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技術 

体力 装備 

登山に求められる3つの要素は(左図)、 
●体力 
●装備 
●技術 
です。そして、これらのバランスが正三角
形のように保たれていることが理想とされ
ています。なかでも、 
・体力づくり 
・装備計画 
は、個人レベルでできることなので、事前
にしっかり仕上げておきましょう。 
 
また、雪山で注意すべきこととして、 
●寒さ対策 
●濡れ対策 
●防風対策 
が挙げられます。 
これらは、装備に大きく左右されますので、
次ページ以降に詳しく解説させていただ
きます。尚、専門ショップでの購入をお勧
めしますが、日用品で代用可能な物につ
きましては、その旨表記いたします。 
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アウターレイヤー 
防水性、防風性を主な目的に、雨・風・雪などから身体を守ります。透湿性に優れた一枚地のものと、中綿入りで保温性の高いものに分類でき、運動量や
標高、気象条件などを考慮して選択します。スノーシュートレッキングには透湿性に優れた一枚地をお勧めします。 
【例】アルパインシェル、レインウェア/ ダウンなどの中綿入りクロージング、ソフトシェルなど 
 

ミッド(ミドル)レイヤー 
行動中に着用する「行動着」、休憩中や気温の低いときに羽織る「保温着」があります。主に保温性の確保が目的となりますが、気象条件や発汗・運動量
などに応じ、汗をスムーズに透過させる通気性や速乾性も大切なポイントになります。 
【例】ダウンなどの中綿入りクロージング、ソフトシェル、フリース、トレッキングシャツなど 
 

ベースレイヤー 
素早く汗を吸水拡散して肌をドライに保つことと、保温性の確保が主な目的です。気象条件、発汗量や運動量などに応じて選択します。 
別名：アンダーウェア。吸水速乾性、保温性のあることが大切なポイントです。 

レイヤリングに用いる繊維は、すべて“化学
繊維”であり、綿製品は重大なリスクを伴
いますので、避けてください。 
また、レイヤリングシステムは上半身、下半
身だけでなく、手先や足先などの末梢にも
当てはまる考え方です。 
 
* 手先(例） 
インナーグローブ＋オーバーグローブ 
 
* 足先(例)  
インナーソックス＋保温ソックス＋ブーツ 
＋スパッツ 
 
[ 補足]  
左図はmont -bell社のレイヤリングを参
考にしていますが、finetrack 社にはL1～
L5の5層レイヤリングシステムという考え方
があります。 

※mont -bell 社web より転載 



□ ブーツ 
  …雪山またはスノーシューに適した防水・防寒タイプ。 
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※装備画像・イラスト等は、主にfinetrack 社より転載 

□ ニット帽…頭部と耳の保温(耳が隠れること)  

□ サングラス…目の日焼け予防 

□ ゴーグル…吹雪時の視界確保 

□ ネックゲイター…首と顔の保温 

□ バラクラバ…別名: 目出し帽。強風・吹雪時の頭部全体の保温(ネックゲイター兼用)  

□ インナーグローブ…手袋の下着。吸湿速乾・保温機能。 

□ オーバーグローブ…手袋のシェル。防風・防水・透湿機能。 

□ ソックス 
  …足の保温。ロングソックス推奨。ウール素材がベスト。 

□ ロングスパッツ 
  …登山靴への雪の侵入を防ぐ。 
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※装備画像・イラスト等は、主にfinetrack 社より転載 

□ アンダー1 
  …吸湿速乾・保温機能。綿NG。最低でもヒートテック。 

□ アンダー2 
  …保温機能。ウールシャツ、化繊のタートルネックなど。 

□ ミドル 
  …保温機能。フリースやソフトシェルなど。 

□ アウタージャケット(シェル) 
  …防風・防水・透湿機能。フードは必須。最低でもレインウェア。ダウンも忘れずに。 

□ アンダー…吸湿速乾・保温機能。上半身同様、綿製品は絶対NG。 

□ タイツ…吸湿速乾・保温機能。サポートタイツはもちろんOK。 

□ アウターパンツ(シェル) 
  …防風・防水・透湿機能。最低でもレインウェア。 
    (レインウェアは、生地が薄いのでフリースパンツ併用を推奨)。 

※バックパック、水筒、ヘッドランプなど、その他の装備は、レイヤリング別装備をご確認ください。 



【アウターレイヤー(シェル)】 
★★★★★ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
防水・防風・透湿性に優れたシェルをお選びくださ
い。ゴアテックスがメジャーですが、前述の性能を
備えていれば、他の繊維でも構いません。レイン
ウェアでも代用可能です。但し、上下別、フード
付きの物をご準備ください。 
また、休憩時のBEST防寒着はダウンジャケットで
す。濡れに強い化繊のビレイジャケットもあります。
いずれかをお持ちください。 
手先を守るオーバーグローブもお忘れなく！ 
(インナーとオーバーグローブの一体型も販売され
てます。どちらでも構いませんが、一体型は乾きづ
らいため、換えのグローブがあると重宝します。)  
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【ミッドレイヤー】 
★★★★★ 

