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「
嬬
恋
村
の
キ
ャ
ベ
ツ
は
日
本
一
！
」

突
き
抜
け
る
空
に
広
が
る
キ
ャ
ベ
ツ
畑

ド
ラ
イ
ブ
す
れ
ば
一
味
違
う
爽
快
感

村
で
は
玉
菜
（
た
ま
な
）
と
も
呼
ば
れ

夏
秋
キ
ャ
ベ
ツ
の
出
荷
は

全
国
の
総
出
荷
量
の

半
分
を
も
占
め
て
い
る

高
冷
地
で
育
て
ら
れ
た

嬬
恋
高
原
キ
ャ
ベ
ツ

切
り
口
か
ら
ジ
ワ
リ
と
水
分
が
滴
り

シ
ャ
キ
ッ
と
嚙
め
ば

自
然
の
甘
味
が
口
に
広
が
る

「
嬬
恋
村
の
キ
ャ
ベ
ツ
は
日
本
一
！
」

突
き
抜
け
る
空
に
広
が
る
キ
ャ
ベ
ツ
畑

ド
ラ
イ
ブ
す
れ
ば
一
味
違
う
爽
快
感

村
で
は
玉
菜
（
た
ま
な
）
と
も
呼
ば
れ

夏
秋
キ
ャ
ベ
ツ
の
出
荷
は

全
国
の
総
出
荷
量
の

半
分
を
も
占
め
て
い
る

高
冷
地
で
育
て
ら
れ
た

嬬
恋
高
原
キ
ャ
ベ
ツ

切
り
口
か
ら
ジ
ワ
リ
と
水
分
が
滴
り

シ
ャ
キ
ッ
と
嚙
め
ば

自
然
の
甘
味
が
口
に
広
が
る
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「
浅
間
山
と
嬬
恋
村
」

標
高
２
５
６
８
ｍ

世
界
で
も
有
数
な
活
火
山
で

数
十
万
年
前
か
ら
火
山
活
動
が
活
発
に

生
活
に
密
接
な
浅
間
山

村
で
は
形
や
風
向
き
で
次
の
日
の
天
気

を
知
る
手
掛
か
り
に
も

圧
倒
的
な
存
在
感
は

見
る
た
び
に
ど
っ
し
り
と
心
に
残
る

村
か
ら
見
え
る

雪
の
か
ぶ
っ
た
浅
間
山
の
右
下
に

「
逆
さ
馬
」
と
言
わ
れ
る
雪
跡
が

春
を
伝
え
る
（
村
民
談
）
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江
戸
時
代
（
天
明
３
年
）

鎌
原
村
は

浅
間
山
の
大
噴
火
に
よ
り
ほ
ぼ
全
て
が

飲
み
込
ま
れ
た

全
村
民
５
７
０
名

そ
の
内
こ
の
観
音
堂
に
逃
げ
延
び
た
数
、
わ
ず
か
９
３
名

か
つ
て
５
０
段
あ
っ
た
と
さ
れ
る

観
音
堂
の
石
段
は
現
在
１
５
段
の
み
地
上
に
顔
を
出
す

階
段
下
を
覗
け
ば
地
中
へ
続
く
階
段
の
そ
の
先
に

思
わ
ず
ぞ
く
り
と
す
る
程

リ
ア
ル
に
歴
史
を
体
感
す
る

現
在
で
は
訪
れ
る
人
々
を

温
か
く
迎
え
て
く
れ
る
人
気
の

観
光
ス
ポ
ッ
ト
と
な
っ
て
い
る

「
日
本
の
ポ
ン
ペ
イ
」
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「
広
大
な
ゲ
レ
ン
デ
と
パ
ウ
ダ
ー
ス
ノ
ー
」

ス
キ
ー
場
に
囲
ま
れ
た
村

村
民
は
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で

ス
キ
ー
・
ス
ノ
ボ
ー
の
達
人
ば
か
り

湿
度
の
低
い
嬬
恋
村
で
は

サ
ラ
サ
ラ
の
パ
ウ
ダ
ー
ス
ノ
ー
が

降
り
積
も
る

見
渡
せ
ば
山
々
を
見
下
ろ
せ
る
景
観

爽
快
感
を
高
め

頂
上
で
味
わ
う
達
成
感
も
ひ
と
し
お

真
っ
白
な
雪
の
中

め
い
っ
ぱ
い
体
を
動
か
し
た
後
は

疲
れ
た
体
を
温
泉
で

癒
す
贅
沢
な
一
日
を
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「
嬬
恋
村
」
を
「
つ
ま
ご
い
む
ら
」
と
初
め
か
ら
読
め
た
あ
な
た
は
な
か
な
か
の
ツ
ワ
モ
ノ
。

