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八周年記念！ 山特集号

新年、あけましておめでとうございます。平成 18年 11月１日にかぎもとクリニックを開業し、あっという間にま

る 8年が過ぎました。ここまで順調に来られたのも、支えて下さった皆様のおかげ様と心より感謝しております。 

さて、八は末広がりで縁起が良い数字でもあり、日本人が愛してやまない富士山のシルエットにも見えます。と

いうわけで、今回は八周年記念山特集として、皆様からの山にまつわるお話を載せさせて頂きました。 

山の思い出

私にとって山の最初の思い出は、小学校の時に父親に連れ

られて登った富士山でした。頂上から見下ろした雲海に、子

供心にも「世の中にこんな綺麗な景色があるのか」と感動し

た事を覚えています。そして、山の食べ物で印象に残ってい

るのが、トマトジュースです。 

それまでは青くさい臭いがするトマトジュ

ースが苦手でしたが、登山で疲れてのどが渇いたときに、トマトジュースを飲んだら嘘のように美味

しく感じられました。このときに何故、好きでもないトマトジュースを飲んだのか実はよく覚えてい

ないのですが、とにかくそれ以来トマトジュースが大好きになりました。 

山男の好物はよ～♩

山の上で食べると何でも美味しいですよね。普段は横着してコンビニのおにぎりなどを持って行くことが多いで

すが、山の上でお湯を沸かして作るカップラーメンもオツな物です。最近では、お湯を入れるだけでできあがるア

ルファ米や、フリーズドライ食品にも美味しい物がいっぱいあり、なかには国際宇宙ステーションの宇宙食に採用

されたものまであるそうです。山の食事もお手軽に美味しく楽しめるようになりましたね。でも、なんと言っても

炊きたてご飯に勝るものはありません。 

山男の好物はよ～♩山の便りとよ～ぉ♩飯盒の飯だよ～♩ 

歌にもあるとおり、飯盒で炊いた炊きたてご飯って、美味しいですよね。飯盒とい

うと、子供の頃に使ったのは右の写真のような兵式飯盒でした。「盒」という字は合わ

せ蓋のついた容器を意味しています。日本独特の炊飯専用のアウトドアグッズの様な

イメージですが、実はヨーロッパが起源です。 

元は兵士が野戦等の際に食料を入れて携行したり、食事の配給を受け取るのに用い

る食器で、非常時には調理器具やバケツなどとしても用いられたそうです。明治時代

に日本に入ってきて、旧日本陸軍が野戦時の炊飯用として改良・利用

したことで、野外炊飯用として定着しました。 

飯盒は英語では Messtin（メスティン、食事＋缶の意味）と呼ばれ

ますが、「メスティン」という商品名で売られている右のような飯盒も

あります。これは一人用に 1合のご飯を炊くのにもってこいです。 

メスティンでお手軽飯盒炊爨

美味しいご飯を炊く基本は、お米、水加減、火加減です。「飯盒でご飯を炊くなんて、火加減が難しいでしょう？」

とよく聞かれますが、実は超簡単な方法があります。家でも、炊飯器で少しだけ炊くより美味しく炊けますよ。
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①３０分ほど水を吸わせたお米１合
を、メスティンに入れます。山で研
ぎ汁を捨てると環境汚染になるの
で、無洗米を使うと便利です。 
 

 
 

 
②メスティンの水加減はこのリベッ
トが目安。リベット下端でやや固め、
上端で柔らかめに炊きあがります。 
 
 

 

 
③固形燃料登場。旅館の朝ご飯などで
見かけるやつです。ホームセンターで
安売りしているので十分。 
 
 

 

 
④固形燃料に点火。２０ｇの固形燃料
なら、ちょうどよいタイミング（約 20
分）で燃え尽きるので、後は炊きあが
るまで何もする必要がありません。 
 

 
 

 
⑤少し風があったので、まわりを風防
で囲みました。あとは鼻をひくひくさ
せて（させなくても大丈夫）良い匂い
がしてくるのを待ちます。 
 

 

 
⑥暇なのでふたの上に重し代わりに
おかずの缶詰（この日はタイグリーン
ツナカレーと和風コンビーフ）を載せ
てみました。 
 

 

 
⑦２０分後、火から下ろしてタオルで
くるんで蒸らします。この日は３０ｇ
の固形燃料を使ったので、残っている
火でカレーの缶詰を暖めました。 
 

 
 

 
⑧炊きあがったご飯。美味しそうな香
りが漂います。カレーも程よく暖まっ
てきました。 
 
 

 
 

 
⑨お皿によそって、タイグリーンツナ
カレーをかけて出来上がり。山の中で
炊きたてご飯、最高です！ 
 
 

 
 

 

ＧＰＳ 
山歩きに、地図とコンパスは欠かせません。それに加えて GPS があるとさらに便利

です。画面の地図上に現在位置が表示されるので、道迷いの危険が減るだけでなく、歩

いた軌跡を記録してくれるので、山を下りてからパソコンで登山コースを振り返る事が

出来、山の楽しみがひとつ増えます。左の写真は私が愛用している GPSMAP62SCJ

という機種で、この中に全国の詳細な登山地図と道路地図が入っています。 

最近ではスマホを登山用の GPSとして活用できるアプリもあります。アンドロイドでは地図ロイドと山旅ロガーが

定番です（右）。通常の地図アプリでは山の中で圏外になると機能しませんが、登山用のアプリはあらかじめ地図

を読み込んでおく事で、圏外でも GPSとして使う事が出来ます。iPHONEにも、山と高原地図、FieldAccess、DIY GPS、

YAMAP などいくつかのアプリがあります。ただし、スマホを GPSとして使うと電池の減りが早くなります。いざ

という時に電話もかけられなくなる恐れがありますので注意が必要です。 

※GPS は壊れたり電池が切れたりすると役に立ちません。必ず紙の地図とコンパスも持って行きましょう。 
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 皆さまからいただいた山にまつわるお話です！ 
山大好き！ 
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高見山 
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登山にはエネルギー（カロリー）が必要!! 

