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体験ダイビングとは？
スクーバ器材を使って沖縄の海をのぞいてみよう！
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　体験ダイビングとは、ダイバー認
定（Cカードと呼ばれる認定証）講習を

受けずに、インストラクターの指導・
管理のもとでダイビングを体験する

ことです。一定の基準＊を満たして

いれば、誰でも参加することができ
ます。また、安全な場所で次のよ
うな簡単な知識と技術を学びます。
◉陸上との環境の違い

　水中では物が大きく、近くに見
えたり、音が早く伝わるなど、陸上
とは環境が異なることを学びます。
また、水中では無重力に近くなり、
水の抵抗もあるので、ゆっくりと行
動することが必要です。

◉器材の取り扱いと練習

　レギュレーターでの呼吸方法や

水中でのくわえ直し方、マスク・ス
ノーケルの装着方法、水中でマス
ク内に水が入ってきた時の対処法
（マスククリア）などをマスターします。
◉耳抜きのやり方と注意事項

　耳は水圧の変化に敏感です。
水中で受ける耳の違和感を解消す

るために、耳抜きをマスターします。
◉緊急時の注意事項と対応方法

　ビーチダイビングかボートダイビン

グかによって、注意事項が異なり
ます。担当インストラクターの説明
をしっかり聞きましょう。

Section #02-03

ダイビングをもっと楽しむために
スキルアップが楽しさ倍増のカギ！

Section #02-04 Section #02-04

Section #02-03

「FORD 1」では、今後、
安全なダイビングガイド

の育成や、サービス業と
しての接遇のレベルアッ

プなど、さまざまな活動
を通してダイビング環境

を整える活動をしていき

たいと考えています。

　人間は水中では生きていけませ

ん。しかし、ダイビング器材（SCUBA）

を使うことで、限られた時間内であ
れば水中世界を楽しむことができま

す。まずは、ダイビング講習に参
加して、器材の使い方や必要な知
識を身に付け、Cカードを取得しま

しょう。

☞  Keyword❶  ダイビング知識と技術を身に付ける

　ダイビングに必要な知識、技術を
身に付けたら、次に必要なのがさまざ
まなシチュエーションや水中環境に慣

れることです。もし、6か月以上のブ

ランクを空けて潜る場合は、リフレッ
シュダイブに参加するなどしましょう。

☞  Keyword❷  慣れることが楽しむポイント

　スキルが上達すれば、色々な楽し
みが広がっていきます。一般的には、
ステップアップ講習がその位置付け

になりますが、その他にも、長く付き

合えるガイドを見つけることもスキル

アップにつながります。スキルアップ
の重要なカギは、なんといってもダイ
ビングを「継続」することです。

☞  Keyword❸  スキルアップが楽しさ倍増のカギ

　ダイビングスキルが身に付き、水
中環境にも慣れてくると、ダイビン
グは「目的」から「手段」へと変わっ
てきます。例えば、魚をじっくり観察

する、水中写真を撮るなど、ダイビ
ングを続ける人達は、皆さまざまな
楽しみ方を持っています。それぞれ
の楽しみ方を探してみましょう。

☞  Keyword❹  ダイビングを楽しむ「手段」へ

　まずは、「この人とだったら、ダ
イビングが続けられる」というよう
に、自分に合ったガイドを探すこと
をおすすめします。いいガイドとは、

ゲストを安全に潜らせることだけで

はありません。海の楽しさや、楽し
むための技術的アドバイスをする

のもガイドの役割です。

☞  Keyword❺  長く付き合えるガイドを探す

column

＊

沖縄ダイビング
事情

　世界屈指の美しいサンゴ

礁が広がる沖縄の海では、
さまざまなマリンレジャーの中

でもとくにダイビングが人気

です。Cカードを持っている

人が参加できる「ファンダイ
ビング」（ガイドとともに、ダ
イビングを楽しむ）はもちろん
のこと、だれでも手軽に水
中散歩が楽しめる「体験ダイ
ビング」や、暖かくきれいな
沖縄の海でダイバーの仲間

入りする「ダイビング講習」
も盛んで、旅行がてら参加
する人も少なくありません。
これらのダイビングメニュー

を提供するショップやサービ

スも数多く、まさにダイビン
グ天国と呼ぶにふさわしい

場所といえるでしょう。また、
沖縄の海に魅了されて、お
気に入りのショップや離島

などを何度も訪れる「リピー
ター」も珍しくありません。

column
＊

体験ダイビング
気になるQ&A

Ｑ .泳げなくても大丈夫？ 

　ダイビングは水泳と違って

泳力は必要ありません。BC

（ライフジャケットのようなも
の）に空気を入れていれば、
沈むこともありません。「泳
げるか、泳げないか」よりも
「水が恐いか、恐くないか」
が重要です。「水が恐い」
という方は、水中でパニック
をおこす危険性があるので、
無理は絶対に禁物です。
Ｑ .所要時間は？ 

