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〇「ジョセササイズ～ネガティブをポジティブに～」

　矢部佳宏 氏（一般社団法人BOOT 代表理事）

〇「雪と人による地域デザイン」

　村山敏夫 氏（国立大学法人 新潟大学人文社会・

 教育学系 准教授）

　講演者の許可を頂き，当日参加者に配布された予

稿集の原稿を本稿の後ろに転載した。基調講演およ

びリレートークの内容については，そちらを参照さ

れたい。

3. おわりに

　基調講演の伊藤氏からは，雪がビジネスになるこ

と，雪倉庫の利用が今後大きな武器になり，雪のな

い地域から羨望の的になりえるという，大変心強い

お話をいただいた。リレートークの近正氏からは，

魚沼産コシヒカリ一強の新潟米の中にあって，それ

に負けない差別化ができたのは，雪蔵保管であっ

たと，雪の力でビジネスが軌道に乗ってきた実例を

お聞きすることができた。山崎糀屋の山崎女将から

は，豪雪地帯に暮らす先人の知恵としての糀を活用

した伝統食文化についてお話を伺った。糀パワーは

山崎氏自身が証明するかのように，健康的で若々し

く，70歳を過ぎてから競技スキーにも打ち込んでい

るという強靭な身体の持ち主であった。除雪とエク

ササイズを組み合わせた造語のジョセササイズを広

めている矢部氏からは，憂鬱な除雪をエクササイズ

ととらえ，世界初の人に喜ばれるエクササイズとし

て，おしゃれに，面白おかしく，雪に馴染みのない

若者も取り込んでいる。村山氏からは雪との共存か

ら生まれた各々の活動が，幸運な偶然により，新た

な繋がりや価値観を創り出していくといった側面を

学術的な観点から講演いただいた。今回のシンポジ

ウムの話題それぞれが再度繋がり，輝くようにまと

めていただいた。

　最後に，本シンポジウムの開催にあたって，共催

していただいた阿賀町をはじめ，ご後援やご協賛を

いただいた企業・団体の皆様，そして大会の準備や

運営に多大なご尽力をいただいた実行委員会，幹事

会，事務局の皆様にあらためて感謝したい。特に精

力的に準備を進めていただいた事務局の阿賀町の皆

様に感謝申し上げる。

　本文中の写真については，事務局である阿賀町の

方々が撮影したものを使用させて頂いた。 
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近正宏光氏（リレートーク）

