






伝統
製法を学ぶ！

在来品種とは、特定の地域の中で昔から栽培され続けてきたソバ
のこと。伊那市の「入野谷郷」で古くから栽培されていた在来品種
は、農業の変革の中で一度は姿を消してしまいましたが、2009年
から復活させる活動が始まりました。2014年、長野県野菜花き試
験場に僅か20gの種子が残っていることが分かり、その後試験場
にて増殖が行われ、6粒だけが発芽し、42粒の実が付きました。そ
こから徐々に増殖の規模が拡大され、2016年にはそのうちの300
ｇを伊那そば振興会が譲り受け、信州大学農学部や入野谷そば振
興会と連携して、この在来品種が栽培されていた標高1,150mの
山中の集落にある圃場で本格的な栽培を始めました。その後は、
その種子が採取された地域「入野谷郷」に因んで「入野谷在来そ
ば」と名付けられ、奇跡の復活から5年が経過した2019年に一般販売が始まりました。
伊那でしか味わうことができない「幻の味」を求めて、全国からお越しになるお客様が年々増え続けており、入
野谷在来そばはまさに地域の宝となっています。（2024年地域団体商標取得）
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わずか6粒から復活した幻のそば

幻のそば
「入野谷在来そば」の特徴

「入野谷在来そば」は、広く流通している「蕎麦信濃1号」よりも収穫までの
期間が10日ほど短く、非常に小粒。味や香りの基となるタンパク質や脂質
の一粒当たりの含有量が他の品種に比べて多く、シナモンやアーモンド
のような独特の香ばしさと、非常に強い風味が特徴です。入野谷在来そ
ばは、タンパク質が多いこともあり、粘りが強く非常につなぎやすく、通常
ならつなぎにくい製法を用いても比較的容易につながるため、様々なバリ
エーションのそばを打つことができるというポテンシャルを持っています。

ちょこっと解説

伊那市では、もう一つの在来品種の復活を試みています。
2022年に国立研究開発法人農業・食品産業技術総合研
究機構遺伝資源センターに保管されていた在来品種「伊
那在来そば」の返還を受け、伊那市と信州大学農学部は
共同で種子の増殖に取り組み、「入野谷在来そば」や「蕎
麦信濃１号」との比較栽培における特性調査を行い、生産
の適地と考えられている地域での実地栽培等による最適
な栽培方法の研究が進められています。
そば店で提供されるのは少し先の話ですが、伊那在来そ
ばのブランド化も乞うご期待‼

伊那在来そば
REBORN
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もう一つの在来品種

交雑を防ぐための生産体制

ソバは他の株の花粉が付かないと実がならないとい
う特性を持っていることから、他品種とも交雑しやす
く、隔離して栽培しなければなりません。「入野谷在来
そば」は、他品種との交雑を防ぐため、完全に隔離さ
れた地域で原原種と呼ばれる元種を作っています。他
品種の栽培地から６㎞以上離れた地域で、その原原
種を使って原種と呼ばれる栽培用の種を作り、その種
を播き一般販売用のソバを作るという３段階の生産
システムを採用し、交雑を徹底的に防止しています。



寒晒蕎麦の特徴として「アクが抜ける」「甘味が増す」「食感
が変化する」「風味が増す」と一般的にいわれており、清流に
浸す際にアクが抜け、乾燥工程の間に甘味や風味が増し、食
感も変化します。この特徴を最大限に引き出すための極意
は、「極寒の清流に30日間浸すこと」と「水を含んで膨らんだ
ソバを長時間かけて自然乾燥させること」。つまり、良質な寒
晒蕎麦を作るためには、長期間水分を含んだ状態であって
も、ソバの実に腐敗や発芽、カビの発生が起こらない自然環
境を有する地域であることが必須であり、高遠の冬の気候は
最も適した環境といえます。

寒晒蕎麦発祥の地としても知られている高遠町では、2001年に有志により
寒晒蕎麦を復活させ、2014年からは高遠そば組合に加盟する一部の店舗
で「夏の土用の期間限定販売」が始まりました。以降、毎年7月中旬から「暑中
信州寒晒蕎麦」の販売が行われており、期間限定の逸品として人気を博して
います。
高遠そば組合では、伝統製法を忠実に再現しています。秋に収穫した玄そば
を、小寒の日に合わせて伊那市長谷にある粟沢川に30日間浸します。その
後、立春に引上げ、極寒かつ晴天率が高い自然環境の中で約1カ月間かけて
十分に乾燥させ、低温倉庫で保管します。そして、土用直前（7月中旬から8月
上旬）に加工施設で外殻を取除き、「あくぬき製粉」で製粉後、手打ちそばで
販売へ。高遠そば組合の手間を惜しまない情熱が将軍家の愛した味を再現
しているのです。

高遠の冬の気候が生み出した特産物

手間を惜しまず作られる暑中信州寒晒蕎麦
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手間を惜しまない情熱

で将軍家の愛した味を

再現しています！

白くて、細いのはなぜ？？

当時江戸では、アクっぽくない爽やかな風味
のそばが上質とされていました。そばのアクを
抜くために考え出されたのが、製粉の際に外
殻や甘皮の大部分を取除く「あくぬき製粉」で
す。玄そばを清流に浸し、アクを抜いた寒晒蕎
麦から「あくぬき製粉」で更にアクを取除いた
そばは「比類なき最上級品」とされ、大名間の
贈答品としても使用された記録も残っていま
す。また、江戸のそばはのど越しの良さも重視
されていたため、並そばでも約1.32mmと非
常に細く打たれていたといわれています。白く
て、細くて、しなやかでコシがあり、のど越しの
良い寒晒蕎麦は、江戸で最も粋なそばとして
認識されていたと想像されます。
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江戸時代、各藩は将軍家に対して、季節毎にご機嫌伺いの品を
献上していました。高遠藩では、1722年から将軍家に対してご機
嫌伺いの品として寒晒蕎麦を献上するようになったことが、高遠
藩内藤家に残る資料に記載されています。これ以降、幕末まで
「暑中信州寒晒蕎麦」として献上が続けられたとされています。
寒晒蕎麦は、遅くとも江戸時代初期以前には存在したと考えられ
ており、伝統的に寒晒蕎麦が作られていた伊那市高遠町などで
は「寒そば」と呼ばれ、ソバの実を清流に浸すことで、殻中の害虫
の卵を駆除し、春以降の貯蔵中に虫食いによる品質が低下するこ
とを防ぐ目的で製造されていたことが伝えられています。

 将軍家が愛した逸品
寒晒蕎麦発祥の地は高遠藩

気温が最も下がる
小寒から立春までの
間、玄そばを清流に浸
して引上げ、寒風に晒
して乾燥させた
そばのこと。
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