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     食   糧 

                       増  子     力 

 

 我々は全ての面でライトエクスペディションに徹する事で計画を立案し、日本より 

の携行食糧を極力軽量にするために、特に現地食に関しては、積極的に利用するよう 

につとめた。しかし現地に携行食糧を残して来たのは残念であったが、全体的に遠征 

活動が成功したことは、食糧も成功だったと思う。 

 以下に計画と体験的内容を記す。 

 

 高所食と低所食の区分 

 ＢＣ及びキャラバン食を低所食とし、全て現地食で間に合うようである。あまり日 

本より携行せずにむしろ積極的に現地食を取り入れると結構口に合ってしまい高所に 

てなつかしい位である。特に重量を記入した現地購入表さえ作成しておけば、ほとん 

どシェルパが面倒を見てくれるので、あまり口を出さない方が良策である。しかし高 

所食となるとやはり日本の乾燥食品のα米、ジイフィーズ、ラーメンは非常に効果的 

である。Ｃ１以上を高所食とし､昼食のビスケット、キャンデー、乾果物､果物缶詰、 

肉類の缶詰以外全て日本より携行したがあまり良策でなかった。というのは乾物ばか 

りではあきがきてしまい、特にα米、ジイフィーズは人気がなかった。出来たら低所 

食（現地食）と高所食の区分をＣ１にしたら結構楽しく食事が出来ると思う。荷上量 

の関係でどうしても低所食をＢＣ迄にしてもＣ１には現地野菜を使用する事が望まし 

い。 

 

 低所食について 

 日本よりいろいろなレーション表を作成していったが、全々実行出来なかった。隊 

員が料理するならともかく、シェルパ、コックに料理をまかせるならパターンが決っ 

ているようである。朝食はチャパティーまたはプロンタに玉ねぎのスライス、ジャ 

ム、バター、マヨネーズあるいは前夜の残カレーをつけてミルクティーで食事。夕食 

はマトンカレー、ポテトカレー、ダルに圧力釜で炊いた米飯で食事。食後にミルクテ 

ィーなどがキャラバン、ＢＣ食のほとんどであった。ただマトンが鼻につき始めたら 
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とっておきの携行食なめ茸、うめ干、お茶漬があれば低所食は完全である。ただイン 

ドカレー類はとても大味なので日本製のカレールーを少量加えてやると又美味しいも 

のである。昼食はあまり種類を多くしないで品質の良い物にした方が良く、又リンゴ 

はとても好評であった。Ｃ１にりんごを荷上げしたが全て凍ってしまいやはりＢＣど 

まりである。特に行動後のインスタントラーメン、焼そばは人気があり、山行が終る 

迄目の光らせどうしであった。 ＢＣにおいて二頭のマトンの肉を食べてしまった 

が、殺してから２０日位は肉を外へほおっておいても表面が乾燥してしまい腐敗しな 

かった。 

 

 高所食について 

 原則的には乾燥食品、α米、ジイフィーズを主体とした食糧であるが、やはり長期 

であることに注意しないと飽き、食欲不振、スタミナ減がめだちやはり副食に相当注 

意する必要がある。副食といっても現地食糧品で充分であり、ただ品質、味の良否に 

注意しなければならない。ＢＣでは生マトン肉を使用したが、Ｃ１以上では缶詰類の 

タンパク源にしたが、味の合う缶詰の選別がなかなか困難のようである。ラベルにポー 

クハムと記してあっても大体中身はマトン肉であり、味の方がどうも日本人に合わな 

くて飽きてしまう。しかしフランクフルトの缶詰は非常に美味でα米、ジイフィーズ 

に入れてコンソメスープ、乾燥野菜、のり等で調理すると結構いろいろな味を楽しめ 

るのに役立った。乾燥野菜は非常に便利であったが人參だけは誰も食べなかった。多 

くの日本隊はこの種の食品を携行しすぎる気配があるようで、我隊も相当の量を残し 

てしまった。やはり生鮮食品に勝るものがなく、高所食として玉ねぎ、にんにく位は 

高所にて必要である。昼食は主食を現地ビスケットを利用したがこれも長期となると 

飽きがくるので日本製のウエハースが意外と好評であった。 

 

 現地食の買出しについて 

 我々はニューデリーにてたばこ（400 箱）と砂糖（25kg）を購入した。その理由 

は、隊荷をマナリ迄トラック輸送することと､登山基地マナリでたばこ、砂糖をまとめ 

て購入出来るかどうか、又価格が高いのではという必配があったのでニューデリーで 

購入してしまった。これは結果的には失敗だった。というのはマナリは全て揃ってい 

るようである。しかしニューデリーよりトラックをチャーターする場合には菓子類、 

缶詰類、特に加工物はニューデリーの方が安価で品質も良いのでニューデリー購入が 

望ましいが、ヒマチャルプラデェシュ州の山に入山する隊は全んど小人数パーティー 
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であり、マナリ迄バス、汽車であまり隊荷に神経をつかわず行った方が良策なので、 

