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三瓶山の楽しみ方いろいろ
ハキモヴァ・リリヤ

　今年の夏は何回も三瓶山を訪れました。今までどんなところなのかあまり考えた
ことがなく、調べてみたらこんなにも様々な体験が出来ると知ってびっくりしました。
　初めての三瓶山はキャンプで始まりました。北の原キャンプ場に着いたら、ラ
ンチの時間になり、三瓶山に来る前から知っていた、その美味しさで有名な三瓶
バーガーの本店がすぐ近くにあったので、三瓶バーガーを食べようと思いまし
た。本店限定のわさびバーガーにしてみました。思ったほど辛くなくて、優しいわ
さびの風味でした。店内が広くて、売店もあります。雑貨から食べ物やペットのお
やつまで商品が揃っています。自分で焼いて作れるキャンプ用バーガーセットと
ハンバーグもあったので、気になって買ってみました。翌日の朝食に簡単なキャ
ンプ料理を作ったことで、キャンプ気分が増しました。
　チェックインの手続きを済ませ、テントを張ってから、周りに有名な温泉があ
ることを思い出して、その良さを確かめに行きました。「さんべ荘」という宿にある
温泉は私の行きたい第一候補だったので、さっそくそこに向かいました。露天風
呂が特に魅力的です。風呂の形が様々で温冷交代浴も出来ます。熱い湯と冷た
い水の入浴を繰り返すと、全身の血流改善と体温上昇が期待出来るそうです。

男湯と女湯はテーマが違って日替りで入浴することを知り、翌朝も行きました。
石見銀山の間歩と七福神のテーマがあって、どちらも面白かったです。露天風
呂が男女合わせて16種類もあって、色んな形のお風呂やお湯の温度を楽しめ
ます。
　温泉で一日の疲れを流し、近くのジンギスカン料理の店で夕飯を食べ、その
日の夜はぐっすり眠れました。テントの中で寝ることだけで冒険している気分を
味わえると思います。自分と周りの自然の間に薄いテントの壁一枚しかなく、優
しい夏風で揺れる木の葉の擦れ合う音、鳥や虫などの鳴き声がテントの中に
入ってきます。その音に身を委ね、気持ちよく寝落ちしました。
　山登りが苦手だけれど、綺麗な景色を楽しみたい自分にとっては、観光リフト
のある展望台はありがたいです。大平山の山頂近くまでゆっくり送ってくれるリ
フトに乗りながら、大自然を眺めると、とても癒されます。天気のいい日には、展
望台から見られる景色は素晴らしいです。
　夏シーズンがそろそろ終わりますが、今度は秋の紅葉を楽しめる頃にまた三
瓶山に行けたらなと思います。

Uma revista sobre a

Província de Shimane, Japão

　　Visitei o Monte Sanbe várias vezes neste verão. Não tinha pensado 
muito sobre ele até agora e me surpreendi quando pesquisei e vi a 
quantidade de coisas que há para fazer lá.
　　Minha primeira visita foi para acampar. Cheguei ao acampamento de 
Kitanohara na hora do almoço e resolvi comer no Sanbe Burger, pois sabia 
que a matriz fica ali perto e que o hambúrguer tem fama de ser muito 
gostoso. Escolhi o Wasabi Burger, que é exclusivo da matriz. O sabor do 
wasabi é suave e não arde tanto quanto eu imaginava. A lanchonete é bem 
espaçosa e tem uma lojinha dentro, que vende de miudezas a alimentos e 
até petiscos para animais. Comprei um bife de hambúrguer e um kit próprio 
para acampamento com os ingredientes para você mesmo grelhar e 
preparar seu próprio sanduíche de hambúrguer. Fazer essa comida simples 
no meu café da manhã do dia seguinte me ajudou a entrar em clima de 
acampamento ainda mais.
　　Depois de fazer o check-in e montar minha barraca, lembrei-me dos 
banhos termais famosos da região e fui experimentá-los. Segui direto para o 
banho da hospedaria Sanbe-sou, o primeiro na minha lista. Os banhos a céu 
aberto de lá são especialmente atraentes.
　　As banheiras e piscinas têm diversos formatos e você pode alternar 
entre banhos quentes e frios. Dizem que 
essa alternância ajuda a melhorar a 
c i rcu lação  sangu ínea  e  regu lar  a  
temperatura do corpo. Descobri que os 
temas dos banhos masculino e feminino 
são diferentes e se revezam diariamente, 
então fui lá de novo na manhã seguinte. 
Um tema eram os túneis da mina de Iwami 
Ginzan e o outro eram os Sete Deuses da 
Sorte do xintoísmo, e eu gostei dos dois. 
Ao todo, são 16 tipos de banho a céu 
a b e r t o  c o m  d i ve r s o s  f o r m a t o s  e  

temperaturas, contando os masculinos e os 
femininos.
　　Depois de tirar o cansaço do dia no banho 
termal e comer um jingisukan (cordeiro grelhado) 
num restaurante próximo, tive uma ótima noite de 
sono. Acho que só o fato de dormir numa barraca já 
tem um certo sabor de aventura. Apenas a lona fina 
da barraca entre mim e a natureza em volta, o som 
da brisa suave de verão balançando as folhas das 
árvores, o canto dos pássaros e o zumbido dos 
insetos. Deixei esses sons me embalarem e adormeci 
produndamente.
　　Eu queria apreciar uma vista bonita, mas não 
gosto de escalar então dei graças pelo teleférico de 
cadeiras que leva até o mirante. É muito relaxante 
ficar olhando a natureza ao redor enquanto o 
teleférico vai subindo devagar até perto do topo do 
Monte Ohira. Num dia de tempo bom, a vista de 
cima do mirante é espetacular.
　　A temporada de verão já está no fim, mas 
pretendo ir ao Sanbe de novo no outono, quando for 
a época de apreciar as folhagens avermelhadas.

Liliya Khakimova
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三瓶が埋めた古代の宝 フェリペ・ナシメント
　4000年前からある古代の森を保存している三瓶小豆原埋没林公園が今年6
月に日本遺産に認定され、7月に「さんべ縄文の森ミュージアム」という愛称が決
定したそうです。施設へ取材に行った際、埋没林自体が展示された坑のある灰
色の建物のドアを開けて入ったら、まるで過去にタイムスリップしたようだったと
言えると、今この記事を書きながら振り返って思います。階段を降りながら見ら
れる地層の標本が数メートルおきに壁沿いに展示されていて、それらが実際の
地層の位置に合わせられたものなので、まるで地中の壁にそのまま穴を開けて
実際の地層を見ているような感じがします。そのため、縄文時代から森を埋めて
きた地層を想像するのではなく、実際の地層のようにはっきりと見ることができ
ます。そして、階段を降り続けて埋没林全体が見えてくると迫力が凄まじいです。
スタッフの方の解説によると、世界に埋没林はいくつか存在しますが、その殆ど
は木々の根元部分しか残っておらず、12メートルものスギの幹がそびえる三瓶
小豆原埋没林のような形で残っているのは、おそらく世界唯一だそうです。ちな
みにそのスギの高さはもともと４0メートル以上あったそうで、昔巨大神殿で
あったと言われる出雲大社は、同じような木を材料にして建てられたのではな