　 だいたい2～ 3時間です。
Ｑ .年齢制限はある？ 

　 10歳からできます。
Ｑ .準備するものは？ 

　 水着、タオル、ビーチサ
　 ンダルは持参しましょう。

どう違う？
体験ダイビングと
スノーケリング

　体験ダイビングとスノーケリ

ングの大きな違いは、スクー
バ器材を使うか、3点セット

（マスク・スノーケル・フィン）
だけで水中の景観を楽しむか

です。これだけの違いなら、
経験のないかたは手っ取り早

くスノーケリングを希望するか

もしれません。でも、違いは
器材だけではありません。ス
ノーケリングでは魚を水面か

ら見下ろすことになり、魚の
目線や表情までは見えませ

ん。いっぽう、体験ダイビン
グでは、魚の近くでじっくりと
いろいろな行動やしぐさが観

察できます。魚も驚いたり、
あくびしたり、けんかしたり、
求愛したりと、表情豊かで感
動的な世界が楽しめます。

いくつかのキーワードを使って、もっとダイビングが
楽しく続けられるヒントを解説しましょう。

＊基準は各指導団体により異なりますので、申し込むショップにお問い合わせください。
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Section #02-05

ビーチダイビングを楽しもう
お手軽ビーチエントリーで魚たちの楽園へ

Section #02-05

Section #02-05

　ビーチダイビングとは、ダイビン
グボートを使わず、ビーチや桟橋、
岩場などから海に出入りしてダイ

ビングを楽しむスタイルです。体
験ダイビングや講習では、その手
軽さや水深の浅さなどからビーチ

ダイビングが実施されることが多く

なります。
　沖縄には、たくさんのビーチポ
イントがあります。沖縄本島で人
気の「真栄田岬」や「砂辺」は、

10年前に比べてエントリー場所の

整備も進み、今では容易に楽しめ
るようになりました。水中は水深が
浅い上に魚も豊富なので、じっくり
とフィッシュウォッチングが楽しめま

す。久しぶりに潜る場合や、ダイ
ビング旅行初日に体慣らしするの

にも、ビーチダイビングは理想的
なスタイルです。
　ビーチダイビングにはその他にも

たくさんのメリットがあります。たと
えば、風が強くてボートが出せな
い時でも、ビーチポイントの中には
島陰になる穏やかなポイントがある

ので、多少天候が悪くても潜るこ
とができます。また、乗り物酔い
に不安のある人にとっては船酔い

の心配もなく、安心して潜れるの
が最大のメリットです。

　ビーチダイビングではいくつか

気をつけなければいけないこと

もあります。まず、エントリー場
所によっては足場の悪い所もあり、
重い器材を背負って転倒すると大

変危険です。とくに、女性や体力
に自信のない人は移動に負担が

かかるので、じゅうぶん注意してく
ださい。また、人気のビーチポイ
ントではエントリーとエグジットの周

辺が混雑している場合があります。
水中でフィンで蹴られたりといった

接触トラブルにも注意が必要で

す。潜る前に担当ガイドから注意
事項をよく聞き、わからないことが
あれば質問をして不安解消を心が

けてください。
　さらに、ビーチでセルフダイビン
グを行う場合は、そのリスクについ
てもきちんと理解しておきましょう。
セルフダイビングとはガイドを付け

ずにバディ単位で潜ることで、沖
縄のビーチではよく地元ダイバーが

楽しんでいるのを見かけます。しか
し、ここ数年セルフダイビングによ
る事故が目立つようになってきてい

ます。いざというときの緊急対応が
あいまいだったり、ビーチ特有の
潮汐流やリーフカレントにつかまっ

て事故につながるケースもあるの

で、細心の注意を払いましょう。

船酔いの心配もなく安心して楽しめる！

ビーチダイビングの注意点

「FORD 1」では、沖縄で「安全・安
心・快適」なダイビングを楽しんでも
らうために、担当するガイドが有資格
者なのか誰でもわかるように、指導資
格証の携帯義務付けを推進していき

たいと考えています。我々が考えるダ
イビングガイドとは、ダイバーの不安を
解消するためなら時間を惜しまない姿

勢が必要と考えています。

column

＊

ビーチ特有の
潮流には要注意

　ボートに比べて手軽なビー

チダイビングですが、相手は
自然です。ガイドを付けて潜
る場合はさほど心配する必要

はありませんが、自分たちだけ
で潜るセルフダイビングの場

合は、天候・潮流・海況など
に細心の注意が必要です。
　とくにビーチダイビングで

注意しなければならないの

が、潮の満潮と干潮の変化
によって生じる「潮汐流」で
す。沖縄のサンゴ礁域には
「リーフ」と呼ばれる特有の
浅瀬があります。このリーフ
には海水が出入りするチャネ

ル（水路）があり、時間帯
によっては激流が発生しま

す。もし沖合へ流れる激流
につかまってしまうと、岸に
向かって自力で泳ぐことがで

きないほど遠くまで流されてし

まいます。
　また、風向き、潮汐流、
リーフカレントが重なり合う

と、小型の船舶でも通るの
が難しいほどの大激流が起

こります。沿岸の海域が穏
やかだったとしても、沖合の
リーフで白波が発生している

ときは、リーフに近づくと急
激な流れが発生していること

が多く、大変危険です。
　楽しいはずのダイビングが

思わぬ事故につながらないよ

う、リスクをじゅうぶんに理解
しましょう。

※リーフカレントについて＝
http://www.kaiho.mlit.go.jp/
11kanku/reefcurrent/reef.html   
（第11管区海上保安部HP）
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Section #02-06

