
地球環境や人、社会、地域に配慮していこう！

ethical letter
エシカルレター 2026. 2.20号

「Eco列車でいこう！」～第196回～ 清里から甲府へ。山梨を旅する。

（CO2排出量の少ない交通機関での旅行や、心が豊かになるような旅行を紹介するコーナーです！）

　昨年の冬、山梨県北杜市清里にある「清泉寮（せいせんりょう）」に一人で宿泊した。清里駅から漆黒の闇の中、そ
して凛とした寒さの中を歩き、ホテルのロビーに到着すると、温かい暖炉が迎えてくれてホッとした。ホスピタリ
ティあふれる接客を受け、暖炉の前でぼんやりとコーヒーを飲み、瑞々しく新鮮な野菜と、焼きたてパンの朝食を
楽しみ、心もカラダもリフレッシュできた。そんな思い出の清泉寮に、妻を誘って出かけた。
　１月３１日（土）、６：12新潟発。ＪＲ東日本の企画切符「どこかにビューーン！」で当たった、東京往復の新幹線
乗車券を利用する。高崎で降り、「みどりの窓口」で「高崎-（北陸新幹線）-佐久平-（小海線）-小淵沢-（中央本線）-東
京」という切符を購入し、旅を続ける。佐久平から小海線に乗り換え、清里駅には10：14に着いた。
　1980年代に雑誌「an・an」などで取り上げられ、大ブームになった清里駅だが、今はひっそりとしている。１０
分ほど歩いて、「萌木の村」に到着。妻が希望した「保湿クリーム作り体験」のあと、チーズフォンデュのランチ。
　「山梨県立八ヶ岳自然ふれあいセンター」に移動して、ガイドツアーに参加する。清里の森を歩いていくと、ガイ
ドさんが「霜柱」のありかを教えてくれた。霜柱は地中の水分が地表に染み出て、無数の細かい柱の形に凍結してで
きたもので、太陽にかざすとキラキラと光を反射して、とてもきれいだった。
　１５時、清泉寮にチェックイン。我々の部屋は本館和室。歴史を感じる本館の、一番下のグレードだ。バストイレ
別の安い部屋なのだが、清潔でコタツもあり、気持ちよく過ごすことができた。八ヶ岳の天然水を沸かした露天風
呂も気持ちよく、風呂上りの地ビールもおいしかった。
　夕食はバイキング形式。少々面倒ではあるが、「前菜」「サラダ」「メイン」「デザート」と４回に分けて料理を取りに
行き、「コース料理」の雰囲気を味わった。山梨産のワインを飲みながら、優雅な時間を過ごす。
　翌朝の散歩。朝焼けで朱に染まる富士山をみてから、清々しい朝食。新鮮野菜のサラダはもちろん、フレンチトー
ストやジャージー牛のヨーグルトも抜群だった。
　チェックアウト後、広大な牧場を楽しく散策しながら、清里駅へ。小淵沢から中央線に乗り換えて、甲府に到着。
駅前の店で名物のほうとうを食べた。幅広の平打ちうどんと、ごぼうや山菜、かぼ
ちゃが入ったみそ仕立ての鍋。素朴な味わいを堪能し、「勝沼ぶどう郷」駅では、
河岸段丘上のワイン畑「ぶどうの丘」を遠望。山梨ならではの風景と味を満喫し、
東京駅から新幹線に乗車し、帰途についた。

　

　清泉寮で飼育されるジャージー牛　　　　　　甲府名物「かぼちゃほうとう」（\1,400)　　　　　清里の森にできていた霜柱　　　　　

  

   　 

その不調「春バテ」かも。3月の寒暖差に注意！　
　冬の寒さが緩み徐々に暖かくなってくると、春の到来をほのかに感じるようになりますが、何となく調子が
出ない、身体がだるい、眠っても眠ってもまだ眠い、気分がすぐれないなど不調を感じやすい季節でもありま
す。そのため、最近では “春ばて” と言われることもあります。
　気温や気圧の変化が大きくなることや、生活環境の変化などで自律神経が乱れ、
メンタル不調を招きやすくします。
◎自律神経をととのえるには・・・
　【 起きる時間と寝る時間を決め、十分な睡眠をとりましょう！】
　　規則正しい生活を送り、十分な睡眠時間を確保しましょう。朝起きて太陽の
　　光を浴びると「セロトニン」という別名「幸せホルモン」が分泌し、メンタルの安定につながります。
　【 三食バランスの良い食事をとりましょう！】
　　食事は健康の基本です。旬のものを食べるとより栄養豊かで、食べることへの楽しみも増します。
　【 適度な運動を心がけよう！】
　　ストレッチやヨガ、ウォーキングなどの軽めの運動をすることで血行が促進されて、春の寒暖差にも適応
　　しやすくなります。また、運動はストレス解消にも効果的です。
　