いかという面白い情報も聞きました。
　埋没林というのは火山の噴火で埋もれた木々のことですが、熱い火砕流に
よって炭化されるはずだった三瓶小豆原埋没林は、噴火によってできた小豆原
の谷の天然ダムに向かって水で運ばれた火山灰が溜まり、木の温度を一気に下
げたことで木々が奇跡的に炭化されずに済んだとみられています。施設周辺の
土地にも他の古代の木々が埋まっている可能性があるらしいです。噴火で埋も
れた古代の木々はもう生きておらず、ミイラとも言える状態になっているので腐
らないように保存する必要があるそうです。根元しか残っていない日本の他の
場所にある埋没林は、特殊なプールなどを作り酸素のない環境で保存されてい
るそうですが、大きな幹が残っている三瓶小豆原埋没林ではその方法を活用す
るのが困難だそうです。したがって、三瓶小豆原埋没林では他に例のない保存
方法が試行錯誤で慎重に探られています。最近はトレハロースという糖分で
木々を酸素の影響から守っているそうです。
　三瓶山によって埋められ、施設のスタッフが熱心に守ってくれているこの古代
のお宝との出会いは一生忘れられません。
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林
Felipe Nascimento

Um tesouro ancestral guardado no Monte Sanbe

　　O Parque da Floresta Soterrada Sanbe Azukihara, que guarda árvores 
ancestrais de 4.000 anos, foi reconhecido como Patrimônio do Japão em 
junho deste ano e ganhou o apelido oficial de “Museu Sanbe da Floresta 
Jomon” em julho. Enquanto escrevo este artigo, lembro que a sensação foi 
de voltar no tempo quando entramos na construção cinza que abriga o vão 
subterrâneo onde a floresta fica exposta. Conforme descíamos as escadas, 
víamos amostras de camadas de solo emolduradas na parede, posicionadas 
no mesmo nível das camadas do solo real do lado de fora, como se o 
estivéssemos olhando através de aberturas nas paredes. Assim, em vez de 
imaginar o material que foi cobrindo a floresta desde o período Jomon, 
pudemos vê-lo nitidamente. Ao descer mais um pouco, a floresta soterrada 
em si ficou visível e foi impressionante. Segundo a explicação de um 
funcionário, há outras florestas soterradas pelo mundo, mas na maioria 
delas restam apenas as raízes das árvores, tornando Sanbe Azukihara 
provavelmente única, com seu cedro japonês que ainda tem 12 metros de 
tronco. Acredita-se que a altura original desse tronco fosse superior a 40 
metros, e que troncos de árvores semelhantes possam ter sido usados para 
fazer os pilares do antigo salão elevado que dizem ter existido em tempos 
remotos no santuário Izumo Taisha.
　　A floresta soterrada de Sanbe Azukihara foi resultado de erupções 
vulcânicas, portanto o esperado seria que ela tivesse sido carbonizada 
pelo calor do material expelido. Porém, estima-se que uma barragem 
natural formada pela própria erupção tenha represado cinzas vulcânicas 

carregadas pela água, 
res f r iando  a  flores ta  
r a p i d a m e n t e  e  
p o u p a n d o - a  d a  
carbon i zação ,  quase  
como um milagre. Por 
isso é provável que haja 
a i n d a  m a i s  á r v o r e s  
soterradas no terreno ao 
redor .  Essas  árvores  
soterradas por atividade 
vulcânica não estão mais 
v i v a s  e  s ã o  c o m o  
“ m ú m i a s ” ,  o u  s e j a ,  
precisam ser preservadas 
para não apodrecerem. 
E m  o u t r a s  fl o r e s t a s  
soterradas  do Japão ,  
onde só restam raízes, 
constroem-se tanques de 
água especiais onde elas 
s ã o  p r e s e r v a d a s  e m  
a m b i e n t e  l i v r e  d e  
oxigênio. Esse método, 
porém,  é  inviável  em 
Sanbe Azukihara devido 
a o  t a m a n h o  d e  s e u s  
troncos, o que levou o 
l o c a l  a  t e r  q u e  
experimentar métodos inovadores de preservação por meio de tentativa 
e erro. Atualmente, usa-se um açúcar chamado trealose para criar nas 
árvores uma camada de proteção contra a ação do oxigênio.
　　Nunca vou me esquecer desse encontro com um tesouro ancestral que 
foi guardado pelo Monte Sanbe e que é protegido com tanto empenho pela 
equipe do museu.
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　　Quando o deus fincou estacas no chão e puxou para si as terras de 
um país do outro lado do oceano, gritou “kuniko, kuniko!” (algo como 
“venha, país”). Querendo aumentar o território do antigo “País de Izumo”, 
ele lançou seu olhar para além do oceano e decidiu puxar para si as 
terras que avistou. Reza a lenda que as estacas usadas para prender as 
terras puxadas deram origem a uma montanha chamada “Sahimeyama”.
　　Decidimos que nossa pauta seria aproveitar um dia de tempo bom 
no auge do verão para aprender sobre a natureza de Shimane e fazer 
atividades ao ar livre. O lugar escolhido foi obviamente o Monte Sanbe, 
que é a montanha mais alta da província.
　　Você deve estar se perguntando qual a relação entre a montanha 
Sahimeyama da lenda e o Monte Sanbe ao qual fomos de fato. 
Sahimeyama nada mais é que o antigo nome do Monte Sanbe. Dizem 
que a Corte Imperial japonesa ordenou a alteração do nome no ano de 
726. Acredita-se, porém, que o Monte Sanbe seja profundamente ligado 
à Izumo Antiga e ao clã Mononobe, muito influente na época, e por isso 
ainda hoje existem santuários xintoístas que preservam o termo 
“Sahimeyama” em seus nomes.

O museu que eu queria visitar quando era criança

　　Em 1991, ao norte do Monte Sanbe, foi construído um museu para 
que os visitantes pudessem aprender sobre a natureza do lugar. Esse 
museu ganhou o apelido de “Sahimel”, naturalmente inspirado no nome 
antigo do Monte Sanbe.
　　Além do prédio original, o Museu Natural Sahimel tem um outro, 
mais recente, ambos com exposições permanentes e especiais sobre a 
natureza da região e seus animais e insetos (inclusive espécies extintas). 
O lugar tem janelas enormes para poder apreciar a natureza em volta e 
avistar aves e insetos, o que eu achei fantástico.

