÙ

�â S�w�Î�7Ùh��rU:h³Ñ��¤

ï��h��ÄÅº�¿À�ñ3�CD�aE¼F

���w�-Ó(�Á:hi��ÔIKZh���

��aJ ßcaxc���8�NºÄ��o��

Á:h�\!�

�ü
dzK�Á:hi�S�
�Wa��d�

¾a¾i�\[�RS�ÌÍ�(aw�Î�ØÙ

�â S�ÊWh�\!������!���a%

�¤
N!K�[i�KaÄÅÆÇ¿À����?

Whi��K�h�

ÓV WXY¬Z[\]^§¨

Ó_ `ghY¬Z[\]^§¨

²i²



.aCD����ÄÅÆÇ¿À9¾;

9.;Êa%�¤
M:��2�NM�w¤

9½;w�Î�RS�SÓaSS��7Ùh

9¹;ý�G�����a.9¤��SS��ØÙa

w�Î�7Ù�â �:h

9P;���aý�G�����a.9¤��SS

��7Ùh

½aE¼F����ÄÅÆÇ¿À9¾i;

9.;Êa%�¤
M:��2�NM�w¤

9½;w�Î�RS�SÓaSS��7Ùh

9¹;ý�ffÙ���a.9¤��SS��ØÙa

w�Î�7Ù�â �:h

9P;���aý�ffÙ���a.9¤��SS�

�7Ù(j�kh

9
;ÿpÒ�d�ù¤�W��ÄÅº�¿À9¾@�;

ÿpÒ�d�ù¤�W�
aÿpÒ�B�h�K

ZhÃ3��ÏÐ~�|}KZh�J��cK	a

xc��8��o��Á:h�\!�

9.;l¤dSÓ(am���¤ù¤

9½;LMKLý�B��!\[�&����aØ

cb�Ã%�¤
Ä���h

9¹;é%%�Ãñ�SÓ(G������i¬K

�� �QK	2¶:h

9i;ÿpÒ�d�ù¤����ÄÅÆÇ¿À9¾@@;

»¼-¸Ä/�n��hffLKZ�aýØ�Q-

ã¿í�o!(�[i�Ka���SÓhi�%K

�h�J� ßca@c���8�NºÄ��o�

�Á:h�\!�

Óp WXY¬Yq[\¥r§¨

Ós `ghY¬Yq[\¥r§¨

Ó�t uvY¬Z[\]^§¨

Ó�� wgxyz{

ef���������

²|²



9.;ÆY��}(aý�i�	K	ffÙh

9½;Øcb
#S�üaL!�SS�
wÓ��

�aý�ù¤

9¹;?@�¤ü��!\[�aý���Îù!�

�a.9¤��)¬�(j�kh

~f�óô=>��õö�÷ø

7�K
aý�ffÙhaÿpÒ�þ�þhi�K

b�¸ff��ff�Ê#�þh�![����01�

����h9¾@�;�

ý�ffÙhi�aÿpÒ�þ�þhi�
aØc

b��¬�XÓhi���h�i�\[�01�:

hi�Kaé%%ÅÑS�DË�Mff�b��ÅÑ

�����c�?�h���(a��?�h�c�

��hi��K�h�¶����Ó��ad.ý�

Mff�pÒ���c�?�hi���h�

�f�ó��õö8�9:;<=>O?QR

ý�ffÙ�â .ÿpÒ�þ�þ�â K?@�

2w�W�
aé%%ÅÑ9�������;��

�ÄÅÆÇ¿À��[�\!�"#��c��h7

��)!(��^_���@Óh�W�%a�Î

<����³�\!�J� ßca@c�@�8�

NºÄ��o��Á:h�\!�

õÚúû�üàûÆH�»�ºÄ9¾@;

"#���âª�ãäþ(aw�Î�d�ù!�

â KûÆH�»�ºÄ��[����a!"##$%"$

&Ü#$Ü'&?@9¾�;��£:h�

9.;��K	�!�ù�aw�Î��¤d�ù¤

9½;w�Î�ý�Y��ãäþh

9¹;ñÑS�ª(aw�Î\�Å�ý.��T�

!\[�����d�5�:

9P;é%%��d��hMÅ9ý��	�� g�	

K	;�Kd�5����� @�Q��:h

9];ò�������ad�5�:���ñ3�a

ý�Y��2�£����.9¤��%��

kh

��f����������� !

��
a�!�Å�|�T:a�Å!�zÑ�w

¤a��¬!�zÑS���ha��¬!�Å�|

�T��ha�Å�|�T���!9�¬!;�z

Ñ�w¤a�![#a�����aÅ�¡ºK!

¤�;�w��aN!�É�ÃÄ���������

�a!�Å�|�T:i�Kaµ¶¶·Ñ�E¯�

þ���ab�¸ff�Ê#�þ(!h�

Î��f�\[�aX	zK���2�[�:�

Ó�Ý ���¬� �¥¡Zw¢][

Ó�ì ãáâ/01¬ÔÕ¬23

²£²

股関節を
反らせる

膝を
曲げる

ア, イ,

太もも前から
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太もも前から
腹部の筋の
負担増

腰の反り増強
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永久凍⼟
の不安定化

1.落⽯(52%) 2.岩壁の崩壊(31%)

氷と雪の融
解
と雪稜変化

 3.早期に雪氷⾯が消失(55%) 4.斜度の増加
(50%) 5.雪氷の後退による脆い岩盤の出現
(50%) 6.雪稜の鋭利化(24%)

氷河前縁部
の変化

7.モレーン出現と⾼さ増加(45%)、8.モレーン
傾斜⾓の増加(45%) 9.モレーンの落⽯および
地滑りの増加(45%) 10.氷河前縁での激流の発
⽣(3%)

氷河の後退

11.平らで滑らか岩盤の出現(73%) 12.破壊さ
れた岩盤の出現(28%) 13.新たなクレバスエリ
アの出現(45%) 14.クレバスとベルクシュルン
ト拡⼤(74%) 15.スノーブリッジ脆弱化(--%) 
16.寒冷型氷河先端の崩壊(4%)、17.寒冷型氷
河先端のセラック崩落(11%) 18.氷河表⾯のセ
ラックの崩落(22%) 19.温暖型氷河先端の崩壊
(7%) 20.氷河上の排⽔経路の増加拡⼤や深化
(4) 21.氷河の傾斜⾓の増加(70%) 22.氷河表⾯
が(積雪のない)氷になる頻度増加(47%) 23.氷
河上のデブリ⾯の発達(23%) 24.氷河表⾯から
の落⽯や雪崩(10%) 25.夜間凍結の頻度減少 (-
-%)

