
飯綱山の麓にある「水輪」の自然農
園。1万5000坪の広大な畑では、
無農薬、無肥料の自然栽培による野
菜が約60種類ほど栽培されている。

自
然
農
の
畑
作
業
か
ら
森
林
浴
ま
で

 「
グ
リ
ー
ン
ス
テ
イ
」を
満
喫

い
の
ち
の
森
水 

輪
﹇
長
野
・
飯
綱
高
原
﹈
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土
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
ふ
れ
、

自
分
の
手
で
も
ぎ
と
っ
た

 

野
菜
を
食
べ
る
と

免
疫
力
が
上
が
る

　

長
野
駅
か
ら
車
で
約
30
分
。
飯
綱
山
の
中

腹
、
標
高
１
１
０
０
メ
ー
ト
ル
の
な
だ
ら
か

な
傾
斜
地
に
あ
る
「
い
の
ち
の
森 

水
輪
」

は
、
心
と
体
と
い
の
ち
の
健
康
を
重
視
す
る

建
築
医
学
的
見
地
か
ら
設
計
さ
れ
た
ホ
リ
ス

テ
ィ
ッ
ク
な
施
設
で
す
。
2
万
坪
の
敷
地
に

は
、
東
京
ド
ー
ム
1
個
分
の
広
さ
を
誇
る
自

然
農
園
と
４
棟
の
宿
泊
お
よ
び
セ
ミ
ナ
ー
施

設
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
あ
り
、「
食
事
」「
運
動
」

「
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
」「
意
識
・
心
」
の
４

つ
の
面
か
ら
総
合
的
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

様
々
な
滞
在
プ
ラ
ン
を
体
験
で
き
ま
す
。
創

業
者
の
塩
澤
研
一
さ
ん
と
み
ど
り
さ
ん
夫
妻

は
、重
度
の
脳
障
害
を
も
っ
て
生
ま
れ
た
娘
・

早
穂
理
さ
ん
の
い
の
ち
を
な
ん
と
か
繋
い
で

い
く
た
め
の
場
所
を
探
し
求
め
て
、34
年
前
、

こ
の
飯
綱
の
地
に
辿
り
着
き
ま
し
た
。

「
こ
こ
に
来
て
、
ま
ず
始
め
た
の
は
農
業
で

し
た
。
当
時
娘
が
い
ろ
ん
な
薬
を
飲
ん
で
い

た
の
で
、
せ
め
て
食
事
だ
け
は
農
薬
や
化
学

肥
料
、
添
加
物
な
ど
を
一
切
使
わ
な
い
も
の

を
食
べ
さ
せ
た
い
と
思
い
、
最
初
は
５
平
米

く
ら
い
の
農
地
か
ら
耕
し
、
だ
い
こ
ん
や
に

ん
じ
ん
、野
沢
菜
な
ど
を
作
り
始
め
ま
し
た
。

広
大
な
敷
地
に
広
が
る

日
本
一
の
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
施
設

野菜の朝採り体験ができる宿泊プラ
ン「グリーンステイ」では、自分た
ちで収穫した野菜を、朝食の際、サ
ラダでいただくことができる。
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最
初
は
農
薬
を
使
わ
ず
有
機
肥
料
で
育
て
て

い
た
ん
で
す
が
、
虫
食
い
だ
ら
け
に
な
る
。

そ
れ
で
有
機
栽
培
っ
て
ど
う
な
ん
だ
ろ
う
？

と
思
い
始
め
た
と
き
、
農
薬
や
肥
料
を
使
わ

な
い
自
然
農
法
と
出
合
っ
た
の
で
す
」

野
菜
も
人
間
も
、自
分
の
力
で

克
服
で
き
る
と
強
く
な
れ
る

　

