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Multilingual Call Center (®)2 1 Languagesavailable24/7/365 ®

21 languages available B
24 hours a day 365 days a year Fransoiitatione] Foref = D
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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  https://japanrailpass.net/en/

JR EAST PASS (Nagano,Niigata area) ssssst . &
https://www.jreast.co.jp/multi/en/pass/eastpass_n.html

JR TOKYO Wide Pass
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

Information
BERAF

<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) Map @

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

Karuizawa Kanko Kaikan (tourist center) Map

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

Karuizawa Information Center 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 Map @

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

Matsumoto Tourism Information Center Map @

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 @

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

Nagano City Tourist Information Center

1038-4 Kurita Kitakawara, Nagano-City, Nagano
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
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 Map @

1887-3 Tenjin 1 chome, Ueda-City, Nagano
Tel:0268-26-5001
9:00 - 16:00 *Closed on New Year's holidays *Business hours are subject to change.

Snow Monkey Resorts Info & Gift Shop Map @

Snow Monkey Resorts Info & Gift Shop,

1382 Hirao, Yamanochi-machi, Shimotakai-gun, Nagano
Tel:0269-38-1739

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

Map @

Map @

Map @

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 2024.3
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In der Prafektur Nagano sind die schonen Landschaften der groBen Gebirge von jedem Ort aus zu uberblicken. Am bekann-
testen sind die Japanischen Alpen;, die die Hauptinsel Japans in'zweilTeile teilen. 15 der 21 hohen Gebirge mit:3.000 Metern
i].d}. Meéresspiegel Japans befinden sichiin'der PrafekturNagano: “Im\Winter kann man auf weltbester Sfﬁﬁgequalitét

~ Winhtersport wie Skifahren betreiben. Im Sommer bietet dieses Gebiet hochgelegene Ferienorte und laden'zu diversen
Aktivitaten im Ereien, wie Bergsteigen und Radfahren, mitfaszinierendem, groBartigem Ausblick auf die Japanischen Alpen
das ganze Jahr’hindurch, ein.: Dieses wunderbare Gebirge ist eine Schatzkammer fiir wilde Tiere und wild-wachsende
Pflanzen und'bietet einen Einblick'in die einzigartige Ess- und Lebenskultur der Menschen in der Prafektur Naganos.

@ senjo und die Komagatake Seilbahn _
Das Senjojiki Kar ist bei einer glazialen Erosion vor
liber 20.000 Jahren entstanden und liegt am Abhang
des Berges Komagatake in den zentralen Alpen. Eine
herrliche Fahrt mit der Komagatake Seilbahn bringt
einen zur Senjojiki Station in Gber 2.600m Hohe. Dort
findet man sich an einer Tirschwelle zum Paradies
mit einem atemberaubenden 360 Grad Panorama
von Berg Fuiji, den Gipfeln der stidlichen Alpen, Berg
Ontake und Berg Norikura.

© Kamikochi

bestritten. Wenn man kein groBes Interesse am Bergstei-
gen besitzt, kann man gemitlich an den kristallklaren
Flussen schlendern und die malerische Aussicht auf die
Kappa-bashi und die schneebedeckten Gipfel der Alpen
genieBen.
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@ Die Venusline
Der Tsugaike Naturpark ist einer der besten Hochland- Die populéare Hochlandschaftsfahrroute bekannt als die
Feuchtbiotope in Japan und erstreckt sich tiber 100 Venusline erstreckt sich Gber 75 km von Tateshina Kogen
Hektar bei einer Hohenlage von ca. 1.900 m t.d.M.Hier zu Utsukushigahara im Zentrum der Préafektur Nagano. Mit
gibt es einen 5,5km langen Wanderweg im Park inmitten einer durchschnittlichen Héhe von 1.400 m ist es vor allem
der unbertihrten Natur von welchem man die natirliche im Sommer sehr erfrischend dort eine Spritztour zu machen,
Schénheit der Jahreszeiten beobachten kann: Im da man mit den groBartigen Blumenbeeten von gelben Taglil-

Frihling sind es weiBe Scheinkalla, im Sommer die lien belohnt wird. An vielen Aussichtspunkten entlang der
Alpenrosen und im Herbst die Rétung der Ermans-Bir- Strecke kann man eine wunderschéne Aussicht auf die
ken. umbherliegenden Berge und den See Shirakaba genieBen.

4 .. ; < LandstraBe und die historische
Er A StraBe Nakasendo —~%NAKASENDO #—

Die im Zentrum Japans befindliche Prafektur
Nagano verfiigt liber zahlreiche LandstraBen
und auch historische StraBBen, deren Anblick an
das alte, vergangene Japan erinnern.

