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静岡県の地域資源を活用した健康づくり体験ガイドブック

海・山・温
泉！

自然に恵
まれた

静岡の魅
力が

満載！

http://www.pref.shizuoka.jp/kousei/
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“ココチィ”ふじのくにへようこそ！

　静岡県は、日本のほぼ中央に位置し、日本を代表する温泉地や山、森林、緑茶などた
くさんの地域資源に恵まれています。中でも、温泉や緑茶は、健康に良好な効果をもたら
すことから注目を集めています。また、雄大な自然の中や温泉地で過ごすことにより、日常
の仕事や育児の疲れやストレスから解放されるという方も多いでしょう。
地域資源の宝箱ともいえる静岡県では、さまざまな地域資源を活用した “ ココチィ” 体験
を通じて、楽しんでいるうちに気がついたらより健康になっていた！という経験をたくさんの
方にしていただきたい！　と思い、このガイドブックを作成しました。
　日本一の富士山、雄大な南アルプス、美しい浜名湖、水と緑の伊豆半島、恵み豊かな
駿河湾、豊富な温泉、美味しいお茶やみかんなど、バラエティに富んだ静岡県の地域資源で、
どうぞ “ ココチィ” 体験してみてください。また、“ ココチィ” 体験の中で、あなただけの新
しい “ ココチィ” を発見することもあるでしょう。
　1 回の “ ココチィ” は小さいかもしれませんが、
たくさんの “ ココチィ” の積み重ねが、きっとあなたのからだも心も、
常に「心地よく」してくれるに違いありません。

第１章

健康deアクティブ
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ウォーキング Let's try !に豊かな自然の中で
楽しくウォーキング

自然を感じて、ココチィ一歩

ワイワイ

ココチィ〜♪

自然の風景も見ながら歩けるか
らリフレッシュできます！みんなで歩くと楽しくて、

いっぱい歩けました！

自然を感じながらてくてく歩くのって気持ちいい！　
家族や友だちと歩けば楽しさ倍増。思わず会話も弾みます。わいわいしな
がらウォーキングして、健康への一歩を踏み出そう。
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中伊豆大見温泉郷　湯治場 21
　大見山荘

住所：静岡県伊豆市梅木 70-6
TEL：0558-83-3034
URL：http://www.omisansou.com/

都会の騒がしさから離れて静かに湯治で心
身を癒す宿。萬城の滝中心コース、最勝院
を目指すコースなど、ウォーキングコース
が複数用意されています。また、豆腐作り
や野菜を収穫できる体験もあり。

★★
★

★

番外編 収穫体験

ウォーキングがてら野菜の収穫体験もできちゃう。
土の香り、野菜の冷たい手触り、温かい太陽の光、
たくさんの自然の恵みに感動します。

よいしょ〜

イエ〜イ！

収穫体験と
ウォーキングプラン

ここでできるよ！

取材協力：大見山荘

歩くってココチィ〜☆

待って〜！

＊韮山反射炉 ＊浄蓮の滝

ちょっと
より道 ♬

金属を溶かして大砲を鋳造す
る炉でした。実際に稼働した
炉では世界で唯一現存するも
ので国指定史跡です。主には
江戸湾防備のため品川台場の
大砲がここで造られていまし
た。

山深い自然に囲まれ、「日本の
滝百選」に名をつらねます。
美しい渓流に注ぐ二十五メー
トルの滝は圧巻です。

静岡県伊豆の国市中 268
055-949-3450
あり

静岡県伊豆市湯ヶ島 892-14
あり（乗用車約 70 台 バス 10 台）
http://www.j-taki.com/

所 所

P
P
U

ごぜんの湯

住所：伊豆市冷川 999-2
TEL：0558-83-0281 
URL：http://www.gozen.co.jp/

全浴槽100%の源泉かけ流しのお湯に入
れます。手作りの温かみあふれる小さな湯
治宿です。バリアフリーの温泉もあり。午
前は早朝散歩に始まり、農作業を主体とし
た汗を流す作業。午後はウォーキングなど
の癒しのトレーニングを行います。

★★

★

★

万城の滝
ウォーキング

自然が綺麗で、

その中で野菜を収穫するなんて最高です！

ウォーキング＆収穫体験
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POINT

消費カロリーが約 20％増
のエクササイズ効果があり
ます。

どなたでも安心・安全に
フィットネスと
ヘルスケアができます。

手軽にできることと、その
効率的な効果が人気の理由
になっています。

　ポールを使うことで、腕をきちんと振りなが

ら歩くので、普通のウォーキングではなかなか

動かすことのできない上半身を動かすことがで

きます。また、全身の血液循環も良くなります。

　2 本のポールを手に歩く「ノルディック・ウォーク」の人気が、静岡

県内でも高まっています。全身を使うために運動効果が高いうえ、膝や

足への負担は少なく、高齢者から子供まで幅広く定着しつつあります。

　平成 23 年秋に県ノルディック・ウォーク連盟が静岡県掛川市のつま恋

で発足し、さらなる普及が見込まれています。

　ポールを使った四点歩行のため、膝、足首、

関節などの負担を軽減できます。より安全に、

どなたでも安心してフィットネスとヘルスケア

ができます。

　体の 90％を動かす全身運動です。軽い負担で、

ダイエット効果はもちろん、姿勢を矯正する効果

もあり、首や肩のコリに悩んでいる方におススメ

です。また、温泉とセットになったプランもあり

ます。

GO 
GO!

POINT
1

POINT
2

POINT
3

自
然
が
コ
コ
チ
ィ
な
！

森林浴をしながら

森林パワーで心も身体も癒される

取材協力：ヤマハリゾートつま恋

「ノルディック・ウォーク」とは、2本のポールを使って
歩行運動を行うフィットネス・エクササイズ。ウノルディック ォーク・
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住所 : 静岡県掛川市満水 2000
TEL：0537-24-1111 
営業時間：9:00 〜 18:00
休日：無休
駐車場：2000 台
URL：http://www.tsumagoi.net/

　ノルディック・ウォーキングの普及について積極的に取り組んでい
るのが「ヤマハリゾートつま恋」。体力などによって選べるウォーキ
ングコースは、初心者から子ども連れまですべての人にやさしい作り
となっています。
　ノルディック・ウォーキングのあとは温泉で汗を流せます。斜面を
利用して作られた美しい景色を堪能できる「外の湯」と、種類豊富な
お風呂と名物「お茶風呂」が楽しめる「内の湯」は、男女日替わり制。
　ウォーキングだけでなく食事や温泉を取り入れたコースも紹介して
います。

ヤマハリゾート つま恋
「森林の湯」つま恋

の

つま恋専属 ノルディック・ウォーク連盟公認指導員
佐野 直樹さん

気軽にできるスポーツなので、

ぜひ大勢の人に体験していただきたいです。

＊可睡斎 ＊法多山 尊永寺
幼少時の徳川家康公をこの寺
の住職が助けました。和尚は
天下の家康の前で居眠りして
も許されたので可睡齋と呼ば
れます。

厄除観音で知られる法多山は
聖武天皇の時代から続くとい
う由緒あるお寺。
名物厄除だんごは必ず買いた
い逸品です。

静岡県袋井市久能 2915-1 
0538-42-2121
あり
http://www.kasuisai.or.jp/

静岡県袋井市豊沢 2777
0538-43-3601
有料あり
http://www.hattasan.or.jp/

所 所

P P
U U

ちょっと
より道 ♬

つま恋
掛川駅

掛川城●

JR 東海道本線

掛川 I.C

1

東名高
速道路

38

254
37
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＊石廊崎 ＊爪木崎
石廊崎の断崖上に立つ灯台は、
明治 4 年「日本の灯台の父」
英国人ブラントンにより建設
されました。崖の中に『縁結
びの神』が祀られている神社
があり、神子元島と石廊崎を
結ぶ恋の物語が語りつがれて
います。

水仙の群生地としても有名で
す。
遊歩道を 10 分程歩くと絶景が
望め、特に灯台から見る大海
原は息を飲むほどです。

住所：静岡県賀茂郡南伊豆町湊
TEL：0558-62-0535 
営業時間：ノルディック・ウォーク
　　　　　毎日 7:00 〜 7:30
駐車場：94 台
URL：http://www.qkamura.or.jp/izu/ 

　休暇村 南伊豆ではホテルに宿泊した翌朝、ノルディック・
ウォーキングが行えます。ポールのレンタルあり。もちろん通常
のウォーキングでも可能です。ホテル前の弓ヶ浜（日本渚 100 選）
よりスタートして、奇岩が多い逢ヶ浜へ向かいます。スタッフの
解説を受けながら、30 分ほどの早朝散歩が楽しめます。
　温泉も充実しており、庭園露天風呂では美しい庭の風景と海の
音を感じられます。温泉は日帰り入浴も可能です。

休暇村 南伊豆伊豆南端 弓ヶ浜で
早朝

イチ、ニ！
イチ、ニ！

風が〜！（笑）

海がキレイで

ココチィよー！

初めてノルディックしたけどすごく楽でした！ ちょっと
より道 ♬

トコトコ

休暇村 南伊豆から少し歩くと、目の前には光る海と砂浜！
息をのむほどの美しさに思わず見とれてしまいます。
弓ヶ浜の砂浜での早朝ノルディック・ウォークは爽快です。
初心者でもインストラクターがていねいに教えてくれるの
で、安心して楽しめます。

