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春山の秘宝 

ザ
ザ
ザ
ザ
ザ
ァ
ー
ッ 

 

ゴ
ォ
ー
ゴ
ォ
ー
ゴ
ォ
ー 

山
は
雪
崩
れ 

沢
の
水
と
な
り 

里
へ
走
る 

木
々
が
芽
吹
の
薄
緑
に
飾
ら
れ
る
頃 

山
の
人
は
宝
探
し
に
出
か
け
る 

深
い
雪
の
光
を
瞼
に
感
じ
な
が
ら 

一
日 
一
日
と 

日
差
し
に
溶
か
さ
れ 

ひ
ら
い
た
青
空
に 

し
ず
く
を
輝
か
せ
る
そ
の
蒼
い
姿
を 

山
の
人
は
愛
お
し
そ
う
に
摘
み
上
げ
る 

土
の
中
か
ら
い
そ
い
そ
と
出
か
け
る
虫
た
ち 

南
風
に
羽
を
預
け
て
木
間
を
渡
る
鳥 

春
の
山
は
命
の
彩
り
を
ま
と
い 

隠
し
て
い
た
そ
の
眩
い
ば
か
り
の
美
し
さ
に 

畏
れ
な
が
ら
も 

顔
を
ほ
こ
ろ
ば
せ
る 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
は
も
う
無
い
け
ど
テ
リ
ト
リ
ー