山崎京子氏（リレートーク）

矢部佳宏氏（リレートーク）

村山敏夫氏（リレートーク）
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1. 雪と暮らし

　雪国では古より雪と上手に付き合い，雪を生活に

取り入れてきた。先人は雪を直接食したり，食品の

貯蔵にも雪を応用してきた。日本における雪（氷）

を利用した歴史は古く，日本書紀に記録されている

ほどである。今からおよそ1300年前，奈良の天理市

に国内最古といわれる「氷室（ひむろ」跡」が残っ

ており，いわゆる「都祁（つげ）の氷室」を伝承し

ている。また，平安時代の貴族にとって氷は贅沢な

品でありながらも，楽しみの一つでもあった。清少

納言の枕草子では「削った氷に甘い汁をかけたもの

（現代のカキ氷のようなもの）」を「あてなる（優雅

な）もの」とたたえ楽しんだようだ。現代のように

手軽に冷たさを得られなかった頃，雪室（山）や氷

室といった自然の冷たさは貴重であっただろう。ま

た，生糸が殖産興業であった時代，その冷たさはカ

イコの羽化調整にも応用され夏秋繭が普及したほど

である。また，鉄道やトラックによる低温輸送が広

まるにつれ，雪氷（せっぴょう）の需要は増し，“雪

屋”と呼ばれる冷熱供給を生業とする商店が実在

し，上越市大貫地区では2月になると雪を多量に保

存する“雪室づくり”が農業者などの冬仕事として

毎年行われていた。

2. 雪は立派なエネルギー

　雪の利用方法として「雪室（ゆきむろ）」と呼ば

れる貯蔵庫がある。古くは冬に降った雪や氷その

ものを夏まで貯蔵するために用いられてきた。しか

し，19世紀に冷凍機が発明されたことで「自然の

冷たさ」の利用価値は徐々に失われ，雪室は衰退し

た。それに代わり冷凍技術の小型化と高性能・高効

率化が図られ飛躍的に普及した。食品を保存する電

気冷蔵庫では，冷蔵中に乾燥しないように保湿する

機能や自動製氷など，快適さという付加価値が付帯

されるようになった。

　しかしながら，電気式冷蔵庫のように機械を用

いて「冷たさ」を得る場合，on-off制御が基本とな

る。また，扉の開閉の影響を受け易く，冷蔵庫内を

一定温度に維持することが難しい。さらに，霜取り

によって乾燥状態になり易い。大型の冷蔵庫では

大量なエネルギーを費やさなければならないのも事

実である。私たちにとって昔ほどではないが「冷た

さ」は貴重なものには代わりがないが，その需要先

は比べものにならないほど多様化してきた。この様

な背景のもと，昭和50年代になると新潟県魚沼市

（旧湯之谷村）で現代版の雪室を復活させ，現在の

利雪の成功事例を導いた。

　たとえば，ビルや工場などの建物の冷房，IT産業

に欠かせないデータセンターのサーバーの冷却，イ

ンフルエンザワクチンや血液製剤などの医療関係の

品々を保管する低温倉庫など，外気温度が上昇する
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「雪の力で未来をひらく　　　　　　　　　　

　～雪国らしいSDGｓな社会を目指して～」

伊　藤　親　臣 *　

＊　株式会社SnowBiz　代表取締役

写真1　昭和30年代の雪室作りの様子

（上越市立高田図書館所蔵）
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夏期において，冷熱需要が一層高まることは明らか

である。また，0 ℃を下回ることなく安定的に低温

環境を実現できる自然の「冷たさ」は，地球環境に

も優しく，新たな価値を見出しつつある。図1に雪

室と冷蔵庫の温湿度の関係を示す。

3. 雪中貯蔵による効果

　そもそも，冬期間雪で閉ざされることを経験した

先人は，雪を利用して食品を保存する術を身に付け

ていた。たとえば，馬鈴薯やニンジン・大根などの

根菜類や白菜やキャベツなどの葉菜類を雪の中に直

接埋め雪中保存することで冬を乗り切った。近代で

は玄ソバや米，日本酒など数々の食品が雪中貯蔵さ

れ食味の低下を軽減できるとして一定の評価を得て

きた。特に馬鈴薯やニンジンは低温順化作用により

収穫時の鮮度を保持しながら甘みが増すという報告

がある。玄ソバや米も同様に鮮度保持が期待されて

いる。このメカニズムは科学的には解明されていな

いが，どうやら低温環境下において植物は自らの活

動を制御しているようである。特に，米などは低温

保蔵により脂肪酸度の上昇を抑えられることが報告

されており，長期保管で劣化した際に生じる独特の

古米臭が軽減されているようである。

　しかしながら，インドを原産とするナスやカボ

チャ，サツマイモやバナナなど南国の農産物は低温

耐性を欠くため，低温障害を発生する。そのため長

期低温状態を好まないようである。このように，貯

蔵品の特性を理解し雪に寄り添った貯蔵方法により，

その効果を一層高めることが出来るようになった。

4. 雪を利用した食品のブランド化

　かつて，雪が多く降る地域では，雪を大量に集め

て夏まで残し，雪を商品化するなど大規模な雪利用

が行われていた。冬限定の美味しさを，年間を通じ

て提供できないだろうかと，1988年に新潟県魚沼市

の農事組合法人グリーンファームが，現代版の雪室

として日本で最初の雪中貯蔵庫を設置した。まさに手

探りと執念で完成させた技術であり，日本の利雪の黎

明期を支えた存在である。その後，利雪技術は進化

を遂げ，ビジネスへと活躍の場を広げてきている。

　また，2012年12月に新潟県内の雪室を活用した食

品を集め，一定基準を満たした食品を「雪室食品」

としてブランド化を図ることを目的に，県内20社が

加盟して事業協同組合を設立し「越後雪室屋」とし

て商品化を進めている。たとえば酒，味噌，醤油な

どの醸造品，肉や魚，米や野菜，珈琲やお茶に至る

まで，さまざまな食品が雪室によって特別な味わい

を醸しだしている。特に雪室貯蔵により肉は柔らか

くなるだけでなく保水性を保つため，より肉汁の多

い肉に仕上がる。雪によって高付加価値化された雪

室食材は100種類を越え，県内外の飲食店や首都圏

のスーパー，駅や空港の土産品として売り場を広げ

ている。

　一方，上越地域では産・官・学がひとつになり，

雪室を中心とした雪の利活用を通じて，地域資源を

見直しはじめた。これまで個々に取り組んできた雪

室商品や雪下・雪室野菜を特産品に成長させるとと

もに，雪室や雪国の魅力発信により地域の発展に貢

献する取り組みとして，雪室推進プロジェクトが動

き出し，雪を活用したブランド化が進められている。
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図1　雪室と冷蔵庫の温湿度の変化

