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月例山行案内 2 

お知らせ 3 

定期トレーニング 4 

登山でのエネルギー補給 5 

虚空蔵山 ６ 

俵山     7 

五島しま山巡り        8 

天空の楽園を歩く       9 

おれんじカレンダー 10 
2024 年 11 月 12 月 時  間 場  所 

専門部会 
23 (土) 21 (土) 

13:30～14:30 
西諫早公民館 

全体集会 14:30～16:00 

 

俵山へ 
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11 月 

月 

12 月 

部 自然・山行部 自然・山行部 技研部 ひまわり部 

月 / 日 ( 曜 ) 11/10(日) 11/17(日) 11/24(日) 11/29(金) 

山名(行事) 鹿嵐山 オルレ福島 田原山 多良岳.前岳 

地 図 耶馬渓東部 今 福 若 宮 多良岳 

集 合 場 所 西諫早駅 6:30 西諫早駅 7:30 西諫早駅 6:00 緑地公園 9:00 

難 易 度 体力Ⅰ/技術 1,5 体力Ⅰ/技術 1 体力Ⅰ/技術 2 体力Ⅰ/技術 1 

帰 着 時 間 19:30 17:30 19:00 15:30 

歩 行 時 間 6.5ｈ 4.0ｈ 3.0ｈ 4.0ｈ 

交 通 手 段 マイクロバス マイクロバス マイクロバス マイカー 

宿 泊 施 設 なし なし なし なし 

温 泉 なし なし なし なし 

参 加 費 5,000 3,500 5,500 800 

申 込 期 限 11/3 11/10 11/17 11/22 

集 約 
今 坂 

 

今 坂 

 

浦山信彰    

 

田 中 

 

備 考 

紅葉と岩場､やせ
尾根ﾛｰﾌﾟ場を楽
しみましょう。 

伊万里湾に浮かぶ
旧炭鉱の島福島を
縦断する。 

紅葉を楽しみま
す。 

多良山系の秋を
彩る,紅葉観賞。 

 

部 自然・山行部 技研部 ひまわり部 

月 / 日 ( 曜 ) 12/1(日) 12/15(日) 12/20(金) 

山名(行事) 福井谷散策 背振山系・縦走 鎌倉山・普賢岳 

地 図 江 迎 背振・金山 長崎東北部 

集 合 場 所 緑地公園 8:00 西諫早駅 8:00 緑地公園 9:00 

難 易 度 体力 1/技術 1 体力 2/技術 1.5 体力 1/技術 1 

帰 着 時 間 16:00 19:00 15:00 

歩 行 時 間 3.5ｈ 5.0～6.0ｈ 3.0ｈ 

交 通 手 段 マイカー マイクロバス マイカー 

宿 泊 施 設 なし なし なし 

温 泉 なし なし なし 

参 加 費 1,800 2,000～3,000 800 

申 込 期 限 11/25 12/8 12/15 

集 約 
今 坂 

 
堺  
        

田 中 
 

備 考 

福井洞窟ミュージアム・直谷

城跡・吉井の石橋群など史

跡,歴史を楽しみながら吉井

谷散策します 

 
雪山山行の下準備 
 

里山をゆっくり歩く 

 

https://www.silhouette-ac.com/detail.html?id=125976&ct=&n=&sw=%E5%B1%B1
https://www.silhouette-ac.com/detail.html?id=125976&ct=&n=&sw=%E5%B1%B1
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◇「安全登な登山を楽しむために」・・・一度見直しておきたい事 

              講師：本田 元人(登山医学会専門医、長崎山岳会所属） 

・10 月 5 日(土) 長崎県立総合体育館において県連主催による『事故防止協議会』が開催され

ました。演題；『登山中に起こる事故の防止と対処法』として講演会が行われました。 

  参加者は全体で 91 名（公開講座）、オレンジからは 12 名の参加でした。 

 資料内容は事故の事例とその原因と対策など、詳細なデータをもとに作成されており、本田

講師の説明も明確で今後の山行に十分役立つと思いました。（事務局に資料あり） 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊ 感 想 

