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Multilingual Call Center

21 languages available

24 hours a day 365 days a year
free of charge for foreign tourists
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When you are having trouble communicating,
the NAGANO Multilingual Call Center can provide interpreting support.

For domestic calls 0120-691-792

For International calls or roaming +81-92-687-5289 *charges apply

JR Pass Information
JAPAN RAIL PASS
JR EAST PASS (Nagano,Niigata area)

https://japanrailpass.net/en/
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https://www.jreast.co.jp/multi/en/pass/eastpass_n.html

JR TOKYO Wide Pass
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https://www.jreast.co.jp/multi/en/pass/tokyowidepass.html
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0 Japan National Tourist Organization (JNTO)
Tourist Visit Japan Tourist Information Offices

<Available languages : English>

Azumino Tourist Information Center Map @

5952-3 Hotaka, Azumino-City, Nagano
Tel:0263-82-9363

9:00 - 17:30 (Apr-Oct), 9:00 - 17:00 (Nov-Mar) *Closed on 12/29 — 1/3

liyama Station Tourist Information Center Map

772-6 liyama, liyama-City, Nagano
Tel:0269-62-7000
8:30-18:00

JR EAST Travel Service Center (Nagano)

1038 Kurita, Nagano-city, Nagano
9:00 — 17:00

Karuizawa Kanko Kaikan (tourist center)

739-2 Karuizawa, karuizawa-town, Nagano
Tel:0267-42-5538
9:00-17:00 *Closed on 12/28 - 31

Karuizawa Information Center

Map @
Map

Map @

Karuizawa station 3rd floor, 1178 Karuizawa Karuizawa-cho, Kitasaku-gun, Nagano

Tel:0267-42-2491

9:00-17:30 *8:30-18:30(Golden Week holiday, Mid-July to end of August)

Matsumoto Bus Terminal

1-2-30 Fukashi, Matsumoto-City, Nagano
Tel:0263-32-0910
7:00 - 19:00

Matsumoto Tourism Information Center

3-8-13 Ote, Matsumoto-City, Nagano
Tel:0263-39-7176
9:00 - 17:45 *Closed on 12/29 — 1/3

Matsumoto Tourist Information Center

Map @
Map @
Map @

JR Matsumoto Station 3F, 1-1-1 Fukashi, Matsumoto-City, Nagano

Tel:0263-32-2814
9:00-17:45 *Closed on 12/29 — 1/3

Tel:026-226-5626
9:00-18:00 (12/30-1/3,10:00 - 15:00)

Narai-juku Tourist Information Center

497-3 Narai, Shiojiri-City, Nagano
Tel:0264-34-3160
9:00 - 17:00

Shinano-machi Tourist Information

Nagano City Tourist Information Center
1038-4 Kurita Kitakawara, Nagano-City, Nagano

Map @
Map @

Map @

2692-12 Kashiwabara, Shinano-machi, Kamiminochi-Gun, Nagano

Tel:026-255-3226
9:00 - 17:00 *Closed on Wednesdays

Shinkansen Ueda Station Tourist Information Center

1887-3 Tenjin 1 chome, Ueda-City, Nagano
Tel:0268-26-5001

Map @

9:00 - 16:00 *Closed on New Year's holidays *Business hours are subject to change.

Snow Monkey Resorts Info & Gift Shop

Snow Monkey Resorts Info & Gift Shop,

Map @

1382 Hirao, Yamanochi-machi, Shimotakai-gun, Nagano

Tel:0269-38-1739

9:30 - 17:00 (Summer) 8:45 - 16:00 (Winter)

For further information, please contact :
Tourism Promotion Division, Tourism and Sports Department,

Nagano Prefectural Government

692-2, Habashita, Minami-Nagano, Nagano City, Nagano Prefecture 380-8570
Tel: +81-26-235-7252 E-mail: go-nagano@pref.nagano.lg.jp