　　Quando penso em 
museus,  me lembro 
d a s  e x c u r s õ e s  
escolares da minha 
i n f â n c i a .  O s  
professores sempre 
nos alertavam para 
não tocar nas vitrines, 
nem nas plaquinhas 
exp l i ca t ivas  e  nem 
m e s m o  n o s  i t e n s  
expostos abertamente. 
Eles sempre diz iam 
“veja com os olhos, não 
com as  mãos”.  Mas  
aqui é diferente. Os 
visitantes podem tocar 
e m  p e l e s  r e a i s  d e  
a n i m a i s ,  p r o c u r a r  
insetos com lentes de 
aumento, sentir o calor 
das aves, brincar com 
ímãs, assistir a vídeos 
numa tela enorme, ver 
o s  a s t r o s  n u m  
planetário e até participar de um quiz interativo. Isso tudo deixa o 
aprendizado mais divertido.
　　Recentemente, houve reformas para tornar a experiência mais 
envolvente, com a proposta de sentir a natureza através dos cinco 
sentidos. Eu destaco três pontos nessa reforma: o novo aplicativo de 
celular, o Teatro do Espaço-Tempo e o Quiz Interativo. Por todo o museu 
existem marcadores de Realidade Aumentada, que você pode ler com a 
câmera do celular dentro do aplicativo para ver informações e 
explicações dos curadores em vários idiomas, além vídeos e efeitos 
visuais. Fiz um teste na Floresta Soterrada Sanbe Azukihara, dentro do 
museu. As árvores ali têm apenas o tronco, mas a tela do celular no 
aplicativo mostrava a floresta de antigamente como se eu estivesse 
dentro dela.
　　O Sahimel tem seu foco no Monte Sanbe, que é um vulcão ativo. Por 
isso, uma das exposições mais importantes trata das erupções que 
ocorreram entre 100 e 4 
mi l  anos atrás .  E  nada 
melhor do que explicar 
com imagens. Entramos no 
recém-reformado Teatro 

do Espaço-Tempo e nos sentamos. As luzes se apagaram, o projetor foi 
ligado e o vídeo começou. A imagem era projetada tanto na tela curva de 
300 polegadas quanto no chão, dando uma sensação de 360°. Parecia 
que tínhamos voltado no tempo e estávamos lá no momento da erupção, 
de tão impressionante que era.
　　Saindo do teatro, vimos um canto escuro com uma outra tela 
grande, branca, e um projetor virado para um painel verde. Quando 
chegamos perto de três marcas que havia no chão, começou uma 
contagem regressiva na tela, as luzes se acenderam e surgiu um quiz. 
Uma câmera nos filmava, com o painel verde ao fundo, e nossa imagem 
era projetada na tela branca à nossa frente, com o cenário alterado e 
perguntas aparecendo na parte de cima, em japonês e inglês. Ficávamos 
de pé nas marcas que correspondiam a cada opção de resposta e, após 
certo tempo, o quiz revelava a resposta correta. Ficamos bem 
empolgados disputando quem iria acertar cada rodada. Foi tão divertido 
que jogamos 2 vezes!
　　O museu ainda tem muitas outras exposições sobre a natureza do 
Monte Sanbe. Como faz parte do Parque Nacional Daisen-Oki, também 
oferece informação sobre outros lugares na área do parque. Acho que 
metade do dia passa num piscar de olhos enquanto você aprende sobre 
a natureza e se diverte ali dentro. As novas atrações interativas também 
tornam esse aprendizado muito mais envolvente. Eu me diverti muito no 
Museu Natural Sahimel mesmo sendo adulto, por isso acho que teria me 
apaixonado se tivesse vindo quando era criança.

博

子供の時の私が行きたかった博物館
　地面に杭を打ち込み、海の向こうから国を引き寄せたとき、神は大声で”国来、
国来(クニコ、クニコ)“と叫んだ。出雲の国を大きくするために、海の向こうを見渡
して、見つけた土地を出雲の国に引き寄せると決めた。神話によると、引き寄せ
た国を固定するために打ち込んだ杭が佐比売山となったとされている。
　夏の真っ盛り、天気の良い日を利用して、島根の自然について学びアウトド
アを楽しむことをテーマにした。島根県でトップクラスの高さを誇る三瓶山に
行ったのは当然だ。
　神話に出てくる佐比売山と、実際に行ってきた三瓶山はどのような関係があ
るのか聞いたことがあるだろうか？佐比売山とは、三瓶山の古名。726年に朝
廷の命令で、三瓶山に改名させられたとされる。しかし、三瓶山は古代出雲や
当時の権威ある物部氏に関係が深い山とされ、古名である「さひめやま」と称
する神社が今でも残っている。
　1991年、山の北側に三瓶山の自然について学ぶことができる自然館が建て
られた。その自然館の愛称が三瓶山の古名、佐比売山からとったサヒメルにな
るのは自然なことだ。

　三瓶自然館サヒメルは、本館と新館で構成され、常設展示と特別展示を含
め、周囲の自然、そこに生息する動物や虫（絶滅種を含む）について、展示して
ある。サヒメルには大きなガラス窓があり、訪問者が周囲の自然を眺めたり鳥
や昆虫を見つけたりできることが素晴らしい。
　博物館に行くことを考えるとき、子供の頃の見学旅行のことがいつも思い浮
かぶ。展示されているものとガラス壁で仕切られ、小さい看板に説明が書いて
あり、ガラス壁がない展示でもそれが何であっても触れないように先生から常
に警告されたという記憶を思い出す。常に「手ではなく目で見る」と言われた。
しかし、ここではそうじゃない。訪問者が本物の動物の毛皮に触れ、拡大鏡を
使って虫を探す、鳥の温かさを感じる、磁石で遊ぶ、大画面でビデオを見る、プ
ラネタリウムで星空を見る、そしてライブクイズに参加する。これら全部によっ
て学習体験がさらに楽しくなる。
　最近、サヒメルは学習体験をさらに楽しくエキサイティングにするために改
装された。五感で自然を楽しむというリフォームをテーマにして、注目すべき
3つのポイントがある。新しいアプリ、時空シアターとインタラクティブクイズ

コーナー。ミュージアム全体で、新しいAR（拡張現実）アプリと組み合わせて
使用できるARマーカーが展示物にある。この新しいアプリを開き、ARマー
カーをスキャンして、展示物に関する多言語情報や学芸員による説明、カメ
ラアプリを使用してシーンや動物を再現する視覚効果を取得できる。サヒメ
ルの三瓶小豆原埋没林展示室でアプリをテストした。木は幹しかないけど、
まるで森の中に立っているかのように、画面上ではその木の当時の様子を
見せてくれた。
　サヒメルは活火山の三瓶山を中心に紹介している。したがって、重要な展示
の1つは、10万年から4,000年前に起こった火山の噴火の様子。映像よりも優
れた説明方法はない。私たちは最近リニューアルした時空シアターに着席し
た。ライトが暗くなって、プロジェクターをクリックすると、映像が始まった。300
インチの湾曲したスクリーンだけでなく、映像も地面に映し出されて、360度
で体験できた。時の流れが戻ったような感じがして、噴火の瞬間に自分がそこ
にいる感覚になり、大迫力の映像だった。
　シアターから出ると、暗い隅に巨大な緑色のスクリーン、プロジェクター、白

いスクリーンがあった。地面にある3つの図形に近づくと、画面にカウントダウ
ンタイマーが表示されてライトが点灯し、クイズゲームショーが始まった。緑色
の画面と私たちの方を向いたカメラを使用して、私たちは目の前の画面に映さ
れ、背景が変わり、上部に質問が表示された。質問は日本語と英語で表示さ
れ、３択の答えに対応する場所に立って正しい答えを知ることができる。答え
合わせの間、私たちはとてもエキサイティングし、走り回って、誰の答えが正解
かを競った。それが楽しすぎて、私たちはクイズを1回ではなく2回チャレンジ
した。
　サヒメルでは、他にも多くの展示で三瓶山の自然を紹介している。大山隠岐
国立公園であり、公園内の他の場所のことも学ぶことができる。ここでは、自然
について学び、展示室で遊ぶことができ、半日はあっという間に過ごせると思
う。また、新しいインタラクティブツールを使用することで、訪問者は学ぶことに
更に積極的に取り組むことができる。三瓶自然館サヒメルは、大人になった自
分がとても楽しむことができたので、こどもの頃に訪れていたらきっと大好き
な博物館になっていたと思う。

