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信州食育発信3つの星レストラン
長野県では、「健康づくり」、「長野県産食材の利用や
食文化の継承」、「食べ残しによる生ごみの発生抑制」
に取り組んでいただけるお店を、「信州食育発信3つの
星レストラン」として登録し、一緒に食育を進めています。

““健康健康””もも““おいしいおいしい””も追求したいも追求したい
あなたにぴったりのお店あなたにぴったりのお店

長野県では、飲食店やスーパーマーケット等の事業者の皆様と連携し、
外食や中食においても健康に配慮したメニューが選べるような環境づくりを進めています。

長野県では、平均寿命が男女ともに全国トップレベルの健康長寿を更に前進させ、
一人ひとりが生きがいを持ち、健やかで幸せに暮らせる「しあわせ健康県」づくりを目指します。

そのために普段の食生活から気をつけるためのレシピを提供しております。

健康づくり応援弁当（信州ACE弁当）
長野県では、幅広い年代の方が利用するコンビニエンス
ストアやスーパーマーケット、飲食店等の事業者の皆様
と連携し、「塩分控えめ」で「野菜たっぷり」の「健康づく
り応援弁当（信州ACE弁当）」の提供を推進しています。

普段の食生活も気をつけよう普段の食生活も気をつけよう

「ゆる～い減塩」
はじめてみませんか

信州ACE
プロジェクト

長野県公式
キッチン

浜このみ先生制作
おいしさを、がまんしない
３つの星レシピブック

詳細は
こちら
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■掲載情報は変更になる場合があります。
　あらかじめご了承ください。 
■QRコードは株式会社デンソーウェーブ
　の登録商標です。

И住所　☎電話番号　С営業時間　
Л定休日　О席数　П駐車場　
Эホームページ	

本文中で使用している
記号･マークの読み方

しんこきゅう（心幸食）松代象山店　
桂亭

北信エリア
P4-5

関英ドライブイン
中野陣屋･県庁記念館 カフェ陣屋

蕎麦屋 やまさん
ペンシオーネ美し松

東信エリア
P6-7

中華レストラン 竹とんぼ

FULLTACO
わァ食 キッチン EAT
アグリカフェ ITANE
オーガニック料理 月ノ輪
お食事処・夢

南信エリア
P12･14-17

しらかば
そば処 信州霧しな
道の駅木曽川源流の里きそむら 食事処げんき
和泉屋
aalto kitchen

農園カフェ ラビット
カフェえんとつ
Cafe. ふわふわ
レストランカフェ Hidamari
ビストロ傳刀

中信エリア
P7-11

レストランアベ
Rotisserie le Bonheur 板花
手打蕎麦 和味亭
蕎 友月

小木曽製粉所 安曇野店
小木曽製粉所 筑摩店
小木曽製粉所 松本駅前店
小木曽製粉所 イオンタウン松本村井店
小木曽製粉所 イオン南松本店

中信・南信
エリア

P13

小木曽製粉所 大町店
小木曽製粉所 梓川店
小木曽製粉所 イオンモール松本店
小木曽製粉所 諏訪インター店

イオン須坂店
イオン中野店
イオンスタイル上田
イオン佐久平店
イオン木曽福島店
イオン南松本店

全域
P18

イオン豊科店
イオンスタイル松本
イオン諏訪ステーションパーク店
イオン箕輪店
イオン飯田店
イオン飯田アップルロード店

23



MAP

И長野県上高井郡小布施町小布施1099　
и026-247-4541　
С11時30分～14時30分、17時30分～21時　
Л月･火曜、日曜夜（日曜昼は不定休）　
О30席　П6台　

小布施や近郊の住民に愛される
串揚げとうどん･そばの店。

人気の揚げ物はもちろん、メニュー
が豊富で、定食など手作りのホッ
とする味が勢揃い。ランチタイムな
ら各種セットや日替りランチがお
すすめ。8畳の座敷が2間あるので
小さな子ども連れでも安心。

●串揚げ三ツ星定食･･････････1,280円

●手づくりコロッケ定食････････950円
●牛すじ大根定食･･････････････950円

Other Menu

･･関英ドライブイン関英ドライブイン･･
セキエイドライブインセキエイドライブイン

И長野県下高井郡山ノ内町平穏4168　
и0269-33-2705　С11時～14時30分（14時LO）、
水･金曜は11時～14時30分（14時LO）、17時～20時
30分（20時LO）　Л日･月曜、ほか不定休あり　
О60席　П25台　Эwww.instagram.com/sekiei.d/

麺類から丼、定食まで選ぶのに
迷うほどの豊富なメニューと

ボリュームが人気のドライブイン。
店名は昔のままだが、三代目が店
を継いだ今は食堂として、多くの
人を迎え入れている。ご飯の量が
選択できるなどの気づかいがうれ
しい。

●減塩野菜炒め定食････････････950円

●モツ煮･･････････････････････750円
●カツ丼･･････････････････････900円

Other Menu

玉ねぎと
にんじんの特製
ドレッシング

減塩親子煮定食

創業から変わらない
甘めの割下のレシピを
ベースに減塩醤油で味

付け。

900円

山ノ内町｜北信
Y
A
M
A
N
O
U
C
H
I

小布施町｜北信

O
B
U
SE

長野市｜北信
N
A
G
A
N
O

中野市｜北信

N
A
K
A
N
O

MAP

MAP

桂亭桂亭･･
カツラテイカツラテイ

MAP

･･しんこきゅう-心幸食-しんこきゅう-心幸食-･松代象山店･松代象山店
シンコキュウシンコキュウ

И長野県長野市松代町松代1496-22　и026-214-3108
С11時～15時（14時30分LO）、17時30分～22時（21時
30分LO）※20時までに入店　日曜はカレー専門店で11
時～20時（19時30分LO）　Л月曜（祝日の場合は営業）
О28席　П8台　Эwww.instagram.com/ayako.fujimura/

