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実践報告「筑波山ウォーク」

聴覚部一般教育等及川力・齊藤まゆみ

聴覚部電子情報学科電子工学専攻内藤一郎

要旨：聴覚部では平成９年度から保健体育Ⅲ受講学生を対象に，ウォーキング授業の一環として筑波山

(男体山頂）まで歩くという授業を始めた。運動としての効果などを検討するため，今回心拍数測定など

を実施したので，授業の概要とともにその結果を報告する
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一方，「今までに筑波という土地，筑波山あるいは筑

波山神社について知っていたことがあったら書いてくだ

さい」という問いに対しては，表２の回答が示された。

この結果から筑波の自然や歴史，建造物などについて学

習する機会を持つことは十分意味があることと思われ

た。

表２筑波や筑波山などに関する知識

１．目的

保健体育Ⅲ受講学生のウォーキングの授業のまとめと

して，昨年５月末に本学から筑波山鋼索鉄道（ケーブル

カー）山頂駅まで歩くという学外集中授業（授業名は

『筑波山ウォーク』）を実施した。

表１－学期の授業内容
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(注）カッコ内の数字は回答数

烏 ２．学外集中授業の概要

ｌ）期日平成１０年５月３０日（土）

２）参加者保健体育Ⅲ受講者５１名のうち，欠席者

２名を除く４９名

３）スタッフ保健体育科目担当教官２名，保健管理セ

ンター看護婦１名，各学科等教官及び技官３名の学内ス

タッフ計６名及びつくば市主催手話講座上級コースに２

年以上（初級コースから通算４年以上）通っている学外

ボランティア２名の合計８名。

４）コース概要

おおよそのコースは以下の通りである。

本学体育館前一テクノパーク桜一台坪一玉取一小田一

北条新田一北条大池公園一北条仲町一神郡一臼井一筑波

この授業は，大学から筑波山頂まで歩くという活動を

通して，筑波の自然や地域そのものに触れること，グル

ープでの長時間の共同活動を通じて，協力や協調といっ

た社会性を養うこと，厳しさや苦しさに耐えることの重

要性を再認識することなどを目的としている。

授業実施前に筑波山神社や筑波山を訪れた経験，また

これらに関連した知識について参加者49名に尋ねてみ

た。その結果，何らかの方法（自動車，バス，自転車な

ど）で筑波山神社を訪れたことがある者は24名，ケー

ブルカーやロープウェー等の方法で筑波山に登った経験

がある者は17名であった。

2９

回 授業内容

１ 科目オリエンテーション＆エクササイズ

２ ウオーキング１（歩幅と速度の実測）

３ ウオーキング２（運動直後の脈拍数測定）

４ ウォーキング３（主観的速度と客観的測定）

５ ウォーキング４（距離と消費カロリーの推定1）

６ ウオーキング５（距離と消費カロリーの推定2）

７ ウォーキング６（事前ミーティング）

８ 筑波山ウォーク

9 体力測定１

１０ 体力測定２



TSukubaCollegeofTechnoIogyTechnoReport，１９９９Ｎ０６

111神社一筑波山鋼索鉄道山頂駅

国土地理院発行の25,000分の１の地図をもとに，桜井

社製キルビメーターで計測した結果，全行程の総距離は

約155kｍであった。

また，全行程の標高は図１の通りである。全体の約８

割は平坦で，最後の３～4kｍが急激な登りになっている。

１０数キロ歩いた後に急な登りのあるコースは，日頃運動

不足の学生にとってはかなりきついコースである。

場合は単位を認定しないことなどを強調した。

一方，コースの途中には４箇所のチェックポイント

(以下，ＣＰ）を設け，待機しているスタッフから通過

確認のスタンプをもらうようにした。ＣＰｌはスタート

から約５．５ｋｍ地点，ＣＰ２は同じく８８ｋｍ地点，Ｃ

Ｐ３は１３．８ｋｍ地点，ＣＰ４はゴール地点とした。こ

のうち，ＣＰ２，ＣＰ３では１５分程度の休憩を必ず取

るよう指示した。

スタッフ間の連絡のために，７台の携帯電話を用意し

た。また，学生には緊急連絡用の代表番号を知らせ，事

故や急病に際しては近くにいるスタッフに話すか，ある

いは携帯電話などを使用して代表番号に連絡するよう指

示した。さらに，緊急事態に備えて筑波山神社下に乗用

車一台を常時待機させておいた。
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３．当日の気象条件

前日まで降り続いた雨も，当日朝早く上がった。出発

の午前８時の時点でスタート地点（大学体育館前）の気

温は２０１℃，湿度９８％であった。この日の午前中

の気温は平地でほぼ２０～２２℃，湿度は９８～８７％

であり（運輸省気象庁気象研究所提供データによる），

また午後の筑波山の気温（男体山頂に設置されているア

メダスの気象データによる）は１７～１８℃であった。

時折ぱらぱらと雨が落ちる湿度の高い天候ではあったも

のの，強烈な太陽の日差しを浴びなかったことは逆に幸

いだった。

Ｆ
Ｄ

スタートからゴールまでの距離（Ｋｍ）

図ｌスタートからゴール地点までの標高の変化

５）事前の準備や指導