ボートダイビングを楽しもう
サンゴから大物・地形スポットまで目白押し

Section #02-06

Section #02-06

　ボートダイビングとは、ボートに
乗って沖合のポイントまで行きダイ

ビングを楽しむスタイルです。ボート
ダイビングの魅力は、なんといって
も豊富なポイントバリエーションにあ

ります。サンゴからマクロ、大物、
地形、透明度と、好みやレベル、
さらに海況などに応じて広範囲でポ

イントをチョイスすることができます。
ボートダイビングは、まさに沖縄ダイ
ビングの真骨頂といえるでしょう。
　ところで、一口にボートと言って
も、小型ボートから大型のクルー
ザー、和船タイプ、ダイビング専
用ボートまで大きさも形もさまざま

です。ここでは小型と大型ボート

の2つに分けて、それぞれの楽し
み方を解説していきます。
◉小型ボート

　小型のボートとは、長さが12ｍ

以下、幅3ｍ位の大きさで、ボート
の縁が比較的低く作られている船

舶をいいます。沖縄では、港から
ポイントまでの距離が短い地域で

よく利用されています。エントリー
方法は、縁に腰掛けて背面から
入水する「バックロールエントリー」
で、エグジットは簡易タラップ（ハシ
ゴ）から上るのが一般的です。和
船タイプの作りが多く、海況にもよ
りますが小刻みな細かな揺れが特

徴です。小回りが利き、船底（吃

ボートの種類によって楽しみ方も異なる
　まず、乗船時は足元に注意し
て転倒や落水を防ぎます。船酔
いの心配がある方は、事前にガ
イドに伝えておき、なるべく揺れ
の少ない場所を選んで座るように

しましょう。おもに船の中央が安
定していてオススメです。その他
にも、トイレの場所や使用方法
（ペーパーの処理方法など）も乗船時

に説明があるので聞き逃さないよ

うに。乗船したら、ダイビング器
材は決められた場所に整理整頓

しておきます。散らかしていると
紛失したり、足場が悪くて他のダ
イバーの迷惑にもなります。走行
時はむやみに歩き回るのは避け、
ガイドの指示に従い所定の場所

に座りましょう。安全上の義務と
して、ウエットスーツもしくはライフ
ジャケットを着用します。

ボートダイビングの注意点

水）も浅いので、ダイビングの休憩
時間を利用してサンゴのきれいな

浅瀬でスノーケリングを楽しむこと

もできます。
◉大型ボート

　大型のボートとは、定員が20

名以上、長さが12ｍ以上、幅が

3ｍ以上の船で中型も含みます。
さまざまなタイプがあり、最近では
ダイビング専用に作られた使い勝

手のいいボートも増えてきていま

す。ダイビング専用船の後部には
「トランザムステップ」と呼ばれる
タラップが装備され、そこからジャ
イアントストライドでエントリーし、
エグジットはフィンを外して楽に上

がることができます。大型ショップ
が所有していることが多く、複数
のショップが乗り合いすることも珍

しくありません。

column
＊

水深18ｍの
世界へようこそ！

　ダイビングのエントリーレベ

ル（いわゆるCカード講習）
を修了すると、バディ同士で
自由に最大水深18ｍまで潜

ることができます。潜水計画
は、残留窒素やエア消費を
考慮して余裕を持ったコース

とし、また、水深18ｍは深い

ダイビングだということを自覚

して安全への配慮をじゅうぶ

んに行いましょう。また、経
験が少なかったりブランクが

ある場合、浮力調節がうま
くいかず海底に落下したり、
水面まで一気に吹き上がっ

たりすることもあるので、ウエ
イト調整やBCの操作には注

意しましょう。自分の適正ウ
エイト（器材をすべて装着し、
BCの空気を抜いて水中で直

立に浮いたときに、水面が
目の位置にくる状態）を把握
しておくことも大切です。

column
＊

ボートダイビング
便利グッズ

　楽しくボートダイビングを行う

ために、用意しておくと便利
な小物を紹介します。

◉ウォータープルーフバック

　（防水バック）
◉スイムタオル

　（吸水性の高いタオル）
◉酔い止め薬

　（眠くなることもあるので、事
　前に医師やガイドに相談を）
◉のど飴

◉携帯のミネラルウォーター

◉乾いたハンドタオル

◉日焼け止めクリーム

◉サングラス（紫外線対策）
◉帽子

◉パーカーなど羽織るもの

　（日焼けや冷え防止に）

小型ボートからはバックロールでエントリーする 小型ボートのエグジットはハシゴを使って
大型ボートは後部のステップから
エントリーする



020 Okinawa Safety Diving Guide 021Okinawa Safety Diving Guide

デ
ィ
ー
プ
ダ
イ
ビ
ン
グ
へ
の
扉

Section #02-07

ディープダイビングへの扉
水深18ｍ以深のディープな世界へようこそ！

Section #02-07

　ディープダイビングとは、水深が

18ｍを超えるダイビングのことをいい

ます。沖縄の海は、世界でもトップ
クラスの透視度と魚の種類の多さ

を誇ります。深い所にも色鮮やかな
魚たちがたくさん群れ、種類によっ
てはディープダイビングでしか見るこ

とのできないものもいます。魚類図

鑑などで楽しむのもいいですが、実
物を見たときの感動はなんとも言い

難く、至福のひとときが味わえます。
　ただし、ディープダイビングを楽し
むには、いくつかの大切なルールと
注意事項があります。また、最大水
深が30ｍまでと40ｍまでとでは、安全
管理や注意事項も異なってきます。