写真2　ブランド化された雪室食品
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このように，雪中貯蔵は鮮度保持や香気成分の保持

効果など食品貯蔵に優位なことが科学的に示された

が，全ての食品に対するエビデンスが整っているわ

けではない。しかしながら，電気冷蔵と遜色のない

食品貯蔵ができれば，省エネルギー化に寄与し，ブ

ランド化が図られると考える。とかく雪国ではじゃ

ま者とされる“雪”に私たちが寄り添うことで，あ

らたなイノベーションが加速するだろう。

　また，近年，異常気象というべきか危険な暑さ日

本列島を見舞われている。北海道でも30度を超える

日々が続き，もともとエアコンを家に備えていない

家庭が多く，暑さ対策にも限界を感じた。不要不急

の外出を避け熱中症への警戒が続く日々が続く中，

「雪の価値」を信じて，本気で「雪の出番」を作ら

なければならないと実感した。

　最後に，私が新潟に来て20年余り勤務した雪だる

ま財団が33年の活動に終止符を打ち，令和5年3月

に解散した。雪だるま財団の諸兄，安塚町をはじめ

支えてくれた多くの皆様に，この場を借りて感謝申

し上げます。
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▪新潟県の中山間地の米どころ

　阿賀町は新潟県の中でも美味しいお米が生産され

る「知る人ぞ知る」お米の名産地です。新潟県の各

地域有名な産地が沢山ありますが，この阿賀町もお

米の名産地として知られ，中山間部特有の厳しい寒

暖の差と雪解け水が注がれる棚田が多いことから日

照条件が良く，モチモチとした食感と甘みが強いの

が特徴です。地域内には200以上の湧水ポイントが

あり，その清らかな水も美味しい米づくりには欠か

せません。平野部が少ない山間部での栽培の為，平

野部に比べて非常にお米を作るのに手間がかかりま

すが，その手間がかかった分，より美味しいお米が

育ちます。

▪「新潟県産」ではなく「奥阿賀産」として

　新潟県は日本で一番多くお米を生産している地域

です。その新潟県の中にある奥阿賀地区は人口約1

万人，人口の半分が65歳以上の高齢者，農業従事者

の平均年齢が70歳以上という米作り数十年のベテラ

ンが多い地区です。平野部が少ないので効率的な作

業が難しく，手間暇をかけて栽培しています。しか

し今まで奥阿賀のお米は「新潟県産」として他の新

潟県の地域のお米と一緒に出荷されていました。

　越後ファームでは「奥阿賀産」として全国に出

荷する事で沢山の方にこの美味しさを伝えて行きた

いと思い生産・出荷をしています。奥阿賀のお米

を直接全国に出荷することで，数多くの方から「美

味しかった」「今まで食べた新潟のお米で一番」と

の声が直接入るようになりました。今までは「奥阿

賀産」として出荷されていなかったので，このよう

な評価が直接入ることがありませんでした。皆様か

らの声を励みに，奥阿賀の米作りが衰退しないよう

に，越後ファームは地元のベテラン生産者に米作り

を教えてもらいながら若手農業従者の育成，地元生

産者のお米を集めて，直接全国に出荷を続けて行き

たいと考えています。 

▪農業生産法人越後ファームを設立

　2006年，新潟県阿賀町で就農。農業生産法人越後

ファームを設立しました。当時の大きな課題は，耕

作面積の拡大と販路確保でした。集荷業者に玄米を

卸すという選択肢もありましたが，当社のコンセプ

トは「作った米を，自ら価格を決めて販売する」そ

こで，お米を置いてくれる販売店への営業を開始し

ました。

　当時から東京の米売り場には「新潟県産コシヒカ

リ」が必ず置いていますが，そこには新参者に入る

隙間はありませんでした。

▪シンガポール伊勢丹にて販売開始

　こういうと聞こえはいいのですが現実は泥臭い営

業で，当時は未だ海外で米を売るに際してライバル

が少なかったのです。このときに開発したのが今で

は一般的な二合キューブです。いまでは様々な商談

会がありますが当時は無かったため，シンガポール

での実績のおかげで国内百貨店バイヤーとの商談に

　　 38 

第38回雪シンポジウム in阿賀町予稿集より転載

『雪を利用した「知る人ぞ知る」からの脱却』

近　正　宏　光 *　

＊　越後ファーム株式会社　CEO



―        〈    〉―39　   

望むことが出来ました。しかし，結果は散々なもの

でした。

▪売る場所がない!?

