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残雪期の奥利根横断、尾瀬  
十字峡～中ノ岳～丹後山～小穂□尾根～十分沢～歩き尾根～剣ケ吉山～平ケ岳  
～尾瀬ケ原  

矢倉 睦  

今年は雪が多いと聞き、それならまた去年のあそこに行っ  

てみるかと、奥利根横断を計画した。利根川の源流を「ヒ  

トマタギ」とよばれる、もっとも細くなってる部分で越え  

るのである。好奇心いっぱいで昨年も計画したのだが、雪  

が少な＜ヤフに悩まされ、「こんなとこ2度と来るか」と  

言いつつ敗退した。そしてまた行ってしまった。  

メンバー；尾形達也、失意睦  

4／29 大阪一穴日町一三国川  

ダムー十字峡泊  

雪が多い。   

4／30 晴 TS5：30一中ノ岳  

12：55一丁S13：35   

十字峡小屋すく横の登山道  

を登る。すくに雪があらわれ、  

くんぐん高度をかせいで中ノ  

岳へ。ガスのなか慎重に下り、  

兎岳側のコルにテントサイト。   

振り返ると越後三山がはっ  

きり見え、八海山と駒ヶ岳に  

はさまれた中ノ岳の由来を思  

い知る。   

5／l快晴 TS5：35一兎岳  

7：00一大水上山7：25一丹  

後山8：15一越後沢山10：15  

一小穂口尾根TS13：35   

快晴の中、問題な＜越後沢  

山へ。昨年は丹後山に上がっ  

てきたのだか、この稜線にど  

れだけ時間を食ったことか。  

もともと一般道がな＜ヤフだ   
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らけなのだ。雪さまさまである。   