・低体温症の話で､放射熱で 50%奪われるのと防寒装備の関係が良く理解出来た。 

・山の気象が急に変わる怖さを改めて感じた。気象の知識をもっと深める必要があると感じて

いる。また､低体温症が体温 35 度以下で発症するという事実には驚いた。 

・この機会を生かし､山行の折には事前の認識､講演での知識を活用したいと思います。 

・冬より夏に低体温症にかかる可能性が高いとの事の内容は意外でした。夏だから侮る事な

く､服装､装備に気を付ける必要があると感じました。 

・遭難の事例から１.天候、2.登山技術、3.装備、4.登山計画書などに不備がなかったかを推

定できるようでした。また､講演内容が深く､専門的な説明で時々はこの資料に目を通して慎

重に山々を楽しみたいと思いました。 

 

 

 

 

事務局より 

 

 

◇ 県連より 
・10 月 27 日(日)「岩場の歩き方」権現岩集合:9:30「清香園」下の駐車場 締切り 10 月 20 日 
・11 月 27 日(水) ストレッチ講座 講師：野口信隆氏 場所：14 時～16 時カブトガニアリーナ 

柔道場 体操が出来る服装、タオル、飲み物、シューズ 締切り 11 月 20 日 
・｢雪山訓練」日時：未定 2025 年 2 月 22 日～24 日？場所：未定伯耆大山･山口県･広島県？ 

 

 

◇クリーンハイキング 
9 月 29 日(日) 恒例のクリーンハイキングを実施しました。五家原岳山頂をメイン 

に仏の辻ルートおよび横峰ルートの登山口を約 2 時間 40 分の作業でした。 

参加者は 20 名、五家原岳山頂と駐車場はほぼ雑草処理で、他のコースも同様に空き缶等は 

少なく､予定よりも早く終わりました。 

来年は道路沿いの木々及び雑草を伐採したいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCCzR_JhdXlCIApxqU3uV7/SIG=121cne5en/EXP=1461221375/**https:/t15.pimg.jp/002/607/145/1/2607145.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCCzR_JhdXlCIApxqU3uV7/SIG=121cne5en/EXP=1461221375/**https:/t15.pimg.jp/002/607/145/1/2607145.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCA.RndwBXM3MA9kGU3uV7/SIG=120bv3ois/EXP=1459734759/**https:/t.pimg.jp/010/141/481/1/10141481.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RCA.RndwBXM3MA9kGU3uV7/SIG=120bv3ois/EXP=1459734759/**https:/t.pimg.jp/010/141/481/1/10141481.jpg
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コンパニオンレスキュー 

月 日 9/17 石割山 9/24 五家原岳 10/1 富川渓谷 10/8 郡岳 

人数・時間 5 名/4.0h 6 名/4.0h 6 名/3.5h 8 名/3.0h 

概 要 

鴛鴦池Ｐ～登山口～

石割山～池の原分岐

～温泉街～鴛鴦池

Ｐ。登山道は明瞭だ

ったが予想以上に登

り下りが続き､微風の

なか体力を消耗。 

中尾根登山口～五家
原岳～横峰コース～
林道分岐～横峰登山
口。快晴で微風の中
のんびり登山､頂上で
は少し汗ばんでいた
が気持ちの良い山行
だった。 

富川渓谷Ｐ～つり橋～
カツラの木～大山神社
～高峰展望台往復。つ
り橋下は通行止めの為
迂回してつり橋を渡り
林道から高峰展望台ま
で､展望台付近はよく整
備されていた。 

南登山口Ｐ～郡岳～
南登山口。雨天後の
無風で登山道は落ち
葉が濡れていて滑り
やすく留意して登っ
た。頂上は曇天で眺
望はなくて昼食後早
めに下山した。 

備 考 

石割山頂上の岩 登山道横の岩巻を巻く

く 

  高峰展望台 郡岳頂上 

 

