
 

 県及び一般社団法人雪国観光圏では、令和３年度から、コロナ禍による観光トレンドの変

化、持続可能な観光、インバウンドの再開等を見据え、有識者の指導のもと、エリア内の市

町村、観光協会と連携し、地域資源を活用した新たな旅行スタイルとして「雪国リトリート」

（詳細は別紙参照）のブランド化・商品化に向けた検討を重ねて参りました。 

 今後は、雪国リトリートの趣旨に御理解、御賛同いただける事業者の皆さまとともに、旅

行商品の販売に向けたモデルプランやプログラムの造成に取り組みたいと考えており、本取

組への参画を御検討いただける事業者を対象として、下記のとおり事業者向け１日体験会を

開催いたします。 

 

記 

 

１ 日 時 

  令和５年７月３日（月）午前９時から午後５時３０分まで 

 

２ 集合場所 

  かぐらスキー場 田代ステーション（南魚沼郡湯沢町三国 1066） 

※駐車場有 

 

３ 内 容 

  雪国リトリート事業者向けガイドブック６～７ページ「雪国リトリートの作り方」（別紙）

に記載されている流れに沿って進めます。 

  ガイドブック： 

 

４ 取材申込について 

  取材を希望する方は、事前に下記担当までご連絡ください。 
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令和５年６月 26日 
南魚沼地域振興局企画振興部 

 
 

【お問い合わせ先】 

南魚沼地域振興局 企画振興部 

地域振興グループ 桑原・吉澤 

ngt111610@pref.niigata.lg.jp 

（直通）025-772-2793  

https://www.pref.niigata.lg.jp/uploaded/attachment/362715.pdf 

半日程度のプログラムを旅行者のニー

ズに合わせて組み合わせ、オーダーメイド

の滞在型プログラムとして提供します。 
スノーシーズンのプログラムを「雪のリ

トリート」、グリーンシーズンを「緑のリ

トリート」と呼称しています。 

 雪国リトリートの基本スタイル  

湯沢町において雪国リトリート参画事業者向け１日体験会を開催します 



事業の目的

雪国リトリートは、従来の観光資源だけでなく、雪国観光圏※なら
ではの自然、文化、暮らし、体験などの地域資源をリトリートの魅力
的なプログラムとして有効活用することや、グリーンシーズン及び新
たなターゲット層の誘客等を目的としております。

新しい旅のかたち

今後の取組予定

■参画事業者向け雪国リトリート体験会［７～９月頃］
本事業参画事業者を対象とした、雪国リトリートへの理解を深め
るための体験会

■市町村単位での地域分科会［７月以降随時］
旅行商品としての販売に向けた旅行プラン、プログラム造成

■「緑のリトリート※」モニターツアー［７～10月頃］
湯沢町及び魚沼市において、グリーンシーズンのモニターツアー
を実施

■リトリートガイド養成講座［９～11月頃］
雪国リトリートのプランをより有意義なものとするためのガイド
養成

「雪国リトリート」のコンセプト

― 地域を再生し、私を再生する。

リトリートとは、日常生活から離れて自分と向
き合い、心と身体をリラックスさせるためにゆっ
たりと時間を過ごす新しい旅のスタイルです。
旅行者は、雪を受け入れる暮らし、そこで暮ら

す人々との出会い、雪国の体験等を通して、自分
も自然と共存するひとつの生命だと気づくことで
本来の自分を取り戻し「自分を再生」することが
できます。
受入地域は、事業を通して当たり前に思われた

雪国の自然や文化の価値・魅力を再発見し、地域
に対する誇りを改めて持つことで、自然や文化の
維持につながり、「地域を再生」することができ
ます。

別紙
雪国リトリートについて

※夏場のプランを「緑のリトリート」、冬場のプランを「雪のリト
リート」と呼称しています。

※雪国観光圏…魚沼市、南魚沼市、湯沢町、十日町市、津南町、群馬県みなかみ町、
長野県栄村

静

半日単位の「静」と「動」のプログラムをオーダーメイドで
組み合わせ、自己内省を通じて心身の回復を図ります。

雪国リトリート 滞在型観光の基本スタイル

ソロタイム

安心できる場所でひと
り「本来の自分」につ
いてゆっくり思考する

静

種まきの時間

自分自身への問いを見
出し「今この場所にい
ること」を意識する

静

身体を動かす

地域ならではの体験を
通して、思考から感覚
モードへ移行させる

動



H
o

w
 to

 m
a

ke
 a

 Y
ukig

uni re
tre

a
t

＼ 体験の流れ ／
種まきの時間 ～ 身体を動かす ～ ソロタイム

雪国リトリートの作り方
種まき～身体を動かす～ソロタイムという流れを基本
に、それぞれで「どんなことをするのか」、それぞれ
のタイミングで参加者が「どんな気持ちになるのか」
を整理しました。

