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オ フ ピ ス テ ス キー 活動 の検討

― 春 山 ス キ ー ツ ア ー の 実 践 例 か ら ―

大橋正春*・植木毅**・ 長井健二** *・池 田誠司
* * * *

は じめに

ス キ ーを利用 して 長時間活動す る形態に は , 整備

された ゲ レ ン デ におけ る
一

般 レ ク リ エ ー シ ョ ソ ス キー

か ら, Ll｣ ス キー の ように 手 つ かず の 場所 ( オ フ ビ ス

チ) で登行や 滑降を繰 り返すもの ま で 様 々 で あ る ｡

多く の場 合
,
運動 と休息の 繰 り返 しによ る間欠的運

動 で あ る 二∫ 特 に ,
オ フ ヒ ス テ ス キー の よう に あ る程

度高士也環境 で 実施す る場:チ, 状況に よ っ て は身体に

か なり の 負担が か か っ て くると考え られ る ｡ す なわ

ち , 登行 の 繰 り返 しに よ る疲労に 加 え て 高度に よ っ

て は低H ∴ 低酸素環境と い っ た要因に 対す る配慮が

必 要とな る｡, 活動中は , 身体にあ まり 負担が か か ら

ない よう に 休憩に よ っ て 疲
l

方をLL!] 復 しなが ら行動す

る こ とになる ｡
オ フ ヒ ス テ ス キ - は

,
自然 の 醍醐味

を満喫す るとい っ た 朽神的側面の 効果が 人き い と考

え られ る- / し か しなが ら, 身体的 負荷等の
′土理的側

面か ら の 貰 乍に 対す る鮎膚が なければ , 危隈を伴う
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と し て 参加 し て い る, 斥山におけ る オ フ ヒ ス ナ ス キー
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ツ ア ーに つ い て
,
こ れま で の 報告と今年度実施 した

もの と の 関連か ら検討 を加え る もの で ある o

I . 本オフ ピス テ スキ ー 活動の概要

本 ス キー ツ 7 - は ,
3 泊 4 日 の 日程 で 5 月 の 連休

を利 用 し て 実 施 し て い る もの で あ る ｡ 初 日は 標高

20 17 m の 山′ト屋 ( 黒沢 ヒ ュ ッ テ) を目指 し て 休憩を

と りな が ら, 約 6 時間程度にわた る登行の 繰 り返 し

で あ る ｡ 2 ｢1 日 と 3 日 R が t た る活動 日 で , 標 高

2 3 0 0 -

2 4 6 0 m の 範 囲 で 登行と滑降を繰 り返 しなが ら

行動す るもの で あ る ｡ 以下に示 した の が 2 R 日と 3

口 臼 の 行動時間表と行動範囲の 図 で あ る ｡

① 行動時間 ② 行動時間

( う さぎ平, 火打山)

8 : 3 0 黒沢 ヒ ュ ッ テ 発

l ( 滑降)

8 : 4 5 う さぎ平到着
■

-- ,L-与
f

; I(A (
｡
チh.

10 : 0 5

l ( (メ: r7 n
･ 作子J̀- I

1 0 : 4 5

I ( 休憩 ･ Ft
t

,∃良
㌧
)

l l : 2 0

; t 封 J- )

1 2 : 1 5

1 ( 休憩)

1 2 : 3 0

l ( i菜1i.)

1 3 : 2 0 I) ,J 川 ‖=J
'
L
7

ii妄り1
1

f

l

:

-

l ( 休懲 ･ J
Ht 魚)

13 : 5 5 ,),J-= 川手
'

. 発

E (i
,

f
L

i
･

h
'

.

'

f. )

1 4 : 1 0 人
/

jl ,) a ) I!;i: 付jli l
l

f

[

l

'

-

( 二田原山, 黒沢岳)

8 : 3 0 黒沢 ヒ ュ ､

ソ テ 発

I ( 督行)

9 : 0 0

l
･
′

イ十二懲

9 : 2 0

l ( (i
_

I

(i･ ､

1 0 : 0 0

1 ( 休憩)

1 0 : 1 5

】
( i末子J-)

