
富
士
山
を
安
全
に
登
る
に
は
ど

う
す
れ
ば
い
い
の
か
。

出
発
ま
で

に
し
て
お
く
こ
と
と
い
現
地
で
す

べ
き
こ
と
の
二
つ
の
面
か
ら
考
え

た
い
。

登
る
人
に
と

っ
て
富
士
山
は
、

日
本

一
運
動
量
が
多
く
、

酸
素
の

揮翻砂熱殉ド控瞭い篠節強都　府付四

よ
う
な
も
の
で
す
。

ま
ず
は
、

自

分
が
富
士
山
に
登
れ
る
体
か
ど
う

か
、

チ

ェ
ツ
ク
す
る

こ
と
が
大

切
。

低
い
出
に
登
り
、

ガ
イ
ド
ブ

ツ
ク
の
コ
ー
ス
タ
イ
ム
ど
お
り
に

歩
け
る
か
を
調
べ
て
み
よ
う
。

ト
レ
ー
エ
ン
グ
の
見
直
し
も
必

要
に
な
る
。

普
段
か
ら
平
ら
な
遣

を
二
十
分
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
し
て
い

る
か
ら
、

駅
の
階
段
を
歩
い
て
上

っ
て
い
る
か
ら
大
文
夫
と
思
う
人

は
多
い
が
、

富
士
山
で
は
通
用
し

な
い
。

階
段
な
ら
ビ
ル
の

一
階
か

ら
五
階
ま
で
を
二
十
分
間
以
上
は

往
復
す
る
ぐ
ら
い
で
や

っ
と
山
の

体
づ
く
り
に
な
る
。

近
く
の
低
山

鹿
屋
体
育
大
教
授

山

本

正

嘉

さ

ん に
何
度
か
登

っ
て
お
く
と
効
果
が

高
い
。

現
地
で
は
高
度
に
よ
る
疲

労

（
急
性
高
山
病
）
、

寒
さ
に
よ

る
疲
労

（低
体
温
症
）
、

エ
ネ
ル

ギ
ー

や
水
分
の
欠
乏
に
よ
る
疲
労

が
襲
う
。
ヽ

高
所
で
は

「
ゆ

っ
く
り
歩
く
」

「
水
を
飲
む
」

「
呼
吸
法
に
気
を

つ
け
る
」
必
要
が
あ
る
。

ゆ

っ
く

り
歩
く
と
は

一
時
間
で
二
百
五
十

肝
上
が
る
ベ
ー
ス
。

駅
の
階
段
を

普
通
に
歩
い
て
い
る
人
は

一
時
間

で
八
百
肝
く
ら
い
上
が

つ
て
い

る
。

こ
れ
で
は
速
す
ぎ
る
”
階
段

十
段
を
二
十
五
秒
か
け
る
の
が
富

士
山
ペ
ー
ス
で
す
。

高
山
病
は
男
女
、

年
齢
Ａ
体
力
の

あ
る
な
し
に
か
か
わ
ら
ず
半
数
く

ら
い
の
人
が
穫
る
。

頭
痛
が
必
ず

あ
り
、

そ
の
上
で
吐
き
気
、

め
ま
い

な
ど
が
起
こ
る
。

バ
ス
で
五
合
目

ま
で
来
て
、
す
ぐ
に
登
り
始
め
、

頂
上
近
く
の
山
小
屋
で
す
し
詣
め

状
態
で
寝
る
。

こ
れ
が
高
山
病
に

な
り
や
す
い
パ
タ
ー
ン
だ
が
、

そ
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ん
な
状
況
で
登

っ
て
い
る
人
も
多

い
。

高
山
病
が
起
き
た
時
に
は
、

ゆ

っ
く
り
と
深
い
呼
吸
を
す
る
と

症
状
が
改
善
し
ま
す
。

低
体
温
症

は
体
の
中
心
部
の
温
度
が
三
五
度

以
下
に
な

っ
た
状
態
で
、

夏
山
で

も
起
き
る
。

天
候
が
悪
い
状
況
の

時
は
行
動
を
避
け
て
く
だ
さ
い
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
欠
乏
す
る
と
脳

や
神
経
の
働
き
が
低
下
し
、

集
中

力
や
判
断
力
が
落
ち
る
。

水
分
が

欠
乏
す
る
と
、

心
臓

へ
の
負
担
が

増
す
。

水
分
補
給
の
目
安
は
、

自

分
の
体
重
に
行
動
時
間
を
か
け
て

五
倍
す
る
。

六
〇

ロ
キ

の
人
が
六
時

間
歩
く
と
す
る
と
千
八
百
、デ

脳
、

一
升
の
水
が
必
要
で
、

そ
の
七
割

は
縮
給
し
た
い
。

エネルギーと水分補給の目安

培岳景ン 十

肖費量 (kcal)}=絞

覇

×行
詔宇

間 ×5

CttD体 重60k目の人が6時 間登山をすると

60kg×6時間×5=!1888精al


