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⻑年居住於東京的我，經常向台灣的朋友們介紹⽇本的吃喝玩樂。這次來到位於⻑野縣的松本市，這座城市擁有

知識與感性兼具的魅⼒，無論是歷史⽂化、⼈⽂藝術還是⼤⾃然的美景，都讓⼈印象深刻。雖然⼤家對松本城和

上⾼地較為熟悉，但其實這座城市還隱藏著許多未被觀光客發現的精彩景點和體驗。接下來，請跟隨我⼀起來⼀

場冬季的松本市深度之旅。我們將探索商店街、巡訪⼿⼯藝品店、品嚐⽂青咖啡、享受美⾷、欣賞歷史藝術，並

參加深度體驗活動，與⼤⾃然親密接觸，所有這些精彩的⾏程都將在這次的三天兩夜旅程中⼀⼀呈現。

和網紅⼀起遊玩松本市吧！

JR新宿站
（特急列⾞梓號）

（特急信濃鐵道）

⻑野縣

松本市

JR名古屋站

⻑野縣松本市是冬季旅⾏的最佳選擇，擁有北阿爾卑斯⼭與美之原⾼原等壯麗

的⾃然景觀，四季⾵光變換，每⼀刻都令⼈驚艷。松本城作為擁有約400年歷

史的古城，不僅是歷史愛好者的天堂，還保存了許多珍貴的⽂化遺產。松本的

交通⼗分便利，從新宿搭乘「特急列⾞梓號」約2個半⼩時可直達，從名古屋

搭乘「信濃鐵道」則約2⼩時便能到達。冬季的松本市，第⼀天可以悠遊於市

區，欣賞古⽼的城區與博物館；第⼆天前往乘鞍⾼原體驗雪鞋健⾏，並在溫泉

旅館中享受悠閒的放鬆時光；第三天則可以體驗摘草莓，並享受泡⾜湯，最後

在古⺠家咖啡館裡品味當地美⾷，度過⼀個輕鬆的午後。和⼤塚太太⼀起盡情

享受松本市的⾃然、歷史與美⾷，讓您在這個冬季留下難忘的旅⾏回憶。

步⾏約2分

經過店⾨⼝時，⾸先被它的名字吸引，進⼊店內後，更被那對牆上的花朵翅膀和店裡的商品擄獲了少⼥

⼼。品嚐了招牌的⽣蕨餅後，更是驚喜連連。原來，這款加了「⽣」字的蕨餅，⽐起⼀般的蕨餅來得更加

柔軟，⼊⼝即化的⼝感令⼈驚豔。⽽⽤這種柔軟Q嫩的⽣蕨餅所做成的「飲⽤蕨餅」各式飲品，讓⼈體驗

到全新的⼝感。喜愛蕨餅的⼈，⼀定會愛上⽣蕨餅那輕盈的⼝感，難怪店家會選擇⽤「天使」來命名它。

可以喝的蕨餅！天使般柔軟的⽣蕨餅，輕盈⼝感

天使般柔軟的⽣蕨餅，輕盈⼝感�

提到松本很多⼈會想到松本城；提到松本的甜點，那就⼀定要來介紹以松本城為設計概念，名字也以諧⾳

的⽅式取名為「城（⽩）プリン」的⼈氣布丁。位於從松本城⾛來約5分鐘、充滿城下町⾵味的中町通商店

街裡，有⼀間果醬專⾨店所經營的「信州布丁⼯房」。運⽤⾃家果醬、安曇野產⽜奶和蛋⿈呈現⽩⾊的雞

