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被称为“森林之国・山之

国”的高知县拥有宝贵的自

然和文化资源，于2003年导入

森林环境税，是日本第一个

导入森林环境税的县；为防

止森林荒废，高知县对人工

林实施间伐；同时，还采取

措施防止鹿等动物侵害稀有

野生植物。这次为深入了解

高知县的大山及“里山”的

情况，我们去了莆喜峰森林公园和日高村。
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のこ
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植
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如果说到森林覆盖面积为 
日本第一的县， 

那就是覆盖率为84%的高知县了！
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这次采访，我们去了位于香美市的高

知县立甫喜峰森林公园。这座公园成立于

1978年，园内管理着102公顷县有森林。此

次为我们介绍的解说员是HIRAKO Lab的负责

人—平子真治先生。6年前，平子先生开

始关注并思考“想要保护森林，自己能做什

么”，并毅然辞去了之前从事的媒体相关工

作。如今，平子先生主要从事森林环境教育

和森林普及启发活动，在保护森林的同时，

也让更多的人了解森林。当我们问及高知县内森林现状的时

候，平子先生答道：“杉树和扁柏都是人工种植的，所以长

起来的森林被称为人造林。目前，日本国土面积约有27%都

被这样的人造林覆盖。在高知县，杉树和扁柏在所有森林中

所占比例超过60%。”关于人造林，平子先生介绍道：“二战

结束后，国家政策规定的大规模植树造就了现在所见的人造

林。然而，树苗种下去之后，至少要长40到50年的时间，才

能用作建筑木材。因此，战后重建所使用的木材都是从海外

进口的廉价木材。木材进口自由化带动了海外木材需求的增

长，从而导致国产木材价格低迷。因为伐树贩卖根本不合算，

还有后继无人等多种原因，很多拥有山林的林业从事者都选

择对山林置之不顾。日本的林业经营也越来越艰难。”

思考何为健康森林
一般来说，山里的树木会吸收二氧化碳，并将碳素固定

在树木内部。从这个角度来说，比起树木数量的多少，每棵

树的大小更加重要。因为随着树木的生长，其体积也会不断

增加，二氧化碳的固定量也会随之增长。然而，人工种植的

森林密度过高，妨碍了树木的健康生长。因此，想要培育健
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収
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遮天蔽日的幽暗森林

