
表-1　体力グレード

宿泊 コースや行程 ルート ｺｰｽﾀｲﾑ
目標時間 荷重（kg）

小
ﾊｲｷﾝｸﾞ

ゆっくり級
日帰り 5時間 4～

ﾊｲｷﾝｸﾞ

初級
日帰り 4時間 4～

ﾊｲｷﾝｸﾞ

中級
日帰り

中・低山で一部に不整備道、急な登降、岩場を含む。ｺ

ｰｽﾀｲﾑの積算値が4～5時間程度
山芦屋公園～高座滝～RG（ﾛｯｸｶﾞｰﾃﾞﾝ）中央

稜～風吹岩～雨ヶ峠～七曲～一軒茶屋～六甲

最高峰～魚屋道～有馬（虫地獄 ）

4時間45分 5時間30分 6～

ﾊｲｷﾝｸﾞ

上級
日帰り

中・低山で不整備道、急な登降・岩場がある程度続く

。

ｺｰｽﾀｲﾑの積算値が6時間以上の日帰り

山行

初級

日帰り

又は　小屋

中・高山での縦走（有人小屋1～2泊）

＜雪山＞…低山での日帰り

山行

中級
小屋

中・高山での縦走（有人小屋2～3泊）

＜雪山＞…中・高山での定着（有人小屋1～2泊）や

　　　　　春山縦走（有人小屋1～2泊）
10～

大
山行

上級

テント
又は

無人小屋

中・高山での縦走（テントあるいは無人小屋1-2泊）

＜雪山＞…定着方式（無人小屋、テント1～2泊）で

　　　　　アプローチが短いもの

山芦屋公園（標高35ｍ）～高座滝～RG中央稜

～風吹岩～雨ヶ峠（600m）～七曲～六甲最高

峰（931ｍ）～魚屋道～東屋（620ｍ）～一軒

茶屋～東六甲縦走路～塩尾寺（354m）

7時間40分 8時間50分 12～

・会員が自分の山行の体力レベルを簡便に知る事が出来るよう、親しみのある六甲山に体力評価用の標準コースを設定した。どのコースも技術グレードは基礎グレードである。

・標準コースを歩行条件（目標時間と荷重）で歩けたらその体力レベルが有ると判断する。競争ではないので早く歩く必要はなく、一定のペースを守り余力を残して完歩する事を優先する。