蛋所製造出來的⽩⾊布丁是其最⼤的特⾊。順滑的⼝感與濃郁的芳⾹，在四季不同⼝味的美味果醬點綴

下，讓⼈能夠盡情享受豐富的層次變化滋味與⽇本的四季⾵情。據說布丁加⼊在同⼀條街上「壱之藏」的

乾燥紅⾖，也別有⼀番⾵味，兩家店很近，可以品嘗看看。

品味信州在地布丁，享受笑容與美味的時光

信州布丁⼯房�

⿊⽩相間的古⾊古⾹⼟藏建築「中町通」，以及充滿⻘蛙元素的熱鬧「繩⼿通」，每⼀處都藏著驚喜。這

裡匯聚了各式美⾷、⼿⼯藝品與可愛商品，彷彿進⼊了尋寶的奇妙旅程。松本站與松本城皆近在咫尺，參

觀完松本城後，漫遊中町，您將發現無數值得⼀探的店鋪，為您的旅⾏增添更多美好回憶。

在⿊⽩街景與熱鬧商店街中享受尋寶樂趣

「中町通」與「繩⼿通」商店街�

在具有三百多年歷史的⽼鋪「⼭屋御飴所」附設的體驗⼯房裡，與傳承著古法製糖技術的職⼈⽼闆，學習

製作⽇本古早味糖果，⽽且還是具有信州⽂化代表的「松本⼿鞠」糖，實在是⼀個珍貴難得的體驗。在製

作的過程中不僅可以理解運⽤溫度與濕度來掌控糖果製作的原理外，與⼀般熟悉的硬糖不同，它能夠在較

低的溫度下成型，因此即使是初學者也容易操作。在職⼈的指導下，能夠親⾃使⽤往昔製糖的古⽼器具，

並且仔細學習每⼀個步驟，看著獨⼀無⼆屬於⾃⼰的「松本⼿鞠」糖果以及⾃由創作的棒棒糖完成時，真

是有趣⼜有成就感。⾺上放⼀顆在嘴裡驚喜發現，原來⽇本古早味⼿⼯糖果是這麼樸實溫和，讓我想起⼩

時候媽媽對我的溫柔。

體驗傳統糖藝，製作屬於⾃⼰的「松本⼿鞠」糖果

⼭屋御飴所 體驗⼯房�

步⾏約9分

作為松本市喫茶⽂化的先驅，「珈琲美學ABE」從最早由⼀對夫婦開始經營到現在的第三代，對於咖啡⾖

的選定、焙煎、萃取⽅式等，都秉持著⾃⼰的初⼼、追求與堅持。即使來客絡繹不絕，「我們只經營這⼀

間店鋪，想讓客⼈體驗只有這裡才有的味道與⾵情！」這句話從安部社⻑的⼝中說出時，更能感受到在現

場喝到每⼀滴咖啡裡所注⼊的職⼈情熱。以招牌「モカクリームオーレ Mocha cream au lait」作為旅程的

起點，帶來⼀種幸福的儀式感。據說冬季⼈潮較少，是輕鬆⼊店的好時機喔！

在懷舊的昭和空間中品味香醇咖啡，享受奢華的時光

珈琲美學ABE�

步⾏約4分

START JR松本⾞站

步⾏約10分

DAY �



今晚下榻的「松本丸之內飯店」，距離松本城僅步⾏約2分鐘，是松本城內三之丸地區唯⼀的飯店，在上層

