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大切なことは出発することだった

ひとつの体験が、その人間の中で熟し、
何かを形づくるまでには、少し時間が必要な気がする

星野道夫
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　　　　　　　　　( 公財 ) 社会教育協会

　　　　　　　　　理事長　黑水　恒男

冒険キャンプ成功おめでとう！

　「キナバル山に登り、熱帯雨林の生物多様性を学び、日本が多く

を輸入しているバーム油産業を知ろう」という今回の旅は参加者全

員が大いに冒険心をくすぐられたことと想像する。

　ボルネオ島は面積が日本の約 2 倍ある世界で 3 番目の大きな島、

マレーシア、ブルネイが北部をインドネシアが南部を領有する人口

1700 万人、赤道上の島だ。

　京都大学の霊長類研究所、湯本貴和博士に全行程帯同していただ

き熱帯雨林を歩き、熱帯雨林の生物多様性を学んだことも得難い経

験であったはずだ。

　19 世紀末の世界人口は 19 億。それが 120 年後の現在は何と 4

倍の 80 億。この人口爆発が地球を危うくしている。資源・エネル

ギー危機を生み、生物多様性を壊し、環境破壊・気候変動の原因に

なっている。

　地球の未来をどうするか。大いにチャレンジ精神を発揮して地球

の現実を自分の目で見て歩く旅を今後も続けてほしい。

　　　　　　　　　ひの社会教育センター

　　　　　　　　　館長　阿部和広

　市民が学びたいこと、深めたいこと、楽しみたいことを広げ深め

る拠点として日野市と協働し 1969 年に開館したのが、ひの社会教

育センターです。

　今回の旅では、東南アジア最高峰とも言われるキナバル山に挑戦

することもできました。海外の最高峰に登った、文字で書くと簡単

ですが、この登頂経験はこれからの長い人生を支えるチカラになっ

ていくのだろうと思っています。

　いま、地球環境は急速な劣化に向かっているとされています。そ

して、その多くは人間の暮らしが関与した結果とも言われています。

しかしながら、私たちには日々の暮らしがあり、それを放棄するこ

とも現実的ではありません。日本はグローバルな経済世界において、

多くの資源や物資を海外からの輸入に便る消費国です。私たちが世

界に与える影響を、これからの世界を創造する「未来のおとなたち」

が自らの目で見て肌で感じ、現地の人や専門家の話を聞き知ること

は、豊かな暮らしを創っていくための種になるものと考えています。

今回の旅を通して、きっと子どもたちはその種を見つけることがで

きたものだろうと考えます。

　それでは、1 週間にわたる子どもたちの軌跡と、記録をお楽しみ

ください。

はじめに
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ブルネイ首都
バンダルスリブガワン

コタキナバル

ボルネオ島

サンガタン
セピロック

HUTAN

キナバタンガン川

キナバル山

ブルネイ

インドネシア

マレーシア

ポーリン温泉

スケジュール＆マップ

8/18( 日 )　1日目
成田空港→ブルネイ国際空港

8/19( 月 )　2日目
バスにてコタキナバルへ移動
国境で先発部隊のハカセと現地ガイドの
ハジャと合流

8/20( 火 )　3日目
コタキナバル空港→サンガタン空港
セピロック・オランウータン・リハビリ
テーションセンター訪問
キナバタンガン川�野生動物観察クルーズ

8/21( 水 )　4日目
HUTAN訪問
バスにてコタキナバルへ移動

8/22( 木 )　5日目
キナバル登山�山小屋まで

8/23( 金 )　6日目
キナバル登山�登頂後、下山

8/24( 土 )�　7�日目
ポーリン温泉にてキャノピーウォーク
植物園でラフレシアを見る
コタキナバル空港→ブルネイ国際空港
ハカセ＆ハジャとお別れ

8/25( 日 )　8�日目
ブルネイ国際空港→成田空港
解散！
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メンバー紹介

野島�拓真

髙橋�侑真

柳井�寛登

余�佳慧

高取�春空

真面目で大人しい拓真。そんな印象で旅が始まりました
が、蓋を開けてみればやはり元気な中学生。意外とお茶
目だし、よく笑う、そして笑うと可愛いことがわかりま
した。キナバル登山中も辛そうな姿を一切見せることな
く、淡々と登る姿が印象的でした。でもきっと内心は充
実感で満たされていたことでしょう。メガネの奥に輝く
つぶらな瞳を見ればわかります。強さと知性と優しさを
兼ね備えた拓真。仲間からも信頼されていることでしょ
う。（ペコ）

いつでも明るい侑真はこのチームのムードメーカー。み
んなに話しかけて仲良くなるキッカケを作ってくれまし
た。初めてメンバーに会った緊張感の中で積極的に声を
かけてくれる侑真に助けられた人も多いのでは？「知識
が豊富」と仲間から評されるそれは、つまり勉強熱心で
もあること。事前トレーニングでもしっかり深い理解を
したプレゼンテーションで、質問にも的確に応えられる
ほど。ボルネオでも旅の中身を深く自分のものにインプッ
トしている様子、仲間と海外の旅を積極的に楽しむとこ
ろもさすがでした！（まめた）

トレランに激しく傾倒し日々速くなっている寛登は、体
力抜群で山にも慣れています。キナバル登頂日のリーダー
に立候補。チーム全体を見渡し、思いやりもって励まし
てくれました！参加きっかけはキナバルだったけれど、
旅のなかではセピロックやHUTAN、クルージングにも
熱心で、色んなことを考え、さらには疑問ももったよう
です。口数が多いタイプではないけれど、チームにいい
雰囲気をもたらせてくれました。強さは優しさだな。（かっ
しー）

家族や親戚の愛情を一身に注がれて大切に育てられ、い
つも明るくポジティブで天真爛漫ということばがぴった
りとあてはまるかえちゃん。でも、しっかりと周りが見
えていて、きちんと気配りができるひとでした。ときに
笑いのツボに入ってみんなが心配になるほど笑い転げて
しまう、チーム全体の妹のような存在の愛されキャラ。
ボルネオの旅がかえちゃんの心にどう映ったか、かえちゃ
ん得意の絵を通して覗いてみたいです。（ハカセ）

笑顔が魅力的で多方面に興味があるはる。ボルネオでも
多くのことを吸収していったことでしょう。また、エネ
ルギッシュで疲れ知らずなハルは、みんなのムードメー
カーでもあります。特にスバッチとのやりとりは、周囲
のみんなを巻き込み、活気を作ってくれていました。ま
さに、チームワークをより強化してくれた存在です！
(ひろと )

たくま

ゆうま

ひろと

かえ

はる

ほかのメンバーによる他己紹介と、かえに
よる似顔絵で旅に参加した仲間をご紹介し
ます。
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吉田�息吹

福嶋�里江花五十嵐�昴

諸星�友里

吉成�咲希

初日のリーダーに立候補し、みんなをまとめてくれたい
ぶき。パーム油問題について自分なりに考え臨んでいる
姿が印象的です。現地の人との関わりを大切にしていて、
自分から話しかけていきます。ドリアンを美味しそうに
食べる姿もみんなの目に焼きついていることでしょう。
振り返りでも、「日本のみんなに学んだことを伝えたい。」
と熱い想いをもつ男です。（いなり）

大学生でお姉さんのナディ。子供と話すこととアウトド
アが好きでいつも楽しそうに話している姿でいつもみん
なを和ませてくれます。特にカエとはナイスコンビでし
た。いつも元気で滑って転んでもさっと立ち上がる七転
び八起き精神の持ち主です。今回のキャンプ代も自分で
稼いだお金で出しちゃう一面も。頼れるお姉ちゃんとい
えばナディ！ (すばる )

安定でおもしろいツッコミと英語力が武器のすばっち。
お茶目な仲間にいつもの秀逸なツッコミが面白かったで
す。また、山小屋では自慢の英語力を発揮して自分（はる）
とゆうりに英語の素晴らしさを教えてくれたのもすばっ
ちがきっかけです。また、お兄ちゃん感があって新鮮で
した。いつも笑わせてくれてありがと！（はる）

いつもとびきりの笑顔のゆうり。どんな時にも楽しそう
に笑っています。みんなが暗い雰囲気になった時もチー
ムを明るく元気にしてくれます。また色々な人と話し、
たくさんの人と仲良くなっていました。マレーシアへ行
き英語に興味を持ったそうです。どんな時も心は折れず
チームを助け続けたムードメーカーです。（いぶき）

現役小学校の先生のいなり。グループをまとめるリーダー
を担ってくれたり、至る所でハジャやハカセ、みんなの
発言をメモする書記を務めてくれたり、にじみ出る先生
感で特に生活面でみんなを支えてくれました。でもちょっ
ぴり抜けてるところもあって、みんなの先生、ママであ
りながら、時にはみんなの妹のような存在でした。「笑顔
印」という言葉が良く似合う弾ける笑顔でチームに明る
い雰囲気をもたらしてくれました。(ナディ )

いぶき

ナディすばっち

ゆうり

いなり
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湯本貴和
京都大学名誉教授、
元日本生態学会会長�ほか

寺田達也
ひの社会教育センター /
ひの自然学校ディレクター

稲田真
国 際 山 岳 医、 医 学 博 士、
WMAIインストラクターほか

熱帯生態学のスペシャリスト

記録し伝えるスペシャリスト

高所医学のスペシャリスト

柏澄子
山岳ライター、
JMGA登山ガイド�ほか

京都大学の名誉教授というすごい肩書を持つハカセ。　
今回の旅では長時間の移動が多くありましたが、その時
にみんなの興味をそそるような話をしたり、逆に問題を
投げかけてきたりし楽しませてもらいました ! 色々なこと
を教えてもらい知識が沢山増えハカセのおかげでより充
実した旅になりました。今回のメンバーで一番年上のハ
カセ。それでも周りに負けないくらい元気で、ハカセに
負けないようにと元気に頑張れました！ (ゆうま )

いつも明るく面白いけど常に周りを気遣っていてみんな
がより楽しめるようにいつも考えている縁の下の力持ち。
楽しむところは思いっきり楽しむけどしっかりメリハリ
もある尊敬できる人。ハカセやペコ、かっしーという凄
い人を連れてこられる人脈と行動力は大人になっても見
習いたい。こんな素敵なツアーを考えてくれてありがと
うございます。（ゆうり）

山岳医として山登りの時に毎度お世話になったペコ。
みんなの調子が悪くなった時、状況を確認し薬を分け与
え的確に指示を出していた光景が印象的です。また辛い
時にペコの明るい笑顔をみると、もう少し頑張ってみる
か、という気持ちになります。呼吸の仕方を教えてくれ
てありがとうございました。おかげでだいぶ登りやすく
なりました！（かえ）

ライターとして働いているかっしーは日の出山からキナ
バル山まで一番先頭をみんなが高山病にならないような
ペースでしかし時間通りに進めるように調節しながら山
頂まで導いてくれました。ボルネオのツアーに行くにあ
たってかっしーの「はじめての山歩き」を読み色々参考
にさせていただきましたこれからも仕事頑張ってくださ
い。(たくま )

まめた

ハカセ ペコ

かっしー
Haja
現地ガイド

九州に住んでいたこともあるという、自称サバ州のママ
「サバママ」。
ボルネオのことをも日本のこともよく知っていて、細か
いところに気を配ってくれて、緊張感漂うメンバーの背
中をぐいぐい押してくれる、まさに「ママ」と呼ぶのに
ふさわしいガイドさん。
私たちの旅を成功に導いてくれた立役者の一人。（まめた）

ハジャ

STAFF

今回のキャンプでは参加者の学びを最大化するため
に、各分野のスペシャリストに引率や直接指導をお
願いしました。
事前の学習から現地での解説、通訳、そして安全管
理や事後記録まで、一流の専門家がサポートすると
ても贅沢な旅になりました。
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台風の直撃により 2日遅れでいよいよ出発！
家族の見送りもいただきながら、メンバー 10人とスタッフ 3人
（まめた、ペコ、かっしー）で、ロイヤルブルネイ航空（BI －
696）にて成田空港を出発。
深夜にブルネイの首都バンダル・スリ・ブガワンにあるブルネイ
国際空港に到着。
当初、ブルネイ到着後バスでマレーシア入りする予定だったけれ
ど、フライトの遅延によりブルネイ到着が深夜になったため、急
遽 1泊。
ブルネイ航空に交渉し、ホテルまでのタクシーを手配してもらう。

【行程】
15:30　成田空港第１ターミナル・北ウィング集合
19:55　成田空港発
0:55　ブルネイ国際空港到着
3:00　ハイヤー・ホテル到着　就寝

ボルネオ日誌

旅の間、「ボルネオノート」と呼ん
でいた一冊のノートに、毎日交代
で日記をつけていました。1日の
最後には当番がそれぞれ読んだ一
句も…。ここにある文章は日記か
ら抜粋して掲載しています。日記
のオリジナルはP66 ～をご覧くだ
さい。

Day1

8月18日
成田空港から

ブルネイ国際空港へ

見送りをしてくれた家族と出発前の 1枚。台風で 2日遅れ、ようやくここまで
たどり着いた。

ノート当番表下：この時点で夜中の 2 時。
もはや変なテンションに。
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Day2

8月19日
ブルネイから
マレーシアへ入国！
記録：すばっち
晴れ、日差しが強かった

【行程】
7:45　バンダル・スリ・ブガワンのハイヤー・ホテル出発�

バスでマレーシアへ向かう。運転手さんはユソップさん。
9:30　ブルネイ・マレーシア国境を越えて、ハカセと合流。�

そして最終日までご一緒する、現地ガイドのハジャさん
とも合流。ハジャは福岡に留学経験もあり。福岡弁も話
せる！！�
運転手さんはワンさん。�
ハカセからマレーシアでの道の歩き方の注意がある。

　　　・歩くところをしっかり見る。穴が空いているコトも！！
　　　・犬、猫にかまわない。噛まれてしまうかも！
11:00　道沿いの果物屋に立ち寄った。東南アジアのフルーツ入

門・マンゴスチンやランブータンを食べた。
11:30　Es�plaund�Sipitaung で昼食�

メインは炒飯、焼きそば。ほかに水牛、山羊、チキンの
串焼きやココナッツミルクで炊いたご飯、鳥がらスープ
などと一緒に食べた。

16:30　コタキナバルのシャングリラ・ホテル到着
18:30　ハカセがおススメするシーフードレストランにて夕食

【今日の一句】
はじめての　東南アジア
ボルネオは　旅も気温も　激アツだぜぇ

ブルネイからは陸路でマレーシアの国境へ

この日の夕食は、前乗りしていたハカセが海鮮パーティーを企画してくれまし
た！うまい！！量多い！！

昼食はハカセが選んでくれた「地元の人が行く屋台レストラン」へ
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【行程】
5:00　チェックアウト、バスでコタキナバル空港へ
7:10　国内便のエアアジア（AK6440）にて、サンガタン空港へ�

機窓からキナバルがよく見えた。
8:00　サンガタン空港着。バス移動
9:00　セピロック・オランウータン・リハビリテーションセン

ター着�
オランウータンを観察

11:30　セピロック発、バス移動
13:30　ボートでキナバタンガン川を遡上し、ボルネオ・ネイ

チャー・ロッジへ。
昼食
15:50　キナバタンガン川で野生動物を観察するイブニングク

ルーズ
19:00　夕食
20:00　同じくナイトクルーズ（観察した野生動物はP11）

【感想】
•�雨がすごかった。
•�オランウータンに白菜ばっかり食うヤツとバナナばっかり食

うヤツがいた。
•�オランウータンも人間同様、バナナの皮を向いて食べたり、白

菜の芯を残していた。
•�テングザル、カニクイザル、他に２種のサルが合計 50～ 60

匹ぐらいいた。
•�日本人が作った、オランウータンやサルが川を渡るロープが

あった。
•�夜は昼に見ることができなかった動物を見ることができた。

【今日の一句】
夕暮れを　ボートに乗って　ジャングルへ
動物たくさん　気が乗るぜぇ

Day3

8月20日
セピロック・オランウー
タン・リハビリテーショ

ンセンター見学と
野生動物観察クルーズ

記録：たくま
晴れ→雨→晴れ

セピロック・オラン
ウータン・リハビリ
テーションセンター

ボートに乗って川から野生動物を観察
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【行程】
6:00　モーニングクルーズ（観察した野生動物はP11）
8:00　朝食
9:10　ボルネオ・ネイチャー・ロッジ出発
10:00　HUTANにてレクチャー
11:30　植林活動
13:40　バスで地元のレストランへ、昼食
16:30　バスで果物屋へ、ドリアンを食べる
19:00　キナバル山麓の宿「キナバル・パイン・リゾート」到着
20:00　夕食

【今までの皆の発見＆疑問＆ハカセの解説】　
すばっち
•�料理方法が日本と共通している点は？�

→マレーシアの料理の原点は中国
•�川沿いに集落が分散しているのはなぜ？�

→昔はほぼ森だった。川に沿っていけば、海があり、港がある。
燕の巣やサイチョウの角、樹脂などの売買が盛んだったため

はる
•�日本では現地の人だったが、いまは自分たちが外国人になった

んだなあと感じた。日本の川ではクルーズの様なことはでき
なかったため、楽しかった。

ナディ

•�街の信号が縦だったのはなぜ？�
→ヨーロッパの影響（とくに意味はない）。

•�パーム油にできないアブラヤシは木材にできるの？�
→アブラヤシは樹木ではなく、年輪ができない竹や椰子のな
かまなので、そのまま木材には使えない。さまざまな加工を
して利用する技術が進められている。

いぶき

•�サルはアブラヤシがあっても支障がないの？→種類による。

ゆうり
•�ランブータンは髪の毛がなんで出ている？�

→意味があるのかはわからない。
•�木の実にトゲがあるのはぜ？→そこまで意味はないかも……

トゲがあるものは美味しい！！バラとか…毒で防御している。
かえ
•�フジャーブのこだわりは？色にも意味がある？�

→制服は白や黒。マレー人は宗教が理由となり、食べ物には
あまり楽しみがない。そのため服にお金をかける。マレーシ
ア＝オシャレ、中国＝食、インド＝教育、と感じる。

いなり
•�野生のオランウータンが木の実などを食べたあと、皮はどうする？�

→果物が好きだけれど、果物はあまりない。若い葉が好き♡
白菜の成分がそれに近い。

•�道路をきれいにする法律などはある？�
→シンガポールは有名だが、マレーシアではゴミのポイ捨て

には罰金が課されるそう。
【ハカセから参加者への問いかけ】
•�電柱はなぜ四角い？�

→日本では松の木などの針葉樹を電柱に使っていた。そのた
め丸い。マレーシアでは木を賽の目に切るため四角い。電柱
の作り方が違う。

【感想】
服、果物、食べ物、生活、文化、課題、娯楽 etc……それぞれの
特徴がある。来る前は想像でしかなかった。今回出会った人たち
を日本に連れていって案内したい。それぞれの国のことを知れた
ら、もっといいなと思う。
【今日の一句】
大雨の　ボルネオ旅行　3日目は
バスと自然に　酔っちまうぜぇ

Day4

HUTAN のアマンダ＆植林スタッフ。出
会って数時間なのにもう別れるのが寂し
い。それほどに濃い時間を過ごした。

プランテーションで分断された森をオラン
ウータンが好む木の実がなる樹木を植えつ
ないでいる

８月２１日
HUTANへ
記録：かえ
大雨、湿っぽい
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野生動物観察
セピロック、ウータン訪問、３度のクルージングにて
ハカセ