・目標時間は休憩を含む総行動時間とする。

・平均的な体力や限界の体力を把握するためには繰り返し色々なコンディション下で標準コースを歩く事が望ましい。

・ｺｰｽﾀｲﾑは昭文社の登山地図から引用したものの積算値であって休憩時間を含まない。

低山で登山道は整備されており、急な登降や岩場がほ

んど無い。ｺｰｽタイムの積算値が3～4時間程度

山芦屋公園～高座滝～高座谷～風吹岩～横池

～七兵衛山～山ノ神～岡本公園
3時間05分

　　標準コースについて

8～ 

山芦屋公園（標高35m）～高座滝～RG中央稜

～風吹岩～雨ヶ峠～七曲～一軒茶屋（870m）

～六甲最高峰（931m）～東六甲縦走路～塩尾

寺（354m）

6時間20分 7時間20分

体力
体力ｸﾞﾚｰﾄﾞ

（呼称）

各グレードが想定する山行（代表的イメージ） 体力評価のための標準ｺｰｽ 歩行条件



　　　※登山道や難場の状況の中で最も難度の高いグレードをその山行の技術グレードとする。

整備状況 迷い 岩場 雪渓
沢 藪

低 基礎

ｶﾞﾚ、ｻﾞﾚ、浮石な

ど

荒れた個所は殆ど

無い

標識等があり

迷いの心配は少な

い

ない ない ない

（橋）

ない 特別な技術を要しない

初級

ｶﾞﾚ、ｻﾞﾚ、浮石な

ど

荒れた個所が散在

する

標識不備や一部に

迷いやすい箇所が

ある

軽易な岩場がある

梯子、鎖は不要か

、

整備されている

小規模、緩傾斜

ｱｲｾﾞﾝは不要
軽易な渡渉

浅く、見通しが効

く

初歩の読図

ﾌﾗｯﾄﾌｯﾃｨﾝｸﾞ

中級

ｶﾞﾚ、ｻﾞﾚ、浮石な

ど

荒れた個所が頻出

する

迷いやすい箇所が

多い

急峻な岩場の登降

や

ﾄﾗﾊﾞｰｽがある

梯子、鎖は不要か

整備されている

ﾙｰﾄﾌｧｲﾝﾃﾞｨﾝｸﾞ

三点確保

上級

ｶﾞﾚ、ｻﾞﾚ、浮石な

ど

荒れた個所が頻出

する

迷いやすい箇所が

多い

高度差の大きい急

峻な岩場の登降や

ﾄﾗﾊﾞｰｽが頻出する

梯子、鎖が整備さ

れていない場合が

ある

ﾙｰﾄﾌｧｲﾝﾃﾞｨﾝｸﾞ

岩登りの基礎技術

ｻﾞｯｸを背負い安定して難場を

通過できるﾊﾞﾗﾝｽ

高 超級

ｶﾞﾚ、ｻﾞﾚ、浮石な

ど

荒れた個所が頻出

する

迷いやすい箇所が

多い

同上

ロープ確保がベタ

ー

中～大規模、中傾

斜

軽ｱｲｾﾞﾝが有ればﾍﾞ

ﾀｰ

※急傾斜は雪山技

術として扱う

ロープ確保が

必要な渡渉

深く、見通しが

効かない

上記に加えて岩、沢での

ﾛｰﾌﾟ確保技術

藪こぎ技術

※超級グレードは例外的に初歩のバリエーションルートを含むが、本格的なバリエーションルートや岩登り、沢登りの領域は対象外とする。

※気象判断も重要な技術であるが登山全般の共通事項であり、このグレーディングの要素としては取り上げていない。

表-2　無雪期技術グレード

無雪期

技術ｸﾞﾚｰﾄﾞ

（呼称）

難場の状況登山道の状況

特に要求される技術難度



　　　※技術要素の中で最も難度の高いグレードをその雪山の技術グレードとする。

坪足 ラッセル
輪かん

スノーシュー
アイゼン

ピッケル

ストック
ロープ 雪中泊

低 雪山ハイク 基本 不要 不要

軽アイゼン

6本爪未満

補助的に使用

ストック

雪輪付き
不要

日帰り

山麓の宿、小屋への

前泊も含む

雪山-基礎 基本 必要 必要 6本爪以上
ストック

雪輪付き
不要

日帰り

山麓の宿、小屋への

前泊も含む

雪山-初級 基本 必要 必要 10本爪以上 ピッケル 状況により使用

山中の有人小屋を

起点とした

日帰り又は定着

雪山-中級 基本 必要 必要 10本爪以上 ピッケル 状況により使用

山中の無人小屋

やテントを起点とし

た日帰り又は定着

雪山-上級 基本 必要 必要
12本爪

（前爪付き）
ピッケル 使用を前提とする

山中の有人小屋を

起点とした

日帰り又は定着

高 雪山-超級 基本 必要 必要
12本爪

（前爪付き）
ピッケル 使用を前提とする

山中や稜線の無人小

屋

またはテント、雪洞

定着、あるいは縦走

※この雪山技術グレードはバリエーションルートやアイスクライミング、スキー登山の領域を対象外とする。

※気象判断も重要な技術であるが登山全般の共通事項であり、このグレーディングの要素としては取り上げていない。

表-3　雪山技術グレード

難度

雪山

技術ｸﾞﾚｰﾄﾞ

（呼称）

技術要素



表4　ハイキングのグレーディング例

山行名 実施日 CL SL 体力ｸﾞﾚｰﾄﾞ 技術ｸﾞﾚｰﾄﾞ 判定理由

芦屋地獄谷 2017 0402 大西 ﾊｲｸ　初～中 中 滝は確実な三点支持が必要

新緑　雪彦山　大天井岳周回 2017 0423 山田 杉本 ﾊｲｸ　中 初 大天井～虹ヶ滝は道が荒れている。ﾛｰﾌﾟ、鎖あり