   水 曜 登 山 

月 日 9/26 鳴鼓岳・烏帽子岳 10/9 石割山 10/16 黒髪山 

人数・時間 7 名/4.0ｈ 4 名/4.0ｈ 3 名/5.5h 

概 要 

公園Ｐ～鳴鼓岳～烏帽子岳往
復。曇天野中をのんびり歩
く､第一展望所､芝生広場から
の眺望はまずまずだった。烏
帽子岳の先端にはダンギクの
群生があった。昼食後は雨と
なり早めに下山した。 

鴛鴦池登山口～石割山～池の
原分岐～自然歩道～大黒天～
鴛鴦池登山口。 
何も特徴のない登山道､花もな
く､のんびり鴛鴦池を回って駐
車場まで歩いた。 

大イチョウ登山口～英山～前
黒髪山～黒髪山～前黒髪山～
英山～大イチョウ登山口。 
快晴の中汗をかきながら黒髪
山までピストン。英岩に寄り
下山した。英岩からの下山ル
ーは危険なので中止。 

備 考 

烏帽子岳のダンギク 鴛鴦池より石割山 英山の慰霊碑・有田ダム 

 

 

 

実 施 日 9 月 7 日 
ﾐｭｰﾙﾉｯﾄ(ﾙﾍﾟﾙｿ)       回収用補助ロープ使用    補助ロープ使用の懸垂降下         

場 所 御館山 

参 加 数 5 名 

 

   

 

   火 曜 登 山 
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参考文献：山本正嘉著「登山の運動生理学とトレーニング学」 

１.エネルギー消費量を知る。 

 (1)登山中のエネルギー消費量は 体重(kg)×行動時間(h)×５メッツ の式で出せる。 

＊メッツとは身体活動の強さと量を表す単位で､標準コースタイムで歩く場合に使う簡易 

式となり､山の種類や年齢､性別に関係なくあてはめられる。 

(2)この計算式の消費量の７～８割ほどのエネルギーを山行時の行動中に補給が必要。 

(3)体重 60kg の人が 8 時間の日帰り登山で消費するエネルギーは 

60×8×５＝2,400 kcal  その 7 割 約 1,680 kcal を摂取する必要がある。 

(4)朝食で 600 kcal 摂ると､行動中は 1.080 kcal を 1､2 時間毎の複数回に分けて摂取(下図)。 

(5)また､これよりもっと正確に数値を出したい場合は次式で計算する。 

行動中のエネルギー消費量は(体重＋荷物の重さ)×コース定数＊ 

体重 60kg の人が 10kg の荷物を背負い八ｹ岳の渋の湯から天狗岳を往復する場合 

(60＋10)×23.1（長野県のグレーデｲング表から）＝1,617 kcal となる。 

その 7 割の 1,132 kcal を行動中に摂取することになる。 

＊コース定数：標準タイムで歩く場合のコース負担度を表す値。 

分県別登山ガイドや各県公表のグレーデｲング表(表 1)で確認する。 

(1.8kg×行動時間 h)＋(0.3×歩行距離 km)+(10.0×上り累計標高差 km)＋(0.6×下り累計標高差 km) 

   

登山での食事の摂取 

・朝食：｢炭水化物｣を摂る。 

エネルギー源となる｢糖質｣は

すぐ使える｡おにぎり､パン等 

・行動食：朝食と同様に炭水化 

物を中心に､タンパク質や脂質 

を摂取｡軽量で高カロリーのも 

の｡カロリーメイト､羊羹､ミル 

ク飴､くるみ､ウｲダーゼリー､ 

タフグミ､チョコ､ナッツ 

行動パターン例 

登山でのエネルギー補給について 

表-１ 

ルート定数 

２.食事計画 

エネルギーが吸収されやすい食べ方 

(1)必要なエネルギーを知り細かく摂取する････1～2 時間ごとに分ける(行動食) 

(2)登山においては優先度の高い栄養素から摂取する････登山では炭水化物と脂肪が中心に 

なる。空腹時体に蓄えられているエネルギー量は炭水化物では 1.5ｈ､脂肪は 7.4 日分､ 

従って炭水化物を最優先する。脂肪だけではエネルギーにはならない。炭水化物が不足 

すると十分なエネルギーが出せなくて､多量の老廃物が出て肝臓に負担をかける。 
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行  程 

