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第６期ステップアップ教室 

沢登りの基礎 

１. 沢登りの魅力 

光みなぎる渓を歩く、滝を登る、淵を泳ぐ、たき火を囲

んでの夜、そしてヤブを漕いで達した山頂。このような

登山を一般的に沢登りという。 

 一般の登山は誰もが安心して登れるように、ある程度

管理されているのに対して、沢登りは、自分の技術と知

力のみで挑む。これらは危険な登山と思っている人もい

るだろう。確かに遡行技術も習得せずに、沢に向かうと

危険である。しかし「危険」と「困難」は異なるもので

技術と経験を積めば危険は困難に変わり、この困難を克

服していけば一般の登山に比べて、充実感は一塩の物と

なる。 

２. 沢登りを始めよう  

「沢登りは面白そうだし、仲間を誘ってやってみよう。ロープを購入し見よう見まねで使えば何とかな

る。・・・・」なんて思っていると登山経験があっても危険を招く。 

 沢登りには滝や岩場を登降する登攀技術、激流の渡渉技術、雪渓処理技術など、いろいろの沢の状況

に対応するための知識が必要です。 

 

 

 

渓流は美しく見えるが、一般に「山で迷ったら尾根に

出ろ」と言うように、歩くコースとしては良くない面

が多い。凹凸が激しく、足元は滑りやすく、水に落ち

ると体を冷やす、また、滝があると迂回しなければな

らない。これを逆手にとって水に入る用意、岩を登る

用意をしたうえでそれを積極的に楽しんでしまおう

といのが沢である。 

 

沢登りは、技術的にはロッククライミングの属する

が、主に水が流れる沢や滝を登る性格から、一つの分野を形成している。一般的には登山道が無い場合

が多く、むしろバリエーションの要素を楽しむために登られる。 

 沢登りにおいて、ロッククライミングと比較すれば、岩壁を登り続けるわけではないし、また登攀用

具の必要な滝の場合でもその左右に巻き道が存在する場合が多く、体力と技術に合わせてルートをとる

ことができるという利点がある。 

 また、渓流釣りと同時に山行を楽しむことができたり、川原では最適なキャンプ地を容易に見つける

ことができる。水を得るのに苦労しないなどの利点がある。 
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３. 沢の地形 

沢というと滝と峡谷をイメージするが、実際はいろいろな地形が険しくも美しい景観を形作っている。

これらの地形を知っておこう。沢の地形用語は、一般的に使われない独特のものが多い。 

① 出合 

② 伏流 

③ 堰堤 

④ 川原・ゴーロ 

⑤ 瀬 

⑥ 中州 

⑦ 淵・瀞 

⑧ 釜 

⑨ 滝 

⑩ チェックストーン 

⑪ 連瀑帯 

⑫ 魚留滝 

⑬ 支流 

⑭ 巨岩帯 

⑮ スラブ 

⑯ ナメ床 

⑰ ナメ滝 

⑱ ルンゼ 

⑲ ガレ場 

⑳ ゴルジュ 

㉑ 草付 

㉒ 二俣 

㉓ 雪渓 

㉔ スノーブリッジ 

㉕ 源頭 

㉖ ブッシュ帯 

㉗ 湿原 

㉘ 鞍部（コル、乗越） 

㉙ 頭 

 

 

 

 

 

＊右岸と左岸 

 上流から下流を見て、右側を右岸、左側を左岸という 

＊右俣と左俣 

 遡行の場合は、下流から見て、右は右俣、左は左俣という。 
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４. 服装と用具 
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＜個人装備＞ 

 ハーネス、ヘルメット、カラビナ、スリング、確保器（ATC）、渓流シューズ（渓流タビ）、渓流スパッツ 

 ウエットソックス、沢用グローブ、雨具上下、ヘッドランプ、ザック、レスキューシート、サングラス、

タオル、防水袋（ビニール袋）、防虫薬品など救急薬品、ヒル対策（塩、ヒル下がりのジョニー）地図、

遡行図、コンパス、ホイッスル、健康保険証写し、下山用の靴(アプローチシューズや軽登山靴) 

 

＜共同装備＞ 

 ロープ（８㎜×30ｍ）、お助け紐、ハンマー、ハーケン、アブミ、ツエルト、メタクッカー(バーナー) 
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５. 沢登りの基礎技術 

 