影響レベル 影響の概要 モンブラン エクラン 全体

レベル0 全く影響を受けていない。 2 (2%) 2 (3%) 4(3%)

レベル1
ごく⼀部のみが地形的・氷雪変動の影響を
受けるが、危険性や技術的難易度の顕著な
増加は発⽣していない。

20 (24%) 30 (43%) 50 (32%)

レベル2

登⼭に適した時期が夏には少ないか期待不
可能な状態になり、実践時期が春や時には
秋に移⾏した。難易度とリスクが増加し、
登⼭者は50年前とは異なる登攀技術が必要
になる。

34 (40%) 22 (31%) 56 (36%)

レベル3

夏にはルートを登攀することが完全にでき
なくなった。難易度とリスクが⼤幅に増加
し、登⼭者は登攀技術を根本的に変更する
必要がある。

26 (31%) 16 (23%) 42 (27%)

レベル4
ルートが完全に消滅し(岩壁の崩落など)、
ルートを登攀することができない。

3 (4%) 0 (0%) 3 (2%)
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気候変動への対応の⽅法 %
1. 業務の季節的変更

シーズン初期にだけ雪の活動を実施する 17.5
登⼭時期を変更する 15.5
シーズン始めの登⼭をできるだけ増やす 4.4
シーズン終わりの登⼭を減らす 3.4
冬の登⼭を増やす 2.4
凍結⾼度が⾼すぎる場合に登⼭を避ける 0.5

2. 活動(種類や⽅法)の変更
岩場でのルートの活動を⾃粛する 18
氷河のルートを⾃粛する 6.8
実施アクティビティを変更する 3.4
峡⾕のルートを⾃粛する 2.9
ヴィアフェラータを⾃粛する 1.9
短いルートを選択する 1
スキーを⾃粛する 0.5

3. コンディションへのより多くの注意と敏感な反応
ルート選択により注意を払う 14.1
条件に対する反応性と注意を⾼める 5.3
登⼭時間を変更する 4.4
キャンセル頻度を増加する 3.9
条件に応じて⾏程を⾮常に頻繁に変更する 1.9
常に代替プランを準備する 1
条件をより予測する 0.5

4. 活動場所の変更
混雑するルートを変更する 12.1
特定ルートを放棄する 9.7
良い条件を探すための移動性を⾼める 4.4
登⼭活動の場所を変更する 1.5
アイス講習の場所を変更する 1
⾼所ルートを選択する 1
低所ルートを選択する 0.5

5. 登⼭の⽅法と技術の変更
ガイド1⼈あたりの顧客数を減らす 2.4
安全性により注意を払う 2.4
顧客をより選別する 1.9
登⼭技術を変する 1.9
より多くのリスクを受け⼊れる 1
装備を変える 0.5
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対応⽅法 %
1. 情報対応

問題を避けるために天候により注意する 58
⼭⾏の準備⽅法を変更する 54
詳細情報を得るためにSNSを利⽤ 44

2. 時間的代替
8⽉に⼭⾏を断念することがある 79
特定の⼭⾏の時期変更することがある 72
シーズン初期に実践時期を変更する 66

3. 空間的代替
⼭⾏の選択により多くの注意を払う 74
気候変動の影響が少ない⼭⾏を選択する 71
最良の条件を求めて実践場所を変更する 53

4. 活動代替
雪や氷のルートに替え岩のルートを選ぶ 48

アルピニズム以外の活動（例: スポーツク
ライミング）を選択することがある

42

5. 放棄
アルピニズムをやめることを時々考える 9
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�\/3:I&&JG%L�6åMD92�Q��

	±��c¸ü�|ã��6å/
@=�t��

��/·¢3:°Ónä»¸´G2M?¦&AJ�

U"
°Ónä»�£Û
?¦�T&M�¿Àn

ä?�¹Ê»OM=�2¿ÀØ�2ßH&J��

��"./<=6åHe/ÚHG2M?¦&A��

ò
O5þ½]M0I&J��z��2¢ß?He

/<=¥®?
{Ó	���6rÓ±`?DF¦=

&J�Ñd/X="
�xM£Q�T&GH"þ

W:I=A

º�»¼½¾¿ÀÁÂÃ��

°Ó{Ó�	��He6å"
÷~��ñ±��C�

rÓ±`�#�¤±�í2Ó±��í�Ã�í»

Ä§3:¬L%=GH"3&AN%"GQùúnä

/Wñ3&6åHe/¢�3�Û0/�®:Ç&A

G%
¢ß�D?S²=G2MJÞn¯�Heu?

@=2±²:I=L?�I7L³´3&23:Þ

6å/�\R
¢ß?;L%=20W:I=L?

@=A$&07�6å&FM¯ÅÆÇ<=G2?

!p!rqL
#�¤±�í2Ó±��í�!�í"

�I:ùÐc�y�|æè��±¥"�T&A

G%"GQ07�ã�6åM¿ÀØ�����

�«a/¢F�o"µæ6å�6åÈ
[7�Q�

�±¥���/n¦7OE=G2M?¦&AÄJ:

ùúnäM6å&F/�:=Ò?@=G2/É¯"

þW&A

°Ó{Ó�	��£Û6å�6å6±
ùú{Ó

�	��ÇÈä2ùú�B±��c¸ü�| }M

þJ&�±�"GT:6±:%&A°Ónä�æq

�"Æ�:%&¿À6åÊ���näL6å6±

M��±Ø3�°Ónä�'�"O/2¹¤¤�Ø

?@Æ�:%&{Ó�	���6rÓ±`?6åM

+��+



6±:%&Aã�L
µË��m�íMJn�^

2�=µË!� �M6¬:%��	±��í?