　今回の旅のテーマのひとつが、ボルネオ島の「自然」を見るこ
と。とくにオランウータンとオランウータンが棲息する熱帯雨林
や、アブラヤシ・プランテーションの開発によりオランウータン
をはじめとした熱帯雨林に棲む動物たちや、また森の環境がどの
ように変化したか、現場を見て考える機会を作った。
　動物が生息しやすい森にするにはどうしたらよいか取り組んで
いる団体も訪問し、さらにはキナバタンガン川を午後、夜、朝の
3回クルージングして野生動物を観察した。
　以下、その様子を報告する。

8/20
　セピロック・オランウータン・リハビリテーションセンターを
訪問し、オランウータンへの餌やりを見学したり、熱帯雨林のな
かにつけられた木道を歩いた。

セピロック・オランウータン・リハビリテーションセンター
（Sepilok�Orangutan�Rehabilitation�Centre）
　熱帯雨林の伐採現場で見つかったり、密猟によって母親を殺さ
れたり、ペットとして違法に飼育されたりしていたオランウータ
ンの孤児を保護し、野生に復帰させる目的で 1964 年に設立され
た。4,294ha のセピロック森林保護区内にあり、現在はサバ州
野生生物局によって運営されている。給餌はされているものの、
野外では長時間継続して観察するのが困難なオランウータンが森
林で自由に生活するのを見ることができる施設として、サバ州有
数の観光スポットであるだけでなく、環境教育の場として、また
獣医学や生態学・行動学などの研究にも使われている。とくに集

団で飼育されているため、野生状態では単独生活を送るオラン
ウータンが他の個体とどのような社会交渉をするかを観察できる
貴重な場所でもある。

8/21
　オランウータンをはじめとしたボルネオ島の熱帯雨林に棲息す
る野生動物の生態調査や、天然林をつなぐ「回廊」を作るための
植林活動をしているウータンを訪問。スタッフのアマンダにウー
タンの活動内容や考え方をレクチャーしてもらったのちに、「回
廊」作りのための植林体験をする。

ウータン（HUTAN）
　HUTANは 1996 年にイサベラ・ラックマン（仏）とマーク・
アンクレナッツ（米）が設立したNPOで、1998 年からサバ州
野生動物局の協力を得てキナバタンガン・オランウータン・プロ
ジェクトを開始した。オランウータンの生態調査に基づく保全活
動で始まったが、現在ではボルネオゾウやサイチョウ類の調査や
保全にも活動を拡大している。
　東マレーシアの農村部では女性の社会進出が遅れていて、まだ
女性が働いて現金収入を得る機会が少ない。HUTANは国境を
超えてオランウータン保護の基金を募り、それを元手に主に女性
を雇用して活動を展開。
　おもにアブラヤシ・プランテーションに残存した天然林をつな
ぐ「回廊」を植林で創り出し、野生動物の行動圏を広げる活動を
おこなっている。現在まで 4つの区画に 38種 3万本を植樹する
とともに、3～ 5年の間は頻繁に下草刈りをおこない、苗の 70
～ 80%を定着させた実績がある。苗木はオランウータンが食べ
る果樹の種子を森で採取し、家庭に預けて育てたものを買い取る
ことで、各家庭の現金収入としている。オランウータン生態調
査のリーダーもキナバタンガン出身の女性で、いまや国際会議
で発表するだけの実力を備えている。現在はプランテーション

セピロックのオランウータン

HUTAN訪問時に対応してくれたアマンダ
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側にも情報提供して協力関係を進め、RSPO（Roundtable�on�
Sustainable�Palm�Oil）「持続可能なパーム油のための円卓会議」
の一員としても活躍している。

セピロックとクルージングで観察した主な動物は、次の通り。
【セピロック】　（8/20）
•�キタカササギサイチョウ�

小型の白と黒が目立つサイチョウ。おもに果実を食べている。
アジアに住むサイチョウの仲間では、もっとも身近に見られ
て数も多い。

•�ボルネオオランウータン�
ボルネオ島固有種。基本単独性、果実があれば大好物だが、
なければ新葉を食べる。テリトリーを持たない。オスが広い
行動範囲をもち、複数のメスと子どもはオスの行動範囲のな
かにいる。子どもは 5年ほど乳離れせず、森の食べ物を学ぶ
ために母親と暮らす。

•�カニクイザルとミナミブタオザル�
ニホンザルの仲間。ともに複数のおとなのオスとおとなのメ
ス、子どもたちで暮らしている。果実好きだけど、葉や昆虫、
鳥の卵なども食べる。カニクイザルのほうが都市公園から、
海岸、森までさまざまな環境に適応でき、海岸で貝を石で割っ
たり、稀に魚を採ったりして食べることもある。ブタオザル
は森だけに住む。見分け方は尻尾で、カニクイザルは長い尻
尾だけど、ブタオザルは豚のような短い尻尾。カニクイザル
はグレー、ブタオザルは赤みがかった薄い茶色にみえる。�

【キナバタンガン川クルーズ】
イブニングクルーズ（8/20）
•�ヒヨケザル�

滑空する珍獣。サルと名がついているが、サルの仲間ではない。�
飼育は困難で、日本のどこの動物園にもいない。このキナバ

タンガン流域では案外と簡単に見られる。昼間は木の樹皮に
擬態して、木の幹に張り付いてほとんど動かない。夜になる
と活動を始めて、決まった種類の木の葉を食べる。

•�テングザル�
ボルネオ島固有種。川沿いやマングローブに住んでいて、ボ
ルネオでも見られる場所は限られるが、キナバタンガン川、
とくに支流のメナンゴール川（動物が川を渡るように、古い
消防ホースで橋をつくっていたところ）に多い。天敵はイリ
エワニと猛禽類で、夜は天敵が来るのがよくわかるように、
必ず川辺で寝るのでイブニングクルーズでほぼ確実に見られ
る。オスの大きな鼻、長く白い尻尾、大きなお腹が特徴。複
数のメスと子どもたちの群れに大きなおとなのオス（アル
ファ・オス）が�1�頭いる�群れと、あぶれたオスだけの群れが
ある。大きなお腹は、葉を消化するために大きな胃腸とそこ
に膨大な数の腸内細菌を住まわせているため。牛のように、
夜の間に反芻していることがわかっている。マングローブの
葉と未熟果実を食べている。熟した果実はむしろ避けていて、
腸内細菌が高い糖分を消化するようになってないからとされ
ている。

•�カニクイザル（写真左）とミナミブタオザル（写真右）�
�
�
�
�
�
�
�

•�ツノサイチョウ（あるいはサイチョウ）�
オスで全長 150cmを超えることもある大型鳥類。名前の由
来は、頭部にある鶏冠がサイの角を連想させるから。果実食

テングザルの大きなアルファ・オス

ツノサイチョウのオス

キタカササギサイチョウ

ヒヨケザル�
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だが、昆虫や爬虫類も食べる。雌雄同色だが、オスは虹彩が
赤く、メスは虹彩が白くて、目の周囲に赤いアイリングがある。
今回見られたのはオス。一生涯続くペアを形成する。大木の
洞を巣穴にするので、大木のない若い森林では繁殖できない。
世界中で急速に個体数を減らしている。

•�シルバーリーフモンキー�
テングザルと同様に葉と未熟な果実を食べる。群れの構成も
テングザルと似ている。生まれたての赤ん坊は鮮やかなオレ
ンジ色で、おとなの攻撃を抑制する効果があるとされている。

•�コウハシショウビン�
大型のカワセミの仲間。嘴が鮮やかな朱色で、頭部から胸に
かけてオレンジ色、翼の上面は青色。この仲間は、河岸から
ダイビングして魚を狙って食べる。

•�ルリカワセミ�
大型のカワセミの仲間。日本のカワセミにカラーパターンは
似ている。

•�ナンヨウショウビン�
中型のカワセミの仲間。頭部と背中、翼は青緑色で、腹部は
白い。

•�イリエワニ�
世界最大級のワニだが、大型個体は稀で、１～２mの個体が
多い。おもに海水と淡水が混じる汽水域に生息する。

ナイトクルーズ（8/20）
•�マレーウオミミズク�

世界最大級のフクロウの仲間。河岸で魚を狙って食べる。
•�ナンヨウショウビンとルリカワセミ
•�イリエワニ
•�ボルネオスローロリス�

ナイトクルーズで見られたのは超ラッキー。夜行性で、昆虫
などを食べている。小型で単独性なので、探すのが難しい。

•�ゴイサギ�
日本にもいるサギの仲間。

モーニングクルーズ（8/21）
•�アジアヘビウ�

大型の鵜。頸が長く、潜水して魚を捕る。
•�コウハシショウビンとルリカワセミ
•�テングザル
•�イリエワニ
•�ミズオオトカゲ�

インドからインドシナ半島、マレー諸島に広く分布し、いく
つかの亜種に分けられている。水辺でみられることが多く、
泳ぎや潜水も上手で動物性のものなら何でも食べる。

•�キタカササギサイチョウ

コウハシショウビン ナンヨウショウビン

シルバーリーフモンキー

ルリカワセミ

ナイトクルーズで見ることのできたボル
ネオスローロリス
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HUTAN訪問記
かえ

8 月 21 日（水）に HUTAN（詳細 P11）を訪問し、スタッフ
のアマンダにHUTANについて話を聞き、植樹体験をしました。

HUTANは 25年も前から活動している！
•�オランウータンは 3種。2種はインドネシアにだけ生息、1種

はマレーシアにもいる。
•�25 年前にはオランウータンは原生林でしか生きていけないと

いわれていた。しかしHUTANが研究した結果、オランウー
タンは原生林を破壊したあとにできる再生林でも生活できる
ことがわかった！

•�約 60 人のスタッフと常時 20人程度のボランティアで活動し
ている。

Holistic�Community-based�conservation
オランウータンや他の野生動物だけではなく、それを取り巻く人
間のコミュニティー丸ごとを考えて保全活動をしている。
•�ボルネオ島のオランウータンの数は、1950 年→ 2010 年で

60％減。2010 年→ 2025 年でさらに 25％減が予想されてい
る。

•�オランウータンの生息数が減った原因のひとつは、アブラヤシ
のプランテーションが拡大したこと。

•�オランウータンは泳げないため、川が渡れる橋を日本のNPO
が作り、オランウータンが川岸の森からもう一方の川岸の森
へ渡れるようにした。実際にオランウータンが橋を使ってい
る様子が撮影されている。オランウータンは行動範囲が広い
ため、とても大きな助けになっている。

•�川沿いに少しずつ残った森林と森林をむすぶ回廊を作るため
に、オランウータンが好む木の実がなる樹木を植えている。

•�ボルネオゾウ�
HUTANが活動しているキナバタンガン川下流部に約 1,500
頭いる。頭数は毎日ゾウを追って、特に群れが川を渡るとき
に数える。ボルネオ島のなかでもサバ州にしかいない。世界
でいちばん小さなゾウ。人の畑や住宅、道に現れるなど、人
との問題も増えてきた。

•�サイチョウ類�
大きな木の穴に巣をつくって、こどもを育てる。大きな木が
なくなると巣作りができずに絶滅してしまうので、巣箱など
を作っている。�
�
�
�
�

動物たちの暮らしとより良い未来を願いを込めて 1人 1本植えた「自分の木」
と共に
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•�アナツバメ�
鍾乳洞に巣をつくる。「ツバメの巣」という高級料理があるた
め、アナツバメの巣を獲る人がいる。こどもが育ってから巣
を獲るとか、獲る数量を少なくするとか、ルールを作って解
決しようと、サバ州政府の野生動物局と一緒に働きかけてい
る。持続的にツバメの巣が採集できるようになることで、人
間のためでもある。

•�1996 年からはスカウ近辺だけではなく、サバ州全体の小中学
校や公民館でイベントを開催し、みんなにオランウータンや
ゾウの実際を知ってもらうようにしている。

•�RSPO（Roundtable�on�Sustainable�Palm�Oil）「持続可能な
パーム油のための円卓会議」の一員として、アブラヤシのプ
ランテーションを経営する会社がちゃんと約束を守っている
かなど第三者的に調べてアドバイスしている。

•�霊長類は７種（オランウータン、ブタオザル、カニクイザル、
テングザル、シルバーリーフモンキー、スローロリス、メガ
ネザル）いるが、今回メガネザル以外の 6種をみた。

•�土地利用、産業、新しい技術に関して、いまHUTANは野生
動物の絶滅防止と地域住民の生活改善の両立をめざしてチャ
レンジしている。そのことが人と野生動物の共存だと考える。

•�パーム油を使わないようにキャンペーンをはることが問題解
決にはならない。「持続可能なヤシ油を使ってほしい。それが
生産者から、そしてHUTANからの最大のメッセージである」
ということを、日本人に伝えたい。
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【行程】
9:35　入山�TIMPOHON�GATE（標高 1,866m）
10:07 ～ 10:15　KM1.0 地点（2,039m）
10:42　K1.5 地点（2,164m）
11:00　KM2.0 地点（2,252m）
12:00　KM3.0 地点（2,455m）
12:20 ～ 12:30　シェルターで休憩
13:00 ～ 13:20　シェルターでランチ
14:28　KM4.5 地点（2,898m）
14:50 ～ 15:00　シェルターで休憩
16:00　KM5.5 地点（3,137m）
16:37　ラバンラタ・レストハウス（3,273m）着・泊

【感想】
•�標高が高いから熱帯と思えないぐらい涼しかった。
•�ひとりひとつ名前と日付が記された登山登録タグを首から下

げる。�
お土産として持ち帰れる。

•�国立公園事務所の受付から登山口（発電所のあるところ）まで
車で送迎してくれる。

•�車道は細くて、急カーブもある山のなかの道だけれど、かっ飛
ばす運転。

•�富士山みたいな「〇合目」ではなく、「〇㎞」の看板がある。
•�登山口ではひとりひとり丁寧にタグと名前を確認する。
•�どの休憩ポイントにもボルネオカオナガリスがいて、人慣れし

ている。
•�どの休憩ポイントにも、大きなゴミ箱とトイレがある・トイレ

は無料。
•�登山道の隣に黒いパイプがあって、水が流れていた。
•�日本の山より木の背が高いように感じた。
•�ポーターさんとたくさん擦れ違った。登山客の荷物以外にも、

山小屋で宿泊客が使うシーツやゴミを担いでいる人もいた。
それも運ぶのか！

•�ランチポイントが存在した。お昼ご飯のランチボックスが豪華
だった。人によってリンゴや卵の個数が違うのはなぜだろう？

•�建設途中の山小屋があった。登山客を増やすらしい。1泊 2日
で登るのはタフだから、とジュリアン（ガイドチームのリー
ダー）が言っていた。

•�野生のウツボカズラがあった。

•�「〇㎞」「標高 **** ｍ」と、定期的にわかるのは、長い長い登
山道をたどって高い高い標高の山を登るのに、途中で心が折
れにくい。少なくとも、「ここはまだ 8合目か！」みたいな
こと（富士山）は起こらない。

•�途中、錆びたみたいな木の幹があった。海が近いわけではない
のに、なぜか気になった。

Day5

8月22日
キナバル登山 1日目
記録：ナディ
曇り、霧

キナバル登山の朝にホテルから山を眺め
る。あんなに高いところへ登るのかと少し
怖気づく。。

左：キナバル山山麓にあった「ビロードウツボカズラ」
もちろん、自然に生えているのも見るのもみんなはじめて
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•�山小屋近くになってくると、「（現在地は登山口から）〇㎞」で
はなく、「（山小屋まであと）〇㎞」という表示になり、がん
ばろうという気持ちになる。

•�山小屋の近くに電灯があった。こんな山の上に電灯があるのは
違和感だった。

•�明日の朝は早いし、時間との戦いだからと、山小屋に入る前に
明日のブリーフィングをした。

•�ジュリアンたちが話している英語を理解できたのが嬉しい。英
語を勉強するモチベになる。

•�富士山の山小屋も見習ってほしいぐらい綺麗な山小屋だった。
デッキもシャワーもあった。

�
�

•�シェフたちが優しくて、とても気遣ってくれた。私のカタコト
英語を汲み取って会話してくれた。

•�全方向に様々な国の人たちがいて、様々な言語が聞こえた。こ
こがどこの国なのかわからなくなるほど。

•�初めて男女ごちゃ交ぜの部屋で、部屋の中でそれぞれの性格が
出ていて、新たな一面を知ることができた。

上：宿泊するラバンラタ・レストハウス到着。ガイドたちとともに。
下：ナディが登山を振り返った日記より

左：キナバル国立公園で発行される登山許可証。それぞれ名前入りでいい記念
品に。
右：熱帯の森林を行く。標高3,200ｍ付近まで森林限界が来ないのも日本と違う。

【今日の一句】
今日は�待ちに待ってた�キナバルへ
お昼のお弁当�豪華だったぜぇ～
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【行程】
2:30　ラバンラタ・レストハウス（3,273m）出発
7:05 ～７:30　キナバル山頂（4,095m）
9:30 ～ 10:45　ラバンラタ・レストハウス
　　　　　　　　朝食、下山再開
14:50 ～ 16:00　登山口（発電所）
19:00　グレースロッジ（宿泊先）にてキャンプの振り返りミー
ティング
20:00　夕食

【感想】
•�山の下りがとても速かった。
•�キャンプの振り返りの内容が、みんなそれぞれよかった。
•�山小屋がとてもきれいだった。
•�個人的には富士山よりキナバルの方が好きだった。

【今日の一句】
早朝に　起きて登った　キナバルは
高さも気分も　最高だぜぇ

2:30 に山小屋を出発し、キナバル山頂へ

辛かったけど、みんなで励ましあって
自分と向き合ってたどり着いた 4,095 ｍの山頂！Day6

8月23日
キナバル登山 2日目
記録：たくま
曇り、霧、晴れ、雨
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左上：急な岩場はロープを伝って。写真以
上に高度感あり。

左下：キナバル国立公園からもらった登頂
証明書。無事に登頂できた人はカラー版が
もらえるとのこと。全員カラー版GET！

下段中央：ホテルに現れた世界一大きな蛾
のヨナグニサン

右下：今回の旅はどこも食事がおいしい！
ビュッフェスタイルでおいしいものを好き
なだけ！

右上：長くしんどい道のりも、ここまで一
緒に過ごしてきた仲間と一緒だからなぜか
頑張れた
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キナバル登山メモ
かっしー

私たちが初めてキナバルを見たのは、旅が始まって 3 日目。
8/20 にコタキナバルからサンガタンへ国内便でフライトしたと
きだ。飛び立って間もなく、左側の機窓からよく見えた。キナバ
ルは複数のピークで構成されていて、機窓から眺めるキナバルは、
まるで屏風のように堂々とそびえていた。
その翌々日、8/22 ～ 23 に私たちはマレーシア最高峰であるキ
ナバル（4,095m）に登った。国内で3回の準備登山をしたことや、
高所順応に関する勉強会も行なったことが功を奏して、メンバー
全員が登頂できた。
詳しいコースタイムや行程は、両日の日記担当であるナディとひ
ろとの記述（P16 ～ 19）を読んでいただきたい。ここでは、キ
ナバル登山の基本情報を記する。