ゴトウ・ドノヴァン
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　　Quando o deus fincou estacas no chão e puxou para si as terras de 
um país do outro lado do oceano, gritou “kuniko, kuniko!” (algo como 
“venha, país”). Querendo aumentar o território do antigo “País de Izumo”, 
ele lançou seu olhar para além do oceano e decidiu puxar para si as 
terras que avistou. Reza a lenda que as estacas usadas para prender as 
terras puxadas deram origem a uma montanha chamada “Sahimeyama”.
　　Decidimos que nossa pauta seria aproveitar um dia de tempo bom 
no auge do verão para aprender sobre a natureza de Shimane e fazer 
atividades ao ar livre. O lugar escolhido foi obviamente o Monte Sanbe, 
que é a montanha mais alta da província.
　　Você deve estar se perguntando qual a relação entre a montanha 
Sahimeyama da lenda e o Monte Sanbe ao qual fomos de fato. 
Sahimeyama nada mais é que o antigo nome do Monte Sanbe. Dizem 
que a Corte Imperial japonesa ordenou a alteração do nome no ano de 
726. Acredita-se, porém, que o Monte Sanbe seja profundamente ligado 
à Izumo Antiga e ao clã Mononobe, muito influente na época, e por isso 
ainda hoje existem santuários xintoístas que preservam o termo 
“Sahimeyama” em seus nomes.

O museu que eu queria visitar quando era criança

　　Em 1991, ao norte do Monte Sanbe, foi construído um museu para 
que os visitantes pudessem aprender sobre a natureza do lugar. Esse 
museu ganhou o apelido de “Sahimel”, naturalmente inspirado no nome 
antigo do Monte Sanbe.
　　Além do prédio original, o Museu Natural Sahimel tem um outro, 
mais recente, ambos com exposições permanentes e especiais sobre a 
natureza da região e seus animais e insetos (inclusive espécies extintas). 
O lugar tem janelas enormes para poder apreciar a natureza em volta e 
avistar aves e insetos, o que eu achei fantástico.

　　Quando penso em 
museus,  me lembro 
d a s  e x c u r s õ e s  
escolares da minha 
i n f â n c i a .  O s  
professores sempre 
nos alertavam para 
não tocar nas vitrines, 
nem nas plaquinhas 
exp l i ca t ivas  e  nem 
m e s m o  n o s  i t e n s  
expostos abertamente. 
Eles sempre diz iam 
“veja com os olhos, não 
com as  mãos”.  Mas  
aqui é diferente. Os 
visitantes podem tocar 
e m  p e l e s  r e a i s  d e  
a n i m a i s ,  p r o c u r a r  
insetos com lentes de 
aumento, sentir o calor 
das aves, brincar com 
ímãs, assistir a vídeos 
numa tela enorme, ver 
o s  a s t r o s  n u m  
planetário e até participar de um quiz interativo. Isso tudo deixa o 
aprendizado mais divertido.
　　Recentemente, houve reformas para tornar a experiência mais 
envolvente, com a proposta de sentir a natureza através dos cinco 
sentidos. Eu destaco três pontos nessa reforma: o novo aplicativo de 
celular, o Teatro do Espaço-Tempo e o Quiz Interativo. Por todo o museu 
existem marcadores de Realidade Aumentada, que você pode ler com a 
câmera do celular dentro do aplicativo para ver informações e 
explicações dos curadores em vários idiomas, além vídeos e efeitos 
visuais. Fiz um teste na Floresta Soterrada Sanbe Azukihara, dentro do 
museu. As árvores ali têm apenas o tronco, mas a tela do celular no 
aplicativo mostrava a floresta de antigamente como se eu estivesse 
dentro dela.
　　O Sahimel tem seu foco no Monte Sanbe, que é um vulcão ativo. Por 
isso, uma das exposições mais importantes trata das erupções que 
ocorreram entre 100 e 4 
mi l  anos atrás .  E  nada 
melhor do que explicar 
com imagens. Entramos no 
recém-reformado Teatro 

do Espaço-Tempo e nos sentamos. As luzes se apagaram, o projetor foi 
ligado e o vídeo começou. A imagem era projetada tanto na tela curva de 
300 polegadas quanto no chão, dando uma sensação de 360°. Parecia 
que tínhamos voltado no tempo e estávamos lá no momento da erupção, 
de tão impressionante que era.
　　Saindo do teatro, vimos um canto escuro com uma outra tela 
grande, branca, e um projetor virado para um painel verde. Quando 
chegamos perto de três marcas que havia no chão, começou uma 
contagem regressiva na tela, as luzes se acenderam e surgiu um quiz. 
Uma câmera nos filmava, com o painel verde ao fundo, e nossa imagem 
era projetada na tela branca à nossa frente, com o cenário alterado e 
perguntas aparecendo na parte de cima, em japonês e inglês. Ficávamos 
de pé nas marcas que correspondiam a cada opção de resposta e, após 
certo tempo, o quiz revelava a resposta correta. Ficamos bem 
empolgados disputando quem iria acertar cada rodada. Foi tão divertido 
que jogamos 2 vezes!
　　O museu ainda tem muitas outras exposições sobre a natureza do 
Monte Sanbe. Como faz parte do Parque Nacional Daisen-Oki, também 
oferece informação sobre outros lugares na área do parque. Acho que 
metade do dia passa num piscar de olhos enquanto você aprende sobre 
a natureza e se diverte ali dentro. As novas atrações interativas também 
tornam esse aprendizado muito mais envolvente. Eu me diverti muito no 
Museu Natural Sahimel mesmo sendo adulto, por isso acho que teria me 
apaixonado se tivesse vindo quando era criança.
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子供の時の私が行きたかった博物館
　地面に杭を打ち込み、海の向こうから国を引き寄せたとき、神は大声で”国来、
国来(クニコ、クニコ)“と叫んだ。出雲の国を大きくするために、海の向こうを見渡
して、見つけた土地を出雲の国に引き寄せると決めた。神話によると、引き寄せ
た国を固定するために打ち込んだ杭が佐比売山となったとされている。
　夏の真っ盛り、天気の良い日を利用して、島根の自然について学びアウトド
アを楽しむことをテーマにした。島根県でトップクラスの高さを誇る三瓶山に
行ったのは当然だ。
　神話に出てくる佐比売山と、実際に行ってきた三瓶山はどのような関係があ
るのか聞いたことがあるだろうか？佐比売山とは、三瓶山の古名。726年に朝
廷の命令で、三瓶山に改名させられたとされる。しかし、三瓶山は古代出雲や
当時の権威ある物部氏に関係が深い山とされ、古名である「さひめやま」と称
する神社が今でも残っている。
　1991年、山の北側に三瓶山の自然について学ぶことができる自然館が建て
られた。その自然館の愛称が三瓶山の古名、佐比売山からとったサヒメルにな
るのは自然なことだ。