樓層還能俯瞰國寶松本城的天守。飯店融合⽂化與現代特⾊，⼀⾛進⼤廳便能感受到優雅的⽂藝氣息。此

次⼊住的是附有客廳和炊煮器具的⾏政雙床房（executive twin room），設計典雅沉穩，設備貼⼼，空間

寬敞。第⼆天早上，我在鄰近的「舊第⼀勸業銀⾏松本⽀店」改建的餐廳享⽤豐盛的早餐，為⼀天的⾏程

開啟美好開始，實在是太幸福了！

松本城近在咫尺，享受⽂化與現代的完美融合

松本丸之內飯店��

步⾏約3分

在精緻⽽壯觀的冰雕群中，國寶松本城與⽩雪覆蓋的阿爾卑斯⼭脈作為背景，呈現出透明如夢的美麗世

界。全國頂尖的冰雕師⿑聚松本，將最⾼技術與深厚的情感託付於冰塊之上，徹夜創作。匠⼈技藝所創造

的「瞬間藝術」與燈光秀交織，帶來嶄新的冬季景觀，邀您⼀同欣賞！這項活動通常於每年1⽉下旬的週末

舉⾏，歡迎在那段時間親⾃來體驗。

松本冬季的代表性活動—冰雕展

松本城冰雕展��

來松本必訪的松本城是⽇本現存⼗⼆座天守之⼀，與姬路城、⽝⼭城、彥根城、松江城同為⽇本政府指定

的國寶。⽩天可登上城樓，遠眺北阿爾卑斯⼭與群⼭壯麗的景⾊；冬季夜晚，還能欣賞夢幻的光影藝術投

影，展現松本城的另⼀種美麗。浮世繪、屏⾵畫、傳統⼯藝及北阿爾卑斯⼭花卉等的影⾳燈光藝術，帶來

震撼的視覺享受，讓冬季的松本更顯迷⼈。⽩天進⼊松本城時，事先在網上購買電⼦票，即可避免排隊，

輕鬆進⼊國寶松本城天守。此外，松本城旁的「舊開智學校校舍」，擁有美麗的擬洋⾵建築，是近代⽂明

開化的象徵，值得⼀遊。現在還有「松本城・舊開智學校共通券」，既便利⼜划算！

在松本城體驗夢幻光影藝術

松本冬季燈飾（松本城光雕投影∕市區燈飾）�

步⾏約5分

晚餐選擇在松本市的街巷中⼀家居酒屋，品嘗當地料理，是體驗在地飲⾷⽂化的絕佳⽅式。⼭賊燒是松本

必嘗的地⽅美⾷，將雞⾁⼤塊⽤⼤蒜和秘製調味醬醃製，再裹上太⽩粉炸⾄酥脆，成為松本的招牌鄉⼟料

理。我品嘗到了⽤店家⾃創味噌醬醃製的⼭賊燒，外⽪酥脆，內裡的醬⾹與⾁汁四溢，瞬間開啟了我的⾷

慾。還搭配了信州蘋果梅酒和鮮美的⽇本國產⾺⾁刺⾝，度過了⼀個難忘的美味時光。

多汁⼜滿⾜的松本名物⼭賊燒

居酒屋 ⼀步�

步⾏約4分

沿著⼥⿃⽻川發展的「繩⼿通商店街」，因商店排列像繩索般延伸，得名「繩⼿」。此外，這裡曾是許多

「河⿅蛙」的棲息地，雖然現在難以⾒到，但商店街仍保留著許多與⻘蛙相關的元素，因此也被稱為「蛙

街」。其中的「⻘蛙店 RiBBiT」收藏了來⾃⽇本及世界各地的⻘蛙主題書籍、繪畫、⼿⼯藝品及雜貨，彷