この授業は平成9年度から始めたが，授業前に地図を

もとにしておおよそのコースを設定し，また，聴覚障害

学生の安全確保という観点から徒歩，自転車そして自動

車によるルート調査を４～５回実施した。

事前ミーティングにおいては，以下のような事柄を指

導した。

①ルートの説明

②５～６人のグループによる共同行動

③交通事故防止のための注意

④コンビニエンスストアでの買い食いの禁止

⑤適宜の休憩

⑥水分の補給

⑦ウォーキングシューズに対する注意

⑧地図の利用

⑨緊急時の対応

それと同時にルート上で迷いそうな地点，危険と思わ

れる地点それに観察してほしい地点などのスライドを見

せた。また，グループから脱落する者が出ないよう最後

まで必ず一緒に行動をすること，聴覚障害学生の交通安

全の観点から道路は常時必ず,右側通行を厳守すること，

体調不良による止むを得ない目的以外でのコンビニエン

スストアへの立ち寄りの禁止，万一買い食いが発覚した

４．活動の実際

学生が任意に届け出たグループは，全部で１０グルー

プ（男子だけのグループ４，女子だけのグループｌ，男

女混合グループ５）であった。当日のチェック表をもと

に，各グループのＣＰ通過時間をまとめたものが次ペー

ジの表３である。

１０グループの全行程所要平均時間は５時間３３分

±４５分（最短４時間５０分，最長６時間１４分）であ

った。また，全員の平均歩数は男子が25,468歩，女子

は31,179歩であった。

全行程所要時間に最大１時間半弱もの差がついたのは

山麓からの登りによるものである。ほとんど平坦地であ

るスタート地点からＣＰ２までの所要時間にはほとんど

差はないが，途中から急な登りになっているＣＰ２から

ゴール地点までは，最短２時間３０分から最長４時間３

分と大きな開きが出た。最も早い時間でゴール地点に到

着した男子６名のグループは，前半の８８ｋｍを２時間

２０分で，また，後半の６．７ｋｍを２時間３０分で歩い

ている。これに対し，最長の６時間１４分を費やした女

３０



表３ＣＰ通過時間と所要時間 図３は身長170ｃｍ，体重89kg，体脂肪率29.5％，ＢＭ

Ｉ３１２の肥満に判定される全身持久力の低い男子学生の

データである。
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この学生は寝過ごして出発時間ぎりぎりに集合し，ハ

ートレートモニターを装着してすぐさま出発したため，

いきなり心拍数が100を超えている。そしてＣＰ３の筑

波山神社に至る登りの地点ですでに心拍数が最高に達し

ていることから，その後の山登りはさぞ大変だったと思

われる。その後時間をかけて山登りに挑戦するものの，

神社をしばらく上った地点で疲労のために完全に仲間に

ついていけなくなってしまった。雨天による登山道のぬ

かるみもあり，何回か滑って転倒した拍子に心拍計の記

録装置が停止してしまったものと思われる。その後グル

ープから離れ，最終的にはスタッフの支援により山頂駅

までたどり着くことができた。しかしながら，想定到着

時間を大幅に超えてしまったため，帰りのバスの出発時

間を変更することになった。

このようなハプニングはあったものの，参加者49名

は事故なく全員ゴールまでたどり着くことができた。

以下はこの学生の提出したレポートである。

子２名を含む５名のグループは，前半は２時間１１分で

歩いたものの，後半の登りにほぼ前半の二倍近い４時間

３分かかっている。

今回のウォークの運動強度を知るために，２名の学生

の全行程の心拍数を記録した。測定にはPolar社製ハー

トレートモニター，アキュレックスプラスを用い，測定

間隔は60秒とした。

図２は身長174ｃｍ，体重63kg，体脂肪率（皮下脂肪厚

法）126％，ＢＭＩ２０８の全身持久力の高い男子学生の

データである。Ｘ軸は経過時間，Ｙ軸は心拍数（柏/分)，

Ｓはスタート，Ｇはゴールを示す。

この学生の場合，ウォーミング・アップもきちんと行

い休息時に速やかに心拍数が低下していること，また，

最高心拍数が年齢による推定最高心拍数に相当する１８０

まで達しており，循環系の予備力の高いことが示されて

いる。これがいわゆる日常のトレーニング効果の表われ

といえよう。その余裕からゴール到着後，女体山まで出

かけている。体力の余裕が行動範囲を拡大している例で

ある。

技短に来てから２年と少したつわけですが，はずかし

ながら筑波山に行くのは今回が初めてでした。最近体力

が落ちているとはいえ，田舎育ちの自分としては20キ

ロ歩く事も，山登りをすることもさして苦労するとは思

っていなかったのです。それがあんなことになろうとは

。

出発前はまるで遠足に行くようなはしゃいだ気分でし

た。○○先生から渡された脈拍計が胸に食い込み，女の

子の気持ちがよく分かる等とほざいていられる余裕もま

だあったのです。スタートしてからも順調でメンバーの

Ａさん，Ｂさん，Ｃさん，Ｄ〈ん達とだべりながら，５

月最後の筑波の風景をたのしみました。のどかな田園風

景や，立派な旧家のたたずまい，昔の面影を残す半鐘等，
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どれも僕が今まで知らなかった筑波の顔でした。妙に懐