　三瓶自然館サヒメルは、本館と新館で構成され、常設展示と特別展示を含
め、周囲の自然、そこに生息する動物や虫（絶滅種を含む）について、展示して
ある。サヒメルには大きなガラス窓があり、訪問者が周囲の自然を眺めたり鳥
や昆虫を見つけたりできることが素晴らしい。
　博物館に行くことを考えるとき、子供の頃の見学旅行のことがいつも思い浮
かぶ。展示されているものとガラス壁で仕切られ、小さい看板に説明が書いて
あり、ガラス壁がない展示でもそれが何であっても触れないように先生から常
に警告されたという記憶を思い出す。常に「手ではなく目で見る」と言われた。
しかし、ここではそうじゃない。訪問者が本物の動物の毛皮に触れ、拡大鏡を
使って虫を探す、鳥の温かさを感じる、磁石で遊ぶ、大画面でビデオを見る、プ
ラネタリウムで星空を見る、そしてライブクイズに参加する。これら全部によっ
て学習体験がさらに楽しくなる。
　最近、サヒメルは学習体験をさらに楽しくエキサイティングにするために改
装された。五感で自然を楽しむというリフォームをテーマにして、注目すべき
3つのポイントがある。新しいアプリ、時空シアターとインタラクティブクイズ

コーナー。ミュージアム全体で、新しいAR（拡張現実）アプリと組み合わせて
使用できるARマーカーが展示物にある。この新しいアプリを開き、ARマー
カーをスキャンして、展示物に関する多言語情報や学芸員による説明、カメ
ラアプリを使用してシーンや動物を再現する視覚効果を取得できる。サヒメ
ルの三瓶小豆原埋没林展示室でアプリをテストした。木は幹しかないけど、
まるで森の中に立っているかのように、画面上ではその木の当時の様子を
見せてくれた。
　サヒメルは活火山の三瓶山を中心に紹介している。したがって、重要な展示
の1つは、10万年から4,000年前に起こった火山の噴火の様子。映像よりも優
れた説明方法はない。私たちは最近リニューアルした時空シアターに着席し
た。ライトが暗くなって、プロジェクターをクリックすると、映像が始まった。300
インチの湾曲したスクリーンだけでなく、映像も地面に映し出されて、360度
で体験できた。時の流れが戻ったような感じがして、噴火の瞬間に自分がそこ
にいる感覚になり、大迫力の映像だった。
　シアターから出ると、暗い隅に巨大な緑色のスクリーン、プロジェクター、白

いスクリーンがあった。地面にある3つの図形に近づくと、画面にカウントダウ
ンタイマーが表示されてライトが点灯し、クイズゲームショーが始まった。緑色
の画面と私たちの方を向いたカメラを使用して、私たちは目の前の画面に映さ
れ、背景が変わり、上部に質問が表示された。質問は日本語と英語で表示さ
れ、３択の答えに対応する場所に立って正しい答えを知ることができる。答え
合わせの間、私たちはとてもエキサイティングし、走り回って、誰の答えが正解
かを競った。それが楽しすぎて、私たちはクイズを1回ではなく2回チャレンジ
した。
　サヒメルでは、他にも多くの展示で三瓶山の自然を紹介している。大山隠岐
国立公園であり、公園内の他の場所のことも学ぶことができる。ここでは、自然
について学び、展示室で遊ぶことができ、半日はあっという間に過ごせると思
う。また、新しいインタラクティブツールを使用することで、訪問者は学ぶことに
更に積極的に取り組むことができる。三瓶自然館サヒメルは、大人になった自
分がとても楽しむことができたので、こどもの頃に訪れていたらきっと大好き
な博物館になっていたと思う。
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ヘルスツーリズム
　国立公園三瓶山ではトレッキング、サイクリング、ヨガなど、様々なアクティビ
ティを楽しむことが出来る。大田市の地域資源を健康や観光に活用するヘル
スツーリズムを推奨する「一般社団法人島根おおだ健康ビューロー」という団
体が色んなツアープログラムを提供している。三瓶山だけではなく、近くの世
界遺産である「石見銀山」でのトレッキング、国の天然記念物に指定された鳴り
砂の「琴ヶ浜」でのポールウォーキング・水中ウォーキング及びSUP・カヌー体
験、そして温泉など、大田市の自然を活かした新しい運動療法を初心者でも気
軽に楽しめるようにガイド付きの健康サポートプログラムを運営している。
　この団体を通じてプライベートで三瓶山トレッキングも参加したことがある
が、今回はみんなと一緒に４月から１１月まで行われているサイクリングプロ
グラムを体験してみた。マウンテンバイクがなくても自転車、ヘルメットなど、

「島根おおだ健康ビューロー」が全部用意してくれるので、装備の心配なく参
加できる。 
　事前教育を受けに「国立三瓶青少年交流の家」に向かった。前日の睡眠時
間など、体のコンディションをチェックし、ヘルスツーリズムの効果について説

明を受けた。 
　ヘルスツーリズムの効果は第一に転地効果。日常生活の環境と違う場所を
訪れることで、身体の適応力を開発・向上させることができる。第二に筋刺激。
自転車ライディングで大腿部筋肉を鍛えることができる。最後に脳活性化。こ
れは認知症の予防効果につながる。このような効果と共に特にサイクリングな
どの有酸素運動は身体を細菌やウイルスから守り、若々しく健康に保つ免疫
機能を高めてくれる。そこで、今日は新型コロナウイルスへの抵抗力を養い、大
自然を爽快に思う存分楽しむことが目的だ！！
　それぞれに合わせて装備を確認し、変速ギアの調節方法、簡単な手信号
などを練習してから出発！！北の原～東の原、往復 9㎞程度のヘルシートレイ
リングコースの山道をライディングした。ガイドのお二人が先頭と後尾にいて
途中でスピードを調節してくれたり、水分補給する時間を作ってくれたりする
ので、普通の自転車に乗れるぐらいなら、年齢問わず、初心者でも心配無しで
参加できる。東の原の折り返し点では、休みがてら、ロープを利用したスト
レッチ・簡単なレクリエーションを楽しみながらチームワークを鍛えることも

できた。
　暑い真夏日だったが、国立公園三瓶山の緑豊かな緑陰の中で、澄んだ空気
と自転車で風を切る瞬間は夏だというのを忘れるぐらいの爽快さを味わった。
また、個人的にアップヒルがとても嫌いだが、初心者でもチャレンジしてみるこ
とができる適当なアップヒルがあるコースで、マウンテンバイクの入門にも良
いコースではないかと思った。 
　皆と出発地に帰ったら、ハンモックが用意されていた。元々国立公園にはハ
ンモックを設置することはできないが、「島根おおだ健康ビューロー」が特別
許可を得ており、体験後にハンモックでクールダウンの時間を過ごすことがで
きた。先日の三瓶山トレッキングの時もとても良かった記憶があり、ハンモック
が見えるや否やすぐハンモックに駆けつけて横になった。目をつぶって自然
の風と緑の匂いを感じることができる。また、目を覚ますと目の前に広がる自
然と青い空、絶景と言わざるを得ない！クールダウンの時間を過ごしながらこ
のような自然を楽しむことができることに感謝した。クールダウンが終わった
らお茶とチョコレートで体の水分と糖分を補い、体験が終わる。家に帰る途

