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 健康維持のため、年に一回か二回の断食を行うことは非常に有意義であるが、断食を

家庭で行うのはなかなか困難だ。よっぽど意志の強い人ならともかく、私のような俗人

にはとても実行困難。そうかといって、断食道場へ行くのもなんとなく気が進まない。

そこで、いろいろ考えたあげく、山の中で断食することを思いついたのである。 
 私はもともと登山が大好きで、暇をみてはあちこちの山に登っていたのであるが、登

山の際には荷物の重いのが大変苦労であった。しかし、必要な装備は必ず持っていかね

ばならぬ。装備の省略は自殺行きに等しいからだ。登山装備の中で、雨具と防寒衣だけ

は、これは絶対に欠かすことはできない。しかし食料品はなくても行ける。三日か五日、

あるいは一週間位は、食わなくても行動できる。私はそういう自信をもっていたので、

結局の所食料品抜きの断食登山という次第になったのである。断食をやるにも、ただ寝

ころんでいたのでは面白くない。食わないで、他人と同様、いや他人以上に活動してこ

そ、最高の面白さがあるのである。私は苦行のために断食するのではなく、楽しむため

に断食、そして山に登りたいと思うのである。 
 さて、第一回の実行は南アルプスと決めた。行程は、鳳凰三山から甲斐駒えの縦走で、

途中仙丈獄に立ち寄り、全日程三日半の予定である。たしか七年前の七月であった。 
 はじめての試みであるから、念のために非常用食料だけは持参した。これはそば粉を

約 500 グラムであるから、ほとんど重量に影響ない位である。しかし、これは遂に手

をつけないで済んだ。そして三日半の断食登山は無事に、極めて快適に過すことができ

た。 
 私はこれを、だれにも知られぬように、こっそり実行する予定だったのだが、私の断

食登山が、他の人々に対してなんらかの参考になるかも知れないので、山小屋につくと、

まず第一番に私の荷物を開き小屋の主人に点検させ、私の趣旨を話しておいた。どの山

小屋においても、非常に興味深く、あるいはまた奇異の感をもって私の話をきいてくれ

た。下山後、駒ヶ岳神社に立ち寄ったところ、かねて知り合いの神官伊藤氏が、私の話

をきいてすこぶる感激し、大いに賞讃してくれたが、私自身はくすぐったい思いであっ

た。別に賞讃に値する程のことではなく、何でもないことなのだ。苦行ではなく、楽し

いことなのだから。 
 その後、南アルプスの各山々に、たびたび登ったので、山小屋の人々の間には少しば

かり有名になってしまった。ただし、私は名前を誰にも告げないので、人々は私のこと
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を仙人とか、あるいは不思議な登山家という風に称している。仙人などといわれるの

は心苦しいのだが、私も少しばかり茶目っ気があるから、「何を食べるのですか。」と

問われれば、「霞を食うんです。」と答える場合が多い。 
 人々はよく私に質問する。「おなかはすきませんか。」と。これは実に愚問だ。何日

間も食わないで、腹が満腹になる訳はないではないか。ほんとうに愚問だ。しかしな

がら、こういう愚問を発するのは、現代の常識としては当たり前のことともいえよう。

「腹がへっては戦ができぬ。」と思うのが常識だ。 
 私自身の体験では、三日間ぐらいなら普通人なみに活動できる。それも、登山とい

う重労働なのだ。まあ、五日間ぐらいまでなら快適な気持ちで行けるだろう。私はま

だ五日間のをやったことはないが、大丈夫という自信はある。一週間を越えると若干

くたびれることであろう。 
 私は現在、どこの山に登るにも断食であり、断食登山を当たり前のごとく考えてい

る。昨年は、北アルプスの槍・穂高縦走に際し、徳本峠越えで上高地に入った。徳本

峠は有名な永田徳本先生（戦国から徳川初期における漢方の大家）ゆかりの場所であ

るので、かねてより一度訪れてみたいと念願していたのである。 
 断食をした場合、断食終了後の食事に注意すべきことはすでに常識となっており、

数日間は漸増食しなければならぬのであるが、私はその常識を無視して、下山後には

直ちに平常食をとっている。この時の食事は、何を食ってもすばらしく美味だ。こん

な楽しい食事は滅多にあるものではない。 
 昔から修験道行者の食料は、一日にソバ粉１５０グラム位のもの、ただそれだけで

ある。私も、長期にわたる登山の場合には、それに似たものを用いることにしている。

軽くて便利だ。かりに十日分でも僅かに一キロ半ですむ。普通の人々の食料だと、十

日分では大変な重量になる。そんな重いものを背中にかついで行くのは、ほんとうに

バカバカしいことだ。ヒマラヤなどに登る連中は、数十人の人夫をやとって荷物を運

んでいるが、御苦労なことである。私ならニ三ヵ月分の食料は自分一人でかついでも

行けると思う。もちろん、荷物は食糧だけではないが、長期になればなるほど、食料

の占める割合が多くなる。 
 私は断食登山をおすすめする訳ではないが、こういう可能性があることを知ってい

れば 、登山の食料を極端に切り詰めることができるであろう。荷物を軽くすれば遭

難の危険も少なくなる道理である。断食でも、山の醍醐味は最高に味わえるのである

から、バカバカしい荷物はなるべく減らしてもらいたいものだ。ただしかし、空腹を

苦しいと思う人は、私のいうことに合点が行かぬだろう。私は空腹を楽しく感ずる。

食わないことが 楽しみなのだ。 
 
 
 私は こんな変わった話が大好きです、常識にとらわれない柔軟な発想がおもしろ

いと思います。断食登山は断食療法が基になっています。ソバ粉の代わりに生玄米粉

一合で１日分になります。 

あ と が き 