Es gibt viele Gebaude, die gut erhalten sind und
eine freie Sicht auf die Natur bewahren. Diese
historischen StraBen, die vor langer Zeit bereits
intensiv genutzt wurden, verzaubern bis heute
noch viele Menschen. Eine dieser StraBen ist
die Nakasendo StraBe, die vor 400 Jahren in der
Edo Ara gebaut wurde. Sie verbindet das heutige
Tokyo mit Kyoto. Die StraBBe vermittelt auch in
der Gegenwart einen besonderen historischen
Flair. Diese StraBe wurde ,Samurai Weg“
genannt, weil Samurai-Ritter vor langer Zeit auf
dem Weg verkehrten und auch deswegen sehr
beliebt war. AuBerdem gibt es noch die histori-
sche StraBe namens Togakushi, die von Pilgern
und fiir den Salzhandel intensiv genutzt wurde.
Man kann inmitten der groBartigen Natur Naga-
nos die Geschichte und die Kultur der Region
hautnah spiiren. Solche faszinierenden, einzig-
artigen Erfahrungen kann man sonst nur in der
Préafektur Nagano erleben.
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#J) Togakushi - historische StraBe

Die historische Togakushi StraBe ist eine traditionelle

N

9 Tateyama-Kurobe Alpin-Route

Eine der spektakulérsten alpinen Touristenattraktionen der Welt ist die Alpin-Route Tateya-
ma-Kurobe, die die Stadt Omachi in der Prafektur Nagano mit der Stadt Tateyama in der
Préafektur Toyama verbindet. Die Route bestreitet die Entfernung von Tateyama und Ushiro- ei-
ner Distanz von ungeféhr 90 km und verwendet dafiir mehrereTransporthilfen wie Oberlei-
tungsbusse, Gondelbahn und Seilbahn. Besucher diirfen sich erfreuen die unvergleichliche na-
tlrliche Schénheit der ndrdlichen Alpen zu erleben wie auch die Gelegenheit zu haben dem Le-
ben der wilden Tiere, die einzigartig fiir dieses Gebiet, sind zu begegnen. Der H6hepunkt
der Reise ist der Kurobe Damm, der groBte Wasserkraftgenerator in Japan. Die Intensitét,
mit der der Damm jede Sekunde Uber 10 Tonnen Wasser ablasst, ist Uberwaltigend. Im
Herbst kann man die reichhaltigen Griine der Berge der Kurobe Bergschlucht und die wunder-
schone Bléatterverfarbung des Herbstes genieBen.
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Kamikochi liegt in einem kleinen Einzugsgebiet des Flusses Azusagawa westlich von Matsumoto auf einer Héhe von
1.500m. Der britische Missionar und begeisterter Bergsteiger Walter Weston stellte Kamikochi im 19. Jahrhundert der Welt
vor und seit daher haben viele Bergsteiger und Wanderer von Japan und der ganzen Welt die Gipfel der japanischen Alpen

@ Der See Suwa und

die Yatsugatake Bergkette
Der See Suwa ist der gréBte See der Prafektur Nagano und
befindet sich im Zentrum der Prafektur. Wassersportarten
wie Segeln und Windsurfen sind beliebte Sportarten am See
und viele Leute geniessen die Bootstouren und Ruderboote
am Wochenende fiir Touristen. Die erste amphibische Bustour
Japans, ein Bus der sowohl an Land als auch auf dem Wasser
fahrt, ist hier vorzufinden. Direkt am See befindet sich auch
eine heiBe Quelle mit einem wunderschénen Ausblick auf die
Yatsugatake Bergkette, die sich im Wasser des Sees reflek-
tiert. Die Yatsugatake Bergkette ist eines der drei groBen
Speicher in Japan fiir Hochgebirgspflanzen. Mit einer
Landschaft von malerischer Schénheit und der Hiille und
Fille der Wassermengen der heiBen Quellen ist die Gegend
als Thermalquellort berihmt.