Nagano Tourism Organization

131-4, Okada-machi, Nakagosho, Nagano City, Nagano Prefecture 380-0936

Tel: +81-26-219-5271 E-mail: kokusai @nagano-tabi.net
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¢ Que I'on se trouve n’impbr_te ol dans la préfecture de Nagano, le spectacle grandiose des montagnes est
“% admirable. Les Alpes japonaises quitraversent Honshu'sontles plus connues. Parmiles 21 sommetsidéepassant
i 3000 meétres sur I'archipel, 15 se trouvent dans la préfecture. La région offre en chaque saison les conditions

B

ideales pour pratiquer des activites de plein air : neigeldiune qualité mondialement reconnue pour les'sports
_d’hiver, vue imprenable lors des excursions en montaghe'ou cyclisme en été.

Les montagnes recelent ici un

“ véritable trésor de biodiversité végétale, et a commencer par I’alimentation, les bienfaits offerts par ce milieu

naturel caracterisent la‘qualite de vie de Nagano.

QLe Senjojiki &
le téléphérique de Komagatake

A l'aplomb du Mont Komagatake dans les Alpes du
centre, le cirque de Senjojiki a été créé par une éro-
sion glaciére il y a plus de 20,000 ans. A l'arrivée
du téléphérique de Komagatake, le panorama a
360, embrassant a la fois le Mont Fuiji, la chaine
des Alpes du sud ainsi que les Monts Ontake et
Norikura, est a couper le souffle.

© Kamikochi

nombre pour se lancer a |'assaut des sommets des Alpes
japonaises. Méme si vous n'étes pas passionné de marche
en montagne, la promenade le long de la riviére aux eaux
limpides et la vue imprenable sur les sommets enneigés
depuis le pont Kappa-bashi vaut largement le détour.

@ Venus Line
« Venus Line » est le nom de la route touristique
reliant les plateaux de Tateshina et de Utsukishigahara
dans le centre de la préfecture. Parcourir cet itinéraire
de 75km tracé a une altitude moyenne de 1400m
et bordée de tapis de fleurs jaunes appelées Nikko
Kisuge (Hemerocallis esculanta) est particulierement
agréable en été. Des points panoramiques tout au
long de la route offrent des vues magnifiques sur le
lac Shirakaba et les montagnes environnantes.

Q La réserve naturelle de Tsugaike

Ce parc, qui s'étend sur 100 hectares a une altitude
d’environ 1.900m, est I'une des plus importante zone
de tourbieres d'altitude au Japon. Un sentier balisé
traversant la forét primaire, permet d'y admirer les
lysichites blancs (sorte d'arébme) au printemps, les
roses alpines en été ou encore les feuillages dorés
des bouleaux d'altitude en automne.

Anciennes routes

Située au centre du Japon, la préfecture de
Nagano attire de nombreux visiteurs car
elle a su préserver ses paysages naturels,
ses villages pittoresques reliées par
d’anciennes voies et chemins gardant le
charme d’un passé révolu.

L’'une de ces anciennes voies appelée
Nakasendo, qui reliait a 'époque d’Edo il y
a déja plus de 400 ans I’actuelle Tokyo a
Kyoto, a été préservée. Surnommée égale-
ment « Samurai trail » car ces hommes de
guerre I'’empruntaient pour se déplacer,
son parcours dégage aujourd’hui encore
I’atmosphére de cette période.

Comme le Togakushi Kodo, chemin des
pélerins du sanctuaire de Togakushi, ou le
Shio no michi, une route commerciale
servant au transport du sel, les anciennes
voies historiques sont nombreuses dans la
préfecture de Nagano. En y cheminant au
milieu d’une nature magnifique, les
visiteurs peuvent toucher au cceur de la
culture et de I’histoire des lieux traversés.