10 : 4 0 三Llj 原LII[l ITfi

L ( 休憩 ･

間良)

ll : 05

1 ( 付言与j滑降)

ll : 3 0

l -
･ ど

1 2 : 1 5

l (〈)
i

_
子ì )
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オ フ ヒ ス テ ス キー一括動 の 検討
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全体の 安 乍管理が なされて い る.｡ オ
7 ヒ ス テ ス キー

a )fr ,- 勤 に お い て は ,
的確な判断 の もとに
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で きる リ ー ダー の 存在が 非常 に市 費で あ る こ とがう

か が え る--,

2 . オフ ビス テ スキ ー 活動中の 身体的負荷

オ 7 ビ ス テ ス キーに おけ る活動 は ,
起伏に富ん だ

場所で の 登行や 滑降 の練 り返 し で あ る ｡ それゆ え
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を把握 して

おく必 要が あ る ｡
オ フ ヒ ス テ ス キ - の 身体的 負荷に

つ い て は
,
こ れま で 心 拍数 ,

血中乳酸値の 変動 ,
~iて

観的掛I
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1 6 0 純 分 で あ る ｡ 特 に , 心

拍水準が 16 0 取 分付iJi で は 被験老の 主 観的強度もか

なり き つ く な っ て い る-,

ま た , 滑降中の 心 拍水準は ,
斜度変化は あ るもの

の
, 本ノ､ が 技術に正二じ て ス ヒ - ドを調節 して お り,

お よそ 12 0
-ノ14 0 柑,

'

分程度に な っ て い る ｡

今LLd の ス キー
＼

ソ 7 - も こ れとほ ぼ同様 の 傾向で あ

ると推察で き , 適切な休憩をとりなが ら の 有酸素運

動で あ っ た と考え られる ｡ しか しなが ら ,
心 拍水準

が16 0 柏 ′
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を 超え るよう な状況が 長く続く場 合には ,

適度 な休憩と歩く ス ピ ー ド の 調節に 対す る配慮を考

え なければならい ｡ す なわち ガイ ドや指導 者に よる

適LJ] な指 ,I ,- の もとに
′

安全に行動す る こ とが 重要で あ

る｡ 特 に中高f‡三 者 の 場 合に は , 技術もさる ことなが

ら
, 体ノJ 的特性 を踏まえ た 上 で , 身体的に 負荷が か

か りすぎない ようさ らに 配慮す る必 要が ある ｡

3 . 参加者の意識

オ フ ビ ス ナ ス キ ー ツ ア ー客加古の 勤綴や 目白
'
J に つ

い て は
,
こ れま で いく つ か 報告がみ られる ｡ 本 ス キー

ツ 丁 一にお い て も, 小高年若をLi , 心 に聞き取 り調在

を
′
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､

ソr, 7 - CT) 参 加動機と して の T二な もの

は
,
El

,

削
'
.) な

′

乍聞か ら離れて の ｢ 自然との ふれあ い｣

｢
~
ォ フ ヒ ス ナ ス キーが;i(-き だ か ら

_
｣ ｢ ス キー仲間と

a) 交流を 求め て ) ｢ 指導 者を 慕 っ て｣ などが L_ げ ら
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図 1 活動中平均心拍数変動 ( 1 回目)
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図 2 活動中平均心拍数変動 ( 2 回目)