太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を遮
さえぎ

る暗
くら

い森
もり

の中
なか



康粗壮的树木，间伐便必不可少。间伐之后，树与树之间拉

开距离，枝叶便可以伸展开来，从而健康生长。二氧化碳的

吸收量和固定量也会随之上升，有助于防止全球变暖。另外，

阳光也可以照射进来，森林明亮起来，便有利于地面上的草

木生长，生物也会觅食而来。这样的森林才算得上是富有生

物多样性的森林。

接下来，实际动手，体验间伐！
森林很幽暗！很多人对森林都是这样的印

象吧。我也是其中之一，我们看到的森林也确

实如此。毫不意外的风景。“那就进森林吧！

你们先选要砍哪棵树。”平子先生说道。我们

应道：“留大树，砍小树。”听到我们的选择之

后，平子先生开始为我们讲解挑选方法说：“决

定要砍哪棵树不能只是因为它很细或者长歪

了，而是要长远考虑，留下的树打算如何培育，

将来如何使用，最后决定要留下哪些树。”对

于初次体验的我们来说，着实有点深奥。选好

树之后，接下来要决定要朝哪个方向放倒，然

后先水平方向，再斜向锯出两条缝隙，形成一

个30到45度左右的受力口。接下来，从另一侧

再锯出一条缝隙，此为推力口。在锯推力口的

过程中，树就会因为自身的重量向受力口的方

向倒下去。受力口和推力口之间的连接部分发

出“吱呀～”的一声断裂倒下。断开处散发出

一阵清新怡人的香气，那是一棵40年的杉树。

※‌�无论是私有山林，还是国有山林，事先未经市町村许可，

不可随意砍伐。我们是在取得森林公园许可之后才进行间

伐体验的。

手工制作扁柏木勺体验! !
我原本以为是用自己刚才砍倒的那棵杉树来制作木工作

品。然而，因为需要使用干燥的木材，所以

我们用的是平子先生为我们准备的扁柏，而

且在一定程度上已经初具勺子的轮廓，我们

只需要各自使用砂纸磨制成自己喜欢的形状

即可。我们一边想着要做成什么形状，一边

专注地打磨着，不知不觉中1个半小时的时间

就过去了，木勺制作体验也转眼就结束了。

刚走进森林时，周围一片幽暗。间伐结

束后，仰望天空，一片蓝天映入眼帘。成功砍倒那棵树的时

候，我们在感到畅快的同时，也觉得自己为森林健康作出了

一丝贡献。把林业体验当作是一种户外活

动，这还是一个新潮流。

如果您想参加间伐体验、环境教育

（自然游戏等）、木工手工制作，可以直接

向甫喜峰森林公园咨询。

〇甫喜峰森林公园
地点：香美市土佐山田町平山

TEL ：0887-57-9007

营业时间：9:00～16:30
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収
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くら
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献
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間
かん