キナバル登山の登山許可

キナバルは1泊2日で登山することが原則とされており、3,270m
付近に点在する山小屋を予約することによって、登山許可がおり
る。そのため山小屋の定員数しか入山できず、入山者数がコント
ロールされている。
人気の山であり、約 1 年前に予約開始になった時点でクリック
合戦のようにして予約を入れる。（今回、台風により出発日を 2
日遅らせ、キナバル登山の日程も変更し団体で山小屋予約を取り
直すことができたのは、奇跡のよう）
登山当日、キナバル国立公園管理事務所にて入山手続きをし、く
びから下げることができる登録タグをもらう。これが 2 日間の
登山中の身分証明証のような役割を果たす。登山口のゲート、山
小屋のチェックインや食事を食べるとき、また 2 日目に通過す
る山小屋と山頂のあいだにあるゲート（安全登山のために通過時

間に制限あり。標高 3,688 ｍ地点のゲートを 5：30 に通過でき
なければ下山）で、このカードを示す。

1 日目
キナバル国立公園管理事務所から小型バスで 30分ほどいった先
にあるティンポフォンゲート（発電所のある登山口、1,866m）
から歩きはじめる。途中７つのシェルター（屋根とベンチ付きの
休憩できるスペース、トイレあり）がある。森林限界はおよそ

国内線から見るキナバル

キナバル登山の登録タグ
裏面には日付と名前が記されている
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2,300 ｍ付近。初日にラバンラタ・レストハウス（3,273m）まで。
登山道は整備されている。

2 日目
ラバンラタ・レストハウスからは尾根上の登山道をゆく。この登
山道はラウナ・トレイルと呼ばれる新道。それまでは山小屋上部
から花崗岩のルンゼに登山道が付けられていたが、2015 年 6月
5日に発生したボルネオ地震により登山道が崩壊した（マップの
オレンジのライン）。この地震によりキナバルの岩峰の幾つかも
崩壊した。地震後、尾根に登山道をデザインしたのは、長野県白
馬村在住の国際山岳ガイド降籏義道さん。降籏さんは日本の山岳
ガイドの先達であり、山岳ガイドの組織作りにも貢献してきた方。
ラウナ・トレイルは尾根上に付けられた安全な道であり、階段な
ども用いてよく整備されていた。途中に展望台もある。
ラウナ・トレイルをゆくとやがて旧道と合流し、サヤサヤハット
（3,688m）にゲートとトイレがある。ここから先は花崗岩の緩
いスラブを登っていく。途中にロープが設置された箇所もある。
下山は、同じルートを下るほか、ヴィアフェラータで山小屋まで
下るルートもあるが、私たちは同ルートを選んだ。

ガイドとポーター
ガイドの雇用が義務付けられている。ガイドレシオは１：3であ
るが、中学生は１：2。私たちのチームには中学生が 3名いたた
め、全体でガイドは5人雇用。キナバルのガイドは地元の人たち。
とくにガイドトレーニングを受けているわけではなさそうであっ
たが、登録制であり、男性は 200 人以上いるが女性はわずか 10
数人。私たちのガイドは 5人。リーダーは男性のジュリアン。2
日間にわたって終始先頭を切って歩いてくれたのは女性のラシナ
だった。
登山者ひとりあたり 5 キロの荷物までは無料でポーターに預け
ることができ、それ以上になるとエキストラチャージを支払う。
山中で会ったポーターは、登山者の荷物を背負っている者だけで
なく、山小屋で使うリネンやガスボンベなどを背負っているポー
ターも多数いた。

食事
•�1 日目昼食�

ランチボックスと 500ml の水が配布される。ランチボックス
の内容はパン、ゆで卵、リンゴ、チョコレートなど。

•�1 日目夕食�
山小屋で食べる。ビュッフェ。ご飯、焼きそば、肉（鶏、マトン）、
野菜炒め、茹で野菜、ポテトフライ、ミートソースのパスタ、
スープ、マンゴープリン、コーヒー、サバ茶など。

•�2 日目早朝の軽食�
出発前（2時頃～）に山小屋で食べる。ビュッフェ。トース
ト（ジャム、バター）、ご飯、スクランブルエッグ、ソーセー
ジ、コーヒー、サバ茶など。

•�2 日目朝食�
登頂後に山小屋に戻り次第食べる。ビュッフェ。炒飯、焼き
そば、スクランブルエッグ、ソーセージ、野菜炒め、コーヒー、
サバ茶など。飲用水は山小屋で購入できる。山小屋が近づいてくる 山小屋到着 1日目�山小屋での夕ご飯

山小屋で使うガスボンベを背負っている
ポーター
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山小屋
3,200m付近に数軒の山小屋がある。私たちが宿泊したラバンバ
タ・レストハウスはいちばん大きな山小屋であり、レストラン機
能はココにしかない（ほかの山小屋に宿泊した登山者はラバンバ
タのレストランを利用）。ほかには、下山にヴィアフェラータを
利用する登山者専用の山小屋、ガイドやポーター専用の山小屋も
ある。
私たちは2部屋を利用。二段ベッドが３～４台ほど置かれていた。
ほかにトイレ、シャワー、絵はがきなどが買える売店がある。大

きなテラスもあり、天気がよければ気持ちよく過ごせる。また、
ラバンラタ・レストハウスからすこし離れた位置になるが、ポス
トもあり、売店で買った絵はがきを投函することもできる（国際
郵便も可）。

撮影 :中島健郎
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キナバル山頂へ向かう前の SpO2チェック

医療報告
ペコ

全般
　期間を通じて、行動に支障をきたすような体調不良者は出な
かった。キナバル登山中に数人の高山病と考えられる体調不良者
が出たが、内服等にてコントロール可能であった（詳細は後述）。
登山期間外は医師の対応が必要となる体調不良者は出なかった。

薬剤使用に関する考え方
　処方薬・市販薬にかかわらず、薬剤は処方されたもしくは購入
した本人にのみ使用されるべきである。この考えに基づき、必要
な薬剤は参加者自身に準備してもらう方針とした。しかしながら、
緊急時に備え相応の薬剤を携行した。

事前学習と予防
　今回の旅行において最も懸念された問題は高山病であったた
め、事前に一般的な注意事項等を周知するとともに、高山病に関
して自己学習を促した。
　事前の富士登山では数人の体調不良者が出たため、その主な原
因を「小屋到着直後の睡眠」であると推測し、キナバル登山では
そのような行動をしないよう指示した。また、富士山では酸素を
効率的に体内に取り込むような呼吸法を練習した。
　キナバル登山中は動脈血酸素飽和度を定期的に測定し、参加者
の体調を把握することで、高山病発症を未然に防ぐことに努めた。
キナバル登山は高山病リスクの高い行程であるため、一部の引率
者は高山病予防薬（ダイアモックス）を内服した。

体調不良者リスト（予防内服を含む）

考察
　登山活動中に数人の体調不良者が出たが、高山病リスクが高い
行程であるにもかかわらず、軽症で抑えられ、全員が登頂できた
ことは概ね良好な結果と考えられる。この背景には、①富士登山
の経験、②適切な歩行ペース、③参加者自身の体調管理、④必要
に応じた薬剤の使用、が考えられた。
また、登山期間以外は医師の対応が必要となる体調不良者は出な
かった。この背景には、①衛生に関する事前の啓発、②参加者自
身の体調管理、③衛生的な場所での食事、が考えられた。

まとめ
　参加者及び引率者の健康状態は概ね良好であった。

状況

バスで移動中

キナバル登山中

キナバル登山中

キナバル登山中

キナバル登山初日

キナバル登山初日

キナバル登山初日

キナバル登山初日

キナバル登山 2日目

キナバル登山 2日目

キナバル登山 2日目

キナバル登山 2日目

症状

乗り物酔い予防

高山病予防

高山病予防

脚の痙攣予防

頭痛

頭痛

頭痛

頭痛・感冒症状

頭痛・吐き気

腹痛

腹部膨満感

頭痛

対応とその後

医師携行の酔い止め薬で対応

持参の高山病予防薬で対応

持参の高山病予防薬で対応

持参の漢方薬で対応

持参の鎮痛薬で回復

持参の鎮痛薬で回復

医師携行の鎮痛薬で回復

医師携行の感冒薬で回復

持参の鎮痛薬で回復

持参及び医師携行の鎮痛薬で回復

医師携行の胃薬で回復

医師携行の鎮痛薬で回復
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【行程】
8 月 24日
05:30　起床
06:30　朝食。ビュッフェ。オムレツ、ラーメンはその場で調理

してくれた。熱々で美味しい。
07:45　出発。バスのドアが故障し、出発が遅れる。ワンさん、

バイバイ。
09:00　ポーリン温泉着。ポーリンは「竹」の意味。みんな歩く

のが遅すぎ。筋肉痛！
09:30　ハカセのお気に入りの木の前で記念撮影。高さ 55ｍ。
09:50　キャノピーウォーク。橋は 5本。いちばん長い橋は 157

ｍ。高さは地上から50ｍのところにある。定員は6人。
ハカセは、800 時間ぐらい野生動物観察のためにキャ
ノピーにいたことがある。ハジャは明後日もここをガ
イドする。

10:35 ～ 11:00　ラフレシアの咲く植物園へ。コーヒーの木やシ
ナモンの木、ゴムの木もあった。あと 1日で咲くつぼ
みのラフレシアや、まだまだ咲かないつぼみもあった。
咲いていたのは直径 76㎝。開花 4日目。

14:30 ～ 14:50　シーフードレストランAlnAln で昼食。コーン
スープ、魚の照り焼き、エビの唐揚げ、イカの唐揚げ、
野菜炒め、ご飯。時間がない！

15:15　コタキナバル空港着。現地の旅行会社の担当スタッフで
ある坪根里絵子さんが出迎えてくれた。チェックイン
後、お土産タイム。ハカセとお別れ。搭乗ギリギリで
放送でお呼びだしがかかる。

17:10　無事出国
18:00　ブルネイ国際空港着。自由時間長すぎ！ブルネイドルに

両替したり、スタバへ行ったり、カフェへ行ったり。
23:00　ミーティング。文集の他己紹介の内容を考えた！
00:35　成田へ向けて出発（ブルネイ航空）

8 月 25日
7:30　成田空港到着。ハプニング× 2件発生
9:00　さようなら！

キャノピーウォークで地上４０m の
ジャングルを空中散歩

キャノピーウォークの巨木

開花したラフレシア ラフレシアのつぼみ

Day7/8

8月24日
キャノピーウォーク
記録：いなり
晴れ

8 月 25日
ブルネイ国際空港
→成田空港
記録：いなり
晴れ
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【2日間のみんなのハイライト】�
•�ひろと�

旅のあいだも、朝からランニング。�
朝食会場からロッジまでも走っている。それにつられてペコ、
ゆうま、たくまも走った。

•�すばる�
パンとワッフルをテイクアウト。3日目に引き続き、朝ご飯
をとりすぎた。

•�ペコ�
ポーリン温泉で上官キャラに変身。ついていく、ゆうま、た
くま、いぶき。

•�ハカセ�
最年長でもいちばん元気！！　帽子にカメラと、装備もばっ
ちり。

•�かっしー�
キャノピーウォークでビビりすぎ！！　「近づかないで」「静
かに歩いて！」を連発。地面に足がついていないのは苦手ら
しい。

•�いなり�
お昼ご飯が楽しみ！

•�ナディ�
ポーリン温泉の下りで転び、両足コンプリート（もう一方の
足はHUTANの植樹の際、ボートに乗るときに転倒して打撲）。

•�まめた�
ラフレシアの植物園でスーパージャンプ！！

•�いぶき�
最後までお昼ご飯を楽しむ。

•�はる�
お昼ご飯は白飯２杯！　時間がないのに。

•�ゆうま�
走るのが大好き！

•�ゆうり�
「たぶん」が口癖。小さい子にとても優しい。

•�かえ�
お絵描きが大好き。みんなの似顔絵を描いてくれた。

•�たくま�
「いい意味で（笑）」を枕詞に、みんなの紹介をする。

【2日間の感想】
•�今日も朝からバタバタだったけれど、全部の行程を無事に回れた。
•�やっぱりポーリン温泉に入りたかったな。
•�ラフレシアの花を見ることができて、うれしい。つぼみの形は

想像と違ったけれど、見ることができてよかった。
•�昼食は時間がなかったけれど、エビの唐揚げがおいしかった。
•�空港ではお土産を買うことができて、よかった！
•�別れはさみしい……あっという間の 1週間。
•�6 時間のトランジットも楽しく過ごせた！思い出話が止まらな

い。他己紹介も◎。
•�成田でもハプニング続きで、私たちらしい旅に♡

【最後の一句】
ボルネオ島
仲間とすごした 1週間
学びと思い出　いっぱいだぜぇ

成田に帰国しお迎え組とともに。
再開を約束してそれぞれの帰路へ。
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人との繋がり
五十嵐昴（すばっち）

　僕が今回ボルネオフレンドシップキャンプに参加して学んだり､�
感じたことは沢山あります｡ その中で一番大きかったものはと言
われれば､ それはズバリ ” 人と人の繋がり ” です｡ �今からどの
ような経緯で ”人と人の繋がり ”を感じたかを話そうと思います
｡ �
　まず､�僕がこのキャンプに参加したきっかけは僕の母親がもと
もとまめた（このキャンプの主催者、寺田達也さん）やペコ（元
自衛隊医で今は山岳医療に関わっている、稲田真さん）と知り合
いで､�その伝手で参加することになりました｡ �
　今回共にボルネオに向かった参加者は、僕自身が関西出身だっ
たこともあってか､ 全員がほとんど知らない土地に住んでいる見
ず知らずの人たちでした｡ 実際に会うまでは常に危険が伴いそう
な登山でそんな人たちと上手くやっていけるだろうか､ と不安
な気持ちもありました｡ �でも実際に会って数回一緒に山を登り､�
苦楽を共にする内に驚く程親しくなれました｡ �元々登山もあま
りしていなかった僕が富士山やキナバル山に登れたのはこの頼も
しい仲間たちがあってこそだと強く思います｡

�　またボルネオに行ってからは､ 現地の人や自然と沢山触れ合
う機会が散りばめられたスケジュールの中で､�パーム油問題と向
き合う人の考えや､ ずっとガイドしてくれたハジャさん､�キナバ
ル山の登山ガイドのジュリアンやほかのたくさんの人たちと関わ
りながらボルネオにしかない唯一無二の大自然の関わることがで
きました｡ �その関わりの中から､�今までの自分になかった考え
や視点､�価値観､�人との繋がりを得ることができました｡ �その新
しい考えのひとつが､�“ 人と人の繋がり ”です｡

�　振り返れば､�キャンプに参加できたのも､�キャンプで最高の
仲間達と出会えたのも､�ボルネオのことを沢山知れたのも､�類い
稀な経験ができたのも､ 新しい価値観が得られたことも､�“ 人と
人の繋がり ” のお陰だと感じました｡ �もちろん人と関わる上で
はいいことばかりではなく､�いさかいが起きたりします�( 今回も
あったりなかったり )�。でも､�そのいさかいをなんとかするのも
人との関係性だったりするのです｡ �
　僕は今大学生で、関わる人も高校生からかなり増え､ より複雑
化する人間関係についてあまり考えていませんでしたが､�これを
機に ”人と人の繋がり ”について考え直してみようかと思いまし
た｡
　以上､�長文となりましたがご一読いただきありがとうございま
した｡

旅をふりかえって

参加したメンバーがそれぞれ
見て、感じ、考えたことを
つづっています



旅をふりかえって��|��27

マレーシアの食べ物
髙橋侑真（ゆうま）

　私がこの旅で最も記憶に残ったのは食事です。海外のご飯はあ
まり美味しくないと聞いたことがあり、1週間も行くのでご飯が
合わなかったらどうしようと思い不安になっていました。そこで
今回の旅で特に記憶に残ったものを紹介したいと思います。
　ひとつ目は米です。日本ではジャポニカ米ですがマレーシアで
はインディカ米で種類が違います。どんな味がするのか食べてみ
るとアルファ化米みたいな味がしました。はじめは苦手に感じて
ましたが、現地のチャーハンのようなものを食べるとさっぱりし
ていて美味しかったです。不思議なことに3日も経つとインディ
カ米が好きになってました。
　ふたつ目は肉です。かなりの確率で骨があることです。ごろご
ろしたお肉の中に骨があり少し食べにくかったです。しかし味が
かなり染みていて美味しかったです。
　みっつ目は料理全体です。塩辛いものや甘い飲み物など味の濃
いものが多かったです。野菜なども濃い味付けがされていて美味
しく食べれました。紅茶も普段飲んでるものより甘くとても驚き
ました。口に入れるまで味がわからないものが多かったのでドキ
ドキしながら食べていたのもいい思い出です。
　よっつ目は果物です。果物の王様と言われているドリアンを食
べるタイミングがありました。前から匂いが臭いと聞いてました。
なのでどんな味がするのか楽しみでした。食べてみると舌触りも
味もあまり好きではなく、なぜ果物の王様なのかと思う味でした。
おそらくもう食べることはないと思います。しかしランブータン
やマンゴージュースのようにまた食べたいと思えるような美味し
い果物もあったので、もっといろんな種類の熱帯の果物を食べて
みたいと思います。

　マレーシアに行ったことで、日本にいたら食べることがないよ
うな食べ物をたくさん食べ、いい経験になったと思います。ただ
日本に帰ってきて食べたご飯はとても美味しく感じました。

キナバル山ろく宿の夕ご飯

果物屋でのドリアン
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ヤシ地獄
吉田息吹（いぶき）

　皆さん、ボルネオ島ってどんな所かご存じですか？

　ボルネオ島はブルネイ、インドネシア、マレーシアの 3 つの
国がある世界で 3 番目に大きな島です。この島の産業にパーム
油というものがあります。パーム油は皆さんが食べているポテト
チップスやカップラーメン、化粧品などに、「植物油」などの表
記で入っています。この油は無味無臭のためよく使われています。
しかしこのパーム油はボルネオ島の自然を壊すということを起こ
してしまっています。ジャングルはどんどん伐られ、動物たちは
住み家を失っています。そのためどんどん動物たちも減っていま
す。しかしこのパーム油は一本の木でたくさんの油がとれるとて
も効率のがよい植物なのです。パーム油をやめ他の油でまかなう
としたら、もっとたくさんの土地が必要になってしまいます。僕
は旅の前にこのことを知り、仕方がないと思っていました。それ
でも本当にアブラヤシで自然破壊をしているのでしょうか？

　僕は 2024 年 8 月 18 日～ 8月 25 日までボルネオ島へ行きま
した。そこで僕はジャングルのクルーズをしました。その時、サ
ル・ワニ・鳥などたくさんの動物たちが楽しそうに暮らしていま
した。しかしそのジャングルが急に途切れ、アブラヤシ畑が広がっ
ているところを見ました。その時僕は悲しい気持ちになりました。
僕たちのためにパーム油は大量生産され、ジャングルを伐り、動
物たちは害獣として扱われどんどん追いやられていきます。この
ボルネオの現実は僕たちととても関係があることなのです。

　バスで移動をしているとき、外を見ると、アブラヤシプランテー

ションが永遠と続いていました。どこまでいってもアブラヤシ。
道はまっすぐひかれ、とても人工的で木であっても自然とはとて
も思えませんでした。アブラヤシの砂漠のようだ、と僕は思いま
した。これを見て僕はこれはまずいなと思いました。自分たちが
これを起こしてしまっている。何かしなくちゃいけない、とやる
気が出ました。ちょうどその時、HUTANというボルネオの自
然を守る活動を行なっているところへ行きました。そこで現地の
人から話を聞き、さらにこの森の深刻さを知りました。そしてそ
のスタッフたちと植林活動をすることもできました。ここでは地
元の明るいスタッフの皆さんと木を植えました。HUTANでは
地元の方々と交流ができ、ボルネオのために植林ができたことは
とてもよい体験だったと思いますし、とても楽しく、嬉しかった
です。
　この時、僕はこのHUTANで学んだことを日本に持ち帰って
日本で僕たちも活動できないかと思いました。ボルネオだけでな
く日本や世界でもこの様な活動をしたいとも思いました。