弓ケ浜から徒歩 10 分ほど東に歩くと、逢ケ浜
があります。弓ヶ浜とはまた違った景色を見せ
てくれます。

海
が
キ
レ
〜

参加者は初体験の高齢者の方
が多いのですが、評判はとて
も良いです。

ノルディック・ウォーキングの後は温泉でさっぱり！

→弓ヶ浜

静岡県賀茂郡南伊豆町石廊崎
あり

静岡県下田市須崎
約 200 台

所 所
P P

南伊豆東中

伊豆急下田

●

120 南伊豆
休暇村

116
136

取材協力：休暇村南伊豆

ウノルディック ォーク・
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陸上では味わえない
極上のリラクゼーション

ワッツとは？

ワッツの手技

　ワッツ（WATSU）とは、Water Shiatsu（水中指圧）の略語で、水の浮力で筋肉の緊張を緩め
ながら、水の抵抗を利用した動作やストレッチをすることで、心身両面においてリラックス効果が
ある水中ボディーワークです。
　深い瞑想状態を作り出し、α波によって脳疲労にも非常に効果が高いです。陸上では感じるこ
とのできないほどのリラクゼーションを生み出し、心も体もすっきりリフレッシュします。欧米ではリ
ハビリ医療や精神科の治療でも盛んに研究が進められています。

股関節の回旋運動で腰をゆるめます。

取材協力：サザンクロスリゾート

ゆらゆらと海藻のように背骨をゆるめます。

首の下と膝の下を腕で持ち上げ、身体を伸ばしたり縮め
たりする動作を呼吸と共にゆっくりと繰り返すストレッ
チです。

水の抵抗と呼吸のリズムで腰をマッサージします。

Far Leg Rotation
ファーレッグ・ローテーション アコーディオン

シーウィード サイドストローク
See Weed

Accordion

Side Stroke

ワッツセラピスト
大胡 亜紀さん

ワッツはまだまだ知名度が低いですが、やってみるとハマりますよ。
初心者の方でもセラピストがしっかりついているので、安心
して体験することができます。ぜひ一度試してみてください。

ワッツで心地よく
癒される

あ
〜
、
コ
コ
チ
ィ
〜
。
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ぶくぶくぶく…

＊大室山 ＊城ヶ崎海岸

ちょっと
より道 ♬

リラックス♪

ワーッ

手足に装着して水の中を歩くことで筋力トレーニングになります。
その後にワッツをやるとより効果的！

ハイドロトーン

ZZZ…

番外編

船原温泉 船原館サザンクロスリゾート＆スパ

住所：静岡県伊豆市上船原 518-1 
TEL：0558-87-0711 　
URL：http://www.funabarakan.com/ 

ワッツ初体験の二人は、はじめは緊張の面持ちでした。でも、
実際にやってみると水に身を任せて気持ち良さそう。終わり
頃にはすっかりリラックスしていました。

住所：静岡県伊東市吉田 1006 　
TEL：0557-45-1234 　
URL：http://www.southerncross.co.jp/ 

アメリカ生まれのリラクゼーション法「ワッツ (WATSU)」
と、日本の湯治文化が融合して誕生した「天城流湯治法」
を体験することができます。 天城流湯治法とは温泉の中で
行うヨガ、温泉整体、温泉自己指圧などです。施術だけで
はなくセルフケアを覚えることができます。膝や腰、肩の
痛みなどに効果的です。ワッツとはアクアセラピーの一種
で、船原温泉では「たち湯」と呼ばれる深い温泉で行います。
温泉とワッツを同時に味わえる極上の時間です。 　

ゴルフ場として有名なサザンクロスリゾートですが、温泉
とリラクゼーションの施設としても見逃せません。ワッツ
をはじめアロマセラピーやヨガなど体の喜ぶメニューがそ
ろっています。こちらのワッツはプールにて行われます。
各種コースが取りそろえてあり、一度体験してみたい方か
らゆっくりリラックスしたい方、体の痛みを癒したい方ま
で自分にあったものを選ぶことができます。 

★ ★★ ★
★ ★

★ ★

標高 580m の山頂からは伊東、
伊豆七島、富士山、箱根、天城
の山々を見渡すことができます。

断崖絶壁の上を渡る吊り橋は
スリリング満点です。海岸沿
いにはピクニックコースもあ
り、自然の造形美を楽しめま
す。映画のロケ地としても有
名です。

静岡県伊東市池 672-2
0557-51-0258

（池観光開発株式会社）
9:00 〜 17:15

（3/16 〜 9/30・以降は 16:15
まで）（リフト乗車）
500 台

静岡県伊東市城ヶ崎海岸
126 台

所

営

所
P P

ワッツ Let's try !に

思わず寝ちゃいそうな
くらいリラックスし
ちゃいました！

セラピストの方に身を任せられ
て、心地よかった〜！
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海洋深層水って何？

ここがすごい！ 海洋深層水

●●●水中運動●●●

　温かい水と冷たい水を交互に行き来する歩行浴や、浮力に身を委ねたリラクゼー

ション、音楽に合わせて踊るアクアビクスなど、水の中で行う運動です。

　水には浮力、水圧、抵抗、水温があり、それぞれが健康増進トレーニングに重要

な役割を担っています。浮力で体が浮くので体への負担が少なく、また水の抵抗に

よって陸上での運動よりも多くのエネルギーを消費。数種類のプログラムがあり、

自分に合った運動ができるのも魅力です。

　海洋深層水とは、水深 300m の光の届かない深海で豊かなミ
ネラルをたくわえ、他の水と混じらずに眠っているとてもきれ
いな海水のことです。
　アクアスやいづのプールやジェットバスなどには、日本一深
い駿河湾から汲み上げられた非常に清らかな海洋深層水を使用
しています。

◎光の届かない深海のため、病気の原因となる細菌類が微少。

◎人間の体に欠かせないミネラルが豊富に含まれている。

◎エクサイズをしても、真水に比べて体が温まりやすい！

海洋深層水を使った水中運動教室ができる
のは静岡県ではアクアスやいづだけ！
駿河湾から汲み上げた神秘の水・海洋深層
水は健康に最適です。
プールの温度を人間の体温 36℃に設定して
いるから、身体に負担がかかりにくく、運
動の効果も高まります。 温（38℃）と冷（19℃）の温度差に加え、深さの

違う海洋深層水ゾーンをセラピストの指導のもと
歩くことで下肢の血液循環を良くし、足のむくみ
や疲労を和らげます。

水の特性を活かして健康な体をつくろう

歩行浴
1

海洋深層水を活用した
水中運動教室

ココチィ〜

取材協力：アクアスやいづ



18 19

電気浴

タラソワールプールアクアフィットネス

＊焼津さかなセンター ＊玉露の里

ちょっと
より道 ♬

海水プールの中に設置された、腰部の電
気浴ステーションです。強と弱２種類ご
用意しました。
※心臓の弱い方、ペースメーカーご使用
の方は、ご利用になれません。

38℃〜 40℃に温められた海洋深層水を全
身で体験できるワールプールです。

アクアスやいづの海洋深層水を使用した
メインプールです。ここでは、各種の水
中エクササイズや水中歩行プログラム等
を利用することができます。

住所：焼津市鰯ヶ島 136-26
TEL：054-621-0200 
営業時間：火〜土 10:00 〜 22:00 
　　　　　 日 10:00 〜 18:00
休日：月
駐車場：あり
URL：http://aquas.blueearth.co.jp/

「タラソテラピー」こと「海洋療法」を実践しているアクアスやいづ。
駿河湾の海洋深層水を利用したプールやジェットバスで体にやさしい
運動、海洋深層水の特性をさまざまに活かした「タラソテラピープロ
グラム」を実践できます。海洋深層水は深いリラックスを与えてくれ
ます。

アクアスやいづ

焼津に来たら外せません。近
隣の港の魚介類や、お土産を
直売。食堂で新鮮な海の幸を
味わうこともできます。

日本三大玉露産地の岡部で玉
露や抹茶、それらを使用した
旬の料理を味わえます。心安
らぐときを過ごしてみては。

寝転んだ背中側から、温かい海水の気泡
が体を包みます。大空、海、富士山の贅
沢な眺望をご堪能ください。

気泡浴

温められた海水にゆっくりと足を入れて
くつろぐことができます。ゆっくり足を
温めると身体全体の血液循環がよくな
り、足の疲れやむくみが解消されます。

足湯
温めた海洋深層水プールの浮力を利用し
たリラクゼーション。全身の緊張を和ら
げ海と一体になる感覚が、深いやすらぎ
を与えてくれます。※タラソプログラムの
みのご利用となります。

アクアリラクゼーション
2

4

6

3

7

海洋深層水のパワーを感じて
ください。県内ではここでし
か体験できませんよ。

静岡県焼津市八楠 4-13-7
0120-82-1137
乗用車 600 台・バス 25 台
http://www.sakana-center.
com

静岡県藤枝市岡部町新舟
1214-3
054-668-0019
http://www.gyokuronosato.
jp

所 所

P
U U

東名高
速道路

焼津駅
焼津市役所

焼津 I.C

アクアス
やいづ

東海
道新
幹線

東海
道本
線

●

●

31

222

81

150

焼津
水産高

西焼津駅

5

トレーナー（兼支配人）
伊東一浩
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ヨガとは？

ヨガのポーズ

　独特のポーズをとって行う体操で、柔軟体操、健康法、ダ
イエットなどに利用されています。本来ヨガは瞑想をするた
めに行われていたため、メンタル面を鍛えるのにも役に立ち
ます。
　ヨガのポーズと深い呼吸は緊張を解き放ち、心のバランス
を取り戻すストレス解消効果があります。また、様々なポー
ズと呼吸を行うことによって、意識を身体に向かわせて集中
できる状態を作り出し、メンタル調整に効果を発揮します。
それによって健康促進にも効果的です。身体の調和をとって
筋肉を解きほぐしていくため、骨格の歪みが矯正され、さら
に血行も良くなるので自己治癒力がアップします。

