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ポルトガル中部地方

総面積28,199㎢

スペインとの国境まで270㎞

海岸線279㎞

自然公園4か所

自然保護区５か所

保護地域2か所

ジオパーク1か所



ポルトガル中部地方には、魅力あふ
れるたくさんのビーチ、雄大な山の
数々、おいしい料理、素晴らしいワ
インなど、様々な魅力を持ちあわせ
、フレンドリーな人々が両手を広げ
皆さまをお待ちしています。この地
方では、多くの歴史的な街並み、素
晴らしいストーリーに出会うことが
できます。どの街も個性的で魅力に
あふれています。伝統と現代、歴史
的とクール、過去と現在、それらが
共存し、私たちを魅了します。

MARIALVA マリアルヴァ



MONSANTO モンサント

おとぎ話
の村々



世界地図で見れば、とても小さな
地点でしかありませんが、この村
々が国の運命を変えました。ポル
トガルの歴史的な村々は、スペイ
ンとの国境に近い戦略的な場所に
位置しています。何世代にもわた
って、王たちが領土の防衛のため
に人々を住まわせ、要塞を造り、
そしてこの村々が生まれました。

CASTELO RODRIGO カステロ・ロドリゴ

PIÓDÃO ピオーダォンMARIALVA マリアルヴァ



BELMONTE ベルモンテ

CASTELO NOVO カステロ・ノーヴォIDANHA-A-VELHA
イダーニャ・ア・ヴェーリャ

PENHA GARCIA ペーニャ・ガルシア



スローリビング

COIMBRA コインブラ



穏やかな中の明哲、溢れる美麗。
ポルトガル中部地方の都市は、伝
統と現代、歴史的遺産とイノベー
ション、過去と未来、それらが見
事に調和しています。スピードは
重要ではありません。大切なのは
、ゆっくりと流れる時間を持つこ
とで心が洗われる、素晴らしいと
ころです。

MONDEGO RIVER モンデゴ川

SANTA CLARA-A-VELHA MONASTERY
サンタ・クララ・ア・ヴェーリャ修道院



BOTANICAL GARDEN 植物園

UNIVERSITY OF COIMBRA コインブラ大学

FADO DE COIMBRA コインブラ・ファド

BUÇACO ブサコ QUINTA DAS LÁGRIMAS GARDEN
キンタ・ダス・ラグリマス（涙の館）の庭



AVEIRO アヴェイロ



ART NOUVEAU アール・ヌーヴォー

MOLICEIRO BOATS モリセイロ舟

COSTA NOVA BEACH コスタ・ノーヴァ海岸



⾈の上に⽣涯を浮かべ、
⾺の⼝とらへて⽼いを迎
ふる者は、⽇々旅にして
旅を栖とす。
−松尾芭蕉

BARRA LIGHTHOUSE バーラ灯台

VISTA ALEGRE ヴィスタ・アレグレAVEIRO TRAIN STATION アヴェイロ駅

VÁLEGA CHURCH ヴァレガ教会



VISEU ヴィゼウ



ROSSIO SQUARE ロシオ広場

VISEU CATHEDRAL ヴィゼウ大聖堂

VISEU ヴィゼウ CASA DA ÍNSUA カーザ・ダ・インスア



ÓBIDOS オビドス



TOMAR トマール

ÓBIDOS オビドス LEIRIA レイリア



TOMAR トマール

ÓBIDOS オビドス TOMAR トマール

TOMAR トマール



FÁTIMA ファティマ

⾜元にある世界



ファティマは、世界で最も素晴ら
しいカトリックの聖地のひとつで
す。平和な地で、キリスト教徒、
カトリック教徒、プロテスタント
、正教徒、イスラム教徒、ユダヤ
教徒、ヒンデゥー教徒、仏教徒、
そして無神論者など世界中から人
々が訪れます。平和に満ち溢れた
聖地の魅力に出会ってください！



サクランボ街道



⽊のもとに
汁も膾（なます）も
桜かな
―松尾芭蕉





サクランボ狩りは五感を刺激してくれます。生産地域によりそれぞれ特徴が
ある素晴らしいごちそうです。共通して言えるのは、赤くて、肉付きが良く
て、美味しいフルーツです。４月、夏に呼び寄せられるように、木々にはた
くさんの花が咲きほこり、それは、まるで荒れ狂う海に浮かぶたくさんの丸
い小さな泡のようです。６月、肥沃な暖かさによって、口のなかで旨味が拡
散する熟した実になります。フンダォンからコヴィリャンやベルモンテにか
けて、独特な風景が広がります。