人間が生きていくためにはエネルギー（カロリー）が必要です。登山のように長時間体を動かすにはより多く

のエネルギー（カロリー）が使われます。そのエネルギー（カロリー）は食物を摂ることで得られています。 

登山にはエネルギー源となる食べ物を上手に摂ることが必要です。 

★ エネルギー（カロリー）なる栄養素（食べ物）は？  

エネルギー（カロリー）になる栄養素は炭水化物（糖質）、脂質、たんぱく質の 3 つで、三大栄養素と呼ばれて

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

糖質をエネルギーに変えるためにはビタミン B1、脂質にはビタミン B2、 L-カルニチンが必要！ 

すぐに使えるエネルギー源（糖質）の貯蔵量が少ないため、登山のように長時間の運動の場合は、事前に摂取

した量が充分でないとエネルギー（ｶﾛﾘｰ）不足になる可能性があります。そこで通常の食事とは別に補食（間食）

で糖質をこまめに補う必要があります。（塩分、水分、ビタミン Cの補給も大切です） 

炭水化物はブドウ糖まで分解されてエネルギーになります。ごはんやパンなどはブドウ糖まで分解されるのに 

多少時間がかかります。一方、砂糖や果糖は消化吸収が早く、素早くエネルギーに変わります。 

食品の性質を利用して、エネルギー不足にならないよう食品の組み合わせや食べるタイミング考えて楽しい登

山にしてください。 

食事の基本は主食、主菜、副菜のそろったバランスのいい食事です。 

  

 

 

たんぱく質 

魚介類、肉類（牛・豚･鶏など）、卵、 
大豆製品、乳製品など 

・ 主な働き： 筋肉などの 
体を作ること 

 

ビタミン B1の多い食品 

豚肉、うなぎ、卵 
玄米、ライ麦パン、大豆など 

 

ビタミン B2の多い食品 

レバー、うなぎ、納豆、まいわし、 
卵、アーモンド、チーズなど 

 
植物油、バター、 
マヨネーズなど 

脂質 

・ 糖に比べてエネルギーとして

使われにくい。 

 

 
ごはん、パン、麺類、芋類、果物、ジュース類、

菓子類、砂糖など 

・ 脳のほとんど唯一のエネルギー源 
・ 素早くエネルギーに変わるため優先的にエネルギーと

して使われる。 
・ 肝臓や筋肉にグリコーゲンとして蓄えられる（その量は

あまり多くない）。 

炭水化物（糖質） 

L-カルニチンの多い食品 

ラム肉・羊肉、 
牛肉赤肉、豚肉赤肉など 

※ L-カルニチンは体内でも作られますが、年齢と
もに生成量が低下するといわれています。 

おかずも
入れて
ね！ 

（管理栄養士 菅野美和子） 

※ニンニクやタマ
ネギなどに含まれ
る『アリシン』はビタ
ミンB1の効果を長
続きさせます。 

オリーブ 栄養相談室 
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患者会『Ｗｉｔｈ』活動報告 

10 月 19 日の日曜日、院長の母校京都大学の時計台の下にあるレストラン、ラ・トゥールで患者会 With のお食

事会を開催しました。菅野栄養士と山本看護師があらかじめラ・トゥールのシェフと打ち合わせて、糖尿病患者さ

ん向けにカロリーを抑えたフレンチのコースを準備してもらい、患者さんとスタッフあわせて 16名で頂きました。 

デザートまでついて約 800kcal のフレンチコース、普段のお食事よりやや高カロリーですが、たまにはこれくら

い楽しんでもいいですよね。お食事の後はみんなで日本病態栄養学会の市民公開講座に出席、「食を見直し考える

健康的な未来」というテーマの講演を拝聴しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
Information 

毎月第２・４金曜日 午後２時開催（祝日等により変更させていただくことがあります） 

牛若はつらつ教室 
  2 月 13 日  すわりずむ体操  第 13 弾    

3 月 13 日  すわりずむ体操   第 14 弾  
4 月 10 日  すわりずむ体操   第 15 弾 

 
 
 
 

牛若いきいき教室 
2 月 27 日  肝臓の働きと病気      
3 月 27 日  胃の話…ピロリ菌なぜ怖い？ 
4 月 24 日  自己免疫って何？ 

 

 

かぎもとクリニック 
 糖尿病代謝内科・循環器内科・内科一般・メディカル

フィットネス 
 
〒603-8207 京都市北区紫竹牛若町 31-3 

TEL:075-494-3930 FAX:075-494-3931 

   月 火 水 木 金 土 
午前 9:00-12:00  ● ● ● ● ● ● 
午後 5:00-8:00  ● ● ● － ● － 

休診日 木曜午後・土曜午後 日曜日・祝日 

 
編集後記 今回の「山」特集、たくさんの方から山の

お話をいただきました。ほのぼのしたり、お勉強にな

ったり、癒されたり、笑ったり…編集していてとても

楽しかったです。皆さまのおかげでとても良い 8 周年

記念号となりました。本当にありがとうございました。 
        （次回発行は４月 1 日です） 
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ラ・トゥールの個室で 
ワクワクしながら料理を

待ってます 

油を控えて薄味でも、 
見た目も楽しく、お味も 
ばっちり 

最後に時計台の前で 