　ヨガを象徴するポーズのひと
つ。ポーズが完成するととても
美しいフォームになりますが、
柔軟性、バランス、身体の使い
方など、様々な要素を必要とす
る高度なポーズ。前脚の膝を痛
めやすいので、決してロックさ
せず、正しく膝を伸ばして行う
ことが大切です。

　ねじり系ポーズを代表する、
最もポピュラーなアーサナ。力
でねじろうとすればするほど、
筋肉がこわばってねじれなくな
るため、できるだけ吐く息で脱
力することがポイント。そのた
めにも、吸う息で背骨をしっか
りと伸ばし、姿勢を安定させる
ことが大切です。

　複数のポーズを連続して行う、
ヨガの伝統的なプログラムです。
太陽への感謝の祈りと、太陽の
エネルギーを受け継ぐ意味合い
があります。
　身体を刺激して目覚めの効果
があるため、朝起きた時に行う
と効果的。ヨガの準備体操とし
ても行われています。

　股関節、腰、胸、肩など、様々
な柔軟性を必要とする、ヨガを
象徴するポーズのひとつ。誰に
でもできる簡単なバリエーショ
ンから、難しいバリエーション
まで細かく設定されているので、
レベルアップを実感しやすい。
多くのヨギ、ヨギーニの憧れの
ポーズでもあります。

Revolved Triangle Pose

Half Lord of the Fishes Pose

Sun Salutation Pose

One-Legged King Pigeon Pose

三角ねじりのポーズ

ねじりのポーズ

太陽礼拝のポーズ

ハトのポーズ

温泉で気持ちよく温まり
ヨガで心身ともにリラックス

温泉＆
ヨガ

温泉に入って、体の芯から温まってぽかぽかでココチィ。
その後、みんなで楽しくヨガをしてココチィ。
もちろんヨガの後に温泉に入るのも良し。
温泉とヨガを組み合わせることで、より健康的な体をつくっていきましょう。

取材協力：ニューウェルサンピア沼津
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＊愛鷹広域公園 ＊沼津港深海水族館
シーラカンス・ミュージアム

ちょっと
より道 ♬

静岡県沼津市足高 202
055-924-8878
あり
http://www.nissan-nics.
co.jp/ashitaka

静岡県沼津市千本港町 83
055-954-0606
有料あり（29 台）
http://www.numazu-deepsea.
com

所 所

P P
U U

球場やテニスコート、散歩道
などもあり様々なスポーツを
のびのびと楽しめます。有名
アスリートと出会えるかも！？

日本一深い湾、駿河湾の、謎
に満ちた世界をのぞけます。
光の届かない深海の生物たち
の神秘に驚いてください。

住所：沼津市宮本字元野 80-27 
TEL：055-922-5555
駐車場：530 台
URL：http://nws-numazu.jp 

　月に二度、ヨガ教室が開催されています。なんと受講後は無料
で温泉に入れる特典付き。サウナ付きの露天風呂は天然温泉で
す。また、教室も開催されているテニスコート、体育館やダンス
ホールなど年間を通じて利用することができます。夏期のみプー
ルも開放しています。

大学や実業団のスポーツ選手が合宿で利用しています。

ヨガは心が鎮まるのでオスス
メです。温泉も気持ちいいの
で、ぜひご利用ください。

講師
久保田 敦子さん

ニューウェルサンピア沼津ヨガ Let's try !に
ヨガをしたことがないけど、大丈夫？
そんな不安の中、いざ始めてみると、みんなの表情
は真剣そのものでした。ヨガをした後は、温泉で癒
されるのがいいね♪

子供と一緒にできて楽し
めます。ヨガの後の温泉
はサイコーです。

イテテテ…

ほっ！

三島駅

沼津 I.C
愛鷹 PA

ニューウェル
サンピア沼津

あしたか
太陽の丘●

83

405

1

246

東海道新幹線

東海
道本
線

東名
高速
道路
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泉 質 別 適 応 症

塩化物泉

炭酸水素塩泉

硫酸塩泉
（鉄−硫酸塩泉及びアルミニウム−硫酸塩泉を除く）

二酸化炭素塩

含鉄泉

酸性臭

含銅−鉄泉

含アルミニウム泉

硫黄泉

放射能泉

適応症泉質

切り傷、やけど、慢性皮膚病、虚弱児童、慢性婦人病

切り傷、やけど、慢性皮膚病

動脈硬化症、切り傷、やけど、慢性皮膚病

慢性皮膚病、慢性婦人病、切り傷、糖尿病、（硫化水素型）
高血圧症、動脈硬化症、その他は上記に準ずる

痛風、動脈硬化症、高血圧症、慢性胆嚢症、胆石症、
慢性皮膚病、慢性婦人病

高血圧症、動脈硬化症、切り傷、やけど

月経障害

含鉄泉に準ずる

慢性皮膚病

酸性泉に準ずる

資料：環境庁運用通知抜粋

静岡県の温泉
静岡県には伊豆半島を中心に豊富な温泉があります。

平成 21 年 2 月現在県内で利用されている温泉数は約 1200 本で、

総湧出・揚湯量は 1分間で約 12 万リットルにものぼります。

この温泉は、観光資源としてだけでなく、リハビリテーションなどの

治療として病院で利用されるなど、健康づくりに欠かせない資源のひとつです。

　温泉のそのものの作用としては、温熱や水圧作用などの物理的作用のほか、温泉ならではの化学作用（含

有成分の効果）があります。現在わかっている中では、温泉の中に溶けている炭酸ガスや硫化水素が皮膚

を通して身体の中に浸透して、皮下の血管を拡張し血液循環を促進するなどの化学作用があるといわれて

います。
出典

「新健康づくり運動指針 しずおか健康想像 21」（静岡県健康福祉部 2000 年 3 月）
静岡県温泉協会「温泉実態調査報告書」（静岡県健康福祉部生活衛生局衛生課）

●休養　

　温泉地に来て体を休め、精神をリラックスさせて心身の安静をはかることによって疲労

　を取り除きます。

●保養　

　温泉地に滞在（転地）することで整体の活動リズムの乱れを正し、体調を整えて病気を

　予防します。

●療養　

　身体に積極的な抵抗力をつけて病気に打ち勝つ力をもたせます。

温泉は休養、保養、療養の「三養」が大きな効能といわれています。

財団法人日本健康開発財団研究調査部長
医学博士・温泉療法専門医
早坂 信哉

【監修】

　静岡県は全国的に見ても良質な温
泉が多く、とても恵まれた地域です。
普段の生活にも、もっと温泉を取り
入れて健康づくりに役立てていきま
しょう。

あなたも厚生労働省の「温泉入浴指導員」になっ
てみませんか？
2 日間の講習を受けると、どなたでもなること
ができます。
詳しくは（財）日本健康開発財団
電話 03-3668-1261 まで。

第2章

健康de温泉

温泉を
もっと知りたい方へ
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飲泉許可のある温泉で、湧き口の新鮮な温泉水を飲もう
1 日 2 回、1 回の量はコップ一杯
ゆっくり時間をかけて飲もう
成分によって飲み方が異なるので事前に確認しよう

飲泉チェックポイント

脱衣所の温度は 22℃以上。露天風呂な
どでは血圧の変動に注意。

入浴前には十分休息をとりましょう。

湯冷めの予防に肌の水滴は十分拭って
ください。

浴後は十分な休息を。

温泉の中には、飲むことができ
る温泉もあります。温泉水を飲
むと、温泉の中に含まれている
成分が直接体内に取り込まれる
から効果てきめん。ただし、飲
泉可能かどうか、必ず事前に確
認してください。

高齢者の深夜の一人の入浴は危険です。
安全のため誰かと一緒に入りましょう。
朝起きると脱水状態になっていますので
早朝に入浴をする時は充分な水分補給を
してから入りましょう。

脱水症状の予防に水分を十分補給しま
しょう。

高温浴の場合、かかり湯・かけ湯・か
ぶり湯を十分にし、血圧の変動に注意。

半身浴で体を慣らしてから全身浴へ移
動すると心肺の負担が軽減できます。

症状に応じて適度な水中運動を。

浴後は水道水での上がり湯をせず、肌
に温泉成分を残しましょう。ですが、
皮膚の弱い方や刺激の強い温泉の場合
は上がり湯がお勧めです。

※ 1
温泉に入ると気持ちがいいのですが、体にとっては
刺激となるため、入る前に休息が必要です。また、
温泉に入ると汗をかくので、事前に水分も補給して
おきましょう。