 緑地公園 9:10 一木場登山口 10:40～虚空蔵山

頂上12:40～(昼食40分)犬の墓14:15～岩屋登

山口 15:10～(豆腐屋に寄る)～緑地公園 16:30 

登山概要 

車を木場登山口に一台､岩屋登山口に一台

置き､木場からスタート。スギ林の中を進

むと､冒険コ一スの道標あり。ファミリー

コ一スを行く。しばらく登ると尾根に出

る。嬉野から登って来た道と合流する。嬉

野の側に少し下ると大きな岩の洞窟があ

る。右手の道を進む。岩屋方面からの道と

出会うと山頂は間近。山頂には石の祠があ

り､虚空蔵菩薩が祀られている。展望は素

晴らしく､南は経ヶ岳､郡岳､北には隠居岳､

八天岳など北部の山々､東には天山など佐

賀県の山が眺望できる。西には目の前に高

見岳､女岳がそびえ､左手の眼下には兜岩が

ある。帰路は岩屋コ一スを行く。下ると左

兜岩の道標あり。右側に下る。丸太のステ

ップ､石段を下って行く。照葉樹林の中に

犬の墓がある。道標があり､直進は高見岳､

左は川内登山口。右に下る。シヤクナゲが

数多く植樹され､遊歩道も整備されてい

る。全員無事に到着。 

 

9/27(金) 虚 空 蔵 山 

一言感想 

＊今回はユニ一クな山容の虚空蔵山でした。

上木場から登り始めて､ファミリーコ一ス

を通過したあたりから､初秋を感じさせる

心地よい風が吹いてくれました。下りは岩

屋口に向かったのですが､結構足場が悪く

時間をかけて注意しながら下りました。彼

杵の大川商店で豆腐を買って帰りました。 

＊久しぶりの虚空蔵山。ファミリーコ一スと 

いえども､ロープや岩を掴んで登り､面白か 

ったです。大村湾などの展望も良く､気持 

ちの良い山でした。帰りに寄った豆腐屋さ 

んのおからドーナツも美味しかったです。 
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登山概要：熊本県西原村の萌の里の登山口から揺ケ池コースを通って俵山山頂まで縦走しました。
はじめ､放牧地帯である草原区域を牛の落とし物に気を付けながら登り､その後､森林地帯の中を
進みました。急登なコースを３時間登る行程ではありましたが､全員無事に山頂に到着し､阿蘇の
雄大な景色を堪能しました。雨の心配をしながら下山を開始して､途中稜線の分岐点を下ってシ
ョートカットしていく道を選びました。急な下り坂による転倒に気を付けながら無事萌の里に着
きました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

    

 

 

１．マツムシソウの時期は過ぎていたが、4 回目での初コースだったので、それなりに楽しめた。

萌の里登山口からの急坂の牧草地は、カウダンヒル(牛糞の丘)と名付けよう。 

２．思ったより天気に恵まれて登りの時は暑かったが、熊本の綺麗な緑の山々の眺望を楽しみま

した。 

３．天気予報で少し寒いくらいかと思って参加したら、午前中は汗だくでした。午後は怪しい天

気になったが何とか大した雨にならず、牛さんのフンに注意しながら萌の里に到着。家に着

いて匂う糞地雷糞でした。 

４．午前中の急登では、汗が噴き出すほどの厳しさでした。草原ではススキが見ごろを迎えてい

ましたが、足元に注意が必要です。牛の落し物が点在しており、油断が出来ません。いつか

山頂からの紅葉も見てみたい。 

５．厳しい山行でした。メンバーが途中でペースを落とした場合の適切な対応が、無事下山につ

ながることを学べました。 

10/6(日) 俵 山 1095ｍ 

参加者：堺・吉原・鎗水・ 

福岡・本多・吉崎・工藤・ 

今坂・山下ち・畔崎・辻・
浦・舛田（一般） 

行 程：西諌早駅 6:30－諫早 IC―益城熊本空港

IC－萌の里（登山口）9:20－出発 9:30－10:30

牧草地の門－10:45 分岐点森林地帯入口―12:30

山頂－13:30 分岐点稜線下り－14:30 牧草地の門

－15:30 萌の里（登山口） 

感 想 ヒメノボタ

ン 

ヨメナ ミヤコグサ ヤマハギ 
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～翁頭山・父ヶ岳・七ツ岳・大瀬山・御岳・鬼岳・火ノ岳～ 