　僕はこの旅でパーム油の大量生産は仕方がないのではなく、僕
たちが減らしていくことが大切だと思いました。そして今、自分
に出来ることは何かと考えました。
　まずパーム油やその現実がどうなっているかを知ることです。
そしてパーム油製品を買わないようにすることも大切です。しか
し僕が一番大切だと思っているのは他の人に伝え、たくさんの人
に興味を持ってもらうことだと思います。
　この文を読んでいる皆さん！！パーム油の現状やこの文で知っ
たこと聞いたこと感じたことを皆さんも他の人々に伝えていって
下さい。それにより少しずつでも世界は変わっていくはずです。
これから皆さんも一緒に活動していきましょう。
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みんなとだから、
最高の一週間
吉成咲希（いなり）

とにかく刺激の多すぎる一週間でした。
ハジャとハカセのマレーシア豆知識、
出店に寄って新鮮な果物を食べたこと、
一日に 3回もクルーズに行き、野生動物を見れたこと、
環境問題をついて考え、植林したこと、
4月からトレーニングを重ね、飛行機から見た、キナバル山に登
頂できたこと、
たまたま集まったみんながチームになっていくこと、
みんなで美味しいご飯をたくさん食べたこと、
すべてが初めてのことでした。

自分を含めて、みんながマイペースで、ハラハラすることもあっ
たけど、
みんなとだから最高の一週間になったと思います。
文化の違いを感じ、人間と動物の共生について考え、
1学期の集大成のキナバル登山もしっかりできました！

環境を守ることはただ木を植えることではなくて、しっかり手入
れをして、その先に目指すものに向かって支援していくことだと
学びました。

トランジットの 6 時間があっという間に過ぎるくらい思い出話
を話し続けられたのは、一人一人が自分の意志で行動していたか
らだと思います。
これは、世界に起きていることの一部だと思います。今回をきっ
かけにして、日本にいる私たちに何ができるのか考え、行動して

いきたいと思います。

どこに行っても温かく迎え入れてくれたマレーシアの人々、安全
に送り届けてくれた運転手さん、HUTANのアマンダ、登山ガ
イドのジュリアン、ラシーナ。
いつでも優しく声をかけてくれたかっしーとペコ。
どんなときも明るくチームをまとめてくれたまめた。
台風での延期にスケジュールを組み直して私たちのために動いて
くれた人。
関わってくださったすべての人に感謝しています。

セピロック散策。オランウータンを探しながら。

キャノピーウォーク。
地上約 40mのつり橋を行く。
ハカセはこんなところで 800 時間も動物
を観察していたなんてびっくり！
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このキャンプでの学び
野島拓真（たくま）

　このボルネオフレンドシップキャンプは僕にとって楽しくそし
てとてもみのりあるものでした。ここでは書ききれないくらいた
くさんのことがありましたが代表して学んだことをふたつほど書
きたいと思います。

　ひとつ目は疑問をもつことや発見をすることの重要さです。こ
のキャンプではミーティングでその日に発見したことや疑問に
思ったことを言う時間があり、それをきっかけに疑問をもったり
発見をしたりすると、そのことに興味が湧きそれを調べはじめそ
して更に疑問を持ちどんどんそのことに対して知識が深まってい
くということを実感することができました。

　ふたつ目は実際に見てみることの大切さです。このキャンプで
は何回かの事前学習でパーム油について学び、そしてキャンプで
HUTANなどで更にパーム油について学んだり実際に見てみた
りしました。事前学習で学んでいくとパーム畑が広がり動物の住
む場所がなくなっていると知りましたが調べるだけだと「へー」
としか思いませんでしたが実際に見てみたり実際に研究している
人の話を聞くとこれはヤバいなと改めて思い、もう一度パーム油
について考えてみようと思いました。一度見たりすることで理解
の深さがものすごく変わることが感じられました。

　このように今後に役に立つようなことが学べたり純粋に楽しん
で山に登ったり日本とは違う文化を感じられたりとても楽しくて
学びの多いキャンプでした。 旅の最終夜のミーティング。

この 1週間であったこと、考えたことや知っ
たことを仲間と共有。
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ダメダメな始まりから
最高のエンディングへ
諸星友里（ゆうり）

　今回の旅は「楽しむ」よりも「勉強」がメインとなっていたが
それでもとても楽しかった。
　4,000 ｍ級の登山、ジャングルの川を現地の人が操縦する船で
探検し動物を見る、現地の人と植林、そして楽しい仲間との時間、
飛行機を待っている 6 時間ですら一人ひとり個性が爆発してい
て一週間どこをとっても楽しい旅になった。
　私はボルネオに行く前に事前学習としてテーマについて調べ、
プレゼンをした。私に ”与えられた ”テーマは「野生動物と人々
の軋轢」というものだった。” 与えられた ” と書いているように
調べて学習するのは面倒くさく前向きに取り組むことはできずい
やいややっていた。このような取り組み方だったため完成したの
は発表するZoom中。
　幸運に恵まれて柏倉陽介さんというボルネオに通う写真家にお
会いし、連絡先を交換させていただいたがその機会もうまく活用
できない。そのうえ台風がいきなり来て私たちが乗る飛行機の便
だけ飛ばない。いま思えば今回の旅の面白さを全く予感させない
ダメダメな始まりだった。

　しかしみんなが羽田空港に集まったときから周りに迷惑なくら
いみんな仲良く話していて、今後の人間関係に関しては不安はな
かった。
　しかしとても心配だったことがあった。それは入国審査と飛行
機の手荷物検査だ。みんなと楽しく話している裏で「アライバル
カード全部書いたよな？もしダメだったらどうしよう……」「手
荷物に液体とか入ってたらどうしよう……」などと不安で仕方な
かった。

　しかも入国審査、州の移動の審査、全部初めてで英語もできな
い。案の定英語がわからず「親指をかざせ」といわれたのに、人
差し指を出してしまった。入国審査などいくらやってもなれない
ような気がするが、もっと英語を勉強してより速く終わらせるこ
とで不安な時間を少なくしたい。

　台風の影響でスケジュールが変わり、ブルネイという国に一泊
することになった。到着したのが深夜でブルネイを出発するのが
翌朝 8 時。ブルネイという国にあまり触れずに出発してしまう
のでブルネイの空気を感じるために、朝参加者 4 人程度でホテ
ルの周りを回った。最初はモスクなどをまじかで見ようと思って
いたが携帯電話に SIMをまだ入れてなかったため海外で緊急時
連絡が取れない、スタッフがついてきていないためもしもの対応
ができないなどの観点からいけなかった。
　散歩をしてみると車がほとんど日本車で、そのほとんどがトヨ
タだったため、海外で日本のすごさを感じた。ブルネイは日本よ
り車が多く歩行者が少なかった。暑いからだと（日本のほうが暑
かったのだが）、みんなと考えながら歩いた。
　散歩から帰りビュッフェを食べたのだが辛くて酸っぱい料理が
多く、口に合わなかった。
　マレーシアに向かう途中にスルタン・ハジ・オマル・アリ・サ
イフディエン・ブリッジという全長 30km にも及ぶ、東南アジ
アで最も長い橋を渡った。この時は何も知らず「ながいなぁ～」
としか思っていなかったがこの橋の情報を知っていたら……とい
まさらながら後悔している。
　マレーシアとの国境でいつもどおり不安な入国審査をし、ひと
段落しハカセ（湯本先生）とガイドさんと会う……と思っていた
のだが、今度はサラワク州に入るため州の入国審査のようなもの
をした。そして今度こそハカセとガイドさんに会った。
　面白いガイドさんの話を聞きながらバスに２、３時間乗ってい
ると突然止まった。私は昼食をとるのかと思ったが、なんとお祭

全長 30kmの橋を渡り国境に向かう
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りの屋台のような場所に行った。そこに売っていたのはフルーツ。
私は普段から偏食で、フルーツのほとんどが酸味があるので嫌い
だった。そのためフルーツを見たときは少し嫌だった。ガイドさ
んに「コレオイシイカラタベテミテ」と言われたので、少しだけ
食べてみるととても甘くておいしかった。食べるのに夢中で皮を
かじってしまったのだがとても苦かった。この時はハードルが高
いといわれていた南国フルーツを問題なく食べることができたの
で、ドリアンもいけるんじゃないかという期待があった（その期
待は裏切られることとなった）。
　その後ハカセにフルーツの食べ方や豆知識を教えてもらった。
個人的にはランブータンというフルーツが好きだ。向こうの言葉
で髪の毛といわれるほどもじゃもじゃしていて面白い形をしてい
るのにとてもおいしい。
　バスで 30分ほど行ったところで昼食をとるためバスから降り
た。そのレストランは海に面していてとてもきれいだった。そこ
で牛、羊の焼き鳥のようなものとナシゴレンを食べた。なんでこ
んなところに羊が ?�と思ったが、あとで聞いたら山羊だった。焼
き鳥のようなものとナシゴレンは美味しかったが、付け合わせの
スープと紅茶がとても甘かった。スープはチビチビ飲まずに一気
に飲むと美味しかった。紅茶は何をしても甘かったので、この後
からほとんどコーラを頼むと心に決めた。バスの外の景色は大量
のアブラヤシのプランテーションとわずかなジャングル、そして
掘っ立て小屋のような家。いろいろ考えさせられるものがあった。
　今後時間がなくなる可能性が大いにあるため、一日目だがお土
産を買うことにした。私はクッキー、月餅、胡椒、ココナッツオ
イル、サバティー、コーヒーを買った。この時に月餅がドリアン
味だということに気づいていれば……。
　その日の夕食は中華料理の海鮮料理を食べた。今まで食べた海
鮮料理の中で一番おいしかった。みんなのあこがれのココナッツ
ミルクを友達から分けてもらったが生臭く青汁のような味で絶望
した。自分はコーラを選んでいてことなきを得たが、日本に比べ

少し炭酸が薄かった。日本人向けに作られているコーラが一番日
本人に合っていると思った。
　次の日は朝早くから飛行機に乗るので、早く寝た。

　翌日、飛行場からはキナバル山が見えた。飛行機の中からも見
えた。とても高く登れる自信がなかった。
　地上には空からもわかるほどはっきりとアブラヤシのプラン
テーションが広がっていた。ボルネオでも森林伐採が少ないとい
われている北部でこのありさまなのでもっともっと深刻な、南部
はどうなっているのか興味がわいた。
　１時間ほど飛行機に乗り、治安に問題があるといわれているサ
ンダカンについたが何もなかった。
　サンダカンからセピロック・オランウータン・リハビリテーショ
ンセンターに行った。ここは写真家の柏倉さんが通っているとこ
ろで、ここのオランウータンを撮った『Back�to�the�Wild』と
いう写真集があるので知っていたが、現地で見たほうが肌で感じ
られて面白かった。ここでは餌やりを見ることなどができて、普
段見れないところを見ることができるので楽しかった。
　セピロックからバスで 2、３時間移動した。景色は相変わらず
アブラヤシのプランテーションが一面に広がっていた。そこから
モーターボートで 5 分ぐらい移動して今日泊まるボルネオネイ
チャーロッジについた。ついた時にもらったマンゴージュース
がとても美味しかった。だんだん舌が慣れてきて昼食で食べた
ビュッフェもおいしく食べられた。昼食をとった後はイブニング
クルーズをした。
　柏倉さんがたくさんの動物が川沿いに残された少ないジャング
ルに追いやられているためたくさんの動物が見れるとおっしゃっ
ていた。クルーズに参加してみると川沿いのジャングルにたくさ
んの動物がいた。その奥にアブラヤシのプランテーションが見え
るところがあった。
　船の操縦をしている現地の人が葉っぱで笛を吹いていて真似し
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たが吹けず、笑われたがとても楽しかった。帰ってビュッフェを
食べた。美味しかった。今度はナイトクルーズに行った。フクロ
ウが見れたのが嬉しかった。昼とは全然違った動物がたくさんい
て飽きなかった。しかし風が気持ちよさ過ぎて眠かった。双眼鏡
を使うと星がきれいに見えた。東京で見たときはあまり見えな
かったので見えないと思っていたけど見れたので嬉しかった。
　朝は朝でモーニングクルーズをした。ワニとオオトカゲがとて
もかっこよかった。もっと大きいワニがいるので見てみたかった
が出会えなかった。
　ウータンでは環境の話をした。野生動物は森が細切れになって
しまい、生息域がへってしまった。ここまでは調べたことだった
が泳げないオランウータンのために古い消防署のホースを使って
日本人が通り道を作ったことは知らなかった。またゾウが日本の
クマのように道路に出没したり田畑を荒らしたりすることがある
そうだ。ここでもらったお菓子ももちもちしていておいしかった。
　細切れになった森をつなぐ道を作るための植林をする場所に船
で行った。ボルネオネイチャーロッジのクルーズより速くて楽し
かった。ロッジのクルーズでとても長い時間探した大きいワニが
向かう道中であっさり見つかってしまった。複雑な気分になった。
　植林は一日に 1,000 本植えるのがノルマだそうだ。多くの日
本人が勘違いしているが植林とは植えるだけではない。植えて毎
日毎日世話をしなくてはいけない。それはとても大変で最低でも
３年はしなくてはいけない。植えて終わり、という瞬間的なもの
ではなく植えて丁寧に丁寧に育てるという長い作業なのだ。　
　しかしよい面もある。長い分労働時間が増えるのでより継続的
に働けてとてもよい働き先になる。そう考えると植林により細切
れにされた森をつなげるという動物にも優しい、長期的な働き先
となるため人にも優しいとても持続可能な取り組みでよいと思っ
た。
　植林方法はウータンのスタッフに聞いて行なう。スタッフに聞
いているうちになぜか仲よくなりとにかくたくさん写真を撮っ

た。とてもフレンドリーでとても楽しかった。
　植林を終えバス移動を 2、３時間すると地元のレストランのよ
うな場所でミーゴレンのようなものを食べた。日本のラーメンよ
り味が薄くあっさりしていた。出汁をとってないような気がした。
バスの外はアブラヤシのプランテーションが広がっていた。
　7時にホテルに着き、ご飯を食べ、明日登るキナバル山を見な
がら寝た。

　翌朝は、寝坊したためナプキンでハンバーガーを包んでキナバ
ル山に向かう途中で食べた。
　前にも述べたが私はとても偏食だ。しかし一週間マレーシアの
料理を食べ続けたら（それしかなかったのだが）、舌が慣れてき
ておいしく食べることができるようになった。
　登山では若干高山病になりかけたときに薬を飲み高山病になら
なかった。富士山では高山病になったので今回は対策できたので
よかった。
　ウツボカズラを見ることができて嬉しかった。友達が外国人と
話していて混ざったらとても面白かった。「英語ができればもっ
と話せたのに……」と思い英語のモチベーションが上がった。
　朝起きる時間が午前 2 時だったため食欲が出てくる時間がお
かしくなってしまい、登山中におなかが減ってきて大変だった。
ペコやガイドさんに助けてもらって登頂できた。ガイドさんに感
謝の言葉を英語でうまく言えず悔しかった。
　昼食も夕食もビュッフェだったが美味しかった。夕食時に頼ん
だ店員さんおすすめのドリンクがとても美味しかった。とても大
きい蛾がいて初めて熱帯雨林はなんでも大きいという話を実体験
した。夜旅の感想をみんなで話した。みんな一人一人別の視点か
ら見ていて旅の解像度が上がった。
　
　登山後のバキバキの足でキャノピーウォークをした。想像以上
に歩いて大変だった割にしゃべりすぎたせいで動物に会えなかっ

上：ボルネオネイチャーロッジへ向かう
下：8/22 山小屋での夕ご飯。
　　3,200 ｍ地点で贅沢なビュッフェ！



旅をふりかえって��|��35

た。キャノピーウォーク自体は普段できない体験で眺めも良くて
楽しかった。キャノピーウォークをした付近は本当の熱帯らしく
湿度が高くムシムシしていた。またすべてが大きかった。ラフレ
シアも観ることができた。ラフレシアは思ったより小さくにおい
もあまりしなかった。
　その後は時間が押していたので急いで昼食をとって空港に行
き、飛行機に乗った。帰るということの実感がまだわかなかった。
飛行機の席の隣が日本人の親子でとても安心した。コタキナバル
からバンダルスリブガワンはバスだと丸一日近くかかったが、飛
行機では 30分ほどでついてびっくりした。急いだ割に空港で 6
時間待たなくてはいけなかった。待つのは大変だと思ったけど、
みんなの個性が爆発していてあっという間に 6時間たっていた。
日本の入国審査が一番長く大変だった。
　こうして初めての海外旅行を無事に終えた。

　私はこの旅をするにあたって事前学習をした。
その時ネットで調べたときは環境問題は環境問題でしかなかっ
た。しかし現地に行くとそれは経済にプラスになっていたり、か
と思えばゾウが田畑を荒らしたり。例えばパーム油という一つの
ことでも様々な視点がある。先進国の無責任な使用、生産国の大
切な産業、生産者の生活、消費者の生活、動物への被害、動物に
よる被害などなど。
　ここでひとつ言いたいのはパーム油がよくないということでは
ないということだ。いけないのは栽培方法であるということだ。
このようにひとつひとつが密接に関係していてひとつを解決する
と別の何かのバランスがおかしくなってしまう。そのためとても
解決が難しい。　
　そもそも日本とボルネオでは言語も違うし物理的な距離もあ
る。いったところで何をすればいいのかという問題もある。なの
で最後は現地の方に教えてもらった手軽にできる方法を紹介す
る。

　それはRSPOマークがついた商品を買うことだ。このマーク
は持続可能な生産方法で作られたパーム油であることを示す。こ
のマークの商品を買うことで持続可能な生産方法で作られたパー
ム油を作っている農家の応援になり、このパーム油を作り続ける
ことができる。このマークがついている商品はカルビーポテト
チップス、カップヌードルなどがある。私ができることのひとつ
は、普段パーム油を利用している人々に�このように手軽に取り
組める方法を伝えることだ。

　最後に、この旅はとても楽しかったという一言に尽きる。台風
が来て予定もガラッと変わり危険地帯（全然危険じゃなかったの
だが）を通ることになる、などのアクシデントがたくさんあった
が結果的には、みんなでキナバルにも登頂できた。大きな事故も
起こらなかった。ラフレシアも見れた……全てうまくいった。こ
れは裏で万全の準備をしてくださった旅行会社の方や最後まであ
きらめずに最善を尽くしてくれたスタッフの方、そして全力で楽
しんだ参加者、そのどこかひとつでも欠けていたら、ここまでう
まくいかなかったと思う。関わったすべての方々に感謝したい。

キャノピーウォーク

ラフレシア植物園
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生命の力強さを感じた
ボルネオ
柳井寛登（ひろと）

　はじめになぜ私がボルネオフレンドシップキャンプに行こうと
思ったのか。
　去年の 9月ごろ、日野寄り合い処の焚き火会で久しぶりに会っ
たひの社教のまめたから、「来年外国の山に登りに行くツアーを
するかも」ということを聞いたのがはじめ。山登りが好きな私は
「海外登山したい！」それだけの思いだったが、内容を見てみる
と「キナバル山……パーム油、オランウータン、植林活動！？」
そんな言葉を見てもともと自然、動物も好きな私は「これは！」
と思い申し込んだ。