何
故
な
ら
「
嬬
」
は
現
代
で
は
こ
の
村
名
に
し
か
使
わ
れ
て
い
な
い
文
字
だ
と
言
わ
れ
て
い
る
か
ら
。

気
に
な
る
村
名
の
由
来
は
、
日
本
武
尊
（
ヤ
マ
ト
タ
ケ
ル
ノ
ミ
コ
ト
）
の

愛
妻
伝
説
に
あ
る
。

…
…
…

む
か
し
む
か
し
、
ヤ
マ
ト
タ
ケ
ル
ノ
ミ
コ
ト
が
東
征
中
、
海
神
（
ワ
タ
ツ
ミ
）
の
怒
り
を
鎮
め
る
た
め
に

愛
妻
・
弟
橘
姫
（
オ
ト
タ
チ
バ
ナ
ヒ
メ
）
が
荒
れ
狂
う
海
に
身
を
投
じ
ま
し
た
。

そ
の
帰
路
、
碓
日
坂
（
今
の
鳥
居
峠
）
に
立
ち
、
亡
き
妻
を
想
う
ヤ
マ
ト
タ
ケ
ル
ノ
ミ
コ
ト
は　
　
　

「
吾
嬬
者
耶
」（
あ
づ
ま
は
や
）
＝

「

あ
あ
、
わ
が
妻
よ
、
恋
し
い
」
と
嘆
き
ま
し
た
。

…
…
…

こ
れ
が
世
界
初
の

愛
妻
家
宣
言
、
そ
し
て
村
名
の
由
来
と
言
わ
れ
て
い
る
。

２
０
０
６
年
、
日
本
愛
妻
家
協
会
が
嬬
恋
村
を
「
愛
妻
家
の
聖
地
」
と
制
定
。

「
愛
妻
の
丘
」
は
そ
の
景
観
の
良
さ
か
ら
国
内
外
か
ら
多
く
の
人
々
が
足
を
運
ぶ
。

愛
妻
の
丘
か
ら
「

愛
し
て
る
よ
〜
」
と
叫
ぶ
日
本
人
男
性
の
姿
は
、
も
は
や
村
の
風
物
詩
だ
。

嬬
恋
村
は
群
馬
県
の
西
北
部
に
位
置
し
て
い
る
。

浅
間
山
・
湯
ノ
丸
山
・
四
阿
山
・
白
根
山
な
ど
の
標
高
２
０
０
０
ｍ
級
の
山
々
に
囲
ま
れ
、

多
く
の

登
山
愛
好
家
に
親
し
ま
れ
て
い
る
。

地
質
は
火
山
灰
土
の
腐
食
土
壌
が
多
く
、

高
原
野
菜
の
適
地
。

有
名
な

夏
秋
キ
ャ
ベ
ツ
は
も
ち
ろ
ん
、
高
級
野
菜

花
豆
、
大
粒

と
う
も
ろ
こ
し
、

ジ
ュ
ー
シ
ー
な

鎌
原
き
ゅ
う
り
等
…

多
く
の
特
産
品
。

気
候
は
夏
で
も
涼
し
く
、
年
間
の
平
均
気
温
は
８
℃
前
後
。

気
温
・
湿
度
は

避
暑
に
最
適
で
、
近
年
で
は
別
荘
地
と
し
て
も
脚
光
を
浴
び
て
い
る
。

な
ん
て

読
む
の
？

愛
妻
？

野
菜
？

ド
バ
ッ
と

詰
め
込
み

ま
し
た
。

旅のモデルコース
（→ P22）

絶景の中へ
（→ P16）

新鮮な旬の直材
（→ P12）

目次
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【直売所紹介】

①嬬恋牧場 / 愛妻の鐘

②くだもの狩り体験　黒岩農園

③宮崎直売所

④笹見平直売所

⑤海野わくわく体験農園

⑥佐藤ファーム

⑦農園六里

⑧雑貨店＆からまつ農産物直売所

⑨横沢農園

⑩やわら　2051

【とうもろこし】
村内では多くの品種が
生産されている。実が
詰まっていて、生で食
べられる程甘い。

【ジャガイモ / バレイショ】
実は北海道の気候とよく似
ている村では、ホクホクと
おいしく育つ。

【鎌原きゅうり】
きゅうりの原種に近い品
種。食べ応え抜群。

※各直売所の営業期間は異なります。
　必ず事前にお調べいただくか、
　ご連絡の上お越しください。

ま
ず
は

キ
ャ
ベ
ツ
食
べ
て
み
た
ら
い
い
だ
ん
べ
。

【キャベツ】
甘味が多く瑞々しい理由
は朝と夜の寒暖差の激し
い高冷地にて、愛情たっ
ぷり育てられているため。

【花豆】
標高 700m 以上の高地のみで育ち、
数ある豆の中で最も粒が大きい最高
級品。村では「花インゲン」「おいら
ん豆」とも呼ばれ、直径 3cm 程の大
きな豆が育つ。