@ Tsumago-juku

Seit friihen Zeiten gedieh die Stadt Tsumago-juku als
ein Knotenpunkt fir LandstraBenverkehr. Die Haupt-
straBe erstreckt sich tiber eine Lange von 500m. Eine
Atmosphare wie vor dreihundert Jahren zur Zeiten der
Edo Epoche ist bis heute erhalten geblieben. Neben
Tsumago-juku sind noch weitere historisch erhaltene
Stadte mit Poststation in der Prafektur Nagano erhalten
geblieben: Narai-juku in der Stadt Shiojiri und
Unno-juku in der Stadt Tomi.
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@ Torii Pass

Der Torii Pass befindet sich zwischen der Yabuhara
und Narai Poststation am hdchsten Punkt (1.197m) der
Kiso-Strasse und war daher der beschwerlichste Teil
der StraBe auf einer Reise im Zeitalter der Edo Epoche.
Diese alte Kopfpflasterstein BergstraBe wurde restauri-
ert zu einem Wanderweg mit dem Namen Shinanoji
Natur Wanderweg Nakasendo Route. Man braucht ca.
drei Stunden um den sieben Kilometer langen Weg zu
wandern.

@) Narai-juku

Die Nakasendo LandstraBe war eine wichtige Handel-
sroute in der Edo Epoche, die Tokyo und Kyoto verband;
dort befanden sich 69 Poststationen von welchen elf in
der Kiso Gegend waren. Die Narai Post Station, die sich
am hdchsten Punkt des Torii Passes befand, war die mit
Reisenden belebteste und florierte daher. Die Atmo-
sphare und Architektur der historischen Post Station
wurde erhalten und bring die Leute und Geschichte des
alten Japans zum leben.

StraBe, die zum Togakushi Schrein flihrt. Der Eingang
des Schreintors, "Ichino-Torii" genannt, befindet sich
am FuBe des lizuna Berges und verbindet den Eingang
des Togakushi Schreins mit dem Hauptgebaude des
Togakushi Shinto Schreins "Okusha". In der Kamakura-Ara stand der fiir die buddhistische Seele als sehr wichtig
angesehene Togakushi Schrein in der Wichtigkeit auf der gleichen Stufe wie dem Koya-san Bergtempel oder dem
Hiei-zan Bergtempel. Viele buddhistische Priester besuchten damals die Togakushi Gebirge, um ein asketisches Leben
zu flhren, und wurden daher Togakushi-Sanzennbo genannt, was wortlich Ubersetzt "zahlreiche Unterkinfte flr
Priester" bedeutet. Auch bis zur Gegenwart existieren noch viele Unterkinfte flir buddhistische Priester und die Erhal-
tung der historischen StraBe mitsamt der Okusha Baumreihen mit ihren iber 400 Jahre alten japanischen Zeder-Bau-
men erinnert an die Geschichte des Glaubens und an die vielen damit verbundenen historischen Glaubensstétten.

) Salz-StraBe

Die Salz-StraBe ist 120 km lang und reicht vom ltoigawa-Fluss der Niigata
Prafektur bis hin zum Matsumoto-Schloss. Diese StraBe wurde historisch
genutzt, um Salz und Lebensmittel vom Meer ins Landesinnere zu transpor-
tieren. Sie wurde maBgeblich zum Handel benutzt und wurde spater
Salz-StraBe genannt. Vor 450 Jahren schickte Kenshin Uesugi, eine
schillernde, historische Heldengestalt, Salz durch die Salz-StraBe zu seinem
Erzrivalen Shingen Takeda, weil Takeda selber kein Salz erwerben konnte,
welches fir die damalige Zeit ein doch so wichtiges Lebensmittel war.
Besonders in den Bereichen des Otarimura-Dorfs wurde die LandstraBe seit
Langem von den Bewohnern sorgféltig gepflegt und in ihrer Naturlichkeit
bewahrt. Dies kann man in den entsprechenden friiheren Landschaftsbildern
der Region bewundern.

%) Hokkoku-LandstraBe

Die Hokkoku-LandstraBe wurde benutzt, um Gold und Silber
von der Sado-Insel aus dem Norden Naganos zu transportie-
ren, daher wurde sie auch GoldstraBe genannt. Dabei spielt
die StraBe, die zum Zenkoji Tempel fiihrt, eine besondere
Rolle in Bezug auf den buddhistischen Glauben. Diese
StraBe wurde als eine der wichtigsten finf LandstraBen
Japans angesehen. Seit der Edo-Zeit wird jedes Jahr im
November das "Unno-juku Fureai-Fest" veranstaltet.
Wéhrend dem Fest steigen die Teilnehmer auf Rikschas
oder gehen zu FuB in einer langen Parade in historischen
Kostiimen der Edo-Zeit gekleidet entlang der historischen
Hokkoku-LandstraBe.

