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既
製
品
が
あ
る
も
の
の
、
缶
を
素
材
に

自
分
で
も
作
れ
る
の
で
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で

自
作
の
コ
ン
ロ
を
見
た
こ
と
が
あ
る
人
も

多
い
は
ず
。
山
小
屋
で
静
か
に
お
湯
を
沸

か
し
た
り
、
炎
を
眺
め
た
り
し
て
楽
し
む

に
は
ぴ
っ
た
り
だ
。
し
か
し
、
実
際
に
使

う
と
風
に
弱
く
、
火
力
も
弱
い
。
さ
ら
に

主
に
固
形
ア
ル
コ
ー
ル
を
指
し
、
お
一

人
様
用
の
鍋
物
な
ど
に
使
わ
れ
る
こ
と
が

多
い
。
火
力
は
ガ
ス
よ
り
は
劣
る
も
の
の
、

同
時
に
複
数
使
う
こ
と
で
、
あ
る
程
度
カ

バ
ー
で
き
る
。
固
形
な
の
で
液
体
や
気
体

が
漏
れ
な
い
の
も
利
点
だ
。
さ
ら
に
、
使

っ
て
し
ま
え
ば
ゴ
ミ
も
何
も
残
ら
な
い
。

以
前
の
定
番
だ
っ
た
エ
ス
ビ
ッ
ト
は
高
価

だ
っ
た
が
、
現
在
は
１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ

で
手
に
入
る
も
の
も
あ
り
、
そ
の
上
、
ス

ス
や
ニ
オ
イ
が
出
な
く
な
っ
て
い
る
。

ピ
ク
ニ
ッ
ク
な
ら
食
事
が
メ
イ
ン
だ
か

ら
、
か
さ
ば
る
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ
を
家
か

ら
持
ち
出
す
こ
と
も
あ
る
。
し
か
し
、
ト

レ
ラ
ン
の
場
合
は
そ
う
は
い
か
な
い
。
コ

ン
パ
ク
ト
で
、
火
力
が
強
く
て
す
ぐ
に
お

湯
が
沸
く
も
の
が
望
ま
し
い
。
コ
ン
ロ
は

燃
料
に
よ
っ
て
使
い
や
す
さ
や
大
き
さ
が

異
な
る
の
で
、
燃
料
ご
と
に
解
説
し
よ
う
。

ト
レ
ラ
ン
で
コ
ン
ロ
な
ん
て
”
な
ど
と
い
う
人
も
い
る
が
、
実
は
マ
グ
カ
ッ
ブ

に
収
ま
る
ほ
ど
小
さ
い
も
の
も
あ
り
、
熱
湯
が
す
ぐ
に
沸
く
の
は
あ
り
が
た
い
。

そ
こ
で
、
寒
さ
が
残
る
今
月
は
ト
レ
イ
ル
用
の
コ
ン
ロ
を
紹
介
し
た
い
。

一アルコール

一固形燃料

Ｌ ゴ ー

日皿、、〃々
コ
ン
パ
ク
ト
で
強
い
火
力
を
求
め
る
な

ら
ガ
ス
に
落
ち
着
く
。
山
用
の
丸
い
ガ
ス

缶
は
、
バ
ー
ナ
ー
を
入
れ
て
も
マ
グ
カ
ッ

プ
に
入
る
大
き
さ
に
収
ま
る
。
カ
ッ
プ
麺

と
一
緒
に
携
打
し
て
、
お
山
の
て
つ
ぺ
ん

で
食
べ
よ
う
！
と
い
う
気
に
な
る
。

カ
セ
ッ
ト
ガ
ス
の
場
合
は
、
１
０
０
円

シ
ョ
ッ
プ
で
手
に
入
る
た
め
に
ラ
ン
ニ
ン

グ
コ
ス
ト
が
低
い
。
ま
た
、
大
き
さ
も
６

ｍ
短
い
小
型
缶
も
あ
る
。
燃
料
は
飛
行
機

に
持
ち
込
め
な
い
が
、
離
島
に
行
っ
て
も

地
元
の
商
店
で
買
え
る
の
で
、
入
手
し
や

す
い
と
い
う
ア
ド
バ
ン
テ
ー
ジ
が
あ
る
。

〔
ほ
か
の
燃
料
］

ガ
ソ
リ
ン
コ
ン
ロ
は
、
火
力
が
強
く
、

灯
油
も
使
え
る
の
で
燃
料
の
入
手
が
不
確

定
な
海
外
で
は
心
強
い
。
し
か
し
、
使
い

方
が
難
し
く
、
火