五島生まれであり､何時かは父ヶ岳･七ツ岳周回したいと思っていた。花の時期と天候と 

おまけの渡鳥｢ハチクマ｣南渡りに間に合う事が出来､低山ばかりだが懐かしの山旅だった 

山旅だった 

 

 

９/28（土）長崎港→🚢→福江港～翁頭山（五島富士 428m）へ。 

急登だがロープあり､山頂迄 40 分のピストンで約 2 時間弱ではある

が眺望良く高度感は味わえた。 

９/29(日) 七ツ岳神社～父ヶ岳～七ツ岳～林道～七ツ岳神社周回  

9.1ｋｍ 7 時間 時間を掛けて慎重に歩いた。 

  父ヶ岳（460ｍ）は五島最高峰、山頂直下 100ｍは急登だがロープ

が張られており注意して登る。山頂からの眺望は素晴らしく､海の

色はコバルトブルー。しま山ならではのものだった。 

   七ッ岳（九州百名山 431m）は見るからに鋸のような稜線で石灰

岩の岩場が続き緊張する所もあるが､それぞれのピークでは登って

来た父ヶ岳やこれからのピーク､島々の畑や海､山並みが見渡せて､

疲れが取れる。林道に下山し､見下ろすと登って来たギザギザの稜

線が低山でも達成感を味わう事ができるものだと感じた。登山道

の珍しい植生も南国だなぁと思う。 

９/30（月）大瀬山（249.3ｍ）/大瀬崎灯台～御岳（177ｍ） 

  今日は目的の一つ､ハチクマの渡りを観察。日の出前に大瀬山に着

くと野鳥観察の方達が大きなカメラを設置してスタンバイしてい

る。専門の方達にレクチャー受けるも肉眼ではその大きさを感じ

るには難しかったが雰囲気を味わえて良い経験だった。 

   大瀬崎灯台の景勝は美しい(^^♪)の一言。明治から今日までの

灯台の歴史も深いものがあった。また､希少植物のシマシャジン､

ムジナノカミソリの群生に会えて嬉しかった。 

   御岳の山頂はかつてのブリやマグロ漁の見張り台としても保存

されていて､ぐるぐるらせん状に回る登山道は面白い。 

10/1（火）鬼岳（315ｍ）～火ノ岳（314.2ｍ） 

最終日の福江島のシンボル鬼岳と火ノ岳は遮るものがない草原で

福江市街の眺望を堪能し､美味しい魚を食し長崎港へ戻った。 

同行者：松下(F 山の会）松田(F 山の会) 

 

 

 

 

シコクママコナ シマシャジン ムジナノカミソリ 

翁頭山 

父ヶ岳 

七ッ岳 

鬼岳 

長崎港より 

御岳 
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 日本アルプスの頂上は踏めないけれど､景観を味わいたいと 3 人