そ
の
後
、
塩
澤
さ
ん
は
、
自
然
農
法
の
第

一
人
者
と
し
て
知
ら
れ
る
川
口
由
一
さ
ん
の

も
と
で
５
年
ほ
ど
学
び
、
10
年
前
に
本
格
的

な
自
然
農
園
を
開
始
。「
奇
跡
の
り
ん
ご
」の

木
村
秋
則
さ
ん
に
よ
る
自
然
栽
培
の
指
導
も

受
け
な
が
ら
、
今
で
は
約
60
種
類
も
の
野
菜

や
無
農
薬
の
り
ん
ご
が
育
つ
畑
に
成
長
し
ま

し
た
。「
水
輪
」
で
出
さ
れ
る
野
菜
料
理
は
、

す
べ
て
こ
の
畑
か
ら
採
ら
れ
た
も
の
を
使
用

し
て
い
ま
す
。「
今
ま
さ
に
畑
か
ら
採
っ
て
き

た
ば
か
り
の
新
鮮
さ
と
、
肥
料
な
ど
に
頼
ら

ず
本
来
の
力
で
育
っ
て
き
た
味
わ
い
の
濃
い

野
菜
。
そ
れ
が
こ
の
宿
の
何
よ
り
の
ご
ち
そ

う
で
あ
り
、
養
生
の
源
と
な
っ
て
い
ま
す
」

　

そ
ん
な
「
水
輪
」
の
セ
ラ
ピ
ー
の
な
か
で

も
人
気
が
高
い
の
が
、
農
作
業
が
体
験
で
き

る
畑
セ
ラ
ピ
ー
。
自
然
栽
培
の
畑
で
の
草
む

塩
澤
研
一

「
い
の
ち
の
森 

水
輪
」オ
ー
ナ
ー

し
お
ざ
わ
け
ん
い
ち
●
１
９
４
７
年
長
野
県
生

ま
れ
。
学
校
法
人
、
社
会
福
祉
法
人
職
員
を
経

て
、
93
年
、
長
野
市
飯
綱
高
原
に
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ

ク
ス
ペ
ー
ス「
水
輪
」
を
設
立
。“
い
の
ち
”
を
キ

ー
ワ
ー
ド
に
意
識
教
育
、
自
然
農
、
食
農
教
育
、

青
少
年
の
社
会
復
帰
支
援
な
ど
に
取
り
組
む
。

K
ey P

erson 

3

1 朝食は室内のダイニングのほか、屋外の白樺の木々に囲まれた中庭でいただくことも可能。2 夕食の献立から、「チンゲ
ン菜の醬油麹炒め」。青菜をさっと炒めたシンプルな料理ながら、自然栽培で育てられた野菜の力強さを感じる一品。

 

鳥
の
声
を
聴
き
な
が
ら

緑
の
中
で
い
た
だ
く
朝
食
は
、

 

心
身
に
と
っ
て

 

最
高
の
養
生
に

酵
素
の
力
で
消
化
力
が
ア
ッ
プ
す
る

酵
素
玄
米

塩
昆
布
の

塩
気
が
ち
ょ
う
ど
よ
い

薄
揚
げ
と
ね
ぎ
の
和
え
物

甘
酒
と
唐
辛
子
味
噌
の

甘
辛
さ
が
絶
妙
な

な
す
と
ピ
ー
マ
ン
の
甘
酒
炒
め

野
菜
を
た
っ
ぷ
り
の
せ
た

出
汁
オ
ム
レ
ツ

青
菜
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
を
楽
し
む

小
松
菜
と
ナ
ッ
ツ
の
和
え
物

朝
、畑
で
採
取
し
た

野
草
を
使
っ
た

す
ぎ
な
茶

米
麹
と
酵
素
大
豆
で
作
っ
た

自
家
製
味
噌
を
使
っ
た

わ
か
め
と
ね
ぎ
と
豆
腐
の
味
噌
汁

12
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し
り
や
収
穫
な
ど
、
ふ
か
ふ
か
の
土
に
ふ
れ

る
こ
と
で
大
地
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
直
接
体
に

入
り
、自
然
治
癒
力
も
高
ま
る
と
い
い
ま
す
。

　