@ Der See Nojiri

Dom-Boote nennt.
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E Radfahren

- Die Préfektur Nagano hat eine sehr groBe Flache mit viel hiigeligem Gelédnde und bietet
deshalb verschiedene Routen fiirs Radfahren an. Dadurch kann man auf den verschiedenen
Radtouren die grandiose und wunderschdne Natur Naganos genieBen. Jede Strecke hat einen |

- besonderen Reiz und bietet neben dem Radfahren auch verschiedene andere Aktivitaten. '

{ Karuizawa
Gesegnet mit einem erfrischend kiihlen Hoch-
landklima im Sommer ist Karuizawa einer der
bekanntesten Sommerkurorte in  Japan.
Japanische Politiker, Businessleute und
Prominente aus dem Showgeschaft besitzen
hier ein Sommerhaus. In Karuizawa befindet
sich ein Shoppingcenter der Hochstklasse; es sind mehrere hunderte Geschéfte und
Restaurants von beriihmten Markengeschéften, Haushaltswarenladen, Importwaren-
geschaften, Boutiquen und Laden, die die regionalen Spezialititen aus Nagano flihren,
die sich hier aneinanderreinen. Neben dem Shopping kann man auch Golf, Tennis,
Waldspaziergange und viele andere Outdooraktivititen genieBen und im Winter kann
man Skifahren und Schlittschuhlaufen.

=

Vom Schneemobilfahren bis Schneeschuhwandem- éil;gsr i;ﬁireiche Wintersportaktivititen.

@ Das Skigebiet Hakuba

Das Skigebiet Hakuba mit seinen insgesamt zehn Skigebieten war der
Austragungsort der Veranstaltungen rund um den Abfahrtski wahrend der
olympischen Winterspiele von Nagano im Jahr 1998. Auch jetzt noch ist es
ein sehr beliebtes Gebiet, das Skifahrer und Snowboarder aus aller Welt
anzieht. Die Abfahrt mit der Kulisse der 3.000 Meter hohen Berge der japani-
schen Alpen im Hintergrund ist ein atemberaubend schénes Erlebnis.
Zusatzlich kénnen Besucher das Baden in den Thermalquellen sowie weite-
re Wintersportattraktionen wie Schneeschuh wandern, Schlitten fahren und
Snowrafting genieBen.

) Das Nozawa Onsen Skigebiet

Das Skigebiet Nozawa Onsen hat insgesamt ungeféhr 20 Lifte, die das komplette Pisten-
gebiet abdecken und den Wintersportlern Zugang zu mehr als 40 Skipisten bieten, die
vom Anféngerlevel bis zum Profiniveau reichen. Zusétzlich hierzu wird man mit einer
wunderschénen Aussicht bis zum japanischen Meer belohnt. Die Thermalquellen des
Dorfes Nozawa liegen im direkten Umfeld zu den Liften und Hotels und sind leicht zu FuB
erreichbar. Dies ermdglicht den Wintersportlern, eine Art japanisches Apres-Ski mit
Shopping, Essen gehen und gemiitichem Erlebnisaustausch wahrend ihres Bades in
einer der heiBen Thermalquellen zu erleben. Noch lange bis in den April hinein kénnen
die schneebedeckten Pisten von Nozawa genoBen werden.

Der See Nojiri wurde um 1930 von einem christlichen Missionar aus Kanada entdeckt und ist
seither einer der drei popularsten Sommerresorts flr auslandische Anwohner in Japan.
Sommer kann man dort verschiedenste Wassersportarten genieBen, daher ist es ein belieb-
ter Treffpunkt fir junge Leute. Obwohl der See in der so genannten kalten Region liegt gefriert
er nichtim Winter, er ist somit ein beliebter Ort zum Fischen des Wakasagi, einer Seefischart.
Zum Fischen werden Boote mit einer speziellen Heizung im Winter genutzt, die man

o
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- geeignet, weil die Strecke frei wahlbar ist.

e

@ Anbaugebiete von Wasabi
Wahrend aller vier Jahreszeiten ist Azumino mit seiner landlichen Landschaft, den
groBartigen Anblick der nérdlichen Alpen, seinem frischen Bergwasser und der
klaren Luft, bekannt fir den Anbau von richtigem Wasabi. Es ist sogar das gréBte
Anbaugebiet von Wasabi in ganz Japan! Frisch geriebener Wasabi ist eine essentiel-
le wiirzige Zugabe zu Gerichten wie Soba, Sushi und Sashimi.
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€ Mountainbike
im Skigebiet Nozawa-Onsen

Das Skigebiet Nozawa-Onsen ist bekannt fir
Skifahren und heiBe Quellbadder im Winter.
Aber im Sommer ist das Gebiet fiir Mountain-
bike am besten geeignet. Die Abfahrt ist zehn
km lang und ist fir jedes Radfahrerniveau

Radfahrer, sei es Anféanger oder Fortgeschrit-
tener, die haufig meistens nur auf Asphaltwe-
gen fahren, kénnen hier einmal erfrischend
anders Radfahren genieBen.