　水深30ｍまで潜るには、アドバンス
もしくはそれ相当の経験が必要です
（チェックダイブなどで確認を行います）。無
減圧限界時間を厳守し、窒素を体
内に取り込み過ぎないよう無理のな

い潜水計画を立てましょう。また、お
もに3つの注意が必要となります。

◉窒素酔いに注意！
　水深が深くなると、空気内に
含まれる窒素がダイバーの身体

の感覚を鈍くすることがあります。
症状はさまざまですが、気持ちよ
くお酒に酔った状態に似ているこ

とから「窒素酔い」と呼ばれ、判

水深30ｍまでのディープダイビング注意点
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Section #02-07断力が鈍ったり、おかしな行動を
取ったりします。ガイドはゲストの
動静をしっかりと観察しています

が、もしバディの様子がおかしく
なった場合は、すぐに知らせてく
ださい。
◉エア切れに注意！
　ディープダイビングでは、水深
の浅いところよりもたくさんの空気

が必要になります。当然、エア消
費量が増え、うっかりするとエア
切れのトラブルに遭遇するかもしれ

ません。残圧確認を頻繁に行い、

50気圧を残してエグジットするよう

に心掛けましょう。

◉減圧症に注意！
　ダイビングでは深く長く潜れば潜

るほど、減圧症の発症率が高まりま
す。また、この水深では、すぐに水
面に戻れないことも意識しましょう。
ガイドが計画する水深と時間を守り

ながら、後半に向けて徐々に浅く、
安全停止が長くできるコースを取っ

て減圧症のリスクを押さえます。浮
上の際は水深5ｍで3分以上の安全

停止を必ず行ってからエグジットして

ください。また、ダイブコンピュータ
を携帯し、安全にダイビングを終了
してください。減圧症の予防に水分
を充分に摂取することも大切です。

　水深40ｍまで潜るには、「ディー
プスペシャルティ」などと呼ばれるC

カード修得が必要です（未経験の場合

には、講習及び認定を行います）。ゲストの
希望と認定・経験・装備がすべて
整っていて、なおかつ海況に恵ま
れた場合に初めて少人数を案内で

きる水深です。
　水深30ｍを超えるとエア切れ、
窒素酔い、減圧症のリスクが一段
と大きくなります。自覚がなくても窒
素酔いになる可能性が高いので、
より注意が必要です。また、エア
の消費は地上の5倍、水深15ｍの

ダイビングの2倍にもなり、水深40

ｍでの無減圧限界はわずか5分に

も満たないことを認識しましょう。残
圧チェックはこまめに行い、またガイ
ドやバディとコミュニケーションを密

に取りながら孤立しないように注意

しましょう。この深度でグループか
ら孤立すると、死亡事故につなが
る危険性があります。

水深40ｍまでのディープダイビング注意点

O
advice

＊

最大深度と滞在時間に気を付けましょう。

column
＊

ディープダイビング
3つの基本ルール

◉アドバンス以上の認定を受

け、しっかりとした経験が身
に付いていること。
◉ガイドの注意事項をしっかり

聞くこと。
◉体調が優れないときや、
気が乗らないときは中止す

ること。

column
＊

窒素酔いの
対処方法は？

　バディが窒素酔いになって

しまった場合は、まず動きを
止めて何かにつかまらせ、落
ち着いたら水深の浅い所に

移動させます。浅い所へ移
動すれば、すぐに症状はなく
なります。また、もし自分自身
が「何かおかしいかな？」と感
じたら、同じように何かにつか
まりガイドに知らせてください。
浅い所へ移動すれば、すぐに
症状はなくなります。
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Section #02-08

豪快・爽快！  ドリフトダイビング
スキルを磨いて安全に楽しみましょう

Section #02-08

　沖縄には、潮の流れを伴う人気
ポイントがいくつもあります。通常
は、流れのあるポイントでも船を係
留してダイビングを楽しみますが、
特殊なスタイルにドリフトダイビング