彿打開了⼀個⻘蛙寶箱，充滿了各種驚喜和奇幻⾊彩。當我在店內欣賞著町⺠們所愛護並守護的河⿅蛙栖

息地的河川時，店內播放著蛙鳴聲作為背景⾳樂，同時接觸到各式各樣有趣的商品，令⼈眼界⼤開！

可愛⼜獨特青蛙商品匯聚，充滿魅⼒的店鋪

青蛙店 RiBBiT�

步⾏約2分

經過店⾨⼝時，⾸先被它的名字吸引，進⼊店內後，更被那對牆上的花朵翅膀和店裡的商品擄獲了少⼥

⼼。品嚐了招牌的⽣蕨餅後，更是驚喜連連。原來，這款加了「⽣」字的蕨餅，⽐起⼀般的蕨餅來得更加

柔軟，⼊⼝即化的⼝感令⼈驚豔。⽽⽤這種柔軟Q嫩的⽣蕨餅所做成的「飲⽤蕨餅」各式飲品，讓⼈體驗

到全新的⼝感。喜愛蕨餅的⼈，⼀定會愛上⽣蕨餅那輕盈的⼝感，難怪店家會選擇⽤「天使」來命名它。

經典美味與⽤⼼料理的懷舊洋⾷店

跟不上時代的洋⾷屋 翁堂� DAY �

在雪鞋健⾏中所⾒的乘鞍⾼原冬⽇雪景⾮常迷⼈。⼀開始，我們漫步於樹林間，享受穿越樹梢灑下的光

線，樹⽊間交織出光影斑駁的美麗畫⾯。隨後，進⼊⼀⽚廣闊的平地，覆蓋著柔軟蓬鬆的雪，讓⼈不禁想

躺下放空⽚刻。此時，導遊告訴我們，腳下踩的其實是冰凍的池⽔，原來這裡是當地著名的「⽜留池」，

我們竟然⾛在池⾯上，令⼈驚喜⼜興奮！⼀路上，我們穿越不同⾼度的樹林，⾒識到冰雪下流動的河流，

也⼩⼼翼翼越過陡坡，遇⾒絕美的景觀，以及幾乎被雪淹沒的橋樑和路標等。這些在雪鞋健⾏中的⾮⽇常

體驗與景象，必將深深烙印在我們腦海中，成為永⽣難忘的回憶。

穿上雪鞋漫步乘鞍⾼原！邂逅冬季銀⽩絕景

乘鞍⾼原的冬⽇景⾊�

穿上雪鞋漫步於雪地的雪鞋健⾏團，是⼀項能夠充分享受冬季⼤⾃然的熱⾨活動。出發前，導遊會幫⼤家

確認裝備，並說明穿雪鞋的⾏⾛⽅式和注意事項。⾏程約為半天，會⾛約2到3公⾥，時間⼤約2到3⼩時

（視⼈⽽定）。專⽤雪鞋讓我們能輕鬆⾏⾛在鬆軟的積雪上，即使是初學者也能安⼼參加。跟著導遊在乘

鞍⾼原的⼤⾃然中暢遊，不僅能邂逅各種絕美景觀，還能聆聽導遊詳細介紹冬季雪地的魅⼒及動植物的知

識。這是⼀個難得的體驗，讓⼤家在雪景中盡情享受與⼤⾃然的近距離接觸。 

NORTHSTAR雪鞋健⾏體驗 ※可對應⽇⽂和英⽂

初學者也安⼼！穿雪鞋體驗冬季⾃然

NORTHSTAR雪鞋健⾏體驗（半⽇⾏程）�

計程⾞直達NORTHSTAR Outdoor Adventures約8分
※或者步⾏約4分→搭乘巴⼠約5分（巴⼠站「乘鞍保育園前」〜「乘鞍⾼原觀光中⼼」）→步⾏5分