⑪北軽井沢倶楽部

⑫嬬恋高原野菜直売所　ファミリー

⑬高原野菜生産直売　羽生田農園

⑭牛乳屋・松本牧場

⑮浅間高原特産品直売　ふれあいの森

⑯嬬恋村農産物等直売　あさまのいぶき

全体マップ（P30）にもアイコンを記載しています→

出荷時期の 7 月～ 10 月
※直売所にて販売されるのもこの時期に

なるのでご注意を！

ちなみに農家さんが日が昇る前から収穫

をした朝採れキャベツは葉が柔らかくて

栄養満点◎

農家さん直伝！
簡単でおいしいレシピ

スライサーは
必需品…！？
旬の時期に沢山のおいしいキャベツ

を食べる村民は一家に一台、キャベ

ツ用スライサーを持っているとかい

ないとか！？

嬬恋村の
キャベツの旬はいつ？

材料：キャベツ、塩コショウ、

お好みの調味料（マヨネーズがオススメ）

作り方：①スライサーで一気にキャベツ

を千切りに！②塩コショウを適量降って

オーブンでしんなりするまで火を通す。

③好みの調味料をかけて完成！

育
て
る
の
、
よ
い
じ
ゃ
ね
え
ん
だ
よ
？

　

大
粒
花
豆　
美
味
し
い
よ
。

甘
ぇ
甘
ぇ
っ
て
い
う
け
ん
ど
、

　

余
所
の

と
う
も
ろ
こ
し

　
　
　
　
　
　
　

じ
ゃ
あ
甘
く
ね
ぇ
ん
か
や
？

普
通
よ
り
、
ま
っ
と
瑞
々
し
い

　

鎌
原
き
ゅ
う
り

　
　
　
　
　
　

知
ら
ね
ぇ
な
ん
て
お
や
げ
ね
ぇ
な
ぁ

お
ち
ょ
ん
き
で
な
い

　

ジ
ャ
ガ
イ
モ

　
　
　
　
　

が
絶
品
だ
ん
べ
。

「くろこ」
って知ってる？

簡単で

おいしい食べ方

白いとうもろこし⁉

一味違います。

幻の品種「419」
とても柔らかく、生産しづらい

為、生産者・栽培量が少ない品

種。その希少性とおいしさに惹

かれる隠れファンも多いとか。

お土産に人気！
甘納豆・甘露煮・乾燥花豆

として村内にて販売しています。

新商品を開発しているとの

ウワサも…（？）

こんな時にどうぞ
村ではお祭り・お祝い事・

人が集まるとき等に花豆の

煮豆を作り、いただきます。

お赤飯の中に入れても食べ

応えアリ◎

意外と知らない
かわいい花
開花時期にはアーチ状に

育てられた葉の間から真っ

赤な花が顔を出します。

直売所で出会えればラッキー！！

「ピュアホワイト」は、真っ白い実をつける特別な品種です。

従来の黄色いとうもろこしに比べて糖度が高く甘味が強い

のに加えて、実が柔らかいので、生のまま食べられます。

サラダに加えればシャキシャキとした触感を楽しめます。

皮をむく→少しぬらす→ラップで巻く

→レンチン！は当たり前…。

もっとおいしく食べたい上級者さんは

皮をむくときに薄皮2、3枚残してみて！

風味もうま味もアップです◎

嬬恋村の純然たる郷土料理。

ジャガイモからデンプン（片栗

粉）をとった搾りかすを冷凍と

発酵によってもう一度食材に加

工した保存食！まさに SDGs。

搾りかすには大量の食物繊維が

含まれていて、美容健康食品と

してもオススメ。

味付けは味噌とネギで、揚げて

食べるのが美味です◎

イベントにて出店している時に

出会えたら、是非ご賞味を！

市場にはあまり出回らないため、

意外と知られていない一品！

きゅうりよりも青臭さが少なく、

瑞々しく柔らかいため、さっぱ

り食べられます◎

つ
ま
ご
い
弁
で
一
言
！

G
o
o
g
le

マ
ッ
プ
↓

詳
細
情
報
・

マ
ッ
プ

は
こ
ち
ら
か
ら

↓
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MAP

MAP

雪
原
の
中
で

は
し
ゃ
ぎ
た
い
！

３
種
の
泉
質
を
ス
キ
ン
ケ
ア
別
に
紹
介
し
ま
す
。

村
内
に
数
多
く
あ
る
温
泉
か
ら
是
非
お
気
に
入
り
を

見
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
の
湯
巡
り
旅
の
ヒ
ン
ト
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

