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令和８年



山を安全に楽しむために ― 山岳医・中島隆之病院長からのメッセージ―

夏山シーズン、安全な登山のために大切なこと
夏の登山シーズンを迎え、岩手山でも多くの登山者が山歩きを楽しんでいます。一方で、今夏は
岩手山で遭難や体調不良による救助要請が相次いでいます。
2026年7月には、岩手山で登山中の体調不良による死亡事案も発生しました。7月1日から11日までに
発生した事案では、道迷いや転倒、体調不良など、下山時のトラブルも目立っています。
こうした状況を受け、当院の山岳医・中島院長が新聞の取材に応じ、岩手山を安全に登るための
注意点について解説しました。

「無理をしない」ことも、登山の大切な技術
中島院長がまず呼びかけているのは、**一人で登山をせず、できるだけ複数人で行動すること**です。
山では、体調が急に変化したり、転倒などのアクシデントが起きたりすることがあります。仲間と
一緒に行動することで、お互いの体調を確認しながら、万一の際にも助けを求めやすくなります。
また、登山中は「まだ大丈夫」と思っていても、気付かないうちに体力を消耗しています。疲労や
体調の変化を感じたときには、予定を変更して引き返すことも大切な判断です。

水分補給は「喉が渇く前」に
夏山では、発汗による脱水にも注意が必要です。登山中はこまめに水分を補給し、汗を多くかく
場合には水分だけでなく、塩分などの補給も意識しましょう。
特に岩手山は標高2,038mの山。気温や天候が変化しやすく、平地とは異なる環境です。十分な飲料水
を準備し、自分の体力や体調に合わせて無理のないペースで登ることが重要です。

登山前の「準備」が安全につながります
安全な登山のためには、登山当日だけでなく、**登る前の準備**も欠かせません。

* 自分の体調や体力を確認する（前夜のアルコールは控える）
* 天候や登山ルートを事前に確認する
* 十分な水分・食料を準備する（1時間あたり体重×5ｍｌ分の水分計算）
* 防寒着や雨具など、天候の変化に備える（できればツエルトを持参）
* 携帯電話などの通信手段を準備する（バッテリーも忘れずに）
* 余裕のある時間設定で行動する
* 体調不良を感じたら無理をしない（動悸や脈の不整）

「せっかくここまで来たから」と無理をするのではなく、**安全を最優先にして引き返す勇気を
持つこと**も、登山を楽しむための大切な心構えです。

山を知ることは、自分の命を守ること
山は私たちに美しい景色や達成感を与えてくれる一方、普段の生活とは異なる環境でもあります。
当院では、地域の皆さまの健康を支える医療機関として、日常の健康管理だけでなく、山岳医療に関
する専門的な知識や経験を生かした情報発信にも取り組んでいます。
これからも、岩手の豊かな自然を多くの方に安全に楽しんでいただけるよう、医療の立場から情報を
発信していきます。
**「無理をしない・十分に準備する・仲間と行動する」**
この夏、登山を予定されている方は、ぜひ安全を第一に、楽しい山歩きをお楽しみください。

山岳医・中島隆之
盛岡友愛病院 病院長
山岳医として、登山中の外傷や体調不良など、山で起こり得るさまざま
な医療上の問題について専門的な知識を持ち、地域における安全登山の
啓発にも取り組んでいます。

上記内容は、2026年7月14日付 岩手日報に掲載



新しい機器を導入しました
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