身体に優しい料理の数々を、自
分好みに組み合わせできる定

食として提供する、自然派スタイ
ルのごはん屋さん。母ちゃんこと
店主の藤村綾子さんが、その時に
入った野菜を使ったおいしく健康
的な料理を30年間に渡って作り続
けている。

●はみ出す！みゆき豚トロ旨極厚角煮丼（火･水･土曜限定）･･2,200円

●旬菜フレンチ懐石コース（予約限定）･4950円～
●水･小麦粉不使用！肉盛りカレー野郎（日曜限定）･1,518円～

Other Menu

とれたて野菜の
懐石小鉢を
カスタマイズ

野菜たっぷり
あつらえ懐石小鉢料理

（竹）

その日採れた野菜･素材
の小鉢メニューの中から
自らカスタマイズOK！

2,090円～

1 ドレッシングからデザートまで全て手作り
2 デザートは天然サトウキビを使用
3 素材は「発酵･熟成･乾燥」が基本スタイル

おいしく健康なポイント

「出汁を効かして、
塩分を控えめに」
がモットー

串カツ幕内弁当
※1日限定10食、要予約

カツの衣は究極に細く
砕いたパン粉を使用し
ているのがポイント。

1,080円

1 揚げ物メインでもヘルシーなメニューあり
2 お弁当は野菜などの副菜もたっぷり付く
3 地産地消を意識した料理が自慢

おいしく健康なポイント

中野陣屋･県庁記念館･中野陣屋･県庁記念館･カフェ陣屋カフェ陣屋･･
カフェジンヤカフェジンヤ

И長野県中野市中央2-4-4 中野陣屋･県庁記念館内
и0269-23-2718　С10時～14時（13時30分LO）、
15時～17時（16時30分LO）　
Л火曜　О20席　П市営P利用20台　
Эwww.nakanokanko.jp/spots/221

中野陣屋･県庁記念館の1階に
あるカフェ。地元の民話「黒

姫物語」をテーマにしたメニュー
は、えのき茸やえのき氷、ぼたん
こしょうなど地元食材を使った料
理。店内は木のぬくもりがあふれ、
三澤忠画伯の油彩画が飾られた落
ち着いた雰囲気でくつろげる。

●陣屋ぼたんこしょう焼きカレー･･850円

●パスタ各種･･･････････････････800円
●陣屋とろとろオムカレー･･･････850円

Other Menu

竹炭と地元産
きのこ入りの
特製ルー

黒姫の里 
陣屋ブラックカレー

ブラックカレーにはみゆ
きポーク、えのき入り
のメンチカツがのる。

900円 1 カレーにはルーにもきのこたっぷり使用
2 食材は地元産を活用しオリジナルメニューに
3 揚げ物を加え満足感をプラス

おいしく健康なポイント

1 ご飯少なめで小鉢追加（減塩親子煮定食は不可）
2 ご飯を千切りキャベツまたは豆腐に変更可
3 各種麺類は麺をもやしに変更できる

おいしく健康なポイント
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地元名物の
アレンジ鯉と
米粉麺セット

熟成佐久鯉
甘酢あんかけと

リャンバンミーセンのセット

食べ応えのある米粉麺
とふっくらと仕上げた
鯉が味わえるセット

メニュー。

2,123円

手づくり
ドレッシングも
絶品で大満足

佐久市｜東信
SA

K
U

長和町｜東信

N
A

G
A

W
A

青木村｜東信
A

O
K

I

大町市｜中信

O
M

A
C

H
I

MAP

特産そば粉使用
ローストビーフ
も付くセット

MAP

MAPMAP

蕎麦屋 蕎麦屋 やまさんやまさん  
ヤマサンヤマサン

И長野県小県郡青木村奈良本761-８　
и0268-71-5357　
С11時30分～14時※夜は要予約　
Л木曜　О25席　П10台　
Эr.goope.jp/aoki-yamasan/

代々続いた金属加工工場の1/3
をリノベーションしてオープ

ンしたそば処。そばは、青木村特
産のタチアカネを使い、打ち粉に
もそば粉を贅沢に使っている。彩
りあざやかな副菜や天ぷらは野菜
が中心。自家製ローストビーフは
脂肪の少ない赤身肉を使用。

● 薬膳カレー ･･･････････････ 1,100円

● くるみおはぎ ･･･････････････400円
● 親子丼 ･････････････････････800円

Other Menu

やまさん御膳

地元産タチアカネそば
粉を使用。天ぷらや
ローストビーフまで
付くセット。

2,100円

1 野菜中心。肉も脂身の少ないものを使用
2「やまさん御膳」は希望により小盛りも可能
3 多種の薬膳を使った味わい深いカレーも人気

おいしく健康なポイント

ペンシオーネ美し松ペンシオーネ美し松  
ペンシオーネウツクシマツペンシオーネウツクシマツ

И長野県小県郡長和町3515-50　
и0268-69-2422　
Сチェックイン16時　チェックアウト10時　
Л不定休　О15席　П12台　
Эutukusimatu.com