全ての現地食糧はマナリ購入で充分である。又じゃがいも、カリフラワー、マトンは 

奥地の部落でも購入出来る。しかし足もとを見られて価格をふっかけられるから、シ 

ェルパにまかした方が良い。我々は羊をＢＣ手前半日の所で購入したが、ＢＣ迄連れ 

ていくのに大変なアルバイトを強いられた。やはり群れから離れると連れていくのが 

大変なので、ＢＣの近く迄羊の群が来たときに講入した方がよい。我々はカシューナ 

ッツを購入しなかったが帰路ケロンで食べたらとても油っこくうまかった。行動食に 

充分使用出来ると思う。 

 

 携行食糧について 

 日本より正味 82kgの食糧を携行したが不足食糧もあったが、特に残った食品が目立 

った。その原因は外国に行ったら日本食らしい食品を食べたがるだろうという予測が 

外れたのと、加工しなければ口の中に入れられないという食糧があったからである。日 

本に居る時は食糧係としてあれよこれよと日本食を作ってやろうなんて考えていたが 

何一つ作れなかった。主な物としてふ、わかめ、エビ、カンピョウ、きな粉、すしの 

子、酢豚の素は全然使用しなかった。やれ天ぷら、ちらし寿司、酢豚等を作ったらさ 

ぞかし美味しいだろうと思って携行したわけだが、手間のかかる料理等に色気をださ 

ない方がよい。又粉末しょう油と生しょう油（１㍑）を携行したが途中で生しょう油 

はこぼれ、粉末しょう油は全然人気が無かった。使用価値はα米、ジイフィーズのお 

じやに使用する位の量で事は足りそう。インド料理は全て塩で味付するのでしょう油 

は不必要である。口直し程度に少量で間に合うようである。日本茶もあまり必要でな 

く又ひやむぎは気圧が低いためにゆで方が非常に難しく、ぼそぼそにならないように 

注意する事。 

 

 梱包について 

 携行食糧は内側が防水加工の施してあるカートンボックスを利用したが、とても強 

く帰路キャラバン迄使用出来た。マナリで現地食糧を購入してから全てのレーション 

を組み直したが、この整理が２～３日必要である。現地購入物はポリ袋に入れそれを 

麻袋の中に入れて麻ひもで縫いつける。この辺の事はシェルパが全てやってくれる。 

又マナリで木箱、麻袋は購入可能ただ、ビニール、ポリ袋はないようである。 

 我々はポーターでなくてミュール（馬とドンキーの間の子）を使用したために重量 

に関してのトラブルは全然なく、玉子が割れた位であった。 
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 食糧の梱包は昼食・朝夕食・調味料を別個にパックしたのは、非能率的であった。 

というのは偵察、先発の荷上げ量が多くなるために、ＢＣで再度パックのやり直しを 

せざるをえなかった。やはりどんな小人数のパーティーでも１パックの中に朝・昼・ 

夜食・副食・タバコ迄パックする必要がある事を痛切に感じた。 

 

 隊員と現地人の食事 

 我々は郷に入れば郷に従えということで、都市滞在中より積極的にインド料理を食 

べた。マナリに着くころには朝から夜まで楽しくインド料理を食べる位迄馴れてしま 

ったので、しいて言えばカレーがちょっとからい位で山行中も日本食より現地食の方 

が好評であった。我隊のシェルパ二名は何度か日本隊についた事があるらしく全く食 

事に関しては問題がなく、終始隊員、シェルパは同じ食事をし和やかであった。しか 

しリェゾンオフィサーは子供の頃よりチャパティーが主食だったために、隊員とシェ 

ルパが米飯の時にも必ずシェルパがチャパティーを焼いた。シェルパ及びリエゾンオ 

フィサーは日本食の魚類には全く手を出さないが、ラーメン、ジィフィーズはとうが 

らしをたくさんかけてとっても美味そうに食べていた。やはり高所食はシェルパの消 

費が少なく、現地食はシェルパの方が隊員よりよく食べていたようである。 

 

 