　ボルネオに到着してからの記憶に強く残った出来事を 1 日ず
つ書き記そうと思うので、その内容を見て、どのような旅だった
のか感じ取ってもらうとありがたい。

1 日目
　到着後まずは来れてよかったとほっとしたのも束の間、ブルネ
イ・ダルサラーム王国に入国しなければならない。緊張したが、
意外とすんなり入国できた。
　そして、空港から外に出た時に感じたのは生暖かく、空港内と
の寒暖差が激しいというのと、自分は外国人なのだ、という状況
を空港スタッフが喋っているのを見て感じた。
　大型バスに乗って走行時に感じたのは、かなり揺れること。所々
に、かなり大きな穴が開いているからだ。　毎回の移動でこの感
覚にはお世話になる。でも自分的には楽しかった。
　国境の検問所に到着し、ハジャリマ (以下ハジャ )と湯本貴和
先生 (以下ハカセ )と落ち合い、少し安心感が生まれた。

　サラワク州とサバ州に検問所があるのは資源の権利などのこと
があるから、ということをハカセから学んだ。また、サバ州に入っ
たらたくさんのマレーシア国旗とサバ州旗があることに少し驚い
た。
　途中でハジャのおすすめの屋台で各種フルーツ、ランブータン、
マンゴスチン、ランサを食べたが、その中ではランブータンが一
番おいしかった。また、夕食では中華を食べたが、次から次へと
出てくるので、この旅の中では二番目ぐらいに、忙しく食べた。

2 日目
　台風の影響で旅程がずれ、陸路ではなく空路で行くことにな
り、コタキナバル空港からサンダカン空港へ国内線で移動するこ
とに。
　ラッキーなことに飛行中、眼下に雲一つない堂々たる姿のキナ
バル山が見え、この山に登るんだな、と少しの感動と大きな美し
さを感じた。
　セピロック・オランウータンリハビリテーションセンターの面
積は4,294ヘクタールで、ほぼ自然の中にいるような感覚だった。
最初にお出迎えしてくれたのはマリコというオランウータンだっ
た。その後もっと奥に進み、観察小屋についた。そこにはたくさ
んのオランウータンがいて、じゃれ合っているものや、フルーツ
を交換して、と交渉しているものもいて、中でも印象に残ったの
はオランウータンの笑顔だった。威嚇しているのかな、とも思っ
たがハカセ曰く、笑っている顔だという。
　このセピロックではプランテーションや密猟などにより救済さ
れたオランウータンたちが保護されているというのを知って、可
愛いと悲しい、という思いを同じくらい感じてしまった。
　ボートでロッジへ、とはどのような感じなのだろうかと思って
いたら、風を切って、水のしぶきを感じながら、速さに圧倒され
た 5分間の乗船だった。
　イブニングクルーズではキナバタンガン川の支流を進み、カニ

上：道路に穴が開いていてかなり揺れるバ
ス
中：フルーツで一番美味しかったランブー
タン
下：セピロック・オランウータン・リハビ
リテーションセンター
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クイザル、テングザル、ブタオザル、シルバーリーフモンキーな
どを見た。テングザルのオスは体が大きく低い鳴き声が出るほど
メスにモテるらしい。
　川はずっと濁っている感じで、テングザルが川の水を飲んでい
たのを見て、サルたちはこの川や水しか知らないのかと、日本の
川を少し想像して、みていた。でも、逆にここに来なかったら自
分はこの川もサルも知らないわけだ、と思った。
　また、オランウータンが川を渡れるよう、使い古した消防用の
ホースを渡して橋にしていた。この橋の設置については日本の
NPO法人の人たちが関わっているというのを聞いて、渡ってい
る姿が見てみたいなと、少し思った。
　ナイトクルーズでは、めったに見かけないというスローロリス
を発見。また、川辺で寝ている鳥なども見れてよかったし、夜の
クルーズはワクワクした。ときどき自分も寝そうになっていたけ
ど。
　だが、疑問だったのは夜行性や寝ている動物に普通の懐中電灯
を当てても大丈夫なのかな、と少しだけ思った。

3 日目
　モーニングクルーズでは、雨が降っていて寒かったが、ルリカ
ワセミ、サイチョウ、プッポウソウ、オオトカゲなどが見れた。
　ボルネオゾウと野生のオランウータンは見れなかったが、ボル
ネオゾウのフンや足跡、オランウータンがいたかもしれない木、
など痕跡があっただけでも、悔しいというよりうれしく感じたし、
また行かなくては、とまた来る理由ができた (ひとつ目 )。
　HUTANの話では、動物と人間が住むところを分けることに
よって、動物と人間、双方が共生することが理念だという。
　アブラヤシのプランテーション農業は現地の人たちの仕事に
なっているが、違う面では、森林の減少、それによって住処を追
われる動物たちに繋がっている。
　HUTANは自然環境保全のため回廊を作り、そこにカメラを

設置してどれだけのオランウータンやほかの動物が行きかってい
るか、個体数の調査をしているという。また、ボルネオゾウなど
は一頭一頭、個体数を数えているらしい。
　本当にオランウータンやボルネオゾウはレッドリストに書かれ
ていて、現在進行形で起こっていることなのだと、また、日本で
も同じような事が起きていて、自然環境への危機感を強く感じた。
　植林活動に行く途中の船で、奇跡的に川にいたワニを見たが、
野生の迫力を感じた。
　植林活動では現地の女性たちが活動していて、正社員でも非正
社員でも、賃金は同じだとか、そして、何と 1 日に 1,000 本も
の植樹をしているということに驚いた。私も植樹をしたが、湿度
100％、気温 30℃の中、一本植えるだけでもかなりきついと感
じた。
　まさに、ボルネオフレンドシップということを体現した活動だ
と思う。また、最後は現地の人達と、とてもなかよくなり、現地
の人たちには日本語を、自分たちにはマレー語を教え合って「さ
よなら～」、「ジュンパラギ～」といってお別れをした。他言語で
も、わからなくても、こうした濃密な時間を共有することによっ
て、すぐに友情が生まれる、人間に生まれてよかったと改めて感
じた出来事だった。
　つぎの目的地に向かっている途中、ドリアンがある屋台により、
食べた。感想はブルーチーズ！おいしくはなかった、そして後味
が残るわ、においは残るわ、で食べた後の車内は結構きつかった。
なぜ、フルーツの王様なのか、現地の人は好きなのか、聞けばよ
かったとふと思った。

4 日目
　この日の朝食で食べたマレーシアの名物料理のナシレマが、旅
の中の食べ物では一番気に入り、キナバル登山のエネルギー源と
なった。ついに登山開始。キナバル登山は台風の影響で一回なく
なりはしたが、現地エージェントの皆さんのおかげで何とか復活。

上：川の水を飲むテングザル
下：ココナッツミルクで炊いたごはんに具　　　　
を添え、ソースをかけた料理ナシレマ
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登山許可証をもらい、ガイドさんたちとキナバル公園本部で合
流し出発。ポーターさんに預ける荷物は 70㎏ないぐらいだった、
普段は 80㎏ぐらいだそうで、「これだけでいいのか？」と言われ
ていたが、小柄なのに力持ちなのだなと、ガイドさんの腕を見て
思った。
　小屋までの道のりはほぼ階段で、大体１㎞ごとに東屋みたいな、
トイレもある休憩所があった。山小屋は富士山よりも豪華で大き
く、山小屋の食事もビュッフェスタイルでお代わり自由、すべて
においてとても整備されていて、まさに観光地化されている公園
にいるような感覚だった。もちろん、日本とは違い熱帯雨林気候
なので、スコールや雲霧帯もあり、また、ウツボカズラやボルネ
オカオナガリスなど動物も植物も見かけないものがいて新鮮だっ
た。

5 日目
　山頂アタックのこの日は私がチームリーダーで、とにかくタ
イムマネジメントが重要な日だった。何故かというと、1㎞先の
チェックポイントが 5:30 に閉まってしまうからだ。急ぐ感じで
みんなに声掛け。遠くに雷が見えたけどこちら側には、来なかっ
たので、一安心。空を見上げるとオリオン座が見えて、ヘッドラ
イトの灯りが点々と道筋になって出来ていて、月の灯りによって
キナバル中腹あたりのシルエットが浮かび上がる。神秘的だった。
　そして、4:50 ごろ無事チェックポイントを通過して、少し進
んだ 8㎞地点の場所でヘッドランプの灯りが必要なくなり、振り
向いたら、朝焼けによって、向こうの山々のシルエットが見えた。
日本ではあまり見たことがないと思った。ジャングルの地帯が見
えるからだろうか。
　7:00 ごろ山頂到着。
　ここまでみんなと登れたことに感謝、そして、感動と達成感を
最高のメンバーで分かち合えたことに感謝した。
　曇っていて景色は見えなかったが、記念撮影はみんなの笑顔の

登頂写真になった。でも、やはり山頂での晴れていた時の景色が
見たかったので、これまた来る理由になった（ふたつ目）。
　下山時は雨が降っていて、急な雨は傘が一番素早く出せるので
良いと感じた。傘をさすのも登山道が広く飛び出ている木の枝が
あまりない、整備されているキナバル山特有のことかもしれない
と感じた。
　キナバル山公園内のロッジに泊まり、最後にみんなでこの旅を
通して、どういうことを感じたのか、考えたのか振り返りをした。
まさに、十人十色の感想だなと、自分も含めてだが思った。

6 日目
　ボルネオ滞在最終日のこの日は朝から少しトラブルで、バスの
扉が故障してしまい、ワンさんのバスの予定だったところが、ロ
ジャーさんのバスに変更。
　少し遅れ気味で、キャノピーウォークに到着。空港の出発時間
が迫っていたので少し急ぎ目に歩いた。足元にはヒルの恐怖が
あったが、特に問題はなく、まさに「ジャングル」という感じの
道を歩き、かなり登ったところにキャノピーウォークがあった。
樹高は 50ｍを越えるものまでいて、木の力強さと人間のちっぽ
けさを感じた。
　キャノピーウォークのすぐ後にラフレシア＆ラバーツリーを見
た。ラフレシアはもう 4 日経っているという。思っていたラフ
レシアより、大きさはそこまで大きくはなく、においはあまりし
なかった。
　それよりも、ワクワクしたのはラバーツリー、ゴムの木だった。
　現地の人がゴムの木の皮を削っていてくれて、その部分から白
い液体が出てきていた。においはなく、触ってみるとべとべとし
ていて、少し形を作ってみると一瞬のうちに弾力性をもち、引っ
張ってもちぎれない、私たちがよく目にするゴムになった。
　でも、このゴムの木もプランテーションされていて森林が減少
しているのと関係があるのかと思うと少し複雑だった。

上：キナバル登山での休憩
下：ゴムの木の樹液採取に挑戦している�
はる
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　その後の昼食は飛行機の時間が迫っていたので、この旅の中で
は一番急いで食べた。でも、しっかり味わえたし、エビの素揚げ
が美味しかったからよし。また、空港ではハカセ、ハジャとお別
れだったが、この二人がいなければ、ボルネオに来てもボルネオ
についてはよくわからないまま帰国していたかもしれないと思っ
た。本当に感謝の旅だった。

おわりに　
　日本にいて、どこかに思いを馳せることは簡単だ。だが、ぼや
けた思いを馳せたところで、何にもならないと思う。どこかに出
向いて肌で感じて、でしかわからないことがある。今回の旅でい
うと、イスラム宗教の存在は大きく、礼拝所が色々な所にある、
トイレのペーパーがない、女性の服装、豚肉を使用した食事がな
い、などイスラム教と密接した生活を送っているのだなと改めて
肌で感じて分かった。広大な土地にどこまでも続いていたアブラ
ヤシを移動中ほぼ目にしていたが、率直に言うと、見ているだけ
ではただ、これがプランテーションか、と感じるだけだった。だ
が、この見たこと感じたことを持ち帰って自分なりに少し考えを
練ってみた。

　私たちができることとして考えたのは、情報通信技術が発達し
ているいま、ボルネオにあるアブラヤシのプランテーションに
よって、オランウータン、ボルネオゾウの危機的な状況だという
ことをもっと発信していくことだ。また、日本では、アブラヤシ
が使われている商品などのパッケージにボルネオではこんなこと
が起きていて、今食べている、使っているものの材料の状況を知っ
てほしいということを書くこと、そのパッケージが貼られた商品
の一部の収益をボルネオでの環境活動をしている人、現地のプラ
ンテーション農業をしている人に届けば、と私は考えた。
　ボルネオに来て、多くの経験、学び、文化、考え方、仲間に出
会えた。

そして、題名にある通り、人間・動物・植物すべてにおいての、
生命の力強さを目の当たりにして、他の国にも行きたい！と強く
思った。
　この旅は結構ハードだと思っていて、バスではほぼうたたねを
していたけれど、そして、自分的には少し短かったと感じたけれ
ど、改めて帰ってきて思ったのは、この旅のメンバーがいたから
こそ、できたことしかなかったと思う！メンバーのみんなありが
とう！
　運転手のウソップさん、ワンさん、アシュリーさん、ロジャー
さん、また、ジュリアン、他ガイドのみなさんに感謝。そのほか
様々な人が、様々な形でこの旅に尽力していただいた。そういう
人たちのことを考えるのもこの旅の学びであり醍醐味でもあると
感じた。
　みんなが何かのプロフェッショナルだ！

　空を見上げたら、いまも植樹した木は育っているかなと、これ
からも思い続けるだろう。真に思いを馳せる場所ができた。
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百聞は一見に如かず、
楽しかったね！
余佳慧（かえ）

　私がこの旅で実感したことは、「百聞は一見に如かず」という
ことです。私たちはマレーシアに行く前に日の出山、編笠山、富
士山に登りました。またひとりひとりが事前に学習し、ミーティ
ングで発表するということもしました。そのため私はもうマレー
シアと山に準備万端だ、完璧だ、そう思っていました。
　しかし出発の数日前、私達は苦しい現実を突きつけられました。
台風の接近です。いつもは関東までは来ないくせに今回は東京直
撃と最悪な状況に陥りました。その影響によってフライトができ
なくなり、日程が変更、危険地帯に入ることになりました。
　この結果臨時変更がたくさんありましたが、不思議と私はこの
メンバーなら大丈夫そう思っていました。なぜなら私たちはお客
さんではなく、ひとつのチームになり互いを必要とするメンバー
となったからです。富士山に登って帰ってきたとき、私はそう思
いました。

�

　実際にマレーシアに着陸後も沢山のパニックに出会います。入
国審査で言葉が通じない、ホテルまでのバスが来ない、何もして
いないのにホテルの床が水浸し、船に乗る時のあの事件、山登り
前に大雨、段差があり過ぎてスーツケースが運べない、個人的な
体調不良への恨み、山頂近くで霧、宿まで時間制限に間に合うの
か、日本の空港でパスポートを機内に置き忘れる、、�あの時の最
悪な思い出も今思えば最高な思い出に変わっています。それはあ
のメンバーだったから。

�
　この旅で学んだこと。それは最初にも言ったように「百聞は一
見に如かず」です。私は出発する前、マレーシアは発展途上国で
あり人々はとても貧しい思いをしている。そう思っていました。
　しかし実際に行ってみるとそこには現地の人々の素敵な笑顔が
ありました。とても元気で明るく、楽しそうな人々を見て私はい
つもよりもハイテンションになっていました。
　また私はマレーシアには私の口に合う料理はないと思っていた
し、飲み物もあまりないと思っていました。しかし実際は想像を
飛び越える程美味しい料理があり、飲み物もこの旅に協力してく
れたハジャがバスで配ってくれたおかげで日本に 10本も持って
帰ってきました。

たくさんの臨時変更を乗り越え２日遅れで
深夜のブルネイに到着
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　また、マレーシアにはイスラム教徒の人が沢山いました。イス
ラム教徒の女性の方は頭にフジャーブというものを被っていま
す。私はフジャーブの色が厳しく指定されていると思っていまし
たがハジャに聞いてみるとそんなことはなく、マレー人はとても
オシャレを楽しんでいるそうです。

　このように今まで知ったかぶりになっていた知識は実際に見に
いくと勘違いや偏見だったことが分かります。それは事前に学習
しておいても起こることです。同時に実際に見た記憶は強い印象
として頭に残ります。なぜならあんなに長い時間、皆んなで感想
会をしましたから。
　これを逆の立場で考えるとどうなるか。私たちは今回日本から
マレーシアに行きましたが、外国から日本に来る人もいるでしょ
う。きっとこの人達も私達と同じ様に勘違いや偏見を持って日本
にやってきます。そして実際の日本に驚き、強い印象として頭に
残るでしょう。それはよい印象かもしれないし、よくない印象か
もしれない。
　そしてその印象は日本のいる一部の人達で作り上げることでは
なく、私たち全員で作り上げることです。私たちのちょっとした

気の迷いでペットボトルをポイ捨てしてしまった姿を外国からき
た人が見たら、日本人はポイ捨てをする人種と思われるかもしれ
ません。　だから私は毎日を楽しく、笑顔で生きたいと思いまし
た。マレーシアで笑顔で元気にしていた現地の人々が私の頭に強
く残り、楽しくさせてくれたように私も私に会った人達に楽しく
なって素敵な時間を過ごしてもらいたいからです。
　またこんな素敵なワクワクした初めてのミーティングから空港
でお別れするまでの時間を誰かに一部分でも共有できたらもっと
嬉しいし、よいなと思います。もう２度とないかもしれない夏休
みの一週間を作ってくれた方々、本当にありがとうございます。
一生この夏休みを忘れません。
　そしてこのボルネオ旅を一緒に過ごしてくれたメンバー、支え
てくれた現地の人々、日本で待っていてくれた方々。無事に日本
に元気に帰ってきました。私はこれからも元気に楽しく、いつも
の様に笑って生きていきます。�皆んな本当にありがとう！！め
ちゃくちゃ楽しかったね！！
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自分の直感にしたがって
福嶋里江花（ナディ）

　1泊 2日の登山中いちども雨に降られなかったり、ずっと曇っ
ていたのに日の出の瞬間だけ晴れてご来光を拝めたり、山頂では
下界が一望できるほど晴天だったり、富士山トレーニングまでは
順調すぎるほど順調でした。だからこそ、私たちの出国の日に
「非常に強い勢力」と言われ警戒されていた台風７号が関東に接
近したとしても、私たちなら予定通り出国できると信じていまし
た。飛行機が欠航してしまうと最悪キナバル登山ができなくなる
から、台風で欠航するはずがない、予定通り出国できるはずだと、
信じたかっただけかもしれません。

　台風の進路予想とにらめっこをして、無事フライトすることを
祈りながらボルネオへの準備をした一週間。やっとパッキングが
終わったから明日に備えて寝よう。とスーツケースを閉めたその
瞬間に一番来てほしくなかったメールが届きました。「明日のフ
ライトキャンセル」この文字を見たときに、残念よりも悔しいと
いう気持ちが勝っていました。それがなぜかは、わかりません。

ただフライトがキャンセルになったのに、このグループでみんな
となら、ボルネオに行くことができる確信と、どんなハプニング
も楽しんで乗り越えていけるという自信だけがありました。