※ 2
脱衣所が寒いと血管が収縮し血圧が上昇します。そ
の後に熱い温泉に入るとさらに血圧が上がり危険で
す。できるだけ脱衣所とお風呂の温度差をなくしま
しょう。

※ 3
かかり湯・かけ湯は入浴マナーとしても大切ですが、
湯の温度に体をならすウォーミングアップの目的が
あります。足から腰、体とかけ湯を行い、シャワー
で身体にお湯をかけるかかり湯、最後に頭から湯を
かけるかぶり湯を行うと効果的です。

温泉の正しい入り方知ってましたか？

1
2

3

4

5

6

7

9

8

10

オフロの前に

ひと休み☆

出典：温泉心得帖「温泉と健康」
　　　/ 財団法人 日本健康開発財団

住所：静岡県伊豆の国市古奈 185-1
TEL：055-947-3100
URL：http://www.izu3800.jp/hotel/fujimi.html

ホテルサンバレー富士見
住所：静岡県下田市横川 1092-1
TEL：0558-28-1234
URL：http://www.takinogawa.net/onsentop.html

観音温泉

住所：静岡県熱海市下多賀 660
TEL：0557-68-3151
URL：http://www.shoufuen.jp

伊豆綱代温泉 松風苑
ここでも飲めるよ

えっ！ 飲める温泉！？

※ 1

※ 2

※ 3
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静岡県内の温泉施設で、温泉を使った健康促進プログラムを温泉入
浴指導員によって行っているのは、県内では駿河健康ランドだけで
す。時間を決めて、数種類の温泉に入ることで、効果的な健康促進
になります。豊富なお風呂の数々をただ楽しむだけでなく、もっと
健康になれるプログラムを駿河健康ランドで試してみませんか？

「温泉利用プログラム型健康増進施設」とは、温泉療養の知識・経験を有する医師のいる医療機関との提携のもと、温泉
利用を中心とした健康増進のための温泉利用プログラムを有し、安全かつ適切に行うことのできる施設に認定されるも
ので、まだ全国では 30 数施設しか認定されておらず、静岡県内では駿河健康ランドが初めての認定施設となりました。

厚生労働大臣認定　温泉利用プログラム型健康増進施設です。

駿河湾を見ながら
　　　　　温泉タイムイキイキ

駿河健康ランド
温泉入浴プログラムの紹介

かぶり湯　10 杯

うたせ湯　３分

高温サウナ　５分

全身浴プール　５分
プールのように泳ぐことができます。首ま
で湯につかり、全身を温める全身浴だけで
なく、腰から下を充分に温める部分浴も心
臓の負担を軽くします。

高温で発汗作用が盛んになり、新陳代謝が促
進されます。また、昇温された麦飯石は石薬
として皮膚病、鎮痛、むくみ、そばかす等に
効果があり、更に発汗作用を促進します。

勢いよく降り注ぐお湯を凝ったところに直
接当てることにより、心地よいマッサージ
効果が味わえます。

吹き出る気泡が血液の循環を良くし、全身を快
くマッサージします。

バイブラ　３分

1

3

4

2

5

リフレッシュ
コース

約80分

温泉を使った健康促進プログラムは
駿河健康ランドだけ！

取材協力：駿河健康ランド
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寝湯　10 分

半身浴　10 分

超音波　５分 87

9

休憩　
１０分後

温泉入浴指導員が優しく指
導します！どなたでもお気
軽に受けられますので、ぜ
ひお試しください！

まだまだあるよ！

ストレス解消コース

全 20 種類の中から『成分が肌にしみこむお風呂』紹介

駿河健康ランド満喫コース

約80分

約3 時間

バラエティ豊富なお風呂の数々！

温泉の限りを遊び尽くそう！

海気泉（かいきせん）

◎こんな症状の方にオススメ

この露天温泉は超古代海水！ 1000 万〜 400

万年前に海底に堆積した地層から湧き出る化

石海水で、濁りのないきれいなお湯をしてい

ます。また、有効成分が体を中から温めるた

め湯ざめしにくく、気持ちよさが持続します。

疲れがたまっている方、体のこりが激しい方。

< 主な効能 > 冷え性、病後回復期、疲労回復、健康増進、神経痛、

筋肉痛、関節痛、五十肩、運動麻痺、関節のこわばり、うちみ、

くじき、きりきず、やけど、慢性皮膚炎、虚弱児童、慢性婦人病、

慢性消化器病、痔疾

樽風呂（たるぶろ）

◎こんな症状の方にオススメ

駿河太古の湯があふれる樽に浸かると、目の

前に広がる駿河湾を一望できます。

温泉も絶景も一緒に味わうことができます。
疲れがたまっている方、体のこりが激しい方。

< 主な効能 > 冷え性、病後回復期、疲労回復、健康増進、神経痛、

筋肉痛、関節痛、五十肩、運動麻痺、関節のこわばり、うちみ、

くじき、きりきず、やけど、慢性皮膚炎、虚弱児童、慢性婦人病、

慢性消化器病、痔疾

炭洞泉（たんどうせん）

◎こんな症状の方にオススメ

「無色」で溶存成分が濃い温泉！

身体に浸透しやすくとても温まる温泉です。

少し熱めにしています。

パソコンを使う機会の多い方、眠りが浅い方、疲れがとれな

い方 < 主な効能 > 神経痛、腰痛、筋肉痛、肩こり、五十肩、

胃痛、関節痛、冷え性、不眠症、眼精疲労、高・低血圧、喘息、

全身疲労、若返り、ストレス、イライラ、手足の痺れ、ギッ

クリ腰、肌荒れ等

ゆっくりと寝そべりながら入浴できます。
有効成分とさわやかな香りが心身をリラッ
クスさせます。

超音波による刺激で筋肉を心地良くマッ
サージします。

かぶり湯 10 杯→美白泉 5 分→
バイブラ 5 分→休憩 10 分→
サウナ 5 分→半身浴 10 分→
寝湯 10 分→休憩 10 分→
海気泉 8 分→唐辛子サウナ 10 分

かぶり湯 10 杯→超音波バイブラ 5 分→
全身浴プール 5 分→唐辛子サウナ 10 分→
休憩 10 分→歩行浴 5 往復→樽風呂 5 分→
半身浴 3 分→岩盤浴 10 分→海気泉 5 分→
塩サウナ 5 分→休憩 60 分→寝湯 5 分→
美白泉 5 分→高温サウナ 5 分→
水風呂 30 秒→半身浴 7 分→休憩 10 分→
フィンランドサウナ 5 分→クーラー浴 1 分
→唐辛子サウナ 10 分→炭洞泉 3 分

充実のコース
そのほかにも目的に合わせた
コースがあります！

休憩　
１０分後

温泉入浴指導員
海老岡 幸江さん
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＊下駄 ＊薩埵峠

ちょっと
より道 ♬

静岡県静岡市清水区由比倉沢
あり

静岡県静岡市葵区清閑町 9-22
054-253-4917

（静岡塗下駄工業組合）
所

所

P

伝統的な手法で作られる静岡
ならではの民芸品が塗下駄。
趣向を凝らしたものなど実用
だけにとどまりません。

駿河湾と富士山を一望できる
薩た峠からの景色は静岡の象
徴といえます。歌川広重の東
海道五十三次にも描かれます。

住所：静岡市清水区興津東町 1234
TEL：054-369-6111
営業時間：24 時間
休日：無休
URL：http://www.kur-hotel.co.jp/　
　　　suruga/index.html

なんと 20 種類以上のお風呂を揃えた健康施設。お風呂、サウナ
の充実度は県下トップクラスです。また、宿泊施設やお食事処、
運動施設、リラクゼーション施設など、様々な施設が入っており、
一日楽しめます。

駿河健康ランド
イベント湯（寝湯）

◎こんな症状の方にオススメ

日替わりでいろいろなお風呂を楽しめます。

寝そべりながらゆっくりとつかることができ

ます。有効成分とさわやかな香りが心身をリ

ラックスさせます。

疲れがたまっている方、リラックスしたい方

< 主な効能 > 疲労回復・神経痛・腰痛・肩こり・リウマチ・冷

え症

黄鉄泉（おうてっせん）

◎こんな症状の方にオススメ

源泉に鉄分が入っているため、通常の温泉よ
りも保温効果に優れています。お風呂から出
た後も、ぽかぽかして気持ちがいいです。

疲れがたまっている方< 主な効能 > 貧血・疲労回復・神経痛・腰痛・肩こり・リウマチ・

冷え症

＊１泊２食付もあります！
宿 泊 プ ラ ン

一緒に
がんばりましょう！

清水駅

清水 I.C

東名
高速
道路

東海
道新
幹線

東海
道本
線

駿河健康
ランド

1

149

52

興津駅

肌からじんわり鉄分が入って
くるようです。

フィットネスジム「ＡＯコーナー」にて、

スタジオレッスン、運動指導やってます。
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　ある施設は、温泉を利用した健康増進プログラムや素晴らしい食事を提供します。お値段
もちょっぴり高めです。お客様の求めに応じて、きめ細やかに食事を工夫する施設もありま
す。一方で、布団の上げ下ろしもお客様にやっていただき、頼まれなければ食事も提供しな
いという施設もあります。そのかわり、お値段は思い切って勉強しました。一週間、まるま
る民家を提供する施設もあれば、井上靖の文学散歩をウリにしているところもあります。
　このように選定された施設は、それぞれが特徴をもっています。でも共通している点が二
つあります。その一つは、お湯へのこだわりです。そのため、温泉と衛生管理について、徹
底的な情報開示をしています。源泉かけ流しの湯もあれば、循環式の湯もあります。加温・
加水の状況など、すべての情報を開示しました。
　もう一つは、おもてなしです。かゆいところに手が届くようなおもてなしから、何もおか
まいしないというおもてなしまで、それぞれの施設が、自分たちにできる範囲で、一生懸命、
考えました。

