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長
山
協
の
課
題
と
対
応

県
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
大
会
兼

国
ス
ポ
子
選
会

日

化
回
一Ｓ
Ｋ
　
Ｍ
Ｏ
日
本
田
甲
櫻

白
昌
容
Ω

ス^
電
叩
秒
卜
）

会
長

杉

田

浩

康

今
年
は
役
員
改
選
の
年
で
、
役
員

の
若
返
り
を
試
み
ま
し
た
。
何
人
か

新
し
い
理
事
さ
ん
に
加
わ

っ
て
も
ら

う
成
果
は
あ
り
ま
し
た
が
、
結
局
私

が
も
う

一
期
会
長
を
務
あ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
宜
し
く
お
願
い
し
ま

す
。ス
タ
ー
ト
に
あ
た
り
、
長
山
協
を

取
り
巻
く
課
題
と
対
応
を
整
理
し
て

み
ま
す
。
課
題
は
大
き
く
二

つ
。

「
登
山
の
活
性
化
」
と

「
信
州
や
ま

な
み
国
ス
ポ
の
準
備
・
で
す
。

「
登
山
の
活
性
化
」
は
、
じ
わ
じ

わ
と
進
ん
で
い
る
協
会
全
体
の
高
齢

化
と
会
員
数
の
減
少
の
中

で
、
「
山

登
り
を
仲
間
と

一
緒
に
楽
し
む
」
と

い
う
協
会
の
原
点
に
立
ち
返

っ
た
活

動
を
し
た
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ

れ
を
上
手
に
発
信
で
き
れ
ば
、
新
し

い
仲
間
を
獲
得
す
る
こ
と
に
も

つ
な

か
り
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
登
山
部

六
委
員
会
が
合
同
で
、
五
月
の
針
ノ

木
交
流
会
、
十
月
の
小
川
山
キ
ャ
ン

プ
、
二
月
の
八
ケ
岳
ウ
イ
ン
タ
ー
ミ

ー
テ
ィ
ン
グ
、
１
月
の
山
の
セ
ミ
ナ

ー
の
四

つ
の
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
し
ま

す
。
合
同
で
や
る
こ
と
で
委
員
会
の

負
担
を
分
散
で
き
ま
す
。
こ
れ
は
、

経
験
豊
富
な
大
西
浩
さ
ん
に
リ
ー
ダ

ー
シ
ッ
プ
発
揮
を
お
願
い
し
ま
す
。

二

つ
め
の

一
信
州
や
ま
な
み
国
ス

ポ
の
準
備
」
は
、
二
０
二
八

（令
和

十
）
年
の
開
催
に
向
け
て

″国
ス
ポ

準
備
室
″
を
作
り
ま
し
た
。
こ
れ
ま

で
理
事
長
を
務
め
て
頂
ヽ
た
河
竹
康

之
さ
ん
が
室
長
で
す
。
こ
れ
ま
で
競

技
力
強
化
に
焦
点
が
当
て
ら
れ
て
い

ま
し
た
が
、
こ
れ
か
ら
は
競
技
運
営

・
宿
泊

・
輸
送
な
ど
の
総
勢
百
名
を

越
え
る
人
員
体
制
整
備
も

´
緒
に
求

め
ら
れ
ま
す
。
今
か
ら
計
画
を
立
て

て
、
資
格
取
得
者
の
養
成
や
人
員
の

確
保
な
ど
を
し
て
い
か
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。

課
題
を
乗
り
越
え
る
に
は
、
理
事

の
皆
さ
ん
の
負
担
軽
減
を
図
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
キ
ー
ワ
ー
ド
は
、
分