：午
ご

前
ぜん

９時
じ

～午
ご

後
ご

４時
じ

30分
ぷん

手工制作扁柏木勺体验

ヒノキのスプーン作
づく

り体
たい

験
けん

HIRAKO Lab的负责人 
—平子真治先生

HIRAKO lab主
しゅ

宰
さい

の平
ひら

子
こ

真
しん

治
じ

さん

间伐体验② : 间伐结束后仰望明媚蓝
天

間
かん

伐
ばつ

体
たい

験
けん

②：間
かん

伐
ばつ

後
ご

の綺
き

麗
れい

な青
あお

空
ぞら

间伐体验① : 受力口锯好了！

間
かん

伐
ばつ

体
たい

験
けん

①：追
おい

口
くち

を入
い

れています！



“里山”指的是在村落附近、和人类关系密切的山岳地

段。以前人们可以在“里山”地带适当砍伐木材及采摘野菜，

后来，为方便生活，人们将原生林砍伐后，种植生活上需要

的树木。在“里山”附近，有农田、人造池塘，所以聚集了

昆虫和小动物，形成了人与自然共生的生态系统。

租借自行车---LET'S GO ！
“村之站 日高村”不仅设有蔬菜贩卖点・观

光导览处・咖啡馆等设施，还可以租借具有变速

功能的自行车。我们在确认过租借的自行车的刹

闸是否灵敏、调整自行车座的高度后就出发啦！

我们选择了“山间环行”路线:从“村之站 日高

村”出发绕村子一周后回到“村之站 日高村”，

全程约15公里。

沿途既有开阔的道路，也有上坡下坡的地

方，即使是没有骑行经验的我们也可以乐在其

中。红叶点染的山林、沿路野生的植物，在欣赏

着这些美景的同时，我们按照自己的速度尽情享

受着骑行的魅力。此外，还可以与骑行途中遇到

的人们开心的交谈♪

沿途景点推荐！
○小村神社

小村神社建立于公元586年，拥有

1400多年的历史。在鸟居后面是约200

米近乎笔直地延伸着的参道。在社殿

的后面耸立着据说有1000多年树龄的

杉树，它们就像是在守护神殿一样高

高耸立着。传说，从前在发生河水泛

滥和地震等灾难时，树干曾发出光芒，

因此被当地人奉为神树保护着。如今在祈求财运和恋爱运方

面也特别受欢迎。

○猿田洞

传说忍者日下茂平曾在猿田洞修行过。洞

窟内甚是黑暗，给人一种冷森森的感觉，因

此去洞窟探险可以说是一件既紧张又刺激的

事。不过，洞窟内没有照明，请自己携带安

全帽、电灯、长靴前往。为防止在洞窟内遇

难，进入洞窟之前必须联络日高村教育委员

会（0889-24-5115）。如果对自行前往洞窟内

探险感到不安的话，可以事前联络“村之站 

日高村”安排导游（收费）。

在“蛋包饭街道”享用午餐！
日高村被群山环绕，昼夜温差大，因此

是有名的番茄产地。当地人利用这种独特的

气候，不断研究栽培技术，培育出了高糖度

的“超甜番茄”。以国道33号线为中心，沿线

里
さと

山
やま

とは集
しゅう

落
らく

の近
ちか

くにある、人
ひと

と関
かか

わりの深
ふか

い森
しん

林
りん

のことを指
さ

します。原
げん

生
せい

林
りん

を切
き

り開
ひら

き、生
せい

活
かつ

に必
ひつ

要
よう

な木
き

に植
う

え替
か

えるなど
人
ひと

々
びと

が利
り

用
よう

しやすいように変
か

えていき、かつては薪
まき

や山
さん

菜
さい

の採
さい

取
しゅ

などに利
り

用
よう

されていました。適
てき

度
ど

に手
て

入
い

れされている里
さと

山
やま

の周
しゅう

辺
へん

には田
た

や畑
はたけ

、用
よう

水
すい

地
ち

が作
つく

られることで、昆
こん

虫
ちゅう

や小
しょう

動
どう

物
ぶつ

が集
あつ

まって
人
ひと

と共
きょう

生
せい

した生
せい

態
たい

系
けい

が形
けい

成
せい

されます。

自
じ

転
てん

車
しゃ

を借
か

りてレッツゴー！

野
や

菜
さい

の直
ちょく

販
はん