主に温泉を活用した健康増進のためのプログラムを提供します。
温泉マイスター、温泉入浴指導員などの専門家からアドバイスが
受けられます。

泉質、湯量から浴槽の管理まで、徹底した温泉情報を開
示します。

かかりつけ湯協議会事務局をまとめる
宮川幸司・日本大学短期大学部教授

かゆいところに手が届くようなおもてなしから、何もお
かまいしないというおもてなしまで、それぞれの施設
が、自分たちにできる範囲で、おもてなしいたします。

事前の申し出により、食品アレルギーを持つ方に対応した食事を
提供します。また、材料・調味料や塩分、カロリーを量の目安と
ともに表示します。

健康プログラム以外の癒しと健康増進のための施設やサービスを
紹介します。宿併設の運動施設や周辺の文学散歩道など、多種多
様な魅力です。

連泊やリピーターの方のために、通常より割安な料金を設定しま
した。

良質な温泉

健康に配慮した食事

リーズナブルな
価格設定

温泉を活用した
健康プログラム

さまざまな
癒しの提供

食

料癒

健

温泉を活用した健康プログラム

健康に配慮した食事

さまざまな癒しの提供

リーズナブルな価格設定

食

料

健

癒

　かかりつけ湯は、健康増進に役立つさまざまな
特長を持った施設の集まりです。温泉健康プログ
ラムを実施している施設や健康に配慮した食事
を提供する施設、また文人墨客をしのびながら歩
ける散歩道や地元の人しか知らない隠れた癒し
空間の案内ができる施設など、それぞれの持ち味
を活かした取り組みをしている施設の集まりで
す。心と体の健康のためにぜひとも多くの方に利
用していただければと思っています。

良 質 な 温 泉

お も て な し

おもてなし

http://www.kakaritsukeyu.jp /

かかりつけ湯　
-良質な温泉とおもてなし。健康と癒しの宿-参考HP

かかりつけ湯は「良質な温泉」と「おもてなし」を基本に、
『健』『食』『癒』『料』のうち少なくとも一つ以上の特徴で、お客さまに癒
しと健康増進を提供いたします。

かかりつけ湯 施設の紹介52
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＊月の栖　熱海聚楽ホテル
温泉で体が癒され、 人に優しい
サービスで心も温まる宿
〒 413-0011　静岡県熱海市田原本町 2-19
TEL：0557-81-5181
URL : http://www.atami-juraku.co.jp　

＊伊豆網代温泉 松風苑
アルカリ ph9.5 の温泉と 4 千坪
の庭園でゆったり癒される
〒 413-0102　静岡県熱海市下多賀 660
TEL：0557-68-3151
URL : http://www.shoufuen.jp

＊青山やまと
花鳥風月、バリアフリー。
伊東のお湯をどなたにも
〒 414-0055　静岡県伊東市岡 203
TEL：0557-37-3108
URL : http://www.seizanyamato.jp

＊音無の森　緑風園
緑豊かな音なしの森にある男女大
露天風呂
〒 414-0032　静岡県伊東市音無町 3-1
TEL：0557-37-1885
URL : http://www.ryokufuen.com

＊熱海温泉　旅館立花
相模湾を望む高台の足湯と 
低温風呂でじっくり入浴
〒 413-0022　静岡県熱海市昭和町 5-13
TEL：0557-81-3564
URL : http://www.ryokantachibana.com

＊リゾートホテル ラフォーレ伊東
東郷元帥が自ら「健身湯」と命名
された由緒あるいで湯
〒 414-0004　静岡県伊東市猪戸 2-3-1
TEL：0557-37-3133
URL : http://www.laforet.co.jp/lfhotels/ito/index.html

＊サザンクロスリゾート＆スパ
伊豆の大自然をステージに、 四季
折々のリゾートを愉しむ
〒 414-0051　静岡県伊東市吉田 1006
TEL：0557-45-1234
URL : http://www.southerncross.co.jp

＊熱海後楽園ホテル
相模湾と熱海市街の夜景を眼下に
見渡す大展望風呂
〒 413-8626　静岡県熱海市和田浜南町 10-1
TEL：0557-82-0121
URL : http://www.atamikorakuen.co.jp

＊熱海網代温泉　大成館
絶景の源泉貸切風呂が 2 つ 
海を望む料亭宿
〒 413-0102　静岡県熱海市下多賀 141
TEL：0557-68-2221
URL : http://www.taiseikan.com

＊陽気館
館内登山電車で、 海・市街一望の
野天風呂へご案内
〒 414-0015　静岡県伊東市末広町 2-24
TEL：0557-37-3101
URL : http://www.yokikan.co.jp

＊山喜旅館
1 階から 3 階までの通し柱 10
本で支えられた木造旅館
〒 414-0022　静岡県伊東市東松原町 4-7
TEL：0557-37-4123
URL : http://www.ito-yamaki.co.jp

＊鈴傳荘
敷地内の源泉掛流し湯と朝取り野
菜の朝食をどうぞ！
〒 414-1138　静岡県伊東市広野 4 丁目 1
番 3 号
TEL：0557-37-3910

「かかりつけ湯」は、静岡県の関連団体、ファルマバレーセンターが選んだ、
健康増進や癒しのための伊豆の温泉宿泊施設です。

癒しと健康の温泉宿
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南伊豆地区

西伊豆地区

東伊豆地区

中伊豆地区
＊クアハウス石橋旅館
クアハウスは心と身体のヒーリン
グのために！
〒 415-0031　静岡県下田市蓮台寺 185-1
TEL：0558-22-2222
URL : http://www.kur-ishibashi.com

＊下田大和館
心に残る浜辺の風景が、寛ぎと安
らぎを演出
〒 415-0028　静岡県下田市吉佐美 2048
TEL：0558-22-1000
URL : http://www.shimoda-yamatokan.
　　 co.jp

＊湯治場 21 大見山荘
ゆったりと里山。良質の湯につか
り、こだわりを食します。
〒 410-2509　静岡県伊豆市梅木 70-6
TEL：0558-83-3034
URL : http://www.omisansou.com

＊ホテルワイナリーヒル
上質なお湯と多彩な癒しの空間で
心も、体もリフレッシュ
〒 410-2501　静岡県伊豆市下白岩 1434
TEL：0558-83-2310
URL : http://www.shidax.co.jp/winery/
　　　hotel/index.html

＊源泉かけ流し 子宝の湯 御宿さか屋
江戸創業、源泉 100％静寂の名
湯と地素材の食に癒される
〒 410-3208　静岡県伊豆市吉奈 101
TEL：0558-85-1100
URL : http://www.yoshina-sakaya.co.jp

＊ YUTORIAN 修善寺ホテル
伊豆の自然と不思議に溶けあ
う アジアン・アートに癒される
〒 410-2416　静岡県伊豆市修善寺 3431
TEL：0558-72-2033
URL : http://www.shuzenjihotel.com

＊ホテルサンバレー富士見
お宿まるごと美術館。自家源泉か
け流しの宿
〒 410-2201　静岡県伊豆の国市古奈 185-1
TEL：055-947-3100
URL : http://www.izu3800.jp/hotel/　　
　　　fujimi.html

＊寿荘
清涼感のある館内で、職員の笑顔
と心からのおもてなし
〒 410-2211　静岡県伊豆の国市長岡 73
TEL：055-948-0026
URL : http://www4.tokai.or.jp/　　　　
　　　kotobukisou

＊伊豆畑毛温泉 大仙家
ぬる湯と美肌　二つの源泉

〒 410-2132　静岡県伊豆の国市奈古谷 655
TEL：055-979-7000
URL : http://www.daisenya.com

＊源泉湯治場 ごぜんの湯
自炊もできる源泉掛流し湯治宿田
舎暮しで心身リセット
〒 410-2507　静岡県伊豆市冷川 999-2
TEL：0558-83-0281
URL : http://www.gozen.co.jp

＊国登録有形文化財の宿 落合楼村上
伝統の日本建築にモダンさが調和
した文化財の木造旅館
〒 410-3206　静岡県伊豆市湯ケ島 1887-1
TEL：0558-85-0014
URL : http://www.ochiairou.com

＊ホテル ラフォーレ修善寺
肩・膝・腰痛のかかりつけ湯

〒 410-2415　静岡県伊豆市大平 1529
TEL：0558-72-3311
URL : http://www.laforet.co.jp/lfhotels/
　　 szj/index.html

＊招福の宿 ゑびすや
マイナスイオンの全身浴、山の露
天は緑の息吹
〒 410-2201　静岡県伊豆の国市古奈 1186
TEL：055-948-1541
URL : http://www.ebisuya-jp.com

＊駒の湯 源泉荘
健康志向の宿。入浴セミナー、健
康体操でリフレッシュ
〒 410-2132　静岡県伊豆の国市奈古谷 1882-1
TEL：055-949-0309
URL : http://www.komanoyu.jp

