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他の人への思いやりの
心を忘れない。
スキーやスノーボードをするときは、他の人を
けがさせたり、危険な目にあわせるような行為
をしてはいけません。また、自分の用具に不具
合がないように、しっかり点検しましょう。

他者の尊重10  F I S
RULES 1



無茶な滑り方をしたり
スピードを出しすぎない。
個人の能力、天候、コースの状態、混み具合な
どを考えて、それに合った滑り方とスピードで
滑りましょう。急斜面、コースの一番下やリフト
の周辺では特に注意が必要です。

10  F I S
RULES 2 スピードとスキーの

コントロール



前の人に危険が及ばない
コースを選んで滑る。
前に他のスキーヤーやスノーボーダーが滑っ
ているときは、彼らに優先権があります。後ろ
を滑る人は、前を滑っている人が自由に動け
るように、十分な距離を保ちましょう。

滑走ルートの選択10  F I S
RULES 3



追い越すときは
前の人に近づきすぎない。
追い越すときは、追い越そうとしている人がそ
の責任を持ちます。追い越される人の不意の
動きも考慮したうえで、十分な距離をとって追
い越すようにしましょう。

追い越し10  F I S
RULES 4



合流や滑り出すときは
まわりをよく確認する。
合流や滑り始め、いったん止まってからまた滑
り出すときには、かならず自分の目で周囲を確
認し、他の人と衝突事故が起こらないように
注意しましょう。

合流と滑り出し10  F I S
RULES 5



コースの途中で
立ち止まってはいけない。
やむを得ない場合を除き、コースの幅が狭く
なっているところや視界が悪くなっているとこ
ろでは、立ち止まらないで、コースを他の人の
ためにすみやかに空けましょう。

コース内での停止10  F I S
RULES 6



コースを歩くときは
真ん中を歩かない。
通常の滑走方向と逆走するような動きは他の
人の迷惑になります。また、足跡によってコー
スの一部が滑りづらくなるので、コースを歩く
ときには、はしっこを歩くようにしましょう。

徒歩での登り降り10  F I S
RULES 7



コースに立っている
標識や標示を必ず守る。
禁止標識、注意標識、その他の標示などを必
ず守りましょう。また、コースの難易度は順に、
黒・赤 or青・緑でマップに表示されています。
自分に合ったコースを選んで滑りましょう。

標識や標示の順守10  F I S
RULES 8



事故が起きたときは
すぐに救護活動を行う。
万一事故が起きた場合には、すみやかに救護
活動を行い、パトロールや救急隊へ通報し、
事故のあった場所が、他のスキーヤーやスノー
ボーダーに分かるよう注意を促しましょう。

援助10  F I S
RULES 9



N A M E
A D D R E S S

T E L

事故が起きたときは
必ず連絡先を交換する。
万一事故が起きた場合には、スキーヤー、ス
ノーボーダー、そしてその場に居合わせた全て
の人は、責任の有る無しにかかわらず、必ず氏
名と連絡先を交換しましょう。

身元の確認10  F I S
RULES 10



スノースポーツに潜む危険

自然環境による危険
降雪・降雨・強風・濃霧など天候にともなう危険

崖・急斜面・溝・沢など地形にともなう危険

アイスバーン・深雪・クレバス・雪崩・樹木の傍
の深い穴など雪質や雪面の状態による危険

立木・岩石・水路などの自然の障害物による危険

人工環境による危険
リフト支柱・人工降雪設備・標識・ロープ･マッ
トなど人工の工作物による危険

雪上車両との衝突の危険

パーク（ジャンプ台など）の利用にともなう危険

スキーヤー・スノーボーダー自身による危険
スピードの出しすぎによる危険

自己転倒による危険

他のスキーヤー・スノーボーダーとの衝突の危険

疲労・飲酒・薬物・体調不良・不適切な用具の
使用などによる危険
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たち き

傷害事故
「自己転倒」に因るものが多く、スキーヤーでは膝な
ど下半身に、スノーボーダーでは
頭部を含む上半身にけがが集中
します。いつでもスピードと板を
コントロールし、不用意に転ばな
いようすることが大切です。

死亡事故
「対物衝突」、なかでも立木との衝突に因るものが
最多です。コース脇やコース端には立木など自然物
の他、支柱など人工物も多く存在します。これらに
ぶつかると危険です。「転落」「対人衝突」、パークで
の「ジャンプ失敗」、非圧雪
コースで「深雪に埋まる」
等も報告されています。自
己の技量に見合ったコース
と滑り方を選択して慎重に
滑りましょう。

どんな事故が起きているか?



