
休憩時や車中で約30分おきに

下山途中

TAO高山病チェックシート 日付

性別 女 年齢　男　・　       20代　・　30代　・　40代　・　50代　・　60代

このチェックシートは初めて山頂を訪問する人向けに作られたもので、山頂でどんなことに気を付けて過ごすと良いか目安になる項目がリストされています。
ご記入いただいたシートは、TAOの安全担当（2011年度は加藤、越田、高橋）にご提出ください。高山病症状の統計調査に使わせてもらうかもしれません。
個人情報なので提出されなくても構いませんが、その旨お知らせください。
また、記入しづらい箇所や追加した方が良い項目など、何かお気づきのことがありましたらご連絡ください。

2011.04.18 Kato

登頂途中 山頂にて

休
出発前

憩時や車中で約30分おきに 約1時間おきに

時刻 ： ： ： ： ： ： ： ： ： ： ： ：

血中酸素濃度
心拍数

睡眠障害
（前夜）

1 快眠

2 いつものようには眠れなかった

3 何度も目が覚め、ほとんど眠れなかった

4 一睡もできなかった

頭痛

1 まったくなし

2 軽い

3 中等度

4 激しい頭痛

息苦しさ

1 まったくなし

2 少し息苦しい

3 深呼吸しないといられない

4 酸素吸入し流量も十分のはずなのに息苦しさが収まらない

めまい
ふらつき

1 まったくなし

2 立ちくらみがする

3 少しふらふらする

4 立ち上がれないくらいふらふらする

しびれ
震え

1 まったくなし

2 手足の先がしびれる

3 しびれの範囲が広がり、全身しびれてくる

4 震えが止まらず、歩くのもままならない

眠気

1 まったく眠くない

2 少し眠い

3 ガムを噛んでも、人と話をしても眠気がとれない

4 かなり眠くて寝てしまった

精神疲労

1 やる気満々

2 なんとなく頭がすっきりしない

3 頭がぼんやりして集中力、作業能力が落ちている

4 何もかもやる気がしない、気力が出ない

肉体疲労

1 まったく疲労感なし

2 少し体がだるい

3 全身がだるく何をするのもおっくう

4 立ち上がれないくらい疲れた

1 まったくなし



？）

？）

ど）

吐き気
2 食欲が無い or 少し吐き気あり

3 かなりの吐き気 or 嘔吐あり

4 強い吐き気、嘔吐を繰り返す

小便

○ 出た

× 出ない

色 （通常通り？やや濃い？かなり濃い？茶色？赤色？）

量 （通常通り？やや少ない？かなり少ない

大便

○ 出た

× 出ない

色 （通常通り？黒？緑？白？赤？）

量 （通常通り？やや少ない？かなり少ない

硬 （通常通り？硬い？下痢？）さ

水分補給

○ 何か飲んだ

× 何も飲んでいない

飲んだ物（コーヒー、水、ジュースなど）

量 （紙コップ１杯、ペットボトル半分など）

食料補給

○ 何か食べた

× 何も食べていない

食べた物（ホットサンド、カップラーメン、ドリトスな

量 （１枚、１杯、１皿など）

のどの渇

1 通常通り

き
2 通常より少しのどが渇きやすい

3 通常よりかなりのどが渇きやすい

4 いくら飲んでものどが渇く

お腹にガ
スがたま
る感じ

1 まったくなし

2 少し感じる

3 かなり感じる

4 耐えられないくらい感じる

視界

1 通常通り

2 視界がぼんやりする

3 視野が狭くなってくる

4 目の前が真っ暗になり、意識がもうろうとする

目の状態

1 通常通り

2 目が乾く、少し違和感あり

3 目が痛い



感

4 目を開けているのがつらい

寒さ

1 快適

2 手足や耳が冷たい

3 寒気がする

4 震えが止まらない

暑さ

1 快適

2 汗ばんできた

3 暑くて息苦しい

4 体がぐったりして、意識がもうろうとする

イライラ

1 通常通り

2 少しイライラする

3 かなりイライラして気持ちが収まらない

4 喧嘩になる

不安感

1 まったくなし

2 少し不安感がある

3 心臓がドキドキする

4 激しい緊張感でパニックになる

車酔い

1 気持ち悪くなる

2 めまいがする

3 吐き気がする

4 嘔吐する

その他病

（具体的に書いてください）

過ごし方は

1 ずっと座りっぱなしでデスクワークをしていた

2 お茶を入れたりトイレに行ったり、観測コンテナ内を歩いた
？

3 ドームや別のコンテナに行った

4 重い物を持ったり、立ちっぱなしで作業した

周囲の人の
様子は？

調子の悪そうな人はいませんか？

上の項目のどれかにあてはまる症状の人はいませんか？

自分勝手な行動している人はいませんか？

挙動のおかしい人はいませんか？

酸素はちゃんと出ている？
酸素流量
酸素ボンベ残量（気体酸素ボンベの場合）
メモ
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