本谷山から小穂口尾根の雪面を一気に下る。尾  
根が紺＜なってくると今にも雪崩れそうに雪がへ  

ばりついている。こわこわ渡る箇所も。早々に安  

全なサイトでひなたぽっこ。あらこらで雪崩の書  

がする。  

5／ユ 晴のち雨 TS5：15一越後沢出合6：ヱ○－  

ヒトマタギ、歩き尾根末端8：00－1850mTS13：  

15   

ぐさぐさの尾根を下るより、谷筋を一気に下る  

ことにした。さいわいまだ雪は聖＜、汗をかきつ  

つ、デブリに覆われた十分沢を走りぬける。   

越後沢の出合は、水がどどど、と勢いよ＜通り  

抜けていた。木々に「大正4年」などとら＜がき  

があり、しばし思いを馳せる。   

さて、肝心のヒトマタギだ。越後沢尾根の末端  

はきれたフロックがへばりついており、トラバー  

スできそうにないので、尾根を直聾して乗越し、  

ヒトマタギヘ一気に降りることにした（地国参  

照）七 上から見るとうまいことに本流も雪で埋ま  

っている。懸垂一回で雪面に降り立つ。ただの細  

い沢としか言いようがないが、いちおうヒトマタ  

ギする。とても山深い場所である。（例年はスノ  

ーブリッジらしい）   

さてさて、ここからは歩き尾根末端からのヤフ  

こぎ、木登りである。覚悟して登るが予想したよ  

りも早＜2ピッチで雪が現れ、助かった。あとは  

圧すいすい■’。歩き尾根はほんとに広＜＝、スキー  

で降りてくるのがやはり適当だと思う。  

5／3 ガス後小雪 TS7：55一剣ケ倉山8：30－  

平ケ岳10：30一白沢山11：40一丁S13：45   

前日までの晴天とうって変わり、視界な＜、風  

もある。さむいさむいと言いながら、剣ケ倉山の  

ナイフリッジ、平ケ岳と順調に越え、大白沢山手  

前の樹林帯で幕営。  

5／4 雪 TS8：t5一票鶴山10：30一丁Sll：10   

雪であるが出発。景鶴山は岩峰で、担えるのに  

少し手間どった。2パーティーとすれらがう。こ  

んな天気にという思いとともに、尾瀬が近いと感  

じる。   

どうしても朝日に輝＜尾瀬ケ原を見る！と、尾  

瀬ケ原を見下ろす斜面に幕営。  

5／5晴 TS5：40一尾瀬ケ原6：50一鳩待峠Il：  

45一戸倉15：50一沼田   

朝日にキラキラと雪面が輝いている。尾瀬ケ原  

はひろい運動場のようだ。一面真つ白。とても広  

＜、横断するのもー苦労。ただ雪面で、育まだ還  

し。景鶴山はここからみると鶴が白い羽を広げて  

飛んでいるように見える。美しいすがたに立ち去  

るのを惜しむ。   

雪のため鳩待峠にはまだバスが通っておらず、  

戸倉までえんえんと歩＜。このときばかりは雪の  

多さがうらめしい。  

越後沢出合  
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立山周辺石す  

山元キ」奄楽bむ  
上田忠士  

メンバー：上田、大島、宮崎   

4／29 曇 晴：立山   

前夜車で大阪を出発。午前1時干寿ケ原駅へ到  

着。車中で寝る。一番のケーブル、パスで重堂へ。  

ここで1日早く入山した兵頸・上堂さんらと偶然  

会い、一緒に－の越から立山へ曇る。上田、大島  

は、－の越から重堂までスキー滑降。雷鳥山荘で  

宮崎君と合流。   

雷鳥平で兵頭君パーティーと並べて幕営。約30  

張のテントあり。  

4／30 晴：スキー滑降   

7時に出発。一の纏までシールをつけて登る。  

約3時間かかる。御山谷の様子を小屋で聞き、ス  

キー滑降開始。左右200mもある大斜面を、しば  

らくは2人だけで、大曲リターンでゆっくり滑る。  

最高の気分。   

あとから2－3パーティー滑ってきて追い越し  

ていった。今年は雪が多いらしく、問題なく黒部  

湖まで高度差1240m、長さ的6km、60分の滑  

降を楽しむ。湖畔からスキーを担ぎ、タンポ沢を  

経てケーブル黒部湖駅まで90分。ケーブル、バ  

スを東リ継ぎ、圭堂へ帰る。5時を過ぎていた。   

宮崎君は温泉につかり休養。  

5／1ガス  

視界100～200m 沈澱。  

午後雷鳥沢口ツジの温泉に浸かる。  

ここは湯量も多くGood。1人400円。  

5／2 晴：別山   

すばらしい天気。5時20分出発。雷鳥沢を萱  

り、1時間25分で別山乗越へ。別山、別山北峰  

に萱る。到着8：ZO。幼岳東面がすばらしい。源  

治郎尾根、八ッ峰も雪に深くおおわれている。テ  

ント到着11：30。雷鳥荘の温泉へ。ここは1人  