在⽇本吃過各式各樣的蕎⿆麵，但這是第⼀次在乘鞍⾼原品嘗到這道特別的投汁蕎⿆麵，據說是當地冬季

的傳統料理。將冷冷的蕎⿆麵放進⽵簍湯匙，再投⼊熱鍋中加熱，與鍋裡的湯汁和⾷材⼀起享⽤，這就是

投汁蕎⿆麵的吃法和名稱由來。鍋裡有當地蔬菜和油⾖腐⽪，在柴⿂蕎⿆麵沾醬⾵味的⾼湯中燉煮，與蕎

⿆麵⼗分相配。再來⼀份炸得酥脆的天婦羅，⼀邊享受熱呼呼的投汁蕎⿆麵，⼀邊看著窗外⽩雪覆蓋的世

界，真是⼀⼤享受！

冬季必試！投汁蕎⿆麵的樂趣

蕎⿆麵處 合掌�

步⾏約4分

巴⼠站：乘鞍保育園前

ALPICO巴⼠（乘鞍⾼原∕休暇村·⽩⾻溫泉⽅向）約45分

新島島站

松本電鐵（上⾼地線∕新島島⽅向）約30分

JR松本⾞站

步⾏約2分

巴⼠站：松本⾞站御城⼝

步⾏約13分。 巴⼠站：⼤名町，搭乘周遊巴⼠「Town Sneaker」（北路線）約10分或者，

START 松本丸之內飯店



GOAL JR松本⾞站

Gurutto Matsumoto巴⼠（橫⽥信⼤循環線）約20分

巴⼠站：淺間溫泉⼊⼝

這裡可以品嘗到美味⼿沖咖啡和⼿作「御燒餅（Oyaki）」，原本是藝伎們的練習場兼待機所，經過改建後

保留了許多舊⽇的⾵貌，處處散發著濃厚的古樸⽂⻘氣息。除了是淺間溫泉街的質感咖啡店外，這裡還兼

具飯店櫃台的功能，讓辦理⼊住⼿續的房客和遊覽溫泉街的旅⼈們都能在這裡度過悠閒放鬆的療癒時光。

坐在古典⺠藝⾵格的家具上，品嘗無添加的御燒餅，外⽪由⼩⿆粉製成，柔軟⼜富有彈性，餡料有經典的

野澤菜和紅⾖泥，也有特殊的芝⿇、蘋果與番茄⼝味。再搭配⼀杯咖啡或熱茶，簡直是完美！如果有時

間，建議預約參觀位於松本⼗帖酒店⼀樓的「松本本箱」，這是間獨特的書店，⾮住客也能預約⼊店。若

時間允許，來此⼀遊，或許會有驚喜等著你！

御焼餅與⼿沖咖啡的療癒時光

Oyaki & Coffee�

步⾏約3分

採完草莓後，可以到附近的「Hot Plaza 淺間」享受免費的⾜湯，將這三天⾛路和雪鞋健⾏後累積在雙腳上

的疲勞感舒緩⼀下。如果還想泡湯，後⽅的「Hot Plaza 淺間」館內提供⼤浴池的泡湯服務（需付費），另

外也有提供⾜湯使⽤的⽑⼱販售及浴⼱租借服務。「淺間溫泉」是離松本城最近的溫泉區，⾃古以來深受

歷代城主和貴族們的喜愛。讓⼈不禁在泡⾜湯時，⼼中感慨，雖然時代變遷，但與歷史上那些領主武⼠、

權⾂朝貴所泡的溫泉⼀樣，真是別有⼀番情懷。

附近的Hot Plaza 淺間也能享受⾜湯

Hot Plaza 淺間�

步⾏約4分

離松本市中⼼不遠的「淺間溫泉」草莓採摘，對許多觀光客來說既⽅便⼜富有魅⼒。這裡有⼀家「Waiwai

廣場」，培育著來⾃淺間溫泉的新名產「⾳泉草莓」，據說是聽著⾳樂成⻑的。紅潤可愛的外觀與鮮美多

汁的⼝感是其特⾊，除了夏天之外的季節都能在溫暖的溫室裡採摘。在輕鬆愉快的採摘過程後，當場品嘗

新鮮草莓的時光最令⼈期待。除了現摘的草莓，還可以喝到原汁原味的⾳泉草莓果昔。相信品嘗過的⼈，

⼀定會被⾳泉草莓酸甜適中的美味所深深吸引！

淺間溫泉體驗採摘⾳泉草莓的樂趣

Waiwai廣場〜⾳泉草莓�

步⾏約6分

巴⼠站：淺間溫泉⼊⼝

「Gurutto Matsumoto巴⼠（橫⽥信⼤循環線）」約15分

深受世界各地⼈⼠喜愛的草間彌⽣ ，她的故鄉就是松本，於是在松本市的這間美術館給⼈感覺有種最初原點的意義所在。美術館外有草間