信州白樺湖から車で約10分の
山懐に立つペンション＆コ

テージ。白樺に囲まれ、遠く妙高
菅平から蓼科山を望む静けさ、眺
望、自然が自慢。食事は地元食材
を使用したフルコースで、洋食と
和食を日替わりで提供している。
要予約で食事のみの利用も可能。

● 通常夕食コース ･･･････････ 2,200円
● 朝食 ･････････････････････ 1,100円

Other Menu

小食の人や
高齢者にもうれしい

フルコース

信州ご長寿コース

夕食を通常とほぼ同じ
品数で2/3程度の盛付
けに抑えカロリーオフ。

2,200円

1 健康に配慮した大満足のフルコース
2 医師からカロリー制限受けている人にも好評
3「信州ご長寿コース」は洋食のほか和食の日も

おいしく健康なポイント

中華レストラン 中華レストラン 竹とんぼ竹とんぼ  
タケトンボタケトンボ

И長野県佐久市八幡705　и0267-51-5151　
С11時30分～14時（13時30分LO）、
　17時30分～21時（20時LO）　
Л水曜、ほか不定休あり　
О48席　П20台　Эtaketonbo-saku.com/

バリアフリースタイルの健康応
援レストラン。地産地消推進

の登録店でもあり、中華風にアレ
ンジした季節料理や、五郎兵衛米
の米粉を使った料理など多彩な創
作中華のオリジナルメニューが味わ
える。浅間山や蓼科山を望む最高
のロケーションも魅力的。

● 熟成佐久鯉カルパッチョ ･･････990円

● おすすめランチ ･･････････ 1,408円～
● 長期熟成自家製生ハム ･････ 1,540円

Other Menu

農園カフェ 農園カフェ ラビットラビット  
ラビットラビット

И長野県大町市大町8295-48中山高原　
и0261-85-2120　С11時～15時（14時LO）　
Л月･火･水･木曜、12月～3月は休業　
О25席+テラス席　П30台　
Эwww.facebook.com/nouen.cafe.rabbit

大町市の中山高原に佇むカ
フェ。農薬を使わずに育てた

自家農園の野菜や、「信州ジビエマ
イスター」であるオーナーが自ら狩
猟で獲ってさばいたジビエが看板
メニュー。安心安全な地元食材たっ
ぷりの料理は食材本来のおいしさ
を存分に味わうことができる。

● 鹿肉の煮込みハンバーグ ････ 1,800円

● 日替わりランチ ････････････ 1,700円
● 鹿スパイスカレー ･･････････ 1,700円

Other Menu

シェフの気まぐれ
パワーサラダ

自家農園や地元の野菜
を約15種類も使った
ボリュームのある

サラダ。

1,700円
1 生野菜はオリーブオイルと胡椒の下味がポイント
2 自家栽培の旬の野菜をたっぷりと使用
3 パワーサラダは野菜不足の人におすすめ

おいしく健康なポイント

1 安心の全メニューにカロリー表記あり
2 佐久市のブランド米･五郎兵衛米を使用
3 地元の郷土食をヘルシーに創作調理

おいしく健康なポイント
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彩り野菜と信州
福味鶏の塩こうじソテー丼

※奇数月のみの提供

鶏肉は皮を取りカロリー
を抑え、具沢山なスー
プや小鉢で野菜も
しっかり。

1,000円

レストランカフェ レストランカフェ HidamariHidamari  
ヒダマリヒダマリ

MAP

И長野県大町市常盤5869-58　и0261-85-0773　
С11時30分～15時30分（15時LO）、12月～2月は11時
30分～15時（14時30分LO）※仕込み分なくなり次第終
了　Л水曜、第1･3日曜、第3木曜（その他不定休あり） 
※12月中旬～1月上旬頃は店舗営業は休み　О10席　
П10台　Эwww.instagram.com/resutorancafe.hidamari

北アルプスの山並みや田園風景
が窓から望めるレストランカ

フェ。信州福味鶏、信州サーモン、
信州黒豚、地元野菜などの食材を
たっぷりと使用している。丁寧に
手作りするメニューの数々は、盛
り付けも美しく、のどかな風景と
ともに癒しの時間を提供している。

● 信州福味鶏の塩レモンマリネソテープレート（偶数月のみ） 1,000円

● 手ごねハンバーグ ･･････････ 1,350円
● 信州福味鶏のグリルチキン ･･ 1,350円

Other Menu

塩麹使用で
塩分カット

野菜もしっかり

風味豊かな
ブランド肉の
ボロネーゼ

ボロネーゼ
※平日ランチ限定

信州牛とはくばの豚の合
いびき肉と地元野菜を
使ったミートソース。

1,200円

1 信州高原野菜をふんだんに使ったデミソース
2 豚･牛･鶏とも県内産のブランド肉を使用
3 ドレッシングもマヨネーズも自家製のサラダ

おいしく健康なポイント

大町市｜中信
O

M
A

C
H

I

大町市｜中信

O
M

A
C

H
I

大町市｜中信
O

M
A

C
H

I

大町市｜中信

O
M

A
C

H
I

MAP

MAP MAP

  カフェえんとつカフェえんとつ  
カフェエントツカフェエントツ

И長野県大町市常盤6935-12　
и0261-22-8866　
С10時30分～15時（14時LO）　
Л月曜、ほか不定休あり　О32席　П15台　
Эentotu.com/

