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は
身
体
へ
の
影
響
を
考
え
た
こ
だ
わ
り
の

製
品
が
増
え
て
い
ま
す
。

エ
ー
ス
ケ
：
S
5
B
A
R
の
七
味
は
パ
ン

チ
が
あ
る
ね

ユ
ー
キ
：
け
っ
こ
う
ピ
リ
リ
と
き
ま
す
よ

ね
。
ス
パ
イ
ス
の
感
じ
が
サ
ラ
ミ
や
ジ
ャ

ー
キ
ー
の
よ
う
な
感
じ
に
も
食
べ
れ
ま
す

ね
。
サ
ン
グ
リ
ア
味
は
シ
ナ
モ
ン
や
ア
ニ

ス
な
ど
の
ス
パ
イ
ス
と
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ

を
楽
し
め
て
好
き
で
す
。
あ
と
こ
の
ト
レ

イ
ル
バ
タ
ー
は
か
な
り
い
い
で
す
ね
。

エ
ー
ス
ケ
：
甘
く
な
い
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
バ
タ

ー
感
覚
で
使
っ
た
ら
い
い
の
か
な
。
ピ
ー

ナ
ッ
ツ
バ
タ
ー
は
海
外
で
は
完
全
食
扱
い

さ
れ
る
ほ
ど
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
だ
し
、
こ
れ

は
料
理
に
も
活
用
で
き
そ
う
で
期
待
大
。

ユ
ー
キ
：
山
ノ
縁
の
エ
ナ
ジ
ー
バ
ー
は
少

し
洋
酒
が
効
い
て
い
て
、
上
品
な
大
人
の

フ
ル
ー
ツ
ケ
ー
キ
。
お
い
ジ
ャ
ム
と
お
い

エ
ナ
の
レ
モ
ン
フ
レ
ー
バ
ー
は
ジ
ュ
ー
ス

に
し
て
飲
ん
だ
り
、
ジ
ン
や
ウ
イ
ス
キ
ー

で
飲
む
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
ね
。

エ
ー
ス
ケ
：
計
量
な
ど
気
に
な
る
点
は
あ

る
け
ど
、
ク
ッ
カ
ー
で
煮
込
む
な
ど
ひ
と

手
間
加
え
る
だ
け
で
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
と

は
思
え
な
い
満
足
度
が
得
ら
れ
る
の
は
発

ら
す
る
と
、
5
0
0
円
前
後
の
ア
ル
フ
ァ

化
米
と
比
較
し
て
「
4
倍
の
価
値
が
あ
る

か
ど
う
か
」
判
断
は
厳
し
く
な
り
そ
う
。

ユ
ー
キ
：
ボ
リ
ュ
ー
ム
に
よ
っ
て
は
食
べ

き
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
そ
う
。
多
い
も
の

は
複
数
人
で
シ
ェ
ア
を
す
る
か
、
2
回
に

分
け
て
食
べ
る
の
も
い
い
で
す
ね
。

＊

オ
ダ
マ
キ
：
次
は
主
食
で
は
な
い
け
ど
話

題
の
商
品
た
ち
で
す
。

エ
ー
ス
ケ
：
ポ
テ
ト
が
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
お

い
し
い
。
こ
の
乾
燥
チ
キ
ン
も
す
ご
い

ね
！
　
そ
の
ま
ま
食
べ
る
と
口
の
中
の
水

分
を
全
部
持
っ
て
行
か
れ
ち
ゃ
う
け
ど

（
笑
）、
お
湯
で
戻
す
と
格
段
に
お
い
し
い
。

た
だ
戻
す
と
食
べ
切
ら
な
き
ゃ
い
け
な
い

か
ら
乾
燥
の
ま
ま
携
行
す
る
の
が
よ
さ
そ

う
。
料
理
す
る
側
か
ら
し
た
ら
あ
れ
こ
れ

使
え
そ
う
な
可
能
性
を
す
ご
く
感
じ
る
。

ユ
ー
キ
：
ポ
テ
ト
フ
レ
ー
ク
は
市
販
食
材

に
あ
り
が
ち
な
嫌
な
感
じ
が
な
く
、
ジ
ャ

ガ
イ
モ
本
来
の
風
味
が
し
っ
か
り
と
感
じ

ら
れ
ま
す
ね
。
乾
燥
オ
ニ
オ
ン
の
シ
ャ
キ

シ
ャ
キ
感
も
い
い
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
っ
て

る
し
、
チ
キ
ン
を
混
ぜ
た
ら
も
う
主
食
！

オ
ダ
マ
キ
：
カ
レ
ー
ペ
ー
ス
ト
は
ど
う
で

し
ょ
う
。
常
