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외국인의 마음을 매료시킨 시나노마치
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치유의 숲

숲을 걸어 보지 않겠습니까 ?

치유의 숲의 힐링

시나노마치는 삼림환경이 인간의 몸과 마음을 치유하는 효

과에 대해서 일본에서 처음으로 의학적인 연구 조사가 실시

된 곳으로 삼림테라피의 선진지로 알려져 있다 . 의학계나 

대학과의 연계로 삼림테라피의 의학적 효과가 검증되면서 

그 의학적 효능이 주목을 받기 시작했다 . 그 효과는 혈압 저

하 , 스트레스 호르몬의 감소 , 면역 활성의 증가 등 다방면

에 걸친다 . 스트레스를 받기 쉬운 현대 사회 속에서 「잃어

버린 시간」 을 숲의 기운을 통해서 되찾는다 . 

일본 고원 리조트 「치유의 숲」 에 오신 것을 환영합니다 .

구로히메　고원에서 일본의 폭포 백선에 선정
된 「지진 폭포 ( 나에나 폭포 )」 까지 걷는 장거
리 코스 . 순수한 삼림욕을 즐길 수 있다 .

숲과 초원 속에 있는 「오지카 연못」 을 둘러 보
는 초보자 코스 . 개울가의 시냇물 소리와 작은 
새소리도 잘 들린다 .

나우만코끼리의 화석이 발굴된 지역 . 노지리호
수 주변을 가볍게 걷는 코스 . 노지리호수를 바
라보며 호수의 바람을 통한 삼림욕을 즐길 수 
있다 .

산행 거리：약 7km
산행 시간：약 4.5 시간
산행지：구로히메 고원～묘코 고원

산행 거리：약 1.2km
산행 시간：약 1.5 시간
산행지：구로히메 고원

산행 거리：약 2.5km
산행 시간：약 2 시간
산행지：노지리호수

Hiking trail
치유의 숲을 즐기는

３코스

지진 폭포 ( 타키 ) 코스 오지카 연못 ( 이케 ) 코스 조노 고미치 ( 코끼리의 좁은 길 ) 코스
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아판의 숲

숲의 재생에서 마음의 재생 ・ 지역 소생까지

원래 일본에는 울창한 숲이 널리 퍼져 있어 사람들은 그 아름다운 자연과 

공존하였다 . 그러나 고도경제성장의 물결이 몰려들어 황폐해진 숲이 늘

어났다 . 작가 C.W 니콜씨는 일본의 아름다운 자연환경과 자연을 사랑하

는 사람들의 마음을 되찾고자 하는 심정으로 1986 년부터 구로히메에서 

숲의 재생 활동을 시작했다 . 아판의 숲은 많은 사람들의 지원으로 해마다 

생태계가 되살아나 지금은 지역적으로 멸종의 우려가 있는 많은 동식물

이 숲으로 되돌아 오고 있다 . 또한 말을 이용해 잘라진 목재를 운반하거

나 논밭을 가는등 원래 일본에 있었던 자연환경 속에서 사람들이 풍요롭

게 살아갈 수 있는 것을 목표로 하고 있다 .

( 아판의 숲은 아직은 작아서 사람들이 들어옴에 따라 환경이 쉽게 변화해 

버린다 . 그로 인해 원칙적으로 입장이 불가하다 .)

시나노마치와의 만남과 매력

예전에는 북극이나 에티오피아 그 외에도 여러 지역을 

조사 탐험했다 . 다양한 지역을 둘러 보았지만 특히 일

본의 자연의 아름다움에 매료되어 일본에 살고 싶다고 

생각하게 되었다 . 하지만 그 당시는 일본의 시골이라

면 어디라도 상관없었다 . 얼마  후 일본인 친구가 나

를 시나노마치에 불러 주었다 . 일본에 옛부터 전해지

는 「가야부키 ( 억새나 띠를 이어 만든 ) 지붕」 의 집에 

1 년 살아 보았는데 시나노마치 사람들의 다정함에 굉

장히 살기가 좋았다 . 그것이 시나노마치에 살게 된 가

장 큰 계기이다 .

그 밖에도 많은 매력이 있다 . 공기는 맑고 물은 깨끗

하며 음식은 맛있다 . ( 산채 , 버섯 , 야채 , 강물고기등 ) 

도쿄에서도 가까운 최고의 장소 . 나는 여기에서 꿈을 

쫒을 수 있었다 . 이러한 일들은 도시에서는 불가능하

다 . 해외에서 시찰온 분들도 시나노마치는 자연도 사

람도 모두 훌륭하다며 소리를 드높였다 .

시나노마치의 숲이 가지는 「치유」 의 효과

동식물이 공생하는 울창한 숲에는 과학적으로도 치유

의 효과가 입증되고 있다 . 시나노마치에는 그런 울창

한 숲이 있다 . 의료 기관과 협력하여 시나노마치의 숲

을 방문한 사람들의 혈압이나 혈액을 숲을 걷기 전후

로 검사해 보았더니 모든 사람들의 혈압이 안정되고 

면역력도 높아졌다 . 아이들에게는 숲을 걷고 난 후에 

그림을 그리게 했더니 그 그림이나 동작에도 효과가 

나타났다 . 나는 시나노마치의 미래는 「숲」 이라고 생

각한다 . 소음이 없고 싫은 냄새도 나지 않고 눈에도 좋

은 환경 . 그리고 개울가의 시냇물 소리 , 작은 새의 속

삭임 , 개구리나 벌레의 울음 소리 등 숲의 소리가 사

람들에게 다정히 속삭이는 것 같다 . 인간의 유전자의 

반은 바다로부터 지만 나머지 반은 숲에서다 . 숲은 마

음의 고향 . 또한 이곳 아판의 숲에는 말이 2 마리 살고 

있는데 친환경적이며 전통적인 방법으로 목재를 나르

는 기술 「마반」 을 실천하고 있다 . 앞으로는 호스 테

라피 ( 말을 이용한 치유 ) 나 마운틴 사파리 ( 산악 차

량 레저 ) 도 기획해 볼 생각이다 .