大町の田園風景や北アルプスを
望みながらゆったりと過ごせ

るイタリアンカフェ。地元産の四季
折々の野菜や食材を地下数十メー
トルから汲み上げた湧き水で調理。
それぞれ20種類以上そろう、もち
もちの生パスタや窯焼きピッツァ
にはミニサラダが付く。

● 生パスタ各種 ････････････ 1,078円～

● ケーキ各種 ･････････････････486円
● ピッツア各種 ･･･････････ 1,155円～

Other Menu

彩りサラダ付
皆に愛される
ミックスピザ

えんとつミックス
ピッツア

粉の風味を実感できる
定番のミックスピザ。
地元野菜のサラダも

好評。

1,485円

1 ピッツア生地は塩味を控え素材の味をいかす
2 地下水を使用で大町の自然の恵みをプラス
3 パスタはすべてのメニューを小盛りにできる

おいしく健康なポイント

Cafe.ふわふわCafe.ふわふわ  
カフェ.フワフワカフェ.フワフワ

И長野県大町市大町1601-2 大町市文化会館 
サン・アルプス大町棟内　и070-8326-0529　
С11時30分～17時（16時LO）　Л月･火･水･木曜、
冬期は土･日曜、祝日のみ営業　О28席　П共同
200台　Эwww.instagram.com/_fuwa2_pancake

米粉を使った、ふわふわのグ
ルテンフリーパンケーキ専門

のカフェ。スイーツ系から食事系
まで常時約10種類がそろう。オー
ガニック豆乳や平飼いたまごなど、
安心・安全な食材を使用し甘さは
控えめ。口の中に入れると、とろ
けだす軽い食感は誰もがびっくり。

● ふわふわ彩りフルーツ ･････ 1,780円

● ふわふわ生チョコ＆いちご ･ 1,680円
● ふわふわプレーン ･････････ 1,180円

Other Menu

とける食感
初体験の

フワフワ感

ふわふわ
信州サーモン

グルテンフリーパンケー
キに地元野菜と信州
サーモンが贅沢に
添えられる。

1,780円

1 グルテンフリーの米粉は厳選したうるち米
2 牛乳不使用。あっさりとした豆乳ホイップ
3 白砂糖ではなくオーガニックシュガーを使用

おいしく健康なポイント

 ビストロ傳刀 ビストロ傳刀  
ビストロデンドウビストロデンドウ

И長野県大町市大町1082-1　
и0261-22-3755　
С11時30分～14時、17時30分～19時30分LO
Л月曜(祝日の場合は翌日)　О28席　
П15台　Эbistro-dendou.com/

仕込みから妥協はなくひと品ご
と丁寧に、45年以上作りつづ

けてきた誠実さがファンを魅了す
る大町市の名洋食店。玉ねぎやセ
ロリ、トマトなどの高原野菜と牛
すじやバラを、約100時間に渡り
煮込む特製デミグラスソースは、心
と身体にやさしい味わいと評判。

● 信州ミックスグリル ････････ 1,700円

● オニオングラタンスープセット 1,035円
● 信州牛サーロインステーキ ･･ 3,900円

Other Menu

1 長野県産の良質食材をたっぷりと使用
2 地元産や季節には自家栽培の野菜を使用
3 ご飯やスープの量などを少なく選択できる

おいしく健康なポイント
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手打蕎麦 手打蕎麦 和味亭和味亭  
ナゴミテイナゴミテイ

И長野県北安曇郡白馬村北城3140　
и0261-72-7797　 С10時30分 ～15時（14時30分
LO）、12月中旬～2月は11時～15時（14時30分LO）
※そばが売り切れ次第閉店　Л不定休　О24席+テ
ラス席　П10台　Эwww17.plala.or.jp/nagomi-tei/

手打ちそばを中心に、はくばの
豚や信州黄金軍鶏など信州産

食材を使った料理を提供。店内か
らはジャンプ台、白馬三山など雄
大な景色を楽しむことができる。
春から秋はテラス席も利用できる。
「ヘルシーセット」は、年末年始、
GW、7月下旬～8月は提供不可。

● 白馬の豚天ざるそば ･･･････ 1,800円

● 信州黄金軍鶏のつけざるそば 1,850円
● 和そば（ぶっかけ）※数量限定 1,650円

Other Menu

天ぷらから
デザートまで
大満足セット

ヘルシーセット
※1日限定10食

カロリーに配慮した
セット。はくばの豚の
天ぷらやそばアイス

も付く。

1,950円

蕎 友月蕎 友月  
ソバ ユウヅキソバ ユウヅキ

И長野県松本市並柳2-8-28　и0263-28-8889　
С11時30分～14時30分、17時30分～20時、土･
日曜、祝日は11時30分～15時、17時30分～20時
30分（各ラストオーダー30分前）　Л火曜、月曜夜
О28席　П15台　Эwww.soba-yu-zuki.com/

信州八ヶ岳産の最高級石臼挽き
そば粉を使ったそばが味わえ

る店。天然海老の天ぷらや、出汁
に使う鰹節は毎日店で手削りする
など、素材にとことんこだわって
いる。オリジナルメニューなども味
わえ、センスの良い店内は女性一
人でも来店しやすい雰囲気。