所
じょ

・観
かん

光
こう

案
あん

内
ない

所
じょ

・カフェなどを併
へい

設
せつ

している
「村

むら

の駅
えき

ひだか」にて変
へん

速
そく

機
き

能
のう

の付
つ

いた自
じ

転
てん

車
しゃ

をレンタル。
まずはブレーキの利

き

きやサドルの高
たか

さを調
ちょう

整
せい

し安
あん

全
ぜん

確
かく

認
にん

を
行
おこな

ったら出
しゅっ

発
ぱつ

！村
むら

の駅
えき

ひだかをスタート・ゴール地
ち

点
てん

とす
る全

ぜん

長
ちょう

約
やく

15キロの「さとやまコース」で、村
むら

を一
いっ

周
しゅう

してき
ました。

コースは道
みち

幅
はば

が広
ひろ

いところが多
おお

く、またアップダウンが
ある箇

か

所
しょ

は一
いち

部
ぶ

なので、サイクリング初
しょ

心
しん

者
しゃ

の私
わたし

たちでも
取
と

り組
く

むことができました。うっすらと紅
こう

葉
よう

した山
やま

や沿
えん

道
どう

に自
じ

生
せい

する植
しょく

物
ぶつ

を観
かん

察
さつ

しながら自
じ

分
ぶん

たちのペースでゆっく
り楽

たの

しめるのがサイクリングの魅
み

力
りょく

です。沿
えん

道
どう

で出
で

会
あ

った
人
ひと

たちとおしゃべりをするのも楽
たの

しい♪

おすすめの寄
よ

り道
みち

スポットを紹
しょう

介
かい

！

○小
お

村
むら

神
じん

社
じゃ

この神
じん

社
じゃ

は586年
ねん

に創
そう

建
けん

され、その歴
れき

史
し

は1400年
ねん

以
い

上
じょう

にも
なります。鳥

とり

居
い

をくぐった後
あと

、200メートルほどまっすぐと伸
の

びる参
さん

道
どう

に背
せ

筋
すじ

がピンと伸
の

びました。社
しゃ

殿
でん

を見
み

守
まも

るかのように
背
はい

後
ご

にそびえ立
た

つ大
たい

木
ぼく

は樹
じゅ

齢
れい

1000年
ねん

を超
こ

えると伝
つた

わる杉
すぎ

（牡
ぼ

丹
たん

杉
すぎ

）です。かつて、川
かわ

の氾
はん

濫
らん

や大
だい

地
じ

震
しん

など有
ゆう

事
じ

の際
さい

には木
き

の
幹
みき

に光
ひかり

が灯
とも

ったという伝
でん

説
せつ

から、神
しん

木
ぼく

として大
たい

切
せつ

に残
のこ

され、今
いま

では金
きん

運
うん

や恋
れん

愛
あい

運
うん

を上
あ

げるパワースポットとしても人
にん

気
き

。
○猿

さる

田
た

洞
どう

忍
にん

者
じゃ

の日
くさ

下
か

茂
も

平
へい

が修
しゅ

行
ぎょう

したという言
い

い伝
つた

えがある石
せっ

灰
かい

洞
どう

で、中
なか

は真
ま

っ暗
くら

、ひんやりとした空
くう

気
き

感
かん

でした。ここ
ではスリル満

まん

点
てん

の探
たん

検
けん

ができます。ただし洞
どう

内
ない

は明
あ

かり
がないので、必

かなら

ずヘルメット、ライト、長
なが

靴
ぐつ

等
など

をご自
じ

身
しん

で装
そう

備
び

し挑
いど

んでください。
また入

にゅう

洞
どう

する際
さい

は遭
そう

難
なん

防
ぼう

止
し

のため、事
じ

前
ぜん

に日
ひ

高
だか

村
むら

教
きょう

育
いく

委
い

員
いん

会
かい

（0889-24-5115）に電
でん

話
わ

が必
ひつ

要
よう

です。もし自
じ

分
ぶん

たちだけでの探
たん

検
けん

が不
ふ

安
あん

な方
かた