　前述のとおり新潟県民にとっては誇りの「新潟県

産コシヒカリ」が最大の障壁となりました。当時の

私の営業トークは，「棚田で作っています。」「生活

排水の混ざらないきれいで，ミネラルたっぷりの水で

す。」「寒暖の差が大きく旨い米です。」などでした。

　ライバルのいなかったシンガポールでは，ﾌﾟﾗｽ

二合キューブ（窒素置換）で成功しました。しか

し飽和している国内では全く通用しませんでした。

「そのくらいの特徴なら日本全国どこにでもあるよ

ね！？」バイヤーからの痛烈な一言が，当社の未来

を決めてくれたと言っても過言ではありません。差

別化・付加価値でしか当社のような新参者には戦え

る土俵は残っていませんでした。

▪差別化・付加価値とは？

　　～当社の永遠の課題～

　今までの常識は産地ブランドでした。魚沼産な

ら間違いないなといったように。ひとつの答えが

「雪」でした。お米の保管を雪に変えたことで食味・

品質の向上は間違いなく存在し，少なくとも当社直

営店では雪による保管の優位性を理解いただけてお

ります。その結果，売上個数だけでなく販売価格の

引き上げも達成することが出来ました。近年の電気

代高騰にも影響を受けず，時代的な流れのSDGsの

観点からもマッチしていると思います。初期の設備

投資金額が大きいのが難点ではありますが。

▪差別化・付加価値とは？ ～知る人ぞ知る～

　そういうと何となく耳障りは良いのですが，当社

はプラスに捉えてはいません。秘境感や希少価値を

狙いプレミアム価格をつけられるのならアリなので

すが，お米でのそれはかなり困難です。新潟のお米

の三大産地と言えば，魚沼・岩船・佐渡です。東京

のお客様には，魚沼だけがブランドであり，佐渡は

朱鷺で聞いたことがある。岩船？知らない。つまり，

新潟のお米は「魚沼」がトップ・オブ・トップで，

残りはその他です。もっと辛辣な言い方をすると，

米余りの世の中で何か特徴や理由がないと，つまりは

差別化・付加価値がないものは選ばれることもあり

ません。安売り合戦に参入し疲弊していくだけです。

▪差別化を図ろう！ 付加価値を意識しよう！

　これは目標でもなくゴールでもありません。手段

です。こと農業で言えば，手段を講じて生産者の手

取りを上げよう，担い手が生まれるよう，耕作放棄

地が無くなるよう，これが目標です。ひとつの手段

として「雪保管」があるのであって，決してそれだ

けでは解決しません。魚沼には雪保管の米屋も酒蔵

もあります。既にブランドになっている魚沼はすで

に雪を利用しているのです。我が阿賀町は「雪・プ

ラスアルファ」が必要だと思います。そのプラスア

ルファをお客様目線で創造することが，当社のブラ

ンディング最大課題です。

▪雪蔵保管でいつでも美味しいお米を

　越後ファームは生産者としてお米を大切にした

い，お米を美味しく食べて欲しいため，籾・玄米を

雪蔵で保管し，お米の鮮度にこだわっています。雪

蔵保管とは収穫した後の籾・玄米を雪の冷気を活か

して保管する，雪国ならではの貯蔵方法です。奥阿

賀地区は冬には積雪2メートルという日本有数の豪

雪地帯で，その雪を冬の間に倉庫に貯めます。お米

は通常，収穫した後の籾・玄米を常温か冷蔵施設で

保管しますが，お米はリンゴやバナナと同じ農産物

で，収穫後，どんどん劣化をしていきます。お米は

他の農産物に比べ劣化のスピードは遅いですが，収

穫直後が一番鮮度が高く，夏場を過ぎると鮮度が落

ちて，いわゆる古米と言われる状態になります。雪

蔵は温度と湿度を365日一定に保つ為，夏場でも収

穫直後と同じ鮮度の状態のお米をお届けすることが

出来ます。

▪雪　蔵

　雪蔵は，弊社の生産・精米工場がある新潟県東蒲

原郡に降り積もった雪600tを集めて作りました。空

調で管理された倉庫と違い，雪蔵は適度な湿気を

保ちながら劣化させることなく籾米を熟成させるこ

とができます。熟成させることで，お米が糖化現象
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を起こし，美味しさのもととなる旨味や甘味が凝縮

されてコクが深まります。また，お米は精米すると

白米部分が空気に触れて酸化し，劣化が早くなりま

す。籾のままの状態で熟成させることで新鮮さが保

たれるとともに，保湿効果によりお米の水分量も保

たれます。

・雪貯蔵　600トン

・雪蔵籾保管庫　最大2,000俵を5 ℃で保管

・雪蔵玄米保管庫　最大4,000俵を15℃で保管

・雪蔵の湿度　70 ～ 75％
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　みなさんこんにちは。山﨑糀屋 山﨑京子と申し