) Togakushi Kodo

Cet ancien chemin, dont I'entrée de
Ichinotori se trouve dans la bourgade
de Togakushi (ville de Nagano), au pied
du Mont lizuna, est la voie traditionnelle
qu’empruntaient les pélerins pour se
rendre a Okusha le sanctuaire principal
de Togakushi. A I'époque Kamakura,
Togakushi comptait parmi les hauts lieux de spiritualité au méme titre que Koyasan ou Hiezan. Les
adeptes de I'ascétisme venaient nombreux s’adonner & leur pratique dans les montagnes. Le village aux
3000 auberges, nom qu’on donnait a Togakushi, t¢émoigne de cette affluence. Aujourd’hui encore, les
visiteurs peuvent profiter de cette ambiance d’antan avec les nombreuses auberges traditionnelles qui
existent encore, les cédres de plus de 400 ans d’age qui bordent I’allée menant au sanctuaire Okusha,
et chacun pourra y découvrir de multiples témoignages historiques évoquant la foi religieuse.

@ Shio-no-michi

Reliant la localité de Itoigawa située en bord de mer dans la préfecture
de Niigata, et le chateau de Matsumoto, cette ancienne route commer-
ciale de 120 km permettait le transport du sel et des produits de la mer.
Son nom signifiant “Route du sel” remonte a environ 450 ans, lorsque
% que le seigneur de guerre Uesugi Kenshin privé d’accés par son rival
Takeda Shingen a cette ressource vitale, s’en servit pour 'acheminer.
La portion de litinéraire comprise dans la zone du village de Ogawa
en particulier, a été soigneusement entretenue par les habitants tout
au long de ses années et conserve un charme authentique.

—~%NAKASENDO=—_

9 La route alpine de Tateyama-Kurobe

Cette voie qui relie la ville de Toyama, chef-lieu de la préfecture éponyme, et celle
de Omachi, située dans la préfecture de Nagano, est I'une des attractions alpine
les plus prisées des touristes étrangers. Longue de 90km environ, elle permet de
traverser les reliefs des Monts Tateyama et Ushiro- Tateyama grace a plusieurs
moyens de transport tels que téléphérique, trolley bus ou tramway a traction par
cable. Dans ce décor naturel grandiose, les visiteurs ont le privilege de pouvoir observ-
er une faune et une flore de haute montagne unique au lieu. Une autre découverte
les attend sur cette route ; celle du barrage hydro-électrique de Kurobe, le plus
grand du pays, dont le débit impressionnant est de 10 tonnes d'eau a la seconde.
Du barrage, les visiteurs pourront également apprécier en fonction des saisons, les
pentes verdoyantes entourant la retenue, ou les magnifiques feuillages d'automne.

’

D'une altitude de 1500m, le plateau de Kamikochi est situé sur le cours supérieur de la riviere Azusagawa, a l'ouest de
Matsumoto. Walter Weston, un missionnaire britannique, pionnier de l'alpinisme au Japon, fut la premiére personne a
faire connaitre le site au XIXe siécle. Depuis lors, randonneurs et alpinistes du Japon et du monde entier y viennent en

@ Le lac de Suwa et

la chaine du Yatsugagtake
Le lac se trouve dans la région centrale de la préfecture
de Nagano, dont il est la plus grande étendue d'eau en
terme de superficie. Les sports pratiqués ici sont la voile
et la planche a voile. Pendant le week-end, croisieres
ou sorties en barque sur le lac sont trés prisées. Des
excursions sur le lac avec le premier bus amphibie mis
en service au Japon sont également proposées aux
visiteurs. Réputé pour ses sources thermales, Suwa
I'est aussi pour son lac ou vient se refléter la chaine
majestueuse du Yatsugatake, un relief classé comme
l'une des trois plus grandes réserves botaniques de
haute altitude.

