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と
、
ガ
イ
ド
の
長
谷
部
雅
一
さ
ん

の
言
葉
を
合
図
に
出
発
。
歩
を
進
め

る
と
、
木
立
か
ら
ウ
グ
イ
ス
や
キ
ビ

タ
キ
の
さ
え
ず
り
が
聞
こ
え
て
く
る
。

ミ
ズ
ナ
ラ
や
ブ
ナ
の
原
生
林
に
囲
ま

れ
て
、
し
ば
し
自
然
観
察
。
シ
カ
の

足
跡
や
タ
ヌ
キ
の
糞
な
ど
、
動
物
の

痕
跡
も
発
見！　

…
…
と
、
そ
れ
に

混
じ
っ
て
ゴ
ミ
も
チ
ラ
ホ
ラ
。「
あ
、

空
き
缶
発
見！
」「
骨
発
見
!?
」
参
加

者
の
ゴ
ミ
袋
は
み
る
み
る
満
杯
に
。

自
然
の
な
か
で
遊
ば
せ
て
も
ら
っ
た

分
、
き
れ
い
に
し
て
恩
返
し
し
た
い
。

　

世
界
遺
産
と
な
っ
た
、
日
本
が
誇

る
富
士
山
周
辺
を
、
継
続
的
に
清
掃

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
こ
の
企
画
。
今

年
は
標
高
１
２
０
０
ｍ
の
富
士
山
二

合
目
に
集
合
し
て
開
催
し
た
。

　

今
回
の
参
加
者
は
、
約
半
数
が
富

士
登
山
の
経
験
者
。
山
に
対
す
る
思

い
入
れ
も
一
層
深
く
、
配
ら
れ
た
サ

ー
モ
ス
の
マ
グ
を
冷
た
い
飲
み
物
で

満
た
し
、
出
発
を
待
っ
て
ウ
ズ
ウ
ズ
。

「
実
は
富
士
山
で
自
然
を
楽
し
む
な

ら
、
野
鳥
も
多
く
生
息
す
る
、
五
合

目
よ
り
下
が
お
す
す
め
な
ん
で
す
」

富士山麓クリーンアップウォーキング
イベントレポート

第9回 THERMOS PRESENTS

７月22日、世界文化遺産富士山麓にて、クリーンア
ップウォーキングを開催。第９回の今年は、アウトド
アスタイル・クリエイターの四角友里さんをゲスト
に迎え、富士山に感謝！の1日となりました！

エ
コ
ボ
ト
ル
を
携
え
て

世
界
遺
産
・
富
士
山
を

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

扌ちょっと手を休め、鳥
のさえずりに耳を傾け
ながらノドを潤す。汗
をかいたあとに飲むヒ
ンヤリした水のおいし
さに、あらためて感謝！

扌サーモスの「真
空断熱ケータイマ
グ」に飲み物を補
給。保冷＆保温に
も対応するトレッ
キングの強い味方。

扌
木
立
に
囲
ま
れ
た
二
合
目
。
緑
の
シ
ャ
ワ
ー

に
癒
や
さ
れ
な
が
ら
も
、
ゴ
ミ
争
奪
戦
が
勃
発
。

あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
お
宝
ゲ
ッ
ト
の
声
が
上
が
る
。

動物の骨を
発見！

空き缶
ゲット！

サンショウで癒やされる

長谷部雅一の

自然に囲まれて
味わう水は
格別に旨い！
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清
掃
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
で
心
地
い
い

汗
を
か
い
た
あ
と
は
、
フ
ー
ド
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
・
蓮
池
陽
子
さ
ん
の
、

特
製
エ
コ
ラ
ン
チ
を
堪
能
。

　