●自分の状態に気づくため　●五感を開くため
●「今、ココ」の意識状態になるため（時刻から時間へ）

なぜするの？

●スペースチェック　●役割をおろす　●問いを持つ
●雪の降る夜に、雪壁に囲まれた道を歩きながら
●周りになにもない雪原で焚き火を囲んで
●雪原チェアリング
●音のない世界で瞑想

どんなことをするの？
参加のきっかけや、内面を参加者同士で表現し
あうことで、自分自身への「問い」を言語化しま
す。今ココにいることを意識して、ゆっくりと心
とからだを馴染ませる導入の時間です。

種まきの時間

DAY-1｜自分自身への問いを見出す

●「ひとり」の時間でしか感じられないことがある
●安心な場での「ひとり」は普段なかなかない
●自分だけの贅沢な時間　●深いアウェアネスが生まれる
●「本来の自分」についてじっくり感じる
●「問い」に対して気づきを得る

なぜするの？

●問いを持ちながら一人の時間を過ごす
●自然の中でただ、いる

どんなことをするの？

自分が安心できる空間に身をおいて、ひとりだけ
の時間をつくり、自分自身への「問い」や本来の
自分について、落ち着いて思考をする時間です。
考えを言語化したり、絵で表現したりします。
自分自身との対話の後は、他者との対話を通じて
より気づきを深めます。

ソロタイム

DAY-3｜ 3 時間くらいひとりっきりになる

●自分の心と向き合えた

●深い安心感…

●もやもやはまだあるけど…なんだかすっきり

●思考モードから感覚モードへ（左脳から右脳へ、直感の発動）
●身体知性の解放（感情の解放、理性の先の知恵を感じる）
●子どもの頃の感覚を思い出す（無心になる、夢中になる）
●全体性の回復（自分も自然や地域の一部）

なぜするの？

●自然の中を歩く　　  ●木こりや農業体験
●道踏みde雪原アート　●除雪のお手伝いで地域の方と交流
●雪の下にある野菜を掘り出して食べる
●そば打ち　●スノーシュー　●川の散歩　●森林セラピー
●山菜採り　●雪像づくりや雪あそび

どんなことをするの？都会では体験できない雪国ならではの体験や貢献活
動を通して都市生活の思考モードから感覚モードへと
移行させます。子供の頃の感覚を呼び起こし、無心
になって体験することで、五感を開いていきます。

身体を動かす

DAY-2｜ 思考から離れて無心になる

●無心になって何かをするのは久しぶり…

●身体を動かしたら頭が空っぽになる

●全体性の一部であるという感覚

●地域貢献したという充実感

How to make a Yukiguni retreat

ときどき対話をする時間を設けること
は、参加者との関係性を深めて、安
心の場づくりに役立ちます。参加者
の想いを聴くとともに地域側の想いも
伝えて、お互いが共感しあう関係を目
指しましょう。

POINT1

関係づくりが大事

作業や体験の内容は、地域課題に取り
組むものや、お手伝いなどがおすすめ。
課題に向き合うことで、地域との心理
的距離が縮まったり、役に立つことで
充実感が生まれます。

POINT2

地域貢献がgood

●時間に追われ過ぎている日常に気づく

●自分の内面に向き合うことってなかったな…

●静けさで心が鎮まってくる

気持ちの流れ

気持ちの流れ

気持ちの流れ

対話や振り返りのとき、無理に話を引
き出したりしようとせずに、参加者が
話したくなるまで待つことも大事です。
無言で待つことに不安を感じる場合
は、焚き火などの「火」を囲むシーン
を設定するとよいでしょう。

POINT3

待つことも大事

DLは
こちらから
▼

リトリートプログラムの客観的評価、磨き上げに使用します。
プログラムを作るとき、雪国リトリートらしさやプログラムの
強みや弱みを把握するチェックシートとして活用します。

フィードフォワードシートcolumn
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