● 豚辛つけそば ･････････････ 1,500円

● つけ鴨せいろ ･････････････ 1,800円
● 十割そば（数量限定） ･･･････ 1,200円

Other Menu

香りよいそばと
品数豊富な
天ぷら盛り

上天せいろ

刺身でも食べられる天
然海老を使った天ぷら
盛りが付くセット
メニュー。

2,200円

1 油はオリジナルブレンドのごま油を使用
2 毎日店で手削りした鰹節の出汁を利かせた自慢のそばつゆ
3 天ぷらなどの野菜はすべて国産のものを使用

おいしく健康なポイント
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  レストランアベレストランアベ  
レストランアベレストランアベ

И長野県安曇野市穂高8148-6　
и0263-82-6047　
С11時～14時30分、17時～20時30分　
Л不定休　О30席　П20台　

創業約45年、常連客に愛され
ている安曇野でも古い洋食レ

ストラン。リーズナブルな値段とボ
リュームのある料理に定評がある。
鉄板に卵が敷かれた十数種類ある
スパゲッティや人気のハンバーグ
など、ジューッと音を立てて運ば
れてくる熱々メニューが多い。

● ハンバーグコース ･･････････ 1,100円

● カツカレー ･･････････････････800円
● 安曇野リンゴナポリタン ･･････700円

Other Menu

発酵食の
麹をのせて
低塩に調理

信州サーモンの
グリル醤油麹のせ

安曇野で生まれ育った
信州サーモンと野菜を
自家製正油麹で味わう。

800円

1 清流で育てられた良質な信州サーモンを使用
2 料理メニューはすべてにカロリー表示あり
3 359キロカロリーに抑えたスープパスタあり

おいしく健康なポイント

Rotisserie le Bonheur 板花Rotisserie le Bonheur 板花  
ロティスリー ル･ボヌール イタハナロティスリー ル･ボヌール イタハナ

И長野県安曇野市堀金烏川2338-2　
и0263-50-8541　С11時～13時30分LO、
17時30分～21時（ディナーは前日までに要予約）
Л月曜、ほか不定休あり、日曜はランチのみ営業
О26席　П9台　Эle-bonheur.wixsite.com

元「ホテルメトロポリタン長野」
総料理長の板花シェフがオー

プンさせたフレンチ店。確かな生
産者が愛情を込めて育てた県内産
の極上の野菜や食肉を使用。板花
さんは「信州ジビエ研究会」の需要
拡大部会長でもあり、鹿肉などの
ジビエは特におすすめ。

● パスタランチコース《つぼみ》 2,970円

● ディナーコース ･････････ 6,600円～
● ランチコース《かりん》 ･･････ 5,500円

Other Menu

野菜が躍動
独創的な

極上フレンチ

ランチコース《ステラ》
※写真はコースの前菜サラダ仕立て

選べる前菜は信州サー
モンマリネなど。メイ
ンも肉、魚の選択可。

3,960円
1 農家から仕入れる旬の野菜をたっぷりと使用
2 鹿肉などジビエの肉は高タンパクで低脂肪
3 県産ワインを使ったソースが素材をいかす

おいしく健康なポイント

1 天ぷらやデザートまでついて低カロリー
2 そばの量は小盛りから特盛まで選べる
3 肉や野菜など県内産の素材を多用

おいしく健康なポイント
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ざるそば 
（並：640円）

薬味ねぎ

大根おろし
 （100円）

そばつゆ
小木曽製粉所のそばつゆは
おかわり自由。でも、おちょ
こ1杯にして塩分を控えめに

ちくわ天 
（130円）

季節のかき揚げ
 （220円）

長野県｜中信･南信
N
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G
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N
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小木曽製粉所小木曽製粉所
オギソセイフンジョオギソセイフンジョ

長野県県内に多くの飲食店を展開する株式
会社王滝が運営する「そば処 小木曽製粉

所」は「美味しいそばをおなか一杯食べて欲し
い」がコンセプト。屋号にもつく「小木曽」は、
創業者の出身地に因んだもので、良質な玄そ
ばの産地として有名な木祖村の地名が由来だ
という。厳選した玄そばの仕入れから自社で
製粉･製麺されたこだわりのそばは、香り高
く喉越しが良く、それをセルフ形式で提供す
るスタイルは、目の前で茹であげた本格的な
二八そばをカジュアルな価格設定で気軽に味
わえると評判だ。