@ Tsumago-juku

Ce bourg prospéra autrefois en tant que relais, car
il se trouvait & un point stratégique du systeme de
communication routier du pays. Sur 500m, de chaque
co6té de la rue principale, s'alignent les batisses de
cette époque qui ont été préservés et replacent le
visiteur dans I'atmospheére de I'époque d'Edo, 300
ans en arriéere. |l existe aussi d'autres villages relais
historiques semblables a celui-ci dans la préfecture
de Nagano, comme Narai juku dans la ville de Shiojiri,
ou Unno juku dans la ville de Tomi.

@ Le col Torii

Le plus haut passage montagneux sur la route de Kiso
qui reliait Yabuhara et Narai juku pendant I'époque
d'Edo, ce col a 1197m était la hantise des voyageurs
a cause de sa difficulté. Le pavage de la route a été
restauré pour créer un parcours de randonnée appelé
« Route Nakasendo - Trail nature de Shinano ». 3 heures
environ seront nécessaires pour parcourir les 7 km de
cette voie ancienne qui passe en pleine montagne.

) Narai-juku
Nakasendo est le nom de la grande route qui reliait
jadis Tokyo a Kyoto, a I'époque d'Edo. Tout au long
de cette route, 69 relais offraient gite et couvert a
ceux qui voulaient y faire étape, dont onze dans la
seule région de Kiso. Narai juku était I'un d'entre eux.
Situé au pied du col Torii, réputé comme passage diffi-
cile sur la Nakasendo, il prospéra en accueillant les
voyageurs. Le patrimoine issu de ce passé florissant
a été conservé et témoigne aujourd'hui encore de la
vie du peuple a cette époque.

© Culture de Wasabi

La grande plaine d'Azumino et ses riziéres, qui s'étendent au pied du panorama
grandiose de la chaine des Alpes du nord, est réputée pour la qualité de son
environnement naturel et notamment pour son eau cristalline provenant des mon-
tagnes. Elle I'est aussi pour la culture du wasabi, et en fait la premiére zone de
production au Japon de ce condiment qui est indispensable pour accommoder,
une fois rapé, les nouilles de soba, le sashimi (poisson cru) ou les sushi.
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@ Le lac de Nojiri

La station balnéaire de Nojiri fut créée dans les années 1930 par des missionnaires cana-
diens. Elle est devenue depuis I'une des trois stations estivales les plus populaires au
sein de la communauté étrangere vivant au Japon. Les jeunes notamment I'apprécient
beaucoup, car on peut y pratiquer toutes sortes de sports nautiques. Malgré les tempéra-
tures tres basses dans cette région en hiver, le lac ne géle pas. Ainsi, méme pendant la
saison froide, les passionnés de péche peuvent s'adonner a leur occupation favorite en
péchant le « wakasagi », un petit poisson d'eau douce, sur des embarcations équipées
de chauffage que I'on appelle « bateaux dome ».

~ Domaine cycliste des Alpes du nord

. Il existe un parcours sportif de 140 km au pied des Alpes du nord dédié aux
* »_cyclistes de bon niveau. Un autre de 100 km pour les débutants donne la possibilité
b BN de prendre son temps;pou!_t dé
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== Cyclisme
== S’étendant sur une vaste superficie, les routes de la préfecture de Nagano sont
v propices a la pratique du cyclisme avec des itinéraires variés, offrant toutes sortes de
dénivelés en plein cceur de la nature. En outre, une fois mis le pied a terre, le plaisir est
de découvrir la culture du cru car chaque localité conserve ses propres particularités.
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@ VTT dans la station de

Nozawa Onsen

La station de Nozawa Onsen réputée
pour ses pistes de ski en hiver et ses
'~ sources thermales est également
I’'endroit parfait pour la pratique du
. VTT pendant la saison estivale. La
. descente d’une longueur totale de 10
km offre tout un choix de difficultés, de
la piste goudronnée pour les débutants
jusqu'au parcours ardu pour les plus
expérimentés.