 主食食糧の消費について 

 我々は低所食 204 食、高所食96食用意したが、実際使用したのは低所食 121 食、高所 

食 95食であった。（注、１食＝１人１日分） 

 特に主食である米、アタ、砂糖、粉ミルクをデータにより消費量を計算したら次の 

ようになった。    米 １人１食  207 g   アタ  １人１食 270 g 

          砂糖 １人１日  124 g   粉ミルク１人１日  22 g 

 砂糖、粉ミルクは山行の終り頃には節約したので、砂糖１人１日 130 g、粉ミルク 

１人１日 25g は必要である。 

    食糧表（棒グラフ）の見方 

 あくまでも７人で 32日間食生活を営んで見て、現地食を主とした場合の増減であ 

る。減量の方は、我々が消費して見てもう少し少量でよかったとか、もっと食べた方 

がよかったという様に、グラフに表したものである。増量は我々が使用して見て、不 

足した物であるから、この位増量したらよいだろうという目安をグラフにした。 
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   ― 低 所 食 ― 

 

 我々はこのほかに２種類の献立 

表を作成していったが実際使用し 

たのはこの２種類であり，その中 

でも低所食―１を圧倒的に使用し 

た。 

 

・印は現地に無いもの 

                             ／１人１日 

 
献

立 
材  料 重（g） 材 料 重（g） 

朝

食 

チ
ャ
パ
テ
ィ
ー 

ア タ 

玉ねぎ 

ジャム 

バター 

２５０ 

 ５０ 

 ５０ 

 ４０ 

紅  茶

砂  糖

ミルク 

  ５ 

６０ 

１０ 

昼

食 

ビ

ス

ケ

ッ

ト 

ビスケット 

･干だら 

･都こんぶ 

キャンデー 

レーズン 

りんご 

１５０ 

 ２０ 

 ２０ 

 ４０ 

 ３０ 

２００ 

  

夕

食 

マ
ト
ン
カ
レ
ー 

米 

マトン 

玉ねぎ 

しょうが 

にんにく 

カレ－エキス 

２５０ 

１００ 

 ８０ 

 １０ 

 １０ 

 １０ 

紅  茶

砂  糖

ミ ル ク

ギ ー 

 ５ 

６０ 

１０ 

２０ 

 

低所食－1 

 

 
献

立 
材  料 重（ｇ） 材 料 重 (g) 

朝

食 

プ

ロ

ン

タ 

 ア タ 

 ギ ー 

 ジャム 

・マヨネーズ 

・ポタージュスープ 

２５０ 

 ３０ 

 ５０ 

 ４０ 

 １０ 

紅 茶 

砂 糖 

ミルク 

５ 

６０ 

１０ 

昼

食 

ビ

ス

ケ

ッ

ト 

 ビスケット 

・干だら 

キャンデー 

レーズン 

１００ 

２０ 

４０ 

３０ 

・ラーメン １００ 

夕

食 

ポ
テ
ト
カ
レ
ー 

米 

ポテト 

ダ ル 

カレ－エキス 

玉ねぎ 

にんにく 

２５０ 

２００ 

１００ 

 １０ 

 ８０ 

 １０ 

しょうが 

・椎 茸 

 紅 茶 

砂 糖 

ミルク 

１０ 

５０ 

５ 

６０ 

１０ 

 

／１人１日 

 

低所食－２ 

 



 

 

７９ 

 

 

  ― 高 所 食 一 

 この他に２種類の献立表を用意 

したがα米，ジイフィーズのおじ 

やが最も使用度が多かった。 

            高所食－１                      

／ｌ人１日 

 
献

立 
材  料 重（ｇ） 材 料 重（ｇ） 

朝

食 

α

米

お

じ

や 

しいたけ飯 

α 米 

コンビーフ 

しいたけ 

スープの素 

のり 

６０ 

８０ 

５０ 

  ３ 

１０ 

  ３ 

紅 茶 

砂 糖 

ミルク 

  ５ 

５０ 

１０ 

昼

食 

ビ

ス

ケ

ッ

ト 

ビスケット 

干だら 

氷砂糖 

レーズン 

羊かん 

ジャム 

１５０ 

 ２０ 

 ３０ 

 ４０ 

１００ 

 ５０ 

ジューﾇの素 

砂 糖 

  ３ 

５０ 

夕

食 

親

子

丼 

ａ 米 

乾燥全卵 

 〃鶏肉 

 〃人参 

 〃しいたけ 

玉ねぎ 

１６０ 

 １０ 

 １０ 

  ３ 

  ３ 

 ７０ 

コンビーフ 

コーヒー 

砂 糖 

５０ 

  ５ 

４０ 

 

高所食－２ 

                  ／１人１日 

 
献

立 
材  料 重(g) 材 料 重(g) 

朝

 