ます。

　本日は，私の郷土の食文化への思い，雪と食文化， 

食糧保存の知恵について述べさせていただきます。

　私の住む阿賀町，古くは会津藩に属し，今の阿賀

町一帯は越
えち

後
ごの

国
くに

蒲
かん

原
ばら

郡
ごおり

小
おが

河
わの

庄
しょう

と呼ばれていました。

当時は日本有数の川湊，交通の要衝として知られ，

江戸時代は新潟港で上がる北前船の物資を水運で津

川まで運び，荷はそこから陸路で会津へ運ばれまし

た。江戸末期に日本を旅したイギリス人女性旅行家

イザベラ・バードも，その紀行のなかで津川に立ち

寄り，漬物を口にしたと記しています。この地を語

る上で発酵食文化は絶対に外せないものだと言える

でしょう。

　ここに住む人々の暮らしや文化には越後と会津双

方の影響が見られると共に，今でもその特色は受け

継がれています。

　当地には，会津と同様に根付いている郷土料理に

「にしんの山椒漬け」や「ニシンの糀漬け」があり 

ます。海から遠い会津にとって，北前船が運ぶ身欠

きニシンなどは貴重な海産物であり，貴重なたんぱ

く源として受け継がれてきました。

　また，保存食の手法にも先人の知恵は多様にあり

ます。春に採った山菜の塩漬けや秋に収穫し寒風に

さらして冷凍乾燥させた凍み大根，越冬野菜を雪室

に入れるなどの冬場の保存方法。また，塩の代わり

に塩糀を肉や魚，野菜に漬け込む発酵食品による保

存です。

　良い発酵食品が生まれるポイントは，水が良いと

いうことです。津川は幾重ものフィルターのような河

岸段丘がありそこを流れる伏流水は軟水になります。

　この地は周囲を山々に囲まれた豪雪地帯であり，

降り積もった雪は，雪解け水となり自慢のお米をは

じめとした食べ物を育て，上質な味噌や日本酒をつ

くりだします。

　津川には阿賀野川，常浪川という日本の大きな川

が流れており，ちょうど昔の川湊の位置で合流しま

す。その川面は季節によって濃い朝霧に覆われるほ

ど湿度が高いのです。そして，それは発酵食品に

とって絶好の環境です。特にカビの一種である「こ

うじ菌」にとっては繁殖しやすい環境でもあります。

品質の高い糀が生まれるのも，この湿気の多さと良

質な水，また，寒暖の差も大きなポイントです。中

山間地である津川は日中と夜間，夏と冬の気温差が

非常に大きいです。味噌や酒の仕込みは寒の時季に

行われます。
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　この寒暖の差は食べ物に「うまみ」を蓄えさせ

