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最
近
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
、
胃
の
も
た
れ
や
不
快
感
、

胸
や
け
の
症
状
が
よ
く
あ
る
と
い
う
人
は
要
注
意
！　

そ
の
症
状
は
慢
性
胃
炎
や
潰
瘍
に
つ
な
が
り
、
胃
が
ん
の

き
っ
か
け
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
が
ん
の
知
識
を
深
め
て
、
が
ん
に
備
え
ま
し
ょ
う
！

胃
が
ん

ま
ず
は
知
る
こ
と
！

胃
が
ん
と
は
？

　

胃
は
、
食
べ
も
の
と
胃
液
を
混
ぜ
合
わ

せ
、
十
二
指
腸
へ
送
り
出
す
働
き
が
あ
り

ま
す
。
胃
が
ん
は
、
胃
の
内
側
に
あ
る
粘

膜
に
が
ん
が
発
生
し
た
状
態
で
す
。
大
き

く
な
る
に
し
た
が
っ
て
徐
々
に
胃
の
壁
の
な

か
に
入
り
込
み
、
外
側
に
向
か
っ
て
広
が
っ

て
い
き
ま
す
。
そ
れ
に
伴
い
、
リ
ン
パ
節
や

肝
臓
、
腹
膜
な
ど
胃
以
外
の
臓
器
や
組
織

へ
の
転
移
の
可
能
性
も
高
く
な
り
ま
す
。

おもな原因
●
塩
分
の
多
い
食
事
や
喫
煙

塩
分
の
多
い
食
生
活
や
喫
煙
に

よ
っ
て
、
胃
粘
膜
が
炎
症
し
細

胞
が
傷
つ
く
と
、
が
ん
化
し
や

す
い
と
言
わ
れ
て
い
る
。

●
ピ
ロ
リ
菌

（
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー・ピ
ロ
リ
）

胃
粘
膜
に
す
み
つ
き
、
胃
炎
な

ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
る
。

これらが

慢性胃炎の原因となり、
胃がんの発生リスクに

つながります。

慢
性
胃
炎
と
は
…

　
喫
煙
や
過
度
の
飲
酒
な
ど
の
生
活
習
慣

の
乱
れ
に
よ
っ
て
、
胃
に
刺
激
が
繰
り
返
し

加
わ
る
こ
と
で
慢
性
的
に
炎
症
を
起
こ
し
て

い
る
状
態
で
す
。
慢
性
胃
炎
の
な
か
で
も
胃

粘
膜
の
状
態
に
よ
っ
て
種
類
が
分
か
れ
ま
す

が
、
炎
症
が
長
く
続
き
、
胃
粘
膜
自
体
が
萎

縮
し
て
薄
く
な
っ
て
い
る
萎
縮
性
胃
炎
が
多

く
見
ら
れ
ま
す
。

胃がんの
できやすいところ

胃
が
ん
問
診
・
検
査
の
例

胃は大きく3つに分けられ、上から
噴
ふん

門
もん

部
ぶ

、胃
い

体
たい

部
ぶ

、幽
ゆう

門
もん

部
ぶ

と呼ばれ
ます。なかでも、がんが発生しや
すいのは中央の胃体部から幽門部
を含めた下部です。噴門の近くにで
きた場合は、胃を全摘出しなければ
ならないことが多くなっています。

胃の構造

胃
が
ん
の
症
状

　

初
期
に
は
こ
れ
と
い
っ
た
自
覚
症
状
が
あ

り
ま
せ
ん
。
進
行
す
る
と
胃
の
働
き
が
悪
く

な
り
、
食
欲
不
振
、
胃
の
も
た
れ
や
不
快
感
、

お
う
吐
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。
噴
門
の
近
く

に
で
き
た
場
合
は
、
食
べ
も
の
が
つ
か
え
る

感
じ
や
胸
や
け
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。
胃
下

部
に
で
き
た
場
合
は
、
胃
の
も
た
れ
、
腹
部

膨ぼ
う
ま
ん満
感
が
あ
り
ま
す
。

ス
キ
ル
ス
胃
が
ん

胃
壁
の
内
部
に
広
が
り
、
粘
膜
の
表
面
に

は
現
れ
ず
、
胃
が
硬
く
な
る
が
ん
で
す
。

診
断
が
つ
い
た
時
点
で
進
行
し
て
い
て
治

療
の
難
し
い
が
ん
で
す
。

　

胃
が
ん
は
減
少
傾
向
に
あ
る
病
気
で
す

が
、
罹り

患か
ん

率
は
男
女
と
も
に
高
く
、
決
し

て
ま
れ
な
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
生

活
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
の
改
善
か

ら
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

塩
分
控
え
め
の
食
生
活

　