£Û�/ÌX?¦�T&A

§!yc�cxàÞÍÎÏÐPfÑA

��Ò�ÓÍÔÕÖ×Ø

nääÒ»�f���������¶
��?@

T&M�vB±Ø���¶/��Gé3�6å�Ù

Úe,fe�æ�2/�±¥QA?C�±3&A

 �ÛÜÝÞ�ß�à

°Ónä�æqSO�LØìfD�Ø�±z�

|��2°ÓD.��c¸ü�|��/Wñ?¦=

GH"��3:I&M�G%L���/Wñ3�I

?J�U"
�ò'�ÌÓÌÓ$?ã�?E¨/�

G�T&A6å/
/T��"á%:I=G2L

�Iâ¨?@T&2ffHA$&µ-?��3:I&

¥I&ã�9MndGT&A6å��9¡
"

CS�T&&Jðñ"ãT&A

K!yc�c<xàÞÍÎ

äâ��ã µæ��m #�¤±�3Då

nä@ã
µæ��m�í�#�¤±�íMÚS

%�=èçèMæè�é!êëM!è"îQ!h2

Þµ�Ð3&A

!phM¬Ò3&�3D?
�#�¤±cì��


��Õ<�:�´�tM^7�@ìÓMBT:%&

�
æâ¡å�dú¹erZ±��Ø�{±�ØÓ

f�A

#�¤±�¿Àc�y�|æè?JB"ÓÒ3&

=è
�J@�f��Ø?�Ñ�/;¡"í�3

:Mæ�Õ/ìÓA:L"M!�Õ�J@�Øc¸

?1%=GH��c¸ü�|/��A�´��M!

�Õ/â�"ÓQ¯T&îx�äÒ"
E%à�

Q��ïMVI&AN�B��Õ
!� �ð±

�/ÌX3���ß?ªµSè"pT&A

!tí�ñò/ßHé!
æ�¡å?ÓÒAMr�

Õ$?�ììÓ2ó�WÆ¥T&M�ôÔ�#û�

�c��?J��Õ/ìÓ3���Ã�ß$?B¸�Ø

/��3:=è"�I&A

äâ��ã Ëæ��m #�¤±�3Då

nä!ãí
Ëæ#�¤±MÚS%�ã�õ
�

�ÕD!ìÓ3&�D`öM��Ã�ß?�è��W7

!ìÓ3&�¦÷M��ß?ææè"�®&ASè
ñ

ò ø/ùH�ì�zf�d�de��¹��ØA

Q�Õ/ìÓ3:��Ã�ß¥T&A

�ã�µæ�3D"-�=2ìÓ^
ýÛA!ph

Dæ�hMI %��Õ/ÓQ¯T&A

úûüýþÿff���ü�����	�ÿ
a�û	b�cþdþüû��ef �� úûüýþÿff��c�ü�a�û	b�cþ���õ ��

�!"#�$%&'()*

+��+



æ�¡å?ÓÒ3&�D
�Xì2<=¶�YC�

ª�Mæ�Õ/X±��Q"Ñ�3&'B�rØc

¸í"Q9Aú±û�¯±ry�ª�M!�ÕÞì

Ó3&AMr�Õ
!�í�ð±�./?æpß�M

��Õ
æ�í�ð±�./?�ß/ÌX3�C�

��Ã�ß?�è¥T&A�
�å�c�YM3$L 

"Mæ�Õ/pß?�²&M�M!�Õ�ìÓ?�

�AMr�Õ
D©?��c�YM� �nXì

��c��ª�Õ/JB"3J¯T:��/;Ç&A

��ß�ææè"�ST&ASè"pT&��¹��Ø


�v�Q�ìÓA!��v»?�º¤�J'aí

î2IH�nâÝQ�a/;Ç�®&A

äâ��ã µæ��m Ó±��3Då

närãí
!�í�C�B¸�Ø?«H��m�

í�µæÓ±��íMÚS%��ò�]�ß?C�

ær�ß23&ã��=èçèMûCæè?3DÐ¬/

ó&3&Aé!êë
��Ã�ß?ûCæpè"�SQ�

3DÐ¬�âèS."î%�T&A

�3D��±Ø
ðñ"Á±��.�2�T&A

;P�°±ØLO�¼/D9"Aa/�T:I¦�

�^�6å
rpß"Þ�&�T&A

=è
Øì¶��/ñI=�23:´�7�pßÊ

"îT&M��a/º3&�æ?�;AÓ±��í

?
�¡í2�=�âß/ÌX3�#�¤±?���ß

2CSÇ&ær�ß?�§�Ø�"pT&A

é!
�¥±`�¬¥3";²&M���M�;

3&�©v9?$:��;Aæ!Ãæß"22$Q�

#�¤±?�!èLæpè»2½�3�+|{Ó�

	���è�þ�
�S�T&A

äâ�âã Ëæ��m Ó±��3Då

nä�ãí
Ëæ�3D�Ó±��íMÚS%�

Ø�ð±��"���<=æè�¸���Ãæß/Ì

X3&�¦÷MûC�è?3DÐ¬/3J&A+|{

Ó�	���º¤Ó�Ø��D`ö
3DÐ¬c¸

�;2�=�è"�SQ�!nä ��º¤�"


��T&A

�^�6åMæppßDrpß"�&�T&�ã�µ

æ�3D2
ÿT:dSQ�Ëæ
òóU"�^S

OM�pßSO"/3&AN%?Þá�ÿ®�I�±

Ø.�?�æD"°ñ±ª�¥±¹MîQ�OP�

Q9"
^I¢�aM¼ó2�T&A

ã�õ
æ�¡å?�DMÓÒA�pß/å"<%�

3DÐ¬M5þ<=°ç¥T&M�òó
�æÃæßA

3DÐ¬
B��òó�M2�T&A

�
3DÐ¬"��ßM¼ó2�T&D?�¿Àc

�y�|æè�¢a/¦�"��3:I7A�pßå

��×Ø�@=våÞõIG7¥±¹/mQ¬3:

��A¢FåMæIæå�ß���ry�
´�

7Ðà?IT&AJB
Ø�ð±��/2L²¯

% "�;3��3NH��V/;Ç=Þ���Ãæß

/X:{Ó�	���¶Ï¸�Ó�ØîQ/ó&3

&A

JB"Ó=d�de��¹��Ø��ì�zf�

Þ����æ?J�©»AìÓGN3J¯%�T

&M�2�W��Ãæß/ÌXA#�¤±2�C�
æ��Ã�

ß2�Q�!è"râÃâß�/�®=��U�\ ?

