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⾏動 ⾏動 ⾏動
就寝 就寝 就寝
4:30 出発 5700m 4:30 出発 5998m 4899m 4:30
5:00 ABC出発 4650m 5:00 5998m 4899m 5:00
5:30 5:30 5955m 起床 4906m 5:30
6:00 4752m 5723m 6:00 5958m 4896m 6:00
6:30 4837m 6:30 5928m 4897m 6:30
7:00 4896m 5707m 7:00 5877m 4894m 7:00
7:30 4926m 7:30 5841m 4890m 7:30
8:00 5025m 8:00 5803m 出発 4893m 8:00
8:30 5100m 5732m 8:30 5744m 4901m 8:30
9:00 5160m 5732m 9:00 C1着 5690m 4883m 9:00
9:30 ロープ 5227m 5781m 9:30 5690m 4883m 9:30

10:00 5230m 5778m 10:00 5689m 4835m 10:00
10:30 5265m 5824m 10:30 5683m 4788m 10:30
11:00 5322m 5820m 11:00 5684m 4726m 11:00
11:30 5384m 5851m 11:30 C1発 5683m 氷河上 4657m 11:30
12:00 5416m 5855m 12:00 5637m 4653m 12:00
12:30 5433m 5877m 12:30 5606m ABC着 4650m 12:30
13:00 5487m 5872m 13:00 5593m 13:00
13:30 5484m 5883m 13:30 5555m 13:30
14:00 5514m 5911m 14:00 5516m 14:00
14:30 5549m 5914m 14:30 5471m 14:30
15:00 5576m 5915m 15:00 5438m 15:00
15:30 5589m 5951m 15:30 5424m 15:30
16:00 5626m 5952m 16:00 5398m 16:00
16:30 5655m 5952m 16:30 5362m 16:30
17:00 C1着 5700m 5952m 17:00 5316m 17:00
17:30 FIX 5991m 17:30 5293m 17:30
18:00 5989m 18:00 5274m 18:00
18:30 5714m 6002m 18:30 5227m 18:30
19:00 5734m 6026m 19:00 5187m 19:00
19:30 5735m 6022m 19:30 5139m 19:30
20:00 C1戻り 5700m 6032m 20:00 5093m 20:00
20:30 6057m 20:30 5042m 20:30
21:00 6051m 21:00 5022m ABC発 21:00
21:30 6079m 21:30 4982m 21:30
22:00 就寝 6080m 22:00 4944m 22:00
22:30 6089m 22:30 4926m 22:30
23:00 頂上 6092m 23:00 4928m 23:00
23:30 6085m 23:30 4884m 23:30
翌0:00 6063m 翌0:00 4875m 翌0:00
翌0:30 6045m 翌0:30 C3着 4879m 翌0:30
翌1:00 C2着 6034m 翌1:00 4883m 翌1:00
翌1:30 6035m 翌1:30 4886m ABC2着 4600m 翌1:30
翌2:00 就寝 6031m 翌2:00 4887m 翌2:00
翌2:30 起床 6031m 翌2:30 4893m 翌2:30
翌3:00 6031m 翌3:00 就寝 4886m 翌3:00
翌3:30 6035m 翌3:30 4890m 就寝 翌3:30
翌4:00 6039m 翌4:00 4893m 翌4:00

9時間
1時間

2日目 9/21 3日目 9/22初日 9/20 4日目 9/23
14時間30分
4時間30分

20時間30分
2時間30分

20時間
1時間30分
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3人分
数量

1ヶ 合計 1ヶ 合計 総合計
パワーバーグミ 1 210 60
パワーバー 1 180 55
ソイジョイ 2 140 28
柿の種 2 209 43
バランスプラス 2 100 20
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワーバー 1 180 55
パワージェル 1 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
バランスプラス 2 100 40
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワージェル 2 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワージェル 2 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
マウンテンハウス(460kcal) 153 38
アルファ米 183 50
パワーバーグミ 1 210 60
パワージェル 1 120 41
ソイジョイ 3 140 28
柿の種 1 209 43
バランスプラス 1 100 20
ソイジョイ 2 140 28
アルファ米 183 50
お茶漬けのもと 10 5

合計 6,783

4
日
目

473 111

初
日

2
日
目

3
日
目

朝

⾏
動
食

朝

夜

カロリー(kcal) 重量(g)

891

夜 264

264

297

88

88

⾏
動
食

1089

夜 264336

363

88

264

⾏
動
食

807

336

1079

88

269

264

朝 264

336

336

88

88

807

264

1079

336

269

88

333

1人分

1288

336

336

1339

264

744

336

1059

88

248

⾏
動
食
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