今
回
は
サ
ー
モ
ス
の
「
真
空
保
温

調
理
器
シ
ャ
ト
ル
シ
ェ
フ
」
で
作
っ

た
チ
キ
ン
と
野
菜
の
煮
込
み
や
、
同

じ
く
「
真
空
断
熱
テ
ー
ブ
ル
ス
ー
プ

ジ
ャ
ー
」
で
作
っ
た
ガ
ス
パ
チ
ョ
な

ど
が
振
る
舞
わ
れ
た
。

「
保
温
調
理
す
る
と
、
じ
っ
く
り
熱

が
通
る
か
ら
お
肉
が
柔
ら
か
く
仕
上

が
る
ん
で
す
。
保
温
だ
け
じ
ゃ
な
く
、

ガ
ス
パ
チ
ョ
の
よ
う
な
冷
製
ス
ー
プ

を
作
る
と
き
に
も
活
躍
し
て
く
れ
る

し
、
１
台
あ
る
と
キ
ャ
ン
プ
の
と
き

便
利
で
す
よ
」

　

ク
ス
ク
ス
も
、
熱
湯
と
混
ぜ
て
入

れ
て
お
け
ば
、
ホ
カ
ホ
カ
の
ま
ま
味

わ
う
こ
と
が
で
き
る
。
下
ご
し
ら
え

し
て
お
け
ば
、
あ
と
は
燃
料
も
ほ
ぼ

不
要
で
、
フ
ィ
ー
ル
ド
で
遊
ん
で
い

る
間
に
料
理
を
完
成
し
て
く
れ
る
、

魔
法
の
鍋
な
の
だ
。

「
全
然
煮
く
ず
れ
し
て
な
い
の
に
、

柔
ら
か
く
て
ジ
ュ
ー
シ
ー！
」

「
こ
ん
な
に
簡
単
に
作
れ
る
ん
だ
!?
」

　

と
参
加
者
の
声
。
次
回
の
キ
ャ
ン

プ
の
際
に
、
ぜ
ひ
、
お
試
し
あ
れ！

テ
ー
ブ
ル
ス
ー
プ
ジ
ャ
ー
を
使
っ
た

エ
コ
ラ
ン
チ
に
舌
鼓
を
打
つ

鶏もも肉…300g
タマネギ…１個
ズッキーニ…１本
パプリカ…½個
かぼちゃ （２㎝スライス）… 4切れ
じゃがいも…１個
ニンジン…½本
 【アリッサ】
パプリカ、クミン、
コリアンダー（パウダー）…各大さじ１
チリペッパー…適量
にんにく（すりおろし）…２〜３かけ
オリーブオイル…60〜80㎖
塩…小さじ１

（3〜４人分）材料

❶ タマネギは櫛形に、ニンジン、じゃがいも、
ズッキーニは食べやすい大きさに、パプリカは2
〜３㎝幅に切る。
❷ アリッサの材料を全てよく混ぜる。鶏肉を大
きめのひと口大に切り、アリッサ大さじ2〜３で
あえておく。
❸ 調理鍋に肉とタマネギ、水150㎖（分量外）を
入れて火にかける。沸騰したら5分加熱し、保温
容器に入れ20分おく。
❹ 再び鍋を火にかけ、残りの野菜を固いものか
ら順番に入れていく。7〜10分中弱火で加熱し、
保温容器に入れる。約20分したら塩、こしょう（分
量外）で味を調える。器に盛り付け、残りのアリ
ッサをつけながら食べる。

作り方

チキンと野菜の煮込み
アリッサ仕立て

完熟トマト…2個
パプリカ（赤）…１個
にんにく…½かけ
タマネギ…1/6個
完熟トマトジュース…200㎖
白ワインビネガー（またはレモン汁）
…大さじ１〜２
オリーブオイル…大さじ½〜
塩、こしょう…適量
●トッピング
きゅうり、紫タマネギ…適宜

❶ トマトは湯むきをする。パプリカはグリルな
どで皮目を焼いて皮を剥く。
❷❶ とにんにくからオリーブオイルまでを合わ
せてミキサーで攪拌し、塩、こしょうで味を調える。
❸ 保存容器に入れ、よく冷やしておく。同時に
スープジャーに氷水を入れて保冷しておく。
❹ スープジャーの氷水を捨て、❸のスープを入
れてテーブルでサーブする。

エコランチ

保冷タンブラーの威力を体験！

扌４時間後。シェラの
氷は完全に溶けていた
が、氷が残りヒンヤリ。

扌タンブラーと一般的
なシェラカップに氷を
満たし、卓上にセット。

扌待ってましたとばかりに料理
をよそう参加者たち。他にもオ
ムレツやサラダ、ピクルスなど、
全７品が並んだ。

サーモスから発売中の「真空断熱タンブラー」
（￥4,000）。真空断熱構造で飲みごろ温度
を長時間キープするというその実力を、実験！　
数時間後の結果はいかに!?