ここ、サクランボ街道は、どこもかしこも花や果実の香りが赤い色調で漂い
覆い尽くされる、この赤を情熱の赤と名付けましょう！



世界遺産

UNIVERSITY OF COIMBRA コインブラ大学



ポルトガル中部地方には、ユネスコに
認定された素晴らしい世界遺産がたく
さん存在します。ぜひ、お越しくださ
い！信じられないくらい素晴らしいこ
れらの場所は、素晴らしい物語や特別
な魅力にあふれています。

JOANINE LIBRARY ジョアニーナ図書館

コインブラ⼤学―アルタ
とソフィア

市街地が見渡せる丘にあるコインブ
ラ大学は、コレジオと呼ばれる神学
校を母体に、旧市街地で７世紀以上
にわたる歴史の中で発展してきまし
た。１２世紀に建てられたサンタ・
クルス教会、１６世紀の様々なコレ
ジオ、１５３７年以降大学が置かれ
たアルカソヴァ宮殿、バロック様式
の装飾が施されたジョアニーナ図書
館、１８世紀の植物園、そして大学
の出版部を含むエリアで、１９４０
年代には、大きな“大学都市”にまで
発展しました。



ALCOBAÇA MONASTERY アルコバサ修道院

アルコバサ修道院

サンタ・マリア・デ・アルコバサ
修道院は、リスボンの北に位置し
、アフォンソ・エンリケス王によ
り１２世紀に建てられました。そ
の壮大さ、精粋な建築様式、建築
に使われた素材の美しさ、また建
築の綿密さによって、この修道院
はシトー派のゴシック様式の最高
傑作になりました。



BATALHA MONASTERY バターリャ修道院

バターリャ修道院

ドミニコ会のバターリャ修道院は、
１３８５年にアルジュバロッタの戦
いで、ポルトガルがカスティーリャ
に勝利したことを記念し建てられま
した。この修道院は、ポルトガルの
王たちにより、主に２世紀にわたっ
て建設され、マヌエル様式に深く影
響を受けたポルトガルゴシック様式
の礎を築きました。王の回廊は建築
の最高傑作だと称賛されています。



キリストの修道院

国土回復運動レコンキスタの勝利の
象徴である、テンプル騎士団の修道
院は、１３４４年にキリスト教騎士
団の修道院になりました。マヌエル
王の時代には、ポルトガルの大航海
時代の象徴となりました。

CONVENT OF CHRIST キリストの修道院



コア渓⾕とシエガ・ヴェ
ルデの後期旧⽯器時代の
岩絵遺跡群

コア渓谷の後期旧石器時代の岩絵は
、ドウロ川の支流の2つの川、アゲ
ダ川とコア川の川岸に点在し、後期
旧石器時代（紀元前22,000年～紀元
前10,000年）の素晴らしい岩絵遺跡
群です。このような岩絵遺跡群は、
世界でも類まれで、人類最初の芸術
作品として最も注目されているもの
の一つです。それらの岩絵は、主に
具象的で、動物をあらわしています
。また、幾何学的な描写や、大まか
な描写もあります。コア渓谷（ポル
トガル）とシエガ・ヴェルデ（スペ
イン）の岩絵は、双方合わせイベリ
ア半島において、屋外にある最も重
要な旧石器時代の岩絵です。

ROCK ART OF THE CÔA VALLEY コア渓谷の岩絵



SERRA DA ESTRELA エストレーラ山脈

究極の美



タイムトラベルのようです。ポル
トガル中部地方では、沈黙だけが
聞こえる最高の場所にであうこと
ができます。エストレーラ山脈に
ある時を超越した氷河渓谷、素晴
らしいアヴェイロ潟、コア渓谷の
雄大な岩絵、保護された生態系、
雄大な自然公園、そして、徒歩や
自転車で散策するための遊歩道！
ここは出会いの場所。
真っ青な空の下。

CÔA VALLEY コア渓谷

ZÊZERE VALLEY (SERRA DA ESTRELA) ゼーゼレ渓谷（エストレーラ山脈）

LORIGA GLACIAL VALLEY
(SERRA DA ESTRELA)

ロリーガ氷河渓谷
(エストレーラ山脈)