시나노마치의 좋아하는 절경 스포트

가장 좋아하는 곳은 물론 아판의 숲 이지만 구로히메 

동화관에서 바라보는 구로히메산도 정말 아름답다 . 

여기는 유럽의 경치와 비슷하다 . 개인적으로는 그곳

에서 양을 키우면 잡초 제거에도 도움이 되어 좋을 것 

같다 . 말도 있으면 더할 나위 없다 . 또한 마다라오산 

정상에서 내려다 보는 노지리호수나 시골의 분위기도 

좋아한다 .

독자분들께

일본인 특히 시나노마치와 같은 시골 사람들은 친절

하여 어려운 일이 있으면 도움을 준다 . 적극적으로 대

화를 나눠 보세요 . 그리고 시나노마치는 숲이 울창하

여 캠프할 수 있는 장소도 많고 외국인에게 친근한 숙

소도 있다 . 모처럼 일본에 오는 것이라면 한 걸음  더 

나아가 보세요 ! 시나노마치의 경이로운 자연 ・ 체험이 

당신을 기다리고 있습니다 .

니콜씨가 좋아하는 구로히메 동화관의 경치

Interview C.W. 니콜
작가 ・ 환경보호 운동가

영국 출신 , 일본에서 저명한 작가 ・ 환경 보호 운동가인 C.W. 니콜씨

세계 각지에서 환경 보호 활동후 1980 년부터 이곳 시나노마치에 정착해 구로히메 

고원에 「아판의 숲」 이라 이름 지은 산림에서 숲의 재생 활동을 하고 있다 .

시나노마치의 자연 ・ 매력을 터득한 니콜씨와 말씀을 나누었다 .

C.W. 니콜
작가 ・ 1940 년 영국 남웨일스 출생 .

캐나다 수산 조사국 북극 생물 연구소의 기관 ・ 환경국의 환경 문

제 긴급 대책관과 에티오피아의 시미엔 산악 국립공원의 공원장

등 세계 각지에서 환경 보호 활동을 하였고 1980 년부터 나가노

에 거주 .

1986 년에 황폐해진 시골산을 구입하여 「아판의 숲」 이라 이름 짖

고 숲의 재생 활동을 시작했다 .

2005 년 그 활동이 인정을 받아 영국 엘리자베스 여왕으로부터 

명예대영훈장을 받았다 . 2016 년 ( 주 ) 국토녹화 추진 기구로부

터 「제 26 회녹색문화상」 수상 .

2016 년 천황 ・ 황후 양폐하가 아판의 숲을 시찰하였다 .

울창한 숲과 다정한 사람들 . 

시나노마치에는 「치유의 힘」이 있다 .
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노지리호수

산간에 위치한 신비의 호수

노지리호수는 구로히메산의 화산 활동에 의해 자연적

으로 생긴 호수이며 묘코 도가쿠시연산 국립공원의 특

별지역으로 지정되어 있어 빼어난 호수 경관을 유지하

고 있다 . 노지리호수는 국내 거주외국인의 피서지로

서도 유명하여 1922 년경 캐나다 출신의 선교사 다니

엘 노르만이 너무 유명해진 가루이자와를 벗어나 고국 

캐나다와 비슷한 풍토의 환경을 찾고 있을 무렵 , 산과 

숲에 둘러싸인 청량한 노지리호수를 알게 되어 호수

의 남서 일대 ( 가미야마지구 ) 를 외국인을 위한 피서

지로서 별장을 개발하기 시작하였다 . 또한 호수의 보

전을 우선적으로 추진해온 결과 일본이 일찍이 굉장한 

레저 붐이 일어났을 때에도 노지리호수는 개발의 여파

를 피해 깨끗하게 보전되었다 . 호수에 뜨는 비와섬 ( 별

명 벤텐섬 ) 에는 730 년 창건이라고 전해지는 우가신

사가 자리잡고 있다 . 현재의 본전 건립은 1655 년이

라고 전해지고 유람선이나 카누로 섬에 건너가 참배가 

가능 . 멀리서 참배하러 오는 사람도 많다 .
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시나노마치 여름의 풍물시로 1920 년대부터 이어지

는 전통 불꽃대회다 . 매년 테마가 다른 불꽃이 해발 

650m 의 호수면에 울려 퍼지며 노지리호수 특유의 음

향 효과로 박력도 만점 . 또한 호수 위에 떠오르는 「등

불」 이 호수면에 비쳐 일본 독특의 환상적인 세계를 느

낄 수 있다 .

노지리호수 등불 띄우기 불꽃대회

노리지호반에 위치하며 1962 년 부터 50 년이상 지속되는 「노지리호수 발굴 조사」 를 중심으로 , 약 5 만년전부터 현재에 이르기까지 노지
리호수 주변의 자연 환경과 역사를 연구 ・ 전시하고 있는 박물관 .
발굴된 화석을 바탕으로 한 실물 크기의 나우만코끼리와 오오츠노지카 ( 큰뿔사슴 ) 의 복원상이나 실제로 화석을 만질 수 있는 코너도 있다 .

개관시간：오전 9 시～오후 5 시 (12/1 ～ 3/19 은 오전 9 시～오후 4 시 )
휴관일：5 ・ 6 ・ 9 ・ 10 월의 말일 ( 일요일 ・ 공휴일의 경우는 그 다음날 )
입관료：16 세 이상 500 엔 /6 ～ 15 세 300 엔

Museum

노지리호수 나우만코끼리 박물관

시나노마치와의 만남

저는 일본에서 태어나 자랐는데 부모님이 노리지호

수의 국제마을에 별장을 가지고 있어서 매년 여름과 

겨울에는 시나노마치에 놀러 왔습니다 . 본격적으로 

시나노마치에 이주한것은 4 년전으로 미국의 대학을 

졸업하고 나서부터 . 대학에서는 수생생물학을 전공

하였고 지금은 자연환경 안내원으로 활동하면서 나

가노현 연구소의 일도 돕고 있습니다 . 어린 시절부터 

구로히메 고원에서 스키를 배우고 여름에는 노지리

호수에서 낚시 등을 했습니다 .

