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１．はじめに 

 富士山は大衆登山の山として人気が高く，夏期になると初心者も含めて 20 万人以上もの老若男女が

登山を行っており，昨年は 40 万人を超えたとも言われている．しかし富士山は，技術的には容易であっ

ても，日本の最高峰であるだけに，体力的な負担度は非常に大きい．また高度（低酸素）の影響も強く受

ける．実際に毎年，これらのストレスが原因と考えられる事故も多発している． 

 このような，富士山における登山事故を防止するためには，まず，実際の富士登山中に人体にどのよう

な負荷がどの程度かかっているのかを明らかにする必要がある．そこで本研究では，豊富な登山経験を

持つ中高年登山者を対象として，行動中および山頂（測候所）滞在時の生理応答について，さまざまな角

度から測定評価することを目的とした．  

 

２．方法 

 対象者は中高年の登山経験者７名（平均年齢：64歳，登山経験：29年，年間登山日数：36日）であった．

彼らは，富士宮口の五合目から登山を開始し，約７時間の登山で山頂（測候所）に到着し，そこに宿泊し

た．その際のザック重量は 10～15kg程度であった．２日目は軽装で，約３時間をかけてお鉢巡りを行い，

再び測候所に宿泊した．３日目は初日とは別のルート（宝永山経由）で，約３時間をかけて富士宮口に下

山した．このときのザック重量は約 10kgであった． 

測定項目は，動脈血酸素飽和度（SpO2：体内の酸素量の指標），心拍数，歩行中に身体が受ける衝撃

強度，主観的運動強度（つらさの尺度），高山病の自覚症状，血圧などであり，これらの指標を行動中，お

よび山頂での安静時や睡眠時に随時測定した． 

 

３．結果と考察 

図１の上段は，五合目から山頂へ向けて

登高している時の SpO2 の変化を示したもの

である．相対的に見ると，休憩中は高く，行動

中は低い値を示した．またこれらの値は，高

度が上がるにつれて低下していくこともわか

る．低地の医療では，安静時のSpO2が88%

以下になると在宅酸素医療が適用される．ま

た低地の運動場面では，一般人が全力で運

動をしたとしても，SpO2 が 90%を下まわるこ

とはほとんどない．したがって，富士登山中

のSpO2値は異常ともいえるほど低いことにな

る．特に，山頂付近での登高中には，60%台

という低さであった． 

また図１の下段は，登高中の心拍数を示し

たものである．行動中は高く，休憩中には低

い値となるが，高度が上がるにつれてやや

上昇する傾向を示した．登山のような長時間

の持久運動を行う際には，身体に負担をかけ

すぎないように，各自の最高心拍数（220－

80

90

100

110

120

130

140

150

60

65

70

75

80

85

90

95

100

2500
2780

3030
3250

3410
3550

3700

心
拍
数

（
拍
／
分
）

動
脈
血
酸
素
飽
和
度

（
％
）

3776

正常な範囲

適度な
運動強度

高 度 （ｍ）

図１．１日目の登高中のSpO2と心拍数の推移



年齢で概算される）の 75%以下で行うこと

が推奨され，本研究の被験者の場合，そ

の上限は 11７拍／分となる．この基準から

すると，標準コースタイム通りの登高速度

で登っているにもかかわらず，運動中は常

にこの基準を上回っており，特に高度が上

がるほど，心臓への負担度は大きくなるこ

とがわかる． 

図２は，睡眠中の SpO2 のデータである．

低地では 90%台後半の値を示したが，山

頂では，１日目，２日目ともに70%を下まわ

り，行動中と同様，非常に低い値であった． 

図３は，安静時の最高血圧のデータである．

低地での値と比べると，山頂では高値を示し

た．低地の基準では，140mmHg 以上が高

血圧と定義されるが，山頂では常にこの値を

上回っていた． 

このほかに測定したさまざまな指標におい

ても，それぞれ身体に強い負担度がかかっ

ていることを伺わせる結果が得られた． 

本研究の被験者は，最低でも 15年以上の

登山経験を持っている．また今夏，富士登山

に先立って，全員が2000m以上の山に登っ

ており，長時間の運動や高所の刺激も，ある

程度は経験していた．それにもかかわらず，

富士山ではこのような大きなストレスを受けて

いたことになる．このようなことを考えると，普段運動をしていない人や，登山の未経験者が，にわかに富

士登山を行った場合には，さらに大きなストレスが身体にかかり，それが事故の引き金となる可能性も十

分に考えられる． 

 

４．まとめ 

本研究の結果から，富士登山中には，運動時はもとより，安静時，睡眠時といった１日の中の全ての場

面で，身体には常に，非常に大きなストレスがかかっていることが明らかとなった．特に，登高中と睡眠中

に受ける低酸素のストレスは，SpO2値でいえば60%台という，きわめて過酷なものであった．安全な富士

登山を行うためには，このような点に関しての啓蒙を行うとともに，具体的な安全対策を普及させていくこ

とが重要な課題といえる． 
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