1 ボリューム満点なのに700kcal
2 140g以上の野菜が摂取できる
3 4品合わせても食塩相当量4g未満

おいしく健康なポイント

1.自社製粉･自社製麺が
こだわり。挽き方や品
種のほか、その日の天
気や気候に合わせ独自
にブレンドしている　
2.注文が入ってから茹
で、茹でたてを提供

Other Menu
● 特ざるそば ･････････････････860円

● とろ玉(味付玉子)天 ･･････････140円
● 信州産とろろ ･･･････････････150円

● かぼちゃ天 ･････････････････150円
● ミニおろし山賊丼 ･･･････････390円

1 2

●  大町店
И長野県大町市常盤6367-29
и0261-23-0296

●  梓川店
И長野県松本市梓川倭913-2
и0263-31-5521

●  諏訪インター店
И長野県諏訪市四賀1829-1
и0266-75-2645

●  イオンモール松本店
И長野県松本市中央
　4-9-51 風庭3F
и0263-88-6255

●  安曇野店
И長野県安曇野市豊科
　南穂高133-1
и0263-71-2288

●  筑摩店
И長野県松本市筑摩2-19-9
и0263-26-5789

●  イオンタウン松本村井店
И長野県松本市村井町南
　2-21-45-2号
и0263-50-6616

●  松本駅前店
И長野県松本市深志1-1-1
и0263-33-5551

●  イオン南松本店
И長野県松本市双葉5-20
　イオン南松本店内1F
и0263-87-0281

小木曽製粉所の常設メ
ニュー4品を組み合わせ
ることで、おいしいそば
を健康的に楽しめます。
満足感はあるのに塩分控

えめな点もうれしい

小木曽製粉所の
健康おすすめセレクト
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わァと驚くほど、
たっぷりの
九条ネギ

ミニネギ盛
ソースかつ丼

九条ネギがたっぷり
のったメニュー。自
家製ソースとの相性

もバツグン！

880円
1 すべての丼はご飯をキャベツに変更できる
2 シャキシャキの九条ネギがたっぷり味わえる
3 数種そろっているサラダ付ミニ丼もおすすめ

おいしく健康なポイント
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  FULLTACOFULLTACO  
フルタコフルタコ

И長野県岡谷市湊5-13-7 PAWWOW2F　
и0266-24-5979　
С11時～22時　Л木曜　О20席　
П共同30台　

諏訪湖沿い、湊湖畔公園近くに
ある沖縄のソウルフードタコ

ライスの専門店。肉、チーズ、野
菜のバランスが絶妙｡ たっぷりか
けがおいしい自家製トマトソース
の風味も豊か。正統派タコライス以
外にも、焼きタコライスやタコドリ
アなどのアレンジメニューもある。

● タコドリア（中） ･･････････････850円

● タコス ･･････････････････････300円
● ソーキそば（中） ･････････････900円

Other Menu

実はヘルシー
スパイシーな
沖縄の名物

タコモコ（中）

タコライスの上にト
ローリ半熟玉子、山盛
りレタスをのせた
ロコモコ風。

850円

1 自家製のトマトソースをたっぷりかけていただくタコライス
2 スパイシーな香りと味付けで塩分を抑えめ
3 たっぷりのったシャキシャキのレタス

おいしく健康なポイント

わァ食 キッチン わァ食 キッチン EATEAT  
イートイート

MAP

И長野県下伊那郡松川町上片桐2193-1
и0265-37-1170　С11時～13時40分LO、
17時30分～19時25分LO　Л月曜夜、木曜夜　
О43席+ペット連れ用テラス席　П12台　
Эiimachi.net/ms/406604/

伊那谷名物のソースかつ丼から
定食、パスタ、ラーメンなど

多彩なメニューと、ランチメニュー
などお得なセットが人気の店。ミ
ニシリーズはミニといっても充分
の量があり満足できる。昭和レト
ロなフィギュアなどがいっぱい飾
られた店内も雰囲気がいい。

● かつ丼 ･･･････････････････ 1,220円

● ランチA ･･････････････････ 1,150円
● ひれかつ&エビフライ丼 ････ 1,720円

Other Menu
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お食事処･夢お食事処･夢  
オショクジドコロ･ユメオショクジドコロ･ユメ

И長野県飯田市鼎下山1071-7　
и0265-49-8822　С10時～15時　
Л土･日曜、祝日
　（土･日曜、祝日はキッチンカーにて営業）　
О36席　П20台　Эtsuku2.jp/yumemama

旬の野菜をふんだんに使い、身
体が喜ぶ料理を提供する食事

処。飯田市域産域消認定店で、安
心安全な飯田下伊那の野菜や米を
使用している。毎週金曜はランチ
バイキングを開催、ズラリと並ぶ手
作り料理や、ドリンクやデザート
まで40種類以上のラインナップ。

● 日替わりお昼ごはん ･････････980円

● ランチバイキング（毎週金曜） 1,700円
● 南信州スープカレー ･･････････980円

Other Menu

色々おかず
毎日楽しみ

毎日ヘルシー

  しらかばしらかば  
シラカバシラカバ

И長野県伊那市中央4515-3　
и0265-72-4706　
С11時30分～14時、17時～21時　
Л火曜　О60席　П14台　
Эwww.facebook.com/shirakaba.k

多彩なメニューがそろい地元で
評判の店。とんかつをメイン

に各種細かにグラムを選ぶことが
でき、子どもから年配の人まで幅
広い客層に愛されている。南アル
プスジオパークにちなんだ「南アル
プスジオかつ丼」などインスタ映え
メニューも人気。

● スペシャルかつ丼 ･･････････ 1,700円

● 豚テキ定食 ･･･････････････ 1,500円
● ジオ丼Ⅱ ･････････････････ 2,850円

Other Menu

名物かつ丼も
ミニサイズで
低カロリー♪

3つの星
ソースかつ丼

ソースかつ丼と地元野
菜中心にしたサラダと
たっぷり野菜の味噌汁

で構成。

1,210円

1 ミニサイズでもとんかつが味わえる満足感
2 各メニュー小盛りなど細かくグラム数選択可
3 野菜とフルーツは季節の旬のものを使用

おいしく健康なポイント

飯田市｜南信
II

D
A

駒ヶ根市｜南信

K
O

M
A

G
A

N
E

喬木村｜南信
T

A
K

A
G

I

伊那市｜南信

IN
A

MAPMAP

アグリカフェ アグリカフェ ITANEITANE  
イタネイタネ

MAP

И長野県下伊那郡喬木村1949-2　
и0265-49-8960　
С10時～18時（17時30分LO）　
Л水曜　О26席　П20台　
Эwww.instagram.com/agricafeitane/