G} Observation de la voite céleste dans le village de Achi

Les ciels noctures du village de Achi ont été désignés en 2006 comme les plus
beaux du Japon par le ministére de I'environnement. Venez admirer les étoiles
au sommet des hauteurs du Fujimidai Kogen, a 1400m d'altitude!

ARl
Q Karuizawa
La fraicheur estivale de Karuizawa en fait pen-
dant la saison chaude un lieu de villégiature
les plus réputé du Japon. Nombreux sont
les politiciens, hommes d'affaires ou encore
célébrités du spectacle qui possedent ici une
résidence secondaire. Le grand centre commercial de Karuizawa regroupe plusieurs
centaines de magasins et de restaurants. Boutiques de luxe, magasins proposant
des articles de décoration intérieure, des produits importés ou encore des spécialités lo-
cales par exemple s'y cotoient. En dehors du shopping, Karuizawa offre la possibilité
aux vacanciers de pratiquer toutes sortes d'activité de plein air comme le golf, le
tennis, la marche en forét, ou le ski et le patin sur glace en hiver.
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' . Hote des JO d'hiver de 1998, Ia‘préfec;urﬂé de Nagano offre un grand
*  nombre”de domaines skiables, dont?éertairfé comptent parmiles .
% plus grands du Japon.'La qualité de la neige, la variété du terrain, la*"
T longueur/et la’combinaison des pistes ainsi que les nocturnes’en -

ont une destination favorite des skieurs et des snowboardeurs: "

WiifelehateatldelViatsimeto
Avec la chaine des Alpes du Nord en arriere-plan, le chateau de Matsumoto est particulierement impressionnant.
Son aspect extérieur est magnifique, caractérisé par le jeu du contraste entre le noir et le blanc. A l'instar des célebres cha-

teaux de Himeji, Hikone, Matsue ou encore Inuyama, le chateau de Matsumoto fait partie des cing chateaux classés au pa-
trimoine culturel comme « trésor national ». Son donjon principal a six niveaux est le plus ancien existant au Japon.
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Classé trésor national, ce temple bouddhiste trés ancien, dont la création
remonte a plus de 1400 ans, a toujours été un lieu de culte et de fervente dévo-
tion de la part d'un large public. L'objet au centre du culte, une statue des
trois divinités Amida-sanzon, serait la premiére image bouddhiste apportée
du continent asiatique et la plus ancienne du pays. Le temple, qui accueille
tous les fidéles quel que soit leur confession, est le plus visité du Japon. Il ~
est dit que I'on doit y aller en pelerinage au moins une fois dans sa vie. Les
visiteurs pourront trouver paix et sérénité dans la verdure qui I'entoure, ou
tenter de chercher la clef du paradis en tatonnant dans I'obscurité du tunnel
qui passe sous I'édifice.

@ Obuse, la ville de Hokusai

) Nozawa Onsen

Durant la période d'Edo (1603-1868), la
ville était un point Commercial important
dans le nord de la province de Shinano
(ancien nom de Nagano). De nos jours
encore, son activité économique reste
fleurissante et ses rues animées sont bor-
dées de maisons de saké ou de boutiques
proposant gateaux ou autres friandises
aux marrons fabriqués localement. Le
musée Hokusai est l'attraction touristique
a ne pas manquer. On peut y admirer
des estampes originales réalisées par
I'artiste Katsuhika Hokusai lorsqu'il vivait
a Obuse. Dans les environs, le temple
Gansho-in et son plafond décoré d'un
remarquable phoenix peint par le maitre,
est également a visiter.