G} Beobachtung des Sternenhimmels im Dorf Achi

Im Jahre 2006 wurden der nachtliche Sternenhimmel des Dorfes Achi als einer der
schénsten in ganz Japan vom Ministerium flir Umwelt anerkannt.
Bestaunen Sie die Sterne von der 1.400m hohen Spitze der Fujimidai Hochebene.
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Als Austragungsort der olympischen Winterspiele 1998 bietet die Préfek-
‘ tur Nagano die besten und gréBten Anlagen fiir den Wintersport in Japan.
o Pulverschnee, verschiedenartige Pisten und SghWierigkeitsgrade, Nacht-

s ﬂ@h abfahrten .und ein_gutes :Netzwerk: an’ Skiliften sind nicht diefeinzigen
Attraktionen,fdie geboten werden und jedem Wintersportler.das Herz
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hoher schlagen lassen.: 7 h g

@ “Snow Monkeys™ die Schneeaffen im Wildaffenpark

von Jigokudani

Die frei in der Wildnis lebenden japanischen Affen
des Jigokudani-Parks wurden durch die internationa-
le Berichterstattung der Medien wahrend der olympi-
schen Winterspiele in Nagano 1998 beriihmt. Die
Affen leben in einem bergigen Tal am Rand des
Jigokudani, das soviel wie Tal der Hélle bedeutet.
Uber 200 Affen baden und entspannen sich vor allem
im Winter in den dort befindlichen Thermalquellen,
um der eisigen Kalte zu entfliehen.

@ Skigebiet Shiga-Kogen

Shiga-Kégen ist das gréBte Skigebiet Japans und
besteht aus 18 Skigebieten und ungefahr 50 Liften,
Gondeln und Seilbahnen. Es war auBerdem der Austra-
gungsort rund um die Slalomveranstaltungen wahrend
der olympischen Winterspiele in Nagano. Mit Héhenla-
gen, die von 1.300 - 2.300 m reichen, steht jederzeit
bester Pulverschnee zur Verfligung. Alle 18 Skigebiete
sind Uber Shuttlebusse verbunden und nur ein IC Liftpass
ist fur die Nutzung des kompletten Gebietes notwendig.
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@ liyamas Kamakura-Restaurants

Jedes Jahr von Ende Januar bis Ende Februar 6ffnen die Iglu-Restaurants in liyama.
(Iglu=jap. Kamakura) Hier kdnnen Gaste in dem uberraschend warmen Inneren eines
Iglus die regionale Kiiche genieBen. Das Gericht,,Noroshi- Nabe" - ein japanischer
Eintopf mit frischen Pilzen und Schweinefleisch - wird dort angeboten. Im Vorfeld ist eine
Reservierung zur Mittag- oder Abendszeit notwendig.

P ~ Northern Alps Area Cycling

Es gibt einen 140 km langen Gelédndekurs fiir Road bike oder Crosscountrybike. Der Kurs ist fiir Fortge-

schrittene geeignet, da man am FuBe der grandiosen Nord-Alpen sehr dynamisch fahren kann. Auch fir
Anfanger bis hin zu durchschnittlichen Radfahrern gibt es einen 100 km langen Gelédndekurs, wo man die
; herrliche Landschaft der Nord-Alpen und die Umgebung der Dérfer entspannt genieen kann.

(12 bas Seilless Metsumeto il L I

Der Temple ist einer der wirklich groBartigsten buddhistischen Tempeln in Japan und
gekennzeichnet als ein nationaler Schatz; Zenkaoji ist durchdrungen mit Geschichte, die
mehr als 1.400 Jahre zuriickreicht. Die Statue der Hauptgottheit <eine dreiteilige Statue mit
Buddah in der Mitte > ist eine der ersten und éaltesten die nach Japan von asiatischen
Kontinenten mitgebracht worden war. Als ein Temple, der sich der Erlésung von allen
Menschen unabhangig von ihren Religionen und Glauben verschrieben hat; zahlt Zenkoji
zu einem der meist besuchten Temple in Japan. Man sagt, dass man einmal im Leben
Zenkoji besucht haben muss. Es heiBt man findet eine harmonische Stille um den Temple
herum und man kann versuchen, den versteckten Schllissel zum Paradies in der Dunkel-
heit der unterirdischen Tunnel zu entdecken.