 
 
 
 
 
 
フリースやソフトシェルが代表的です。保温性・通気性を重視してお選びください。 
フリースパンツ(下半身)はフィット感のあるものがあると重宝しますが、暑がりの方
は、ベースレイヤーのタイツ(サポートタイツ)だけでも構いません。ご自身の発汗量
やアウターレイヤーのパンツの機能に応じてご判断ください。 
併せて、保温性の高いソックス(長めがお勧め)もご準備ください。抹消の冷えは
大敵です。 

※装備画像・イラスト等は、主にfinetrack 社より転載 

【ベースレイヤー(アンダーウェア)】 
★★★★★ 

 
 
 
 
 
 
 
 
ロンT(上半身）、ショーツ＆タイツ(下半身)、アンダーソックス(足先)、インナー
グローブ(手先)など、すべて直接肌に着用するため、吸湿速乾・保温性に優れ
た物をご準備ください。最も重要なアイテムの1つなので、アウトドアメーカー発売
品をお勧めいたしますが、ユニクロのヒートテックなどでも可能です。 
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【ブーツ＆スパッツ】 
★★★★★ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
足先のアウターレイヤーとなり、山歩きの要となります。ブーツは防水
性・保温性ともに高い雪山用をご準備ください。新規に購入される方
は、“スノーシュートレッキング用”で十分です。 
スパッツは、雪の侵入を防ぎ、凍傷リスクを軽減するために着用するた
め、ロングタイプ(膝下までの長さ)がお勧めです。防水・防風性に優れ
た物をご準備ください。 

【アクセサリー】 
★★★★★ 

 
 
 
 
 
サングラス(晴天時や曇天時用)、ゴーグル(吹雪用)、ニット帽(耳が
隠れるタイプ）、ネックゲイター/ ネックウォーマーは必須となります。 
強風や吹雪時には、目出し帽(バラクラバ)もあると便利です。 

【バックパック＆防水パック】 
★★★★★ 

 
 
行動食、昼食、食器、水筒、防寒着 
程度が入る容量をご準備ください。 
また、小分けにできるインナー用の防水 
パックか、パックカバーもご用意ください。 

【水筒】 
★★★★★ 

 
サーモス等の保温性の高い水筒は必須です。事前にお
湯を入れて携行します。その他、ナルゲンやペットボトルな
どもお持ちください(凍結防止カバーをつけた方がベター)。 

【その他】 
□ヘッドランプ(換え電池)  
□非常食(カロリーメイトなど)  
□日焼け対策グッズ(雪上のUVは通常の約2倍） 
□保険証＆常備薬 
□洗面道具(ジャンプ―、ボディーソープ、歯ブラシなど)  
□タオル(入浴用/ 手拭いで十分)  
□トートバッグ(温泉セットをまとめるのに便利)  
□ビニール袋(濡れ物収納用に便利)  
□嗜好品(徒歩圏内にコンビニ、スーパーはありません)  
 
※ナビゲーションの練習をしたい方は、コンパスをお持ちください。 

※ スノーシュー、ストックはレンタルいたしますが、お持ちの方はご持参ください。 



参考：バックパッキング術  -装備ガイドライン- 

[3カ条] 
① バランス（重量） 
② システム（カテゴリー） 
③ コンビニエンス（使用頻度） 
＋フィッティング調整（腰→肩） 

[コツ] 
背̧中に密着する側の上部に重い荷物を詰める （左右バランスも考慮） 
軽̧い荷物は下方と雨蓋に詰める。 
使̧用頻度の高い荷物は上の方、使用頻度の低い荷物は下の方。  
衣̧類など濡れて困るものはジプロックや防水パックなどで防水加工 。 

[A] 
軽いもの・取り出し頻度の高いものを入れる。  
ファーストエイドや飲み物、筆記用具、ヘッドライトなど。 
ここは肩よりも上の部分になるので重いものを入れると、歩きにくい。 

[B] 
比較的軽く、取り出し頻度の高いもの（雨具、シェルなど）や壊れやすいもの。 

[C] 
持って行く荷物の中で一番重いものをここに集める。  
重い分だけ左右のバランスに与える影響が大きいので、左右の重さが均等になるよ
うにバランスに配慮する。 

[D] 
比較的重い荷物で、 移動の際には使わないものをこの辺にまとめる。 

[E] 
底の部分は荷物を降ろす時に最も衝撃と重さが加わる部分。衝撃吸収を兼ねて、
シュラフやマットなどを防水加工してから詰める。  

[F] 
洋服など軽くて衝撃に強いものを入れる（中の荷物を守る意味も兼ねる）。 
背中から遠い部分に重いものを入れるとバランスが悪いので、軽いものを詰める。 
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