の
山
の
奥
に
山
小
屋
が
あ
っ
て
そ

こ
で
や
っ
ぱ
り
飯
炊
き
っ
て
い
う

か
や
ら
さ
れ
た
な
。
も
ち
ろ
ん
そ

う
い
う
心
構
え
も
あ
っ
た
し
、
山

の
中
で
は
率
先
し
て
や
ら
な
き
ゃ

い
け
ね
え
ん
だ
な
っ
て
。
山
の
し

き
た
り
も
見
て
聞
い
て
覚
え
た

り
。
一
番
よ
く
言
わ
れ
て
た
の
は

言
葉
、
禁
句
み
た
い
な
の
が
あ
る
。

山
の
神
様
っ
て
の
が
い
る
ん
で
動

物
は
す
べ
て
授
か
り
も
の
な
ん

だ
。
山
の
神
様
の
ご
き
げ
ん
そ
こ

な
っ
ち
ゃ
い
け
ね
え
と
。
そ
う
す

る
と
山
の
神
様
は
女
性
だ
か
ら
、

女
性
の
話
は
ご
法
度
。
焼
き
も
ち

焼
く
か
ら
。
あ
と
は
死
の
話
と
か

な
。
や
は
り
先
輩
た
ち
の
姿
を
見

て
る
と
こ
う
い
う
風
な
も
ん
な
ん

だ
な
と
自
然
と
見
え
て
く
る
か

ら
。
そ
う
い
う
の
見
て
自
分
で
学

ぶ
っ
て
い
う
ん
か
な
あ
。
ど
う
い

う
行
動
し
た
り
ど
う
い
う
判
断
し

た
り
考
え
方
し
た
り
、
そ
う
い
う

後
ろ
姿
的
な
も
の
を
と
に
か
く
し

っ
か
り
見
て
い
た
気
が
す
る
な

あ
。 

特
集
「
マ
タ
ギ
と
命
」 

今
年
は
ま
だ
雪
が
多
く
て
。
毎
年
四
月
く
ら

い
に
な
れ
ば
冬
眠
か
ら
あ
け
る
時
期
な
ん

だ
。
で
ー
ほ
ら
そ
の
辺
う
ろ
う
ろ
エ
サ
求
め

て
歩
き
出
す
。
そ
れ
を
雪
の
上
に
足
跡
つ
く

か
ら
そ
れ
を
大
体
手
掛
か
り
に
し
て
探
す
ん

だ
け
ど
さ
あ
。
マ
タ
ギ
の
ル
ー
ツ
っ
て
の
が

あ
っ
て
秋
田
か
ら
来
て
る
ん
だ
け
ど
、
そ
っ

か
ら
隣
の
大
赤
沢
に
住
み
着
い
た
人
か
ら
数

え
て
六
代
目
。
資
格
を
取
っ
た
ん
が
二
十
九

く
ら
い
か
、
俺
そ
れ
ま
で
こ
っ
ち
に
居
な
か

っ
た
か
ら
ま
あ

U

タ
ー
ン
。
こ
っ
ち
帰
っ
て
来

て
二
、
三
年
経
っ
た
く
ら
い
か
、
そ
の
頃
親
父

も
現
役
で
や
っ
て
て
従
弟
と
「
猟
銃
取
ろ
う
」

な
ん
て
言
っ
て
マ
タ
ギ
に
な
ろ
う
と
か
言
う

深
い
意
味
は
な
く
て
単
純
に
や
っ
て
み
れ
ば

お
も
し
ろ
い
か
な
あ
ぐ
ら
い
に
思
っ
て
。
俺

が
始
め
た
こ
ろ
は
十
人
く
ら
い
い
た
か
な
。 

和人さん 

民宿「出口屋」

主人／ 

マタギ（猟師） 

そ
う
だ
ね
ー
、
マ
タ
ギ
と
ハ
ン
タ
ー

っ
て
の
は
別
だ
ね
え
、
や
る
事
そ
の

も
の
は
獲
物
を
捕
る
、
銃
で
仕
留
め

る
行
為
は
一
緒
な
ん
だ
け
ど
山
の

神
様
の
存
在
と
い
う
の
を
信
じ
て

縁
起
を
担
ぐ
習
わ
し
を
き
ち
っ
と

守
る
っ
て
ゆ
う
部
分
が
大
き
く
違

う
。 

山
か
ら
生
か
さ
れ
て
る
、
皆
基
本
的

に
山
で
出
来
た
も
の
で
生
活
し
て

る
わ
け
だ
か
ら
。
そ
う
い
う
思
い
っ

て
い
う
の
は
マ
タ
ギ
の
精
神
の
一

つ
で
も
あ
る
け
ど
山
に
も
感
謝
し

な
が
ら
、
山
の
神
様
も
い
る
ん
だ
と

い
う
こ
と
も
信
じ
な
が
ら
。
や
っ
ぱ

り
自
然
に
生
か
さ
れ
て
い
る
と
い

う
の
か
な
あ
、
こ
う
い
う
と
こ
が
あ

る
か
ら
今
生
活
で
き
て
い
る
の
か

な
あ
と
、
そ
れ
は
お
金
と
か
そ
う
い

う
意
味
じ
ゃ
な
く
て
。
で
も
そ
れ
っ

て
み
ん
な
こ
こ
に
住
ん
で
る
人
は

み
ん
な
そ
う
い
う
思
い
あ
ら
ん
だ

と
思
う
よ
、
い
ち
い
ち
話
は
し
な
い

け
ど
ね
。
き
っ
と
自
然
に
。
だ
か
ら

山
菜
だ
っ
て
全
部
取
ら
な
い
、
ま
た

来
年
に
ね
っ
て
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小赤沢の食堂「ゆきぐに」では旬の地元野

菜などを使った家庭的なご飯が食べられます。 

関西出身ならではの優しい味も魅力です。 

行者にんにくのジェノバソース 

行者にんにくをフードプロセッサーで刻み、 

オリーブオイルと塩を加えてすり鉢でする。 

パスタや冷ややっこ、バゲットなど色々使えます。 

民宿「苗場荘」は江戸時代の文豪、鈴木牧之

が泊まったと伝わる古民家。秋山郷の郷土料理と 

女将さんの元気いっぱいの笑い声が魅力です。 

 

うどのきんぴら 
斜めに切って油でいためて 

醤油、酒、南蛮で味付け 

他には酢味噌和えがＧ Ｏ

Ｏ ！  

あく抜きは一晩水にさらして 

こしあぶらごはん 
生を刻んで塩と一緒に 

炊き立てご飯に混ぜる 

だけ！ ！  
 

 

こごみごはん 

こごみをさっとゆでる 

すっごく細かく刻んで、醤油、酒 

砂糖、南蛮を加えて炊き立てご飯に

混ぜる。おにぎりにするのもすごくいいよ！  
 

 

山菜料理！！ 

絶賛フィーバー中！！ 

出始めは天ぷらが最高！  

秋山の女衆はみんな 

天ぷら上手！  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

か
え
り
の 

と
し
こ
さ
ん 

「
畑
仕
事
と
凍
み
大
根
」 

 