　日本から脱出している予定だった 16 日、17 日。台風が接近
しているため、外出もできず、ボルネオへの熱量だけが冷めない
まま、突如家に閉じ込められてしまいました。部屋の掃除でもし
ていればいいものの、気持ちだけはもうボルネオに向かってフラ
イトしていたので、日本でできることをなにもしたくありません
でした。
　そこで私が見つけた落としどころは、「事前学習のアーカイブ
を見返すこと」でした。ちょうど手元には配られたのに真っ白の
ままだった「ボルネオの旅ジャーナルブック」がありました。こ
れだ！　と思い、初回のキックオフミーティングのZoomから
富士山トレーニングでの事前学習のメモまで全 7 回、アーカイ
ブ動画の合計時間約 7 時間の動画を 2 日で全て見返して、動画
内やトレーニングでの事前学習の内容を一から全てまとめまし
た。
　もともと、ノートをきれいにまとめることも、動画を長時間
見続けることも好きではありませんし、苦手なことでした。動
画なんて、5分足らずですらすぐ気が散ってしまうため、普段か
ら YouTube すら全く見ないほど苦手です。そんな私がボルネオ
への熱量だけで、計 7時間の動画を、気を散らさずに見続けて、
途中で投げ出さずにノートにできるだけきれいにまとめることが
できました。
　勉強をするのには興味を持つことが大切であるとよく耳にして
いましたが、それはこのことであると、本当なのだと実感できた
2日間でもありました。この熱量を勉強にも向けることができた
ら良いのになと心の底から思いました。

　出発までの前置きが長くなりました。ボルネオ島での 1 週間イブニングクルーズ
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で私は 4つのことが特に心に残りました。
　ひとつ目は日本での常識は世界の常識ではないということで
す。例を挙げ始めたらきりがありませんが、例えば、水道水が飲
める。道が舗装されている。公衆トイレにトイレットペーパーが
あるなどです。
　出国したあとに最初に自分のなかにあった常識が崩れたのは、
ブルネイ国際空港でのお手洗いでした。男子トイレは青色、女子
トイレは赤色という固定観念がありました。ですが、ブルネイ国
際空港のお手洗いはどちらも青色だったのです。
　ほかにもボルネオ島での 1 週間、バス移動が多かったのです
が、ほぼ全ての道がでこぼこ道で、バスの中で目薬をさすことさ
えとても難しいほどでした。また、ハカセに足元には注意して歩
くように言われていました。ある横断歩道を渡ったとき、まさか
のカウントダウン方式の信号で、焦って走って渡りました。そし
て横断歩道を走り切ったその先の歩道に大きな穴が開いていまし
た。「日本だったら」の話をすることが蛇足なのは承知の上です
が、日本だったらきっと道に大きな穴が開いていたらその周りに
はコーンが置かれると思います。道に開いた穴がそのまま放置さ
れていることが衝撃でした。

　ふたつ目は、ハプニングをどれだけ楽しめるかが重要だという
ことです。長い長い前置きにもあった通り、フライト前からハプ
ニングばかりの 1週間でした。ですが 15人のグループで、その
ハプニングにマイナスなことを言う人や、文句を言う人はひとり
もいませんでした。私も次はどんなハプニングが起こるのだろう
かと、楽しんでいました。
　2日遅れた出国の日すら、飛行機が 8時間ほど遅れてしまいま
したが、そのお詫びでもらった 1500 円分のチケットで、誰が一
番豪遊できるか競ったほどです。
　ほかにもマレーシアでの最後の夜ご飯後に、ハプニングでバス
ではなく歩いて宿まで戻らなくてはいけなくなりました。ですが、

この 1 週間の思い出をお話ししながら夜道を歩くよい時間にな
りました。ハプニングすらも楽しむ力が私達にはあったように思
います。

　みっつ目は、自信がなくても会話をしようという気持ちをもつ
ことです。今まで日本で生活してきて、英語を使う場面は少なく
なかったですが、毎回正しい発音と文法を使わなければいけない
というプレッシャーを自分自身にかけていました。だからこそ自
分の英語に自信がなく、英語を使う場面を極力避けてきました。
でも、発音も文法も正しくなくても相手に伝わればいいんだと、
会話しようという気持ちを持つことが大切であると実感すること
の多い 1週間でした。

　よっつ目は、体験することの大切さです。一般的には「百聞は
一見に如かず」という言葉で表されるかもしれません。野外活動
や体験活動では、学校での座学では学べない何か重要なことが学
べると小学生の頃から思っていました。そして今回の旅でやはり
そうだと実感しました。事前学習でパーム油やボルネオ島の野生
動物の現状を学びました。無知の状態から知ることへの一歩はと
ても大きいと考えています。

1,500 円分のチケット
誰が一番豪遊できるか？？？
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　しかし、現地の人から直接聞く話の重さや、実際に自分の目で
見たアブラヤシの農園、実際に目撃した野生動物、自分の足で登っ
たキナバル山から見た景色など、実際に現地に行ったからこそ感
じることや気付くことがありました。さらにそこから自分なりに
考え出した答えはすぐに頭から抜けていくことではないと思いま
す。
　Evening�cruise�で見たサイチョウの鮮やかさやテングザルの
鳴き声、川のすぐ近くまで迫るアブラヤシ農園、キナバル山で見
た星空や登頂した時の達成感、ボルネオでの 1 週間様々なとこ
ろで剥がれて崩れ落ちた私のなかの常識、どのホテルの天井にも
ある矢印の意味。どれも実際に現地に行って五感を使って体験し
たからこそ得られた経験です。
　アブラヤシのせいで森林破壊が起こっているなら、パーム油を
使うことをやめよう。ということは、日本で机の上の会議で決め
ることは簡単だと思います。でも、アブラヤシを育てているボル
ネオの人たちの生活もあり、アブラヤシのメリットも学んだいま、
パーム油を利用する側の人間として私ができることは、パーム油
の使用をやめることではなく、RSPO 認証マークをもっと知っ
てもらうことと、RSPO の認証を取得したパーム油を使った製
品を選ぶことなのかもしれないと考えました。
　このほかにも、HUTANのスタッフの人たちと行った植林体
験では、アブラヤシの農園により分断された森と森を繋ぐ街道を
作るために苗木を植えました。植林が大事であることはなんとな
くでも知っていましたが、苗木を植えただけで放っておいては他
の木や蔓に負けてしまい成長しないため、植えたあとにもお世話
が大切であることは、現地に行って現地の人たちの話を聞くまで
思いつきもしませんでした。
　私は、ボルネオゾウへの保護対策として「なぜボルネオゾウが
人間の住む場所まで来てしまっているのかを知ることが大切だ」
と言っていたことが特に印象的でした。これは日本の熊やイノシ
シ対策にも通ずるところがあると感じたからです。なぜ熊やイノ

シシが人間の住む町まで来ているのかまず知ることが大切だと思
いました。
　たまたま目にしたひの自然学校メールマガジンでボルネオツ
アー残席 1 名の文字を見て、ここで申し込まなかったら後悔す
る気がするという直感だけで申し込んだボルネオフレンドシップ
キャンプ。私はそれまで、パーム油の存在すら知りませんでし
た。しかし事前学習でパーム油のRSPOの認証油マークのこと
を知ってから、駅のトイレのせっけんや、お菓子のパッケージに
このマークがあることに気が付きました。知ることで存在に気付
き意識するようになるのかと日常生活でもボルネオを感じていま
した。

　私がいちばん楽しみにしていた、一時は諦めるしかないかと
思っていたキナバル登山の道のりは簡単ではありませんでした。
山頂まであと 2kmのところから、何度も心が折れそうになりま
した。でも一人ではなかったから、お互いに助け合い支え合った
このメンバーだったから諦めずに登頂することができました。あ
の時自分の直感に従って正解でした。ボルネオでの 1 週間に五
感で体験した経験と、そこから考えたことは一生忘れません。
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大本命のキナバル山頂に
立てた！
高取春空 (はる )

　まず、現地に行って思ったこととしては、半端ないくらい広い
敷地にパーム油を作るアブラヤシの木がたくさんあったことに驚
きました。それは移動中必ず何回も目にしており、このアブラヤ
シが広大な敷地を使ってるせいで、マレーシアの色々な生物が
残った森に逃げなければならなかったり、森が少ないからたくさ
んの動物が死んでしまっりして、大好きな動物がいなくなってし
まうのは悲しいと思いました。

　同時に現地の人は、アブラヤシを育てて売ることによって生計
を立てているから、少ししょうがない部分もあると考えると、そ
のとき、少しモヤモヤしました。

　その後果物市場に行き、そこで日本では目にすることのない不
思議な見た目の果物や、少しグロテスクな見た目の果物だったり
と、色々な果物と出会えました。どれもジュシーで美味しかった
です！　自分のこの度の目当てのひとつクルーズでは、猿、フク
ロウ、ヘビ、コモドオオトカゲ（？）カワセミ……etc、たくさ
んの珍しい生き物の生活を見ることができて、嬉しかったです。
なかでもワニが川にいるという、日本の川からは考えられない光
景を見ることができてよかったです！　

　そして大本命のキナバル登山では、練習した日の出、編笠、富
士山で学んだことを活かして無事山頂まで登り切ることができま
した。1日目は頭が痛くなりつつも、意識して呼吸をすることに
より効率よく酸素を吸いました。そして２日目には、空気が薄い
なか、頭痛を軽減しながら山頂まで登れました。

　山小屋ですばるがドイツの男の子と話していたから、自分とゆ
うりも参加して色々話してくなかで、英語が少ししかできない自
分でもたくさんのことを知れると感じました。また、いま以上に
英語ができるようになれば、自分の活動の幅が広がったり、たく
さんの人とコミュニケーションをとれたり、文化を知れたりなど
得しかないので、これからの英語の勉強のモチベーションにつな
がってとてもよい経験になりました。

　最後に今回色んな分野のスペシャリストとこの旅に行けてとて
もよかったです。また私達が行けるように色々準備をしてくれた
両親、旅行会社の人などに感謝しております。

　以上が感想となります。ありがとうございました！

左：広大なプランテーションを目の当たりにする
下：イブニングクルーズで間近にいたワニ
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BORNEO�
ZETTAI�IKITAI�!�
haja�@sabah�mama（ハジャ）

This� tour� is�a�very�challenging� tour� for�14�students�and�
staff.
On�the�1st�day,�already�suffering�from�a�typhoon,�you��were�
unable�to�come�to��Borneo�on�time.�
But�with� the�spirit�of�BORNEO�ZETTAI�IKITAI,� finally�
your�group�has�arrived�by�bus,�driving�down�the�road,�to�
the�border�between�Brunei�and�Malaysia.�It�was�already�the�
2nd�day�of�the�trip.�I�have�the�spirit�of�Japan�and�Borneo,�
so� I�never�gave�up�until� the�Hino�nature�group� finally�
came�to�me.I�met�you�all�on�the�border,�I�was�very�happy.�I�
welcomed�all�of�you.
On�the� last�day,�when�we�were� traveling� from�Kinabalu�
National�Park�to�Poring�Hot�Springs,�we�had�trouble�with�
the�bus.�However,�thanks�to�the�strong�desire�of�the�Hino�
nature�group,�we�were�able�to�conduct�the� � lively�six-day�
tour�of�Borneo.�
Our�tour�finished�with�a�happy�ending.
I�hope� to� see�you�and�your� family�again� in� the� future.�
Thank�you�for�trusting�my�guide�service.
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夢の 10日間
湯本貴和（ハカセ）

　あれは夢だったのだろうか？シータとパズーは、あのラピュタ
への旅をあとから振り返ったときにそう思うに違いない。このボ
ルネオの 10日間はまさしくそんな日々だった。
　2年前、ボルネオの旅行会社を紹介して欲しいというまめたか
らの連絡が物語の始まりだった。中学生～大学生を東南アジア最
高峰・キナバル山に連れていくとのこと。35 年以上、マレーシ
アのサバ州とサラワク州と行き来しているわたしにとって、それ
は容易いことだ。コロナ禍以前には毎年、医療法人のツアーを引
率した経験もある。わたしは、せっかくサバ州までいくのならア
ブラヤシとオランウータンの実態を見せたらどうか、と逆提案し
た。当初は、本隊がキナバル山登頂を果たしたあとで、わたしが
合流してサバ州東部のオランウータンに出会える場所に向かう予
定だった。しかし、待てよ。もう一回、キナバル山に登れないだ
ろうか。30 ～ 25 年前に登頂 2 回、途中のラバンラタ小屋まで
はそれ以外に 3 回登ったことがある。おそらくはこれが最後の
チャンスだ。「わたしも一緒にキナバル山登頂をめざす」と切り
出したのは、2回目のオンライン会議だった。
　それから密かなチャレンジが始まった。体重を落として筋肉を
つけるという課題に 2 年かけて取り組んだ。まず断酒し、毎日
早足で２時間歩くトレーニングを始めた。エスカレータは使わず
に階段を登る。バスも１停留所前に降りて、そこから歩く。その
結果、体重は２割減った。初心に戻って、登山の歩き方から学ん
だ。2回の登山トレーニングには参加できなかったが、最終の富
士山には一緒に登った。疲れると太腿が攣るという経験から、漢
方薬を飲むことにした。
　そして迎えた 8月 16 日。他のメンバーは成田発だが、ちょう

ど台風７号が関東を直撃する日にあたってしまった。なんという
巡り合わせだろう。成田からブルネイに向かうはずの飛行機は、
前日に成田に来なかった。わたしは予定された関西空港からひと
りコタキナバルに先乗りし、本隊の到着を待つことになった。そ
れから日本と連絡をとりつつ、現地の旅行会社と善後策をさまざ
まに練り上げ、予定は二転三転しながら、2日遅れでバンダル・
スリ・ブガワンに到着する一行を陸路でブルネイ国境まで迎えに
いく行程に落ち着いた。
　チャーターバスで 7 時間かかってコタキナバルに到着した一
行と、翌朝早くサンダカンまで空路で飛ぶ。そのあとはセピロッ
クのオランウータンセンターからスカウのロッジに直行、そのま
ま夕、夜、翌朝 3 回のリバークルーズ。そしてオランウータン
との共生をめざすHUTANの見学と植林体験。さらに陸路でキ
ナバル山麓へと目まぐるしく日程が進んでいく。ボルネオが満喫
できる理想的な研修の旅である。子どもたちは疲れ気味だが、期
待に応えてくれている。
　そしていよいよキナバル山登山だ。初日になんとかラバンラタ
小屋に到着し、翌朝 2 時から登頂をめざす。夜明け前には森林
限界の上に出て、花崗岩の大スラブ地帯を歩く。山頂までのラス
ト１時間はとても苦しく、ひとりでは諦めてしまったかもしれな
い。まめたの励ましでようやく頂上に辿り着く。感謝！そのまま
下山。この日は計 13時間半の登山だった。翌朝は日程がきつい
中で、ひとりの落伍者もなく林冠ウォークウェイと世界最大の花・
ラフレシアを体験し、そのまま空港へ向かってブルネイへ出国す
る一行を見送る。
　ああ、この 10日間はやっぱり夢だったのかもしれない。

登山する日の朝、
これから向かうキナバル山をバックに。

HUTANにて通訳を兼ねて
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ボルネオフレンドシップ
キャンプで達成されたこと
稲田真（ペコ）

　キナバル登山２日目、午前６時頃。すでに４時間近く歩き続け、
ヘッドランプが必要のない明るさになっているが、まだ頂上は遥
か先、雲の中だ。始めは快調なペースだった。このまま登れば、
頂上でゆっくりご来光を楽しめるだろう。そんな風に考えていた
のが遥か昔に感じる。富士山の標高を超えると、途端にペースが
遅くなった。目に見えて疲労の色が濃くなる参加者を、なだめす
かし、元気づけ、なんとか一歩ずつ歩かせるものの、もはや足元
はおぼつかない。ふらふらとよろめき、ちょっとした段差を乗り
越える度に息を整えなければならない。３分おきに座り込み、ぐっ
たりした様子だ。
　このまま歩いても登頂は無理だ。諦めよう。これ以上は危険だ
ろう……。
　登山中止を決断することが医師としての私の役割だ。登山には
多かれ少なかれ危険な要素があるため、それらをどこまで許容す
るかは、個人やグループの考え方によるところが大きいが、山岳
医として子供たちを引率している立場としては、安全マージンは
大きめに設定するべきだろう。だとすると、もう、今、このタイ
ミングでドクターストップを宣言すべきではないだろうか？
そんなことを考えながら、一方で、ここ１週間で起きたことを振
り返っていた。

　台風の接近に伴うフライトキャンセル。そこから２日の延泊を
調整し、予定していたプログラムを全て組み込んだ。私から見
える部分はこれだけだが、私から見えないところで、旅行会社
が奮闘したことは明らかだ。また、ジャングルでの自然観察や
HUTAN訪問は、ハカセの異次元の知識と経験が不可欠だった。

かっしーはライターとして日々の記録を蓄積し、報告書完成を目
指すだろう。現地ガイドのハジャは完璧に我々の心を掴んだ。そ
してまめたはそれらの全てを包み込んでいる。

　さて、私は山岳医として何をするべきか？
　ドクターストップを宣言することは、ある意味、簡単な仕事だ。
それによって登頂できない参加者が出てしまうのは残念ではある
が、「それはそれでよい経験だったね」と皆が言うだろう。誰か
が責められることもなく、むしろ、安全意識の高いイベントとし
て評価される可能性すらある。しかし、本当にそれが正しい姿勢
だろうか。安易なドクターストップよりも、登頂に導く最大限の
努力をするべきなのではないだろうか。通常であれば、痛み止め
などの薬剤を内服しながら高度を上げていくことはしない。しか
し今回は、鎮痛薬や胃薬などを内服させ、登山継続を決断した。

　改めて今回の旅を振り返ってみると、参加者、参加者の家族、
スタッフ、旅行会社、ガイド、現地で関わった方々、全ての関係
者が、それぞれの立場でそれぞれの役割を完遂することで、なん
とか実現できた旅だったように思う。薬剤を使用してまで登山を
継続した判断が正しかったのかどうかは今でもわからないが、こ
れが私なりの全力だった。そして、そういう力を自然と発揮でき
るような旅だった。
　もしかしたら、参加者のみんなは、この旅によってどれだけ凄
いことが達成されたのかを理解できていないかもしれない。いつ
かこの旅を振り返ったときに、もう一度、フレンドシップキャン
プに関わった人々について想いを巡らせてみてほしい。きっと、
自分たちも旅を創り上げたメンバーの一部であったことに気がつ
き、喜びと誇りを感じるだろう。

富士山の標高を超えると、途端にペー
スが落ち、目に見えて疲労の色が濃く
なる
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旅のスタイル
柏澄子（かっしー）

　ボルネオフレンドシップキャンプは、私にとってとても贅沢な
時間でした。中学生から社会人ほやほやまでの参加者たちは、自
分の子どもあるいは孫でもおかしくない年齢であり、その彼らと
出発前から準備を重ね、会うたびにみんなの顔つきが変わり、身
長が伸びていく……成長・変容していく姿を見せてもらえたのは、
大きなギフトです。
　参加者の多くにとって「初めての海外」「初めてのボルネオ」
でした。「初めての〇〇」は、一生に一度しかないもの。原風景
となりうるもの。それがこの内容と結果でよかったのか、スタッ
フのひとりとして常に自問自答していました。
　けれどある時からそれは、愚問に思えてきました。どんな旅で
あろうと、今後に活かしていくのは本人に他ならない。今回がな
にかの糧やきっかけになるかもしれませんし、この旅での経験が、
そのものの一面に過ぎないこと、世界はもっと広くて大きいこと
を、この先必ず知ると思います。それは、残された人生の時間が
それほど長くない私も同じです。ものごとの色んな面を見る、経
験する、多様な価値観や文化や人に出会う。出会いはいつも新鮮
であり、人生は最後までその積み重ね。どれだけの「景色」を見
たか。そのふり幅が大きく厚みがあると、生きることがおもしろ
くなると思います。
　出発直前の持ち物説明会を止めようと提案したのは、私です。
パスポートと少しのお金さえあれば、旅はどうにでもなります。
確かに色んなものがあれば便利。その山に適した登山道具を使う
ことが安全にも繋がります。けれど、道具で山に登るわけではあ
りません。ハートです。山に限らず、大切なのはその人の心持ち
や姿勢です。