塩
か
ら
い
味
つ
け
や
漬
け
も
の
、
カ
ッ

プ
め
ん
な
ど
の
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
の
と

り
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
高
塩
分
食

品
を
頻
繁
に
食
べ
て
い
る
男
性
ほ
ど
発
生

リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
食
塩
は
１
日
あ
た
り
男
性
９
ｇ
、

女
性
は
７
・
５
ｇ
未
満
に
控
え
ま
し
ょ
う
。

　

飲
酒
時
の
喫
煙
は
物
質
を
溶
か
し
や
す

い
性
質
を
も
つ
ア
ル
コ
ー
ル
が
た
ば
こ
の

発
が
ん
物
質
の
吸
収
を
促
し
、
さ
ら
に
リ

ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　

過
度
の
ス
ト
レ
ス
で
、
が
ん
細
胞
を
抑

制
す
る
免
疫
細
胞
の
活
動
が
低
下
し
て
し

ま
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め
の
喫

煙
や
暴
飲
暴
食
に
よ
っ
て
、
ま
す
ま
す
悪

循
環
に
。
自
分
な
り
の
ス
ト
レ
ス
解
消
法

を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

ピ
ロ
リ
菌
の
陽
性
者
は
陰
性
者
に
比

べ
、
胃
が
ん
リ
ス
ク
が
な
ん
と
５
倍
に
！

　

血
液
検
査
に
よ
っ
て
感
染
を
調
べ
、
薬

を
服
用
す
る
こ
と
で
除
菌
が
で
き
ま
す
。

※
ピ
ロ
リ
菌
に
感
染
し
て
い
る
人
が
み
な
胃
が
ん

に
な
る
わ
け
で
は
な
く
、
ま
た
、
除
菌
治
療
を

し
て
も
リ
ス
ク
が
ゼ
ロ
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

診
断
や
治
療
の
進
歩
に
よ
り
、
胃
が
ん

は
治
り
や
す
い
が
ん
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
40
歳
に
な
っ
た
ら
１
年
に
１
回
検
診

を
受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

❶ 

問
診

　

現
在
の
病
状
、
病
歴
、
家
族
歴
、
過
去

の
検
診
の
受
診
状
況
な
ど
を
質
問
。

❷ 

胃
Ｘ
線
検
査

　

発
泡
剤
と
バ
リ
ウ
ム
（
造
影
剤
）
を
飲

ん
で
、
Ｘ
線
で
胃
の
形
や
粘
膜
の
状
態
を

見
ま
す
。
バ
リ
ウ
ム
が
胃
全
体
に
付
着
す

る
よ
う
に
体
を
上
下
左
右
に
動
か
し
ま

す
。
早
期
胃
が
ん
や
胃
潰
瘍
の
場
合
、
バ

リ
ウ
ム
が
白
く
た
ま
っ
て
見
え
ま
す
。
検

査
中
は
ゲ
ッ
プ
を
我
慢
し
ま
し
ょ
う
。

❸ 

内
視
鏡
検
査

　

口
や
鼻
か
ら
内
視
鏡
を
挿
入
し
、
食
道
、

胃
、
十
二
指
腸
を
直
接
観
察
し
ま
す
。
Ｘ

線
検
査
で
は
見
つ
け
に
く
い
数
ミ
リ
の
小

さ
な
が
ん
の
早
期
発
見
が
可
能
で
す
。
が

ん
が
疑
わ
れ
る
場
所
の
細
胞
を
採
取
し
て

組
織
検
査
を
行
い
ま
す
。

その他の検査
（転移が疑われるとき）

●CT、MRI検査
CTは X線を、MRIは磁気を使って
体の内部を画像化し、がんの転移や
周辺臓器への広がりを調べる検査。
●注腸検査
お尻からバリウムと空気を注入し、
大腸の形をX線写真で確認する検査。
胃のすぐ近くを通っている大腸にが
んが広がっていないか、腹膜転移が
生じていないかなどを調べる検査。

－ AII for がん予防－

がんを防ぐための

三重視！

STEP

1
生
活
習
慣
改
善
！

が
ん
を
予
防
し
よ
う

不
安
解
消
！ 

早
期
発
見
！

検
診
へ
行
こ
う

カップ
めん

飲
酒
＋
喫
煙
は
Ｎ
Ｇ

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌

STEP

2

STEP

3

大腸

脾臓

食道

十
二
指
腸

幽門部
胃体部

噴門部

噴門
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んが広がっていないか、腹膜転移が
生じていないかなどを調べる検査。