中、三瓶温泉に寄った。運動の後の疲労・日常からのストレスまで爽快に解消
できる完璧なコースだった。「健康な体に健康な精神が宿る！！」という言葉が
思い浮かぶ瞬間だった。新型コロナウイルスの状況が収束したら、特に山が好
きな父親、家族を招待して一緒に三瓶を楽しみたいと思った。今度はどんなア
クティビティを楽しんでみようかな。
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saúde. 
　　O primeiro deles é a mudança de ares. Estar longe do seu ambiente 
cotidiano ajuda a desenvolver a habilidade de adaptação do corpo. O 
segundo é o estímulo muscular. Andar de bicicleta trabalha os músculos 
das coxas. Por último, a ativação do cérebro, que ajuda a prevenir a 
demência .  Junto desses benef íc ios ,  os exercíc ios aeróbicos ,  
especialmente o ciclismo, impulsionam o sistema imunológico, 
protegendo o organismo contra bactérias e vírus e o mantendo jovem e 
saudável. Portanto, o objetivo hoje é criar resistência contra o 
coronavírus e aproveitar a natureza ao máximo!
　　Depois de conferir o equipamento adequado para cada um e treinar 
a mudança de marcha e alguns sinais simples de mão, partimos!! 
Pedalamos cerca de 9 km ida e volta pela trilha Health Trailing Course, de 
Kitanohara a Higashinohara. Os dois guias ficam um na frente e outro 
atrás do grupo, ajustando a velocidade no caminho e definindo 
momentos para repor líquido, então qualquer pessoa capaz de pedalar 

uma bicicleta pode participar sem preocupação, independentemente de 
idade ou experiência. Durante nossa pausa no ponto de retorno em 
Higashinohara, fizemos alongamentos e jogos simples com cordas, para 
praticar o trabalho em equipe.
　　Era um dia de verão daqueles bem quentes, mas o ar puro e o vento 
fresco que fazia quando pedalávamos no meio do verde do Monte Sanbe 
até nos faziam esquecer do calor. A propósito, eu particularmente 
detesto subidas, mas as desse percurso são suaves e podem ser boas 
para quem está começando no mountain biking se desafiar.
　　Quando voltamos ao ponto de partida, havia redes de deitar nos 
esperando. Na verdade, não é permitido montar redes nos Parques 
Nacionais, mas a Shimane Oda Kenko Bureau tem autorização especial 
para isso, então pudemos ficar deitados nelas para deixar o corpo esfriar 
depois de pedalar. Da outra vez em que fiz trilha no Monte Sanbe, 
também guardo a boa lembrança de mal ver a rede e já sair correndo 
para me deitar nela. Fechei os olhos e fiquei sentindo o vento soprando e 
o cheiro das folhas. Preciso dizer que a visão da natureza vasta e do azul 
do céu diante de mim quando abri os olhos de novo foi maravilhosa! Sou 
grata por poder ter curtido a natureza assim enquanto descansava. 
Depois que a temperatura do corpo baixou, tomamos chá e comemos 
chocolate para repor líquido e açúcar, encerrando a atividade. No 
caminho de volta, passamos nos banhos de águas termais do Sanbe. Foi 
perfeito para tirar o cansaço do exerício físico e aliviar o estresse 
cotidiano. Nessa hora, até me lembrei daquela frase: “Mente sã em corpo 
são!!”. Fiquei com vontade de vir de novo curtir o Sanbe com a minha 
família quando o coronavírus estiver sob controle, especialmente o meu 
pai, que gosta de montanhas. Só preciso escolher qual atividade 
aproveitar da próxima vez.

Lee Jung-Hyun
Turismo de Saúde
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　　No Monte Sanbe, que é parte do Parque Nacional Daisen-Oki, você 
pode fazer atividades como trilha, ciclismo e ioga. A organização Shimane 
Oda Kenko Bureau promove o uso dos recursos naturais de Oda no 
chamado “turismo de saúde” e oferece diversos programas. Além de 
trilhas no Monte Sanbe e no Patrimônio Mundial de Iwami Ginzan, que 
fica nas proximidades, há também caminhada nórdica, caminhada na 
água, remo em pé (stand up paddle) e canoagem em Kotogahama, a praia 
de areia cantora designada como Monumento Natural do Japão, além de 
banhos termais e programas guiados com outras formas inovadoras de 
terapia com exercício, das quais mesmo iniciantes podem usufruir 
tranquilamente.
　　Eu já tinha feito a trilha no Monte Sanbe sozinha através dessa 
organização antes, mas desta vez fui com meus colegas participar de um 
programa de ciclismo que acontece entre abril e novembro. Mesmo 
quem não tem uma mountain bike não precisa se preocupar com 
equipamento, pois a Shimane Oda Kenko Bureau disponibiliza bicicletas, 
capacetes, etc.
　　Primeiro, fomos até a Casa Nacional de Intercâmbio Jovem do 
Sanbe, onde tivemos uma aula preparatória. Perguntaram quantas horas 
h a v í a m o s  d o r m i d o  n a  n o i t e  a n t e r i o r ,  c o m o  e s t a v a  n o s s o  
condicionamento físico e nos explicaram os benefícios do turismo de 

　地面に杭を打ち込み、海の向こうから国を引き寄せたとき、神は大声で”国来、
国来(クニコ、クニコ)“と叫んだ。出雲の国を大きくするために、海の向こうを見渡
して、見つけた土地を出雲の国に引き寄せると決めた。神話によると、引き寄せ
た国を固定するために打ち込んだ杭が佐比売山となったとされている。
　夏の真っ盛り、天気の良い日を利用して、島根の自然について学びアウトド
アを楽しむことをテーマにした。島根県でトップクラスの高さを誇る三瓶山に
行ったのは当然だ。
　神話に出てくる佐比売山と、実際に行ってきた三瓶山はどのような関係があ
るのか聞いたことがあるだろうか？佐比売山とは、三瓶山の古名。726年に朝
廷の命令で、三瓶山に改名させられたとされる。しかし、三瓶山は古代出雲や
当時の権威ある物部氏に関係が深い山とされ、古名である「さひめやま」と称
する神社が今でも残っている。
　1991年、山の北側に三瓶山の自然について学ぶことができる自然館が建て
られた。その自然館の愛称が三瓶山の古名、佐比売山からとったサヒメルにな
るのは自然なことだ。

　三瓶自然館サヒメルは、本館と新館で構成され、常設展示と特別展示を含
め、周囲の自然、そこに生息する動物や虫（絶滅種を含む）について、展示して
ある。サヒメルには大きなガラス窓があり、訪問者が周囲の自然を眺めたり鳥
や昆虫を見つけたりできることが素晴らしい。
　博物館に行くことを考えるとき、子供の頃の見学旅行のことがいつも思い浮
かぶ。展示されているものとガラス壁で仕切られ、小さい看板に説明が書いて
あり、ガラス壁がない展示でもそれが何であっても触れないように先生から常
に警告されたという記憶を思い出す。常に「手ではなく目で見る」と言われた。
しかし、ここではそうじゃない。訪問者が本物の動物の毛皮に触れ、拡大鏡を
使って虫を探す、鳥の温かさを感じる、磁石で遊ぶ、大画面でビデオを見る、プ
ラネタリウムで星空を見る、そしてライブクイズに参加する。これら全部によっ
て学習体験がさらに楽しくなる。
　最近、サヒメルは学習体験をさらに楽しくエキサイティングにするために改
装された。五感で自然を楽しむというリフォームをテーマにして、注目すべき
3つのポイントがある。新しいアプリ、時空シアターとインタラクティブクイズ