시나노마치에서의 일에 대해서

여름에는 등산 가이드나 카누 ・ 카약 등의 지도와 겨

울에는 구로히메고원 ・ 마다라오고원 ・ 묘코산에서 백

컨트리스키 ( 산악스키 ) ・ 스노우 슈 ( 겨울 하이킹 )

의 가이드를 하고 있습니다 . 겨울은 해외로부터의 관

광객들이 대부분이며 여름은 일본 국내와 해외로부

터의 관광객들이 절반씩 . 이러한 레저 활동은 어린 

시절부터 친근해 있었고  대학 시절에 가이드 강습을 

받아 자격도 취득했습니다 . 그리고 저는 산나물 캐기

를 좋아해서 자주 관광객들을 동반하여 산을 안내하

고 있습니다 . 시나노마치는 일본의 시골 풍경이 남아 

있어서 일본 고유의 문화를 체험하려는 해외 관광객

들이 많이 방문합니다 .

시나노마치의 좋아하는 절경 스포트

스가카와지구에서 마다라오산에 올라 그 곳에서 바

라보는 구로히메산과 노지리호수의 절경을 좋아합니

다 . 특히 저녁무렵 산 뒤쪽으로 저무는 석양의 모습

은 절정을 이룹니다 .  더불어 아침에 카약을 타고 노

지리호수에 나오면 아침해가 산을 붉게 비추어 매우 

아름답습니다 . 한편 겨울은 산의 눈이 아침 햇살을 

받아 핑크빛으로 물듭니다 . 제가 즐겨 찾는 곳은 시

나노마치와 묘코 사이에 있는 나에나 폭포 . 

단풍철이 되면 색깔이 더욱 선명해져 아름답습니다 .

독자분들께

저는 자연을 너무 좋아해 그것을 다양한 사람들에게 

전하고 싶고 알리고 싶은 마음에  자연환경 안내원의 

일을 선택하게 되었습니다 . 시나노마치는 정말로 자

연이 풍부한 곳 . 그리고 옛집이나 신사 절등 예부터

의 일본의 시골 풍경도 많이 남아 있습니다 . 위치도 

매우 좋습니다 . 등산하기에 적합한 산도 있고 바다와

도 근접해 있고 나가노시와도 매우 가까워 어디든 이

동이 매우 편리합니다 . 그 중심에 위치한 소박한 마

을의 시나노마치를 마음껏 즐겨주세요 !

Interview 마일즈 피터슨 자연환경 안내원 ( 등산 ・ 스키 ・ 카약 )

미국 국적이지만 일본에서 태어나 자란 마일즈씨 . 대학은 모국의 미국으로 진학하였으나 어린 시절부터 친근

감 있던 시나노마치에 이주하여 현재는 자신이 좋아하는 자연을 많은 사람들에게 알리는 자연환경 안내원으

로 활동하고 있다 . 그런 마일즈씨와 시나노마치를 즐기는 방법에 대해서 이야기를 나누었다 .

일본 고유의「소박한 마을과 자연」의 모습이 남아 있는 시나노마치 

마일즈 피터슨

1991 년 출생 . 미국 국적 . 일본에서 태어

나고 자라 국제학교를 거쳐 미국 콜로라도

주 대학에서 수생생물학을 전공 . 시나노

마치에는 어린 시절부터 매년 방문하였는

데 대학 졸업후 시나노마치에 이주 . 현재

는 “댄싱 스노우” 라고 하는 가이드 단체

에 소속되어 구로히메고원・마다라오고원・

묘코고원등에서 자연환경 안내원으로 활

동하고 있다 .

마일즈씨는 일년내내 시나노마치의 훌륭한 자연 경관을 사
람들에게 전하고 있다 .
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구로히메고원

아름다운 꽃들과 눈의 경치는 유럽의 분위기

등산

그 외형으로 「시나노 후지」 라고도 불리는 국립공원 「구로히메산」 . 그의 동쪽 산기슭에는 구로

히메고원이 펼쳐지고 있다 . 겨울에는 천연눈 100% 의 파우더 스노우를 즐길 수 있는 스키장 , 여

름부터 가을에 걸쳐서는 코스모스원이나 아름다운 단풍을 감상할수 있다 . 또한 조용한 숲 속에 

호텔 , 펜션 , 대여 코티지 ( 작은 별장 ) 가 다수 점재하고 있어 여름에는 시원하고 상쾌한 환경과 

겨울에는 눈에 뒤덮힌 환상적인 배경과  숙박 스타일이 어우러져 여유롭게 지낼 수 있다 .

구로히메산까지 등산로가 몇 군데 정비되어 있다 . 가장 인기있는 곳은 오오하시 등

산구 . 너도밤나무 거목의 숲을 지나 서등산길 제 8 합목 부근에 펼쳐지는 고층습원

이나 나나츠연못 그리고 산 정상에서의 조망은 압권 . 날씨가 맑은 날에는 북알프스

나 시가고원 또는 후지산도 보인다 .

Hiking

구로히메고원은 예로부터 일본의 동화 작가와 교류가 있어 이 지역에서 동화 작품이 탄생한 적
도 있다 . 구로히메동화관은 「끝없는 이야기」 「모모」 를 집필한 독일의 작가 미햐엘 엔데를 중심
으로 세계의 동화 ・ 그림책 ・ 나가노의 고전 이야기 등을 수장 ・ 전시하고 있다 . 구로히메의 숲과 
초원에 둘러싸인 풍부한 자연 속에 있어 그곳에서 바라보는 경치는 마치 동화 속의 풍경과 같다 .