があります。ドリフトダイビングとは、
ボートが停泊していない状態でエン

トリー、ダイビング中、ボートはダ
イバーの吐き出す泡を頼りに水面

を伴走・移動しながら行うダイビン
グスタイルのことです。
　ドリフトダイビングの目的は、美
しいサンゴを傷つけないためや回

遊魚との遭遇を楽しむことですが、
特殊なダイビングなので高度なテ

クニックが必要となります。

下記のスキルを最低限、身に付け
てから参加しましょう。

＜＜＜ドリフトに必要なスキル＞＞＞

◉適正ウエイトでのエントリーと、
スムーズな潜降（ロープを使わずフリー

潜降）ができること

◉耳抜きがスムーズに行えること

◉中性浮力がしっかり取れること

◉フィンキックに不安がなく、集
団のペースについていけること

◉エア消費が平均的であること
（毎分15 ～ 18ℓが目安）

◉浮上コントロールがスムーズにできること

　ドリフトダイビングはボートダイビン

グの中でも特殊なダイビングです。
ちょっとしたミスでも大きなトラブルに

つながりかねません。器材のセッティ
ングや装着も普段以上にしっかり

チェックして、楽しむようにしましょう。
　とくに、エントリー前のブリーフィ
ングはしっかり聞いておくことが重

要です。エントリーエリア、エント
リー方法、水中での集合場所など
は、ポイントやその時の海況によっ
て大きく変わるので、聞き逃しの
ないように。また、水中では常に
グループから離れず、ガイドがどの
辺りにいるかを確認し、ガイドを追
い越して流れて行かないように注

意してください。流れの中で岩など
につかまる場合は、オコゼなどの

危険生物がいないかどうか、また
サンゴなどの生物を傷つけることが

ないように気を付けましょう。
　浮上時はガイドがフロートを上げ

たり、オクトパスをフリーフローさ
せたりして、ボートへ合図を送りま
す（すべてガイドが行います）。安
全停止終了後は、ボートなど水面
の安全を確認しながら慎重に浮上

しましょう。浮上したらすぐにBCの

浮力を確保します。このとき、間
違っても近付いてくるボートに向

かって泳ぎ出さないようにしてくだ

さい。大変危険です。

ドリフトダイビングの注意点

豪
快
・
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Section #02-08

O
advice

＊

漂流事故とボートのスクリューに気をつけましょう。 

column
＊

準備しておきたい
安全グッズ

　ドリフトダイビングでは、い
ざというときのために安全

グッズを携帯して楽しみましょ

う。持ち物として、シグナル
フロートは必須です。可能
な限り、１人１つのシグナル
フロートを持ちましょう。

◉シグナルフロート

水面で、ボートに自分たちの
居場所を知らせるマークブイ

の役割。レーダー反射機能
付きが望ましい。

◉ダイブホーン

音で居場所を知らせる道具。
ホイッスルなどでも。

◉ストロボライト

光で居場所を知らせる道具。

◉カレントフック

水中で岩場などに掛けて体

を固定する道具。

◉ミラー

太陽光を反射させて自分の

位置を知らせることができる。

大物や回遊魚に会いに行こう！

イソマグロやバラクーダなどの回遊魚との出会いもある ダイバーに人気のマンタ

column

＊

沖縄の有名
ドリフトポイントは？

◉ケラマ諸島

慶良間諸島では男岩やトム

モーヤなど、最近ではナカチン
シ、タカチンシなどが人気のド
リフトポイントとなっています。

◉与那国島

与那国島はハンマーヘッド

ロックなどをはじめ、沖縄の
中でもドリフトダイビングの

メッカです。冬場はハンマー
ヘッドシャークの群れなどに

も遭遇できます。

◉西表島

西表島では、回遊魚で人気
の仲之神島・東の根や西の
スポットなどがドリフトダイビン

グのポイントとして知られてい

ます。滞在日数に余裕を持
つと、こうしたポイントをじゅ
うぶんに楽しめます。
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Section #02-09

神秘のナイトダイビング
知られざる魚たちの夜の世界へ

Section #02-09

　ナイトダイビングとは、文字どお
り夜の海に潜るダイビングのこと

をいいます。夜の海は真っ暗です
が、水中ライトを使えば、同じポイ
ントでも昼間とはまた違った魅力が

見えてきます。魚も、昼間は食事
をしたり遊んだりして、夜になると
眠りにつきます。夜の水中は驚く
ほど静かで、ナイトダイビングを「サ
イレントダイビング」と表現する人
もいます。
　日没後、ダイバーが静かに海
に入っていくと、岩陰に隠れるよ
うに眠る魚たちの姿を観察するこ

とができます。昼間には見ること
のできない夜行性の魚などにも出

会えます。また、沖縄のナイトダ
イビングでは、「サンゴの産卵」と
いう神秘的な光景に出会うチャン

スがあります。サンゴの産卵は年
に1回。ミドリイシの仲間の多くは
毎年5月下旬～ 6月の満月のころ、
キクメイシの仲間の多くは8月の満

月のころ、一斉に産卵します。も
し遭遇できたら、忘れられない幸
運なダイビングになること間違いあ

りません。
　沖縄の海は透視度が良好で温

かく、ナイトダイビングに適してい
ます。ぜひ、皆さんも参加してみ
ましょう。

夜の海でサンゴの産卵に出会えるかも!?