コーナー。ミュージアム全体で、新しいAR（拡張現実）アプリと組み合わせて
使用できるARマーカーが展示物にある。この新しいアプリを開き、ARマー
カーをスキャンして、展示物に関する多言語情報や学芸員による説明、カメ
ラアプリを使用してシーンや動物を再現する視覚効果を取得できる。サヒメ
ルの三瓶小豆原埋没林展示室でアプリをテストした。木は幹しかないけど、
まるで森の中に立っているかのように、画面上ではその木の当時の様子を
見せてくれた。
　サヒメルは活火山の三瓶山を中心に紹介している。したがって、重要な展示
の1つは、10万年から4,000年前に起こった火山の噴火の様子。映像よりも優
れた説明方法はない。私たちは最近リニューアルした時空シアターに着席し
た。ライトが暗くなって、プロジェクターをクリックすると、映像が始まった。300
インチの湾曲したスクリーンだけでなく、映像も地面に映し出されて、360度
で体験できた。時の流れが戻ったような感じがして、噴火の瞬間に自分がそこ
にいる感覚になり、大迫力の映像だった。
　シアターから出ると、暗い隅に巨大な緑色のスクリーン、プロジェクター、白

いスクリーンがあった。地面にある3つの図形に近づくと、画面にカウントダウ
ンタイマーが表示されてライトが点灯し、クイズゲームショーが始まった。緑色
の画面と私たちの方を向いたカメラを使用して、私たちは目の前の画面に映さ
れ、背景が変わり、上部に質問が表示された。質問は日本語と英語で表示さ
れ、３択の答えに対応する場所に立って正しい答えを知ることができる。答え
合わせの間、私たちはとてもエキサイティングし、走り回って、誰の答えが正解
かを競った。それが楽しすぎて、私たちはクイズを1回ではなく2回チャレンジ
した。
　サヒメルでは、他にも多くの展示で三瓶山の自然を紹介している。大山隠岐
国立公園であり、公園内の他の場所のことも学ぶことができる。ここでは、自然
について学び、展示室で遊ぶことができ、半日はあっという間に過ごせると思
う。また、新しいインタラクティブツールを使用することで、訪問者は学ぶことに
更に積極的に取り組むことができる。三瓶自然館サヒメルは、大人になった自
分がとても楽しむことができたので、こどもの頃に訪れていたらきっと大好き
な博物館になっていたと思う。
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programa de ciclismo que acontece entre abril e novembro. Mesmo 
quem não tem uma mountain bike não precisa se preocupar com 
equipamento, pois a Shimane Oda Kenko Bureau disponibiliza bicicletas, 
capacetes, etc.
　　Primeiro, fomos até a Casa Nacional de Intercâmbio Jovem do 
Sanbe, onde tivemos uma aula preparatória. Perguntaram quantas horas 
h a v í a m o s  d o r m i d o  n a  n o i t e  a n t e r i o r ,  c o m o  e s t a v a  n o s s o  
condicionamento físico e nos explicaram os benefícios do turismo de 

　地面に杭を打ち込み、海の向こうから国を引き寄せたとき、神は大声で”国来、
国来(クニコ、クニコ)“と叫んだ。出雲の国を大きくするために、海の向こうを見渡
して、見つけた土地を出雲の国に引き寄せると決めた。神話によると、引き寄せ
た国を固定するために打ち込んだ杭が佐比売山となったとされている。
　夏の真っ盛り、天気の良い日を利用して、島根の自然について学びアウトド
アを楽しむことをテーマにした。島根県でトップクラスの高さを誇る三瓶山に
行ったのは当然だ。
　神話に出てくる佐比売山と、実際に行ってきた三瓶山はどのような関係があ
るのか聞いたことがあるだろうか？佐比売山とは、三瓶山の古名。726年に朝
廷の命令で、三瓶山に改名させられたとされる。しかし、三瓶山は古代出雲や
当時の権威ある物部氏に関係が深い山とされ、古名である「さひめやま」と称
する神社が今でも残っている。
　1991年、山の北側に三瓶山の自然について学ぶことができる自然館が建て
られた。その自然館の愛称が三瓶山の古名、佐比売山からとったサヒメルにな
るのは自然なことだ。

　三瓶自然館サヒメルは、本館と新館で構成され、常設展示と特別展示を含
め、周囲の自然、そこに生息する動物や虫（絶滅種を含む）について、展示して
ある。サヒメルには大きなガラス窓があり、訪問者が周囲の自然を眺めたり鳥
や昆虫を見つけたりできることが素晴らしい。
　博物館に行くことを考えるとき、子供の頃の見学旅行のことがいつも思い浮
かぶ。展示されているものとガラス壁で仕切られ、小さい看板に説明が書いて
あり、ガラス壁がない展示でもそれが何であっても触れないように先生から常
に警告されたという記憶を思い出す。常に「手ではなく目で見る」と言われた。
しかし、ここではそうじゃない。訪問者が本物の動物の毛皮に触れ、拡大鏡を
使って虫を探す、鳥の温かさを感じる、磁石で遊ぶ、大画面でビデオを見る、プ
ラネタリウムで星空を見る、そしてライブクイズに参加する。これら全部によっ
て学習体験がさらに楽しくなる。
　最近、サヒメルは学習体験をさらに楽しくエキサイティングにするために改
装された。五感で自然を楽しむというリフォームをテーマにして、注目すべき
3つのポイントがある。新しいアプリ、時空シアターとインタラクティブクイズ

コーナー。ミュージアム全体で、新しいAR（拡張現実）アプリと組み合わせて
使用できるARマーカーが展示物にある。この新しいアプリを開き、ARマー
カーをスキャンして、展示物に関する多言語情報や学芸員による説明、カメ
ラアプリを使用してシーンや動物を再現する視覚効果を取得できる。サヒメ
ルの三瓶小豆原埋没林展示室でアプリをテストした。木は幹しかないけど、
まるで森の中に立っているかのように、画面上ではその木の当時の様子を
見せてくれた。
　サヒメルは活火山の三瓶山を中心に紹介している。したがって、重要な展示
の1つは、10万年から4,000年前に起こった火山の噴火の様子。映像よりも優
れた説明方法はない。私たちは最近リニューアルした時空シアターに着席し
た。ライトが暗くなって、プロジェクターをクリックすると、映像が始まった。300
インチの湾曲したスクリーンだけでなく、映像も地面に映し出されて、360度
で体験できた。時の流れが戻ったような感じがして、噴火の瞬間に自分がそこ
にいる感覚になり、大迫力の映像だった。
　シアターから出ると、暗い隅に巨大な緑色のスクリーン、プロジェクター、白