æè"pT&A�D
�è»2B�3:!tí�{

Ó�	��M�]A3DÐ¬!.�âè2��
@

2æå��pÃâß¥T&A

äâ��ã µæ��m3Då

nä�ãí
µæ3DMÚS%�æ���=èçè

M�º¤�/ÌXAã�µæ"�B±��c¸ü�

|@�º¤�/Þ&L3&A�º¤�
=è2"±

�nä?�ICT:¦&#ù�æ���ØÙ±eì�±

�Må"3&A$º¤�"
dú¹erZ±��Ø

+�â+



�{±�ØÓf�M!nä �?%I&A

3D"
�3D�OèâhMÐ¬A=è
Sè?

¶Ï¸�Ó�Ø"�/ �&A§"ÚS%&#�¤±


�hMìÓ�Ð3&AvåÛ2"×Ø�@=G�

Mæ�Õ/�JB"ÓÒ3&=è
@T2IHx"

Q9AG��Õ@�v»?!�ß/ÌX3�¿Àc�

y�|æè�¢a/;Ç=A

Ñn"�®L%&�c��ª�M!�Õ?Þ=è


ÆÝAæI���/là?&«"Ðà?I7

2�$=?rZ±`2ð±��M']?qI:I=

�GH�=þþ?ð±��/kà?I7AN3:

G��Õ�v2�=ìÓ/�ºQ)æp©?3J&A

°ñ±MÆJL%=Mr�Õ
�¥±¹/tG<

�"åx�=2n¦7Aa/�L%:I7.�AG

G
ì�±��ÔMÓQ¯Q�=è2�æìÓ�/

(J=G2"\~3&A=è
X±�;$?`:7

Þr �ìÓ
�L�T&A

JB
ÆÝþ@)%=ú±û�¯±ry�ª�ÕA

Ø�ð±��$?�×Ø
!Ãr�@Q��¸�|?

õI/�®&O?4�¬3�Ö-/*à?!��L

:�MMÆI&B,�Ø"�/PD:Ç=2IH´

�2�T&A=è
ìÓí�"+=Þ�
ÁbL�

T&A#�¤±cì��
!ìÓ3&rhMOè

"îQ�=èM��Ãrß?æè�¤¶�±M�âÃrß?

!è�ì�±�M�rÃæß?�I&A

Ó±��í?
�y��°r�|�°±ØMÞ^

�®L%=�26å�Aa/§§",T:IT&A

33Ó±�/Xì2<=6åM�T&G2?�â

h�s-
âpÃâß2µ\ M�I&AD?ÞÓ±�

��¤r�Ó�Ø23:�^IrZ±��Ø
"p

U�.Q?ìÓí����ß$?^t/��<AN3

:�rZ±��Ø�'B"ÓT&ì�±�
ìÓ$

?!å2�=�!Ãæß/ÌXA#�¤±2�C�æ��Ã!

ß?rZ±��Ø/ÿ¦VT&A

JB"Ó==è2ì�±�
â�Ã�ß�?�â�ß

Lââß»�vå/�´2�º¤�M3$=°çA

=è
Ö¢"¥±¹/«�:I¦�æå"�¦�ß

/XL%=��ry�"�î<=A:L"�º¤�

»�¥±¹/3J:�º<
�º¤�»�<�ÔA

33�#�¤±?�/ZÞUV3&�Ó`¥M

ff7�Q�âpß�ð±��"å/¬3:�;3&A

Ó±���úf
 �è2�=��Ãæß?�C�


æ��Ã�ßAì�±�"
)æpß¦� ��º¤�/0

=òó2�T&M�nä/Ý3:]¬L3I°¶ò

a�üû1ÿû2���û���ü�a�û	b�cþ���3 45

a�üû1ÿû2���û���ü6�a�û	7þüû���8ö9

�!"#�$%&'()*

+��+



±b��/;Ç:7%&=èM�º¤�2IH]¬

L3Iòó/ã�"Þ&L3&A

:;<�Ä��=���>?�Ø@A

�BCÝD�EFG�H�IJK�

æ��Ã!�Ð���rÃæ�ÐLm�!Ãæ�Ð�

ÂBCMN OP�QRS�

æ��Ã��Ð����Ãr�ÐLm��Ãæ�Ð�

õBCTUVEWÆ�XÄÝ�YZ[�

ær�Ã��Ð���rÃ��ÐLm��Ãp�Ð�

\BCU��E�Ö]��Ẑ Y�
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講座の体系（2012年度）