神
秘
の
ナ
イ
ト
ダ
イ
ビ
ン
グ

Section #02-09

　魅惑的なナイトダイビングです

が、やはり通常のダイビングよりも
リスクが大きいことを認識しておき

ましょう。楽しむためにはナイトダ
イビング講習をしっかりと受け、ま
た１人で潜降・浮上ができ、中性
浮力が取れる技術レベルが必要

です。講習では、夜の海を安全
に潜るための基礎知識から、ナイ
トダイビングに欠かせない水中ライ

トの使い方、夜の海でのナビゲー
ション方法などを学びます。
　実際のナイトダイビングでは、
器材のセッティングは日没前の明

るいときに行います。オクトパス
は目で見なくても使えるように配置

し、水中ライトはメインライトの他
に、電池切れなどいざというときの
ために小型の予備ライトも用意し

ておきます。「うっかりミス」のない
ように、バディ同士で二重チェック

を行いましょう。また、はぐれた時
の対応についても確認しておきま

す（まず自分のライトを隠して、ガイドやバ
ディのライトを探す。１分経っても見つから

なければゆっくり安全に浮上して水面で浮

力を確保して待つなど）。
　エントリーの際は、自分の足元を
ライトで照らして移動に注意し、あ
らかじめBCの浮力も確保しておきま

す。夜の海では、昼間のダイビング
よりゆっくり動き、狭い範囲・浅い
水深（最大でも10ｍ）で楽しみましょう。
また、いつもより深度を意識するよ
う心がけてください。周囲が暗いた
めに水深を錯覚しやすく、自分が吹
き上がっているのに、他人が墜落し
て行くように感じることもあります。

ナイトダイビングの注意点

O
advice

＊

深度に注意し、吹き上がりや墜落に
じゅうぶん気を配りましょう。

column
＊

ナイトで必要な
ライトテクニック

　ライトテクニックとは、ライ
トの動かし方でコミュニケー

ションを取る方法です。視界
のきかないナイトダイビングで

は大切な伝達手段となりま

す。一般的に、「縦振り」「横
振り」「大きく円を描く」の3

つのパターンからなります。

◉縦振り＝困った事態が発

生したときや緊急連絡に

使います。

◉横振り＝人を呼ぶときや

一般連絡に使います。

◉大きく円を描く＝「OK」や
「ここにいるよ」のサイン。

column
＊

暗闇で光る
ナゾの発光体

　暗い水中で、ガイドの合
図とともにいっせいに水中ラ

イトを消して手を振ると……
きれいな光の帯が出現しま

す。これは夜光虫のしわざ
です。夜光虫とは、小型の
プランクトンの仲間で、刺激
を与えると身体を青白く発光

させます。とても神秘的なの
で、ぜひやってみてください。

今話題の
水中 LEDライト

　最近は、LEDライトが開発

され、とても便利になりまし
た。水中 LEDライトは小型

でありながら、とても明るく、
電球切れもないので、とて
も便利なライトといえます。
価格もそれほど高くはないの

で、ナイトダイビングに使っ
てみるのもいいでしょう。

夜の海に潜む
危険生物

　ナイトダイビングでは、夜
の危険生物にも注意が必要

です。とくに、水面付近で
は水平方向にライトを当てて

はいけません。水面付近に
いるダツやサヨリなどは光に

向かって突進する習性があ

るため、当たると大変危険
です。また、ガンガゼ、オコ
ゼなど、毒棘のある生物にも
じゅうぶん注意しましょう。
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Section #02-10

光と影のカバーンダイビング
神秘的な地形ダイビングを楽しもう！

Section #02-10

　カバーンダイビングとは、岩場や
造礁サンゴの間にできた溝（クレバ

ス）や窪みなどを通ったりしながら、
自然にできた地形や景観を楽しむ

ダイビングスタイルのことをいいま

す。カバーンとは英語で「洞窟」
を意味します。日本では、洞窟と
いえば「ケーブ」のほうが一般的
ですが、ダイビングでは、トンネル
やホールの中に光が差し込み、ど
の場所からもすぐに水面が確認で

きる環境をカバーンと呼び、太陽
光の届かない閉塞したケーブとは

区別しています。
　カバーンダイビングの楽しさは、
なんといっても光と影が織り成す

コントラストの美しさでしょう。その
神秘的な世界と変化に富んだ地

形がダイバーの好奇心を駆り立て

ます。また、水中ライトを使って
暗がりに光を当てると、エビやカニ
といった甲殻類や、色彩豊かなア
カマツカサやハタンポの群れなど、
さまざまな生き物を観察することが

できます。さらに、カバーンのダイ
ビングポイントは太陽の位置や光

の加減によって刻々と雰囲気を変

えるので、潜る時間帯や季節に
よってもまた違った表情が味わえ

ます。何度潜っても飽きることが
ないのもカバーンの大きな魅力と

いえるでしょう。

太陽光と水面が見える洞窟でのダイビング

光
と
影
の
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ダ
イ
ビ
ン
グ

Section #02-10

　カバーンダイビングは、通常の
ダイビングよりもリスクが大きいダイ

ビングです。1人で潜降・浮上が
でき、中性浮力が取れる技術レベ
ルが必要で、潜るときにはじゅうぶ
んな安全対策を取ります。グルー
プの中に洞窟に対して不安なダイ

バーがいれば、カバーンには潜り
ません。また、誰かが浮上サイン
を出したら、すぐに全員でカバーン
から出ます。これは、カバーンダ
イビングでもっとも大切なルールで