温
で
も
O
K
と
の
こ
と
。

ユ
ー
キ
：
こ
の
カ
レ
ー
の
ス
パ
イ
シ
ー
さ

や
コ
ク
や
旨
味
、
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
て

サ
ッ
と
使
い
や
す
い
の
い
い
で
す
ね
。

エ
ー
ス
ケ
：
こ
れ
は
い
わ
ゆ
る
レ
ト
ル
ト

カ
レ
ー
と
も
違
う
か
ら
ク
ラ
ッ
カ
ー
と
か

パ
ン
と
合
わ
せ
て
食
べ
る
の
が
い
い
か
も
。

＊

オ
ダ
マ
キ
：
行
動
食
も
あ
り
ま
す
。
最
近

もっとおいしく食べるためのコツ

じつはそのまま食
べられる商品もあ
り。モンベルのリ
ゾッタシリーズは
行動食やおつまみ
としてそのまま食
べられる。ただサ
ラダチキンに関し
てはおいしいけれ
ど、口の中の水分
がかなり持ってい
かれるので注意！

そのまま食べてもおいしい

基本的にお湯を入
れるだけで食べら
れるが、クッカー
に食材と水を入れ
て煮込む作り方も
書いてある場合は、
クッカーで調理し
たほうがより温か
くおいしく食べら
れる。縦走最終日
はぜひクッカー調
理で！

煮込んだほうがよりおいしい

山上はふもとより
も気温が低いため、
熱湯を入れたとし
ても冷めるのが早
い。冷めるのが早
いと食材が十分に
戻らず、ほどよい
食感にならないの
で、できるだけ高
温をキープするア
イテムがあるほう
がいい。

保温できるアイテムは必須

C O L U M NC O L U M N

行動食 ＋アルファ的な

ありがたい
食材

サポート食も充実 メニューのバリエーションが出る
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新しいジャンルも
要チェック！

ごちそうさまでした！

見
で
し
た
。

食
事
も
行
動

食
も
た
ん
な

る
補
給
で
は

な
く
、
心
の

余
裕
を
生
む

食
事
と
し
て

の
進
化
を
感

じ
ま
す
ね
。

S5BAR

サングリア
¥570（エスファイブバー）

大豆たんぱくを主成分に
したプロテインバーにス
ーパーフードのココナッ
ツオイルも加わり、芳醇
な赤ワインと甘くスパイ
シーな香り、オレンジピ
ールがアクセント

1717

サングリアの名のとおり、フルーツたっ
ぷり。甘味はあるけど砂糖ではないので
後味はすっきり。香り高いので癒し効果
もあるかも。タンパク質がしっかり摂れ
る（12g）のもうれしい

S5BAR

七味カカオ
￥570（エスファイブバー）

有機の玄米、エンドウ豆
たんぱくを主成分にした
プロテインバーに長野県
の老舗「八幡屋礒五郎」
の七味をブレンド。独特
の深い香りとピリリとし
た後味が特徴

1616

この手のバーは甘くて全部食べられず、
ずっと避けてきましたが、これはほんの
り甘みもあるんだけど七味が効いていて
食べやすい！　男性陣は辛さを気にして
いたので辛味に弱い人は少量ずつで

山ノ縁

スパイスペーストカレー
トマトラッサム×信州サーモン

¥990（信州未来づくりカンパニー）

伊藤一城シェフ監修、南イン
ドの伝統的なスープカレー・
ラッサムをベースにした本格
スパイスカレーペースト。地
元食材とスモークした信州サ
ーモンを贅沢に使用

1212

スパイスの配合がすばらしく、カレーと
して完成度がかなり高い！　ただ一般的
なレトルトカレーと違って常温だとまっ
たくとろみがないので、パンとかクラッ
カーにのせて食べるとよさそう

ダダナッツバター×ナウイチョコラトル

ムーンライトバター
¥1,400（ムーンライトギア）

自然由来の原材料のみを
採用し、脂質、タンパク
質、炭水化物をバランス
良く含んだトレイルバタ
ー。長時間のエネルギー
維持に最適。カカオニブ
がいいアクセント

2020

トレイルバターのサラッとした感じで、
ナッツクリームとして甘さは抑えめ。そ
のまま補給食として摂取してもおいしい
ですし、パンやチキン、チーズなどと合
わせるのもオススメです！

山ノ縁

エナジーバー
¥770（信州未来づくりカンパニー）

発酵甘味料・純米飴を使
い、リンゴや季節のフル
ーツをぎゅっと詰め込み、
スパイスも効かせた特製
ヌガーを、玄米粉のクッ
キー生地で挟んだボリュ
ーミーな一品

1919

かなりボリューミー。ドライフルーツは
苦手でしたが、スパイスの効果なのか食
べれば食べるほどおいしく感じられた。
行動食というよりは、1日の終わりにホ
ットコーヒーとともにいただきたい