개관시간：오전 9 시～오후 5 시
영업기간：4/5 ～ 11/30
휴관일：5 ・ 6 ・ 9 ・ 10 월의 말일 ( 일요일 ・ 공휴일의 경우 그 다음날 )
입관료：16 세 이상 600 엔 /6 ～ 15 세 400 엔

Museum

구로히메동화관
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마다라오고원

사계절 각각의 절경과 파우다 스노우

트레킹 ( 산길 도보 여행 )

마다라오고원은 마다라오산의 기슭에 위치하는 고원 리조트지 . 해발 약 1,000m 에 위치하며 봄부터 가

을까지는 트레킹 ( 산길 도보 여행 ), 짚 라인 ( 공중하강 체험시설 ), 전면에 널리 퍼지는 백합원 산책등 

다양한 레저 활동을 즐길 수 있다 . 또한 겨울철에는 탄그램 스키 서커스와 마다라오고원 스키장에서의 

풍부한 파우더 스노우가 인기 .

다수의 당일치기 산악 코스가 정비되어 있다 . 추천

할 만한 코스는 호텔 탄그램에서 마다라오산 정상에 

올라 노지리호수를 바라보는 산행 코스 . 코스 도중

의 노지리호수 테라스에서는 눈 아래에 노지리호수 , 

그리고 호쿠신 5 대 산악과 북알프스의 빼어난 경치

를 바라보며 커피도 즐길 수 있다 . 또 마다라오산 정

상은 전장 80km 에 달하는 신에츠 산행 코스의 기

점이기도 한다 .

Hiking

마다라오고원지구의 중심으로 호텔 ・ 레스토랑 ・ 연회 ・ 스파 ( 온
천 사우나 시설 ) 를 갖추고 있으며 그 외에 스키장 센터 하우
스 ・ 골프 클럽 하우스로서도 기능한다 .

Resort

마다라오 도큐 리조트
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Summer Activities 산 ・ 호수 ・ 숲 대자연 속에서 마음껏 즐기기
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산 ・ 호수 ・ 숲 대자연 속에서 마음껏 즐기기

노지리호수에서는 카누 ・ 카약 ・ 스탠드업 패들 보드 (SUP)- 서프보드 ( 보드위

에 서서 노를 저음 ) ・ 수상스키 ・ 웨이크보드 ( 모터보드와 연결된 수상스키 ) 등 

다양한 수상 레저 스포츠를 즐길 수 있다 . 처음이라도 강사의 정중한 지도와 구

명조끼가 구비되어 있어 안심하고 즐길 수 있다 . 물위로만 갈 수 있는 절경 포

인트나 유람선으로 벤텐섬에 도착하여 신비로운 우가신사 (730 년 창건 ) 에 참

배하는 등 이곳만의 매력이 많다 . 바람을 가르며 호수면을 나아가는 상쾌함을 

체험해 보자 .

시나노마치에는 호반의 캠프장이나 구로히메산 ・ 묘쿄산의 절경을 바라볼 

수 있는 캠프장 등 몇종류의 캠프 야영장이 있다 . 요금 설정에 차이는 있지

만 텐트 사이트 ( 야영장 ) ・ 오토 사이트 ( 오토캠핑장 ) ・ 방갈로 ( 캠프용의 

작은 집 ) 등 좋아하는 스타일을 선택할 수 있다 . 시나노마치 특유의 시원한 

바람 속에서 바베큐 파티를 즐기며 밤에는 하늘 전체의 수많은 별을 바라보

며 잠드는……도쿄나 교토에서는 맛볼 수 없는 최고급의 서비스 !!

시나노마치에는 산의 진미가 풍부 . 4 ～ 6 월에는 신록의 숲

에서 산나물 캐기 ,9 ～ 11 월에는 아름다운 단풍 경관과 함께 

버섯 캐기를 즐길 수 있다 . 싱싱한 자연의 향기가 그윽한 맛

을 즐겨보자 . 자연의 맛에 분명 감동 받을 수 있다 ! ( 산나물 

캐기 ・ 버섯 캐기는 지식과 경험이 필요 . 반드시 가이드와 함

께 갑시다 .)

노지리호수 주변을 둘러보는 도로 코스나 나에나 폭포 코스 , 또한 체력에 자신 있는 사람이라
면 파워 스포트인 도가쿠시 신사까지 . 신에츠 5 대 고원 루트 등 장거리 코스도 있다 . 고원의 
바람을 전신으로 느끼는 사이클링은 한결 상쾌하다 . 자전거 대여소는 구로히메역 구내의 관광 
안내소나 지역의 숙박시설 등에서 이용이 가능하다 . 마운틴 바이크를 대여하는 숙소도 있다 . 
초보자부터 상급자까지 레벨에 맞는 다양한 코스를 선택할 수 있다 .

대여 자전거를 이용해 시나노마
치의 대자연 속을 달리자 !

워터 액티비티
( 수상 레저 스포츠 )

캠프
바베큐

산나물 캐기
버섯 캐기

Water

Camp

Wild Vegetables
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Winter Activities 파우더 스노우 , 풍부한 눈의 양은 나가노 지역에선 으뜸