－ AII for がん予防－

がんを防ぐための

三重視！

STEP

1
生
活
習
慣
改
善
！

が
ん
を
予
防
し
よ
う

不
安
解
消
！ 

早
期
発
見
！

検
診
へ
行
こ
う

カップ
めん

飲
酒
＋
喫
煙
は
Ｎ
Ｇ

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌

STEP

2

STEP

3

大腸

脾臓

食道

十
二
指
腸

幽門部
胃体部

噴門部

噴門
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山中湖

138

138

413
マリモ通り

山中湖IC

山中湖村役場

富士
ゴルフコース

大平山

旭日丘局

東
富
士
五
湖
道
路

旧
鎌
倉
往
還

山中湖テディベア
ワールドミュージアム

山中湖交流プラザ・
「きらら」

山中湖めぐり

山中湖 花の都公園

山中諏訪神社

白鳥の湖号
（山中乗り場）

白鳥の湖号
（旭日丘乗り場）

石割の湯

庄ヤ

山中湖美術館

花の都公園バス停

山中湖交流プラザ前
バス停

〒

旭日丘

須走ICへ

富
士
吉
田
IC
へ

忍野八海へ山梨県立富士
ビジターセンターへ

0 1km

雄
大
な
富
士
を
望
む

山
中
湖
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

忍
おし

野
の

八
はっ

海
かい

忍野八海は山梨県忍野村にある湧泉
群。国指定の天然記念物であり、世
界文化遺産に登録されている。写真
の「湧

わ く

池
い け

」は八海で最大の湧水量と
なっている。

　
世
界
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
た
富
士
山

は
、
古
く
か
ら
信
仰
の
対
象
で
あ
る
と
と

も
に
浮
世
絵
の
題
材
に
も
な
り
、
文
化
的

意
義
も
評
価
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
雄
大
な

富
士
を
眺
め
、
山
中
湖
畔
を
巡
る
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
コ
ー
ス
へ
出
か
け
よ
う
。

　

富
士
山
に
一
番
近
い
湖
・
山
中
湖
周
辺
で
は
、
広
大

な
風
景
を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
。

ま
ず
、
起
点
は
「
山
中
湖 

花
の
都
公
園
」。
８
月
に
は
、

晴
天
に
恵
ま
れ
れ
ば
富
士
山
を
バ
ッ
ク
に
ひ
ま
わ
り
が

咲
き
誇
る
景
観
が
楽
し
め
る
。
富
士
山
に
向
か
っ
て
突

き
進
み
、
最
初
の
信
号
を
左
へ
曲
が
る
。
小
川
沿
い
に

進
ん
で
い
く
と
山
中
湖
が
見
え
て
く
る
。

　

山
中
湖
は
富
士
五
湖
最
大
の
湖
で
あ
り
、
世
界
文
化

遺
産
に
富
士
山
と
と
も
に
登
録
さ
れ
て
い
る
。
海
抜

９
８
２
ｍ
と
日
本
で
３
番
目
の
高
所
に
あ
る
湖
。
こ
の

た
め
、
夏
で
も
比
較
的
快
適
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
き
る
。

ま
た
、
湖
面
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
水
上
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し

む
人
々
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
る
。
湖
に
向
か
っ
て
右
に
進

む
と
、
安
産
祈
願
で
有
名
な
山
中
諏
訪
神
社
に
続
く
道

が
あ
る
の
で
立
ち
寄
っ
て
み
る
の
も
よ
い
だ
ろ
う
。

　

国
道
１
３
８
号
線
に
沿
っ
て
進
ん
で
い
く
と
、
山
中

湖
遊
覧
船
「
白
鳥
の
湖
号
」
の
発
着
所
が
あ
る
の
で
、

休
憩
代
わ
り
に
乗
船
し
て
み
る
の
も
お
も
し
ろ
い
。

　

山
中
湖
村
役
場
を
越
え
て
、
旭
日
丘
を
す
ぎ
る
と
マ

リ
モ
通
り
と
呼
ば
れ
る
国
道
４
１
３
号
線
に
入
っ
て
い

く
。「
山
中
湖
美
術
館
」
に
立
ち
寄
り
、
芸
術
鑑
賞
に
浸

る
の
も
よ
い
。
し
ば
ら
く
す
る
と
山
中
湖
交
流
プ
ラ
ザ
・

「
き
ら
ら
」
が
見
え
て
く
る
。
こ
こ
が
終
点
と
な
る
。

　