ボ
ト
ル
も
ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
！

協賛／サーモス　http://www.thermos.jp/　協力／PICAリゾート・PICA表富士

こんなエコ
調理器、私も
ほしいなぁ〜

自然のなか、
大勢で食べる
ご飯は最高！

キャンプで
こんなおいしい
ご飯作って！

蓮
池
陽
子
の

（３〜４人分）材料

作り方

ガスパチョ
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清
掃
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
で
心
地
い
い

汗
を
か
い
た
あ
と
は
、
フ
ー
ド
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
・
蓮
池
陽
子
さ
ん
の
、

特
製
エ
コ
ラ
ン
チ
を
堪
能
。

　

今
回
は
サ
ー
モ
ス
の
「
真
空
保
温

調
理
器
シ
ャ
ト
ル
シ
ェ
フ
」
で
作
っ

た
チ
キ
ン
と
野
菜
の
煮
込
み
や
、
同

じ
く
「
真
空
断
熱
テ
ー
ブ
ル
ス
ー
プ

ジ
ャ
ー
」
で
作
っ
た
ガ
ス
パ
チ
ョ
な

ど
が
振
る
舞
わ
れ
た
。

「
保
温
調
理
す
る
と
、
じ
っ
く
り
熱

が
通
る
か
ら
お
肉
が
柔
ら
か
く
仕
上

が
る
ん
で
す
。
保
温
だ
け
じ
ゃ
な
く
、

ガ
ス
パ
チ
ョ
の
よ
う
な
冷
製
ス
ー
プ

を
作
る
と
き
に
も
活
躍
し
て
く
れ
る

し
、
１
台
あ
る
と
キ
ャ
ン
プ
の
と
き

便
利
で
す
よ
」

　

ク
ス
ク
ス
も
、
熱
湯
と
混
ぜ
て
入

れ
て
お
け
ば
、
ホ
カ
ホ
カ
の
ま
ま
味

わ
う
こ
と
が
で
き
る
。
下
ご
し
ら
え

し
て
お
け
ば
、
あ
と
は
燃
料
も
ほ
ぼ

不
要
で
、
フ
ィ
ー
ル
ド
で
遊
ん
で
い

る
間
に
料
理
を
完
成
し
て
く
れ
る
、

魔
法
の
鍋
な
の
だ
。

「
全
然
煮
く
ず
れ
し
て
な
い
の
に
、

柔
ら
か
く
て
ジ
ュ
ー
シ
ー！
」

「
こ
ん
な
に
簡
単
に
作
れ
る
ん
だ
!?
」

　

と
参
加
者
の
声
。
次
回
の
キ
ャ
ン

プ
の
際
に
、
ぜ
ひ
、
お
試
し
あ
れ！

　

後
半
戦
は
、
ま
ず
、
集
め
た
ゴ
ミ

を
種
類
ご
と
に
分
け
て
広
げ
、
捨
て

ら
れ
た
理
由
な
ど
を
み
ん
な
で
検
証

し
た
。
な
か
で
も
い
ち
ば
ん
目
立
っ

た
の
が
、
空
き
缶
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル

な
ど
の
飲
料
容
器
。
な
か
に
は
懐
か

し
さ
を
感
じ
る
よ
う
な
パ
ッ
ケ
ー
ジ

の
も
の
も
。
こ
う
い
う
金
属
や
プ
ラ

ス
チ
ッ
ク
ゴ
ミ
は
、
一
度
捨
て
た
ら

土
に
還
る
こ
と
が
な
く
、
ず
っ
と
残

っ
て
し
ま
う
と
い
う
証
だ
。
そ
ん
な

ゴ
ミ
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
も
、
日

ご
ろ
か
ら
再
利
用
可
能
な
ケ
ー
タ
イ

マ
グ
を
活
用
し
た
い
。

　