ﾂﾂｼﾞ見ﾊｲｸ　大和葛城山 2017 0507 張本 ﾊｲｸ　初 基礎

室生古道を歩く 2017 0528 古田 津木

京都ﾄﾚｰﾙ③　西山 2017 0702 岡本 尾村

ﾎﾟﾝﾎﾟﾝ山 2017 0723 藤原 太田

六甲山　白石谷 2017 0813 尾村 杉本 ﾊｲｸ　中～上 初 白石滝より上部、道荒れ、道標不明瞭

六甲山　石楠花山 2017 0910 大石 伊藤

関西百名山　白髪岳 2017 0924 辻本 松尾

東お多福～一軒茶屋～有馬 2017 1105 濱中 山本 ﾊｲｸ　初～中 基礎 東お多福ﾊﾞｽ停より入山のため距離、標高差ともそれ程大きくない

紅葉ﾊｲｸ　六甲紅葉谷～有馬 2017 1126 大石 花田 ﾊｲｸ　中 基礎

仁川渓谷～甲山石仏巡り 2017 1210 松尾 上田（泰）

納山ﾊｲｸ 七兵衛山～風吹岩～芦屋川 2017 1217 尾村 辻本 ﾊｲｸ　初 基礎

初日の出ﾊｲｸ 2018 0101 川島 市居 ﾊｲｸ　初 基礎

冬景色ﾊｲｸ　金剛山 2018 0121 小林 寺田 ﾊｲｸ　初～中 雪山ﾊｲｸ 積雪や凍結があっても坪足か軽ｱｲｾﾞﾝで対処できる

霧氷ﾊｲｸ　高見山 2018 0128 寺田 櫨本 ﾊｲｸ　初 雪山ﾊｲｸ 積雪や凍結があっても坪足か軽ｱｲｾﾞﾝで対処できる

雪山ﾊｲｸ　愛宕山 2018 0211 宮津 大石 ﾊｲｸ　中 雪山ﾊｲｸ 積雪や凍結があっても坪足か軽ｱｲｾﾞﾝで対処できる

初湯　菊水山北面登山道～湊山温泉 2019 0106 辻本 矢口 ゆっくり 基礎 北面登山道は標高差が少なく、かつ緩やか。80代も参加

霧氷ハイク　三峰山 2019 0217 大西 市居 ハイク初～中 雪山ハイク



表4　ハイキングのグレーディング例

山行名 実施日 CL SL 体力ｸﾞﾚｰﾄﾞ 技術ｸﾞﾚｰﾄﾞ 判定理由

六甲全山縦走トレ西コース 2019 0224 寺田 上田泰 ハイク中 初級 26㌔と距離は長くアップダウンも多い。道は整備され道標もある



表5　山行のグレーディング例

山行名 実施日 CL SL 体力ｸﾞﾚｰﾄﾞ 技術ｸﾞﾚｰﾄﾞ 判定理由

春山合宿　北穂・奥穂 20160501 川村 池田 中 雪山-上 行動時間が長い　急傾斜、雪壁のため前爪ｱｲｾﾞﾝとﾋﾟｯｹﾙ必須

秋山　大峰　大普賢岳 20161105 池田 濱中 中 初 高低差大、行動時間長　奥駆道の核心部は鎖、梯子が連続　　

春山合宿　立山 2017 0502 戸田 池田 中 雪山-初 室堂（2450ｍ）の小屋に定着しての日帰り

ﾃﾝﾄ泊入門　明神平 2017 0520 米田 濱中 中 基礎 低山、1泊2日ﾃﾝﾄ山行　危険個所なし

双門の滝～八経～行者還 2017 0603 米田 神田 中 中 麓1泊+小屋1泊、初日が長い、弥山川の核心部は梯子、鉄杭連続

中央ｱﾙﾌﾟｽ　空木岳 2017 0725 川島 荒川 中 基礎 ﾃﾝﾄ前泊+小屋1泊、千畳敷2615ｍからの登山開始、初日が長い

北ｱﾙﾌﾟｽ　燕岳～常念岳 2017 0803 辻本 古田 初 基礎 中房で前泊、燕、常念各一泊で一日の行程を抑えている

北ｱ　水晶～鷲羽～笠が岳 2017 0817 米田 神田 上 初 山小屋3泊、北ｱの稜線縦走でｺｰｽﾀｲﾑが連日長い

北ｱ　白馬～唐松 2017 0907 米田 荒川 中 中 二日目のｺｰｽﾀｲﾑが長い。大雪渓、不帰ｷﾚｯﾄ通過

雪倉～朝日～日本海 2017 0926 江口 尾村 上 初 山小屋3泊、連日の歩行距離、時間とも非常に長い

北ｱ　奥又白～涸沢 2017 1007 米田 辻本 中 中 徳沢（ﾃﾝﾄ）からの周回だがﾊﾞﾘｴｰｼｮﾝﾙｰﾄに近く、歩行時間も長い

雪山　蛇谷ヶ峰 2018 0128 米田 神田 初 雪山-基礎 積雪量は多いが坪足、輪カンで登れる。ﾙｰﾄ明瞭、危険個所なし

雪山　伊吹山 2018 0218 米田 冨井 初～中 雪山-初 低山だが標高差が大。8合目付近急傾斜でｱｲｾﾞﾝ、ﾋﾟｯｹﾙ必要

雪山　赤岳文三郎尾根 2018 0413 中西 神田 中 雪山-初 初日の行動時間と標高差が大。文三郎尾根上部はﾛｰﾌﾟ確保の準備

春山　槍沢～槍ヶ岳 2018 0428 戸田 池田 中 雪山-上 槍沢が長大。槍穂先はｱｲｾﾞﾝ装着で登攀、ﾛｰﾌﾟ確保の準備

武奈ヶ岳　ﾃﾝﾄ山行 2018 0519 神田 荒川 中 基礎 低山、1泊2日ﾃﾝﾄ山行、初日の堂満東陵の登りが体力的に厳しい

高島ﾄﾚｰﾙ　ﾃﾝﾄ山行 2018 0602 米田 荒川 中 基礎 低山、1泊2日ﾃﾝﾄ山行　危険個所なし

自然保護　白山 2018 0721 市居 太田 初 基礎 山中1泊、一日のｺｰｽﾀｲﾑがそれ程長くなく、危険個所がない



表5　山行のグレーディング例

山行名 実施日 CL SL 体力ｸﾞﾚｰﾄﾞ 技術ｸﾞﾚｰﾄﾞ 判定理由