「
元
気
で
こ
う
し
て
自
分
で
野
菜
作
っ
て

い
ろ
い
ろ
や
る
の
が
楽
し
み
な
ん
だ
て
。」

と
し
こ
さ
ん
は
秋
山
生
ま
れ
の
秋
山
育

ち
。
秋
山
郷
の
食
材
を
お
い
し
い
魔
法
に

か
け
る
達
人
だ
。
お
茶
飲
み
か
ら
祭
り
ご

っ
つ
お
ま
で
さ
り
げ
な
く
素
朴
な
の
に
い

つ
も
最
高
に
美
味
し
い
お
も
て
な
し
を
し

て
く
れ
る
。
特
に
漬
物
は
絶
品
だ
。 

 
そ
ん
な
と
し
こ
さ
ん
の
代
表
作
は
秋
山
郷

の
本
当
の
寒
さ
が
作
り
出
す
「
凍
み
大
根
」

だ
。
切
干
大
根
と
違
い
凍
み
大
根
は
全
体

が
ス
ポ
ン
ジ
状
に
な
る
。
こ
れ
は
強
烈
な

寒
さ
で
凍
り
、
晴
れ
間
が
さ
し
た
と
き
に

一
気
に
溶
け
る
そ
の
繰
り
返
し
で
大
根
の

水
分
が
抜
け
て
い
く
と
同
時
に
繊
維
が
複

雑
に
絡
ま
り
あ
う
こ
と
で
出
来
上
が
っ
て

い
く
。
仕
込
み
は
一
番
寒
い
大
寒
の
こ
ろ

か
ら
始
め
る
。
限
ら
れ
た
場
所
で
し
か
作

る
こ
と
が
出
来
な
い
。 

 

「
自
分
た
ち
で
食
べ
る
も
ん
だ
か
ら
ね
、
安

心
な
も
の
が
い
い
か
ら
薬
は
使
わ
な
い
。」

と
し
こ
さ
ん
は
一
年
の
野
菜
を
無
農
薬
で

丁
寧
に
作
る
。
健
康
で
畑
仕
事
が
で
き
る
こ

と
が
生
き
が
い
だ
と
話
し
て
く
れ
た
。
雪
が

降
る
直
前
に
収
穫
し
た
大
根
は
冬
の
間
ワ

ラ
や
落
ち
葉
の
中
で
寝
か
せ
て
お
く
か
ら

甘
み
も
凝
縮
さ
れ
る
。
そ
れ
を
さ
っ
と
湯
が

い
て
輪
切
り
の
ま
ま
二
か
月
ほ
ど
干
す
。

「
干
し
た
と
こ
ろ
は
大
根
の
汁
の
甘
み
で

ベ
タ
ベ
タ
に
な
ら
ん
だ
よ
。」
と
し
こ
さ
ん

の
は
丸
形
、
色
々
見
て
勉
強
し
て
研
究
し
た

そ
う
。
出
来
上
が
っ
た
凍
み
大
根
は
甘
く
て

さ
ら
に
煮
汁
を
吸
い
込
み
、
噛
む
と
う
ま
味

が
じ
ゅ
わ
ー
っ
と
が
溢
れ
る
。
そ
し
て
凍
み

大
根
は
春
の
田
植
え
ご
っ
つ
お
か
ら
秋
の

祭
り
ご
っ
つ
お
ま
で
大
活
躍
す
る
。 

 

煮物は手作りこんにゃ

くとニシンと共に。とし

こさんの凍み大根は飯

山、栄村の直売所で購入

可能です。大人気なので

見つけたら即ゲットで

すよ！！ 

 

凍
み
大
根
は 

切
干
大
根
と
違
っ
て 

形
が
大
き
く
、
ま
る
で 

ス
ポ
ン
ジ
の
よ
う
に 

な
っ
て
い
る
。 

だ
か
ら
煮
物
に
す
る
と 

お
い
し
い
汁
を 

た
く
さ
ん
吸
っ
て 

か
む
と
じ
ゅ
わ
ー
っ
と 

お
口
の
中
に
広
が
る
よ 

 