500円。湯量も少なく、お勧めでない。  

5／3 晴   

4時にテントから顔を出すと快晴。上田1人、  

新雪10cmの中をシールをつけて雷鳥沢を萱る。  

的1時間、半分くらい萱ったところからスキー滑  

陣。誰もいなく、いい気分。テントを撤収し、宮  

崎君は大町経由東京へ、大島君は干寿ケ廉から大  

阪へ。上田は車で小川温泉元漬へ。   
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霊地◎  

30年ノミてりの槍ヶ岳   宮崎多一郎  

テニスクラブの友人内山氏と2人で槍ヶ岳堂山を計画、7月19日新宿発  

の夜行バスで上高地に向かいました。夏山なんて軽いと気安く考えて出発  

したのですが・・・。  

（1日日：7月20日・晴のち雨）上高地一槍沢口ツジ   

上高地には朝6時頃に到着。腹ごしらえ、堂山  

届等すませ、出発したのは7時。丁度梅雨も明け、  

絶好の豊山日和。50分歩行10分休憩のペース  

で梓川沿いの平坦な道を快調に徳沢に向かう。大  

学1年の夏合宿は徳本峠を越え、横尾木谷で合宿  

を行った。あの当時はポッカが苦しく泣き出した  

い思いであったが、再び同じ道を歩いて見ると、  

昔がやたら懐かしく思い出される。徳沢を越え、  

梓川にかかる新村構から明神岳、前穂・北尾根を  

仰ぎ見、写真に収める。空の青、山の捧と雪渓の  

自の強烈なコントラストが眩しい。横尾からよう  

やく山道に入り、樹林帯をのんぴり歩く。二の保  

谷の横を漉り、昼頃槍沢口ツジ到着。  

（2日日：7月21日・晴のち曇り）槍沢口ツジー槍岳山荘一槍ヶ岳往復   

槍沢口ツジは定見120名に対し、400名の宿  

泊客。ベッドがギュウギュウつめでつらく、持参  

の寝袋でベッド下で比較的快適？に寝る。讃かが  

ひどいいぴきの人がいたねと言っていたが、それ  

は俺の事か？ 朝食をすませ6時半出発。キャン  

プ指定地のパパ平を過ぎるまで萱山者の行列で追  

い越すのも難渋した。ここからは、いよいよ槍沢  

上部の雪渓（大曲り）。槍はまだ見えないが、大  

ばみ岳、中岳の壁が正面に迫る。これまでは莱を  

できたが、ここから一気に檎まで1000m以上の  

直豊。左手に雪渓を見ながら一歩一歩萱る。   

水を飲む回数が増える。心席がドキドキす  

る・・・。最後はパテパテの状態で槍岳小屋へ。  

到着はお昼前。頭が痛い。一休みの後、大槍山頂  

を日精す。連休の人出多く、何と萱りに2時間も  

待たされる。下りが結構やばく†ツアー客が中々  

陣りてこれないのが原田であった。山頂ではガス  

で何もみえず。妃念写真を捷り、早々に小屋へ戻  

る。後はのんぴり、ビールを飲みながら笠、穂高、  

蝶、常念、双六等北アルプスの景載を堪能。  

（3日目：7月Z2日さリー時小雨）槍岳山荘一槍平一新捷高温泉（パスで新宿へ）   

を引きずりながら穂高平小屋へ着いたのが11時  

半。普通に歩いてあと1時間ぐらいだが、この状  

態では2時間以上かかってしまう。小屋の人に事  

情を帯し、新穂高温泉まで車に乗せてもらう。（チ  

ップ3千円也、車にのったことは法律違反なので  

口外しないようにお願いします）新穂高温泉では  

バス停前のシャレタ村営温泉（無料）に入り、温  

泉治療？を施したあと、村営食堂で内山氏とピー  

ルを浴びるほど飲み、槍萱頂、無事？？？下山を  

喜びあった。パスは快調、新宿には9時半に到着。   

臥 モモ足の筋肉痛が直るまで5－6日かかっ  

てしまった。でも又、山へゆきたい。（完）   

台風の影響か、朝から20－30mの強風。5時  

前、モルゲンロートはガスの中から浮かび上がっ  

てきて、神秘的。飛騨乗越からいよいよ長い下山。  

浮石に気をつけながら一気に陣りて行く。笠ケ岳  

が正面に迫る。しかし、増えた体重のせいで足に  

負担かかるのか、だんだん両腿が領ってくる。槍  

平はまだか！あせってくる。   

相当頑張ったつもりだが、かなり予定をオーバ  

ーし、8時過ぎに槍平到着。ここから、楽になる  

のではと期待したものの滝谷出合、自出小屋まで  

は昔ながらのゴロゴロ石でいよいよ足が動かなく  

なる。自出小屋からは味気ない林道。同行の内山  

氏は快調なので新穂高温泉まで先行してもらう事  

にし、ここから一人でトポトボ時速2－3km、足  
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花の黒部川源流周回コースを歩く  
上田忠士   