れる ｡ オ フ ビ ス テ ス キ ーに おけ る活動は
,
整備され

た ゲ レ ン デ と異なり , よ り子 つ か ず の 自然に近 い た

め に
,
自然との ふ れあい とい っ た 感性 に働きか け る

もの が ある もの と思われ る｡ 仲間との 交流とい っ た

こと も, F] 常的な人間関係と は異なり
,
同 じ趣味

･

晴好をも つ 老 の 語らい とい っ た もの に魅力を感 じる

の で は と考 えられる ｡ 本 ツ ア - で 特徴的な こ とは
,

指導 者を慕 っ て 参加 して い る 人が 多い こ と で ある (J

こ の こ とに つ い て 聞 い て み ると
,
技術だけ の 問題 で

はなく ｢ 人間性 で ある｣ と答え て い る｡ こ の こ とば
,

指導 者は単に 技術が 優れて ,

′

安全管理が で きればよ

い とい うだけ で はな い 人間と し て の 魅力もまた 必 要

で ある ことを示 して い ると 考え られ る ｡ 自然を相 手

に する オ フ ビ ス ナ ス キー ツ ア ー の 参加費【勾には
, 精

神的側面の 支え も必 要で ある こ とがうか が え る ｡

4 . 春山ス キ ー 経験と転倒回数

春山 ス キー経験と転倒Ld 数に つ い て
, 今担J 参加 し

た学
′卜4 手1 に つ い て 調 在 した o 4 名 の ス キー技術は

2 名が 全 R 本 ス キー連盟 の 1 級保持者
,
1 名 は 高校

時代 に ス キ ー競技部出身 者, 1 YJ は 2 綬程度 で あ っ

た ｡ 柑 こ , 春山 ス キ ーに おい ては
, 転倒す るとい う

ことが
, 重大な事故に つ なが る恐れもあり普段 の ゲ

レ ン デ ス キ ー滑降時 の ス ピー ドよ り6 0 - 7 0 パ = セ ン

ト位に おさえ て 滑らなく て は ならず, で きる だ け転

倒 しない ように 往昔 して滑 る必 要が あ る ｡,
1 [ = ｣ か

ら 4 口 目ま で の 転倒回数は 以~~F (7) 通 り で ある √

｡
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事前に ス ヒ - ド オー バ ーに な らない よう
,
登行時

に斜面で 転倒 しない ように指導を した せ い もあ り
,

比較的 4 Ej 間を通 し て も転倒Ld 数 は少なか っ た ,J U

A と O U は 1 級保持 者で あり
,
A Y は ス キー競技経

験者 で ある c しか し, ス キー競技経験者 で あ っ て も

春山 ス キ ーは今回がiJ)め て で あ っ た の で , ス キ ー シー

ル に慣れ るま で 苦労 して い た が
, 感想 文で も

,
｢ 1

[ = ] ひ た す ら登 りま した ｡) ま だ
,
シ ー ル を使 っ て 登

る こ とに 慣れて なく, 無駄なJ] を傾 い なが ら登 っ て

い た と思い ます｣ とあり , さ らに ｢ 3 ｢ = ] ミロ原山

- 行きま した ｡ 3 日 臼に もなるとさす が に 登りも慣

れ, 少 し余桁が出てきま した ｡ ｣ とあ るよう に , 段 々

シ ー ル に慣れ て こ つ を つ かみ 転倒凹数も減 っ て い っ

た ｡ I S は春山 ス キ ーを 1 度経験 して い るが , 3 fF

前に経験 した だけ で あり ス キー技術も 2 級程度で あ っ

た こと, さらに は 4 H R の 転倒回 数が 3 回 で あ る ,｡

こ れ は弓 が例年より極端に 少なくな -

' て ブ, ソ シ ニI_ が

多か っ た こと
,
ま た ス キ ー技術との 開 陳も深い こと

が /j三味された ｡-:
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鷺二整 髪-

写真 2 火打山をめ ざ L て

写真 3 三 田原山をめ ざして
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写真 4 昼食風景

写真 5 三 田原 山頂にて

写真 6 火打山大滑降
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,)I

写真 7 林間滑降

写真 8 新雪滑降

写真 9 いざ下山

ま と め

本オ フ ヒ ス ナ ス キーにおけ る活動と これま で の 報

f†を参考に しなが ら, オ 7 ビ ス テ ス キー
､

ソ-'
7

- の 実

践 に閲 し
,
以 下 の よう なこ とが示唆された ｡

オ フ ビ ス テ ス キーは , 専門 の 指導 者の 卜で 適 切に
′

安全管理が はか られれば , 小高年齢 者で も充分に楽

しめる活動で ある ｡ 安 全管躍 の 裏付け と して
, 適切

な休憩や状 況の 把握 によ り有酸素運動 の 範何 で 実施

す る こ とが重要 で ある ｡

オ 7 ビ ス テ ス キ ー活動は , よ り子 つ か ず の 自然の

巾で お こ なわれる ため , 事故防止の た めに 滑降及び

登行時 で の 転倒を極力避け なけ ればならず ,
日常的

空間か ら離れ て の 精神的側面の 効用が大きい と考え

られ る｡

以 上 の ことか ら, 梢具や装備を整えた とで
, 適 切

な指導者 の 下 で実 施されれば ,

′
巨涯 ス ポ -

､

ソ とし て

の 可能性 も充分に考え られ る ｡
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