Suwa Taisha est un grand sanctuaire shinto, téte d'un réseau de
10,000 sanctuaires du méme nom répartis sur tout le territoire
japonais. Il regroupe quatre complexes, le Honmiya de Suwa,
le Maemiya de Chino, les Harumiya et Akimiya de Shimosuwa.
Tous sont classés « Bien culturel important » du Japon. Dans le
passé, la croyance autour du sanctuaire était tres largement répan-
due. Ony vénérait les divinités du vent, de I'eau, des récoltes abon-
dantes et de la victoire lors des batailles.
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{ Laque de Kiso
- Les débuts de la fabrication de la laque a Kiso remontent
a 400 ans. Le laque de Kiso est souvent synonyme de
« Japon » pour beaucoup d'Occidentaux.
| Les artisans y ont toujours maintenu une tradition mettant
en valeur la chaleur du bois et le poli éclatant de la laque.
Les médailles des Jeux Olympiques d'hiver de 1998, qui
se déroulerent a Nagano, furent réalisées en intégrant des
techniques de la laque de Kiso.

@ lida Mizuhiki

Le mizuhiki est un art traditionnel confectionné a base
de cordons de papier japonais enrobés de fils de soie.
Il sert entre autres a décorer des enveloppes ou des
cadeaux, mais aussi a nouer les chignons des lutteurs
de sumo. La ville de lida, ou cette activité existe depuis
400 ans, produit 70% duvolume national.

Produits issus de la fermentation Enclavés dans les montagnes
et souvent bloqués en hiver par une neige abondante, sans acces direct a la mer,
les habitants de la préfecture de Nagano ont trés t6t adopté une culture alimentaire
basée sur des produits issus de la fermentation aptes a étre durablement conservés
: miso, sauce de soja, tsukémono (Ilégumes macérés), saké, etc. Ainsi, une industrie
locale pour ces produits s’est développée. En conservant des Ilégumes en tsukémono
dans la saumure, cela permet, méme pendant I'hiver, de consommer des légumes.
De méme que les alcools fermentés ou encore les aliments transformés a partir de
haricots fermentés, tous les produits issus d’une fermentation constituent ici la base
d’une nourriture saine, profondément enracinée dans la culture, et qui contribue pour
une large part a la longévité dans la préfecture de Nagano.

EEsEmEmEmEn Saké
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et vins locaux ===*======
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Un climat froid, un riz de haute qualité, une eau pure... Les trois conditions essen-
tielles pour réussir un bon saké sont rassemblées a Nagano. Il existe environ 80 sa-
kagura, ou maisons de saké, fabriquant d'excellents produits dans I'ensemble
de la préfecture. La région offre également les conditions idéales pour la culture
de la vigne et la production de vin. Les crus élaborés par les chais de la région
ont gagné par leur finesse un certain engouement.

La nourriture traditionnelle de Shinshu
est bonne pour la santé

Les nouilles de sarrasin « Soba de Shinshu » sont
une spécialité culinaire de Nagano réputée pour leurs
vertus sur la santé. Les endroits ou I'on peut les dégus-
ter, ou méme tenter I'expérience de les préparer sont
nombreux a Nagano.

Sorte de beignet de tradition locale, le oyaki est préparé
avec une pate a base de farine de blé et d'eau, qui
est ensuite fourrée aux légumes. Il est cuit a la vapeur
ou a la poéle. Rustique en apparence mais délicieux
en bouche, ne manquez pas cette spécialité !

Entourée de montagnes, la préfecture de Nagano au riche
patrimoine naturel possédent de nombreux sites renommés
pour leur beauté durant la floraison des cerisiers ou les
feuillages d’automne. Etant donné que la préfecture s’étend
sur une grande superficie avec des différences d’altitude
importantes, il est possible d’admirer les fleurs de cerisiers
ou les feuillages d’automne durant une période relativement
longue.

*Renseignez vous aupres des offices de tourisme de chaque localité
pour connaitre la période la plus propice.

) Hokkoku Kaido

Cette route qui servait & acheminer l'or extrait dans les
mines de I'ile de Sado est connue sous le nom de “Route
de I'or”. Egalement surnommée “Chemin de la foi” car
elle était empruntée par les pélerins qui se rendaient au
Temple Zenkoji, elle fut aménagée au début de I'ere d’Edo
et constitue I'une des cinqg voies majeures de I'époque. Sur
le Hokkoku kaido, la ville étape de UnnoJuku organise en
novembre un festival mettant en scene pousse-pousse et
personnages défilant en costumes d’époque.
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~ Sorties en motoneige, excursions en raquettes et bien d’autres .
expériences vous attendent pendant la saison hivernale.