かしくてそれでいて新鮮で，住民票を□□から移して1

年，筑波市民1年生として初めて筑波のよさを実感でき

ました。

２つめのチェックポイントの北条大池公園を過ぎた頃

から足が重くなってきたのを感じ，筑波山神社の手前の

坂道では明らかに息があがり始め，脈拍は130に達しグ

ループのみんなから遅れ出した。筑波山神社についた時

にはヘロヘロで倒れる寸前でした。△△先生の『頑張れ

Ⅷという声にも力のない微笑みを返すのが精一杯だっ

たんです。ホンのすこしの休憩の後，出発しようという

メンバーに『おまえら鬼かつ』という突っ込みを言いた

くても，そんな気力は残っていませんでした。女の子が

頑張っているのに僕がへタレてるわけにはいきません。

でも正直『もう一歩も歩けないっス。ギブアップさせて

くれ」という気分で一杯でした。言うタイミングを逃し

ただけでホントにこれから登る自信はなかったんです。

そして悲劇（喜劇？）は登り始めてすぐにやってきまし

た。右足がつっちゃったのです。しばらくしておさまり

ましたがその直後こんどは左足がつりました。さすがに

もうアカンと思いましたがすでに４分の1は登ってたの

で，登るも地獄，下るも地獄状態になったのです。自分

のせいでメンバーの皆も進めずホント迷惑をかけたけど

先に行ってもらって最後尾を●●先生達にサポートして

いただきながら歩くことになりました。自分としてもせ

っかくここまで来て止めるのは,悔しいし，皆さんにサポ

ートしてもらっている以上最後までやりぬくのが自分の

責任だと思い頑張りました。脈拍計をチェックしながら

●●先生のリードで，○○先生からもらった杖を頼りに

少しずつ，小休止を何度もはさみながら－歩一歩前に進

みました。△△先生と筑波大の方の励ましにも何度も助

けられやつと頂上に着いた時にはホント感動でした。皆

が迎えてくれたのも恥ずかしかったけど，ホント嬉しか

った。こんなに嬉しかったことはすごく久しぶりで，こ

んなに達成感と充実感を感じたのも何時以来だろうと思

ったりした。忘れられない－日になると思う。メンバー

の皆と●●先生をはじめとするサポートの皆さんに最大

級の感謝をしたいです。

５．評価，反省と今後の課題

５０名もの聴覚障害学生が１５，６キロを歩き，事故（特

に交通事故）なく無事終えることができたことは素直に

評価できることである。前年に比べ今回参加した学生達

は，交通安全に対する指示をよく守っていた。

しかし学生の中には，ほぼ徹夜に近い状態で課題のレ

ポートを書き上げ，ほとんど睡眠をとらないでこの授業

に参加した者がいた。当日が曇天で，多湿ではあったも

のの気温も２０度程度であったことが幸いしたようだ。

これが30度近い天候であったら，身体にかかる負担は

かなり大きかったと思われる。学生の中にはこのような

コンディション調整に無関心の学生が多いが，今後も繰

り返し重要性を強調していきたい。

今回，学生全員に万歩計あるいは消費エネルギー測定

のためにカロリーカウンター（１０名程度）を装着させた。

しかし，使用に習熟していなかったためか歩数は計測で

きたものの，消費エネルギーは数名しか測定できなかっ

た｡事前の指導をもっと丁寧に行う必要があったようだ。

また，山登りやトイレ利用の際に数個紛失することもあ

った。今後落下防止対策も考慮しなければならない。

最後に，今後検討が必要な事柄として以下のようなこ

とが考えられる。

(1)筑波山ウオークの生理学的効果の検討。

①活動中の心拍数計測

②消費エネルギー測定

③血中乳酸値の測定

④活動前後の体重変動の記録（発汗，水分補給及

び熱中症予防の観点から）など。

(2)緊急事態を想定した携帯電話等を使用した，スタッ

フと学生とのテレコミュニケーション方法の確立

及び連絡の緊密化。

(3)緊急事態発生に対処するためのスタッフの増強。

なお，－人当たりの経費は貸切バス，昼食など総額

1,260円であった。

『雨けむる皐月の空をみあげれば雲の切れ目にむらきき

の山』

学生には，レポートの中に俳句または短歌を読むよう

に課題を出した。最後の－句がそれである。この短歌か

らは，夢にも彼の苦労が推し量れない。

3２