Ski area

Ski area

구로히메고원 
스노우 파크

탄그램 
스키 서커스

구로히메산 기슭에 펼쳐지는 「구로히메고원 스노우 파크」 는 초급 ・

중급 ・ 상급의 코스가 균형있게 구성되어 있어 코스별로 안심하고 

즐길 수 있다 . 천연눈 100% 로 코스별로 변화가 다양한 전 11 코스

는 조망이 최고이다 . 특히 가족과 지내기에는 최적 . 키즈 전용 지역

도 있다 . 스노우 모빌 ( 스피드 눈썰매 ) 랜드나 스트라이더 ( 페달없

는 자전거 ) 윈터 코스도 있어 눈놀이나 썰매 놀이 등의 레저 활동도 

즐길 수 있다 .                       http://www.kurohime-kogen.co.jp/

「탄그램 스키 서커스」 는 자연의 지형을 이용한 다이나믹한 스키장으로 옆의 마다라오고원 스키장과도 

연결되어 있어 마운트 패스를 구입하면 전 30 코스의 광대한 스키장을 즐길 수 있다 . 키즈 파크나 스노

우 파크도 충실하여 스노우 모빌 ( 스피드 눈썰매 ) 이나 스노우 래프팅 ( 눈썰매가 이끄는 보트 ) 등의 본

격적인 스노 레저 활동도 충실 . 패밀리를 위한 스키장부터 자연의 나무들이나 자연 그대로의 지형이 남

아 있는 파우더의 트리 런 ( 나무 사이로 스키를 타는 것 ) 코스까지 초보자부터 상급자까지 즐길 수 있다 .

또한 묘코 ・ 아카쿠라 에리어도 가까워 아카쿠라와 탄그램 스키 서커스와의 사이에 셔틀 버스도 운행하

고 있다 . 시나노마치에 머무르면서 구로히메・마다라오・묘코등 광대한 에리어에서 스키를 즐길 수 있다 .

http://www.tangram.jp/kor/

구로히메고원에는 국내 유수의 크로스 컨트리 스키장
「동화의 숲 스노우 웨이브」 가 있어 구로히메산과 묘
코산을 바라보는 절경에 둘러 싸여 달릴 수 있다 . 장비 
렌탈이나 탈의실도 있어 부담없이 이용할 수 있다 .

스노우 슈를 신고 겨울의 숲을 체험하자 ! 일상에서 벗
어나 온통 새하얀 눈밭에서 동물의 발자국을 찾거나 겨
울에만 들어갈 수 있는 거목의 숲을 걷거나 . 지형이나 
절경에 숙달한 가이드가 동행하는 투어에 참가하기를 
추천 .

겨울의 노지리호수에서는 야카타부네 ( 지붕있는 놀잇
배 ) 를 타고 빙어 낚시를 체험할 수 있다 . 선내는 난방
이 있어 따뜻하고 도시락 ・ 커피 ・ 술 ・ 등을 마련해서 즐
길 수 있다 .

크로스 컨트리 스키 ( 설원 위의 마라톤 ) 스노우 슈 ( 눈위를 걸을 때 신는 신발을 신고 겨울 하이킹 ) 빙어 낚시
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여행하면서 불현듯 일본어로 한마디가 떠올랐다 . 「등

불 꽃에 끌리는 어머니의 바다」 . 일본어로 하이쿠를 

짓게 되어 매우 기뻤던 것과 동시에 하이쿠는 역시 일

본에 살면서 일본어로 짓지 않으면 안된다는 생각이 

들어 일본에 다시 올 것을 결심했다 .

그리고 1998 년 나가노 동계 올림픽의 국제 교류원으

로서 나가노에 와서 「하이쿠 ( 일본의 짧은 정형시 ) 로 

대접」 이라고 하는 프로그램으로 외국인 손님들을 대

접했다 . 나가노현에 있는 시나노마치는 잇사가 태어

나 만년을 보냈던 장소이기에 향하는 발걸음이 가벼웠

다 . 실제로  와보니 아주 훌륭한 자연과 사람들의 소박

함이 있었다 .

잇사의 매력

애니미즘 ( 모든 사물에 영적 존재를 믿는 신앙 ) 과 저

항 정신의 양면을 가지고 있으며 인간과 자연 모두를 

사랑한 잇사 . 나는 지금까지의 활동이 세상에 제대로 

인정받지 못했던 부분도 있지만 잇사의 구절이 격려가 

되었다 . 잇사에게는 바쇼 ( 하이쿠 시인 ) 의 구절에는 

마브손 세이간 하이쿠시인 ・ 고바야시 잇사 연구가 ・ 대학강사

프랑스 출신 , 일본 유학중에 하이쿠 (5 ・ 7 ・ 5 의 17 음 형식의 정형시 ) 를 알게 되어 현재는 하이쿠 시인 ・ 잇
사 연구가 ・ 대학 강사로서 나가노 거주 경력 20 년 이상의 마브손 세이간씨와 하이쿠 ・ 고바야시 잇사의 매력
에 대하여 이야기를 나누었다 .

고바야시 잇사
일본을 대표하는 하이쿠 ( 일본의 짧은 정형시 ) 시인으로 「에도 3 대 하

이쿠 시인의 한사람」 . 잇사는 1763 년 ( 호레키 13 년 ) 에 시나노 ( 현재

의 나가노현 ) 북부의 홋코쿠 가이도우 가시와바라 숙소 ( 현재의 시나노

마치 가시와바라 ) 의 농가에서 태어났다 . 그는 불운하게도 3 살 때 어머

니를 여의었다 . 그 후 아버지가 재혼해 계모에게 남동생이 태어나자 계

모와 사이가 나빠져 장남이지만 15 세의 봄에 에도 ( 현재의 도쿄 ) 로 나

가 20 세가 지났을 무렵부터 하이카이시 시인을 목표로 삼았다 . 가정적

으로는 축복받지 못했으나 시나노 북부 문인을 방문하고 하이쿠 지도와 

출판 활동을 통하여 하이쿠 문집 「오라가 하루」 등 2 만점 이상의 하이쿠

를 남겼다 . 또한 잇사의 구절은 자연 ・ 작은 동물 ・ 아이들에게 애정을 나

타낸 구절도 많으며 당시의 사회에 대한 저항 정신을 나타낸 구절도 많

다 . 그 작품은 현대 하이쿠에도 대단한 영향을 끼치고 있다 .