ク
リ
ニ
ッ
ク
を
併
設
し
て
い
る
こ
と
も
あ

り
、
が
ん
や
難
病
の
患
者
さ
ん
が
長
期
滞
在

す
る
こ
と
も
あ
る
と
の
こ
と
。「
以
前
、こ
こ

で
3
か
月
く
ら
い
療
養
し
た
末
期
が
ん
の
患

者
さ
ん
が
い
ま
し
た
が
、
本
当
に
が
ん
が
消

え
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。
自
然
に
は
そ
れ

ぐ
ら
い
の
力
が
あ
る
ん
で
す
」

　

朝
、
自
分
の
手
で
収
穫
し
た
も
ぎ
た
て
の

野
菜
を
朝
食
で
食
べ
ら
れ
る
「
グ
リ
ー
ン
ス

テ
イ
」
や
、
2
泊
3
日
で
ゆ
っ
た
り
と
過
ご

し
な
が
ら
畑
作
業
も
体
験
で
き
る
「
自
然
農

体
験
ス
テ
イ
」
と
い
っ
た
ベ
ー
シ
ッ
ク
な
プ

ラ
ン
か
ら
、
各
種
セ
ラ
ピ
ー
と
組
み
合
わ
せ

た
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
ス
テ
イ
ま
で
、
個
々
の
体

調
や
希
望
に
合
わ
せ
た
滞
在
が
で
き
る
の
も

こ
の
宿
の
魅
力
で
す
。
野
菜
と
深
く
触
れ
合

う
こ
と
で
、
自
然
か
ら
生
き
る
力
を
も
ら
え

る
体
験
を
ぜ
ひ
一
度
味
わ
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

5,6 「グリーンステイ」をはじめ全宿泊プランに朝の気功と夜の禅セラピーが含まれている（参加自由）。
白樺の中で行う樹林気功は森林浴効果もあり、大地のエネルギーが直接体に入ってくる感覚を得られる。

 「
生
命
力
溢
れ
る
野
菜
は
人
間
の
細
胞
を
甦
ら
せ
、

病
を
克
服
す
る
力
を
与
え
て
く
れ
ま
す
」―
―
―
―
塩
澤
研
一
さ
ん

長野県長野市上ヶ屋2471-2198
☎026-239-2630
k1泊2食付1名12,500円～
※野菜の収穫体験ができる「グリーンステイ」は、
10月末日まで。また2泊3日から農作業体験が
できる「ファームステイ」もあり。
http://www.suirin.com/index-top.html

いのちの森 水輪

3  宿泊棟は全部で4棟。写真はメインダイニングを備えた本館「グリーンオアシス」のツインルーム。窓いっぱいに緑が広がり陽光の差し込む気持ちのよい
空間。4 本館「グリーンオアシス」の地下にはライブラリーが設置されている。書棚には心と体に関する蔵書がぎっしり並んでいる。

「水輪」の畑で栽培された季節の野
菜は定期便でお取り寄せできる。1
人用ミニコース（5～6品目・1,500
円／回）から、4～5人用Lコース（11
～14品目・3,800円）まで。写真は
１～2人用のSコース（7～8品目入
り・2,100円）。※（　）内は初回お
試し価格。税込・送料別。詳細は下
記へお問い合わせを。

「水輪」の野菜が
お取り寄せできます！

3

5

4

6
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1  野沢菜はよく洗い、５センチほどに
切っておく。
2  中華鍋を十分に熱し、ごま油を入れ、
煙が立ってきたら野沢菜を入れ、強火で
一気に炒める。
少し強めに塩をふり味を調える。

［材料（4人分）］
野沢菜…5本　塩…小さじ1
ごま油…大さじ2

塩
ひ
と
ふ
り
で
絶
品
お
か
ず
に

野
沢
菜
の
塩
炒
め

酵
素
玄
米
と
好
相
性
の
さ
ら
っ
と
し
た
味
わ
い

夏
野
菜
の
グ
リ
ー
ン
カ
レ
ー

1  野菜は一口大に切る。長なすは素揚
げにしておく。
2  十分に熱した中華鍋にオリーブオイ
ルを入れ、煙が出てきたら、１の野菜を
炒める。このとき鍋の中に炎を入れるこ
とがコツ。同様に魚介類も炒める。
3  煮込み鍋に移し、出汁を加え、青唐
辛子、クミン、辛胡椒、胡椒を入れて
10分ほど煮込む。酵素玄米を添えて出す。

