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山
の
魅
力

山
の
変
化
に
つ
い
て

山
の
大
切
さ
を
感
じ
る
時

皆
さ
ん
に
一
言

～特集　山と共に生きる　インタビュー～

　
私
は
、
高
校
生
の
頃
か
ら
山
登
り
を
し

て
い
ま
す
。
本
格
的
な
登
山
は
社
会
人
に

な
っ
て
か
ら
行
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
山
登
り
の
一
番
の
魅
力
は
、
や
は
り
頂

上
へ
到
達
し
た
と
き
の
達
成
感
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
苦
労
し
て
登
っ
た
山
ほ

ど
、
頂
上
で
の
達
成
感
は
何
と
も
言
え
ま

せ
ん
。

　
ま
た
、
小
説
の
舞
台
と
な
っ
た
山
に
行

け
ば
、
そ
の
物
語
の
イ
メ
ー
ジ
を
膨
ら
ま

せ
な
が
ら
登
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
と

て
も
楽
し
い
で
す
。
私
に
と
っ
て
山
は
、

か
け
が
え
の
な
い
場
所
な
の
で
、
山
の
中

に
身
を
置
い
て
い
る
こ
と
に
幸
せ
を
感
じ

ま
す
。

　
登
山
は
競
技
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
疲
れ

た
ら
休
み
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
行
え
る
こ

と
も
大
き
な
魅
力
だ
と
思
い
ま
す
。

interview

　
山
に
登
っ
て
い
て
ま
ず
気
付
く
こ
と

は
、
昔
よ
り
も
ゴ
ミ
の
量
が
減
っ
た
こ
と

で
す
。
登
山
者
の
数
は
、
ゴ
ミ
の
量
と
は

反
対
に
増
加
し
て
い
る
こ
と
か
ら
も
、
登

山
者
の
皆
さ
ん
が
ゴ
ミ
を
持
ち
帰
る
な
ど

マ
ナ
ー
の
向
上
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　
ま
た
、
イ
ノ
シ
シ
が
ミ
ミ
ズ
な
ど
を
食

べ
た
穴
が
開
い
て
い
た
り
と
、
30
年
程
前

に
は
な
か
っ
た
野
生
動
物
の
痕
跡
が
目
立

つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
山
登
り
で
気
を
つ
け
る
こ
と
は
、
た
と

え
低
い
里
山
だ
と
し
て
も
気
を
抜
か
な
い

こ
と
で
す
。
遭
難
に
遭
わ
れ
た
方
の
多
く

は
、割
と
簡
単
だ
と
思
わ
れ
る
山
が
多
く
、

特
に
春
先
の
タ
ケ
ノ
コ
狩
り
で
は
よ
く
起

こ
る
話
で
す
。

　
ま
た
、
里
山
は
さ
ま
ざ
ま
な
方
向
へ
と

道
が
分
か
れ
て
迷
い
や
す
い
た
め
、
土
地

勘
の
無
い
場
所
で
は
地
図
な
ど
で
確
認
す

る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
山
登
り
の
際
は
、
雨
で
体
温
が

下
が
る
の
を
防
ぐ
「
雨
具
」
と
、
暗
く

な
っ
た
際
に
慌
て
な
い
た
め
「
ヘ
ッ
ド
ラ

ン
プ
」
を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
大
切
に
な

り
ま
す
。
皆
さ
ん
も
持
参
す
る
こ
と
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
山
登
り
の
最
中
に
残
雪
を
見
れ
ば
、
雪

解
け
水
が
川
に
流
れ
、
夏
の
間
も
里
の
田

ん
ぼ
に
水
を
送
り
込
ん
で
い
る
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。
ま
た
、
た
め
池
が
あ
れ
ば
、

そ
こ
に
は
多
様
な
動
植
物
が
生
き
る
環
境

が
作
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
い
っ

た
こ
と
を
、
自
分
の
目
で
見
て
感
じ
取
る

こ
と
が
で
き
る
場
所
が
山
な
の
だ
と
思
い

ま
す
。

　
ま
た
、
山
登
り
は
自
分
の
健
康
維
持
に

と
て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。
山
を
登
り
た

い
か
ら
こ
そ
、
体
力
を
付
け
る
た
め
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
た

り
、
食
事
の
内
容
も

き
ち
ん
と
考
え
な
が

ら
摂
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
そ
う
い
っ
た

面
で
も
山
登
り
が
自

分
に
と
っ
て
良
い
刺

激
に
な
っ
て
い
る
と

思
い
ま
す
。

　
仲
間
の
み
ん
な
と
山
登
り
を
す
れ
ば
、

同
じ
苦
労
を
味
わ
っ
た
者
同
士
の
仲
間
意

識
を
培
う
こ
と
が
で
き
、
絆
も
深
ま
り
ま

す
。
何
よ
り
、
山
頂
で
食
べ
る
食
事
や
飲

み
物
が
と
て
も
お
い
し
く
感
じ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　
山
登
り
は
、
一
人
一
人
が
自
分
の
ペ
ー