飯田などの街並みを見下ろす高
台に建つ自然派カフェ。食肉、

野菜、フルーツなど地元産の食材
を使ったメニューが食事やデザー
ト、ドリンクで味わえる。店舗入
り口の横には展望スペースへとつ
ながる階段があり、天気の良い日
はすばらしい眺望を楽しめる。

● ITANEライス（いたメシ） ･･･ 1,000円

● 喬木産レモンスカッシュ ･･････480円
● 肉蕎麦 ･････････････････････950円

Other Menu

地元の食材を
毎日アレンジ

品数もうれしい

日替わりランチ
※平日10食限定

くりん豚など地元食材を
使用し、肉･魚･野菜をバ
ランスよく味わえる。

1,200円

1 生産者のわかる地元でとれた野菜を使用
2 出汁を利かせて塩分控えめに調理する
3 地元産のくりん豚は脂がサラリとしている

おいしく健康なポイント

オーガニック料理 オーガニック料理 月ノ輪月ノ輪  
ツキノワツキノワ

И長野県駒ヶ根市赤穂16616-1　
и0265-81-5538　
С11時30分～15時、18時～21時30分
（11月～4月は17時30分～21時）　Л火･水曜　
О24席　П12台　Эtukinowa.sakura.ne.jp

無農薬・無化学肥料・有機栽培
をテーマに、体の内側からキ

レイになれるおいしいごはんを提
供している。オーガニック食材を
全国から調達し、自家栽培の無農
薬野菜もふんだんに使用。18種類
の釜飯、天然物の魚を煮付けや焼
き魚にした定食ともに人気。

● 海老とベーコンの釜飯定食 ･･ 1,980円

● 銀ダラの西京焼定食 ･･･････ 1,980円
● 帆立とじゃがいもとバターの釜飯定食 1,980円

Other Menu

薬膳たっぷり
炊き込んだ

豊かな味わい

薬膳釜飯定食

無農薬・不耕起栽培の
つや姫をベースに、8種
類ほどの薬膳を使用。

1,980円
1 食材から調味料まで厳選した素材を使用
2 濃厚な味わいの自家農園の無農薬野菜
3 ご飯や調味料の量調節、苦手な食材にも対応

おいしく健康なポイント

1 店内の食事もヘルシーメニューあり
2 バランスよく副菜からメインまで手作り
3 地元食材多用。米は雑穀米を使用している

おいしく健康なポイント 日替わり
手作り弁当

地元の旬の食材を使い
毎日違うメニューで愛
情たっぷりに手作り

する弁当。

650円～（写真は副菜4品の900円）
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道の駅 道の駅 
木曽川源流の里きそむら 木曽川源流の里きそむら 食事処 げんき食事処 げんき  
ショクジドコロ ゲンキショクジドコロ ゲンキ

И長野県木祖村薮原163-1 
　道の駅木曽川源流の里きそむら内　
и0264-36-1050　С10時～16時LO　
Л12月～3月の木曜、1月1･2日　О36席　
П52台　Эwww.genryu-no-sato.com/

道の駅内にある食事処。家庭的
な味わいが評判で、木曽路中

山道を行く観光客やトラック運転
手で賑わう店。多彩なメニューが
自慢で、定食はご飯のおかわりが
無料、サラダも食べ放題がうれし
い。信州産福味鶏を使った山賊焼
きや木曽牛陶板焼きなどが人気。

● ミニ山賊揚げ定食 ･･･････････900円

● 鉄板焼き木曽牛定食 ･･･････ 2,500円
● きそむら特製味噌川ダムカレー 1,200円

Other Menu

蕎麦パスタは
懐かしいのに
新しい味わい

旬野菜の
そばパスタ

地元産の野菜、2種類の
蕎麦パスタを合わせ、
そばつゆと菜種油で

調理。

980円

ヘルシーで
感動的な品数
豊かな彩り

飯島町｜南信
II

JI
M

A

木祖村｜南信

K
ISO

木曽町｜南信
K

ISO

木曽町｜南信

K
IS

O

MAP

MAPMAP

MAP

そば処 そば処 信州霧しな信州霧しな  
シンシュウキリシナシンシュウキリシナ

И長野県木曽郡木曽町開田高原末川1898-1　
и0264-42-3151　С9時30分～15時、
土･日曜、祝日は9時30分～16時（変動有）　
Л木曜（変動有）　О96席　П30台
Эshinshukirishina.co.jp/

御岳山のすそ野に広がる標高
1100ｍにある開田高原。そ

の御岳山の伏流水と開田高原産そ
ば粉を使用したそばが味わえ、オ
リジナル商品の「もろこしコロッケ・
そば粉ロッケ」も美味。店内では、
そばなどのみやげも購入でき食事
と買い物両方が楽しめる。