す。トンネルやホールでのダイビン
グにストレスを感じやすい人もいま

す。ダイビング中に不安を感じた
ら、担当ガイドに知らせるようにし
ましょう。無理にダイビングを続け
るとストレスの増大を招きます。
　カバーンダイビングでは必ず水

中ライトを携帯し、ナイトダイビン

グ同様、ライトを使ったシグナル
を覚えておきます。また、トンネル
やホールの中を通るときは、フィン
キックによる砂や堆積物の巻き上

げに注意します。砂や堆積物を巻
き上げると濁りの原因になります。
それを回避するためのフィンワーク

として、「モデェファイトフラッター
キック」（つねにひざを曲げた状態で、
フィン先だけで小刻みにキックする）など

があるので、専門的な講習を受け
るのも一案です。
　エントリー前には地形の見取り図
（ポイントマップ）を確認し、ガイドの注
意事項や説明をしっかり聞いて、カ
バーンダイビングを楽しみましょう。

カバーンダイビングの注意点

O
advice

＊

ガイドやバディの水中ライトの動きを常に注意し
見失わないようにしましょう

column
＊

カバーンは、
どのように作られるか？

　カバーンは、どのように作
られるのでしょうか。まず、
造礁サンゴでできた島に降っ

た雨が地下を通って地下水

となり、沿岸の海底付近に
水の出る噴出孔を作ります。
噴出孔は長い年月をかけて

浸食され、やがてアーチ、ク
レバス、トンネル、ホール
などの地形に形成されます。
これがカバーンです。また、
サンゴ礁の浅瀬には海水の

出入りする水路が自然に作

り出されます。最初は小さな
水路でも、長い年月を経て
削られ、やがて深い渓谷の
ような地形を作り出すことも

あります。サンゴの海・沖縄
には、こうしてできたカバー
ンポイントがたくさんあるの

で、ぜひ楽しんでください。

column

＊

「カバーン」と「ケーブ」
の違いは？

　出口と入口が同じで、中に
入ると光が遮られる暗い洞窟を

「ケーブ」と呼んで区別してい
ます。ケーブダイビングは、カ
バーンよりもさらに特殊なダイビ

ングとなり、ケーブダイバーとい
う認定資格を持たないと楽しめ

ないことも知っておきましょう。

沖縄の
有名カバーンポイント

◉ドリームホール

（沖縄本島・恩納村）
水深5ｍ付近にある穴の中

はL字型の大きな洞窟になっ

ていて、そこから望む外洋
の青い海が印象的。出口
で舞うリュウキュウハタンポ

の大群も圧巻。

◉オホバNO.1（伊江島）
リーフ上の亀裂からドロップ

オフの壁の下へとつながる

縦穴を潜る。穴の中は上か
ら注ぐ明るい光で輝き、とて
も美しい。

◉シチューガマ（久米島）
複雑でダイナミックな地形ポ

イント。水深29ｍからの縦

穴には光が差し込み、幻想
的。甲殻類などのマクロ生
物もたくさん。

◉魔王の宮殿

（宮古・伊良部島）
小さな穴を降りていくと洞窟

になっていて、亀裂から差
し込むカーテン状の光が美

しい。横穴を通り抜けると、
今度は縦穴の真上からスポッ

トライトが降り注ぐ。

宮古はカバーンポイントが多い
ことで知られている
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身体障がい者もダイビングを
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Section #02-11

安全にナイトロックスダイビング
より安全に潜るための「EAN32･36」

Section #02-11

　皆さんはダイビング旅行でこんなこ

とを思ったことはありませんか？ 「せっ
かくだから1日3ダイブしたいけれど、
減圧症が気になるから2ダイブでやめ

ておこう」、「エアも余っているし、も
う少しだけ潜っていたい」、「魚をじっく
り撮りたいけれど、潜水時間が気に
なって集中できない」e.t.c.……。こ
のような問題を解決してくれるのが、
ナイトロックスダイビングです。
　ナイトロックスダイビングとは、タ
ンクに充填される空気の成分率を