＊たつた旅館
水の道、風の道

〒 410-3206　静岡県伊豆市湯ヶ島 347
TEL：0558-85-0511
URL : http://www.tatsutaryokan.jp

＊貸切・温泉古民家 彩里
「気持ちいい、のんびり。」したこ
とありますか？
〒 410-2514　静岡県伊豆市原保 119-1
TEL：0558-83-5550
URL : http://e47.jp/n/ir

＊民話と民芸 そして文学の宿 白壁荘
井上靖がふるさとを想い、温泉場
の風景が旅人の歩を止める
〒 410-3206　静岡県伊豆市湯ケ島 1594
TEL：0558-85-0100
URL : http://www.shirakabeso.jp

＊船原館
天城流湯治法とワッツ。古き湯治
と現代療法の融合
〒 410-3216　静岡県伊豆市上船原 518-1
TEL：0558-87-0711
URL : http://www.funabarakan.com

＊宙 SORA 渡月荘金龍
山の向こうに何かを感じられる

「思いをはせる宿」
〒 410-2416　静岡県伊豆市修善寺 3455
TEL：0558-72-0601
URL : http://www.kinryu.net

＊おおとり荘
清潔一番！和みと感動の時間（と
き）が流れるおもてなしの宿
〒 410-2201　静岡県伊豆の国市古奈 1133
TEL：055-948-1095
URL : http://www.o-torisou.jp

＊富士見館
血液循環を良くする三段階式の長
生きの湯
〒 419-0111　
静岡県田方郡函南町畑毛 226
TEL：055-978-3014

＊懐かしの自然湯　熱川温泉 一柳閣
3 つの無料貸切露天風呂は、 予約
なしで自由に湯めぐりできます
〒 413-0302　静岡県賀茂郡東伊豆町奈良
本 987-1
TEL：0557-23-1133
URL : http://www.ichiryukaku.co.jp

＊熱川プリンスホテル
海一望！彩り豊かな自家源泉あふ
れるお風呂の数々
〒 413-0302　静岡県賀茂郡東伊豆町奈良
本 1248-3
TEL：0557-23-1234
URL : http://www.atagawa-prince.co.jp

＊稲取温泉ホテル 尾張屋
太平洋や伊豆七島を望む高台の露
天風呂で心癒される
〒 413-0411　静岡県賀茂郡東伊豆町稲取
1588
TEL：0557-95-3080
URL : http://www.izu-owariya.co.jp

＊稲取東海ホテル 湯苑
湯巡り大浴場
〒 413-0411　
静岡県賀茂郡東伊豆町稲取 1599-1
TEL：0557-95-2121
URL : http://www.tokai-h.co.jp

＊鉱石ミネラル嵐の湯 湯治の館 河津七
滝オートキャンプ場 湯のない温泉。
鉱石・温泉ミネラル浴で健康回復
体験露天風呂
〒 413-0501　静岡県賀茂郡河津町梨本 470-1
TEL：0558-36-8080
URL : http://www.nanatakiauto.com

＊飲泉・自家源泉かけ流しの宿　観音温泉
奥下田の山間に位置する一軒宿。 
抜群の泉質で美肌の湯
〒 413-0712　静岡県下田市横川 1092-1
TEL：0558-28-1234
URL : http://www.takinogawa.net/onsentop.
　　　html

＊ゲストハウスつくし館
源泉かけ流しと養生料理、 養生体
操でリフレッシュ
〒 413-0302　静岡県賀茂郡東伊豆町奈良本 981
TEL：0557-23-0222
URL : http://www4.tokai.or.jp/omenkan

＊ゆっくり寛げる絶景の宿 熱川ハイツ
伊豆七島を望む高台で楽しむ種類
豊富な天然温泉！
〒 413-0302　静岡県賀茂郡東伊豆町奈良本
1240-14
TEL：0557-23-2300
URL : http://www.atagawa.info

＊稲取観光ホテル エメラルド七島
日本唯一。台湾北投石と源泉
100％かけ流しの宿
〒 413-0411　静岡県賀茂郡東伊豆町稲取 1429
TEL：0557-95-1111
URL : http://www.izu-inakan.com

＊大滝温泉　天城荘
大滝を眺めながらの河原の湯
〒 413-0501　
静岡県賀茂郡河津町梨本 359
TEL：0558-35-7711
URL : http://www.amagisou.jp

＊堂ヶ島小松ビューホテル
全室オーシャンビュー 
英国式リフレクソロジー
〒 410-3514　静岡県賀茂郡西伊豆町仁科
2943-4
TEL：0558-52-1101
URL : http://www.komatsu-view.jp

＊清流荘
2 千坪庭園にてガーデンスパを
お楽しみ下さい
〒 415-0011　静岡県下田市河内 2-2
TEL：0558-22-1361
URL : http://www.seiryuso.co.jp

＊玉翠館
自家源泉注ぐ 10 種の湯殿を満喫
〒 413-0302　
静岡県賀茂郡東伊豆町奈良本 971-1
TEL：0557-23-2170
URL : http://www.gyokusuikan.co.jp

＊ホテルカターラ福島屋
室内温泉プールをはじめ入浴施設
が充実のリゾート旅館
〒 413-0302　静岡県賀茂郡東伊豆町奈良
本 992-1
TEL：0557-23-2222
URL : http://www.katara.co.jp

＊旅館 はまべ荘
栄養学のプロが海鮮素材で各疾病
対応食のおもてなし
〒 413-0411　静岡県賀茂郡東伊豆町稲取 373
TEL：0557-95-3620
URL : http://www.izu-hamabe.jp

＊休暇村 南伊豆
目の前に広がる弓ヶ浜とスロー
フードのおもてなし
〒 415-0192　
静岡県賀茂郡南伊豆町湊 889-1
TEL：0558-62-0535
URL : http://www.qkamura.or.jp/izu

＊堂ヶ島アクーユ三四郎
目の前に広がる駿河湾や三四郎島
を望み、 沈みゆく夕陽が絶景です
〒 410-3514
静岡県賀茂郡西伊豆町仁科 2145
TEL：0558-52-0346
URL : http://www.ac-sanshiro.com

＊大沢温泉ホテル 依田の庄
3 千坪の庭園と 300 年来の庄屋
屋敷のお宿
〒 410-3604
静岡県賀茂郡松崎町大沢 153
TEL：0558-43-0121
URL : http://www.osawaonsen.co.jp

＊ニューウェルサンピア沼津
スポーツ施設が充実の丘の上のリ
ゾートホテル
〒 410-0301　静岡県沼津市宮本 80-27
TEL：055-922-5555
URL : http://www.nws-numazu.jp

かかりつけ湯協議会 事務局
（特定非営利活動法人 伊豆地域振興研究所内）
〒 411-8555 静岡県三島市文教町 2 丁目 31 番 145 号
日本大学国際関係学部内
TEL/FAX : 055-980-0783
E メール :  izukenkyuusho@nihon-u.ac.jp
HP: http://www.kakaritsukeyu.jp
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泉温泉

伊豆山温泉

熱海温泉

上多賀温泉

下多賀温泉

網代温泉

宇佐美温泉

伊東温泉

小室温泉

対島温泉

大川温泉

熱川・北川温泉

片瀬温泉

白田温泉

稲取温泉

見高（今井浜）温泉

谷津・浜・笹原温泉

峰・田中・沢田・逆川温泉

湯が野・川津筏場・下佐ヶ野・小鍋温泉

梨本温泉

加増野・横川・北湯ヶ野・相玉温泉

河内・蓮台寺・大沢・立野温泉

下田温泉

下田白浜温泉

吉佐美温泉

田牛温泉

下賀茂・加納・湊・手石・青市温泉

雲見・石部・岩地温泉

松崎温泉

大沢温泉

仁科・堂ヶ島温泉

大沢里・田子温泉

宇久須温泉

修善寺温泉

大野温泉

日向温泉

熊坂温泉

土肥温泉

八木沢温泉

小土肥温泉

湯ヶ島温泉

持越温泉

嵯峨沢温泉

吉奈温泉

月ヶ瀬温泉

船原温泉

矢熊・青羽根温泉

柿木温泉

松ヶ瀬温泉

白岩温泉

姫之湯温泉

柳瀬温泉

冷川温泉

城温泉

原保温泉

八幡温泉

長岡温泉

古奈温泉

大仁温泉

韮山温泉

畑毛・奈古谷温泉

南箱根温泉

柏谷温泉

竹倉温泉

三島温泉

原温泉

香貫・大平温泉

内浦温泉

岡宮温泉

宮本温泉

戸田温泉

裾野温泉

長泉温泉

御殿場乙女温泉

神山温泉

印野温泉

御殿場川島田・東田中・上小林温泉

足柄温泉

駿河小山温泉

須走温泉

富士宮温泉

稲子温泉

瓜島温泉

伊豆・東部の
温泉 MAP

単純温泉

塩化物泉

硫黄泉

硫酸塩泉

含鉄泉

炭酸水素塩泉

その他の冷鉱泉

泉質

（2009/2/1 現在データ 出典：静岡県温泉協会）

静岡県には良質な温泉地が
たくさんあります。あなた
にあった温泉を見つけてみ
ましょう。
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中部の
温泉 MAP

単純温泉

塩化物泉

硫黄泉

硫酸塩泉
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炭酸水素塩泉
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河内温泉