富
士
山
を
眺
め
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
、
山

中
湖
の
自
然
を
満
喫
で
き
れ
ば
、
心
身
と
も
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
だ
ろ
う
。

山中湖観光協会
☎ 0555-62-3100
http://www.yamanakako.gr.jp/

問い合わせ

富士急行線「富士山駅」か
ら富士急路線バス約 25分
JR 御殿場線「御殿場駅」
から富士急路線バス約
40 分

東名高速道路「御殿場 IC」
より約 30 分
東富士五湖道路「山中湖 IC」
より約 10 分

富士山と富士山周辺の世界遺産構
成資産、自然史を紹介している。

※営業時間や料金などは変更される場合があります。

富士山とひまわり（山中湖 花の都公園）

山梨県
山中湖村

山中湖平野温泉　
石割の湯

ほうとう

営　業　10:00 ～ 21:00
　　　　（最終受付 20:30 まで）
休業日　木曜日（祝日を除く、7 月～ 8 月は無休）
入浴料　大人 700 円　学生 500 円　小学生 200 円
電　話　0555-20-3355

山中湖と富士山（山中湖交流プラザ・「きらら」近くで撮影）

明神の滝（山中湖 花の都公園）

山中湖沿いにはサ
イクリングロード
が整備され、レン
タサイクル店も点
在している。

山中湖 花の都公園
花の都公園では、30 万平方メートルの敷地に季節ごとに
彩りを変える花々の競演が楽しめる。夏はひまわり、百
日草などが咲く。有料エリアには明神の滝や雨の日でも
楽しめる全天候型の温室「ふらら」がある。下の写真は
百日草。

拝観料　無料
電　話　0555-62-3952

営　業　旭日丘乗り場 9:30 ～ 16:15、1 日 10 便 ( ゴールデンウィーク
と夏休みは 8:45 と 17:00 の 2 便も運航。冬季は 15:30 まで )

休業日　荒天時および湖結氷時以外は毎日運航
料　金　大人 930 円（中学生以上）
　　　　小人 470 円（小学生）
　　　　※未就学児は、大人 1 名に対し
　　　　　1 名無料
電　話　0555-62-0130
　　　　（富士汽船株式会社）

開　館　9:30 ～ 16:00（受付 15:30 まで）
休館日　火曜日、水曜日（木曜日は予約が必要）

12 月～ 1 月は土日のみ開館、2 月は休館、8 月前半は無休
入館料　大人 500 円　小中学生 250 円
電　話　0555-62-0793

営　業　8:30 ～ 17:30（4/16 ～ 10/15）
　　　　9:00 ～ 16:30（10/16 ～ 4/15）
休園日　12/1 ～ 3/15 の毎週火曜日（年末年始を除く）
料　金　大人 500 円　小中学生 200 円
　　　　（4/16 ～ 10/15）※10/16 以降は料金が異なる。
電　話　0555-62-5587

山中諏訪神社
毎年 9 月の例大祭「安産祭り」は、妊産婦や新婚
女性が集まるお祭りとして全国的に有名。

山中湖遊覧船
山中湖を一周約 35 分で巡る。旭日丘桟橋と山中桟橋の 2 つの乗り場がある。
運航しているのはスワン型大型遊覧船「白鳥の湖号」。

山中湖美術館
ピカソやミロなどの作品を展示。
現代美術と版画を中心に約 1,500
点を収蔵。

庄ヤ

ほうとうは、山梨県を代表する郷
土料理。庄ヤのほうとう麺は厳選
された国内産の地粉を、独特の製
法でブレンド。

温泉は高いアルカリ性で、美肌、冷え
症、神経痛などに効果があるとされる。
ウォーキングの疲れがいやされる日帰
り温泉施設。

開　館　8:30 ～ 18:00（7/1 ～ 7/19、8/27 ～ 9/30）、
　　　　8:30 ～ 19:00（7/20 ～ 8/26）
　　　　※ 10/1 以降は閉館時間が異なる。
休館日　年中無休
入館料　無料
電　話　0555-72-0259

営　業　11:00 ～ 15:00、
　　　　17:00 ～ 20:00（平日）
　　　　11:00 ～ 20:30（土、日、祝日、夏休み）
休業日　不定休、8 月は無休
電　話　0555-62-5154

山梨県立
富士ビジターセンター

山梨県

山中湖村

約8.5㎞

約2時間

40分

豚肉ほうとう
1,300 円
（税別）
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山中湖
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138