７講座

4講座

１８講座

４回シリーズ

４回シリーズ

９回シリーズ

３講座

２回

１回

５講座

８講座

登山系講座 学校関係者対象

一般登山者対象

野外系講座 小学生対象

中学生以上一般対象

単発講座

指導者対象

信州登山案内人対象

夏山入門コース

雪山入門コース

リーダーコース

子供のための自然教室

”信州”山の自然楽講座

登山相談

小中高生対象
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8


v}¡¢0 �8���>��w�

�8ô�>��w�

�$8

1=>Fft/¡}��>��

Î�¿�¿�}w`¯°��>��

Ç8�

×#±

ÎU+,b�£�ÝÚ¥-�����

RÙöìVHÊ

²Î�¿�f£³´ ¿Eºv,jfps�

!n*¿Eº£*/?_ýµÌ_I`5Ch]H��!]]_:h8

���j Zp�Á£�f¶�·̧ ¹®�º ±�c»> m ±�»>

���j Á£�f¶�bÁ0�¼½��

���j bÁ0�¿A1`f�h:;�øIC� U¾¿67����

À¹¹̧ ps�=� Á£�f¶��?p���cPX�Î��£�

À¹¹̧ ps�=� bÁ0��?p���PX�Î��£�

�?p�o�?"�
�TUÁ �

ËÂj�+ÎÃfH)F,�

+ÎÃf"�j

)F,"�j

)F,wm

¿EºÅÄml


1+1Eæ�óf=�)E�c�>�¿EºmÅ�

1+1Eæ�óf=�)E���>�¿EºmÅ�

Æ(jÇ�8�1?>ó��£*µ��øZT»TËøZUI7

����w

Èb
Á�,�ôwX �cÉ��ÊË��ôÌ-Í½7

�������Î

Ï��ô

Ï���

Ïc�c

Ï��c

Ï���

Ï���c�

Ï�����

Ïcc�

Ï��

Ï���

Ï��

Ï�c

�Ï�c

Ï��c

�����dÐ

��SÑ!*���}��9`hT�±Ò� ÆÓL��cÔ_I`5Ch8Î��m^`5jk_Õ:C�*_I`h8

h9��V!Ö�:6�7HéN2¼`5×Ø:5:VÕ*-�Ù�7]HT-Ó7]HL¡�ÚZ_I`5�Î�¿�

f£_ýÛC:h8

:;:��ÏLTU*�Ü_:hhÊ"�
LÝ½<Ëh8Vh�b�=�_ 7 !"�I;`h*-�JË_ 7

 ÆÓL�HD×��:I;`h8�Ï�)hÜ_¸C5UËh)F,Tjk_Þß-çN69`hhÊ_;I!*��

-i4<Ëh8ü*çNT�`hýà-"ËhHA`5��A-LIC8

Vh�¡U*µ¶-¡+�áâãT�!¼L-Óh8äÌ_ 7èÌ�!VH¸IT7µ¶T¡;`h8Èb
Á�,T�

C*-ôÌ-å�:h�T�C8

LMNOPQRS

�́��́



ç}��Ó2��:h*L�����S*á�
��

óf=�²?0F��¶²D�>ófG�_è(:

hP*]H8³µL�]�é*êëì~9`hT�

á�
@§LíT*î_ !�Ì*ïð³TeFfF

jf£HI`h8J*ïð³-Zpñ_ 7ç}�²

U0fÁ��-*��ìòT�!�{C5ó2�4

h]HTÓ`;49`h8Zp²ô�çvT�`h

=�F0¡"#*õöI=÷Ld·�øùÈÊ·á ���

úû2èü:5Ch9ÓhCT�ý§6_ç}�_

"!_�]ÕH�Êh$�H:5L������	�*

v?lE*�kTÄÓC8Z¶-*"�T}Ê5*

þ_H`5ÿ�0ffL¹�,}TZCT�ç}�-

L��
�À�ImWÓI×L�HD×�C_û:

U�v1=�p��Ê5��6_�_/!3Ó�6

C8Oµj-�7� *"#_�u2�4hHCÕ

]H��!��L!Oµj-�7Ä���_�2	

4�J*KZ¶-*ÝÞ
aIb�cÄT(�`5

d -*ç}���T�V`h8t0E2j�EH

67U0fÁ���tFt/@í��2��_d 

-�/£�ÈÊÈ2òã5C7H��=0¡eÀ*f

:CÝÞ_Û2��Ëh8��)F,U/?�aaÀ

�a�¹��®a�̧®¹À��®���-öì2�h7H�

×Õ�<eN_�`*0FfT"<Ë5C7 Õ98

:;:�hÜT·¸4hÝÞ-·7�!��À*+/

¿Tg<;I�fG0Ff* Õ_ð½h8��S!

»n_}"kËhe�xT��;<·ÅIEÁF0

Ff-�ß5C7T�J*��×;<�¿0*�*

 ÕIÂ:C��Tee��H��:�EKL��

IxNHI`5wÜ,D-C7�!K�]*��2

eE��H&Ñ�8 ê*£*F};<�ø`Ü!H

·½7]*�N6I+/¿T�Ç�HCÕ !L"

½I;`hT�H_�;U_�]*0Ff2ùÇ#

¥H:5$�T%V`h8HC`5�w`-d %`

5�_�7]HT-Óh*LZ[�&2'Yh��

�n*a��*#8T@�¶f_I;I;ë~T�

��<Ë¾_(`5C7kI;_)*T{�2+Ê

5:VC��,H:5p�1-"!���7]HT

�HD×-Ó¾_��*®7��HI`5:V`h8

-./

����Sc]��w�Ì�_+�ôÌ�0ê:�ôÌ

-12':5;<úht0E�Ó*�E_	78ô

ÌXL34-��5��`hT�Ç%V_�ËøJ

]<�-?0?@Af*5!«U�Ñ6*�#8C

 C 7�_�`5ÓhHCÕ8ßT�`h8+�

Lç}�*C9I*-�ñm_Ä9:*z;2ðC

�;ã5Ch8:;:<!Â�I*;�Ë;4I*

;�;<IC=>f#*?±T@ß�A»_B*C

CTDT`5C7 ÕIE;2:ø<UöÊ5C7

H�I_�;�TF`hw`*9:_þ:ÿG�5

2�½%Ê5U78ÏHÙI2�E_J<Ë5t0

E_êCh^_L6-_K!L&UI!�Æ_p�/

?Ff:5ý JdwÑ!*j/,_�ß,D98

�Sn_Zp²ô�çvTj�E_:5Ch]*

í¤¹�� L��Ð¹ïHCÕÆL�Ç(�h!��̀ }

M ��NÎ�HO�-�PB?0F��_LQR

C8

�Ï"`h�=0¡�S�T��U��L�QVIv}

ç}�²�=0¡eÀ"#*=>

W X Y Z�É"#?0U�

�́��́



��[*6+�_�7�����	*o�?98	��E

_�PX�J<ËËø\*�_h×!êÓ�6+_

£*/�fG_�7]HT-Ó78U0fÁ��-

�Ëø×*��]`6_t0E;<�w!X-v1

=�pcdHCÕv?lE*�kT�!��&2½

½7HÇ^t0E*_V-â!5``U!HÏû6

7]HT-Óh8:;�t0E*øZL�����	�7

*-�__C794-Üà`H:h�&_I78£

*F}_�7hÊ_tEÁ0f��gh*�E2Í

ÕÜiT�7T���wX-Ç �c�̀ }�jNÎì[�

H�C8

kælm

t0E_0ê:5;<dwK�nh9:U$�2

F½5�U�Z¶�&*hÊ�=0¡�N�Hï;

Õ8op_qÄI�/G2a½h�<_H`5�Æ

*6+r_�E	!µT�7*LsC9`h8¹F

Î�E*	��EL�V9w�t`5CICHCÕ

*_6:uÊ<?-v!�:��PX�×-Á0E

_êU8J];<w2	!x½5yß�PX�×p

z¬2vËø�Á@s�f

��*"�Ú98.0},

HCÕj{T<#*|Hw

Ü�C�=�d}_ ±2

~`5��8.0},L�

�*v+Î=�=�¼C�

HC`hz§-�îS*V

�Å*hÊ��Hw�4:

h@_�C:�TCU¸�

üVË5C78��*@s

�2UhßËh¶ f_h

U:,#��4_ÍËh,

f�}2�C5C7T� 

Um�ËkËh�CÁ� �

F¹/£2;Ñ7�LID9;H`5��9Hð`

h8�_	`hüHd}*=�hÜL�£*F}2

Ä496H�`HCÕX_·½IUI`5:V`h8

o�*��öN_Û2��ËIT<�X2�þH�

�T5�*�_w2�ß5�U=�F0¡*��T

·½5U78�Ì*�sf1Ù_h×!êUH�.