変えることにより、減圧症の発症リ
スクを少なくするダイビング方法で

す。減圧症はダイビング中に身体
へ溶け込んだ窒素が原因で発症し

ます。そこで酸素の比率を高くし、
窒素の比率を低くした呼吸ガスを吸

うことでリスクを減らすのです。
　ナイトロックスガスの表示は酸素

の比率によって分けられています。
たとえば、酸素32%・窒素68%は

「EAN32」と表記し、「EAN36」は、

　身体に障がいをお持ちの方で

もダイビングを楽しむことは可能で

す。普段は車いす生活のダイバー
はもちろん、両手両足が動かない
ダイバーや全盲ダイバーまで、さま
ざまな障がいを持つ方々が、水中
という重力から解放された環境で

ダイビングを楽しんでおり、社会的
なリハビリ効果とともに、QOLの

向上、高圧酸素環境における障
がいそのものへのリハビリ効果も

期待されています。
　しかしながらフィジカル、及びメ
ンタル面において健康であること

は大前提で、医学的な禁忌要件
は健常者と同じです。事前の参
加申し込みについては、主治医か
らの診断書など特別な書類が必

要となる場合がありますので、問
い合わせなどは早めに行ってくださ

い。また、身障者特有のリスクも
ありますので、身障者ダイビング
について特別なトレーニングを受け

酸素36%・窒素64%を表していま

す。「EAN」の語源は、「Enriched 

Air Nitrox」（エンリッチド・エア・ナイトロッ
クス）の省略です。
　下記の表は、空気とEAN36ごとの無

減圧潜水時間です。ナイトロックスを使
うと、約2倍になることがわかります。

　ただし、酸素濃度に応じて、空
気潜水のときよりも最大水深を浅

くする必要があります（32％＝水深

39mまで　36％ =水深33mまで）。これを
超えると、「酸素中毒」にかかるリ
スクが生じてきます。
　ナイトロックスガスを使うには、専
門的な講習・認定を受けなければ
なりません。必ず講習を修了してか
ら利用しましょう。

たスタッフの在籍するショップを選

ぶといいでしょう。
　トレーニングを受けてCカードを

取得することも可能ですが、実行
可能なレスキュー技術に応じてバ

ディシステムの要件が付帯する場

合もあります。
　さまざまなダイビングスタイルが考

えられますが、ビーチエントリーよりも
ボートダイビングが身障者本人にとっ

ても、介助するダイバーにとっても身
体的には負担が少ないでしょう。
　聴覚障がいのダイバーについ

ては、水中ではむしろ「障がい」
はありません。手話が使える彼ら
は、水中ではむしろ健常者です。
健常者ダイバーも手話を覚えれ

ば、陸上と同様に水中において
も自由なコミュニケーションを楽し

むことができます。

窒素比率を低くして減圧症リスクを抑える 条件はフィジカル面、メンタル面が健康であること
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酸素濃度に応じた水深を守りましょう。

深度 空気 EAN36
18m 56分 125分
22m 37分 70分

身
体
障
が
い
者
も
ダ
イ
ビ
ン
グ
を

Section #02-12 Section #02-12

column
＊

ナイトロックス
2つの利点

◉空気よりも無減圧潜水時

間が長くなる。
◉減圧症のリスクが低くなる。
※ただし、潜り方にもよる。

ナイトロックスで
安全なダイビングを

目指して

　日本にスポーツダイビング

が定着して40数年。画期的
な変化は、ナイトロックスガス
の登場でしょう。長い間、レ
ジャーダイビングで使われるの

は圧縮空気だけでしたが、通
常の空気中の窒素を減らし、
酸素を高濃度にした呼吸ガス・
ナイトロックスガスを選択するこ

とができるようになったのです。
　沖縄県でも平成23年4月よ

りナイトロックスガスの製造と

販売が認可されましたが、取
り扱いができるショップはまだ

限られていますので、希望す
る場合には、事前に手配で
きるか確認してください。
　ナイトロックスダイビングは、
沖縄でも、今後、普及する
ことが予想されますが、限界
まで潜るのではなく、「空気潜
水よりも少し長めの潜水」を
提案しています。ナイトロック
スに切り替えることで体内に

溶け込む窒素量を減らし、よ
り減圧症になりにくい潜り方

をすることが、安全潜水の基
本の考え方となります。ナイト
ロックスダイビングは「浅くて
少し長く潜る」ための手段で
あって「深く長く潜る」ための
ものではありません。
　沖縄では、ナイトロックス
の体験ダイビングも行われて

いるので、興味のあるかたは
試してみてはどうでしょう。

column
＊

ダイビング器材

　潜水器材については、数
多く市販されている器材から、
自分の使える機能を最大限に

生かせる機材を選択すること

により、高価な改造を施する
必要はありません。足が動か
ないダイバーがフィンをつけて

いるのを見ると違和感を感じる

かもしれませんが、微妙なバラ
ンスを調整したり、海底にひっ
かかりにくくなるなど、フィンを
装着するメリットはあります。

マルチレベル認定

　身体障がい者にスクーバ

ダイビングのトレーニングを提

供している指導団体の多くは

マルチレベル認定というシス

テムを導入しています。これ
は身障者が認定ダイバーとし

てダイビングを楽しむにあたっ

てのバディシステムの要件を

定めたもので、レスキュー技
術の遂行能力に基づいて3

つのレベルに分かれます。
　たとえば四肢麻痺のダイ

バーは潜降浮上はもちろん、
耳抜きや水中移動という基本

的なセルフレスキューのテク

ニックにさえ介助が必要となり

ます。このようなダイバーには
高度なレスキュー技術を習得

した介助者が求められ、身障
者と2人で1人とみなし、これに
バディが1名つき、最低3名の

グループでダイビングします。
　また全盲ダイバーはほとんど

のことは自分でできますが、バ
ディのアシストレスキューは期

待できません。このようなダイ
バーには健常者の認定ダイ

バーが全盲ダイバーの目の役

割を担って2人で1人。これに1

名の認定ダイバーが本来のバ

ディとしてつくことになります。

（文＝ハンディキャップド･スクーバ･アソシエーション･
インターナショナル  コースディレクター  案納昭則）
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