用具・服装の安全ポイント

スノースポーツを安全に楽しむためには、用具や服
装に不備があってはなりません。事前にしっかりと
準備をして、正しい使い方をしましょう。

スキー・スノーボードの板
スキー・スノーボードは、重く、硬く、長いので、運ぶ
時には周囲の人にぶつけないように注意しましょう。

ブーツ
ブーツに使われているプラスチック素材は、経年劣
化により製造後5年程度で破損する場合がありま
す。使用前には、必ず状態を確認しましょう。

流れ止め
・リーシュコード
斜面を滑り落ちていくスキー・
スノーボードは凶器となりま
す。スノーボードには、リー
シュコード（流れ止め）をつけ
るようにしましょう。

ヘルメット
これを被ることによって、転倒・衝突時の危険性を
軽減することができます。大切な頭部を外傷から
守るため、ヘルメット着用が強く推奨されます。

ゴーグル
良好な視界の確保、および眼球の保護のためにゴー
グルをしましょう。悪天候や転倒時のことを考える
と、サングラスよりもゴーグルの方が良いでしょう。

ビンディング
スキーやスキーブーツを買い替えたり、レンタルした
りするときは、S-B-B認定技術者のいる販売店・レ
ンタル店などでビンディングの取り付け・調整をして
もらいましょう。スノーボードでは、ネジに緩みがな
いか自分でこまめに確認しましょう。

ハイバック（スノーボード）
リフト搭乗の際にはハイバック
を必ずたおしましょう。



たけ らいや

スキー場の標識（一部）・注意喚起

禁止標識
危険な事態を避けることを目的とした標識で、ある
特定の行為を禁止するもの。

注意標識
注意すべき状況を知らせるための標識で、警戒して
慎重な行動をとるよう求めるもの。

指示標識
安全確保を目的に秩序の維持を図る標識で、ある
特定の行為の許容やそのルート・区域などの指定
を示すもの。

ネット・ロープ・竹矢来による注意喚起
ネット・ロープ・竹矢来は、その付近に危険があるこ
とを知らせるスキー場管理者からの「警告」です。こ
れらの規制を越えたり、近づきすぎてはいけません。

場内放送・パトロール員による注意喚起
場内放送あるいはパトロール員からの指示がある
ときは、これに従わなければなりません。

立入禁止 講習禁止 スノーボード禁止 歩行禁止

禁止
標識

危険・注意せよ 凸凹あり せまくなる 橋あり

注意
標識

講習よし
（講習指定区域）

ネット ロープ 竹矢来

ポールよし
（ポール指定区域）

歩行よし
（歩行者指定通路）

スノーボードよし
（スノーボード指定区域）

指示
標識

右に合流する 分かれる じぐざぐコースとなる 左急カーブとなる



スキー場で禁じられている行為
コース外を滑走すること

閉鎖中のコースに入ったり、滑走したりすること

立木・リフト支柱・人工降雪設備・ネット・ロー
プ･マットなどの間近を滑走すること

他のスキーヤー・スノーボーダーの間近を滑走
すること

他のスキーヤー・スノーボーダーの滑走を妨げ
ること

圧雪車（ゲレンデ整備車）を含む全ての雪上車
両に近づくこと

リフトの運行を妨げること

飲酒や薬物などの影響によ
り、心身が正常でない状態で
滑走すること

長時間コース内で立ち止まっ
たり座り込んだりすること

その他、これらに類する行為

禁止規定
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リフトに搭乗するときは、乗り場付
近の掲示板の注意書をよく読み、
これに従って正しい乗り方をしなけ
ればなりません。搭乗に不安を感じ
る人は、リフト係員に申し出て、必
要な援助を受けるようにします。
乗り損ないがあったときに行なわれ
るリフトの非常停止は、他の搭乗
者の転落事故を引き起こすことが
あります。リフト搭乗にあたっては、
自身と他の搭乗者の安全について
も責任を持たなければなりません。

リフトの搭乗にあたって

揺らさない

飛び降りない

搭乗中は安全バーを下げる

ストックを束ねて持ち
降り場に近づいたら
スキーの先を上げる



なし

あり

なし

あり

なし

あり

事故対応フローチャート

二重事故防止の流れ

受傷者手当ての流れ

転倒・衝突
事故が
発生したら
周囲に協力を
要請する

適正な
体位を保って
保温に
つとめる

医療機関を
受診
＋

事故報告書
の作成

呼吸の確認

四肢麻痺・
体の機能障害
の確認

事故表示
（スキーで×印）

心肺蘇生※1

回復体位※2

手当て
（可能な範囲で）

大出血の場合
ただちに止血

受傷者の
反応の確認

安静

他の滑走者
の誘導

パトロール・
救急への
連絡と通報

パトロール到着
（引継ぎ・協力）

※1＝胸の真ん中（胸骨の下半分）に一方の手のひらの基部（手掌基
部）を当て、その手の上にもう一方の手を重ねて置き、胸が約5cm沈
み込むよう、毎分100～120のテンポで30回連続して圧迫する。圧迫
と圧迫の間は、胸が元の高さに戻るよう圧迫を解除する。
※2＝気道閉塞と誤嚥のリスクを減らすために、受傷者を横向きに寝
かせ、頭を上側の手の甲に乗せるか、下側の腕に乗せる。

わからない



滑走前にチェックしよう！

頭痛はないですか？

めまいや吐き気はしませんか？

胸のあたりが苦しくありませんか？

どこかに激しい痛みはありませんか？

睡眠は十分にとりましたか？

服装は整っていますか？

ヘルメットをかぶりましたか？

ゴーグルあるいはサングラスをしましたか？

用具に不具合はないですか？

スキー場のコースマップを持ちましたか？

お酒は飲んでいませんか？

保険には入っていますか？

準備運動はすみましたか？

■■
■■
■■
■■
■■
■■
■■
■■
■■
■■
■■
■■
■■
中央大学保健体育研究所　無断転載禁止
http://www.chuo-u.ac.jp/research/institutes/hsscience
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