
「丹沢でステップアッププラス」   -災害時にも役立つカラダづくりと登山スキル-  

10月14日(金)18:00～19:30 

2016年 

下田 栄次 あべ整形外科 理学療法士 

開講日時 
いよいよ丹沢にも秋山シーズンが到来！ 
登山やハイキングは、自然を楽しみながら行えるのが魅
力で、上下方向の運動も伴うためウォーキングよりも運
動の強度が高く、その一方でジョギングより中高年の方
でも比較的始めやすいスポーツです。仲間を作ったり、
自然を楽しんだりしながら行えるのも魅力です。 
しかし、近年、山での事故は丹沢全域でも増え続けてい
ます。 
安全に楽しみながら行うには、「ふだんから体力づくり
や運動を心がける」「服装や持ち物を万端に整える」
「自分にあったコースを選ぶ」などの事前準備が大切で
す。「私は大丈夫！」と思っている方こそ要注意。今回
は災害時にも役立つカラダづくりと登山スキルについて
実技も交えてお話いただきます。 

講 師 

内 容 

シリーズ まちの先生 
地域の方が講座の講師を務めます 

【講師紹介】 
あべ整形外科 リハビリテーション科 
秦野市丹沢登山遭難対策協議会 山岳救助隊 
運動器・スポーツ認定理学療法士 
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