ス
で
歩
く
こ
と
が
で
き
、
誰
で
も
登
る
こ

と
が
で
き
る
も
の
だ
と
思
い
ま
す
。
日
常

生
活
で
は
気
付
か
な
い
自
然
に
出
会
う
こ

と
が
で
き
る
の
で
、
皆
さ
ん
も
山
登
り
を

し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
ま
た
、
中
野
山
岳
会
で
は
山
歩
き
を
一

緒
に
楽
し
む
仲
間
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

あ
ま
り
高
度
な
登
山
は
で
き
ま
せ
ん
が
、

気
心
が
知
れ
た
仲
間
づ
く
り
や
、
登
山
の

知
識
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
興

味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

山
登
り
で
注
意
す
る
こ
と 中野山岳会

会長 鈴
す ず き

木一
か ず な り

成さん

▲登山教室のお手伝いとして、無事故で楽しい
教室となるよう打ち合わせを行っている様子

日
常
生
活
に
は
な
い
出
会
い
―
。

登
山
に
は
そ
れ
が
あ
る
ん
で
す
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こ
の
夏
は
山
登
り
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

　
澄
ん
だ
空
気
、
爽
や
か
な
風
、
美
し
い

景
色
―
。
魅
力
を
知
り
つ
つ
も
、
な
か
な

か
行
く
機
会
を
作
れ
な
い
山
。

　
行
っ
て
み
た
い
け
ど
、
山
登
り
な
ん
て

子
ど
も
の
頃
以
来
と
い
う
広
報
な
か
の
編

集
者
が
、
思
い
切
っ
て
高
社
山
登
山
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
！

　
中
野
山
岳
会
の
鈴
木
一
成
会
長
と
、
５

月
以
降
だ
け
で
も
高
社
山
に
13
回
登
っ
て

い
る
と
い
う
小こ

ば
や
し林

三み

ち

お

千
溥
さ
ん
に
同
行
さ

せ
て
い
た
だ
き
、
気
を
付
け
る
ポ
イ
ン
ト

や
、
楽
し
む
コ
ツ
を
直
接
聞
か
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

～
高
社
山
登
山
を
体
験
レ
ポ
ー
ト
～

標高 ：1351.5㍍高
こ う し ゃ さ ん

社山 M
ま っ ぷ

AP

クマ対策
鈴やラジオを携帯
し、音を鳴らして人
間の存在に気付かせ
ることが有効です。

虫よけのため、肌
の出ない服装にし
ましょう。
寒暖に対応できる
服装を用意するこ
とも大切です。

飲み物は多めに
持ちましょう。
食料のほか、着
替えや雨具も用
意します。

安全な山登りのために
山に合った装備対策をしましょう

古い靴の場合、靴
底の接着部分が、
はがれやすくなっ
ているので気を付
けましょう。

帽子

服装

リュック

手袋

トレッキング
シューズ

①

③

⑤

④

②

徐々に山道も急になりま
す。平地感覚で大股で歩
くと体力を使うので、小
股で歩くことが大切です。

朝の涼しい時間に出発しま
す。山道脇に落ちている木
の枝を「杖」として使えば
体の負担を軽減できます。

途中にある十三仏の石碑や
水場などのポイントで休憩
を取り、体力を回復しなが
ら自分のペースで登ります。

岩室脇の山道は天狗岩に通じ
ています。天狗岩からは切り
立った岩肌など、高社山の違っ
た一面を見ることができます。

無事に山頂に着きました。
下界から吹き上げる風が
とても心地よく、登り切っ
た達成感に包まれます。

下りは靴底全体が同時着地す
るように歩くことで疲労軽減
できます。「重心を前に、膝
を前に」と意識しましょう。

① スタート（谷厳寺） ② スタート～中尾根 ③ 休憩（水場など） ④ 天狗岩

⑤ 高社山山頂 ⑥ 山頂～下山中

「たかやしろ」とも呼ばれ、
その美しさから「高井富士」
の異名をとる独立峰です。
山頂からは横手山や笠岳の
眺望が楽しめます。

⑦ 下山（谷厳寺到着）

山頂からの眺めは最高で、中
野市街地だけでなく、長野
市や飯山市など近隣の市町
村を見渡すことができます。

近くにあるのになかなか登る
ことのない「山」。素晴らしい
達成感を味わえるので、皆さ
んもぜひ登ってみてください。

⑥

⑦

イワカガミ

岩室

天狗岩

山頂記念碑

Point