彌⽣為松本市美術館創作的⼤型雕塑作品「幻之華」，整個博物館的外觀具有濃厚的草間彌⽣⾵格，在紅⾊⽔珠的襯托下，將其藝術更增添

幾分活潑俏⽪的歡樂氣息。館內有許多精彩的美術作品，其中最引⼈注⽬的就是草間彌⽣的經典之作南⽠，能夠捕捉其獨特的畫⾯並⼀起⼊

鏡絕對是⼀個難得的機會喔。⼀樓的紀念品販賣處可以購⼊草間彌⽣的⼈氣商品，也有松本市美術館⾃⼰的限定，通通都好想收藏起來啊！

※圖⽚禁⽌轉載

從草間彌⽣到松本藝術，盡情探索的美術館

松本市美術館�

步⾏約6分

百年⽼鋪「⽯井味噌」的社⻑曾說：「經過兩個夏天和兩個冬天的三年味噌，才是最美味的！」在現今超

市⼤多為快速⽣產的味噌中，堅持不使⽤添加劑或⼈⼯溫控的傳統⼿⼯釀造味噌被稱為「天然釀造味噌」

格外珍貴，「⽯井味噌」始終守護著⽇本傳統的匠⼼精神。難怪來⾃世界各國的旅客不斷前來參訪，追求

純粹美味的渴望，無國界。除了可購買各式味噌產品和參觀製作過程外，還能在餐廳享⽤廣受好評的午餐

定⾷。味噌湯料實美味，燒烤飯糰有兩種⼝味，搭配店家引以為傲的味噌與醃漬⼩菜，讓我體驗到三年味

噌的獨特滋味與深邃韻味。

體驗味噌魅⼒之旅

⽯井味噌�

步⾏約6分

巴⼠站：松本市⺠藝術館西

步⾏約15分。 巴⼠站：松本⾞站御城⼝，搭乘周遊巴⼠「Town Sneaker」（東路線）約10分或者，

JR松本⾞站

「松本電鐵」上⾼地線（松本⽅向）約30分

新島島站

ALPICO巴⼠（新島島站⽅向）乘鞍經由約90分

巴⼠站「⽩⾻温泉」

步⾏約6分

START ⽩⾻溫泉 OYADO TSURUYA

DAY �

今晚下榻的是位於前往上⾼地途中的知名溫泉鄉「⽩⾻溫泉」的「OYADO TSURUYA」。這裡的溫泉因含

有豐富的礦物質，湯⽔呈現灰⽩⾊，其⽯灰分沉積所形成的獨特紋路，正是「⽩⾻溫泉」名稱的由來。

「OYADO TSURUYA」無論是⼤廳的休息室、餐廳、露天溫泉，還是房間的窗外，四周景⾊都⾮常美麗，

尤其在冬季的⽩雪映襯下，更加顯得清新脫俗，彷彿置⾝於夢幻秘境。坐在窗邊靜靜地欣賞雪花飄落⾄河

中，隨後享受⼀個療癒的雪中露天溫泉，讓所有的疲憊瞬間消散。接著，在溫泉晚餐中品嘗各式精緻的道

地料理，尤其是⾼級的信州和⽜與⾶驒和⽜燒烤組合，讓⼈驚艷不已。最後，帶著滿⾜的⼼情⼊夢，沉沉

睡到天亮。

⽩⾻溫泉中的療癒時光

⽩⾻溫泉 OYADO TSURUYA�

經過⼀連串獨特的雪中景象後，沒想到迎接我們的是更加震撼的奇特景觀⸺在銀⽩⾊的世界中被冰封的

「善五郎瀑布」，這就是只有冬季才能看到的「冰爆」！善五郎瀑布⾼約22公尺，寬約8公尺，四萬三千

年前由⽕⼭爆發所形成。夏天時，雄偉的⽔流勢如破⽵地湧下，⽽冬天則被冰層覆蓋，這景象實在讓⼈驚

嘆不已。更令⼈難以置信的是，我們可以站在被凍結的⽔潭上⽅，近距離欣賞眼前的巨⼤冰爆，這是平常

難以想像的景象。仔細看，還能發現幾處未被凍結的潺潺流⽔，與外⾯冰爆的對⽐⼗分有趣。此時，坐在

導遊為我們準備的雪沙發上，品嘗他泡的熱奶茶，欣賞這難得⼀⾒的冰爆，這⼀刻已經在我們的旅遊歷程

中寫下了傳奇的⼀⾴。

冬季絕景！善五郎的冰瀑

熱⾨冰瀑（凍結的瀑布）「善五郎瀑布」�

步⾏約10分

計程⾞ 約20分

步⾏約10分