（中野･山下文･高田）で夜行バスや JRで大糸線白馬駅へ。1日目はゴ

ンドラ､リフトを乗り継いで白馬五竜高山植物園へ。五竜岳への登山

口でもある。我々の今回の旅は頂を目指さない旅なので､植物園を散

策して終了。 

2 日目はゴンドラ､リフトを乗り継いで八方池山荘へ。そこでは晴

れていて､白馬 3 山の素晴らしい景観に感動。八方尾根の登山道は唐

松岳を目指す登山者と高山植物の散策かなと思える軽い装いの観光客

もいる。登りの登山道コースは蛇紋岩の岩がゴロゴロ。登山靴を履い

て来て良かったと思った。1 時間 15 分ほどで八方山､八方池到着。八

方池に映る逆さ白馬 3 山を見たいが､雲が白馬岳にかかっていて､はっ

きりとは映らない。池の周囲でランチを取り､地元白馬村の小学 4 年

生集団の理科の授業の､高山植物のスケッチを覗いたり､長崎大学水産

学部だという若者たちにおにぎりを分けてあげたりして､雲の切れる

のを待つ。するとトランペットの調べが八方池に響き渡った。池の回

りの人々は皆､聴き入っている。やがて拍手とアンコールに応えたト

ランペットの演奏も終わった。それでも雲は消えないので八方池に分

かれを告げ､木道コースを下ることにした。木道の両側はウメバチソ

ウ､カライトソウ､八方吾亦紅､イワショウブなど高山植物がいっぱ

い。たびたび立ち止まり､写真を撮り､ゆっくりリフトの駅まで下っ

た。 

天空の楽園を歩く 白馬五竜高山植物園・八方池（2050ｍ）・栂池自然園 

 
2024.9/3～9/7 

3 日目もゴンドラリフト･ロープウエイを乗り継いで栂池自然園へ。広い湿原だ。2010ｍの

展望湿原から白馬岳大雪渓を眺める。ベンチで一休みしていると隣のベンチの､我々より少し

若いかなと思える女性がリンゴを分けてくださった。日本 300 名山を､車を運転して行き､登っ

たという。もちろん普賢岳も登ったとのこと。地元のリンゴ農家だというその方のリンゴはと

ても美味しかった。栂池自然園をゆっくり 4 時間かけて散策 

してロープウエイの駅に戻った。 

3 日間ともゴンドラリフトを使い､楽をして 2､000m の 

天空の楽園を歩く旅だった。我々のような年齢の者には 

有難く､ご褒美のような旅だった。さあ､また明日から 

頑張ろう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カライトソウ 

イワショウブ 
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オレンジ HP QR 

11 月 12 月 

1 金  1 日 福井谷散策（自然・山行部） 

2 土 コンパニオンレスキュー（技研部） 2 月  

3 日  3 火 火曜登山（自主） 

4 月  4 水 水曜登山（自主） 

5 火 火曜登山（自主） 5 木 緑の地平線歩き（自主） 

6 水 水曜登山（自主） 6 金  

7 木 緑の地平線歩き（自主） 7 土 
AM コンパニオンレスキュー(技研部) 

PM 忘年会(多良見虚空蔵山)  (事務局) 

8 金  8 日  

 9 土   9 月  

10 日 鹿嵐山（自然・山行部） 10 火 火曜登山（自主） 

11 月  11 水 水曜登山（自主） 

12 火 火曜登山（自主） 12 木 緑の地平線歩き（自主） 

13 水 水曜登山（自主） 13 金  

14 木 緑の地平線歩き（自主） 14 土  

15 金  15 日 背振山系縦走（技研部） 

16 土  16 月  

17 日 オルレ福島（自然・山行部） 17 火 火曜登山（自主） 

18 月  18 水 水曜登山（自主） 

19 火 火曜登山（自主） 19 木 緑の地平線歩き（自主） 

20 水 水曜登山（自主） 20 金 鎌倉山・普賢岳（ひまわり部） 

21 木 緑の地平線歩き（自主） 21 土 専門部会 全体集会 

22 金  22 日  

23 土 専門部会 全体集会 23 月  

24 日 田原山（技研部） 24 火 火曜登山（自主） 

25 月  25 水 水曜登山（自主） 

26 火 火曜登山（自主） 26 木 緑の地平線歩き（自主） 

27 水 水曜登山（自主） 27 金  

28 木 緑の地平線歩き（自主） 28 土  

29 金 多良岳；前岳（ひまわり部） 29 日  

30 土  30 月  

   31 火  

川原顧問所掌➡緑の地平線歩き (9:00)、コンパニオンレスキュー(第 1 土曜 9:30) 緑地公園集合  

http://flode-design.com/?p=762
http://flode-design.com/?p=762
http://orangehikingclub.com/