［材料（4人分）］
パプリカ（赤・黄）…各1個　ピーマン…4個　
ズッキーニ…2本　長なす…2個、　シメジ…１袋　
ミニトマト…12個　たけのこ…1/2本　玉ねぎ…1個　
海老…12本　いか…1杯　帆立…8個　
オリーブオイル…大さじ3　しょっつる（またはいしる）…100cc
青唐辛子 …1本（すりおろす）
クミン、辛胡椒、胡椒（粉末）…各適量
三宝出汁（または中華出汁）…500cc
ココナッツミルク…400cc　酵素玄米

野菜のシャキッとした食感を残しな
がら、旨みを一瞬で閉じ込めるには、
火入れが肝心。「水輪」の野菜の炒
め物や下準備の際の素材炒めには中
華鍋が使われることが多い。煙がも
くもく立ち上がるまで熱して鍋に炎
を入れながら一気に炒めるのがコツ。

◎
中
華
鍋
を
使
っ
た
火
入
れ
の
コ
ツ

野
菜
の
旨
み
を
強
火
で
閉
じ
込
め
る「
水
輪
」の
炒
め
煮
レ
シ
ピ
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1  野菜を薄切りにし、オリーブオイル
で弱火で炒める。
2  鍋に移し、出汁で柔らかくなるまで
煮る。豆乳を加え塩、胡椒で味を調える。
3  一旦冷ましてからミキサーでスープ
状にする。

［材料（4人分）］
じゃがいも…2個　にんじん…1/2本
玉ねぎ…１個　ごぼう（太めのもの）…5cm
にんにく…半かけ　出汁…800cc
豆乳…300cc　塩、胡椒　
オリーブオイル…大さじ1

1  クレープは、薄く伸びる程度にそば
粉を豆乳と水で調整しておく。
塩で下味をつけておく。
2  フライパンにオリーブオイルを薄く
敷き、クレープを焼く。
3  夏野菜、ハーブ類、チーズ、ジャム
などを適当に盛り付け、
お好みでフレンチドレッシングや豆乳を
加えたドレッシングを添える。

［材料（4人分）］
ソバ粉…１カップ　
豆乳…500cc　
塩…少々　水
パプリカ（赤、黄）…各1/2個
ミニトマト…8個　きゅうり…1本　
ピーマン…1個　
ディル、イタリアンパセリ、
ルッコラ、バジル…適量　
モッツァレラチーズ…１個
リンゴジャム　好みのドレッシング
（フレンチ、豆乳など） 

1  野菜は一口大に細切りにする。みょ
うが、えりんぎ、おくらは塩をふり、熱
湯をかけてから用いる。
2  保存ビンに入れ、「さしす」を注ぎ一
晩置く。

［材料（4人分）］
パプリカ（赤、黄）…各1/2個
きゅうり…１本　玉ねぎ…1/4個
みょうが…4本　えりんぎ…小4本
おくら…４本　ミニトマト…４個、
さしす（またはりんご酢などでもよい）…○ℓ

土
の
香
り
を
そ
の
ま
ま
い
た
だ
く

ゴ
ボ
ウ
の
ス
ー
プ

そ
ば
粉
と
ハ
ー
ブ
の
香
り
が
絶
妙

夏
野
菜
と
ハ
ー
ブ
の

ソ
バ
ク
レ
ー
プ

梅
酢
の
酸
味
が
が
爽
や
か
な

夏
野
菜
の

 「
さ
し
す
」漬
け

水輪特製の「さしす」とは、完熟
梅3㎏、砂糖1㎏、塩300g、酢1.8
ℓを瓶に入れ、3週間ほど漬け込
んだもの。液体のみ取り出し保存
して使用。残った梅は梅干しに。
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