いスクリーンがあった。地面にある3つの図形に近づくと、画面にカウントダウ
ンタイマーが表示されてライトが点灯し、クイズゲームショーが始まった。緑色
の画面と私たちの方を向いたカメラを使用して、私たちは目の前の画面に映さ
れ、背景が変わり、上部に質問が表示された。質問は日本語と英語で表示さ
れ、３択の答えに対応する場所に立って正しい答えを知ることができる。答え
合わせの間、私たちはとてもエキサイティングし、走り回って、誰の答えが正解
かを競った。それが楽しすぎて、私たちはクイズを1回ではなく2回チャレンジ
した。
　サヒメルでは、他にも多くの展示で三瓶山の自然を紹介している。大山隠岐
国立公園であり、公園内の他の場所のことも学ぶことができる。ここでは、自然
について学び、展示室で遊ぶことができ、半日はあっという間に過ごせると思
う。また、新しいインタラクティブツールを使用することで、訪問者は学ぶことに
更に積極的に取り組むことができる。三瓶自然館サヒメルは、大人になった自
分がとても楽しむことができたので、こどもの頃に訪れていたらきっと大好き
な博物館になっていたと思う。
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三瓶山の楽しみ方いろいろ
ハキモヴァ・リリヤ

　今年の夏は何回も三瓶山を訪れました。今までどんなところなのかあまり考えた
ことがなく、調べてみたらこんなにも様々な体験が出来ると知ってびっくりしました。
　初めての三瓶山はキャンプで始まりました。北の原キャンプ場に着いたら、ラ
ンチの時間になり、三瓶山に来る前から知っていた、その美味しさで有名な三瓶
バーガーの本店がすぐ近くにあったので、三瓶バーガーを食べようと思いまし
た。本店限定のわさびバーガーにしてみました。思ったほど辛くなくて、優しいわ
さびの風味でした。店内が広くて、売店もあります。雑貨から食べ物やペットのお
やつまで商品が揃っています。自分で焼いて作れるキャンプ用バーガーセットと
ハンバーグもあったので、気になって買ってみました。翌日の朝食に簡単なキャ
ンプ料理を作ったことで、キャンプ気分が増しました。
　チェックインの手続きを済ませ、テントを張ってから、周りに有名な温泉があ
ることを思い出して、その良さを確かめに行きました。「さんべ荘」という宿にある
温泉は私の行きたい第一候補だったので、さっそくそこに向かいました。露天風
呂が特に魅力的です。風呂の形が様々で温冷交代浴も出来ます。熱い湯と冷た
い水の入浴を繰り返すと、全身の血流改善と体温上昇が期待出来るそうです。

男湯と女湯はテーマが違って日替りで入浴することを知り、翌朝も行きました。
石見銀山の間歩と七福神のテーマがあって、どちらも面白かったです。露天風
呂が男女合わせて16種類もあって、色んな形のお風呂やお湯の温度を楽しめ
ます。
　温泉で一日の疲れを流し、近くのジンギスカン料理の店で夕飯を食べ、その
日の夜はぐっすり眠れました。テントの中で寝ることだけで冒険している気分を
味わえると思います。自分と周りの自然の間に薄いテントの壁一枚しかなく、優
しい夏風で揺れる木の葉の擦れ合う音、鳥や虫などの鳴き声がテントの中に
入ってきます。その音に身を委ね、気持ちよく寝落ちしました。
　山登りが苦手だけれど、綺麗な景色を楽しみたい自分にとっては、観光リフト
のある展望台はありがたいです。大平山の山頂近くまでゆっくり送ってくれるリ
フトに乗りながら、大自然を眺めると、とても癒されます。天気のいい日には、展
望台から見られる景色は素晴らしいです。
　夏シーズンがそろそろ終わりますが、今度は秋の紅葉を楽しめる頃にまた三
瓶山に行けたらなと思います。

Uma revista sobre a

Província de Shimane, Japão

　　Visitei o Monte Sanbe várias vezes neste verão. Não tinha pensado 
muito sobre ele até agora e me surpreendi quando pesquisei e vi a 
quantidade de coisas que há para fazer lá.
　　Minha primeira visita foi para acampar. Cheguei ao acampamento de 
Kitanohara na hora do almoço e resolvi comer no Sanbe Burger, pois sabia 
que a matriz fica ali perto e que o hambúrguer tem fama de ser muito 
gostoso. Escolhi o Wasabi Burger, que é exclusivo da matriz. O sabor do 
wasabi é suave e não arde tanto quanto eu imaginava. A lanchonete é bem 
espaçosa e tem uma lojinha dentro, que vende de miudezas a alimentos e 
até petiscos para animais. Comprei um bife de hambúrguer e um kit próprio 
para acampamento com os ingredientes para você mesmo grelhar e 
preparar seu próprio sanduíche de hambúrguer. Fazer essa comida simples 
no meu café da manhã do dia seguinte me ajudou a entrar em clima de 
acampamento ainda mais.
　　Depois de fazer o check-in e montar minha barraca, lembrei-me dos 
banhos termais famosos da região e fui experimentá-los. Segui direto para o 
banho da hospedaria Sanbe-sou, o primeiro na minha lista. Os banhos a céu 
aberto de lá são especialmente atraentes.
　　As banheiras e piscinas têm diversos formatos e você pode alternar 
entre banhos quentes e frios. Dizem que 
essa alternância ajuda a melhorar a 
c i rcu lação  sangu ínea  e  regu lar  a  
temperatura do corpo. Descobri que os 
temas dos banhos masculino e feminino 
são diferentes e se revezam diariamente, 
então fui lá de novo na manhã seguinte. 
Um tema eram os túneis da mina de Iwami 
Ginzan e o outro eram os Sete Deuses da 
Sorte do xintoísmo, e eu gostei dos dois. 
Ao todo, são 16 tipos de banho a céu 
a b e r t o  c o m  d i ve r s o s  f o r m a t o s  e  

temperaturas, contando os masculinos e os 
femininos.
　　Depois de tirar o cansaço do dia no banho 
termal e comer um jingisukan (cordeiro grelhado) 
num restaurante próximo, tive uma ótima noite de 
sono. Acho que só o fato de dormir numa barraca já 
tem um certo sabor de aventura. Apenas a lona fina 
da barraca entre mim e a natureza em volta, o som 
da brisa suave de verão balançando as folhas das 
árvores, o canto dos pássaros e o zumbido dos 
insetos. Deixei esses sons me embalarem e adormeci 
produndamente.
　　Eu queria apreciar uma vista bonita, mas não 
gosto de escalar então dei graças pelo teleférico de 
cadeiras que leva até o mirante. É muito relaxante 
ficar olhando a natureza ao redor enquanto o 
teleférico vai subindo devagar até perto do topo do 
Monte Ohira. Num dia de tempo bom, a vista de 
cima do mirante é espetacular.
　　A temporada de verão já está no fim, mas 
pretendo ir ao Sanbe de novo no outono, quando for 
a época de apreciar as folhagens avermelhadas.

Liliya Khakimova

Diversas maneiras de 
curtir o Monte Sanbe

Monte Sanbe
Um tesouro ancestral guardado no Monte Sanbe
 O museu que eu queria visitar quando era criança
 Turismo de Saúde
  Diversas maneiras de curtir o Monte Sanbe
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