잇사와의 만남

나는 어린 시절  시를 좋아해 장래에는 시인이 되고 싶

었다 . 그 후 16 세에 고교의 교환 유학생으로 처음 일

본에 왔다 . 그 고등학교의 도서관에 마쓰오 바쇼 ( 하

이쿠 시인 ) 의 하이쿠 ( 일본의 짧은 정형시 ) 영역집이 

있어 읽어 보았다 . 그 당시는 내용을 별로 이해하지 못

했지만 웬지 마음이 끌렸다 . 유럽의 시는 서정적이지

만 일본의 하이쿠는 여운을 나타내고 있다 . 생각을 다 

말하지 않고 짧은 구 안에서 여러 가지를 상상하게 한

다 . 그런 하이쿠의 매력을  좀더 알고 싶어 하이카이

( 하이쿠가 긴 정형시 ) 의 연구를 하기로 했다 .

그후 파리 대학에서 일본 문학과를 전공 , 박사 과정을 

수료하고 하이카이의 연구를 하는 도중 , 고바야시 잇

사에게 끌리게 되었다 . 나는 프랑스의 시골에서 자라 

당시에는 시골 출신이라는 콤플렉스를 가지고 있었는

데 그것이 잇사의 처지의 저항 정신과 통한다고 생각

한다 . 그래서 자유인이면서 약자의 마음을 읊은 잇사

의 하이쿠를 연구하기로 다짐했다 . 나 자신은 하이쿠

를 프랑스어로 쓰고 있었지만 25 세때에 남프랑스를 

없는 「시대적 저항 정신」 이 있다 . 권력에 무너지려 하

는 자에게 용기 . 차별이나 약한 자에게 관심 . 시나노

마치라는 시골 출신의 하이쿠 시인 잇사는 도시에서는 

느낄 수 없는 저항 정신을 가지고 있고 시골 출신이기

에 하이쿠를 통해 자신의 생각을 자신있게 말할 수 있

었다 . 이러한 정신은 지금의 일본에 필요하다고 생각

한다 .

시나노마치의 좋아하는 절경과 스포트

잇사가 죽을 때까지의 반년을 보낸 토장 . 이곳은 신슈

의 상징과도 같은곳 . 잇사가 죽은 시기가 겨울철로 토

장안은 항상 어둠 컴컴하고 추위도 심했다 . 하지만 이 

토장에는 남향의 창이 하나 있어 거기에서 한줄기 빛

이 들어오고 있다 . 이모습이 한가지 일에 신념을 가지

고 살아가는 신슈인의 자세를 나타내고 있다고 생각한

다 . 다른 하나는 노지리호수 . 테코기 보트 ( 노를 직접 

젓는 배 ) 를 타고 벤텐섬 우측의 해변에 가서 조용히 

바라본다 . 그리고 이곳에서 바라보는 구로히메산은 

정말로 훌륭하다 . 잇사가 좋아했던 구로히메산의 전

망이라서 더더욱 .

독자분들께

우선 잇사 기념관에 가서 잇사와 만나 보세요 . 그리고 

노지리호수의 벤텐섬에 가보는 것 . 섬에 도착하면 거

대한 삼나무가 위까지 줄지어 있는 매우 신성한 세계 . 

일본에서는 나무나 호수 등의 모든 만물에 영혼이 깃

들어 있다고 생각한다 . 이러한 생각이 잇사의 애니미

즘과 통한다 . 그리고 여행이란 문화와 인간과의 만남 . 

좋은 경치를 보는 것 만으로는 추억에 남지 않는다 . 현

지 사람들과 어울리며 문화에 접하는 그런 추억에 남

는 여행을 즐기세요 .

마브손씨가 좋아하는 벤텐섬의 삼나무 숲

잇사가 살았던 시나노마치 . 그 자연과 문화에 매료되어

Interview

「나와 같이 놀자 부모 없는 참새야」 「여윈 개구리 지지 마라 잇사 여기있다」 등 작은 생명이나 약자를 사랑하
며 친근감 있는 하이쿠로 알려진 에도시대 (1603 ～ 1868) 후기의 하이쿠 시인 「고바야시 잇사」 . 고향에 세
워진 잇사 기념관에서는 다수의 귀중한 유물로부터 잇사의 생애와 문학을 되돌아 볼 수 있다 . 그 고장의 생
활 자료를 다수 모은 민속자료 전시관도 병설 . 부지내에는 잇사 일족의 무덤이나 잇사를 그리워하는 [ 하이
카이절 ] 도 있고 조금 걸으면 국가 문화재인 잇사의 생가도 있다 .

개관 시간：오전 9 시～오후 5 시
휴관일：5 ・ 6 ・ 9 ・ 10 월의 말일 ( 일요일 ・ 공휴일의 경우는 그 다음날  12/1 ～ 3/20 은 평일만 영업 )
입관료：16 세 이상 500 엔 /6 ～ 15 세 300 엔 ( 겨울철 반액 )

Museum

잇사 기념관

마브손 세이간
1968 년 프랑스 출생 . 본명은 Mabesoone 
Laurent.
일본에 유학중이었던 고교 시절에 하이쿠
(17 음 형식의 정형시 ) 를 알게 되어 프랑스
의 파리 대학에서 잇사 연구를 거쳐 다시 일
본으로 돌아와 와세다 대학에서 박사 학위
를 취득 . 이후 하이쿠 시인 ・ 고바야시 잇사 
연구가 ・ 대학 강사로서 20 년이상 기타시
나노에 거주 .
1998 년 나가노에서 개최된 동계 올림픽에
서는 국제 교류원으로서 「나가노 올림픽 ・ 
하이쿠 ( 일본의 시 ) 로 대접」 이라고 하는 
문화 프로그램을 제안 ・ 담당했다 .

구로히메고원 
스노우 파크
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기리시다소바
소바는 밤낮의 일교차가 클수록 그 묘미가 강해진다
고 한다 . 구로히메 지역은 여름철에도 아침과 밤에는 
안개가 발생할 정도의 차가운 기후로 소바 재배에 적
합한 곳이다 . 맛과 향기가 풍부하고 쫄깃쫄깃한 식감
을 자랑하는 시나노마치산 신슈 소바는 「기리시다소
바」 로 불리며 일본 국내의 소바팬 들에게도 인기가 
많다 .