は、事
じ

前
ぜん

に村
むら

の駅
えき

ひだかに
てガイド（有

ゆう

料
りょう

）の手
て

配
はい

をお願
ねが

いするのが安
あん

全
ぜん

ですね！

ランチは「オムライス街
かい

道
どう

」で！

日
ひ

高
だか

村
むら

は山
やま

に囲
かこ

まれ、昼
ちゅう

夜
や

の寒
かん

暖
だん

差
さ

が大
おお

きいことか
ら、トマトの産

さん

地
ち

として有
ゆう

名
めい

です。この独
どく

特
とく

の気
き

候
こう

を生
い

かして、栽
さい

培
ばい

の研
けん

究
きゅう

が重
かさ

ねられ、高
こう

糖
とう

度
ど

の「シュガー
トマト」が誕

たん

生
じょう

しています。国
こく

道
どう

33号
ごう

線
せん

沿
ぞ

いを中
ちゅう

心
しん

に、
約
やく

10店
てん

舗
ぽ

ほどのレストランがオムライスを提
てい

供
きょう

してお
り、私

わたし

たちもランチにふわふわのオムライスを食
た

べ、午
ご

日
ひ

高
だか

村
むら

の里
さと

山
やま

をぐるっとサイクリング日高村山间骑行记

通过被树木环绕的山
间小路

木
き

々
ぎ

で囲
かこ

まれた小
こ

道
みち

を

行
い

く

全黑的猿田洞内，充满震撼
力

猿
さる

田
た

洞
どう

の中
なか

は真
ま

っ暗
くら

で迫
はく

力
りょく

満
まん

点
てん

小村神社及后面的牡丹杉

小
お

村
むら

神
じん

社
じゃ

とその後
うし

ろの牡
ぼ

丹
たん

杉
すぎ

蛋包饭上面放着超软的蛋
饼！看着就觉得很幸福！

ふわふわのオムレツが乗
の

ったオ

ムライス！幸
しあわ

せ！
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後
ご

からのサイクリングに向
む

けてエネルギーを蓄
たくわ

えました。どのお
店
みせ

もオムライスに日
ひ

高
だか

村
むら

産
さん

トマト・シュガートマトを使
つか

い、トマ
ト以

い

外
がい

の野
や

菜
さい

もできるだけ地
じ

場
ば

産
さん

品
ぴん

を使
つか

っているこだわりです。

○自
じ てん しゃ

転車の貸
かし だし

出について問
と

い合
あ

わせ
村
むら

の駅
えき

ひだか　高
たか

岡
おか

郡
ぐん

日
ひ

高
だか

村
むら

本
ほん

郷
ごう

1478－9　TEL: 0889-24-5888
レンタル料

りょう

金
きん

（ヘルメット代
だい

込
こ

み）: 500円
えん

　＊時
じ

間
かん

の制
せい

限
げん

なし
利
り

用
よう

時
じ

間
かん

：9:00～17:00 （受
うけ

付
つけ

は15時
じ

まで）
サイクリングコースの地

ち

図
ず

の用
よう

意
い

があります。
○サイクリングコースについて問

と

い合
あ

わせ
日
ひ

高
だか

村
むら

役
やく

場
ば

　産
さん

業
ぎょう

環
かん

境
きょう

課
か

　TEL: 0889-24-4647

约有10家餐馆可以吃到蛋包饭。午饭吃过软软的蛋包饭，为

下午的骑行储存了满满的能量。每一家店铺都使用了日高村

产的番茄，其他蔬菜也尽可能地使用了当地产品。

〇自行车的租借信息
“村之站 日高村”  高冈郡日高村本乡1478-9 TEL: 0889-24-5888

租借费用（提供安全帽）：500日元  ＊不限时间

使用时间：9:00～17:00 （受理时间截止至15点）

提供骑行路线的地图

〇骑行路线的相关事宜，请咨询：
日高村政府 产业环境课 TEL: 0889-24-4647

高知的生活Ｑ＆Ａ “想不到高知的冬天居然这么冷。 
除了空调之外，还有什么方法可以暖暖地过冬？”