413
マリモ通り
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山中湖村役場

富士
ゴルフコース

大平山

旭日丘局

東
富
士
五
湖
道
路

旧
鎌
倉
往
還

山中湖テディベア
ワールドミュージアム

山中湖交流プラザ・
「きらら」

山中湖めぐり

山中湖 花の都公園

山中諏訪神社

白鳥の湖号
（山中乗り場）

白鳥の湖号
（旭日丘乗り場）

石割の湯

庄ヤ

山中湖美術館

花の都公園バス停

山中湖交流プラザ前
バス停

〒

旭日丘

須走ICへ

富
士
吉
田
IC
へ

忍野八海へ山梨県立富士
ビジターセンターへ

0 1km

雄
大
な
富
士
を
望
む

山
中
湖
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

忍
おし

野
の

八
はっ

海
かい

忍野八海は山梨県忍野村にある湧泉
群。国指定の天然記念物であり、世
界文化遺産に登録されている。写真
の「湧

わ く

池
い け

」は八海で最大の湧水量と
なっている。

　
世
界
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ
た
富
士
山

は
、
古
く
か
ら
信
仰
の
対
象
で
あ
る
と
と

も
に
浮
世
絵
の
題
材
に
も
な
り
、
文
化
的

意
義
も
評
価
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
雄
大
な

富
士
を
眺
め
、
山
中
湖
畔
を
巡
る
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
コ
ー
ス
へ
出
か
け
よ
う
。

　

富
士
山
に
一
番
近
い
湖
・
山
中
湖
周
辺
で
は
、
広
大

な
風
景
を
楽
し
み
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
。

ま
ず
、
起
点
は
「
山
中
湖 

花
の
都
公
園
」。
８
月
に
は
、

晴
天
に
恵
ま
れ
れ
ば
富
士
山
を
バ
ッ
ク
に
ひ
ま
わ
り
が

咲
き
誇
る
景
観
が
楽
し
め
る
。
富
士
山
に
向
か
っ
て
突

き
進
み
、
最
初
の
信
号
を
左
へ
曲
が
る
。
小
川
沿
い
に

進
ん
で
い
く
と
山
中
湖
が
見
え
て
く
る
。

　

山
中
湖
は
富
士
五
湖
最
大
の
湖
で
あ
り
、
世
界
文
化

遺
産
に
富
士
山
と
と
も
に
登
録
さ
れ
て
い
る
。
海
抜

９
８
２
ｍ
と
日
本
で
３
番
目
の
高
所
に
あ
る
湖
。
こ
の

た
め
、
夏
で
も
比
較
的
快
適
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
き
る
。

ま
た
、
湖
面
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
水
上
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し

む
人
々
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
る
。
湖
に
向
か
っ
て
右
に
進

む
と
、
安
産
祈
願
で
有
名
な
山
中
諏
訪
神
社
に
続
く
道

が
あ
る
の
で
立
ち
寄
っ
て
み
る
の
も
よ
い
だ
ろ
う
。

　

国
道
１
３
８
号
線
に
沿
っ
て
進
ん
で
い
く
と
、
山
中

湖
遊
覧
船
「
白
鳥
の
湖
号
」
の
発
着
所
が
あ
る
の
で
、

休
憩
代
わ
り
に
乗
船
し
て
み
る
の
も
お
も
し
ろ
い
。

　

山
中
湖
村
役
場
を
越
え
て
、
旭
日
丘
を
す
ぎ
る
と
マ

リ
モ
通
り
と
呼
ば
れ
る
国
道
４
１
３
号
線
に
入
っ
て
い

く
。「
山
中
湖
美
術
館
」
に
立
ち
寄
り
、
芸
術
鑑
賞
に
浸

る
の
も
よ
い
。
し
ば
ら
く
す
る
と
山
中
湖
交
流
プ
ラ
ザ
・

「
き
ら
ら
」
が
見
え
て
く
る
。
こ
こ
が
終
点
と
な
る
。

　

富
士
山
を
眺
め
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
、
山

中
湖
の
自
然
を
満
喫
で
き
れ
ば
、
心
身
と
も
に
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
だ
ろ
う
。

山中湖観光協会
☎ 0555-62-3100
http://www.yamanakako.gr.jp/

問い合わせ

富士急行線「富士山駅」か
ら富士急路線バス約 25分
JR 御殿場線「御殿場駅」
から富士急路線バス約
40 分

東名高速道路「御殿場 IC」
より約 30 分
東富士五湖道路「山中湖 IC」
より約 10 分

富士山と富士山周辺の世界遺産構
成資産、自然史を紹介している。

※営業時間や料金などは変更される場合があります。

富士山とひまわり（山中湖 花の都公園）

山梨県
山中湖村

山中湖平野温泉　
石割の湯

ほうとう

営　業　10:00 ～ 21:00
　　　　（最終受付 20:30 まで）
休業日　木曜日（祝日を除く、7 月～ 8 月は無休）
入浴料　大人 700 円　学生 500 円　小学生 200 円
電　話　0555-20-3355