AVEIRO “RÍA” LAGOON アヴェイロ潟

SCHIST VILLAGES 石造りの村々

FAIA BRAVA NATURAL RESERVE
ファイア・ブラーヴァ自然保護区

SERRA DO CARAMULO カラムーロ山脈



BUÇACO NATIONAL WOODS ブサコの森

DÃO CYCLING ROAD
ダォンのサイクリングロード

MARMITAS DE GIGANTE (TEJO INTERNACIONAL NATURAL PARK)
ポットホール（テージョ国際自然公園)

SERRAS DE AIRE E CANDEEIROS
NATURAL PARK

アイレ山脈とカンデエイロス山脈の自然公園



ギルティープレジャー
(後ろめたい楽しみ)



人生はあっという間に過ぎ去り
ます。魅力が詰まるポルトガル
中部地方で、ぜひとも、ダン地
域、バイラーダ地域、ベイラ・
インテリオール地域そしてオエ
ステ地域の素晴らしいワインを
お試しください。それらのワイ
ンには、カステーロ・ブランコ
のチーズやソーセージ、また、
バイラーダのレイタォン（焼い
た子豚）がよくあいます。

BAIRRADA WINES バイラーダワイン

DÃO WINES ダンワイン QUINTA DE LEMOS (VISEU) キンタ・デ・レーモス（ヴィゼウ）



タラは、大切な友人です。イリャ
ヴォ海事博物館にあるタラ水族館
へぜひお越しください！

修道院伝来のお菓子、中でもアヴ
ェイロのオーヴォス・モーレス、
オヴァールのパン・デ・ロー、ト
マールのお菓子“早くキスしてくだ
さい”が特に有名です。砂糖と玉子
で作られたお菓子に心を奪われま
す。ゆったりとした時間が流れて
いきます。

PÃO DE LÓ (OVAR)
オヴァールのパン・デ・ロー

SERRA DA ESTRELA CHEESE
エストレーラ山脈のチーズ

SALTED COD FISH 塩ダラ

AVEIRO “OVOS MOLES”
アヴェイロのオーヴォス・モーレス



MESA DE LEMOS BY CHEF DIOGO ROCHA
シェフ、ディオゴ・ロッシャのレストラン“メーザ・デ・レーモス”



エスモルフェの野生のリンゴは18
世紀以降知られるようになりまし
た。ペナルヴァ・ド・カステロに
あるエスモルフェ村の特産で、ポ
ルトガル独自の品種です。小さな
リンゴで、淡い緑色をしています
。香りは強く、とても良い香りが
します。果実は白く、やわらかく
、ジューシーで甘く、味の余韻が
とても長持ちします。

MESA DE LEMOS BY CHEF DIOGO ROCHA
シェフ、ディオゴ・ロッシャのレストラン“メ
ーザ・デ・レーモス”

BAIRRADA SUCKLING PIG
バイラーダのレイタォン（焼いた子豚）

“BRAVO DE ESMOLFE” APPLE
エスモルフェのリンゴ



ポルトガル中部地方には、たくさ
んの花が咲き乱れます。日が進む
につれ、桜の花、ナシの花、桃の
花、そしてリンゴの花が開花しま
す！

フンダォンのサクランボ、アルコ
バサのナシやリンゴ、のような自
然の恵みを得た美味しい果物に出
会えます。

FUNDÃO CHERRIES フンダォンのサクランボ

OLIVES FOR EXTRAORDINARY OLIVE OIL
最高のオリーブオイル用のオリーブの実



オーシャン・ラバー
(海を愛する⼈たち）

SUPERTUBOS BEACH (PENICHE) スーパーチューブの大波のビーチ（ペニシェ）



279㎞にわたる大西洋に面する海
岸。そして挑発的な大きな波。フ
ィゲイラ・ダ・フォスのヨーロッ
パ最高の波、ナザレの巨大な波、
ペニシェの筒状の大波、ポルトガ
ル中部地方は、世界でもっとも有
名なサーファーたちが好む場所で
す！大胆不敵な海、そして素晴ら
しい波に挑む真の勇敢さは、まる
で1543年に日本に到着したポルト
ガル人たちのようです。

BERLENGAS ベルレンガス

FIGUEIRA DA FOZ フィゲイラ・ダ・フォス

NAZARÉ ナザレ



SEA FESTIVAL シーフェスティバル

NAZARÉ ナザレ



PRAIA DO NORTE (NAZARÉ) プライヤ・ド・ノルテ（ナザレ）
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