Das beachtliche und eindrucksvolle Schloss Matsumoto erhebt sich vor dem Hintergrund der nérdlichen japanischen Alpen. Das
Aussehen dieses Schlosses ist aufgrund der Farbkontraste von WeiB und Schwarz wunderschén. in schwarz und weiB3, welche
dem Schloss den Spitznamen Rabenschloss eingebracht hat. Zusammen mit den Schiéssern in Himeji, Hikone und Inuyama ist
das Schloss Matsumoto eines von nur vier Schiéssern, das als nationaler Kulturschatz anerkannt wurde. Sein eleganter sechs-
stockiger Burgfried ist der dlteste existierende seiner Art in Japan und wird daher von jedem Besucher sehr bewundert.

Der Suwa-Taisha Schrein ist der Hauptsitz der tber 10.000 Suwa
angehdrigen Schreine in Japan. Suwa-Taisha ist eigentlich ein kollek-
tiver Name flr vier Schreine, die alle als nationaler Kulturschatz
bezeichnet werden: Hon-miya in der Stadt Suwa, Mae-miya in der
Stadt Chino und Haru-miya und Aki-miya in der Stadt Shimosuwa. In
alter Zeit wurden die Gottheiten der Schreine verehrt als Machthaber
Uber Wind, Wasser, Emte und Jagd und vom Mittelalter her als
Bringer des Sieges im Kampf.

adt des Kiinstlers Hokusai @ Kiso Shikki - Lackware von Kiso

Waéhrend der Edo Epoche (1603-1868)
gedieh die Stadt Obuse als 6konomisches
Zentrum des Nordens der Provinz Shinano
(ein alter Name der jetzigen Prafektur
Nagano). Auch heute noch gibt es hier
StraBen in denen sich traditionelle Sake
Brauhduser und Konditoreien mit 600
jahriger Geschichte, die vor allem fiir die
hiesigen Kastanien Backwerke bekannt . - 5
sind, aneinander reihen. Die Haupttouriste- @ lida Mizuhiki
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@ Nozawa Onsen

Die von friedlicher Natur umgebene Therme
Nozawa-Onsen liegt im nérdlichen Teil der
Prafektur Nagano. Sie wurde vor ca. 1300
Jahren gegriindet und besitzt (iber 30 Ther-
malquellen. Vor allem aus der Quelle Ogama
strémen 90 Grad heiBes Wasser. Im Dorf gibt
es funf ,Bader” dieser heiBen Thermalquellen,
welche die Bewohner der anliegenden Dérfer
zum Waschen ihrer Wasche, zum Kochen von
Gemlse und sogar zum Kochen von Eiern
verwenden. Das heiBe Thermalquellwasser
ist ein untrennbarer Bestandteil des taglichen
Lebens der Dorfbewohner. Dies hat einen
Seltenheitswert, der in dieser Art nur hier in
Japan gesehen werden kann. Das Dorf besitzt
auch 13 offentliche Badehauser, welche
von ansassigen Dorfbewohnern betrieben
werden.Wie wére es, sich hier in den auch flir
Touristen zugénglichen Badehdusern nach
einem Tag auf der Piste zu entspannen und
sie der Reihe nach zu genieBen?

€ Hirugami Onsen

Die heiBen Thermalquellen von Hirugami bieten ihren Besuchern Zeit zum Entspannen @ Togura-Kamlyamada Onsen

und den Genuss einer ruhigen Landschaft, wahrend man sich im heiBen Thermalquellwas- Die Therme Togura-Kamiyamada ist mit ihrer Geschich-
ser badet. te von Uber 100 Jahren ein herausragender Ort in der
Prafektur Nagano. Das dortige Quellwasser ist bekannt
fir seine verschiedenen medizinischen Wirkungen u.a.
soll es die Haut schéner machen. Es gibt 6 Sotoyu, wie
die offentlichen traditionellen Badehauser in Japan
genannt werden. Sie bieten in der Stadt all jenen, die
einmal eine japanische Therme erleben wollen, zusatzli-
che Attraktionen. Eines der Hohepunkte eines Besuchs
von Togura-Kamiyamada ist die Méglichkeit, am Abend
traditionelle Geisha-Auffiihrungen zu genieBen. lhre
wundervollen Auffilhrungen reichen von ansehnlichen
Téanzen Uber ,Nagauta“ — lange epische Lieder — bis hin
zum Spiel der Shamisen, die eines der traditionellen |
japanischen Musikinstrumente ist.
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essho Onsen 2 v

Bessho Onsen ist eine der beriihmtesten Thermen Japans mit einer Geschichte von tber
1.000 Jahren. Eine groBe Anzahl an historischen Schreinen und buddhistischen Tempeln
sind im damaligen Zustand erhalten geblieben, weshalb der Ort auch ,Kamakura von
Shinsha“ <Nagano> genannt wird.