山中湖と富士山（山中湖交流プラザ・「きらら」近くで撮影）

明神の滝（山中湖 花の都公園）

山中湖沿いにはサ
イクリングロード
が整備され、レン
タサイクル店も点
在している。

山中湖 花の都公園
花の都公園では、30 万平方メートルの敷地に季節ごとに
彩りを変える花々の競演が楽しめる。夏はひまわり、百
日草などが咲く。有料エリアには明神の滝や雨の日でも
楽しめる全天候型の温室「ふらら」がある。下の写真は
百日草。

拝観料　無料
電　話　0555-62-3952

営　業　旭日丘乗り場 9:30 ～ 16:15、1 日 10 便 ( ゴールデンウィーク
と夏休みは 8:45 と 17:00 の 2 便も運航。冬季は 15:30 まで )

休業日　荒天時および湖結氷時以外は毎日運航
料　金　大人 930 円（中学生以上）
　　　　小人 470 円（小学生）
　　　　※未就学児は、大人 1 名に対し
　　　　　1 名無料
電　話　0555-62-0130
　　　　（富士汽船株式会社）

開　館　9:30 ～ 16:00（受付 15:30 まで）
休館日　火曜日、水曜日（木曜日は予約が必要）

12 月～ 1 月は土日のみ開館、2 月は休館、8 月前半は無休
入館料　大人 500 円　小中学生 250 円
電　話　0555-62-0793

営　業　8:30 ～ 17:30（4/16 ～ 10/15）
　　　　9:00 ～ 16:30（10/16 ～ 4/15）
休園日　12/1 ～ 3/15 の毎週火曜日（年末年始を除く）
料　金　大人 500 円　小中学生 200 円
　　　　（4/16 ～ 10/15）※10/16 以降は料金が異なる。
電　話　0555-62-5587

山中諏訪神社
毎年 9 月の例大祭「安産祭り」は、妊産婦や新婚
女性が集まるお祭りとして全国的に有名。

山中湖遊覧船
山中湖を一周約 35 分で巡る。旭日丘桟橋と山中桟橋の 2 つの乗り場がある。
運航しているのはスワン型大型遊覧船「白鳥の湖号」。

山中湖美術館
ピカソやミロなどの作品を展示。
現代美術と版画を中心に約 1,500
点を収蔵。

庄ヤ

ほうとうは、山梨県を代表する郷
土料理。庄ヤのほうとう麺は厳選
された国内産の地粉を、独特の製
法でブレンド。

温泉は高いアルカリ性で、美肌、冷え
症、神経痛などに効果があるとされる。
ウォーキングの疲れがいやされる日帰
り温泉施設。

開　館　8:30 ～ 18:00（7/1 ～ 7/19、8/27 ～ 9/30）、
　　　　8:30 ～ 19:00（7/20 ～ 8/26）
　　　　※ 10/1 以降は閉館時間が異なる。
休館日　年中無休
入館料　無料
電　話　0555-72-0259

営　業　11:00 ～ 15:00、
　　　　17:00 ～ 20:00（平日）
　　　　11:00 ～ 20:30（土、日、祝日、夏休み）
休業日　不定休、8 月は無休
電　話　0555-62-5154

山梨県立
富士ビジターセンター

山梨県

山中湖村

約8.5㎞

約2時間

40分

豚肉ほうとう
1,300 円
（税別）
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「
負
傷
原
因
を
正
し
く
伝
え
て
い
ま
す
か
？
」

健
康
保
険
を
使
え
る
の
は
ど
ん
な
場
合
？

　

医
師
や
柔
道
整
復
師
に
、骨
折
、脱
臼
、打
撲
、捻
挫
（
い

わ
ゆ
る
肉
ば
な
れ
を
含
む
）
と
診
断
さ
れ
、
整
骨
院
や
接

骨
院
で
施
術
を
受
け
た
場
合
に
、
健
康
保
険
を
使
え
ま
す
。

な
お
、
骨
折
と
脱
臼
に
つ
い
て
は
、
応
急
手
当
を
す
る
場

合
を
除
き
、
あ
ら
か
じ
め
医
師
の
同
意
を
得
る
こ
と
が
必

要
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、
日
常
生
活
や
ス
ポ
ー
ツ
中
に
転
ん
で
ひ
ざ