と
し
こ
さ
ん

に
教
わ
っ

て
作
っ
て 

み
ま
し
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も
り
も
り
つ
ぶ
や
き 

編
集
後
記 

こ
の
郷
シ
ル
も
ぐ
る
っ
と
一
年
経
ち
、
ま

た
春
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
郷
シ
ル
は

「
手
作
り
感
」
に
こ
だ
わ
っ
て
来
ま
し
た

が
思
い
切
っ
て
文
章
部
分
は
打
ち
込
み

に
し
て
み
ま
し
た
。
こ
う
す
る
事
で
写
真

も
き
れ
い
に
出
せ
る
よ
う
に
な
っ
た
か

な
と
思
い
ま
す
し
文
字
も
読
み
や
す
い

か
な
と
。
５
号
目
を
迎
え
て
か
な
り
の
数

の
「
秋
山
人
」
の
似
顔
絵
が
集
ま
っ
て
き

ま
し
た
。
親
子
で
描
か
せ
て
い
た
だ
い
た

り
ご
兄
弟
だ
っ
た
り
、
ご
親
戚
だ
っ
た
り

で
お
顔
の
パ
ー
ツ
は
似
て
い
る
な
あ
と

描
い
て
て
実
感
し
ま
す
。
私
も
一
年
似
顔

絵
を
描
き
続
け
、
自
分
で
言
う
の
も
な
ん

で
す
が
だ
い
ぶ
上
達
し
た
気
が
し
ま
す
。

こ
れ
か
ら
ま
た
夏
秋
冬
と
グ
イ
グ
イ
季

節
が
進
ん
で
い
く
中
で
「
人
」、「
自
然
」

と
秋
山
郷
の
豊
か
な
表
情
を
と
ら
え
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

杉
森
奈
那
子 

 
 
 

秋
山 

歳
時 

十
二
講
と
は
十
二
社
「
山
の
神
」
の

お
祭
り
で
す
。
秋
山
郷
の
人
々
は
昔

か
ら
木
や
山
菜
、
木
の
実
、
川
魚
な

ど
山
の
恵
み
を
得
て
暮
ら
し
て
き
ま

し
た
。
山
の
神
様
に
生
か
さ
れ
て
い

る
と
信
じ
「
十
二
社
信
仰
」
が
根
付

い
て
い
ま
す
。
秋
山
郷
小
赤
沢
で
は

毎
年
二
月
二
十
八
日
に
十
二
社
を
お

参
り
し
ま
す
。
か
つ
て
は
「
山
に
携

わ
る
す
べ
て
の
人
」
が
参
加
し
て
い

ま
し
た
が
特
に
マ
タ
ギ
（
猟
師
）
の

家
で
は
信
仰
が
強
く
現
在
で
も
神
事

が
引
き
継
が
れ
て
お
り
、
毎
年
順
番

に
マ
タ
ギ
の
家
で
は
祭
り
の
宴
会
が

行
わ
れ
ま
す
。 

二
月
十
八
日 

十
二
講 

（小
赤
沢
）

 

祝詞をあげるマタギたち。米粉で作っ

た 12 個の「かなこ」と呼ばれるお団子

を供える。山の神は女性で一年に十二

人の子を産むといわれている。 

女衆が用意する豪華

な祭りごっつおの

数々。野沢菜の天ぷら

が雪国らしい。 

この日のために捕っ

てきたウサギの汁。他

にもイノシシやシカ

などの肉が並んだ。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋山郷へこらっしゃい！！ 

お車でお越しの方 

関西東海方面から 

豊田飯山Ｉ Ｃ ～（十日町方面） 

→Ｒ 117→Ｒ 405 

 

関東方面から 

塩沢石打Ｉ Ｃ ～（長野方面） 

→Ｒ 117→Ｒ 405 

信州中野Ｉ Ｃ ～（志賀高原方面） 

→奥志賀経由秋山林道 

電車でお越しの方 

関西東海方面から 

JR 飯山線津南駅 

→徒歩（タクシー）で 

（南越後観光バス）津南バス停 

→見玉バス停→秋山郷デマンドバス 

 

関東方面から 

JR 越後湯沢駅→ 

南越後観光バス（森宮野原行）→ 

津南バス停→見玉バス停 

→秋山郷デマンドバス 

 

 

秋山郷デマンドバスは前日 PM5 時ま

でに事前予約が必要です!! 

「森宮交通」 

025－766-2949 

または 0269-87-3110 まで。 

 

お問い合わせ先 

取材・編集・発行 

栄村秋山地区地域おこし協力隊 

杉森 奈那子 

Mail akiyama-s@vill.sakae.nagano.jp 

〒949-8321 長野県栄村大字堺 18281 

栄村役場秋山支所「とねんぼ」 

TEL 025-767-2202 
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