
７．食糧  （斎藤光子） 

（１）山中２泊 3日のトレッキング＆スクランブリングを重点的に考慮して調理はせず、鍋一つで湯を 

沸かすだけのメニューとして、レトルト類を多めに用意した（少々重すぎる欠点はあるが・・）。 

（２）現地に入ってから、トレッキング(当初計画２泊３日×２回)、スクランプリング(当初計画３泊

４日×１回)のそれぞれに日程短縮の変更があり、日本から持参した食糧も大分残ってしまった。 

   特にアルファー米は、１人１食１袋の計算で用意した９０食の内３２食が残ったが、これは日程 

の変更のためだけではなく、平均年齢７０歳のチームとしては 1人１食 0.5 袋が妥当であった。 

（３）日本から持参した五目ちらしの素、肉と野菜を煮込んだポトフ、お茶漬けの素、ふりかけ、 

スープ類、味噌汁（フリーズドライ）などは食べやすく好評。 

「何々の素」などを持参すれば手軽で便利。 

   現地調達の「牛乳をかけたシリアル」は朝食に好評であった。 

（４）そば、うどん(乾麺)の持ち込みの要望もあったが、重量の問題、現地での水場の状況が把握 

できていないなどの理由で却下したが、実際には持ち込んでも十分対応可能であった。 

（５）インスタントラーメンはあまり食べる機会がなかったが、現地でも購入可能であった。 

（６）牛乳、ジュース、卵、パン、ジャム、ハチミツ、サラダなどは現地で手軽に手に入り、特に好評 

であった。 

（７）キャンプ場近くにはストアがあり飲み物、生活に身近な物などが手に入る。肉、野菜などは 

ジャクソンなどのショッピングセンターなどで購入できる。日本食以外の食材はたいていの物が 

現地で調達可能。 

（８）ハム、チーズなどは食べ残った場合、炎天下のベアボックスに入れて保管せねばならないので、 

   一回で消費できる分量を買うべきである。 

（９）キャンプ場のストアで保冷用の氷を購入できるが、ベアボック内は日中は高温になるので、長時 

間はもたない。 

      

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     （キャンプ場での楽しい食事）                 （火炉での BBQ） 

 

 

 次頁に食材リストを示す。 

 

 

 

 



食料品リスト 

 【日本から持参】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 【現地調達】 
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