食 

α

米

と

煮

付 

鶏 飯 

牛肉野菜煮付 

スープ 

１１５ 

 ２０ 

 １０ 

紅 茶 

砂 糖 

ミルク 

 ５ 

５０ 

１０ 

昼

 

食 

ウ
エ
ハ
―
ス 

ウエハース 

果物缶詰 

蜂みつ 

チョコレート

都ごんぶ 

レーズン 

１２０ 

１５０ 

 ５０ 

 ５０ 

 ２０ 

 ４０ 

  

夕

 

食 

α

米

カ

レ

｜ 

α 米 

ビーフカレー 

ハ ム 

梅 干 

の り 

１６０ 

 ３０ 

 ８０ 

 １０ 

  ３ 

紅 茶 

砂 糖 

ミルク 

するめ 

 ５ 

５０ 

１０ 

５０ 

 



 

 

            ８０ 
 
              日 本 か ら 持 っ て い っ た 食 糧 

 
 

 

食 品 名 個数 単量（ｇ） 総量（ｇ） 備  考 
減       適       増 

１０  ５割  量  ５割  １０割 

 

 

 

 

 

使用せず 

ｸﾘｰﾑ系好評 

 

下山後好評 

 

 

 

 

 

使用せず 

人気なし 

 

 

 

 

 

 

大好評 

使用せず 

 〃 

 〃 

 〃 

 

使用せず 

大好評 

 〃 

 〃 

 〃 

 〃 

 

 

現地購入可 

〃(マナリ） 

大好評 

  α    米 

α 米（赤飯） 

鶏    飯 

しいたけ飯 

カレー ルー 

シチュールー 

ポタ－ジュスープ 

コンソメスープ 

インスタント味噌汁 

梅     干 

の     り 

とろろこんぶ 

かつをぶし 

ワ  カ  メ 

   ふ 

乾燥 にんじん 

 〃 鶏  肉 

 〃 全  卵 

 〃 ホウレン草 

 〃 牛肉煮付 

 〃 ﾋﾞ―フカレー 

 〃 ネ  ギ 

〃 椎  茸 

かんぴよう 

き  な  こ 

ベーキングパウダー 

エ      ビ 

干  だ  ら 

す し の 子 

羊  か  ん 

ウエハース 

蜂  み  つ 

都 こ ん ぶ 

さ き い か 

ヤンズレモン 

 〃 オレンジ 

ミ  ル  ク 

コ ー ヒ  ー 

みそラーメン 

７２ 

２４ 

７０ 

２６ 

２３ 

７ 

３０ 

１３０ 

１８０ 

６ 

１０ 

  ２ 

  ２ 

  ４ 

  ２ 

 １３ 

 １３ 

  ７ 

 １０ 

 １０ 

 １０ 

  ９ 

  ３ 

  ５ 

 ５ 

 ２ 

 ６ 

 １９ 

 １０ 

  ３ 

 １４ 

  ６ 

 ３０ 

 １５ 

１５０ 

１８０ 

  ３ 

  １ 

 ６０ 

 １６０ 

１２０ 

 １１５ 

 １１５ 

 １００ 

 １２０ 

  ８５ 

  １０ 

  １０ 

 ２６０ 

  ２８ 

  ４０ 

  ４５ 

  ２５ 

  ５５ 

  ２０ 

  ２５ 

  ４０ 

  １２ 

  ４０ 

  ８０ 

  １２ 

  ５０ 

  ５０ 

 ２００ 

 １５０ 

 １００ 

 １００ 

  ８０ 

 ５００ 

 １６０ 

 １７０ 

  ４０ 

  ４５ 

   ３ 

   ５ 

１,１００ 

 ２５０ 

 １００ 

１１,５２０ 

２,８８０ 

 ８,０５０ 

 ２,９９０ 

 ２,３００ 

  ８４０ 

 ２,５５０ 

１,３００ 

１,８００ 

 １,５６０ 

  ２８０ 

   ８０ 

   ９０ 

  １００ 

  １１０ 

  ２６０ 

  ３２５ 

  ２８０ 

  １２０ 

  ４００ 

  ８００ 

  １０８ 

  １５０ 

  ２５０ 

１,０００ 

 ３００ 

 ６００ 

１,９００ 

 ８００ 

１,５００ 

２,２４０ 

１,０２０ 

１,２００ 

 ６７５ 

 ４５０ 

 ９００ 

３,３００ 

 ２５０ 

６,０００ 

 



 

 

８１ 
 

日 本 か ら 持 っ て い っ た 食 糧 

 

 

 

 



 

 

                                          ８２ 
 

 

                   現 地 購 入 食 料 表 

 
 

 