옥수수 (1.)
시나노마치라 하면 옥수수라고 할 정도로 유
명 . 도가쿠시로 이어지는 도로 주변에 있는 「옥
수수 거리」 는 옥수수밭과 구운 옥수수를 맛볼 
수 있는 가게가 줄지어 있어 8 월의 한창때에는 
어느 가게도 행렬이 가득하다 . 밤낮의 일교차
가 큰 고원만의 독특한 기후로 당도가 높은 달
고 맛있는 옥수수가 된다 .

신슈 연어 (2.)
은빛깔의 아름다운 신슈 연어는 기르기 쉽고 육
질이 좋은 니지마스와 질병에 강한 브라운트라
우트를 교배시켜 양쪽 모두의 장점을 지닌 알을 
낳지 않고 한세대에 끝나는  생선 . 알을 낳지 
않기 때문에 보통 산란에 사용하는 에너지가 그
대로 풍미 풍부한 맛이 된다 . 육질이 섬세하고 
부드럽게 녹는 맛이 특징 .

일본술 마츠오 (3.)
시나노마치의 풍부한 자연으로 숙성된 술쌀을 
사용해 효소제등을 첨가하지 않은 고품질의 일
본술을 만들고 있다 . 향기로운 맛의 술을 빚기 
위해 나무로 만들어진 「다키타루 ( 뜨거운 물을 
담는 나무 통 )」 을 이용한 효모 만들기를 1875
년의 창업 당시부터 시행하고 있다 .

신슈칼 ( 농기구 칼 ) (4.)
지금으로부터 약 450 년 전의 전국시대 . 무기
나 도검류의 수리를 위해 시나노마치로 이주해 
온 대장장이 직공들에게 마을 사람들이 대장장
이의 기술을 습득한 것이 시작 . 신슈칼의 특징
은 수작업으로 한개 한개 정중하게 쳐서 넓게 
펴 만드는 것으로 강인함과　예리함이 훌륭하
며 그 예리함은 오래 간다 . 다른 산지와의 가장 
큰 차이는 낫 전체의 두께 1/6 이라고 하는 지극
히 얇은 칼날 ( 하가네 ) 부분 . 예리함에 영향을 
주는 이 칼날 ( 하가네 ) 은 얇을 수록 고도의 단
련 기술을 필요로 한다 .

1.

3.

2.

4.

신슈 소바의 본고장 . 시나노마치에서 소바 만들기를 체험해 
보자 ! 반죽하기 펴기 자르기 삶기 그리고 맛보기 . 굵어도 짧
게 끊어져도 본인이 직접 만든 소바의 맛은 각별하다 . 마을에
는 숙련의 기술을 가진 소바 만드는 사람이 많다 . 숙련된 모습
을 보고 일본 소바 문화를 느끼며 소바 만들기를 체험해 보자 !

시나노마치에서 소바 
만들기를 체험해 보자 !

시나노마치의
 「음식」과 「명산품」
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이벤트

전통과 스포츠의 공존

	 1 월	 돈도야키 ( 정월 장식과 낡은 부적등을 태우는 신년 전통행사 ) (1.)

		  크로스컨트리 스키 대회 (2.)

	 4 월	 노지리호 호수 개장

	 5 월	 잇사 축제 (3.)

	 6 월	 구로히메 산악 마라톤 대회 (4.)

	 7 월	 노지리호수 등불 띄우기 불꽃놀이 (5.)

		  노지리호수 철인 3 종 경기 대회 (6.)

	 8 월	 봉오도리 ( 추석 축제춤 ) (7.)     우가 신사 예제 (8.)

	 9 월	 호쿠신 5 대 산악 마라톤 대회

		  신에츠 5 대 고원 자전거 장거리 주행

		  구로히메 고원 공예품 축제 (9.)

		  가을 축제의 사자춤 (10.)

	 11 월	 빙어 낚시 시작

	 12 월	 스키장 오픈

1.

2.

4.

6.

7. 8.

9.

10.

3.

5.
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주변 관광 명소

시나노마치 주변에는 매력이 가득 ! 전통 있는 신사 ・ 불각 ・ 웅대한 대자연 , 옛

모습의 거리 풍경등 일본의 전통미를 충분히 만끽할 수 있습니다 .

2

1 4 8

7

3

6 6

95

조에츠시 다카다성 ( 야경 벚꽃 ) 

묘코 스키 지역

시나노마치
스노우 멍키
( 지고쿠다니 야생 원숭이 공원 )

오부세
젠코지

도가쿠시 

가루이자와

마쓰모토성다테야마 구로베 
알펜루트

1

2

3

45

6

7

8

9

1. 조에츠시 다카다성 ( 야경 벚꽃 ) : 차 35 분 / 전철 1 시간＋도보 15 분
일본 3 대 야경 벚꽃중 하나 다카다공원의 벚꽃 . 다카다성 ( 삼중망로 - 산쥬야구라 ) 의 라이트업과 약 3,000 개의 등롱 빛에 비쳐진 공원 . 그 주변의 약 4,000 그루의 벚꽃이 수면 위에서 빛나 보는 사람의 
마음을 취하게 한다 .

2. 묘코 스키 지역 : 차 15 분 / 전철 8 분＋버스 15 분 / 탄그램 셔틀 버스 20 분
묘코산 산기슭에 널리 펼쳐지는 스키 리조트 . 일본에서 손꼽히는 폭설 지대로 시즌 중에는 파우더 스노우의 활주를 즐길 수 있다 . 또한 다채로운 온천이 각지에서 분출되어 광대한 온천 마을을 형성하고 있다 .