ます。夏は暑く，冬は寒い，更に湿度が高く豪雪地

帯。多くの人が嫌がる風土・環境かもしれません

が，そんな中で素晴らしい食文化が生まれていると

いうのは，素敵なストーリーだと思いませんか。

　山﨑糀屋は，この地で明治元年に創業し，今年が

155年目となります。津川には我が家のほかにも，

古くから糀屋を営んでいる家があります。この地に

は，全国的にも知名度の高い酒蔵もあります。人口

規模も小さい典型的な過疎の町ですが，発酵・醸造

が産業として根付いています。地政学的に見ても発

酵・醸造に適しているからだと思います。

　「糀屋」と聞いて今の若い人たちはどのようなこ

とを思い浮かべるでしょうか。津川には山﨑糀屋の

ほかにも糀屋はあり，今と違って昔は各家庭で日常

的に糀が消費され多くの需要があり商売として成立

していました。一方で，今でも日常的に消費される

味噌，それを売る「味噌屋」の看板を掲げる店はあ

まり見られないと思います。

　今は工場で生産する味噌メーカーは多数存在しま

すが，手づくり味噌を売る店に看板はほとんどありま

せん。なぜなら味噌は各家庭で仕込むことが一般的

だったからです。当時，町中に味噌屋はなく，糀屋

で糀を買って，家で味噌を作るのが当たり前でした。

　山﨑家は，私の嫁いだ頃の本業は炭問屋で関東や

関西に出荷していました。この地は古くから炭焼き

が産業として根付いていた土地でしたが，昭和30年

代から40年代にかけ燃料改革によって炭が全く売れ

なくなり細々と商っていた糀が中心となっていきま

した。その後，糀を売るだけでなく味噌の仕込みを

代行する「仕込み味噌屋」を始めました。

　当時の当代だった舅さんが商才のある方で，姑さ

んと更にその上の大ばあちゃんに人生で大切な事を

たくさん教わりました。今でも，先人が育んだ文化

を忘れてはいけないという思いが心にあります。

　今でも薪火による味噌づくりにこだわり，糀の仕

込みや，かまどでご飯を炊いた後で糀を入れた鍋を

温め甘酒をつくる方法や，ニシンの糀漬けをつくる

とき，野菜を一緒に入れると野菜もおいしく漬かる

ことなど，伝統食の数々を教えてもらいました。

　こうした先人の智恵は山﨑家の年長者だけでなく

津川の多くのおばあちゃん達からも伝授されました。

私がこの年になって「糀の良さを，たくさんの人に 

伝えたい」と思うようになったのも，大切なことを

教わってきたことがきっかけになっています。

　私は，「伝統ある食文化を次々世代に伝えること」

が「持続可能な社会づくり」の一端だと考えていま

す。本当に大切なことは次世代にしっかり伝える。そ

れが「伝えてもらった者」の務めだと思っています。

　山﨑糀屋は今でも寒の時季に，糀と大豆で仕込

んだ熟成前の仕込み味噌を売っています。昔は「糀

屋」に米と大豆を持ち込み「仕込み味噌」にしても

らい，各家庭で保存，熟成させていました。今は，

スーパーなどで購入するのがあたり前になりました

が，自分で育てた味噌を使いたいという意識をお持

ちの方たちが一定数いらっしゃいます。

　自分や自分の身の回りの物を誉めそやすことを例

えた慣用句「手前味噌」は，まさに自分の家で仕込

んだ味噌のことです。

　味噌は生きている食材です。ちゃんと貯蔵すれば， 
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発酵・熟成が進んでさらにおいしくなり，健康機能