● せいろそば ･････････････････990円

● 日替わりコロッケセット ････ 1,700円
● かけそば ･･･････････････････990円

Other Menu

具だくさんが
うれしい

ぶっかけそば

ヘルシーセット（冷）
※数量限定

香り豊かな自社製生そば
を使ったぶっかけなめこ
おろしそばと辛み
豆腐のセット。

1,350円

1 たっぷりの大根おろし、ネギ、きのこの具材
2 地元産のそば粉を自社工場で製麺
3 〆にはそばの旨みがあるそば湯が楽しめる

おいしく健康なポイント

  和泉屋和泉屋  
イズミヤイズミヤ

И長野県上伊那郡飯島町飯島2306-1　
и0265-86-2027　
С11時～14時（13時30分LO）、
　17時～21時（20時LO）　
Л火曜　О24席　П15台　Эalps-salmon.com/

創業明治7年、地域の食文化を
大切に、代々暖簾を守り続け

る地元民自慢の老舗割烹。上品な
味わいの飯島町産アルプスサーモン
や季節の野菜など地元食材を活か
した料理が楽しめる。創業以来継
ぎ足した秘伝ダレを使い、炭火で
じっくり焼きあげる鰻も絶品。

● うな重 ･･･････････････････ 3,200円

● さくら丼 ･････････････････ 1,300円
● アルプスサーモン丼 ････････ 1,000円

Other Menu

aalto kitchenaalto kitchen  
アアルト キッチンアアルト キッチン

И長野県木曽郡木曽町日義4800-1　
и0264-24-0322　С11時～16時30分（16時LO）
※14時～16時30分はティータイム　
Л水曜、冬季第1日曜　О30席　П10台　
Эwww.aalto-kitchen.com/

木曽にある自然素材を使った健
康住宅を提案する村上工務店

が手掛けるカフェ＆レストラン。ハ
イセンスな店内は心を解きほぐす
くつろぎの空間。食事は店内で手
作りしたメニューが中心で、ハン
バーグが人気。パンケーキなどの
カフェメニューも各種そろう。

● aaltoバーガー ･････････････ 1,000円

● ガツンとボリューム山賊丼 ･･･ 1,500円
● オリジナル手作りハンバーグとごはん 1,500円

Other Menu

素材の味を
いかして蒸し
3種のタレで

鶏と野菜の
セイロ蒸しとごはん

※1日限定5食

蒸気でじっくり加熱す
ることで素材本来の旨
味が引きだされた
メニュー。

1,700円
1 せいろメニューは肉の脂も落ちてヘルシー
2 県内産や国産の素材を多用している
3 初夏から秋には自家栽培の野菜を使用

おいしく健康なポイント

1 飯島町育ちのアルプスサーモンを使用
2 地元の野菜を使用するなど食材は地産地消
3「3つの星和泉屋ランチ」は揚げ物不使用

おいしく健康なポイント
3つの星

和泉屋ランチ
※3日前までに要予約

「アルプスサーモン」など
地元食材を使い見ため
でも四季を楽しめる。

1,500円

1 木祖村産のそば粉や県内産食材を多用
2「おいしい！ヘルシー！」と女性にも好評
3 どのメニューも付け合わせの野菜たっぷり

おいしく健康なポイント
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イオンの

世界一の健康長寿県を目指す「信州ACEプロジェクト」の
一環として誕生した「信州ACE弁当」。健康的なことはも
ちろん、おいしくて、満足できなければ意味がない、と
味やボリュームにもこだわっています。

●  イオン諏訪
　ステーションパーク店
И長野県茅野市中沖10-3
и0266-82-8010

●  イオン箕輪店
И長野県上伊那郡箕輪町
　中箕輪9025
и0265-79-1411

●  イオン飯田店
И長野県飯田市上郷飯沼1575
и0265-52-9111

●  イオン飯田アップルロード店
И長野県飯田市鼎一色456
и0265-22-5531

信州ACE弁当で
おいしく、健康に！

ひじきと油揚げの煮物
信州産鶏肉を使用した唐揚げに
たっぷりの特製甘酢あんをから
め、ごはんがすすむ味付けに。
野菜の彩りも食欲をそそる

鶏肉の甘酢あん

チンゲンサイ、たけのこ、人参、きくらげな
どの野菜を使用し、それぞれの味わいはも
ちろん、具材ごとに異なる食感も楽しめる
※使用する野菜は季節によって変わる場合あり

白湯炒め

本体価格 398円（税込価格 429円）

140g以上の
野菜を盛り込み、
食べ応えも充分

食塩相当量
3g未満に抑え、
体にもやさしい

600kcal以下なのに
満足感のある
ボリューム！

01 02 03これが

健康
ポイント！

長野県｜全域
N
A
G
A
N
O
K
EN

●  イオン須坂店
И長野県須坂市馬場町1288
и026-246-8811

●  イオン中野店
И長野県中野市一本木252-1
и0269-23-4555

北信エリア
●  イオン木曽福島店
И長野県木曽郡木曽町
　福島5398-1
и0264-23-3388

●  イオン南松本店
И長野県松本市双葉5-20
и0263-29-0011

●  イオン豊科店
И長野県安曇野市豊科4272-10
и0263-72-3177

●  イオンスタイル松本
И長野県松本市中央4-9-51
и0263-38-1900

中信エリア 南信エリア

●  イオンスタイル上田
И長野県上田市常田2-12-18
и0268-29-8181

●  イオン佐久平店
И長野県佐久市佐久平駅南11-10
и0267-65-8711

東信エリア
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