3. 스노우 멍키 ( 지고쿠다니 야생 원숭이 공원 ) : 차 50 분 / 탄그램 순환 관광버스 ( 주 2 편 )
세계에서 유일하게 온천에 들어가는 원숭이를 볼 수 있어 세계적으로 유명 . 끊임 없이 분천 ・ 연기를 뿜어 올리는 것으로 「지고쿠다니」 라 불리고 있다 .

4. 오부세 : 역사적 경관을 살린 거리와 가츠시카 호쿠사이의 미술관으로 유명 . 또한 밤의 산지로서 밤과자점이 많아 다양한 밤과자의 맛도 비교해 볼 수 있는 즐거움이 있다 . 
사진은 간쇼인이라는 절의 가츠시카 호쿠사이가 그린 천장 ( 봉황 ) 그림 .

5. 젠코지 : 차 30 분 / 전철 35 분
젠코지는 1400 년의 역사를 지닌 일본을 대표하는 절 . 일본의 국보로 지정되어 있는 현재의 본당은 목조 건축으로 「나라 ・ 도다이지 대불전」 ・ 「교토 ・ 산쥬산겐도와 함께 일본을 대표하는 규모 .

6. 도가쿠시 : 차 15 분 / 자전거 1 시간
도가쿠시신사는 영산 ・ 도가쿠시산 기슭에 창건이래 2000 년 이상의 역사를 지닌 신사 . 오쿠샤로 이어지는 참배길에는 400 년 전에 심어진 삼나무　가로수가 약 500m 줄지어 있다 .

7. 가루이자와 : 차 80 분 / 전철 90 분
일본의 피서지 별장지로서 매우 유명 . 또한 가루이자와 역앞의 쇼핑몰은 풍부한 자연 경관에 유명 브랜드의 아울렛 의류 ・ 인테리어 ・ 잡화 ・ 아웃도어 용품 등 약 200 점이 갖추어져 있다 .

8. 마쓰모토성 : 차 80 분 / 전철 80 분
마쓰모토성은 전국시대 약 400 년 전에 축조되어 , 현존하는 5 겹 6 층의 천수각 중에  국보급 성으로는 일본 최고 . 검정과 흰색의 조합이 알프스의 산들에 비쳐 훌륭한 경관을 이룸 .

9: 다테야마 구로베 알펜루트 : 차 120 분 / 전철 120 분
알펜 루트 전선 개통 직후의 4/15 ～ 6/22 까지는 「유키노 오오타니 워크 - 눈의 계곡 걷기」 로서 높이 10m 이상의 다이나믹한 눈길을 걸을 수 있다 .
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그럼 시나노마치에서 만나요 !
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가족 경영이 많은 소규모의 숙박 시설 . 1 박 2 식

( 석식 ・ 조식 ) 제공이 기본 스타일 . 직접가꾼 야

채를 사용한 식사나 숲의 전문가와 같이 걷는 투

어가 포함된 프로그램 . 또는 한동 전체를 대여해

주는 통나무 집등 , 다양한 종류의 펜션에서 마음

에 드는 숙소를 골라보자 .

펜션

게스트 하우스란 어메니티 서비스 ( 숙박시설의 비

품 ) 등을 생략한 민박의 숙소로 방을 공동으로 사

용하는 것 ( 도미토리 ) 이 기본이며 거실등 공용 

장소에서 다른 여행자와의 교류도 가능하다 . 야외 

활동 교실이나 레스토랑 ・ 바가 병설된 게스트 하

우스도 있어 사계절을 통한 다양한 야외 활동이나 

다른 여행자와의 교류도 즐길 수 있다 .

게스트 하우스

시나노마치에는 구로히메 지역 ・ 노지로호수 지역 ・

마다라오 지역으로 각 지역마다 개성이 풍부한 호

텔이 점재하고 있다 . 경관 , 설비 , 식사등과 더불

어 건물의 분위기나 인테리어 레저 활동 등을 체

크해 보며 취향과 목적에 맞는 숙소를 골라보자 .

호텔

시나노마치의 숙박시설 .

시나노마치에는 개성적이며 내집 같이 편안한 숙

소가 많이 있다 . 고원의 펜션 , 대규모 리조트 호

텔 , 내집 같이 편안한 료칸 , 호반의 게스트하우스

까지 다양 .

시나노마치의 교통안내
고
속
버
스

전
철

도쿄에서

메이신 자동차도

호쿠리쿠 자동차도
호쿠리쿠 신칸센

호쿠리쿠 신칸센

도카이도 신칸센

주오 본선

조신에쓰 자동차도

주오 자동차도

나가노 자동차도

도메이 자동차도

간에츠 자동차도

니가타 공항
니가타

나오에츠조에츠묘코

도야마

나가노

나고야

마쓰모토

교토

신오사카

가루이자와

도쿄

시나노마치

가나자와

약4시간

오사카에서

니가타에서

약8시간

약2.5시간

나고야에서 약4.5시간

나
가
노

시
나
노
마
치

구
로
히
메

도쿄에서

오사카에서

나고야에서

나고야

신칸센90분

 신칸센60분

특급170분

도야마에서

니가타에서 나오에츠

신간센 60분

가나자와에서 신간센80분

보통열차80분 보통열차100분

특급170분

보통열차 35분

도야마 공항
고마쓰 공항

마쓰모토 공항

나리타 국제공항

도쿄 국제공항

주부 국제공항

간사이 국제공항

시나노 철도 기타시나노선

시나노 관광 안내소 ( 구로히메역 구내 )
나가노현 가미미노치군 시나노마치 가시와바라 2692-12
전화：026-255-3226    영업시간：9 ～ 17 시
info@shinano-machi.com

시나노마치 산업 관광과
나가노현 가미미노치군 시나노마치 가시와바라 428-2
전화：026-255-3114
syoukoukankou@town.shinano.lg.jp

더 궁금하신 사항은 메일로 문의해 주세요 .

http://www.shinanomachi-nagano.jp
■Shinanomachi Offi cial Website