もますます高くなります。もちろんそれは「生きて

いる味噌」でなければ不可能な話です。高温で加熱

処理された味噌では発酵させることはできません。

　糀は夏の暑い時季を除き，割と時期を選ばず作ら

れています。しかし，最適なのは11月から2月の間

で，すみ着いている他の微生物が活動しにくい時季

だからです。

　糀をつくるため，まず最初に原料の米を蒸しま

す。原料に古米を使用するところもありますが，山

﨑糀屋では食用のコシイブキ，それも新米を使いま

す。理由は単純で，いつ食べても美味しいお米で仕

込んだ方が美味しい糀が出来ると思うからです。私

は「こうじ」と書くとき，常に「糀」という漢字を

使います。山﨑糀屋で扱うものが「米こうじ」だと

いうことも理由ですが，何より，本来はカビである

「こうじ菌」が「米の花」と書くなんてすてきだと

思いませんか。

　糀にはビタミンB群が豊富に含まれているため代

謝を促します。腸内細菌の中の善玉菌を増やすオリ

ゴ糖を多く含みます。さらに，糀に乳酸菌が含まれ

る場合には生きたまま腸に届いて腸の働きを整える

ことも期待されます。

　大事なことは「生きた糀」とること，生きた糀と

は糀に含まれる酵素やこうじ菌が生きているという

ことです。私が次世代に伝えたこと，それは「生き

ている食べ物をとることで，からだを整える」とい

う食文化です。

　私は伝統ある食文化を次世代に伝えることが持

続可能な社会づくりの一端だと考えます。豊かな時

代，加工技術の進歩，それはそれで大変良いことだ

と思います。

　一方で昔ながらの自然食，手づくりの味，旬の時

季しか食べられない食材，その有難みは失われては

「食文化の醸成」とはいえません。

　昔ながらの製法で手間暇かけて作り上げた食べ物

は伊達ではありません。そうした「正しい」「正直

な」食べ物が日本人の体をつくってきたのだと私は

思います。
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1. はじめに

　雪シンポジウムということで，今回は，私どもで

行っている活動「ジョセササイズ」についてご紹介

したいと思います。

　ジョセササイズとは，「除雪は労働ではなくエク

ササイズなんだ！」という“考え方”です。福島

県西会津町で成立したこの考え方は，西会津町に

人事交流職員と来ていた磐梯町職員の鈴木孝之さ

ん（日本ジョセササイズ協会会長）が，実家に帰

省していたお兄さんに除雪をさせるため，「除雪は

エクササイズになって運動不足解消にちょうどいい

よ！」「ジョセササイズだよ！」と言ったところから

始まりました。当時，西会津国際芸術村の担当職員

であった鈴木さんは，このアイデアを西会津国際芸

術村コーディネーターであった私に話し，ちょうど

私も「除雪は筋トレにいいよなあ」とか，西会津町

に来た若者や移住しようと考えている人に，町民が

「冬経験したことあるか？おまえ除雪やったことあ

るか？」と不安にさせることが移住者増加を妨げる

要因でもあると考えていたこともあり，除雪のネガ

ティブなイメージをポジティブに変えよう！という

ことで，様々なアイデアを出し合いました。そして，

どうせならしっかりとスケール大きくやろう！とい

うことで，2016年に「日本ジョセササイズ協会」を

設立しました。

　協会設立後にまずやったのは，自分たちの考え

方をまとめた「マニュアルブック」の作成です。マ

ニュアルブックでは，ジョセササイズの効果として，

運動不足解消などの1. 肉体的効果，エクササイズだ

と思うことで除雪にポジティブに向き合えるという　

2. 精神的効果，エクササイズなのに人に喜ばれると

いう3. 社会的効果　を提唱しています。また，移住

者など雪国に慣れていない人たちのために，スコップ

やスノーダンプなどの道具の解説をしています。同

時に，除雪の危険性や腰を痛めないような姿勢など，

リスクについての注意書きや説明も掲載しました。

　このマニュアルブックで特に人気が高いのが，

「ジョセササイズ用語集」です。除雪をする人たち

がこれまであまり共有してことなかった“除雪ある

ある”や，除雪をエクササイズとして楽しめるよう

に，ユーモアを交えて用語集をつくりました。代表

　　 44 

第38回雪シンポジウム in阿賀町予稿集より転載

「ジョセササイズ　　　　　　　　　

　　～ネガティブをポジティブに～」

矢　部　佳　宏 *　

＊　一般社団法人BOOT　代表理事



―        〈    〉―45　   

的な例は，「除雪ハイ」です。これは，実は私の父

が提案してくれた用語なのですが，除雪をやってい

ると，どんどん雪が片付いていくので，いつの間に

か集中しすぎて，休むのを忘れてしまう。体はどん

どん疲れているはずなのに，やめられなくなってい

るという，ランナーズ・ハイのような状態になるこ

とを表した造語です。また，毎日除雪をしていたの

に，4月ごろになると急に暖かくなって除雪が必要な

くなり，どこか心にぽっかりと穴が空いてしまった

ような感覚になることを，「除雪ロス症候群」と名付

けました。また，除雪は結構な重労働なので，エク

ササイズと考えると準備運動が必要だろうというい

ことで，プロのフィットネストレーナーに依頼して

ウォーミングアッププログラムの開発も行いました。

　このように，除雪を辛い労働としてではなく，な

るべくポジティブに捉えよう，と活動していたら，

新聞やテレビなどへの紹介が増え，Googleの本社で

事例発表をさせていただく機会があったり，NHK

の「おはようにっぽん」や，「あさイチ」などでも取

り上げていただけるようになりました。今では，雪

が降りそうな11月，12月ごろになると必ずメディア

から取材が入るようになっています。

　メディアで取り上げていただくことが増えると，

様々な方面から講師依頼やツアーでのコンテンツと

しての提供なども依頼されるようになり，西会津町

の空き家の多い集落には毎年女子大学生が除雪ボラ

ンティアとしてジョセササイズツアーに訪れるよう

になりました（ * 新型コロナウィルスによる緊急事

態宣言発令以降休止しています）。
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　HPやSNSでの発信も徐々に広がり，協会のフォ

ロワーは2500以上，サポーターズというより深く関

わる会員組織は300名を超えるようになりました。

このコミュニティは，除雪の孤独感を解消するのに

大きく役立っておりまして，私自身，除雪前や除雪

後の写真や映像を投稿することで，様々なコメント

をいただくことがあり，除雪のモチベーションアッ

プに大きくつながっています。

　また，私がデザイナーであるということもありま

して，ジョセササイズグッズの開発や，LINEスタ

ンプの開発，カロリー計算ができるジョセササイ

ズwebアプリの開発なども行い，ジョセササイズを

テーマとしたコンテンツを増やしていきました。

　これらの様々な取り組みにより，西会津町内では

毎年，西会津高校でのジョセササイズの授業をさせ

ていただいたり，小学生への授業の機会もいただい

たりしています。

　また，このムーブメントを一緒に盛り上げたいと，

南魚沼市や岩手県に支部が誕生し，それぞれ活動が

広がってきています。

　このように，ジョセササイズによって，いずれに

せよ大変な除雪を少しでもポジティブに捉えること

ができるようになったことは，活動の成果であると

自負しています。
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　雪は自然界の美しさと厳しさを同時に体現するも

