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活動資料 

 
 

 

山形市少年自然の家 

 

１．活動の概要                      

    ラングラウフスキーは、自然を楽しみながら山野を滑る生涯スポーツです。健康づくり、体力づくりとして誰 

でも楽しむことができます。体力や能力に応じてコースを選択する必要があります。 

ねらい：雪原を自由に動き回り、動物の足跡や植物の芽など、冬の自然に触れる。 

 

２．活動場所 

   ⅰ ラングラウフスキーコース・・・Ａ・Ｂ・Ｃ・中央広場コース（別紙参照） 

   ⅱ 練習場 → 本館あじさい広場・運動広場 

※上記の「所要時間の目安」は、初期指導や準備の時間を含めておりません。 

 

３．準 備 

  《自然の家で》  ラングラウフスキー一式（スキー板・ストック・靴）、トランシーバー 

《 各団体で 》  ワックス、スキーにふさわしい服装（ウェア、手袋、帽子、ゴーグル） 

背中に入れるタオル、足カバー（必要に応じて）など 

 

 

●スキー用具の選び方 

１．スキー板･･･ 身長 ＋ １０cm 程度 

   ２．ストック･･･ わきの高さ 

３．くつ  ･･･ 自分の足にフィットするもの 

 

☆事前に、靴のサイズ・スキーの板のアルファベット 

ストックの色を確認しておくと、スムーズです。 

 

 

 

 

コース 
所要時間の目安 

上級者 中級者 初級者 

Ａコース（4.2km） １時間１０分 ２時間２０分 ３時間３０分 

Ｂコース（3.0km） ５０分 １時間４０分 ２時間３０分 

Ｃコース（2.0km） ４０分 １時間２０分 ２時間 

中央広場コース（1.6km） ３０分 １時間 １時間３０分 

ラングラウフスキー 

 

↑写真のようにテープな

どに記号を書いたものを

ウェア等に貼っておくと

わかりやすいです。 

職員による指導可 



7 

 

スキーとストックのサイズ一覧表 

身長 
スキー板の長さ

（cm） 
記号 

ストックの長さ

（cm） 
色 

約 １１５ｃｍ １２５ Ｓ ９０ 青黄 

約 １２０ｃｍ １３０ Ａ １００ 赤 

約 １３０ｃｍ １４０ Ｂ １１０ 灰 

約 １４０ｃｍ １５０ Ｃ １１５ 青 

約 １５０ｃｍ １６０ Ｄ １２０ 緑 

約 １６０ｃｍ １７０ Ｅ １２５ 黒 

約 １６５ｃｍ １７５ Ｆ１ １３０ 白 

約 １７０ｃｍ １８０ Ｆ２ １３５ 黄 

約 １７５ｃｍ １８５ Ｇ １４０ 赤黄 

約 １８０ｃｍ １９０ Ｈ１ 

約 １８５ｃｍ １９５ Ｈ２ 

約 １９０ｃｍ ２００ Ｉ 

 

 
 

４．活動内容 

① 体育館に黄色いシートが敷いてあるので、その上を長靴のまま入り、長靴を並べます。 
② スキーの履き方について説明します。 
③ 自分にあった靴を選び、体育館で履きます。 
④ スキー板・ストックを持って外に出て、試しにスキー板を装着し、破損等がないかを確認します。

その後、コースのスタート地点まで持って行きます。 
 

５．実施上の留意点 

● 気温等の変化により雪の状態が変わるので、特にスピードに注意します。 
● 使用後は、スキーや靴の雪をブラシで落とし、元の所に返します。 
● スキーの技術ばかりでなく、まわりの自然に目を向けるようにしましょう。 
● 途中にトイレはありませんので、事前にトイレを済ませておきましょう。 
● 自然を大切に。ゴミは持ち帰りましょう。 

 

６．その他 

◆ 大雪の場合、圧雪車の故障等によりコース整備ができないことがあります。  
◆ 凍結した沼の上を通る場合は、職員との打ち合わせ・確認が必要です。 

 

＊スキーの先に、 

アルファベットが書いてあります。 

＊ストックの上の方に、色テープが 

 巻いてあるので確認してください。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ラングラウフスキー A コース（4.2 ㎞） 

 徒歩で移動します 
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ラングラウフスキー B コース（3.0 ㎞） 

 徒歩で移動します 
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ラングラウフスキー C コース（2.0 ㎞） 

 徒歩で移動します 
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ラングラウフスキー 中央広場コース（1.6 ㎞） 

 徒歩で移動します 
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ラングラウフスキー 全コース 
A コース（4.2 ㎞）                C コース（2.0 ㎞） 

B コース（3.0 ㎞）               中央広場コース（1.6 ㎞） 

 徒歩で移動します 
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