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．兵庫労山会員の年齢構成

＜この取り組みの背景と目的１＞

兵庫労山会員の年齢構成は７０歳以上が過半数を占めており、会員は７０歳代半
ばで体力低下を理由に登山をやめることが多い。この状態が続けば今後５年から
１０年で会員数の大幅減少は避けられない。会員の多くはできれば登山を永く続
けたいと考えているので、その願いに応えることで登山活動を維持発展させるこ
とが重要となっている。



＜この取り組みの背景と目的２＞

中高年登山者の事故の中でも、転ぶ事故は目立って多い。兵庫労山でも同様で、
特に女性に事故が多い（下表）。その主要因として、脚や体幹の筋力が不十分な
ことが考えられる。登山を励行している「だけ」では加齢による筋力低下は防げ
ないので、あわせて日常での筋力トレーニングの励行も不可欠と考えられる。
そこで兵庫労山では、８ヶ月間で５回の筋トレ講習会を実施し、参加者はそこ

で学んだことをもとに、自主的に筋トレの取り組みを行った。その結果、大きな
成果が得られたので、概要を報告する。

★兵庫労山会員の男女比率はほぼ同じなのに、女性の事故が男性の２倍も多い。
これには、女性の筋力が低いことが影響していると考えられる。
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講習開始前に想定した効果
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①歩行の安定
歩行が安定して余裕ができる

②転倒防止
筋肉には反射機能がある。筋肉が太くなることで反射機能が高ま
る。それが体勢を崩しかけても立て直すことにつながりやすい

③疲労しにくく速く歩ける
体重と荷物を支える力が強くなり、かつ乳酸が蓄積しにくくなる
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＜参加者＞
○男性21名（62～77歳） ○女性33名（59～77歳）〇平均年齢６６歳

＜トレーニング期間＞
２０２２年９月～２０２３年４月までの８ヵ月

＜トレーニング講習会とその内容＞
筋トレはその効果を十分に得るためにも、また怪我を防止するためにも正し
い方法で行う必要がある。そのため専門的な知識と技術を持ったトレーナー
に依頼した。

○筋トレの種目

スクワット、レッグランジ、レッグカール、腕立て伏せ、タオルでのラットプルダウン
ほか

○回数とセット数

参加者の筋力により自主設定

○週あたりの実施回数

原則として週２回、自宅で行う

（→実施の最終実績は、平均で週に1.4回程度）



○記録方法

毎回のトレーニング終了後に、スマホなど

から専用サイトに実施種目を報告してもら
う

○専用サイト（右写真）

実技内容をその都度画像や動画で掲載し、

それを見ながらトレーニングできるように

した。また週ごとの個人のトレーニング状況

を事務局が把握できるようにした
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トレーニング前後での最大筋力の変化 （4種目の合計）

（レッグプレス、レッグカール、チェストプレス、シーテッドロウの合計値）

19％増 (300→356kg)

30％増 （225→292kg）

★女性の伸び率の方が大きいが、これはトレーニング開始前の筋力が男性に比べて低く、伸びしろ
も大きいためと考えられる。いいかえると、女性にはより大きな筋トレ効果が期待できるといえる
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トレーニングによる伸び率は、筋力の低かったものほど伸び率が大きい
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筋 力
トレーニング前

（kg）
トレーニング後

（kg）
伸び率
（％）

男 性

レッグプレス 134 153 14%

シーテッドレッグカール 36 43 21%

チェストプレス 66 80 21%

ディバージングシーテッドロウ 64 80 24%

4種目の合計 300 356 19%

女 性

レッグプレス 97 120 23%

シーテッドレッグカール 37 52 41%

チェストプレス 46 60 30%

ディバージングシーテッドロウ 45 60 34%

4種目の合計 225 292 30%

トレーニング前後での最大筋力の変化・・・部位別に見た場合

★男女とも、4部位のいずれも改善しているが、改善率はレッグプレスが相対的に小さく、他
の部位ではより大きい。これは、レッグプレスで使われる大腿前面（大腿四頭筋）の筋力は、
普段の登山によってある程度鍛えられているために、伸びしろが小さかったためと考えられ
る（それでも男性で14％、女性で23％改善したことには大きな意義がある）。他の部位は普段
あまり使わない筋なので、伸びが大きかったものと考えられるが、これについても女性の方
が伸びしろが大きいことが窺える。



六甲山での
登高能力テスト

トレーニングの前後で登高能力
の変化を測定した
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・芦屋川駅から六甲山頂までの所要時間を測定した
・参加者には、「無理なく、所要時間を意識しない」
ように歩いてください、と指示した

六甲山での登高能力テストの変化

★トレーニング後には、全員でタイムが短縮した。女性では、トレーニング前は3～4時間かかる人
が最多だったのが、トレーニング後には2～3時間で登れる人が最多となった。男性では、全員が
2～3時間か、それ以下で登れるようになった。男女とも、平均で約20％タイムが短縮した。 13

9月は参加者50人（完登者：47人、リタイア者：3人）、4月は参加者40人（完登者40人、リタイア者：なし）
このうちで、２回の測定に参加し、前後で比較のできる者31名（女性20名、男性11名）をグラフ化

コースの概要
・標準コースタイム：３～４時間
・水平距離：6.3ｋｍ
・上り累積距離：984ｍ
・下り累積距離：114ｍ



トレーニング前後での、山での身体トラブル状況の比較

★筋力がアップしたことと連動して、「筋肉痛」「筋の疲労」「脚がガクガクになる」「膝
痛」「腰痛」「筋痙攣」など、筋力が直接的に関わるトラブルが大きく減少した。「上りで
の息切れ」という、心肺系のトラブルも大きく改善したことも興味深い。これは、筋力が
アップし、体重やザックをより楽に持ち上げられるようになったためと考えられる。