柱
を
上
げ
て
し
ま
う
人

も
い
る
。
使
用
を
禁
止
す
る
場
所
が
多
い
。

小
枝
を
使
う
ボ
イ
ラ
ー
で
あ
れ
ば
、
木

が
茂
る
ト
レ
イ
ル
な
ら
無
尽
蔵
に
お
湯
が

沸
か
せ
る
岬
だ
が
、
ヤ
ニ
や
ス
ス
の
付

着
が
激
し
く
、
沸
騰
ま
で
時
間
が
か
か
る
。

は
ア
ル
コ
ー
ル
の
取
り
扱
い
が
難
し
い
。

一
ト
レ
イ
ル
で
使
う
コ
ツ
一

山
は
風
が
付
き
も
の
な
の
で
、
防
風
用

〔ガス

ー

而’
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【今月のお気に入り
手軽にお安くご飯ものを１日清食品カツブライスシリーズ

呼 異 , …
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ａ 山で作る簡単な食事は、ラーメ
ンが定番だ。それも、お湯を使う
だけのチキンラーメンやカッブヌ
ードルだと楽チンだ。
ご飯が好きな人の場合は、「サ
トウのごはん」などバックのご飯
を持ってくる人もいる。ただし、
レンジで２分がうたい文句だが、
湯せんで温めるとなると、熱湯で
２０分間も煮込まなくてはならな
い。また、アウトドアショップな
どに売っているアルファ米は、お
湯で１５分間、水で６０分間も要
する上に、１食当たり約４００円

■ とちょっと高い。
そんななか、カップ麺とほほ同
じ価格帯と待ち時間（調理時間）
で売り出されているのが、日清食
品のカツブライスシリーズだ。味
はカレーや牛めしなどといった定
番のほか、カッブヌードル味など
変わったものもある。コンビニで
も売っているので入手しやすく、
普段から食べる練習（？）もやり
やすい。
トレランバックの中にはコンロ

と食料を入れて、充実した昼食も
楽しみに、走り回ろう。

のチキ
ルだと

待ち 問（調fl
るのが、
シリーフ
などとも
ヌードノ
る。．＞
入手しべ

理時
雪元ﾚﾉ出され＜い
ものカッブライス
ホカレーや牛めし

ズだ
いつ

イス
めし
ｗ づ／ 〆

ク
た

ツ
。 か、力

たもの コンビニ
しやすぐ

レラ
料を

バックの中
れて、充実

味は各種あり237円
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ン
口

を
持
ち
込
も
う
■
■
■
■

卜
し
ラ
ン
で
も

か
い
も
の
を



トレイルランニングをこよなく愛する人たちに贈るディーブな情報

の
板
を
作
っ
て
お
く
と
い
い
。
筆
者
は

０
．
３
ｍ
厚
の
ア
ル
ミ
板
で
作
っ
た
が
、

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
も
重
ね
る
と
使
用
に
耐

え
る
強
さ
に
な
る
。
ま
た
、
ガ
ス
は
温
度

が
下
が
る
に
つ
れ
て
、
ガ
ス
の
出
が
悪
く

な
る
。
パ
ッ
ク
内
で
は
体
の
近
く
に
配
置

し
た
り
着
替
え
に
く
る
ん
だ
り
と
、
冷
え

に
く
い
場
所
に
入
れ
て
お
こ
う
。
コ
ン
ロ

と
ガ
ス
缶
が
分
離
式
な
ら
、
缶
を
火
の
近

く
に
寄
せ
て
温
め
な
が
ら
使
う
の
も
手
だ
。

小
さ
く
て
安
く
て
十
分
な
火
力
が
あ
る

も
の
と
な
る
と
、
折
り
た
た
み
式
の
バ
ー

ナ
ー
と
小
型
の
丸
型
ガ
ス
の
組
み
合
わ
せ

だ
ろ
う
。
バ
ー
ナ
ー
と
ガ
ス
で
２
０
０
０

円
前
後
で
手
に
入
る
。
ま
た
、
カ
ッ
プ
に

一おすすめの品は？

コンロの特徴早見表
コンロの値段
。
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カ セ ッ ト 刀 ス