を
打
っ
た
り
、
足
首
を
ひ
ね
っ
た
り
し
て
急
に
痛
み
が
出
た

場
合
な
ど
に
、
健
康
保
険
を
使
っ
て
施
術
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
負
傷
原
因
が
は
っ
き
り
し
て
い
る
ケ
ガ
や
痛
み

の
場
合
の
み
健
康
保
険
を
使
え
ま
す
の
で
、
整
骨
院
や
接
骨

院
で
は
、
負
傷
原
因
を
正
し
く
伝
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

療
養
費
支
給
申
請
書
の
記
入
は
記
載
内
容
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
か
ら

キ ー ワ ー ド に み る 医 療 費 適 正 化医 療 費 適 正 化

　

整
骨
院
・
接
骨
院
で
は
健
康
保
険
を
使
っ
て
施
術
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
ど
ん
な
場
合
で
も
使
え

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
使
え
る
の
は
ど
ん
な
場
合

か
正
し
く
知
っ
て
、
適
切
に
利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

健康保険を使える場合は限られています

●単なる（疲労性・慢性的な要因からくる）

肩こりや筋肉疲労。

●脳疾患後遺症などの慢性病や症状の改善

のみられない長期の施術。

●病院、診療所などで同じ負傷等を治療中

のもの。

●労災保険が適用となる仕事中や通勤途上

での負傷。

療
養
費
支
給
申
請
書
は

記
載
内
容
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
か
ら
記
入
を

 　

療
養
費
支
給
申
請
書
に
患
者
が
被
保
険
者
名
等
を
記

入
す
る
の
は
、
療
養
費
の
受
け
取
り
を
柔
道
整
復
師
に

委
任
す
る
意
味
が
あ
り
、
健
保
組
合
が
被
保
険
者
以
外

の
方
に
療
養
費
を
支
払
う
う
え
で
、
重
要
な
要
件
と
な

り
ま
す
。

　

そ
の
た
め
患
者
自
身
に
よ
る
記
入
が
必
要
で
す
。
ケ

ガ
で
自
筆
が
で
き
な
い
場
合
な
ど
、
や
む
を
得
な
い
場

合
の
み
代
筆
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

実
際
に
記
入
す
る
場
合
に
は
、
負
傷
原
因
、
負
傷
名
、

日
数
、
金
額
な
ど
が
事
実
と
異
な
っ
て
い
な
い
か
確
認

し
て
か
ら
、
記
入
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

領
収
証
が
も
ら
え
ま
す

大
切
に
保
管
し
ま
し
ょ
う

 　

領
収
証
は
柔
道
整
復
師
に
発
行
が
義
務
づ
け
ら
れ
て

い
る
た
め
、
無
料
で
も
ら
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
医
療

費
控
除
の
対
象
と
な
る
た
め
、
大
切
に
保
管
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
疲
れ
を
い
や
し
た
り
、
体

調
を
整
え
る
と
い
っ
た
施
術
は
医
療
費
控
除
の
対
象
に

は
含
ま
れ
ま
せ
ん
。

　

施
術
内
容
が
記
載
さ
れ
た
明
細
書
（
有
料
と
な
る
場

合
あ
り
）
は
、
患
者
の
希
望
に
よ
り
発
行
し
て
も
ら
う

こ
と
が
で
き
ま
す
。

保
険
証
を
使
え
る

整
骨
院
、

ど
こ
か
知
ら
な
い
?

ど
う
し
た
の
?

ケ
ガ
?

整
骨
院
で
は

「
負
傷
原
因
」

が
大
事
な
の
?

え?

肩
が
こ
っ
ち
ゃ
っ
て
。

別
に
ケ
ガ
し
た
わ
け

で
は
な
い
ん
だ
け
ど

健
康
保
険
を
使
え
る
の
は

原
因
が
は
っ
き
り
し
て
い
る

ケ
ガ
な
ど
と
決
め
ら
れ
て

い
る
ん
だ
。

肩
こ
り
で
は
使
え
な
い
よ

整骨院・接骨院で整骨院・接骨院で
健康保険を健康保険を
使えない例には使えない例には
こんなものがあるよこんなものがあるよ
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　夏は暑さのあまり清涼飲料水を飲みすぎたり、のど越しのよい麺
類ばかり食べて炭水化物（糖質）をとりすぎたりして、意外と太っ
てしまうことがあります。そこで夏太り予防に重要なのが、糖質
を分解し代謝をよくするビタミンB1。豚肉、玄米、大豆、うなぎ、
ぬか漬けなどに多く含まれています。
　また、不足すると糖質がエネルギーとして使われないので、＂疲
れやすい＂＂だるい＂等の症状が出ることも。ビタミンB1をとるこ
とで、夏バテ予防にも効果があります。

