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　登山は、山という大自然の中で、長時間
にわたり、荷物を背負い、坂道を上り下り
する運動です。平地で健康のために行われ
る早歩きよりも一回り強度が高く、時間は
はるかに長いという特徴を持つ、典型的な

有酸素性運動（エアロビクス）です。した
がって登山を励行すれば、健康にとって、
平地ウォーキング以上の効果を期待するこ
ともできます。図1は、登山が健康にもた
らすメリットについて概念図にしたもので
す。
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　　□体力と健康を増進するための「登山処方」の開発と普及

図１．登山が健康や体力に及ぼす効果（図2の著書、ｐ31より）
登山を上手に行えば、健康にとって多様な効果が期待できる。ただし不適切に行えば、ダメージ
もまた大きい。そこで「登山処方」という考え方にもとづいて、山で身体を上手に扱うための知
識の習得と、普段からの体力トレーニングの励行も必要となる。



　日本では、明治時代に西洋から様々なス
ポーツが輸入されました。しかし登山は、
それよりずっと以前の室町時代ごろから盛
んに行われていました。最近では、年代や
性別に関わりなく登山者が増加し、おお
よそ800万人もの愛好者がいると推定され
ています。2016年からは、8月11日が国民
の祝日「山の日」に制定されました。今後
も登山に親しむ人は増え、代表的な国民ス
ポーツの一つとなっていくことでしょう。
　ところで登山は、基本的には健康によい
といえますが、一方で、やり方次第では健
康を損ねたり、事故につながったりする可
能性もあります。そして残念なことに、登
山者の事故は増えているのが現状です。下
界で健康のために運動を行う場合には、安
全かつ効果的に実行できるように「運動処
方」という言葉が使われ、そのやり方もほ
ぼ確立されています。そこで私たちは、こ
れにならって「登山処方」という用語を作
りました。そして、安全性を確保しつつ、
体力と健康の増進にもつながるような登山
のあり方を研究してきました。
　今年は、過去40年にわたる研究成果を集
大成して、著書を刊行しました（図２）。
712頁の大部な本になりましたが、「登山と
健康」の話から始め、「登山と疲労」「登山
のための体力トレーニング」と続き、最終
章は「登山における人間の可能性と限界」
としました。子供、中高年、男女が配慮す
べき点についても要所々々で述べました。
健康の増進を願う一般の登山者だけではな
く、極限的なレベルを追求する登山者、ク

ライマー、トレイルランナーの参考にもな
ることを願っています。

これからの研究の展望

　上記の著書をまとめることで、登山処方
の理論的な面についてはおおよそ整理がで
きました。そこで今後は、私たちが構築し
た理論をさまざまな実践現場で役立たせる
ために、より具体的な方法論に焦点を当て
て取り組む予定です。以下に、現在行って
いる研究の一つを紹介します。
　佐賀県の金立山（502m）に、水曜登山
会という市民団体があります。春夏秋冬、
毎週水曜日になると100名くらいの登山者

図2．2016年に刊行した著書（東京新聞刊、７１２頁）
　健康的な登山をするために必要な身体の知識
や、日常でのトレーニングの方法について、運
動の基盤となるエネルギーの視点で統一的に解
説した。



が集まり、様々なコースからこの山に登っ
ています。この会に参加している人は、日
本アルプスのような3000m級の山や、ヒマ
ラヤでのトレッキングに出かけても、若い
人と同等のスピードで、疲労することなく
歩けるようになるといいます。また日常生
活の場面では、心身の健康面でも大きな効
果があるとのことです。
　そこでこの会の皆さんに協力を頂いて、
体力や健康についての調査を始めました。
図3は、金立山でほぼ毎週登山を行ってい
る平均年齢67歳の女性（53名）と、1～2ヶ
月に1回くらいの割合で山に行く30～40台
の女性（約300名）とを対象に、本格的な

山に出かけたときに起こる身体トラブルの
発生状況を調査し、比べたものです。前者
の方がずっと年齢が上であるにもかかわら
ず、トラブル発生率は著しく低いという結
果でした。
　日本は山国で、全国津々浦々に古くから
地元の人に親しまれてきた山があります。
これらの山々で毎週登山が行われるように
なれば、国民の健康増進にとって大きく貢
献できるでしょう。毎週登山という形以外
にも、山を媒体とした多様な「登山処方」
のあり方が可能と思われます。さらに幅広
い視点で、研究と実践を進めていこうと考
えています。
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図3．低山で毎週1回の登山をすることの効果
金立山で毎週1回の登山をしている60代後半の女性と、１～２ケ月に1回の登山をする３０～４０代女性
の、山での身体トラブルの発生状況



私たちの研究を紹介し
た新聞記事
佐賀新聞（２０１７．６．１８
付け）。ほかに朝日新
聞（２０１７．６．６付け）
でも紹介された。