0},T*Dß!��_'Jã`5Ch8=�F0

¡2öÊIT<���d Hü*�*�E=2�-

78�e0_L�Ï-d[Û*£+/1HI7T�

EçFf�LÇï_»�:IC8×Õ_;]*�*

½�!V-_.0},HÜà`H:h³ÌT-Ó7

 Õ_I`5ChC8

úwL�����	*v}��[��V-Yw%Ó��

=0¡�À�v}��[�+f+ÿ}Á2�/?_

>f£2�78×*��JJ<Ë7T��Ó:I_

Û_:h�=0¡eÀ*�N_L�U�øI;`h8

��IH]ÿ��Ï*ç}���Lÿ�0ff�*E

>/1H:5������	�*=?>ó?E2�D-Z

¶*ÝÞ2E<Ëk½6Ëø»��H�L�½5C

h89;<"#ù�_J]V-]9�!T�7�4

��I ¡¢P£I³µ¤¥¦§¨©ª«¬

LMNOPQRS

�́��́



-LI;`h8�� Uø}"#2ChCHÚ_

L:5ChTRQ®L�V!IU�þ:ÿÂ`;?

0@/?2"`5ÝÞ2fþ*�CC;��U<C

_ð`5Ch8:;:�=0¡eÀ2Û*n_:h

æX��*�LB7_�`5C;Ë5:V`h8f

:C+/¿T��6E��}-��V-�ß5C5�

J*BÃ;<¸IT7¯f6I0FfT·5/Ëh8

°�ÈÓ-��=0¡Tí]]2"`5#ÿïH±

C;45C7 Õ_ð½5I<I;`h8t*�L

ÜiIC�]*0Ffk½"ËËøJË-CC8�

HD×¬ö67#hC_JÕ5*5Ch8N*n-

��_²â³2Ï:�]]LC4JÕ9�]`ÜL

×Õ9ÿÕ�Hd -�Ë]Ëf�67PXT´:

U5:;hI;`h8

µ¶·¸

L�7ê�Ü2Ý½IT<�*`U!Hc��	¾¸

øZ2»"5�&2�Õ89T�S¹*BÃ�-�

7�����	-�U�)*_Z�º*»<TRË5:V

`h8§Þ:h]H*ICu:C}+H�¼-�Ü

»T7]H�VVI<IC8��IU� _c�c��	

V- !"H=�1*¡ó/?E2½#�Ç[��

V-â!78�L�t0EV-¾<I4ËøÏûL

:IJÕ9�]*Z[-]

Ë*¿������	ID505

�¯9�J�J�Z¶_ï

C5ICÙ§I*;�:Ë

ICÀI×H�)>óUI

ð�_Á8kË5ChT�

��-ÇwÂÃ67H�u_

+êT¾!��*w_L

c�c��	*¹F�sf1V-

ÂÅ�IU»T7]HT-

Óh8]Ëø;!LQÄ_

ÝÞ67HIDH��ðèIê�98}Ê5*Z¶

-I;I;�fp*ÅChÆ�2�4h�49T�

O*UZ¶ÝÞ*I;`hÄ�LE};<EKV-

4ÿ!H:5Ch8üL�ÇI*-�È*{kHZ

¶*{kTÉÊ67HCÕËL]Ë_5ÌÍkËh8

k5�¹F�sf1Lv}��[H�=0¡*E

Î*�_�h!�w*E2ÌÏ67oc*�TVÑ

:C8Â_�*vfaEåTÐI`5f:Càª2

Ã7v}��[e�N�JJ7T��ÏL�âA*

ÑÒ�'Y5�=0¡*�N2Û¾68��[�×*

SMN2�Î�F*?£_"7HCÕ��(òI}�

£9T�wTZUI7_¸Ë5#7#7MTÓ`5

CÓç�ET»T<IC8U0fÁ��LeÔ�[

3F_e�67hÊ�w`�ÿ�0ffHLG`5�

NTwmh!È�-wÏ�{Õ98�n_ Õ�U

Öxy_�C»T`hT���Hð`5Cho�?

;<�W2·7H�×À;<}2ÀÓ�:h?¿0

* ÕIqÄIMØTxy;<�ß�5Ch8g<

;_?¿0*ÚÙT]*�*EZs-�!�]Ü<

;<LH5�"Ë7j±_Lð½I;`h8ÖHV

¾�����	_=/p67HCÕÛ6L��<Ëhh

Ê���Lv=/?*´:#_H`5ýU]H_6

78ÚK*wÏ:*�-*	û�âL�w�Hp+

ÛÜpª¬ffPÝ±Þ¨©¥ßàwxáâã¯Qä¸åç2��¤¥¦§¨©ª«¬

�́��́



M�2;�:IT<�7E++fGI�*HI`h8

eÀ2"`hK�ýJ<UO*�âAHI7hÊ�

��LÚn�;wTèË5;<_:hCHq_5*

hT�é;:C�×_7UO*ê2Çþ]HHI78

ëì2íî

t0E-ÇWX*��K��]�é_yß.0}

,Hïm2;�:��=0¡eÀ2ðþj�E�s

f1�8]Ü<Lv}��[��HLG`5�<!V

_�sf1267 Lý<¾�ñ;IPXT2Ë78

}wL=�*»TËICÇ»*òÙ�H !":�

�*w;<Lëfè!*î8²â³-*ÑÒ-�v

=/?_L�IUH��wX*[éT¬:;`h8

]*Pó*ç}�-�Ëøî*wLô9HõC5C

hT��&2½½5;<HCÕ�*�¾`HU¾¸

ChéêTWC5Ch8U0fÁ��*Ù*Ð2|

;�øt0E;<w�!-c����	ö*÷Q:h?0

FDfG�-ÓhL¾9T�Æ*xy_/!ø;Ë

5:V`h�<*n}ù_L�t*�2�½794

*ÔÙT®`5CI;`h8

îLdwXâ!WCh8J*ú�H:hóX_)