①小鍋に乾燥ひじきとひたひたの水（約300ml・分量外）を入れ、
10分ほど煮る。ピーマンは短冊切りに、みょうがは薄くスラ
イスしておく。

②ひじきがやわらかくなったらピーマンを加え、1分ほど蒸し煮
にする。水気が多いときは火を強め、煮飛ばす。

③②にＡを加えて、和える。

●作り方

　きちんと下処理をすると、脂肪
の少ない部位でもおいしくいただ
けます。片栗粉を加えるとさらに
肉がしっとりする保水効果がある
他、全体に軽くとろみがつくので、
味がよくからみます。

　糖質の代謝を活発にするビタミンB１
が豊富。また、アリシン（ねぎ、にん
にくなどに多く含まれる）と一緒にと
ることで、毛細血管の血行がよくなり、
疲労回復効果も高まります。

豚肉とトマトの
にんにく甘酢炒め

パイナップルとミントのシャーベット

豚肉おすすめ食材

◦乾燥長ひじき…8g
◦ピーマン………4個（100g）
　　みょうが……2個
Ａ　おかか………4g
　　しょうゆ……小さじ 2

◦パイナップル……… 1/8 個（120g）
◦ペパーミントの葉… 10枚ほど
◦砂糖…………………小さじ 1
◦白ワイン……………大さじ 1

●材料〈２人分〉

●材料〈２人分〉

①豚肉は食べやすい大きさに切り、Ａをまぶす。た
まねぎとトマトは乱切りに、にんにくは輪切りに
する。Ｂは混ぜ合わせておく。オクラは表面に塩
をこすりつけ1分半ほど茹でておく。

②フライパンにごま油とにんにくを入れて弱火にか
け、焦げないようにじっくり火を通す。香りが出
てきたら、たまねぎと豚
肉を入れて、弱めの中火
で４分ほど炒める。

③トマトとＢを加えて２分
ほど炒める。材料に火が
通ったら火を止めて皿に
盛り付ける。玄米ごはん
とオクラを添える。

●作り方

◦豚もも肉（赤身）… …… 160g
　　塩……………………… 小さじ2/3
Ａ　酒……………………… 小さじ2
　　片栗粉………………… 小さじ2
◦たまねぎ………………… 1/2個（120g）
◦トマト…………………… 2個（200g）
◦にんにく………………… 2片（10g）
　　酢……………………… 大さじ2
Ｂ　しょうゆ……………… 小さじ2
　　砂糖…………………… 小さじ2 
◦オクラ…………………… 6本
◦ごま油…………………… 小さじ2
◦玄米ごはん……………… 300g

●材料〈２人分〉

豚肉のビタミンB1で夏太りを解消！

　鉄分が豊富です。貧血を防ぎ、そ
のため身体に酸素が行き渡るので疲
労回復、冷え症改善などにつながり
ます。血色もよくなり顔色も健康的
に。ビタミンCと一緒にとることで、
吸収力がアップします。

ひじきおすすめ食材

玄米ごはん

おいしくて太らない
旬ごはん

Point

column

疲労回復を促す鉄分をひじきで摂ろう

ひじきとピーマンのおかかしょうゆ和え

①パイナップルは皮と芯を取り一口大に切る。その他の材料
と一緒にミキサーにかける。

②バットに移し、冷凍庫で２時間以上凍らせる。途中２〜３
回、フォークでかき混ぜ、シャーベット状にする。

●作り方

◦料理制作・イラスト／wato（管理栄養士、フードコーディネーター、イラストレーター）　◦撮影／MIHO　◦スタイリング／UKO

ビタミン B1で夏太りを防ぐ

パイナップルのクエン酸で
夏バテ予防

　疲労回復に役立つクエン酸、代謝を活発に
するビタミン B１や B６、美肌などに効果的な
ビタミン C、腸内環境を整える食物繊維など
が含まれています。美容と健康、夏バテ予防
におすすめです。

パイナップルおすすめ食材 ＋

1人分

248kcal

塩分0.0g

1人分

230kcal

塩分 2.4g

1人分

42kcal

塩分 0.0g

1人分

30kcal

塩分0.9g

実
は
意
外
と
太
る
夏
を

乗
り
切
る
レ
シ
ピ

「長ひじき」
芽ひじきの根っこのほう。
存在感を出したいときなどに。

「芽ひじき」
ごはんなどに
混ぜ込むときに。
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