次
は
、
ア
ウ
ト
ド
ア
ス
タ
イ
ル
・

ク
リ
エ
イ
タ
ー
・
四
角
友
里
さ
ん
の

富
士
山
ト
ー
ク
。
山
ス
カ
ー
ト
を
世

に
広
め
た
、
登
山
ブ
ー
ム
の
立
役
者

だ
が
、
登
山
10
年
目
を
祝
っ
て
登
っ

た
の
が
富
士
山
だ
っ
た
と
か
。

「
富
士
山
っ
て
、
ゆ
っ
く
り
歩
く
こ

と
が
登
頂
で
き
る
秘
訣
な
ん
で
す
。

空
や
雲
、
光
、
植
物
な
ど
、
大
自
然

の
鑑
賞
会
を
楽
し
み
な
が
ら
。
山
頂

の
火
口
は
宇
宙
旅
行
し
て
い
る
よ
う

な
気
分
だ
し
、
雲
の
上
に
出
る
と
自

分
の
脚
で
歩
い
て
い
る
の
に
、
宙
に

浮
い
て
い
る
感
じ
が
味
わ
え
ま
す
」

　

山
頂
に
辿
り
着
い
た
と
き
は
、
富

士
山
は
日
本
一
の
山
だ
と
、
胸
を
張

っ
て
い
い
た
く
な
っ
た
。

「
い
つ
も
た
く
さ
ん
の
恩
恵
を
い
た

だ
い
て
い
る
の
で
、
清
掃
活
動
を
し

て
少
し
で
も
山
へ
の
感
謝
の
気
持
ち

を
お
返
し
で
き
た
ら
い
い
な
」

M
t
．F
U
J
I

ト
ー
ク
シ
ョ
ー
を
開
催

扌拾ったゴミは、缶、瓶、プラスチック、燃
えるゴミに分けて広げ、みんなで分析。「懐
かしい〜、この缶知ってる人？」の問いに、
大人の手がチラホラ上がる。

参加者には今年の秋か
ら一般販売される、新
潟の新しいプレミアム
米「新之助」がプレゼ
ントされました。

扌写真を使ったり、富士山クイズを
盛り込んだりと、笑いの絶えないト
ークショーで午後のひと時を満喫。

テーブルスープジャーで作るエコスイーツ
トークショーの合間に、カフェ
オレゼリーでホッとひと息。氷
水でよく冷やしたスープジャ
ーにゼリー液を注いで冷やし
ておけば、食べる直前までヒン
ヤリ。小型なのでそのままテー
ブルでサーブしてもオシャレ。

扌あっという間にピ
カピカに。一家に一
台あると安心です！

扌毎日紅茶を入れてい
るため、底から側面ま
で全体に茶渋が付着。

ボ
ト
ル
も
ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
！

ユ
ー
ザ
ー
の
リ
ク
エ
ス
ト
か
ら
開
発
さ
れ
た
、
マ
イ

ボ
ト
ル
洗
浄
器
の
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
も
行
な

わ
れ
た
。
こ
び
り
つ
い
た
汚
れ
が
あ
っ
と
い
う
間
に

落
ち
る
様
子
に
、
参
加
者
一
同
驚
き！

扌
「
サ
ー
モ
ス　

マ
イ
ボ
ト
ル
洗
浄
器
」（
￥
３
、０

０
０
）。
専
用
の
漂
白
剤
と
電
気
の
力
で
化
学
反
応

を
起
こ
し
、
約
３
分
で
洗
浄
す
る
。

協賛／サーモス　http://www.thermos.jp/　協力／PICAリゾート・PICA表富士

トークショー

ゴミの分析

シャトル
シェフでご飯も
炊けるよ！

麓から五合目
までが歩き
やすくおすすめ

四
角
友
里
の
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