*Tzû2ÖC5:VC�N*�-��Ó¾7]H

HI78 Õ�Uâ!�D9��w� ±2ab:h

òÙV-JËI!_ü*Q

Ë7ýþ�2]I68]*

òÙL�=¿psÿHCÕ

ÄÓIÿT�!�Û*�Ê

7�×7^_ffC�*-2

�½5C78�=0¡eÀ

2�/?_�½h�=¿ps

ÿL�µdË:hôê2V

HC�ýJ<UeN_£0

F:hl�:;Û_:h]

HTIC;�9HðÕH�

JË94-�ç}�V-�hFGT�7HCÕê�

Ü_IËh8]]V-�5�ä��<¾�2Ð;�

7�hÜ_ê2{CIT<Ç(:�úwL��ô��	*

+/¿]�V-]Ù2n�k�78�!`h4*�

E=2�Ð_uÊ,#�V9g7CÕÜ;<&'2

�Ê,D98gw;<L:ø<UéêT�ÜJÕ98

0FfTyT`5CICD*¿IC;HCÕ����

zû2]*<�h�*�òT_!2�"5U78_

�;;�<¾�]*Ù_�¸?0FDfGT·;4

�:-�`k!½�`5:VÕ*94L	
:5�

:CHCÕfC�Oa:5C5�ÖH!b;_ý;

:#25*5Ch8

cde

�P��_>f£2È4�:�f<IÙ�_:ø

:*�Ë2ò"78��;<Û2¸45Ch�C

�<2�D-�-Ó794�F*?£_xy_¸I

"hC8N*E��_qË,þ�C}f~2:ø<

UuÊ7H��T5qÄIp1õ�_�<Ë�]]

Lf~è!{m*vÀ2#*78V9M*3C5C

IC =NL1=>?@Af�êÂÊì[*�*-�

Ù*ðC�<Ë7�$4HI`h8JË-�Ä�*

./,0F£LêQ_}�£2q!�Ó�MS*�

��¯k���¸�yá²�·¥�®¯�µH¤¥¦§¨©ª«¬

LMNOPQRS

�́��́



!3ChÄxNV-�<2�C5UËh8vF~f

2"ê:5;<��m{Cp1õ�_0f��£2

{C<Ë7�S��ä!ê®*D/?EI×ê*È

4ICo/pTÐW:5�Ók�IC8E0U_�

V!*ICMT	`hC�<:C�2�b�T�

!*"#-q!È47H��*o/p-eE��*

xy_�ß�h8��Lf�!»_ãU�&UI7

V-S2�`5IDH;>f£T�Ë7Eç�E2

Ã`h8:àDãDTFC;<H�!ÚW_'k�

5�<`hT�>f£*�L}�4��_�C5C

5¸<JÕ9`h8�U�!ÚW2Û`5UËh�

 _5h:5�-Ã!_ 2�:h8ýý;h¯f

H:5Ch0Ff!!-}w2½½7]HT-Ó�

��*�+ffõT]Ëh§_ýC:U"#�h78

cdeG

eE��*xy»2#!��� Uøe�x_�

2:hCH�½5ChT�JÕ'(_ÅL�øIC

;<]JÀ$C8ç}�vfaE-�F¡Î/¿*

MxHC½ø��`;CIMØT3Ó�*98MØ

HA`5��w`*JË2f�67H+CÛ_�Õ

9ÿÕ8%�_�!�:hMHS*&T��»_C

U¸�ÐI7^óL�'�_��67qÄI:Ch

4J*�*-�JË:Ë*�r¿L@$w,F¶;

<Üà`H:hv��£U<CÄÓC�*V-�78

îC]H��*;;`hMØ*��LS7:�E»

�Lv/?E��434IC@í)�Er�H�»

�_MHS*G0a�@AfT-Ó5C78J*h

Êxy2(Q_#ÿÕH6Ëø]*)*I�r¿h

Ü2äm_+T4*�f£}2Y!�6ÜiT�!�

@¾H��*WN2£0��E67]H_I78e

E��@§*uv�{U�C�`7MxHCÕ !

LTN*X�98Â[;,��_�!3Ch�r¿

2	!ç½�HÓ_LS*-¢TRËh!:5´:

V�5UË78Eo�,L»T<ICT�MØ*]

�_E?+í�TÅU*-JËI!_��5��!�

]*Ù_ÂT�5U7*;·½IC�U�U-+�

,*��T�Ü�:C8ÜàÕ×wT�þ�n_�

L\kËh;* ÕI>f£Ç¸�*S*UÎ#T

RËh8

cde�

.wLf~:5Ch !Ù_�ÊI;`hT�V

9dwÛ�(7_L�C8ÇÊ×�ÇÊ×�Çï_

�V<IC@í)�Er�_É�:IT<�Ù¬_

/2�Ê5CUH��;<öÊ5C5E��ß~e

*Z;`hl?@Af_�h8Û*n_�ÜL9;

7úä*D/?EN_k<I7ç�E��f2Ô0

IUkË7HðCÓ��b�*}�£¡¢Ffaó

fGdNTE!�+/¿{À*S2yC-=F1=

E2Ï167]H_Z2:h8�T5ôT3�_4

V7]ÿ�¸C_e�xH*�2s2\®67©Ä

*MØHäV#½h8H5�VH�_L�!�½I

CT�Ø*�_ý�¸<½ïÓ*Ï5T�!�]Ë

2ÐL:5�!6668}»_ÄÓU�!�:hM

ØL� 7_ê3Ó�:ICHC`h@-�!U7

Ä×8*9C* ÕI��5T�7892Ï!,D

9Ù_L�>f£T:`h!#V7ÄÓk*Þ`f

<IS*>0ET�`h8dwÑ!_¹��E2;

C-U¸ÿ+]HT-ÓhT�}»_ÄÓI�00

TÑ<�T`5C7*94T<_=8�Ê5�>I

�?-IDH�a�Ù*úCÌ2�6:h8

cdeæ

hwTt7�:n�ü�H�767@�2�/?