西里温泉

伊佐布温泉

草薙温泉

興津温泉

三保温泉

平山・北沼上温泉

麻機温泉

篭上温泉

安倍大川温泉

油山温泉

蕨野温泉

梅ヶ島コンヤ温泉

梅ヶ島金山温泉

梅ヶ島新田温泉

梅ヶ島温泉

口坂本温泉

井川温泉

井川赤石温泉

小瀬戸温泉

南沼上温泉

西ヶ谷温泉

千代温泉

曲金温泉

古宿温泉

焼津温泉

志太（含内瀬戸）温泉

瀬戸ノ谷温泉

島田温泉

牛尾温泉

笹間渡温泉

川根温泉

中川根温泉

寸又峡温泉

接阻峡温泉

千頭温泉

白沢温泉

相良温泉

（2009/2/1 現在データ 
　　　　　　　　出典：静岡県温泉協会）
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西部の
温泉 MAP

単純温泉

塩化物泉

硫黄泉

硫酸塩泉

含鉄泉

炭酸水素塩泉

その他の冷鉱泉

泉質
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6

1

15

17

1
2
3
4
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8
9

10
11
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14
15
16
17
18
19
20
21

磐田温泉

浅羽温泉

森町温泉

倉真温泉

倉真赤石温泉

法泉寺温泉

満水温泉

居尻温泉

大東温泉

新居浜温泉

山王温泉

遠州浜温泉

舘山寺温泉

村櫛温泉

若林温泉

浜松上西温泉

三ヶ日温泉

引佐温泉

雄踏温泉

弁天島温泉

浜北温泉

（2009/2/1 現在データ 
　　　　　　　　出典：静岡県温泉協会）
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静岡には全国に誇る地域資源が山ほどあります。
静岡産であり健康に関連する地域資源をご紹介します。

静岡茶
静岡いちご
静岡みかん
静岡温室メロン
次郎柿
富士梨
キウイフルーツ
白枇杷
梅
修善寺黒米
富士山関取米
古代米（黒米・赤米・緑米）
やら米か
丹那牛乳
豚肉
牛肉
乳牛
鶏
浜名湖うなぎ
三島うなぎ
吉田うなぎ
すっぽん
川のり
シラス
駿河湾桜えび
由比桜えび
伊勢海老
タカアシガニ

浜名湖アサリ
カキ遠州灘天然とらふぐ
浜名湖アオノリ
テングサ
松崎産ひじき
カツオ
マグロ
サバ
アジ
ニジマス
キンメダイ
深海サメ
わさび
三島馬鈴薯
三方原馬鈴薯
甘藷
黒大豆
箱根大根
海老芋
サトウキビ
モロヘイヤ
キャベツ
レタス
白ネギ
玉ねぎ
しいたけ
たけのこ
スイートコーン

第３章
静岡の地域資源と
いえば、コレ！
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静 岡 県 の お 茶
　静岡県は、全国の茶園面積、荒茶産出額
の 4 割を占める日本一の茶どころです。また、
牧之原・磐田原・愛鷹山・小笠山山麓、安
倍川・大井川・天竜川流域の山間部をはじめ
とする 20 を超えるお茶の産地があります。

県西部、太田川上流域と天竜川上
流域を中心に、いずれも上級茶産
地として歴史があります。

静岡市を流れる安倍川、藁科川流
域を中心とする地域で、上流地帯
は本山（ほんやま）と呼ばれる良
質茶産地です。徳川家御用茶とし
て歴史も古く、面積も多い特色あ
る産地を形成しています。

南アルプスを源とする大井川の上
流域に沿った山間斜面の茶園。や
わらかな朝霧に包まれるなど、恵
まれた立地条件と農家の努力で、
古くから銘茶の産地として全国にそ
の名を知られています。

富士山西南裾野地帯、愛鷹山の
南麓に栽培が多く、整備された近
代的茶園がひらかれています。

静岡市清水区を中心としたこの産
地は、「駿河の清見」の茶として古
くから知られ、日本平や興津川流
域で多く生産されています。

浜松：三方原や浜北に広がる産地
御前崎：県内最南端の茶産地で、
大走りの新茶が採れる。

藤枝市、島田市の山間地茶園が
大部分を占め、それぞれ河川流域
が主産地となっています。朝比奈
川上流では玉露などの上質なお茶
が作られています。県中部の大井川の西岸大地に広がる大茶園は、

明治初年に徳川の幕臣などの手により開拓されま
した。当時不毛の地だった牧之原台地は、現在
広大な茶園が連なる国最大の茶産地です。新緑
のころは、まさに緑萌える大地となります。

小笠山周辺と牧之原に接する地帯の
茶園を主体に、磐田原台地を含む地
域。丘陵地の茶園が多く、「特蒸し茶、 
深蒸し茶」などの特長ある産地として 
知られています。

静岡県の
有名茶産地

天竜・森・春野茶産地
（天竜、森、春野）

静岡本山（ほんやま）茶産地
（本山）

川根茶産地
（川根）

富士・沼津茶産地
（富士、沼津、富士宮）

清水・庵原茶産地
（清水）

その他の茶産地

志太茶産地
（藤枝、岡部、島田）

牧之原茶産地
（牧之原、金谷）

中遠茶産地
（磐田、袋井、掛川、菊川）
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工業統計調査によると、平成 21 年における全国の緑茶 ( 仕上茶 ) の出荷量は 105,849,518
キログラム、出荷額は 2522 億 3000 万円です。
そのうち、静岡県の出荷量は 64,040,882 キログラム、出荷額 1519 億 5000 万円で全国 1
位となっています。

お茶でレシピLet's c
ooking !

フワッと
お茶の香

、川根風
スプリン

グロール

① 煎茶を茶葉が浸るくらいの水で戻し、　
　 搾る。
② タマネギはみじん切りにして、かたくり
　 粉をまぶす。
③ ②に豚ひき肉、塩、コショウ、①を入れ、
　 粘りが出るようによく混ぜる。
④ 親指大ずつスプーンでギョーザの皮に
　 載せ、手前から巻いていく。
⑤ 油を 170℃に熱し、3 〜 4 分薄いキ　 
ツネ色になるまで揚げる。

煎茶大さじ　　　1 〜 2 杯
タマネギ　　　　半個
豚ひき肉　　　　150g
ギョーザの皮　　24 枚
かたくり粉　　　　大さじ 2 杯
塩　　　　　　　適量
コショウ　　　　　少々
揚げ油　　　　　適量

揚げ具合はキツネ色を目安に、
揚げ過ぎないように気をつけて！
サクッとおいしくいただけます★

緑茶（仕上茶）出荷量（平成 21 年）

緑茶（仕上茶）出荷量
全国に占める割合（平成 21 年）

緑茶（仕上茶）出荷額
全国に占める割合（平成 21 年）

静岡県

静岡県

京都府

京都府

鹿児島県

鹿児島県

その他

その他

単位：キログラム
出典：「平成 21 年工業統計表品目編」経済産業省経済産業政策局調査統計部　
　　　（コード：103112）

単位：百万円
出典：「平成 21 年工業統計表品目編」経済産業省経済産業政策局調査統計部　
　　　（コード：103112）

緑茶（仕上茶）出荷額（平成 21 年）

日本一！

出典：静岡県広報紙・県民だより2010 年 5 月号

作
り
方

材
料
（
四
人
分
）

所要時間：約20分
レシピ提供：川根茶業協同組合 女性部
　　　　　　　「サークル茶の葉」

緑茶（仕上げ茶）の出荷量・出荷額

区分

出荷量

全国に占める割合

静岡県

64,040,882

61%

京都府

10,424,440

10%

鹿児島県

5,681,777

5%

全国

105,849,518

100%

1 2 3

区分

出荷額

全国に占める割合

静岡県

151,950

60.2%

京都府

31,394

12.5%

鹿児島県

10,372

4.1%

全国

252,230

100%

61%

10%

5%

24%

12.5%

4.1%

23.2%

60.2%

1 2 3
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静 岡 県 の わ さ び

わさびは高級品

わさびの効能

　わさびは、日本原産の農作物で、西洋わさ
びといわれる「ホースラディッシュ」とは全く
異なる作物です。
　静岡県は、全国屈指のわさび生産地で、
主な産地は、伊豆市を中心とした伊豆半島、
南アルプスに水源を持つ安倍川や大井川等の
県中部地域、富士山の湧き水に恵まれた御
殿場市や小山町です。
　栽培面積は約 132 ヘクタール、生産量は
約 295トン、産出額は 25 億円と、国内トップ
クラス。なかでも伊豆の真妻わさびは国内最
高品種と評されており、甘みと辛味が強いの
が特徴とされています。

静岡県の主な
わさび産地

江戸時代、有東木に派遣された
板垣勘四郎がわさび苗を持ち帰り、
これを栽培繁殖させたのが始まりと
いわれています。天城地区と中伊
豆地区では「畳石式」わさび沢と
いう栽培方法で、1 年を通して栽
培・収穫されています。生わさび
の市場出荷量は日本一。

富士山の雪解け水により、豊富な
湧き水に恵まれた地域。明治 30
年頃に栽培がはじまりました。最
高品種の真妻種を中心に上質のわ
さびを関東地域に出荷しています。

わさびは夏は涼しく冬は温暖、水温は
10℃から 17℃の範囲、また水質の条件も
そろわないと育たちません。収穫までにも
3 〜 4 年かかる割に取れる量も少なく、ど
うしても貴重品になってしまいます。その中
で静岡はわさびの生産に恵まれている貴重
な地域といえます。

