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【專題演講】 

運動生理学の知見に基づいた 
日本での安全登山への取り組み 

山本 正嘉 
（鹿屋体育大学 教授） 

  日本には全国に多くの山があり、登山の愛好者も 600 万人ほどいるとされる。以前は

中高年者が多かったが、近年では若者の間にも人気が高まり、老若男女を問わず楽しめる

国民スポーツのような存在となっている。 

  一方で、登山者の事故も増加し続けている。全国的に見ると「道迷い」が多いが、登

山道の整備された山岳で見た場合、「転ぶ事故」や「心臓突然死」などが多い。運動生理学

の面から見ると、転ぶ事故は脚力不足によって、心臓突然死は心肺能力の不足によって起

こりやすい。さらにその元には、体力に無理な山を選んでいたり、体力相応な山を選んで

いても、歩き方が不適切で身体に負担をかけていることが多い。 

  またこの数年では、新型コロナウイルスの影響で、素人が近場の山に出かけることが

多くなった。しかし、無理な歩き方をして疲労したり、事故につながるケースも目立つ。

またベテランでも、感染の影響で登山を休止しているうちに体力が低下し、久しぶりに出

かけた山ではトラブルを起こしてしまったという人も多い。 

  演者は過去 40 年間にわたり、運動生理学の観点から、安全・快適・健康的な登山を行

うための、登山中の身体の扱い方や、普段からのトレーニング方法などについて研究して

きた。その成果を『登山の運動生理学百科』（2000 年）、『登山の運動生理学とトレーニン

グ学』（2016 年）などの著作にまとめ、啓発にも努めてきた。前者については台湾でも翻

訳書が刊行されている。 

  台湾も、日本と同様に山に恵まれた国であり、ハイキングから本格的な登山まで、登

山を楽しんでいる人が多い。そして、登山事故の様相も日本と似ているところが多いので

はないかと想像している。 

  そこで本会では、演者がこれまで取り組んできた安全登山のための研究成果や啓発活

動について紹介し、台湾の皆さんと意見交換をしたい。 



 

培育自律公民，邁向自由登山  xiii 

 

從運動生理學的知識觀點致力 
於推廣日本的安全登山 

山本 正嘉 
（鹿屋體育大學 教授） 

  日本全國有很多山岳，估計有 600 萬的登山愛好者。以前以中高齡者居多，近年來，在

年輕人之間也逐漸喜愛登山，如今已成為不論男女老少都可以享受的一種國民運動。 

但另一方面，登山事故一直增加。以全國的情形來看，「迷路」占最多，如就有良好登山步道

的山區來看，「跌倒」和「心因性猝死」的情形比較多。從運動生理學的角度加以觀察，跌倒

是因為腳力不足，心因性猝死則因心肺能力不足而容易發生。其更根本的原因多半是選擇超

過自己體力負荷的山峰，或就算適合自己體力的山峰，因走法不妥適而增加身體負荷的情況

也很多。 

  最近幾年在新冠疫情的影響下，沒有登山經驗的人去爬附近山峰的現象增多。因勉強行

走而導致疲憊，或遭遇事故等的案例也不少。即使是經驗豐富的登山者，在疫情期間沒去爬

山而體力降低，在相隔好久後再外出爬山而遭遇問題的案例也很多。 

  講者在過去四十年一向為實現安全、快適且健康的登山，並從運動生理學的觀點研究在

登山活動中如何使用身體和平時的體練方法等項目。同時將研究成果寫成『登山的運動生理

學百科』（2000 年）、『登山的運動生理學與訓練學』（2016 年）等書籍，也努力啟發大眾。前

者已翻譯成中文在台灣出版（譯者註：『登山前一定要知道的事』）。 

  台灣和日本一樣，是擁有豐富山岳資源的國家，有相當多的國民在享受從簡單健行到高

度攀登的山野活動。因此我猜測登山事故會類似日本的情況。在此研討會上，我將介紹本人

過去做過的研究成果和啟發活動，也希望與台灣聽眾多多交流意見。 
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