担
と
共
有
、
そ
し
て
対
話
。
こ
こ
は

総
務
部
長
の
西
日
均
さ
ん
と
委
員
長

さ
ん
の
力
を
発
揮
し
て
も
ら
い
ま
す
。

協
会
員
の
皆
さ
ん
の
ご
理
解
と
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

Ｊ
Ｍ
Ｓ
Ｃ
Ａ
赤
字
問
題
は
、
再
建

が
人
間
題
で
す
。
長
山
協
は
、
基
金

に
拠
出
す
る
お
金
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

再
建
に
は
協
力
し
て
い
き
ま
す
。

二
月
二
六
日
～

一
七
日
の
二
日
間
に
わ
た
り
Ｊ
Ｍ
Ｓ

Ｃ
Ａ
主
催
の
標
記
大
会
が
八
方
尾
根

ス
キ
ー
場
で
開
催

さ
れ
た
。
長
野
で
の
今
日
本
選
手
権
は
三
年
ぶ
り
。
詳

組
は
Ｊ
Ｍ
Ｓ
Ｃ
Ａ

・
Ｓ
Ｋ
Ｉ
Ｍ
Ｏ

・
特
設
サ
イ
ト
か
ら
。

ミ
ラ
ノ

・
コ
ル
チ
ナ
冬
季
五
輪
に
も
繋
が
る
大
会
ゆ

え
か
意
図
的
な
フ
ラ
イ
ン
グ
等
ル
ー
ル
内
で
の
駆
け
引

き
も
あ
り
競
技
性
が
増
し
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
た
。

当
協
会
か
ら
は
唐
木
、
佐
野

（伊
那
山
の
会
）
、
五

味

（茅
野
山
岳
会
）
、
西
円

（大
町
山
の
会
）
が
ス
ク

ソ
フ
と
し
て
参
加
し
た
。

（副
会
長
　
西

田

　

均
）

四
月

．
四
日
、
小
谷
村
チ
ャ
ン
メ

ロ
ウ
ォ
ー
ル
を
会
場
に
標
記
大
会
が

開
催
さ
れ
た
。

結
果
詳
細
は
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

等
で
リ
ザ
ル
ト
を
ご
覧
頂
き
た
い
。

七
月
二
七
日
か
ら
石
川
が
開
催
す

る
佐
賀
国
ス
ポ
大
会
予
選
と
も
な
る

北
信
越
大
会

へ
の
派
遣
選
手
団
は
次

の
通
り
。

【
成
年
男
子
】

京

屋

　

仁

・
岡

本

怜

大

監
督

橋

本

今

史

【
少
年
男
子
】

野

本

晃

多

■
●
井

登

翔

監
督
　
橋

詰

正

興

【少
年
女
子
】

山

田

泉

都

・
徳

嵩

悠

乃

監
督
　
大

西

　

浩

な
お
、
成
年
女
子
チ
ー
ム

（中
嶋

諒

・
三
森
里
子
、
監
督
未
決
定
）
は

北
信
越
予
選
を
経
ず
佐
賀
国
ス
ポ
大

会
に
出
場
す
る
。
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新加入団体紹介
諄

濃木崎クライ

ングクラブ

代 表
廣 川 健 太 郎

我
々
は
人
町
市
の
ゆ
～
ぷ
る
木

崎
湖
の
登
山

・
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
シ

ョ
ッ
プ
、
信
濃
木
崎

ア
ウ
ト
ド
ア

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
の
常
連
メ
ン
バ
ー

を
中
心
に
、
平
日
の
朝
カ
ツ
登
山

か
ら
ア
ル
パ
イ
ン
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ

ま
で
活
動
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。

今
年
の
Ｃ
Ｗ
は
能
登
地
震
の
支
援

活
動
で
避
難
所
運
営
、
災
害
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

長
野
か
ら
能
登

へ
、
被
災
地
の

お
手
伝
い
に
参
加
さ
れ
た
い
方
、

ご
連
絡
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

四
月
二
十
日
、
八
名
で

諏
訪
市
と
ド
諏
訪
町
境
の

大
見
山
に
登

っ
た
。
以
前

は
賑
や
か
に
開
山
祭
の
神

事
を
行

っ
て
い
た
が
、
数

年
前
か
ら
は
、
沢
筋
で
荒

れ
や
す
い
下
諏
訪
側
の
登

山
道
の
点
検
と
ゴ
ミ
拾
い

を
行

っ
て
い
る
。

頂
上
で
今
年
の
山
の
安
全
を
祈

り
、
お
神
酒
を
い
た
だ
い
た
。
薄

曇
り
で
遠
く
の
山
は
か
す
ん
で
い

た
が
、
諏
訪
湖
は
展
望
で
き
た
。

帰
り
は
町
の
桜
の
名
所
、
水
月

園
ま
で
足
を
延
ば
し
、
恒
例
の
お

花
見
を
し
て
親
睦
を
深
め
る
こ
と

が
で
き
た
。

名
古
部
の
括
動
ガ
・「

●
１

・

」静
即
陳
棚

‐
　

‐　

　

　