@ Shirahone Onsen

Die Therme Shirahone ist eine verborgene heiBe
Thermalquelle, die auf eine Geschichte von tber 400
Jahren zuriickblickt. Die 17 Gastehduser mit Thermal-
quellen des Ortes fuigen sich harmonisch in die bildhaf-
te Landschaft entlang der Bergtéler der japanischen
Nordalpen ein. Man glaubt, dass man drei Jahre lang
keine Erkéltung bekommt, wenn man drei aufeinander-
folgende Tage im milchigweiBen Wasser badet.
Shirahone bedeutet wortwortlich ,weiBer Knochen'.
Dieser Name ist hergeleitet von der Kalzium &hnlichen
Substanz, welche sich in der Thermalquelle absetzt,
als Resultat der Reaktion mit dem Schwefelwasser-
stoffs und des Kalziums im Wasser.

nattraktion ist das Hokusai Museum, das Mizuhiki ist eine dekorative Handarbeit, die aus japanischen
sich vollsténdig den Werken des auBeror- Papierfaden Gberzogen mit Seide gefertigt wird. Mizuhiki, das #
dentlichen Ukiyo-e Kiinstlers Katsushika in der im Stiden Naganos gelegenen Stadt lida hergestellt wird,
Hokusai widmet. Das Museum zeigt Hoku- ist Teil einer vierhundertjahrigen lokalen Tradition und wird nicht
sais Werke, die er in der Zeit, in der er in nur dazu genutzt, um Geschenke und GruBkarten zu verzieren,
Obuse lebte kreiert hat. AuBerdem kann sondern auch zum Zusammenbinden der Haare von
n Temple, seine atemberaubende Decken- Sumo-Kémpfern. Die Stadt lida ist verantwortlich fiir siebzig
Prozent der Mizuhiki-Produktion von ganz Japan.

Mit einer vierhundertjahrigen Tradition sind die beriihmten Kiso-
Lackwaren in vielen westlichen Léndern oft ein Synonym fiir Japan.
Die Gegend in Kiso hat das traditionelle Handwerk der japanischen
Lackwaren mit ihrer Warme des Holzes und den raffinierten Glanz
durch den speziellen Lack aufrechterhalten. Die Lackwaren aus
Kiso-Kiso Shikki - sind als nationales Traditionshandwerk anerkannt.
Bei der Herstellung der Medaillen der Olympischen Winterspiele, die
1998 in Nagano stattfanden, wurde diese traditionelle Technik der
Kiso- Lackwaren in die Medaillen integriert.

das eine gesund-
pannen und sich
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@ Kamisuwa - HeiBes Quellenbad

Der Ort befindet sich am Ost-Ufer des Suwako-Sees
und ist der beste Badeort in Shinshyu (die friihere
Bezeichnung der Prafektur Naganos), wo alte
bekannte Gasthauser und moderne Hotels nebenei-
nander stehen. Dieses Gebiet ist stolz darauf, dass
es angeblich mehr als 500 Quellen gibt und es flieBt
heiBes Wasser von reichen Quellen ungefahr 15,000
Kiloliter pro Tag. In diesem Ort gibt es viele verschie-
dene Gasthauser mit Quellenbadern und Hotels am
Seeufer sowie FuBbader, die an Bahnhofen oder in
Parks vorhanden sind. Das besondere "Sennin
Buro"(wortlich Ubersetzt flr "Tausende-Leute-Bad"),
das in dem é&ltesten Erholungsgebaude (Kurgast-
haus) Katakura-kan Japans ist. Diese Stadt ladt
Uberall zu einem Quellenbad ein.