トレーニング後に行ったアンケート調査より
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トレーニング後の登高能力テスト時に、自由記述のアンケート調査を行った。そして、
筋トレ開始前と比べて、身体の感覚としてどのような点が改善したかを尋ねた。以
下は、改善があったと答えた回答内容をまとめた。

トレーニング後の登山で感じた身体感覚の変化

★登高力の向上をはじめ、登山能力がアップしたことや、トラブルが減ったと
感じている人が多く見られた。
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相関図を使った全体としての傾向分析

★最大筋力値の高い人は、１回目の登高能力
テストでも良い成績を示している

→登山能力には、筋力が密接な関係を持つ
ことが窺える

★トレーニング前の筋力値が低かった
人ほど、筋力の改善率が大きい

→女性のように筋力が低い人では、
伸びしろが大きいことが窺える
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横軸の最大筋力値はトレーニング開始前（９月）の値



参加者の感想
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報告より抜粋
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低山ハイキング ３時間３０分前後

夏の日本アルプス一般ルート ３時間前後

夏のバリエーションルート

雪山一般ルート
２時間３０分前後

雪山バリエーションルート

海外の高所登山

(マッターホルン、ヒマラヤ6000m級など)

２時間前後

　六甲山登高能力テスト

目指す登山に必要な所要時間　(芦屋川から六甲山頂)

◎標準コースタイム３時間

◎水平距離：6.3km

◎上り累積距離：984ｍ

◎下り累積距離   114ｍ

「登りたい山」を「登れる山」に

＊関西ガイド協会実施を参考
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Ｍさん(男性・６５歳)の筋力伸び率
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Ｍさん(男性・６５歳)のトレーニング回数



ダンベルを用いた追加講習会

講習終了後に同じ強度でトレーニングを続けると加齢により筋
力は緩やかに低下し続ける。またトレーニングを個人の任せて
しまうとトレーニングをやめてしまう人もいる。そこで強度を
上げるためダンベルを用いた講習会を追加した。



講習のプログラムと頻度１
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＜筋力測定＞
９月 開始前

トレーニング開始前の筋力を調べる
受講生の筋力は最低と最大で３倍の開き
筋力に応じて３つのクラスに分けた

１２月 中間測定
強化の進捗度によってトレーニングを見直す
筋力強化をデータで知ることで参加者が後半

                      のト レーニングの励みになる

４月 最終測定
トレーニング終了後の筋力を調べる

９月 １０月 １１月 １２月 １月 ２月 ４月

筋力測定 ① ② ③

六甲山登高能力テスト ① ②

筋トレ実技講習 ①② ③ ④ ⑤



講習のプログラムと頻度 2
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＜登高能力テスト＞
９月 開始前

トレーニング開始前の所要時間を測定

４月 終了後
トレーニング終了後の所要時間を測定

＊比較して筋トレが登高能力にもたらした
変化を調べる

９月 １０月 １１月 １２月 １月 ２月 ４月

筋力測定 ① ② ③

六甲山登高能力テスト ① ②

筋トレ実技講習 ①② ③ ④ ⑤



講習のプログラムと頻度 3
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＜筋トレ実技講習＞
１０～１１月 前半

基本的な数種目 正しい姿勢
休憩の取り方

１月～２月 後半
筋力向上に伴い強度を上げる
上げないと頭打ちになる

＊半年で５回の講習
正しい姿勢でできるようになるに
は最低５回が必要

９月 １０月 １１月 １２月 １月 ２月 ４月

筋力測定 ① ② ③

六甲山登高能力テスト ① ②

筋トレ実技講習 ①② ③ ④ ⑤



・受講生は中高年で特に女性が

多い

・女性は筋力が相対的に弱く覚

えるのに時間がかかる人がい

る

・膝、その他の痛みを持つ人が

男女ともに少なくない

＊これらに適切に指導し、助言
し、相談に乗れる専門家が必要
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専門家の役割



・講習で覚えても記憶が曖昧に

なることがある

・サイトの画像を見てトレーニ

ングができるようにする

・トレーニングしたらサイトを

通じて報告することで継続で

きる

・ほかの人の状況もわかるので

励みになる
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専用サイトの役割
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成果のまとめ

●上下肢合わせた筋力測定値が女性で３０％、男性で１９％改善した

●転倒系の事故につながる身体トラブル(筋の疲労、膝の痛み、下りで
脚がガクガクになるなど)の抑制効果が見られた

●山での登高時の息切れが抑制され、無理を感じずに登高できるス
ピードが男女とも２０％改善するという登山を行う体力の向上も見ら
れた。

●したがって今回の筋トレは、転倒系事故を抑制する効果があること
に加え、高齢化による登山そのものからリタイアを抑制するうえでも、
大きな可能性を持っていることがうかがえた。
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特徴と教訓のまとめ

＜特徴＞
①筋力測定
②登高能力テスト
③半年の講習期間と５回の実技
④アスリートも中高年登山者も指導できる専門家
⑤県連が全面的に支える

＜教訓＞
①１～２回の実技指導では正しいトレーニング法が身につきにくい
②専用サイトで実技の復習、トレーニング報告をすることで半年以上継続
③半年継続するとトレーニングが習慣化しやすい



おわりに
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