ルブスの真ん中、360度の大展望台だ。岩苔乗越  

経由、雪渓に埋まった黒部川の源流を約50分下  

り、三保蓮華のキャンプ場へ最後の萱り。11時  

間の行動であった。  

7月22日（畳、ガス一時小雨）  

TS（6：30）一三俣蓮華（7：25）一黒部五郎小  

舎（8：55－9：25）五郎の肩（11：30－12：20）  

一五郎岳往復一中俣乗越（13：40）一北の俣岳  

（15：20）一太郎山一薬師峠TS（17：30）   

起床4：40。外はガスだ。視界の悪い中を三保  

蓮華岳へ萱る。五郎小舎でサブエッセン。小雨が  

陣りだし、雨具を着用してカール経由五郎岳へ。  

五郎の肩より上空、上田が頂上往復。ここもガス  

で何も見えない。   

北の俣岳でこっそり幕営予定であったが適地が  

なく、前々日幕営した薬師峠キャンプ場までがん  

ばる。今日も11時間行動。よくがんばったもの  

だ。黒部川源流周回を祝って、ビールとジュース  

で乾杯！  

7月23日（晴）  

TS（8：00）一太郎平小屋一所立（11：35）   

ゆっくり朝食をとり、景色を楽しみ、下山にか  

かる。ニッコウキスゲの美しい道だ。天気がよく  

右手に立山、剣岳も遠望できた。下山後温泉に浸  

かり、ビールで乾杯して大阪に向かう。   

期間：2000年7月20日～23日  

メンバー：小笹、上里、大島、上田、（山本）  

7月19日 大阪一駒ヶ根「雪線」   

夜11時雪線到着。塩見岳豊山の藤村パーティ  

ーがすでに来られており同宿。  

7月20日（晴れ）  

雪線（6：30）一安房峠一上宝村（双六谷）一折  

立（10：00－10：45）一太郎平小屋一葉師峠TS  

（16：20）   

5人、2台の車で出発。折立まで3時間半。折  

立から太郎平までは高度差900m、8kmの萱り。  

荷物は18kgであった。テント頓には約50張の  

テントあり。なんとか2張のスペースを作り、幕  

営。  

7月21日（晴）  

TS（6：00）一葉師沢出合（8：35－9：10）一  

書の平小屋（12：50－13：30）一祖父岳（14：  

50－15：10）一三俣蓮華TS（17：00）   

起床4：15。薬師沢出合までは400mの下り。  

薯の平への萱りは樹林の中で急だ。雪の平はアラ  

スカ庭園から始まる広々とした、明るいお花畑が  

続く。山本さんは零の平小屋へ泊まり、別行動と  

なる。（翌日太郎平経由下山）   

昼食と大休止のあと祖父岳へ。ここは正に北ア  
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出鼻会得夢報告  

第109回 ボート祭  
参加者：佐々木、苑樹、上堂、大島、兵頭、八木、他一名  

5月28日（日）恒例のボート祭。天気予報にも関わらず、晴天となる。  

今年は応援団の激励のエールがない。それもそのはず応援団の人数が少ないのである。  

それでも少人数の応援団とチアリーダーが、一生懸命川岸から声援を送ってくれている。  

フレー、フレー リルン1号という声援のもと、健闘むなしく、1回戦敗退。  

クルーのやる気は感じる。（八木記）  

－  第3国 学長と登ろう合 一宝剣登山  
爪木信男   

6月9日′〉11日  

参加者：佐々木、西村、八木、児玉学長以下近山会10数名  

9日 夜、ヒュッテ雪線に到着   

10日  

ロープウェイを利用し千畳敷へ。今年は雪が多く、  

優柔平経由で宝剣を萱る予定にしていたが、極楽  

平への谷は雪がぴっしりとつまっており、萱って  

いる登山者は、アイスクライミングをしているか  

に見えた。カールを横切るルートも最後の稜線直  

下が急に見える。   

どうしようかと佐々木さんと相談していると、  

案の定、萱山指導旦に捕まった。先日も滑落があ  

り、大けがをした豊山暑がいるなどと脅しをかけ  

る。しかたなく、いけるところで引き返そうと進  

む。カールを横切ったあたりで、近山会のうちの  

3名がロープウェイの駅に戻る。近山会の若手の  

Sくんがどうしても萱りたいというので、帰りは  

ここをフィックスしようということで萱りつづけ  

稜線に出る。稜線に出れば、御岳がはっきり見え、  

みんな笑顔に。  

今回で学長と萱ろう会はひとまず最後になる。  

毎回、梅雨時であったのに、ひどい雨も降らず、  

なんとか3年間、計画どおり萱ってきた。1年目  

は佐々木さん、上田さん、福山さんで池山鳥破か  

ら空木岳を、2年日は佐々木さん、大島さん、兵  

頭さんが桂の木場から木曽駒岳を案内してきた。   

私は、佐々木さんから学長を雪線に案内しよう  

という提案に賛成し、偶々近山会に入っていたこ  

ともあり連絡をとリバックアップをさせていただ  

いた。   

思えば、学長はかつて学生部長であり、その当  

時、ある現役部員の行動でいろいろとご迷惑をお  

かけしたと聞いていたのも大きな理由である。  

（もちろんその部員の思想信条については言及す  

るつもりはありません）   

今回は例年と速い、下山も早く余裕をもって懇  

親会を行うことができた。  

11日  朝から雨。山岳会はすぐに帰阪。近山会は鳥篭を見学して帰阪。  
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整形外科Dr．のひとりごと  