泉
質
：
炭
酸
水
素
塩
泉

特
徴
：
ク
レ
ン
ジ
ン
グ
（
肌
の
不
要
な
角
質

や
毛
穴
の
汚
れ
を
落
と
し
、
新
陳
代
謝
を
促

進
す
る
作
用
が
期
待
で
き
ま
す
。）

エ
リ
ア
：
鹿
沢
温
泉

泉
質
：
硫
黄
泉

特
徴
：
化
粧
水
（
殺
菌
効
果
が
高
く
、
浸
透

率
も
高
い
の
で
皮
膚
病
や
切
り
傷
へ
の
適
応

が
あ
り
ま
す
。）

エ
リ
ア
：
万
座
温
泉

泉
質
：
塩
化
物
泉

特
徴
：
乳
液
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
が
皮
膚
に
付
着
し
、

汗
の
蒸
発
を
抑
え
る
の
で
、
湯
上
り
の
あ
と

の
乾
燥
肌
に
適
応
が
あ
り
ま
す
。）

エ
リ
ア
： 

半
出
来
温
泉

MAP

ス
キ
ン
ケ
ア
の
新
方
式
⁉

推しポイントはココ！

チャレンジ度 難易

ASAMA
2000Park

万座温泉
スキー場

横手山・渋峠
スキー場

パルコール
嬬恋リゾート

誰向け？

推しポイント

お得情報

温泉
  ・
ホテル

食事

アクセス

レンタル

公式サイト

ファミリー向け ファミリー
初心者向け

個性派
大人向け

上達希望者
上級者向け

・ゲレンデの幅が広く、

　初心者に安心。

・ファミリーで楽しめる

　仕掛けが多種多様

・スキー、ボードの

　初級コースが多い

　（7 コース）

・子どもがお得

・日本で一番標高が高い。

・富士山から日本アルプス

　まで一望できる景観

・スノーモンスター（!?）

・プロと一緒に滑れる

・プロスノーボーダーがプロ

　デュースした多用なパーク

　でスキルアップ

〇 〇 〇×
・軽井沢駅、佐久平駅

　から無料送迎バス有

・未就学児リフト料金無料

・小中学生は全日 1000 円

・12 月～ 4 月の第 1、

　第 3 日曜日は小中学生無料

・その他リフト券無料など、

　キャンペーンを多数実施

・小学生以下全日リフト

　券無料

・小学生以下スキー、

　スノーボードレンタル

　無料（要予約）

・群馬県民割引き有

・使用済みリフト券 2 枚

　で 1 日券無料

・宅配便預かり対応有

・滑走期間、時間により

　割引価格有

・志賀高原全 18 スキー

　場共通リフト券にて

　購入の場合、12 月～

　4 月の第 3 日曜日は

　小学生以下無料

・WEB 割有

・未就学児はゴンドラ、

　リフト無料

・嬬恋村民割り有

・近隣割り有

・シーズン券のランクに

　より多数優待対応有

・無料送迎シャトル有

　（期間要確認）

・連携した宿泊施設にて

　スキーリフト券つき

　プラン有

・標高 2000m の絶景温泉

　は必見！

・万座プリンスホテルに

　て期間限定でのリフト

　券付き宿泊プランなど

　多数キャンペーン開催

　（要確認）

・白濁の湯！万座温泉◎

・グループホテルにて

　リフト券付き宿泊

　プラン有（要確認）

・温泉街に行けば多種多様

　な温泉を堪能可能◎

・パルコール嬬恋リゾート

　ホテルにて宿泊プラン

　多数有のため、目的別

　にて宿泊可能

・弱アルカリ単純泉の

　四阿山の湯が楽しめる。

・メインレストラン有

・リフト乗り場付近に

　カナディアンスタイル

　のログハウス有

・万座プリンスホテル内

　にて和洋中レストラン、

　ブッフェ有

・絶景独占できるカフェ、

　日本一標高の高いパン屋有

・リフト付近の店では

　ラーメンや焼きカレーも！

・ホテル内にて多種多様

　なバイキング有

→食物アレルギーの表示有

・無料送迎バスは要予約

・「鳥居峠車坂線」は冬期

　通行止めとなります。

　小諸市側からの「チェ

　リーパークライン」のみの

　ため注意。

・軽井沢駅、万座・鹿沢口駅

　から西武バス運行。

　（本数が少ないため要確認）

・車の場合は万座ハイウェー

　（有料）からのみ（※冬季）

・万座地区より北に位置。

・車、電車、バスにて

　アクセス可能

・予約不要の無料送迎

　シャトル有

・軽井沢駅よりシャトル

　有（要予約）

・車の場合冬季通行止め

　ルート要確認

徹底比較 !?スキー場早見表
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