% Domaine skiable de Hakuba

Lors des JO d'hiver de 1998, les épreuves de ski de descente eurent
lieu a Hakuba. Le domaine comprend au total dix stations et attire,
méme au-dela des frontiéres, une large clientéle. La vue sur les Alpes ja-
ponaises qui dressent leurs sommets de 3000 m en arriére-plan est
imprenable. En plus des sources d'eaux thermales du village, diverses
activités, comme par exemple les raquettes ou le rafting sur neige,
peuvent étre pratiquées par les visiteurs.

@ La station de Nozawa Onsen

La station de ski de Nozawa Onsen propose un vingtaine de remontées mécaniques
et plus de 40 pistes de tous les niveaux. Par beau temps, on peut apercevoir la Mer
du Japon depuis le sommet de la station. Aprés le ski, les visiteurs trouveront a
quelques pas de leur hétel, boutiques, restaurants, et les sources d'eaux thermales,
ou ils pourront échanger sur leur journée de ski tout en se relaxant. Les pistes sont

S

) Le parc des singes
« Snow Monkeys » de Jigokudani

Particulierement médiatisé durant les JO d'hiver
de Nagano en 1998, le parc des singes de
Jigokudani devint des lors célebre. Environ 200
macaques japonais viennent des montagnes
alentours profiter, particulierement pendant les
hivers rigoureux dans cette région, des eaux
chaudes naturelles qui jaillissent dans cette
vallée étroite pour se réchauffer.

@ Domaine skiable de Shiga Kogen

Shiga Kogen, site des épreuves de slalom des JO
d'hiver de 1998, est le plus grand domaine skiable du
Japon. Son réseau de 18 stations est équipé d’une cin-
quantaine de remontées mécaniques et se situe a une
altitude comprise entre 1300 et 2300 m. Le domaine
est réputé pour sa poudreuse d'excellente qualité. Un
systéeme de navettes relie toutes les stations entre
elles, et il suffit de posséder un IC pass (a puce) pour
profiter de tout le réseau.

) Kamakura de liyama
Chaque année, de fin janvier a fin février, une cuisine locale est proposée dans
le cadre étonnamment agréable et chaleureux d'un igloo. Le Noroshi Nabe, de
la viande de porc cuite a la marmite avec des champignons frais, y est servi au déjeu-
ner et au diner (sur réservation uniquement).

Au nord de la préfecture de Nagano, ce
village calme situé dans un écrin de ver-
dure comprend plus de 30 sources d'eaux
chaudes découvertes il y a 1300 ans. Les
eaux de la source Ogama, qui sortent
a90°, alimentent cing bassins ou les villa-
geois viennent nettoyer leurs légumes ou
faire cuire des ceufs. Cette activité autour
des sources d'eaux chaudes, partie
intégrante du quotidien des habitants,
offre un spectacle assez rare au Japon.
Les villageois entretiennent également
13 bains thermaux appelés « Soto-yu ».
ouverts au public. En hiver notamment,
les touristes aiment faire la tournée des
bains pour se détendre apres une bonne
journée de ski.

@ Hirugami Onéen.

Le Onsen de Hirugami est un havre de paix pour les visiteurs qui peuvent se relaxer
dans le bain tout en profitant du paysage. Vous pourrez vous rendre au marché du matin
habillé en yukata pour y acheter des articles régionaux et des produits de saison.

e lg
€9 Bessho Onsen

Avec plus de 1000 ans d'histoire, Bessho Onse

n est I'un des sites thermaux les plus

réputés du Japon. De nombreux sanctuaires et temples de I'époque médiévale restés
intactes lui valent le surnom de « Kamakura de Shinshu (Nagano) ».