　これから旅を重ねるなかで、持ち物もパッキングの仕方も選ん
でいくようになり、自分の旅のスタイルができあがっていくのだ
と思います。
　ひとつ気になっていたことがあります。最後の晩に各人が感想
を述べたとき、「もう少し思いやりをもって登れたらよかった」
というような発言がありました。私が感じたことと合致するかわ
かりませんが、私も同様に感じたときがありました。キナバル登
山は皆がそれぞれ体力的精神的に一杯一杯な時もありました。自
我が強く出るときもあります。そんな経験はこの先もあるでしょ
う。けれどそんなときも、他者への思いやりを持ち続けられる強
い人間に、私もなりたいと思います。
　さて私には、記録することの意味や大切さを伝える役目があり
ます。この文集が完成し幾度かの報告会が終わったときが、旅の
ゴールだと思っています。私は中学生の頃、ノルウェーの探検家
フリチョフ・ナンセンの本に出会いました。探検家は、旅で得た
知見や智恵を記録して書籍にしたり、講演をしたり、色んな方法
で伝えました。それは人類共通の財産となり、人々に勇気を与え
てくれます。私たちの旅も、自分たちのものだけで終わらせず、
周囲の人に伝えていこう、というのが今回のねらいです。
　記録は記録しない限り、残りません。記憶はどんどん上書きさ
れ、やがて忘れられます。上書きされた記憶も大切ですし、忘れ
ることも必要です。けれど、いまを残しておくのも大切であり、
それはいましかできません。記録するにはエネルギーが要ります
が、ぜひトライしてみてください。それは必ず、自分自身の財産
にもなるはずです。
　今回の旅は台風に始まり、全参加者とスタッフが 2 日間の日
程調整をすることが最初のトライでした。それを乗り越え、のあっ
く自然学校とボルネオトレイルの皆さんが旅程の作り直しをして
くださいました。そして主催のひの社会教育センターが、送り出
してくださいました。心より感謝申し上げます。　皆さん、また
いつか会いましょう！

みんなで記録したボルネオノート
冒頭ページ

ボルネオネイチャーロッジでの朝ご飯
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「ボルネオフレンドシップ
キャンプ」とは
最高のネーミング
寺田達也（まめた）

　「キナバルに登ってみたい」。そんな漠然とした想いを SNSに
投稿したことから構想と準備 2 年を経て現実のものになったボ
ルネオへの旅でした。
　湯本教授（ハカセ）からのアドバイスによって、ただのキナバ
ル登山旅行がボルネオ島の野生生物の暮らしと世界経済との関係
を肌で感じながら学べる非常に厚み深い内容にボリュームアップ
したわけです。現地からも「通常は山とスタディツアーはそれぞ
れ別にされることが多く、両方を合体させる企画はそうないかも」
と言われました。この指摘に妙なワクワク感を得たことを覚えて
います。
　この旅で得られる刺激を誰と共有するかについて思考を巡らせ
ます。それはやはり未来の社会を担う世代だろう、それも多感に
物事をとらえ自分の考えを言葉にできる年齢だ、とし対象を中学
生～大学生と設定しました。
　子どもを海外の高峰に引率するためには安全への合理的な対策
が必要です。そのために国際山岳医の稲田医師（ペコ）に協力を
依頼しました。そして絶対に価値深いものになるであろうこの旅
を記録としてしたため、広く世間に共有するための専門家として
山岳ライターの柏さん（かっしー）に加わってもらいました。こ
うして、各分野のプロフェッショナルが引率する贅沢すぎる旅が
できあがりました。
　恥ずかしい話、企画者でありながら私自身ボルネオのことはほ
とんど何も知らない状態でした。参加者の関心意識を高めるため
に事前学習会を行ってきましたが、そこは自分自身の学びの場で

もありました。現地へ行き、HUTANの話を聞き、貴重な動植
物を見学し、目の前まで迫るアブラヤシ畑の勢いと残された狭い
ところで必死に生きる動物たちの様子に、そしてその背景には自
分たちの暮らしが関与している事実に言葉を失う、参加者と同じ
学びを自分も得る日々でした。
　帰国前日、最後のミーティグで参加者から「出発前、パーム油
は自然を蝕む悪いものだと思っていた。しかし現地に行って、人々
の暮らしを支えている事実や植物性油の生産効率性などを考える
と必ずしも悪いと言い切れず、複雑な気持ちになった」という感
想を聞き、まさにその通りだなと思いました。物事は多面的にと
らえないとコトの本質を見失う。言葉では理解しているつもりで
も、実際に行って目にして感じないと「分かった」ことにはなら
ないと改めて学びました。
　本協会は「地球共生」を旗印に諸活動を行っている財団です。
人類はもとより、地球に住むあらゆる生き物との共生関係を理想
として「豊かなくらし」の実現を願っています。今回ボルネオで
出会った ”Holistic�community-based�conservation”（地域社
会と自然のバランスを保った保全）のコンセプトは、これからの
行動指針としてボルネオから持ち帰った大きなお土産のひとつで
す。これから植物性油の製品を手にしたとき、「この製品はボル
ネオの動物や人々が幸せになれる製法になっているだろうか」と
消費活動に関心と意思を示せるようになることを当面の目標にし
たいと思います。
　台風騒ぎから始まり、ガイド、エージェントチーム、引率スタッ
フ、そして参加者、旅に関わる全ての関係者がそれぞれの役割を
最大限発揮し、このキャンプを成功に導きました。あらゆるもの
に対する感謝と喜びに包まれる一週間でした。
　「ボルネオフレンドシップキャンプ」我ながらいいネーミング
だったなと写真を見ながら思い出に浸っています。ボルネオのジャングルに住むブタオザルの

子ども。彼らの未来は、私たちの消費行動
に委ねられている。野生動物へも「こども
まんなか社会」になるといいな。

ポーリン温泉の巨木
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事前学習の手法について
　旅の充実度を最大化させるには、出発前に現地の事情や課題感、
見るべきポイントについて事前学習しておくことが理想です。今
回はボルネオの環境、高所医学、登山活動に精通したプロフェッ
ショナルが帯同する旅でしたのでなんでも教えてもらえるのです
が、より学習効果を高めるため事前学習自体をアクティブラーニ
ング化して次のような方法で学習活動を進めました。

　あらかじめ専門家から出されたお題について参加者の中で発表
の担当を決め、各自調べて発表の準備をする。
指定された時間でそのテーマについてティーチングを実施する
各専門家から認識の違うところ、新たな情報やテーマについて補
足的な講義を行ってもらう。

　ティーチングは学習形態の中で最も学習定着率が高い手法と言
われます。調べることで興味関心が湧き、その分野についてやや
詳しくなります。オンライン学習会ではスライドを作り、登山時
には紙芝居のようなものを作りながら各自工夫をした発表があり
ました。印象的だったのは、本当によく調べられており、発表の
レベルも高く、参加者同士やプロフェッショナルからの質問にも
答えられるほど知識を着けていたことでした。

　その後プロフェッショナルから講義を受けることでメンバー全
員がより深い理解に繋がったように思います。また、キャンプに
「参加している、自分たちで創っていく」土壌が耕されたように
も感じています。

　キャンプは自分たちで力を合わせて「創り出すもの」。旅行会
社が全部準備して乗っかるだけじゃおもしろくない。

オンラインでの事前学習会
2024/4/21（日 )18:00-21:00
キックオフミーティング

6/11（火）19:30-21:00
キナバル登山相談会

6/22（土）18:00-20:00
学習会①―ボルネオの自然と野生動物

７/20（土）18:00-20:00
学習会②―パーム油と世界経済

登山トレーニング
5/26（日）
日の出山　メンバーの親睦を深め、登山の基本を学ぶ

7/6（土）-�7（日）
八ヶ岳　キナバルへ向けてより実践的なトレーニング

7/29（月）-�30（火 )
富士山　高所での体の変化を体感する

※事前学習のページは、参加メンバーがまとめたものを掲載して
います。
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ボルネオキックオフミーティング
2024/4/21（日）18:00-20:00　ZOOM
プログラム
•�自己紹介
•�ボルネオフレンドシップキャンプの概要と背景
•�キャンプのスケジュール
•�今後の計画
•�事前学習会について

　ボルネオキャンプの参加予定者、スタッフが集いオンラインで
ミーティングを行なった。都内各地や関西、甲信越など各地から
参加するメンバーの顔合わせを兼ねた時間となった。
　自己紹介では、なぜこのキャンプに参加したのか、ボルネオの

旅で期待していることなどを共有した。現地で学びたい明快な理
由を持つメンバーもいれば、保護者をはじめ外部からの紹介に
よって漠然と行ってみたい、と参加を決めたメンバーもいるよう
であった。メンバーは中学 1 年生～社会人まで幅広い年齢層が
集った。

　この先予定されている事前学習では「ティーチング」と呼ばれ
る学習手法を用いるため項目ごとの役割分担を行った。ティーチ
ング手法はメンバーがそれぞれ先生になることでより深い学習理
解に繋げるための方法である。
　ボルネオ島の概要、ボルネオの自然と経済、高所での暮らしや
違い、低酸素と体の反応などについて参加者それぞれに役割を振
り、プレゼンテーションの準備を始めた。
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日の出山
目的
•�ボルネオメンバーの親睦を深める
•�登山の疲れにくい上り方、下り方を知る
•�登山の原則的な装備を確認する
•�地形図の基本を知りながら、先の見通しをもって登山を楽しめ

るようにする。

　ボルネオキャンプの第 1 回目実地トレーニングとなった。直
接会うのは初めてということもあり、駅の集合時はどこかよそよ
そしい雰囲気。自己紹介をして荷物のパッキングの基本を学び
さっそく登山へ。距離は短いものの急勾配のルートを選択、登山
の基本的な足運びや紫外線対策の重要性など登山ガイドの柏さ
ん、国際山岳医の稲田さんから途中途中で専門的な知見をもらい
つつ登山を進めた。
　登山の楽しみを感じてもらおう、というテーマのもと帰りは御
岳山を経由。お店が並ぶ「山の上にある町」の雰囲気を味わいな
がら山登りの魅力を楽しんだ。
　ここから始まる複数回のトレーニング、そして海外旅行を共に
する仲間たちの親睦を深めることや一緒に同行していただくプロ
フェッショナルとの顔合わせを兼ねて、キックオフパーティーの
BBQを行った。ご家族も招待し、短い時間であったがキャンプ
本番へ向けてとてもよいキックオフができたように思う。

スケジュール
5/26（日）

08:15　JR御嶽駅�集合・ブリーフィング
09:00　出発
12:00　山頂到着・お昼ご飯
16:30　下山・ふりかえり
17:00　ウェルカムパーティ！BBQ�
18:30　駅前山小屋A-Flow�解散 レクチャーを挟みながら実践
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キナバル登山相談会
6/11（火）19:30-21:00　Zoom
•�キナバル登山の概略
•�基本的な登山装備について�

レイヤリング、レインウエア、登山靴、その他登山装備のポ
イント

　キナバル山に挑むにあたり必要な登山の装備の選択や考え方等
についてレクチャーや相談会を行った。

　登山に精通した参加者は少なく、「高尾山の次がキナバル山」、
というメンバーもいた。4,000mを超える登山を成功させるには、
それなりの装備の選択も重要なスキルとなるため、アウトドア
ショップに並ぶウエアやギアたちをどう選ぶのが良いのか、何が

必要なのかについて学ぶ時間となった。

　基本的なレイヤリングシステムを学ぶことで、様々な衣類がど
のような役割を果たすことを知り、カッパの性能と素材の違い、
登山靴の構造やメリット・デメリットを理解した。キナバル山の
ための時間ではあったが、いち登山者として知るべき必要な情報
を共有できたことも成果だったように思う。
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事前学習会①
6/22（土）18:00-20:00　Zoom

ボルネオ島ってどんなところ？
発表者：たくま

ボルネオ (カリマンタン島 )
　マレーシア・インドネシア・ブルネイの国の領土
　世界一国の領土がある島
　面積　74,33 万㎢　日本の 1.9 倍
　1位：グリーンランド
　2位：ニュージーランド
　3位：ボルネオ‼　　世界第 3位の面積の島！

公用語　マレー語　　English も OK!
　ボルネオの語源：かつて島の半分だった、ブルネイが訛ってボ
ルネオ

鉱山資源が豊富
　石油・石炭・ダイヤモンド・金・銅・スズ・鉄・マンガン・ア
ンチモン・ボーキサイト�etc.

総人口　約 1750 万人
治安　比較的�Good

Food�素材の味重視らしい
　ココナッツミルクをよく使う
　唐辛子・パンダンリーフやターメリック etc. のハーブ、
タマリンドなどの香辛料をふんだんに使う
オススメ！　サテ (串焼き )、ラクサ (麺 )、ナシ・レマ (朝食 )

気候　熱帯雨林気候　年中高温多湿
　　　平地 32℃　高地 21℃
　　　湿度 85~95％
　　　35℃を超える日はあまりない。朝夕は 25℃
　　　年中�T シャツ、短パン、サンダルでOK

産業　アブラヤシ農園が盛ん
　　　天然の熱帯雨林は年々減少している…
　　　洪水・水質悪化・野生動物が移動して生きていく川沿いの
森が失われる
　　　動物への影響
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宗教　イスラム教　65％
　　　キリスト教　25％
　　　マレーシアは仏教 20％

日本 - ボルネオ　約 8 時間半

入国にはデジタルアライバルカードが必要
水道水は飲めない

通貨　マレーシアリンギット　１RM≒ 30円
キナバル登山証明書　10RM
登頂できなくてもモノクロで発行できる
物価　日本より安い
Ex.)�500㎖ PETボトル　RM1�≒�30 円
　　鶏卵�10 個入　　　�RM4�≒�120 円
　　コカ・コーラ　　　�RM1.8�≒�54 円
　　ガソリン (レギュラー )１L　RM2.3�≒�69 円
　　映画館 (大人 )　　　　RM10�≒�300 円
　　ビックマック (単品 )　RM7.95�≒�238 円
　　最低賃金　　　　　　RM1500�≒�4 万 2400 円
　　100 円均一　　　　　RM5�≒�150 円

民族構成　約 26の民族がいる。最少数万人とか
　イスラム教：マレー人
　　　　仏教：中国人 (16 ～ 17 世紀ぐらいに来た )
先住民：キリスト教、最初はイスラム教も
　　今日から仏教徒！とかイスラム教の彼女がいても、イスラム
教に改宗しなければいけないから、400 年経ってもあまり交わっ
ていない
歴史　ホモサピエンスがアジアに来たのが５万年前。ボルネオは
アジアで最も古いホモサピエンスの化石が出ている。石灰岩の洞
窟があるから残った。米が伝わったのは日本と同じ 3,000 年前。
焼畑とか、大航海時代より前に中国やインドと交易していた。←
都市

マレーシア：イギリス領
カリマンタン (インドネシア )：オランダ領だった。
戦時中、日本兵が沢山来たが、オーストラリアが追い払った。

お札のデザイン
表：王様
裏：
1RM�凧
5RM�サイチョウ
10RM�ラフレシア
20RM�ウミガメ
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どんな自然がある？野生動物がいる？
発表者：かえ

哺乳動物：200 種以上
昆虫：数百万種
鳥類：600 種以上
植物：1.5 万種以上
生命の宝庫！！

•�オランウータン�
名前の由来　マレー語で人：オラン＋森：ウータン�→�森の人�
生息域：ボルネオとスマトラのみ�
森林伐採やペットなどの密猟のせいで存亡の危機！�

•�テングザル�
ボルネオ島の固有種�
天狗の鼻のサル�
マングローブ林、湿地林、川辺林に生息する�
オスの鼻はメスよりも大きい�
オスリーダーを筆頭に群れで暮らしている�
80 頭の群れを形成することも！�

•�ウミガメ�
産卵場所　ボルネオ、ハワイ、オーストラリア etc.�熱帯海域、
自然のままの美しい海�

•�ラフレシア�
世界最大の花�
東南アジアにのみ分布�
寄生植物、ブドウカヅラ類に寄生する�

直射日光の当たらない水はけのよい場所にいるかも�
茎はない�
五弁花が直接生えている�
直径最小 15㎝　最大 1m�
ハエをおびき寄せて受粉するために臭う�
5 日目あたりで枯れるらしい�

•�ウツボカズラ�
袋の中に昆虫を消化する水がある�
丸の中に虫が落ちると、つるつるで這い上がれない�
土の栄養分が少ない場所でもOK�
ボルネオには 36種いる

•�パーム油�
赤道直下の熱帯雨林が分布帯�
世界で最も生産されている油�
チョコ・アイス・マーガリン・ホイップクリームの代替品�
→パーム油は口に入れるとすぐとろけるから

1500 万年以上姿を変えなかった熱帯雨林が、たった 50年でボ
ルネオ島の 40％が消失した

ハカセ info
•�ウツボカズラの中の水は消化酵素ではない⁉�

中にオタマジャクシが住んでいることもあるらしい�
ほかにも蚊が卵を産みつけてボウフラが育っている�
そのオタマジャクシやボウフラの排泄物を吸収している

•�アブラヤシが増えたのは⁉�
熱帯雨林の木材伐採 (ラワン )�
→跡地利用でアブラヤシを植えた

•�この 50年でオランウータンは 95％がいなくなった
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野生動物と人々の暮らしの軋轢
発表者：ゆうり
•�地球上の 5%の生物がボルネオにいる
•�50％の森が伐採されている�

日本一個分の面積の森が伐採されたのと同じ
•�大きな森と分断されてしまった森がある�

→近親相姦になってしまい、遺伝的に弱くなってしまう

•�アブラヤシ�
植物油脂 etc.�
アブラヤシを良い肥料を使用しても効率よく育てられない�
→生産量を上げるには、農地を増やすしかない

•�アカシア�
紙の原料�
日本の輸入 8割はインドネシア

•�マングローブ�
切り開いて池にしエビを育てる�
日本に輸出�
マングローブが住所のワニが街中に⁉

はじめての海外旅行
発表者：ハカセ
肌身離さずセット

•�パスポート
•�行程表 (フライト情報 )
•�海外保険証書 (コピー可 )
•�1~2 万円程度の現金＝お守り

必需品

•�スマホ (海外 SIM設定 )
•�デジタル入国カード
•�お小遣い
•�コンセント�BF タイプ (220V)
•�スーツケース（預け：20㎏まで、持ち込み：7㎏まで）
•�枕と羽織るもの

スーツケースのメリット
•�受託手荷物として飛行機に乗せる時中身が壊れにくい
•�一応鍵がかかる�→�ホテルなどに預ける際にも少し安心
•�荷物が整理しやすい

忘れずに持っていくもの
•�替えのメガネ、コンタクトレンズ
•�処方された薬
•�日焼け止め、虫刺され薬、酔い止め
•�気の利いた登山用具や携行食
•�これなら食べられるご飯
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よくある質問
Q1�水道水は飲める？
　A1�オススメは飲まないこと。歯磨きぐらいならセーフ。ペッ
トボトルの水を買おう。