一

針
ノ
木
雪
渓

飯
田
山
岳
会

木

下

秀

樹

春
の
大
型
連
休
前
半
、
四
月
二

十
八
日
に
、
恒
例
と
な

っ
て
き
た

針
ノ
木
雪
渓
を
五
人
の
メ
ン
バ
ー

で
楽
し
ん
で
参
り
ま
し
た
。

連
体
早
々
で
、
扇
沢
駅
駐
車
場

は
ほ
ぼ
満
車
状
態
で
し
た
が
、
何

と
か
停
め
ら
れ
て
、
六
時
半
に
出

発
し
ま
し
た
。

日
陰
に
入
る
と
や
や
寒
か

っ
た

で
す
が
、
日
の
当
た
る
雪
渓
で
は

気
持
ち
良
い
人
候
で
、
針
ノ
木
峠

ま
で
の
五
時
間
の
登
り
を
堪
能
す

る
事
が
出
来
ま
し
た
。

大
●
出
・

．
阜
，
台

導
●
●
　

篠
ン
ー

ｒ
Ｏ

・
０

手
●

夏は焼岳.冬は上高地の

基地として満喫して下さ

t｀ .

スノーシューレンタル有

中の湯温泉旅館

松 本 市 安 曇 中 の 場

TEL 0263-95-240フ
FAX 0263 95 2514

央た高・前穂高を
,配できる場けむ0信

爺
ケ
岳
＆
鹿
島
槍
ケ
岳

北
ア
ル
プ
ス
入
円
ヨ
ー
ス
ベ
ス
ト
ウ
ン

柏
原
新
道
で
手
に
入
れ
る
大
パ
ノ
ラ
マ

冷
池
山
荘
‐
種
池
山
荘
‐
新
越
山
荘

連
絡
先

大
町
市
平
借
馬
５
３
２
８

■
Ｅ
Ｌ

０

２

６

１

１
２

２

１

１

２

６

３

hrt0://ww n sh itova cm E.iaai info@nislrirova.com

[二 1臨
地 0糸 西舌

山荘

松本市上高地
TEL 0263 05 2206
冬期事務所 (1"中旬‐月中旬,

松本両浅間温泉3-26-10
TEL 0263-46-1353
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私
は
、
お
か
け
さ
ま
で
今
ま
で

は
怪
我
や
忘
れ
物
、
体
調
不
良
な

ど
の
大
き
な
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
遭

遇
す
る
こ
と
な
く
山
歩
き
を
楽
し

ん
で
き
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、

日
頃
よ
り
体
調
管
理
と
体
力
作
り

を
心
掛
け
て
い
た
賜
物
と
、
運
が

良
く
て
無
事
に
楽
し
い
山
歩
き
が

出
来

て
い
た
と
思

っ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
リ
ア
ル
ク
イ
ム
の
昨
今

の
事

で
す
が
、
遂
に
や

っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。

他
人
に
は
早
山
に
見
え
て
し
ま

う
、
我
が
家
の
ワ
イ
ル
ド
農
国
の

消
毒
作
業
を
始
め
た
途
端
、
ズ
ル

ッ
と
草
に
足
を
取
ら
れ
て
、
背
負

っ
て
い
た
十
五
リ

ン
ト
ル
の
動
噴

と
共
に
転
げ
落
ち
そ
う
に
な
り
、

踏
ん
張

っ
た
と
き
に
重
み
で
膝
を

強
く
ひ
ね

っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

ま
さ
か
の

一
瞬
の
こ
と
で
し
た
。

靱
帯
損
傷
で
、
全
治
二
ヶ
月
の
診

断
で
す
。

計
画
し
て
い
た
残
雪
期
の
山
行

は
泣
く
泣
く
お
預
け
で
す
。
し
か

し
畑
は
待

っ
た
な
し
。
百
姓
に
勤

じ
め
ば
膝

へ
の
負
荷
は
増
す
ば
か

り
で
中
々
痛
み
が
取
れ
ま
せ
ん
。

梅
雨
入
り
頃
に
は
復
帰
し
た
い
願

望
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
は
ど
こ
に

あ
る
か
わ
か
ら
な
い
災
難
に
遭
わ

な
い
よ
う
に
改
め
て
気
の
ゆ
る
み

の
な
い
山
行
と
、
身
の
丈
に
合

っ

た
山

へ
行
け
た
ら
と
思
い
ま
し
た
。

ニ
リ
ー
ズ

飯
田
山
岳
会

寺

澤

多

津

子

Ъ

や
駐

ヽ

ヽ
Ｌ

ヽ

一ｉ

選

ヽ
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クライミングを頑張っている方々や、40～ 50歳代以降になって来た方は、肩に張りや痛みを感じることがあ