高
こう

知
ち

の生
せい

活
かつ

Ｑ＆Ａ「高
こう

知
ち

の冬
ふゆ

は意
い

外
がい

と寒
さむ

い。暖
だん

房
ぼう

以
い

外
がい

であたたかく過
す

ごす方
ほう

法
ほう

を教
おし

えて！」

虽说高知被称为“南国土佐”，其实到了冬天，高知是出乎意

料的冷。1月到2月期间，气温有时会低至零下。本期将为大家介绍

KIA职员推荐的暖暖过冬的生活小贴士。

○汤婆子

往汤婆子的专用容器里灌入热水，可以在睡觉之前

提前放进被窝里焐暖被窝，也可以在坐着的时候放在腰

后或腿上取暖。从前的汤婆子一般都是金属制成，如今

也有柔软树脂做成的产品，只需1000日元左右就能买到。

水温比预想的持续时间长，最好套上保护套，小心

发生低温烫伤。

○火锅

想要暖起来，果然还是要靠食物！这里为大家介绍两种能让身

体变暖的火锅。具体要放哪些食材并没有特别规定，这里介绍的只

是其中一例。

·泡菜火锅

1. ‌�锅里加水煮沸后，放入泡菜火锅底料。（如果是未经浓缩的直接

使用型汤底的话，不需要加水。）

2. ‌�加入喜欢的蔬菜（白菜、葱、蟹味菇、韭菜等）、泡菜、豆腐、

五花猪肉（或者虾和贝类等水产）。

3. ‌�食材吃完之后，推荐加入白米饭做成杂烩粥，也可以加入乌冬

面或拉面一起煮。

·鸡肉火锅

1. ‌�锅里加水和提鲜用的海带，开火煮20分钟左右之后，取出海带。

2. �‌放入喜欢的蔬菜（白菜、水菜、胡萝卜、葱、蟹味菇、生姜）

和豆腐、鸡肉。

3. 食材煮好之后，蘸着柚子醋或芝麻酱吃。

4. 最后，推荐加入蛋液和葱段还有白米饭，煮成杂烩粥。

○姜汤

高知的生姜产量全国第一，这一点也是全国有名。拿出马克杯，

放入去皮磨成的姜泥和蜂蜜。然后再倒入热水，搅拌均匀即可。你

也可以根据自己的喜好放入柠檬汁。喝完之后，你能感觉到身体由

内而外地暖起来。姜汤对嗓子痛也很有疗效。

我们一起暖暖地、元气满满地度过今年的冬天吧！

「南
なん

国
ごく

土
と

佐
さ

」と言
い

われる高
こう

知
ち

ですが、冬
ふゆ

は意
い

外
がい

と寒
さむ

く１月
がつ

～２月
がつ

は気
き

温
おん

が
０℃以

い

下
か

になることもあります。KIAスタッフおすすめの、冬
ふゆ

をあたたかく
過
す

ごす生
せい

活
かつ

のヒントを紹
しょう

介
かい

します。
○ 湯

ゆ

たんぽ
湯
ゆ

たんぽ専
せん

用
よう

の容
よう

器
き

にお湯
ゆ

を注
そそ

いで、寝
ね

る前
まえ

に布
ふ

団
とん

の中
なか

に
入
い

れて布
ふ

団
とん

を温
あたた

めたり、座
すわ

るときに腰
こし

の後
うし

ろや膝
ひざ

の上
うえ

に置
お

いた
りして暖

だん

をとります。昔
むかし

は金
きん

属
ぞく

でできた湯
ゆ

たんぽが通
つう

常
じょう

でした
が、最

さい

近
きん

はやわらかい樹
じゅ

脂
し

でできたものもあり、1,000円
えん

くら
いから購

こう

入
にゅう

できます。
温
あたた

かさが想
そう

像
ぞう

より長
なが

く持
じ

続
ぞく

すると思
おも

いますので、カバーを
つけるなどして低

てい

温
おん

やけどには気
き

を付
つ

けてください。

○ 鍋
なべ

やっぱり温
あたた

かさは食
た

べ物
もの

から！体
からだ

がポカポカ温
あたた

まる鍋
なべ

を２種
しゅ

類
るい

紹
しょう

介
かい

しま
す。鍋

なべ

に入
い

れる具
ぐ

材
ざい

に特
とく

に決
き

まりはないですが、一
いち

例
れい

です。
・キムチ鍋

なべ

1. ‌�鍋
なべ

に水
みず

を入
い

れて沸
わ

かしたらキムチ鍋
なべ

の素
もと

を入
い

れる。（濃
のう

縮
しゅく

されていない
ストレートタイプのスープは水

みず

を加
くわ

える必
ひつ

要
よう

はありません）
2. ‌�好

す

きな野
や

菜
さい

（白
はく

菜
さい

・ねぎ・しめじ・ニラなど）、キムチ、豆
とう

腐
ふ

、豚
ぶた

バラ肉
にく

（ま
たはエビやホタテなどの魚

ぎょ

介
かい

類
るい

）を加
くわ

える。
3. ‌�最後は、白

しろ

ご飯
はん

を入
い

れて雑
ぞう

炊
すい

にしたり、うどんやラーメンを入
い

れて煮
に

込
こ

んだりするのがおすすめ。
・水

みず

炊
た

き
1. ‌�鍋

なべ

に水
みず

と出
だ

汁
し

用
よう

の昆
こん

布
ぶ

を入
い

れ火
ひ

にかける。20分
ぷん

ほど煮
に

出
だ

したら昆
こん

布
ぶ

を
取
と

り出
だ

す。
2. ‌�好

す

きな野
や

菜
さい

（白
はく

菜
さい

・水
みず

菜
な

・人
にん

参
じん

・ねぎ・しめじ・生
しょう

姜
が

）と豆
とう

腐
ふ

、鶏
とり

肉
にく

を入
い

れる。
3. 具

ぐ

材
ざい

に火
ひ

が通
とお

ったらポン酢
す

やゴマだれにつけて食
た

べる。
4. ‌�最後は溶

と

き卵
たまご

・小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにしたねぎ・白
しろ

ご飯
はん

を加
くわ

え雑
ぞう

炊
すい

にするのがおす
すめ。

○生
しょう

姜
が

湯
ゆ

高
こう

知
ち

は生
しょう

姜
が

の生
せい

産
さん

量
りょう

が最
もっと

も多
おお

いことで全
ぜん

国
こく

的
てき

に有
ゆう

名
めい

です。マグカップに、
皮
かわ

をむいてすりおろした生
しょう

姜
が

と、はちみつを入
い

れます。そこにお湯
ゆ

を注
そそ

い
で混

ま

ぜたらできあがり。お好
この

みでレモン汁
じる

を加
くわ

えます。飲
の

むと体
からだ

の芯
しん

から
ポカポカと温

あたた

まります。のどの痛
いた

みにもよく効
き

きます。
今
こ と し

年の冬
ふゆ

も身
か ら だ

体を温
あたた

めながら元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！