€® Yudanaka-Shibu Onsen

Die Therme Yudanaka-Shibu wurde vor 1.300 Jahren entdeckt. Mit ihren
antiken gepflasterten StraBen und Gassen ist die Gegend mit Geschichte
durchflutet. Die Unterkiinfte sind vorwiegend Hotels im japanischen Stil.
Als Gast dieser Unterkiinfte konnen die 9 6ffentlichen Bader der Gegend
genutzt werden. Man glaubt, dass jene, die in allen 9 Badern gebadet
haben, mit einem langen Leben gesegnet sind und einen géttlichen
Schutz erhalten
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Fermentiertes Essen  Die von Bergen umgebene Prafektur Nagano hat
selber keinen Zugang zum Meer und ist wéhrend des Winters mit reichlich Schnee
bedeckt. Deswegen haben Familien in der Prafektur Nagano vor langer Zeit fermentiertes
Essen wie Miso, Shoyu, Tsukemono, eingemachtes Gemuse und Sake Reiswein als
haltbare Nahrungsmittel hergestellt. Infolgedessen wurde fermentiertes Essen insbeson-
dere auch industriell entwickelt. Die Gemiise werden dabei gesalzen und spater im Winter
verzehrt. Auch gebrauter Schnaps wie Reiswein wird hdufig getrunken. Menschen aus
Nagano nehmen viele Bohnen in Form von fermentiertem oder verarbeitetem Essen zu
sich. Frisches, fermentiertes Essen und gesunde Erndhrung helfen den Menschen in
Nagano lange zu leben.

EEsmsEEEEEEEE SAKE & WEIN EEEEEEEEEEEEE.
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Das kiihle Klima, die hohe Qualitéat des Reises und das reine Quellwasser sind die
drei idealen Voraussetzungen, die benétigt werden, um einen guten Sake herzustel-
len - und Nagano erfllt alle drei Voraussetzungen. Innerhalb der Prafektur befinden
sich ungefahr 80 Sake Brauereien, die hochwertigen Sake herstellen. Das Klima in
Nagano ist MauBerdem ideal, um Weintrauben anzubauen und Wein herzustellen.

Das traditionelle Essen von Shinshi
erzielt eine wachsende
Beliebtheit als gesundes Essen

= Shinshu-Soba aus Nagano ist ein berihmter Marken-
1 name fur Buchweizennudeln. Buchweizen erweckt
g groBe Aufmerksamkeit als gesunde Zutat. In Nagano
gibt es viele Orte, an denen Besucher die Kunst der
Herstellung von Soba erleben und natdrlich auch in
den GenuB von Soba kommen kénnen.

Oyaki sind aus Weizenmehl und Wasser geknetete
Teigtaschen mit einer Flllung aus Gemise oder
anderen Zutaten. Das traditionelle Lokalgericht Oyaki
wird entweder gediinstet oder gebraten. Auch wenn
Oyakis sehr schlicht aussehen, so ist der Geschmack
ein Erlebnis. Probieren Sie es bitte einmal und
entscheiden Sie selbst.

Die Priifektur Nagano ist von grandiosen Bergen umgeben
und reich an Natur. Es gibt zahlreiche Aussichtsplitze fiir die
Kirschbliite und das Hochrot (herbstlich rot-gefirbte Blitter
der umliegenden Bidume).

Die Prifektur Nagano ist sehr ldinglich, reicht von Nord bis
Siid und hat unterschiedliche Meereshohen. Daher kann man
in der Prifektur die Kirschbliite und das Hochrot Japans auch
zu unterschiedlichen Zeiten bestaunen.

* Die besten Zeiten fiir Kirschbliite und das Hochrot sind verschie-
den und variieren von Region zu Region. Bitte richten Sie daher
eine Anfrage immer im Detail an das Touristenbiiro
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Kirschbliiten <+ Herbstblitter

Kalender ] N
Kirschbllten Herbstblatter %
Mar Apr Mai Sep Okt Nov Dez

\ \ \ \
Ende Marsch bis Anfang Mai Nagano Mitte September bis Ende November

Ende Marsch bis Mitte April Tokyo Ende Oktober bis Anfang Dezember
| | |
Ende Marsch bis Mitte April Kyoto Mitte November bis Anfang Dezember
| | | |
A\ e

Die mit roten runden Apfeln (berladenen
Obstplantagen reprasentieren das herbstliche
Landschaftsbild der Prafektur Nagano. Nicht
nur fir saftige Apfel ist Nagano japanweit
bekannt, sondern auch als groBes Produkti-
onsgebiet kdstlicher Trauben, Pfirsiche und
Birnen. Viele Obstplantagen bieten ihren
Besucher an, die Friichte selbst zu

: /I‘. pfliicken, zu probieren und dann als
ol _ Mitbringsel mit nach Hause zu nehmen.
—_Friichte Erntekalendar ———
Mai Juni Juli August  September Oktober November Dezember
X Mitte Juni
Aprikosen i Anfang Juli
] Mitte Juni
Heidelbeeren I — Mitte August
. Ende Juli
Pfirsiche = Beginn September
Pflaumen — e Tuli
— Beginn Oktober
. Anfang August
Birnen I Ende September
; Anfang August
|
Weintrauben — Ende Oktober
R Mitte August
o o]
Apfel —Ende November
N e
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