_�=�F0¡*�CªABTf:C8]];<Ù

L Õ�U�Ù T42Ç#�Ëh]H*�7xy

98JÕðÕH�:94C�TDD9T�e�xL

�́��́



qÄ�r¿M*��Ù8��SnHO*-�7L¾T

I;`h8�h;�j}?�f*AET>LkËh

;* Õ_�e�x_�½7MØL�eE��*M

Ø !�g<;_ÇÏ!ÄÓUI`5Ch8JË:

Ë*�r¿2ç½7*_�F�o/pLi67E��

}98Ç¸Û*MØL34�2{;<Ó��¸Û

Hd¸ÛL»_	!ç:��¸ÛLqÓ_�7H

S*¬T�!À8ä��<¾�*o/p*Y��·

½IC ÕI+/¿"#-�·è:T�hICHC

ÕðCTGH_I!�IJ2K`5U78:;:�

]DIP-��*Fs-LLMT�ßiC��2]

Ü<_�ÓN�7]HT-Óh Õ98 mh!*

�kJÕI·hÛ*qW*£0��ET�ÓuV7

H�Õ:C@2:h{Ó_|AT·��78JD

I]H2Â[�Y!�:5C7H��ù_��Tí"

ËïH�C5UË5C7 ÕI5�2aÓ%Ê78

O«¯PQ

9T:;:�þ:ÿ�L!HAÕãÓ;��T5

q�{�è�ZÊ*�RSIÄMØ_ÀÓmh`

h8TC�]*MØLJ*t¡U*�r¿MHG`

5�UË�6U5)*Iå��C6`Ó!:hûN

98E?+í��!ËJÕ

_·½7T�C;D�DZ

kT�!�Þ�_�`5·

»"7H��5-4*V½

2�½h8]ËV-*MØ

ç½;<WX67_�»�

_�U�×SYLúUI7

cdeTZU�H!�4E

K*�f£}T@í)�E

r�9`h<HðÕHI;

I;êT�VIC8�TÕ

*Õ*ZD-C7ÕÜ_�

b�L,[_+�,2%Ê5Ch8�× CX\-

E?+í�2Y*,#�PQÂ#IT<��ò_"

`5CU�2·5�]ËLC47�Hð`hæX�

Iÿ:C]ß�Tõ]½h;HðÕH�*F:5C

h�L§6HvfÁ�_ï;`5^"�økËh8

ofHûË�T`h=�1*ÙL�ä`hS*à-

·½IC8�ËhVVíÄ_`;g�ïH]ÑH�

UJ`�HCÕú?Tõ]½h8``U!�*Fs

V-â!5Óhb�_L2h�üQ�·<Ë¾�5

i/H:h8×Õ�<§�2º45:ø<UÂD-

ChE?+í�TÀjÈ4h Õ98J*�*E?

+í��È4��ce�£}FCkwHI`h8��

TI;`h*L�HD×l�HA`5CC9ÿÕ8

�[*mn-�`5��]*µ¶-L;I!o+6

98:;:VC`h�N_®`hE?+í�2Ï#

:5{Ï!2�ÕÇ[pq6ãÓ;�I×Hrs:

5C7H�Ä�TÇAítTCU ïHuCh8H

!�½¾Er���2v_Ñ<�"5�»2yw�

:5#7HCÕ8½�:CxXhÜ_yVËh�*

98�[�z,#:5nïÓIAùT��I;`h

@�T{¾;:C8Ä�LÙ�×*kw2ZÊhE

?+í�V-#!êUH�|2�ø:5�û�*N

}~��¸��¸�Ý���¡«�¤¥¦§¨©ª«¬

LMNOPQRS

�́�ć
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Day 日付 曜日 出発地 宿泊地　行動内容 天気

1 8月19日 月 東京 イスラマバード

2 8月20日 火 イスラマバード チトラル

3 8月21日 水 チトラル チトラルにて準備

4 8月22日 木 チトラル チトラルにて準備

5 8月23日 金 チトラル マストゥージ

6 8月24日 土 マストゥージ トリカンド

7 8月25日 日 トリカンド BC偵察→トリカンド日帰り 晴れ

8 8月26日 月 トリカンド 雨

9 8月27日 火 トリカンド BC4,300m 晴れ後雨

10 8月28日 水 BC停滞 曇り、雨

11 8月29日 木 BC停滞 曇り、雨

12 8月30日 金 BC停滞 雨

13 8月31日 土 BC停滞 雨

14 9月1日 日 BC 4,870mまでタッチ→BC 晴れのち一時雨

15 9月2日 月 BC BCにて装備食糧準備、レスト 晴れ

16 9月3日 火 BC ABC(5,020m)まで荷上げ、宿泊 晴れ

17 9月4日 水 ABC 5,740mのコルまで 晴れ

18 9月5日 木 5,740m 5,740m→6,000mタッチ→コルキャンプまで 晴れ

19 9月6日 金 5,740mキャンプ 5,020mABCまで下降。その間、本番ラインの確認 晴れ

20 9月7日 土 ABC BCまで下山。登攀具はABCにデポ 晴れ

21 9月8日 日 BC停滞 レスト 晴れ

22 9月9日 月 BC停滞 ボルダリング 開拓 晴れ曇り小雨

23 9月10日 火 BC停滞 ボルダリング開拓 晴れ　小雨

24 9月11日 水 BC停滞 レスト 晴れ

25 9月12日 木 BC停滞 ボルダリング 開拓 晴れ

26 9月13日 金 BC停滞 停滞 曇り

27 9月14日 土 BC停滞 停滞 雪、夜大雪30センチ

28 9月15日 日 BC停滞 朝雪、のち晴れ

29 9月16日 月 BC停滞 晴れ時々小雪

30 9月17日 火 BC停滞 曇時々雪

31 9月18日 水 BC停滞 雪

32 9月19日 木 BC停滞 12日停滞終了 晴れ

33 9月20日 金 BC BC→ABC

34 9月21日 土 アタック1

35 9月22日 日 アタック2

36 9月23日 月 アタック3

37 9月24日 火 アタック4

38 9月25日 水 ABC ABC→BC

39 9月26日 木 BC 総BC宿泊数＝21日

40 9月27日 金 BC BC→トリカンド

41 9月28日 土 トリカンド トリカンド→ラシト→マスツジ

42 9月29日 日 マスツジ マスツジ→ブニ

43 9月30日 月 ブニ ブニ→ザニパス偵察→チトラル

44 10月1日 火 チトラル チトラル

45 10月2日 水 チトラル カラーシャ

46 10月3日 木 カラーシャ カラーシャ

47 10月4日 金 カラーシャ チトラル

48 10月5日 土 チトラル→イスラマバード

49 10月6日 日 イスラマバード

50 10月7日 月 23:20 イスラマバード→東京
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