るかもしれません。原因は個別に色々と考えられると思いますが、使い過ぎや姿勢の悪さ等により肩関節に硬

さが生 じて関節可動域が低 ドすることも、原因の一つになる事が多いです。

今回は、肩関節の可動域を改善するためのストレッチングをご紹介したいと思います。

ポイントをいくつかこ紹介 します。

・ ス |・ レッチングの強さは、痛気持ちいい程度で、強くやりすぎない。

・ 1セ ットは、20秒程度の伸長を 3同ゆっくりと繰り返 し、 1日 に数回行う。お風呂上がりが効果的。
・写真の矢印の方向に動かして、日的の部位を伸ばしていく。

肩の下方を

伸ばす

肩の後方を

伸ばす

肩の前方を

伸はす

ノ

槍とともに100年7′Lピース
,110UTD00RSHOP

×朋硼西訊
世界中のクライマーに支持

されているフランドです

長山協駒峰山岳会
久丼田ひかりのお店

硼∞-4,17詢ケ根市赤穂4405-4
6 ooo-71ol― m38

▲  2023

」Lリニューアル

」ビ
ープン
檬

`,,ヽ
|,ヽ ●●|ヽ |``

QRTtスリ同Lヒ
ホ ル タ リング と
リー ドクラ イ ミン クが
出来 る施 設
見学 無 料 .体験 の方 も
随 時受 付 中 !

T[t026-284-8136

プ

ン

リ

ン

松
本
市
中
央
２
１
フ
ー
ー４

一
・田
０
２
６
３
‐
３
３
‐
３
６
３
３

営
業
時
間

１１
時
～
１８
時
∞
分

（日
祝
～
１８
時
）

火

・
水
曜
定
休

檜ケ岳肩 槍 ケ 岳 山 荘

直通 0,02641 1911

南  ら 南 岳 小 屋
直通 090 4524 9448

晟 沢 岳 沢 小 屋
直通 000 2546 2100

愴 沢 槍沢ロッヂ
正言i菫  (〕 263 95-2626

表銀座 大天丼ヒュッテ
直通 09014017884
槍ケニ山荘事務所

松 本 市埋橘 1 7 2

医科宇委員会

北アルプス
「
原■ンター白馬診原。,

理学療法士 服  部   徹

ヽ
L
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●
′
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2024夏山登山教室

主 管

期 FI 9月 1日 (日 )

諏 訪 支 部

7月 21日 (日)日 帰り 7月 21日 (日
'

西岳 (南八ケ岳)

飯田市

風越山 (か さこじやま)

1.450m付近 新展望台・往復

20名 (先着順)初級者

小中学生は保護者同伴

20名 (先着順)初心者

小中学生は保護者同伴

山  域 高瀬渓谷 湯俣

20名

小学生
募  集

参 加 費 1,000円 (講習、保険代含む)

湯俣の自然を楽しもう

※道路状況により山域の変更の

可能性あり

1,000円 (講習、保険代含む) 1.0001・ l(講習、保険代含む)

西岳登山

講習 :登山届、地図の見方、歩

き方、山の用具装備、安

全登山

風越山登山

歩き方、装備、地図の見方
講習内容

集 合 ・

解  散

詳細は後日、長野県山岳総合セ

ンターホームページに掲載 しま

つ
‐
。

7月 21日  7時
富_L見高原ゴルフ場下の駐車場

14時頃 1司上

中 込 ・

問合せ先

長野県山岳総合センター

I:L0261-22-2773

Fヽ,0261 22 5444

E‐ n■ail:

infO(DsangakusOgocenter com

。申し込み/切  8月 23口鰤
●申し込みは長野県山岳総合セ

ンターホームページから8月

23日 までに申込フォームでお

申し込み下さい。先着順にて

受け付けます。

※定員に達した場合は、〆切日

前でも中し込みをお断りする

場合があります。

長野県山岳協会諏訪支部

支部長 小 松 善 仁
TEL 090-2148-8485

E‐ mail l

natsuyama suwaOgmailcom

。中し込み〆切  7月 5日 0
。中し込みはなるべくE―manに

てお願いします。お申し込み

後、 1～ 2日 以内に確認の連

絡がなければ、上記 TELま

でお問い合わせ下さい。

中 信 支 部 伊 那 支 部

7月 21日  8時
押洞ルー ト側駐車場集合

15時 解散予定

長野県山岳協会伊那支部

支部長 本 下 秀 樹
TEL 090-1867-1426

E―mail:

Oga6wd563851z5r(11:)au com

。中し込み〆切 7月 5日 0
。申し込みは出来る限リメー

ルにてお願いします。

ヽ

0中 し込み時記載事項 (保険加入等のため必要です。)

氏名、よみがな、郵便番号、住所、電話番号、山行時の緊急連絡先と氏名、生年月日、年齢、性別、職業
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