
参考資料➀ 富士宮ルート

往復距離 8.5km

標高差 1350ｍ

登り時間 5時間30分

下り時間 3時間50分

混雑 ★★★

施設数(便利度) ★★★

高山病リスク ★★★★★

下山難易度 ★★★★★

夏の富士山に登山に行ってきましたー。 

富士宮ルートという道順で登りましたので、参考

資料を載せておきます。 

私自身、登山の

経験は、ありませ

ん。中学生の時に

遠足で長野の山

を登った記憶が

ある程度です。今

回は、長時間の

運動により足や膝にどのような力が加わるのか、

自分自身が体験したことを書いていきたいと思い

ます。 

山を登るときや階段を登るときは、太腿の前側が

縮んで力が必要となります。太腿の裏側は弛緩し

てバランスをとるために使われます。 

逆に山を下るときや階段を降りるときは、太腿の

前側・裏側両方の筋肉が力を発揮します。膝を安

定させるために関係しているすべての筋肉を同

時に“共収縮”させることが求められます。 

ポイント１ 日常生活やスポーツの際にけがをする

原因は、この“共収縮”できない。体を支える(姿勢/

動作を安定させる)ことができないことで、けがを

してしまいます。 

私自身、日常生活であまり使う機会の少ない太腿

の裏側の筋肉は衰えており、登山・下山でよく使わ

れる太腿の前側の筋肉は疲労の限界を超えまし

た。膝周囲だけでなく体を支えるバランスをとる

ための腹筋は、途中から力が入らなくなり腰も痛

くなりました。 

４日間程、足はものすごい筋肉痛になってしまい

ました。 

ポイント２ この酷使をしたためにスポーツ障害・

関節の不調になる原因があります。壊れてしまっ

た筋肉や組織をそのままにしておくと体は、間違

った使い方を覚えてしまいます。いつの間にか膝

や肩が痛くなってしまうのはこのためです。きん

きん接骨院では、『姿勢/動作の改善』を目指して患

者様の不調を取り除いていきます。 

最後に…生まれて初めて富士山に登りました。登

り始めは雨が降っていましたが、７合目付近からは

天候に恵まれ”雲海”を見ることができました。軽

い頭痛や息が切れるなど高山病みたいな感じは

ありましたが、無事に頂上に到着しました。６時間２

０分ほどかかり、疲労困憊でしたが、子供と共に達

成感を味わうことができました。 

 

 

富士山に登ってみたい方、登ったことのある方。

是非声をかけてください。 
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身体を支えるために知って欲しいこと・できること 



 

  

     
  

 

  

     
やきにくてんごく 

☎042-377-4691 
住所：稲城市東長沼４５２ 

JR 南武線 稲城長沼駅 

        徒歩２分 

忘年会・新年会などの 

ご予約も承ります 

 

 

 
少年野球 

主に一小、三小、南山小の児童

が活動しています。 

低学年は一小、高学年は多摩川

河川敷(矢野口)にて主に練習し

ています。コメッツ HPにてお問

合せ下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

Vol.6 

 
 

稲城の少年野球から始まり、大

学まで硬式野球を真剣に取り組

んでました。自分自身のケガの

経験、チームメイトのケガを見分

するうちに、周囲の方々のケガ

を防ぎたいという思いから柔道

整復師を志しました。免許取得

後 7 年間、接骨院に勤務し実績

を積みました。 

2012 年にスポーツトレーナー

NSCA の資格を取得。クラブ活

動のトレーナー、接骨院の業務

を行って参ります。 

院長 堀口元気 プロフィール 