丸型ガス

ー

収
ま
る
大
き
さ
し
か
な
い
が
、
２
分
程
度

で
５
０
０
“
の
お
湯
を
沸
か
せ
る
。
慣
れ

た
ら
小
休
止
に
短
時
間
で
湯
を
沸
か
し
、

コ
ー
ヒ
ー
が
飲
め
る
よ
う
に
な
る
だ
ろ
う
。

ま
た
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
レ
ー
ス
で
は
火

気
が
必
携
品
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
。

そ
ん
な
と
き
に
は
軽
さ
、
大
き
さ
、
価
格

か
ら
固
形
燃
料
を
携
行
す
る
の
も
手
だ
。

飲
み
物
な
ら
、
湯
を
使
っ
て
コ
ー
ヒ
ー

や
焼
酎
の
お
湯
割
り
な
ど
を
作
る
人
が
多

い
。
食
事
だ
と
、
お
湯
を
注
ぐ
だ
け
で
食

べ
ら
れ
る
カ
ッ
プ
麺
。
日
清
食
品
の
カ
ッ

プ
ヌ
ー
ド
ル
は
中
身
だ
け
の
リ
フ
ィ
ル
を

売
っ
て
い
る
の
で
、
経
済
的
だ
し
環
境
に

も
優
し
い
。
最
近
で
は
カ
レ
ー
メ
シ
や
ス

キ
ヤ
キ
牛
め
し
と
い
っ
た
ご
飯
も
の
も
あ

る
の
で
、
好
み
の
味
を
用
意
し
、
食
事
を

楽
し
み
に
し
て
走
る
の
も
い
い
。

忘
れ
や
す
い
の
が
ラ
イ
タ
ー
類
と
お
箸
。

自
動
着
火
の
コ
ン
ロ
で
も
、
念
の
た
め
に

ラ
イ
タ
ー
が
あ
る
と
安
心
だ
。
ま
た
、
筆

者
は
、
小
枝
を
使
っ
て
食
べ
て
い
る
人
を

何
度
も
見
た
こ
と
が
あ
る
の
で
、
お
箸
を

忘
れ
や
す
い
の
は
間
違
い
な
い
だ
ろ
う
。

さ
ら
に
、
ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
し
た
い
人

は
、
１
０
０
円
の
小
さ
い
鍋
を
用
意
し
よ

う
。
楽
し
さ
が
広
が
る
の
で
、
そ
の
話
題

は
別
の
号
で
紹
介
し
た
い
。

〔何を作る？

一小道具

超小型バーナーなら手のひ
らに入ってしまう

Ｌ ゴ-

、

吉 本 亮

2002年に富士登山競走に
出るも８合目手前で失格。同
年の初マラソンは福知山で
４時間。大雪の翌朝は都内
で初滑り１スキーで隅田川
テラスを滑ってきました。
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登りで人気の高取山を通る。低山
ゆえにルートが多いので、迷って
住宅街に下りてしまうこともある。
大楠山から衣笠駅に下りたとこ

ろに銭湯があり、三浦海岸駅の近
くには温泉もある。この２カ所を
終点にしておくと、ラン後に温泉、
打ち上げ、電車で帰宅という流れ
がシームレスになる。
また、南下するルートだと出発

を遅くできるし、帰りの電車も空
いている。
走る場所によっては、京急が発

売している三崎マグロ切符を使う

のも手だ。主要駅から三崎ロ駅ま
での電車往復、食事、入浴などの
イベント、バスのチケットが付く。
発着駅によって値段が変わるが、
品川駅からだと３５００円と、チ
ケットを別々に買うよりもオトク
になる。
寒い時期は少しでも暖かい場所、

低い場所のトレイルを楽しもう。

鎌倉アルプスを含む三浦半島は、
首都圏から近く、走れるトレイル
だ。住宅街も近く安心感があるの
も特徴だ。朝比奈切り通しなどの
史跡もあり、ハイカーも多いが、
数人で走る程度なら問題ない。
スタートは港南台駅。駅チカの

ダイエーは７時開店なので、出発
前にも利用できる。まずは鎌倉ア
ルプスを目指そう。だが、街なか
で迷いやすいので、GPS地図ア
プリに予定のルートを入れておこ
う。
途中は眺めの良い大丸山や、岩

、入浴
' ｌ

ケ ツ ト

'ので、迷
ﾐうことも

／、、

こ下り
11六>烏

ある街も
。朝
り、

や

て値段が変
さと３５００

り通
チ銭

は
に
に 》」一フ
ヤーヤか

点に

鎌
街

は
、

す
が

レス

’新宿駅を発着点として蒔間:電車で片道1時間強
予算;往復約2000円
風呂:衣笠駅､三浦海岸駅付近

電車
往復

…大楠山の山頂には売店があり､飲み物やスナックの販売あり。
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