マウンテングルメラボ

すじ青のり香る
ポテトピュレ
¥1,180（パーク）

海藻界の「香りの王様」、す
じ青のりをたっぷり使った、
さわやかな香り漂うもちもち
のポテトピュレ。タマネギも
いいアクセントになっている。
主食としても満足感あり

1313

磯の香り、タマネギのシャキシャキ感、
味、全部いい！　単体でもぱくぱく食べ
られるね。サラダチキンのスモークとも
合うし、これはリピート確定。なにを合
わせるか考えるのも楽しい

U.L.バー

レモン 8本入り
¥1,200（マウンテンパーティー）

アーモンド、米パフ、水
飴、レモンの種など素材
の味のみで作られている
シンプルなバー。レモン
風味が新しい。1本15g
で100kcalのハイカロリ
ーで少量でも満足感あり

1818

サクッとしたパフとナッツの食感が食べ
応えもあり、レモンの風味爽やかで後味
も美味しい。手にとったときのベタつき
感もなく、1本のサイズとジップ付き袋
で小分けに食べやすいのもうれしい

サトヤマワークス

ウミ 高電解質
¥450（サトヤマワークス）

海塩づくりの副産物として
生まれる「にがり」から作
られた、無糖・ゼロカロリ
ーの濃縮電解質ミネラル液。
水500㎖に5～ 6滴加える
だけで、汗で失われたミネ
ラルを補給できる

2323

縦走中、つらくて歩けなくなったときに
頼ったのがマグネシウム。これは飲料水
に混ぜておけば、水分補給と同時にマグ
ネシウムやカリウムが摂取できるのでぜ
ひ頼りたい！　そのまま舐めると苦い

サトヤマワークス

おいジャム
国産丸ごとレモン
¥800（サトヤマワークス）

国産の檸檬を皮ごと粗ごしペ
ーストにしたジャム。皮ごと
使われているので独特の苦味
も味わえる。そのまま摂取す
るのはもちろんパンやヨーグ
ルトと合わせるとおいしい

2222

テクスチャーはしっかり固め。ジャムと
いうよりピールを食べる感覚に近いかも。
噛み応えがあってほんのり苦味もあり、
いい補給食になりそう。お肉のソースに
使ったらおしゃれ！

モンベル

リゾッタ サラダチキン
ガーリック
¥590（モンベル）

食欲をそそるニンニクの香り
が特長のガーリック味のフリ
ーズドライサラダチキン。お
湯はもちろん水戻しでも食べ
られる。スナック感覚でその
まま食べてもOK

1515

お湯で戻すチキン（しかも1分でできる
タンパク源）が出たことに驚きました。
チキン単体でも美味しいのですが、スー
プやリゾットなどに入れて具にしてもい
いですね。使い道が広そうです！

サトヤマワークス

おいエナ檸檬蜂蜜
¥1,404（サトヤマワークス）

国産のレモンにこだわり、
粗糖、ハチミツを原料と
した、完全無添加、手作
りの濃縮シロップ。1本
で500㎖～1,500㎖のド
リンクを作れる。原液で
摂取してもOK

2121

はちみつよりも扱いやすくてレモンの酸
味とビターな皮の旨さを感じます。その
まま飲むのも、ソーダで割るのもおいし
いですが、夜のリラックスタイムにジン
やウイスキーで割るのもオススメ

モンベル

リゾッタ サラダチキン
スモーク
¥590（モンベル）

フリーズドライのサラダチキ
ン。お湯はもちろん水戻しで
も食べられる。想像以上に燻
製の風味豊かなスモーク味は、
おつまみとしてそのまま食べ
てもおいしい

1414

しっかり戻すと食べ応えあるし、乾燥状
態からは想像ができないくらい香りがい
い！　カレーやパスタソースにちょい足
しするだけで満足度爆上がり。使う分だ
け戻して、乾燥したまま持ち運ぶといい

1分

105kcal

¥6.9

25g＋60㎖

1分

104kcal

¥6.9

25g＋60㎖

0分

251kcal

¥3.7

63.8g＋250㎖

20分

163kcal

¥5.8

90g＋250㎖

100kcal（1本）
15g（1本）
¥10

258kcal

65g（実測）
¥11

686.5kcal

90g

¥8.5

169kcal

50g（実測）
¥11

184kcal

50g

¥11

577kcal

140g

¥5.7

296kcal

200g

¥4

169kcal

50g（実測）
￥11
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