Q2�生野菜は食べられる？氷は大丈夫？
　A2�ホテルやロッジで出されたものはOK。氷も大丈夫なはず。

Q3�屋台で売っているものは食べられる？
　A3�自前で水道を持っている屋台ならOK。水道があるか確認
しよう。

Q4�街で気を付けることは？
　A4

•�交通事故

•�歩道に注意。

•�思わぬところに段差や深い溝、穴がある

•�できるだけ団体行動

•�話しかけてくる親切そうな人にも一応警戒する

•�他人の宗教に敬意を払う、尊重する

•�マレーシアの王様やサバ州の偉い人にも敬意を

•�周りのマレー人の動きに注意

•�空港施設、軍事施設、軍人などにカメラを向けない

湿度 100％！熱帯雨林の歩き方編
暑さ指数 (WBGT) ＝ 0.7�×�湿球温度�＋�0.2�×�黒球温度�
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＋�0.1�×�乾球温度
•�湿球温度：湿度�

汗がひく＝汗が水蒸気として気化すること。湿度 100％だと
空気中に水蒸気が飽和していて、それ以上は水蒸気を含めな
い状態。汗をかいても、そのままで汗がひかない。気化熱が
奪われないので、すごく暑くて不快な状態が着替えるまでずっ
と続く。

•�黒球温度：輻射�
輻射とは熱を持った物質が赤外線を出す現象

•�乾球温度：気温

森歩きの必需品
•�通気性の良い下着
•�長袖長ズボン
•�スニーカーが快適、サンダル不可
•�帽子
•�雨傘＞雨具
•�水筒
•�懐中電灯 (心得、お守り )
•�替えメガネ

双眼鏡の選び方
Ex.)「8 × 30」：8は倍率、30は対物レンズの口径 (直径㎜ )
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八ヶ岳トレーニング
7/6（土）～ 7（日）
目的
•�キナバルに登る道具を用いて使用感を試す。
•�岩場の登山道、鎖のある場所を歩く練習をする。
•�山小屋での宿泊実践、標高帯の高い場所で寝る体験と体の変化

を見る。

　八ヶ岳で標高の高いところで寝る体験、鎖場や岩場を通過する
体験、長時間を歩く体験をテーマにトレーニングを行った。キナ
バル山では長時間の樹林帯歩行が続くため、日の出山から続く疲
れにくい歩き方の実践や限られた水を効率的に飲むテクニックな
どをスタッフに教わりながら歩みを進めた。
　2,000 ｍを超える標高帯に初めて足を踏み入れるメンバーもお
り、稜線から時折見える山ならではの絶景に感動があったようだ。
「いつまでも見ていられる…」「こんなにきれいだとは…」山登り
の醍醐味をこのプロジェクトを経て楽しんでいる様子も印象的で
あった。

　宿泊地での豪華な食事を楽しみ、夜はレクチャータイム。偶然
ご一緒した山岳医療パトロール実行委員会の看護師さんや救命士
さんにも聴衆に混ざっていただき高地と低酸素の関係について参
加者がティーチング＋稲田医師からの解説を行った。

　翌日は鎖場を含む権現岳へ。初めて岩場や鎖場を通過するメン
バーも多く、思ったより怖くて動けない人、怖いと思っていたが
以外にも楽しく進める人、それぞれの感想があった。「やってみ
ないと本当のところは分からない」当たり前のようであるが原則
的なことに気づくトレーニングだった。

スケジュール
Day1　7/6（土）
09:10　JR小淵沢駅�集合、タクシーで登山口�観音平へ
10:00　ブリーフィング、登山開始
14:30　編笠山�山頂
14:45　宿泊地�青年小屋�到着
17:00　夕食
18:30　事前学習会
•�標高が高い場所にも町がある？
•�人々が生活している高い場所を調べてみよう。（ゆうま）
•�酸素はどうやって全身の細胞に運ばれる？（ひろと）
•�高所医学に関する解説（ペコ）
21:00　消灯

Day2　7/7（日）
05:00　朝食
07:30　青年小屋発
09:45　権現岳
14:30　観音平着
15:00　JR小淵沢駅�解散
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事前学習会②
7/6（土）　八ヶ岳 青年小屋

標高が高い場所にも町がある？
発表者：ゆうま

発表内容
•�草津は約 1,200m���
•�世界で一番高い町ペルー
•�エクアドルのキト 2,850m( 富士山 7号目と同じ )には約 100

万人ほど住んでいる。
•�また、ペコ情報によると普通の町と変わらないらしい（カメラ

がすられそうだった）。
•�15 世紀から先住民族がずっと住んでいる。
•�キトは涼しくて住みやすい。�

水はアンデスの氷河から、食べ物は下から運んでくる。
•�ラ・リンコナダ�

人口 3万人。標高 5,000m。鉱山があるためこの高さに住み
着く。

感想
よく調べられていてわかりやすかった。個人的には 5,000m に
住む民族がいることを知り驚いた。

酸素はどうやって全身の細胞に運ばれる？
発表者：ひろと

発表内容
•�空気に含まれる物質�→�酸素 2割　窒素 7割　etc…
•�口→気管支→肺→肺胞嚢→肺胞（肺胞は約 10億個ある。）
•�血しょう +赤血球＝血液
•�心臓にいくのは静脈、心臓からでるのは動脈
•�ひろと小話�

富士山の上は吸っても酸素が入ってくる気がしなかったが下
界にかえってきたら、酸素を感じた。また、100%の純酸素
は緊急的に使われることはあるが、吸いすぎはよくないらし
い。

感想
よく調べられていてわかりやすかった。

ひろと

ゆうま
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事前学習会③
7/20

ボルネオの産業とパーム油
発表者：いぶき
マレーシアの産業�
天然ゴム、電気製品、パーム油
•�パーム油はココヤシと違い背が低い。小さい赤い実がたくさん

ついている。
•�パーム油の世界最大の生産地がマレーシアとインドネシア�

年間 5,400 万トンの輸出、80.5 トンは日本が輸入している。�
そのうちの 8割が食品、洗剤、化粧品

•�パーム油は悪いものなのか？�
面積に対して取れる量が多いため効率的。�
しかし畑を作るために森林破壊をしているため環境には良く
ない。昔は天然ゴムを作っていたが売れなくなりパーム油に
切り替えた。だが、パーム油についての正しいノウハウがわ
からないためよくない方法での栽培が続いてしまった。

•�なぜやめられないのか？�
現地の人はパーム油が経済の柱になっているため。また動物
との共存のためにもやめるほうがいいが経済という大きなか
べがあるためなかなか踏みだせずにいるのが現状。�

パーム油は見えない油　
発表者：すばっち
パーム油は他の色々な名前で使われるために見えない油と呼ばれ
ている。
•�パーム油が使われる商品�

日用品、食品、化粧品、バイオマス燃料�
パーム油のメリット
•�生産効率と安定調達、高い汎用性�→菜種油の８～ 10倍の効率�

• トランス脂肪酸含有量が少ない植物油としての代替

パーム油のデメリット�
•�発がん性物質→輸送に時間がかかり傷まないように酸化防止

の薬を使うためそれが体に良くない。
•��森林破壊��

パーム油畑を作るために森林伐採して作ってしまってる。�
•�野生動物への影響��

森林伐採により住処に追われる動物がいる。�
デメリットに対する取り組み�
パーム油生産をもっと持続可能で環境にいいものにしていけるとよい。�

パーム油とは
発表者：いなり
•�高い温度でも固まりやすい
•�熱帯の国では家庭用にパーム油が使われてる。日本では冬に固

まってしまうため家庭用の油としては売られてない。
•�朝から夜まで使われる：歯磨き→朝食→メイクアップ→洗濯→

おやつ→夕食→お風呂→スキンケア etc…
•�スーパーに並んでる商品の約半分に含まれてる。
•�一年あたり 1人 5キロのパーム油を消費している。
出典　https://www.wwf.or.jp/activities/basicinfo/2484.html　　

原料表示などの表記
植物油、植物脂、ショートニング、マーガリン、グリンセリン、

界面活性剤

パーム油が使われている理由
•�便利�

酸化や熱に強い、とろっとした食感（チョコ、クリーム）や
サクッとした食感（ポテチ、揚げ物）の両方に使われる。

•�安い�
生産効率が高い、I年間を通して収穫できる、苗を植えてか
ら 20年以上収穫し続けられる、単位収穫量が大豆の 10倍
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富士山トレーニング
目的
•�高所での体の変化を体感する。
•�キナバル山と同じ標高差帯の高度に慣れる。

7/29（月）�
8:00�富士急行線�富士山駅集合
8:30�富士山駅よりバス乗車
9:35�富士山�5�合目 (2,300m) 到着・ブリーフィング
10:00�登山開始
16:00�すぎ�宿泊地到着
休憩
夕食
就寝

7/30（火）
2:00�起床
2:45�出発
5:00�富士山頂着
5:30�下山開始
10:30�五合目到着ディブリーフィング
13:40 富士急行線�富士山駅�解散

高地レクチャー
•�僕たちは高い場所では生活できないの ?高い場所に住んでい

る人は、我々とは違う特徴があるの ?
•�体の中の酸素の量を測定する方法は ?酸素は体の中のどこに

ある ?
•�ペコから高所医学に関する解説�

　ボルネオキャンプ�ファイナルトレーニングは日本最高の富士
登山とした。キナバル山を想定し高いところで就寝をすること、
酸素の薄い中で活動をした時の体の反応を確かめる目的であっ
た。
　これまで数回にわたり事前学習やトレーニングを経てきている
メンバーなのでコミュニケーションはとても良好でボルネオの旅
に向けて期待が膨らんだ。長い歩行時間、ずっと同じような道を
歩く体験は普段なかなかすることがないメンバーであり、モチ
ベーションを持たせる練習としても最適な機会になったように思
う。
　山小屋に着いたあとの自由時間では、疲れ切って眠ってしまっ
たことで高山病症状が出現したメンバーが多くいた。高所医学の
専門家稲田医師の診断により適切な処置対応をしてもらうことが
できたが、500 ｍ以上の標高差を 1 日で登る、高山病に対して
ハイリスクな登山活動を強いられるのが富士登山であるため、高
山病の症状を実体験することができたのも学習としてはいい機会
になった。
　翌日は未明に出発、キナバルでも深夜に出発することになるた
め、同様のタイムフレームでリハーサルを兼ねることにした。1
日目は晴天であったが 2 日目は雨。風や雨も時折強く、真っ暗
でガスも出始めて視界も悪くなり段々と混沌とした雰囲気も漂い
始めた。しかし山頂直下で日の出の時刻、一瞬ガスが飛び雲間か
ら日の出を眺めることができた。これはさすがに神がかった展開
で、一同周囲の登山者と喜びを分かち合ったり、写真を撮ったり、
ただただ「キレイ…」と立ち尽くしていたりと、山の魅力にどっ
ぷりつかった瞬間であった。
　最終的にメンバー全員が無事に登頂、多くの登山者がここを最
終目的地とする一方、我々は「通過点」として富士山の旅を終え、
キナバル登山へ向けて背中を押してもらった気がする山旅であっ
た。

高山病症状がでたメンバー
酸素飽和度を測る

視界の悪いなか山頂を目指す
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事前学習会④
高所帯に慣れる、日本最高峰富士山へ
7/29（月）～ 30（火）　富士山

わたしたちは高い場所では生活できない
の？
ペルーやボリビアの高地に住む人々の生活
•�世界一標高の高い都市と呼ばれる南米ボリビアのラパスの標

高は、富士山山頂よりも高い 4,150m。
•�アンデス山脈は、高地のため、木が少ない。
•�住居には石づくり、日干しレンガづくりの家が多い。
•�標高 2000m~3000m�温暖�→「とうもろこし」の栽培。
•�標高 3000m~4000m�→「じゃがいも」の栽培。
•�標高 4000m以上�→作物は育たない�

家畜としてリャマやアルパカの放牧。�

•�標高 2000m以上の地域がある程度の広がりを持つ時、その地
域は「高山気候」に分類される。

•�標高の高い地域では標高が上がるにつれて気温が下がるため、
一年中春ごろの気温になる。�
↓

•�標高が上がるにつれて�
気温は下がる�
気圧が低い�
紫外線・日射が強い�
酸素濃度が薄くなる

服装の特徴
•�つばの広い帽子：強い日差しを防ぐため
•�ポンチョ：一日の寒暖差が大きいための羽織

高度が人に与える影響
•�気圧や気温が低下し、人の呼吸に必要な酸素を含む空気が薄く

なる
•�高山病になる

高山病
気圧が低く酸素濃度の低い高所へ行くことで、体が環境の変化に
追いつかずに吐き気、嘔吐、だるさ、脱力感、立ち眩み、めま
いなどの症状が引き起こされる病気のこと。標高 2,500m以上：
約 20％　標高 3,000m 以上：約 40% の人が高山病を発症する
と言われている。高山病は発症を予防することが大切。登山をす
る場合は一日に上がる高度に制限を設けること、睡眠不足や脱水
を防ぐ、身体のコンディションを整えることが必要。

　人体は短期的にも長期的にも高度に順応し、酸素の不足をある
程度補償することができる。アスリートは、この順応を利用して
心肺機能のパフォーマンスを向上させる。しかし順応には限度が
あり、登山家は 8,000mを超える高度を「デス・ゾーン」と呼び、
ここでは人体は順応することができないと言われている。�※エ
ベレスト山頂：8,849m

　完全な順応には数日から数週間を要する。適切な呼吸ができる
ようになるまで、どのような高度でも約 4 日間かかる。血液学
的に完全な順応は赤血球数が頭打ちになり、増加が止まると完成
する。例えば、4,000mの高度に順応するには、45.6 日間かかる。
　また、高度 5,950m で 2 年間生存した記録がある。これは定
住に耐えられる極限の高度に近いと考えられている。既知の定住
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地の最高高度は、5,100mである。7,500mを超える極高高度で
は、睡眠が非常に難しくなり、食物の消化がほぼ不可能になる。
　高い高度では、持久力の必要な競技 (5,000m以上の競走など )
では、酸素の不足によりパフォーマンスは一般的に低下する。瞬
発力の必要な競技 (400 ｍまでの競走、走り幅跳び、三段跳びな
ど )では、気圧の減少は大気からの抵抗が減ることを意味し、パ
フォーマンスは一般的に向上する。

私たちとの違い
　高度 2,500m以上には、約１億 4000 万人が生活している。こ
れらの人々、特にアンデス山脈とヒマラヤ山脈に住む人々は、海
面高に住む人々と異なった、低酸素濃度への補償方法を持ってい
ることが明らかになっている。新しく来て順応した人と比べると、
もともと住んでいた人々は生まれた時から酸素供給がうまい。

僕たちは高い場所では生活できないの？
•�薄い酸素で生活するために生まれた時から、酸素が少ない状況

での適応能力が高い
•�肺活量が大きい人が多い
•�運動能力も高い人が多い

標高が高いところに住むと、健康に良い⁉
•�肥満を予防！�

低酸素状態で食欲を抑制するレプチンというホルモンの量が
増えるため

•�肺がんのリスクを低下！�
標高が 1000m以上上がるごとに肺がんのリスクが 10万人当
たり 7人以上減少することがわかった。活性酸素が少なくな
り、がんのリスクが下がる。

•�長寿！�
標高が高いところは険しいところが多いので、運動量が増え、

足腰が鍛えられることや酸素が薄いので、心肺機能が鍛えら
れる。

ペコ info
•�低地住民が生んだ子は低地の能力しかない
•�酸素濃度 21%はどこでも一緒�

高所では気圧が低くなるから酸素を取り込みにくくなる�
Keyword：酸素分圧

•�順化：高所に何代も住み続けて遺伝的に慣れる�
順応：高所に行って慣れる

•�高地住民が低地に行くと、高血圧、マラリアになりやすい

体の中の酸素の量を測定する方法は？

酸素がどこにあるか？�→�血液中と細胞内にある
•�動脈血酸素含量�

式に調べた値を代入すると出せる�
パルスオキシメーターは血液中のヘモグロビンに結合する酸
素量しかわからない

•�じゃあ細胞内は？�
なんか眠い、なんかぼーっとする�
こういう症状から細胞内に酸素が足りないと分かる

ペコ info
•�酸素乖離曲線�

ヘモグロビンが酸素を離すかどうか
•�酸素分圧の差で酸素が肺胞→血管内に移る (圧力差 )
•�Keyword：左方移動
•�痛み止め (ロキソニン等 )、吐き気止めは自分で準備しよう
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ボルネオ旅日記

旅の間、毎日交代で記録係をつとめ、
その日あったことをノートに書きとめていました。

みんなのそのときの想いが伝わるような、
手書きの文字やイラストをそのままお届けします。
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お世話になった方々
今回の旅を実現するにあたって、多くの方々にお世話になりまし
た。心から、ありがとうございました。

A-Flow�さん
キックオフとなった日の出山登山の前後に、施設を使わせていた
だきました。入山前には登山のレクチャーを、下山後には参加者
ご家族も交えて、BBQをしながら交流会に。みんなでミーティ
ングをしている横で、ご主人の柴田大吾さんがせっせとお肉を焼
いて準備してくださりとても助かりました。
https://www.a-yard.net/

青年小屋さん
八ヶ岳トレーニングの際に宿泊。ご亭主の竹内敬一さんは、エベ
レストサミッターである登山家であり、地元八ヶ岳や北杜市内の
山々の山岳救助活動や山岳ガイド組織を、長年に渡って牽引して
きました。宿泊時には、山の話を聞かせてくださり、「キナバル
から帰ってきたら、また来てください」と激励いただきました。
https://yatsugatake-seinengoya-tooinomiya.net/

のあっく自然学校さん
国内から旅行手配業務を一手に引き受けてくださいました。台風
による 2 日遅れの出発、そのためのリスケなど……担当の牟田
神東直美さんは私たちの飛行機が成田を着陸するその時まで、一
睡もできない日々が続いたのではないかと思います。おかげさま
で全てのプログラムを組むことができ、ボルネオでも、国内では
のあっくさんがいてくださると大船に乗ったような心持ちになり
ました。
https://noac.jp/

ボルネオトレイルさん
ボルネオ現地の旅行会社です。2日遅れの出発となりながらも、
当初予定していた全プログラムをパズルのように組み換えなが
ら、全て実現する運びとなったのはボルネオトレイルさんのご尽
力がとても大きいです。とくに 1 年前からクリック合戦でなん
とか予約するキナバルの山小屋を、見事旅の後半にブッキングし
てくださいました。担当の坪根里絵子さんは、現地でも手厚くサ
ポートしてくださり、安心して旅を続けることができました。
ハジャもボルネオトレイルさんが手配してくださったガイドさん

です。ブルネイ・マレーシア国境から、最終日にコタキナバル空
港を飛び立つときまで、献身的にガイドしてくださいました。
https://www.borneotrails.com.my/jp/

中島健郎さん
クライマー時々山岳カメラマン。以前キナバルツアーを引率した
経験から、沢山のキナバルの写真を参加者達に見せてくれ、情報
提供くださいました。私たちがキナバル登山前日に泊まった山麓
の宿で、スタッフのひとりがあてがわれた部屋の番号は「K2」。
天国から私たちを見守ってくれてたのでしょうか。
心より哀悼の意を表します。どうか、安らかにお眠りください。
https://www.instagram.com/kenro_nakajima/

その他、このキャンプに直接、間接的に関わってくださった全て
の方に感謝いたします。
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