€}) Shirahone Onsen

La station de Shirahone a plus de 400 ans
d'existence. Qualifiée de « source secréte »,
elle se situe au coeur d'une vallée profonde
dans le nord des Alpes japonaises. Des 17
sources captées dans la station jaillissent des
eaux blanches comme du lait, et on dit que s'y
baigner trois jours de suite immunise pendant
trois ans contre le rhume. Shirahone signifie
littéralement « os blanc » en japonais, et le
mot dérive de la substance blanche comme
du calcium qui se dépose sur les parois des
bains, résultat de la combinaison du sulfure
d'hydrogéne et du calcium dans l'eau.

@ Togura-Kamiyamada Onsen

La station de Togura-Kamiyamada Onsen,
datant d'une centaine d'années, est considérée
comme |'une des meilleures stations thermales
de la préfecture de Nagano. Ses eaux abon-
dantes reconnues pour leurs diverses vertus
thérapeutiques. sont également trés populaires
aupres des femmes car ayant la mmLa ville
compte six sotoyu, ou bains publics, ou chacun
peut jouir de I'atmosphére particuliere des
stations thermales. Un des clous du séjour a
Togura- Kamiyamada est aussi la possibilité
d'assister a un spectacle donné par des geisha,
avec au programme danses et nagauta (chants
traditionnels) accompagnés au shamisen.
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@ Les sources d’eaux chaudes
de Kamisuwa

Sur toute la rive est du lac de Suwa les
nombreuses auberges traditionnelles ou hoétels
modernes témoignent de I'importance majeure de
cette ville d’eaux thermales dans la préfecture.
Jaillissant de plus de 500 sources, le volume
d’eau chaude thermale journalier atteint au total
1 15.000 m3. Auberges et hotels bordant le lac, bas-
sins aménagés dans les gares et les parcs pour
se délasser les pieds, ou encore le Katakurakan,
le plus ancien établissement thermal du Japon,
tout ici est dédié au thermalisme.

A
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@ Yudanaka-Shibu Onsen

Yudanaka-Shibu Onsen a été découvert voila 1300 ans. Ses ruelles
et ses passages pavés a l'ancienne respirent sa longue histoire. Ici,
les auberges de style japonais sont le principal mode d'hébergement
disponible. Le village offre également 9 bains thermaux publics. On dit
que se baigner dans chacun de ces 9 bains, est un gage de longévité
et de protection des Dieux. ;
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Fleurs de cerisier « feuilles d'automne
Calendrier

Fleurs de cerisier

Feuilles d'automne

N\

Mar Avril Mai Sep Oct Nov Déc
| | | | |
\ \ \ \
Tard mars a tot mai Nagano Milieu septembre a tard novembre
Tard mars a milieu-avril Tokyo Tard octobre a tot décembre
Tard mars a milieu-avril Kyoto Milieu novembre a t6t décembre
| | | |

Les vergers ponctués du rouge des pommes
mdares font partie du paysage typique de
Nagano en automne. En dehors de ses
pommes succulentes, la région est aussi
réputée pour I'excellence de son raisin, de
ses péches et de ses poires. De nombreux
vergers ouvrent leurs portes aux visiteurs.
On peut y faire la cueillette puis déguster

L les fruits sur place ou les ramener pour

en faire cadeau.

— Calendrier des récoltes ————_

Mai Juin Juillet Aot  Septembre Octobre Novembre Décembre
. milieu juin
Abricots 1 juillet
) milieu juin
I . N
Myrtilles 2 milieu aofit
N tard juillet
Péches B o septembre
b tard juillet
runes — 1 a tot octobre
) tot aolit
Poires I— a tard septembre
. (ot aolit
Raisin N
als a tard octobre
milieu aolt
Pommes N ey
a tard novembre
N e
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