◯抗菌・抗カビ作用
◯抗虫作用
◯抗がん作用
◯血栓予防作用
◯消化管吸収促進作用
◯抗下痢作用
◯骨増強作用

わさび発祥の地といわれる有東木
地区。約 400 年前に、有東木に自
生していたわさびを「井戸頭」と
いう湧水池に移植したところ、そ
れが大変すこやかに育ったために、
地区のいたる所で栽培が始まりまし
た。江戸時代には徳川家康にも献
上され、家康公は大変気に入り、
わさびを有東木から門外不出の御
法度品に定めています。

富士山
南アルプス

大井川流域

天竜川流域

安倍川流域

御殿場市・小山町

伊豆・天城
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わ さ び の 辛 み 成 分

　わさびの辛み成分は、揮発性のからし油（イソチオシアネート）
類です。わさびの細胞内の、「からし油配糖体」が、すりおろし
などにより物理的に破壊されると、わさびに存在する酵素の働きに
より「からし油配糖」の加水分解が起こり、からし油が生成します。

　わさびのからし油のうち、約 90% を占めるもっとも多量なものは
「アリルからし油」です。ま生わさび 100g 当たりおよそ 0.3g 含ま
れます。

　また、「アリルからし油」以外にも、多くのからし油があります。
例えば、沢わさびの独特の風味である「沢の香り」は、ω - メチ
ルチオアルキルからし油によります。

　1882 年、コッホらがアリルからし油などの辛味成分の殺菌性を
報告して以来、わさびは、ビタミン B1 の合成増強能、ビタミン
C の安定化能、食欲増進作用、抗寄生虫作用、消火吸収作用
など多くの活性が明らかにされています。

出典/「静岡県みかん園芸課ホームページ・
　　　わさびのページ」

わさびでレシピLet's c
ooking !

① シイタケは軸を取り、小麦粉をまぶしておく。
② 軸をみじん切りにして、レンジで 1 分ほど加熱する。
③ わさびの葉と茎はみじん切りにしてボウルに入れ、塩
　 を加えてもむ。
　 熱湯をかけて 2 〜 3 分放置後、固くしぼってあくだ
　 しをする。※やけどに注意
④ ひき肉に②と③、ゴマ油としょうゆを入れてよく混ぜる。
⑤ シイタケの裏にすりおろしたわさびをぬり、④をつめる。
⑥ 小麦粉、卵、パン粉をつけて 170℃の油に入れ、キ
　 ツネ色になったら引き上げる。

シイタケ
（かさが広がっていないもの） 　12 枚
牛豚の合いびき肉　　　　　 200g
わさびの葉 　　　　　　　　　3 枚
わさびの茎　　　　　　　　 10 本
ゴマ油 　　　　　　　　　　大さじ 1 杯
しょうゆ 　　　　　　　　　 大さじ 2 杯
ワサビすりおろし 　　　　　　大さじ 5 杯
小麦粉、あくだし用の塩、
卵、パン粉、揚げ油、 　　　 各適量

今回使用したわさびの葉と茎の
代わりに、高菜漬などを使用し
てもおいしくいただけますよ★

作
り
方

材
料
（
四
人
分
）

所要時間：約20分

わさびをき
かせたシイ

タケの陣笠
揚

出典：静岡県広報紙・県民だより2009 年 11 月号

レシピ提供：山口美保さん
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静 岡 県 の み か ん
　温暖な気候に恵まれた静岡県では、各地でみかんを中心とした柑橘が栽培されています。
また、日本における輸出みかんのうち、静岡県産みかんの占める割合は 5 分の 1 を占めて
います。

宮川早生（みやがわわせ） 青島温州（あおしまうんしゅう） 寿太郎温州（じゅたろううんしゅう） 白柳ネーブル（しらなやなぎネーブル）

太田ポンカン（おおたポンカン）

清見（きよみ）

はるみ不知火（しらぬい）

ニューサマーオレンジ

スルガエレガント

収穫：10 月下旬〜 12 月下旬
食べごろ：10 月下旬〜 12 月中旬
育成が早く、露地栽培では秋半ば頃から食べられ
ます。さらにビニールハウス栽培によって、初夏か
ら「ハウスみかん」の名前で出回ります。

収穫：11 月下旬〜 12 月下旬
食べごろ：12 月中旬〜 3 月中旬
日本の代表的な温州みかん。県内で栽培される温州
みかんのうち半分が青島温州です。青島温州は収穫
後、貯蔵することで甘みが増しおいしくなります。

収穫：12 月中旬〜 1 月上旬
食べごろ：2 月中旬〜 3 月中旬
沼津市で発見された品種で、糖度が高く品質が
優れていることから、沼津市の特産物になってい
ます。糖酸ともに高く食味は濃厚。

収穫：12 月中旬〜 1 月上旬
食べごろ：12 月中旬〜 3 月下旬
ネーブルとは英語で「へそ」の意味です。へたの
反対側にへそのようなくぼみがあるのが特徴。他
のみかんに比べて大柄です。

収穫：12 月中旬〜下旬
食べごろ：12 月下旬〜 2 月中旬
静岡市で偶然発見された品種です。果面はなめ
らかでつやがあるのが特徴です。

収穫：3 月上旬〜中旬
食べごろ：3 月中旬〜 4 月下旬
オレンジと温州みかんをかけ合わせて生まれまし
た。見た目はオレンジに似て、香りが豊かで果
汁も豊富です。

収穫：12 月下旬〜 1 月下旬
食べごろ：2 月中旬〜 3 月中旬
清見とポンカンをかけ合わせて生まれました。果
実が春先に美味しくなることから春を見るという
意味で名付けられました。

収穫：1 月下旬〜 2 月中旬
食べごろ：3 月上旬〜 4 月中旬
清見とポンカンをかけ合わせて生まれました。へ
たが突き出ている特徴的な形から「デコポン」と
も呼ばれています。

収穫：4 月上旬〜 5 月下旬
食べごろ：4 月上旬〜 6 月下旬
香りが高いのが特徴。黄色い外皮をりんごのよう
にむき、白い皮をつけたまま切り分けて食べられ
ます。

収穫：2 月上旬〜下旬
食べごろ：3 月上旬〜 4 月中旬

「甘夏」の仲間。甘夏よりも育成が早く、甘味
が多く酸味が少なくなっています。静岡市の特
産品。

青島温州・ポンカン
スルガエレガント

甘夏・はるみ

宮川早生
寿太郎温州

ハウスみかん

宮川早生・青島温州
ネーブル

ポンカン・清見
不知火

ニューサマーオレンジ

甘夏・ポンカン
ニューサマーオレンジ

宮川早生・青島温州 青島温州
ハウスみかん
輸出用みかん

青島温州・清見
ポンカン・不知火

はるみ

青島平十翁の碑
家康公御手植え

みかん

みかんの花咲く
丘歌碑

タチバナ原生地
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　 み か ん の 主 な 成 分

◎ビタミン C（アスコルビン酸）
　みかんにはビタミン C が多く含まれており、疲労回復や冬の風邪予防に
　効果があるといわれています。一般成人の場合、1 日に 100mg のビタミ
　ン C を必要としますが、温州みかんの場合 3 〜 4 個でこの必要量を摂る
　ことができます。
◎β- クリプトキサンチン
　いわゆるみかんの黄色の色です。カロテノイドという物質の一種で、体の
　中では、ビタミン Aと同様の働きをします。
◎クエン酸
　みかんに含まれる主な有機酸で、エネルギー代謝や老廃物の排泄に大き
　な役割を果たすといわれています。
◎食物繊維
　みかんの内側の皮（じょうのう）の部分に多く含まれています。これは腸
　内細菌によって分解され、吸収されずに体の外に排泄されます。
◎フラボノイド化合物（ヘスペリジン等）
　みかんの実と皮の間についている白い綿状の部分（アルベド）に多く含ま
　れている、ビタミンに似た栄養です。皮に多く含まれるので、ニューサマー
　オレンジのように綿ごと食べるみかんで多く摂れます。またマーマレードな
　どで摂ることも可能です。

出典 /「静岡県のみかん」
発行 / 静岡県経済産業部農林業局
　　　みかん園芸課（2011年）

みかんでレシピLet's c
ooking !

① ミカンは皮をむいて、果汁を 100cc 搾る。
② むいた 1 個分の皮をみじん切りにする。
③ 生うどんを 6 〜 8cm に切る。
④ 油を 170℃に熱し、③をきつね色になるくらいに揚げる。
⑤ 鍋に①と砂糖を入れ、わずかにとろみがつく程度まで
　 3分間中火で熱した後、②を半分だけ入れソースを作る。
⑥ ⑤に油を切った④を熱いうちに入れ、手早く混ぜたら器
　 に移し、全体にグラニュー糖と残りの②をまぶす。

ミカン（M サイズ） 　　　　3 個
ミカンの皮 　　　　　　　 1 個分
生うどん 　　　　　　　　 150g
サラダ油 　　　　　　　　適量
砂糖 　　　　　　　　　　20g
グラニュー糖 　　　　　　　少々

生うどんは揚げたての熱いうちにミカンソースに混ぜ
ると、ソースの味がなじみやすく、表面のつやも出て、
おいしく仕上がります★

作
り
方

材
料
（
四
人
分
）

所要時間：約20分
さわやか風味

のミカンかり
んとう

出典：静岡県広報紙・県民だより2011 年 2 月号

レシピ提供：JA みっかび
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