のとして，私たちに魅力を与えます。そして日常の

生活においても重要であり，雪に関する知識と体験

は多様な形で私たちに影響を与えています。とりわ

け新潟県は独自の自然環境と雪文化を持ち，雪とい

う要素が地域の魅力を高めています。ここでは新潟

県を例にとり，雪を楽しむ，雪と文化，そして雪を

克服するというキーワードに焦点を当て，新潟県独

自の視点から雪との関わりについて考えます。

「雪を楽しむ」

　新潟の冬の魅力は雪にあります。冷たい雪の結晶

が地面や木々を覆う様子は，美しい風景を創り出し， 

冬のポストカードのような景色を楽しませてくれま

す。また，スキーやスノーボードなど，雪を活用し

たアウトドアスポーツは，多くの人々を魅了します。

子どもにとっては，雪合戦や雪だるまなども楽しい

思い出です。

　さらに，雪は食文化にも大きな影響を与えていま

す。新潟県妙高市（旧新井市）に伝わる伝統の発酵

調味料の「かんずり」は，一年で一番寒い日に仕込

まれることから”寒造里”とも書きます。かんずり

の美味しさは雪からきます。奥阿賀には，粕汁があ

ります。お酒との関わりが深い地域でつくる粕汁は，

寒い冬を温かく過ごすための絶好の一品であり，寒

冷な冬の日に体を温めるために愛されています。雪

の降る地域では，その地域の資源を利用した独自の

料理文化が発展しています。

「雪と文化」

　雪は文化においても重要な役割を果たしています。
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例えば，日本の「雪見酒」は，雪の季節に特別な酒

を楽しむ伝統的な行事であり，雪と酒の組み合わせ

が文化的な意味を持っています。さらに，雪の積も

る風景は詩や小説，絵画に多くのインスピレーショ

ンを提供し，芸術家たちは雪をテーマに作品を制作

してきました。

　雪はまた，異なる文化において異なる象徴や信仰

を持っています。例えば，北欧神話では雪は氷の世

界を象徴し，神話の中で重要な役割を果たしていま

す。他にも，雪がクリスマスの季節やクリスマスツ

リーと結びつけられ，多くの国でクリスマスのシン

ボルとなっています。新潟県における雪は，文化に

も大きな影響を与えています。例えば，十日町市の

「雪まつり」は，雪像の展示を通じて，地域住民の

つながりを築いてきました。地域住民だけでなく，

観光客に雪の美しさを紹介し，文化的な祭典として

親しまれてきました。雪まつりは新潟の冬の風物詩

の一つとなっています。また，新潟県には雪国なら

ではの伝統的な建築物や神社仏閣が多く存在し，こ

れらは雪との共存を考慮した設計や維持が行われて

きました。これらの建造物は，新潟の文化と歴史を

象徴しており，雪との共存を表す重要な要素となっ

ています。

「雪を克服する」

　新潟県は豪雪地帯であるため，雪との共存におい

て多くの挑戦が存在します。冬季には積雪による交

通の乱れや除雪作業が日常的な課題となります。一

方で，豊富な雪資源を活用し，雪冷房設備など，独

自の技術や工夫が生まれています。気候変動の影響

も新潟県において顕著であり，雪の質や降雪パター

ンに変化が見られています。これに対処するため，

新潟県は持続可能な雪の利用と資源管理に取り組

み，地域経済を支えるための新たなアプローチを模

索しています。雪は美しさと楽しみだけでなく，挑

戦と克服をもたらす要素でもあります。特に，寒冷

な気候での生活は，雪の積もる地域の住民にとって

日常的な課題であり，暖房，交通，食糧調達などの

問題を解決するための工夫が必要でした。現代に生

きる我々は，先人の知恵に基づいて生活していると

いうことです。

　そして現在は気候変動に伴う小雪や降雪パターン

の変化が，私たちに新たな挑戦を与えています。これ

からは持続可能な方法で雪の資源を管理し，冬季ス

ポーツや観光業を支えるための取り組みが必要です。

「雪と関わる」

　新潟県は雪との共存を通じて独自の魅力と挑戦を

持つ地域として，雪の価値を体現しています。雪を

楽しむこと，雪と文化の結びつき，雪を克服するた

めの知恵と工夫は，新潟県の日常生活や文化に深く

根付いています。今後も新潟県は雪との共存を大切

にし，持続可能な方法で雪を活用しながら，地域社

会を豊かにしていくことが重要です。新潟県は雪の

魅力と挑戦を通じて，その独自性を輝かせ続けるこ

とを期待します。
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