適正な運動ってなに？   適正な登山って？  

田中博之  

整形外科的にはとりあえずは痛みを指標  

にするしかないと思っています。   

下山途中に膝や腰に痛みが出るようなら、  

その山行はすでに分を越えたものでしょう  

し、翌日、筋肉痛で歩＜のにも支障がある  

ようならやはり分を越えていると考えるべ  

きではないでしょうか。  

でも、しかし、ぽ＜は山行の翌日にはた  

いてい筋肉痛に苦しんでいます。   

それどころか最近は翌々日まで痛いぞ。  

歳甲斐もなく頑張りすぎなのかな。  

登山という行為を考える場合は、登りは  

内科的に脈拍数からペースを規定すべきで  

しょう。整形外科的には登りはスピードが  

出せない分、運動器への負担は少ないと思  

います。逆に、下りは心肺への負担は少な  

いでしょうが、重力のせいで足腰にはいっ  

そうの負荷がかかると考えられます。だか  

ら内臓は丈夫だが足腰がどうもという向き  

には、登りだけ歩いて下りはロープウェイ  

なりバスなりが利用できる山に行＜のがも  

つとも安全だと思われます。幸いそうした  

登山が可能な山もずいぶん増えました。そ  

れが無理ならなるべ＜傾斜の緩い警備され  

た下山路を選んで、ゆっ＜りと下山するこ  

とをお勧めします。  

谷川岳ではまちがっても西黒尾根などは  

下りない方がいいでしょう。天神尾根から  

ロープウェイが確対にお勧めです。   

山スキーは、スキーというやっかいな荷  

物のおかげで、登りの心肺への負担は増加  

します。でも下りの足腰には優しい。ぽ＜  

はことしのGWには4000mほど滑ったよ  

うですが、下山後の筋肉痛はありませんで  

した。徒歩でこんなに下山したらまちがい  

整形外科的な疾患には「運動不足」とか  

「運動しすぎ」とかが原因となることがし  

ばしばあります。では、どう運動するのが  

適正なのか。実はこれがわからないのです。  

医者「う～ん、こりゃあ運動不足ですな。」  

悪者「では先生、どう運動すればいいんで  

すか。」  

医者「そ‥それはだな、まあ‥人によって  

ちがうので一概には言えんな～。」とごま  

かしてしまうのです。  

運動すれば筋肉が鍛えられるのは周知の  

ところです。ある論文によれば適正な運動  

で腱や靭帯、神経も鍛えられ、関節の動き  

もよ＜なる。ところが、やりすぎると腱や  

靭帯は骨化して物理的負荷に耐えられな＜  

なるということです。ただ残念なことに、  

この論文でも肝心の適正な運動とはなにか  

については触れられていません。  

内科的には脈拍数から判断する適正運動  

の指標のようなものがあります。年齢相当  

最高脈拍数というものが［220一年齢1で求  

められ、この暴高脈拍数から安静時脈拍数  

を引いたものがその人の予備力ということ  

です。   

この予備力の50～60％＜らいの負荷が  

有酸素運動として適正ではなかろうかとさ  

れています。つまり、もうじき年齢44才、  

安静時脈拍数60／分のほ＜の場合は、予  

備力の 50％負荷でi（220－44）－60‡×  

0．5＋60三118となり、1分間に118国  

の脈拍数になるように運動をするのが適正  

ということになります。この程度の運動を  

1日20～30分間週3同程度するのがお  

勧めらしいのです。  

亡夫／●、  
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な＜筋肉痛です。山スキーは足腰がだめ  

になってきた中年にお薦めです。ただし、  

大転倒するとムチウチになったり、膝を  

痛めるのでこ注意＜ださい。  

かつて、山スキーに行ったとき、らよう  

どそこから傾斜がきつ＜なるというところ  

で、先行パーティの中年のおじさんが倒れ  

て大騒ぎしている場面に出＜わしました。  

わがパーティの面々は白線で「おまえ医者  

やろ！」と言いたげです。やむな＜あかの  

他人の中年のおじさんにマウスツーマウ  

ス！要するにロブけ式人工呼吸と心マッサ  

ージをしてしまいました。まあ、い＜ら医  

書でもこんな事態にはあまり遭遇した＜あ  

りませんので、先に挙げたような内科的問  

題を抱えた人は、できるだけ山に行かない  

ようにして下さい。  

結論、適正な登山とは、登りは適正脈拍  

で登れ、下りは痛みな＜下れる山に行＜こ  

とです。う～ん、でもそんなの行ってみな  

いとわからんじゃないか。  

（矢／1   

内科的な問題のある方々、つまり、時々  

胸が痛んだり、かなり肥満であったり、  

血圧が高かったり、コントロールのよ＜  

ない糖尿病だったり、ヘビースモーカー  

だったりする人はあまり山には行ってほ  

し＜ありません。どうしても行＜ときは  

登りの楽な山にして＜ださい。できれば  

ロープウェイで登るのがいいでしょう。  

まらがっても夜行で行っていきなり歩き  

出したりしないで下さい。  

編集後記   

今号は原稿があまりあつまらず簡単なものでしたが、いかがでしたか。  

夏の山行などの記録もまたお寄せ＜ださい。   

適正な運動とは？ もう、いやずっと前から限界に挑戦するような  

運動はしていませんが、しない万がいいんですねぎ！あーよかった。  

（うまいいいわけを見つけたような）それでも運動不足なのは確か。  

室内エクセサイズ用のトランポリンを買ったのはいいのですが（もら  

ろん大人用です）、全然使ってな＜て、白い目が。だってしんどいん  

だもの！！？（む）  

市大山岳会ニュース  

大阪市立大学山岳会発行  

会長 池永薫育  

編集 矢倉睦  
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