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高知县面临太平洋，其形状宛若伸开的双臂，热情迎接着到访的游客。
这里有山川、河流、大海和都市生活的乐趣・・・可以称得上是日本
最奢华的地方！！
丰富的美食文化、壮丽的自然美景还有深远的历史，都是畅游高知县
时不可或缺的体验！
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畅游高知必做的十件事

美食 - 高知县特产

自然风光

当地特色文化

有趣的老火车！

高知县博物馆指南

前往高知的交通信息

地图

欢迎光临
拥有美食、自然和
深厚历史底蕴的
高知县！
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拥有 400 年历史的高知城和
樱花烂漫的庭园
高知城建于17世纪初，是日本
唯一一座至今仍完整保存“天守”和
“本丸”的城堡。
高知城是日本现存的十二天守之一，
尽管经历了数百年的战争和自然灾
害，仍然保存完好，并被指定为国
家重要文化遗产。

日本最长的街头市场
星期天集市自江户时代以来已经延
续了 300 多年，从高知城脚下的追
手门开始，绵延 1.3 公里，是日本
罕见的大型街头市场。
这里大约有 300 多个摊位，除了销
售当地种植的蔬菜、水果、花卉等，
还有高知特有的美食如“红薯天妇
罗”和“中日荞麦面”等美味小吃，
也销售各种刀具等的工艺品，种类
繁多。
市场每周日从清晨营业到傍晚，吸
引大量的当地居民和游客前来，热
闹非凡。

由建筑大师隈研吾设计，
座落于云之上小镇的有机建筑
隈研吾是日本著名建筑师之一，也
是 2020 年东京奥运会主会场的设
计者。隈研吾先生在山间小镇“梼
原町”创造了许多设计巨作。
他的多个建筑作品都集中在这个小
镇上，这在日本也是绝无仅有的。
整个小镇构成一个大型的建筑博物
馆，供游客欣赏。

日本保存最完好的秘境
源自深山，汇流入海，河水清澈
无比的四万十川不仅是体验原
始自然风光的绝佳去处，更对
四万十地区的传统和饮食文化有
着举足轻重的影响。
您可以骑自行车、划独木舟、拍
摄沿途风景照片、品尝当地美食，
用各种各样的方式，探索这一神
秘的宝地。

四国八十八所巡礼
四国八十八所巡礼传统上被称为
“遍路”，指的是大约 1200 年前
空海曾经修行过的四国八十八所
灵场的路线。空海是真言宗的初
代祖师，并在佛教圣地高野山建
立了真言宗的本堂“金刚峰寺”。
遍路行程路线经由四国的四个县，
环绕整个四国，全长超过 1,400
公里。
据说完成这段旅程后，就能摆脱
世间的烦恼。对许多人来说，巡
礼不仅仅是一次徒步旅行，更是
一场心灵之旅。

高知必访风景名胜
桂滨海滩是高知县最著名的旅
游景点之一。桂滨位于高知市
浦户湾口，是一个拱形海滩，
形似一弯美丽的新月，游客可
以在这里一览壮丽的太平洋景
色。这里自古以来就以赏月圣
地而闻名，据说也是幕末志士
“坂本龙马”的钟爱之地。

地道的夜生活文化
高知县是名副其实的“酒豪王
国”。得天独厚的地形和自然环
境，孕育了各种美味的食物和
酒类，以及代代相传的宴会文
化，形成了现代高知独特的夜
生活文化。
县内有许多居酒屋、咖啡馆、
小吃摊等餐饮店，营业到深夜。
游客们除了美食美酒，还可以
体验与开放、豪爽的当地人的
交流，这也是享受旅途生活的
另一种方式。

高知的美食及灵魂食物
炙烤鲣鱼是来高知必尝的美食。将厚厚
的鲣鱼块切分开来，烤至外焦里嫩，这
种让人食欲大开的美味深深扎根于当地
人的心中。
县内各地的餐馆都供应炙烤鲣鱼这道美食，
有些餐厅可以看到厨师现场烤鱼的过程，
还有一些餐厅可以自己体验烤鲣鱼的乐趣。

踏入日本首屈一指的植物
园，尽情拥抱绿意繁花
这是为了表彰日本植物分类学
之父牧野富太郎博士的丰功伟
业而建造的植物园。园内种植
了牧野富太郎博士曾经经手过
的约 3,000 多种植物，四季皆
有美景，让游客们在与植物的
邂逅中感受大自然的美好。

日本奇迹的清流，
以高透明的水质而闻名
从日本西部最高峰石锤山流入太平
洋，被誉为日本最美丽的河流之一。
河面呈现耀眼的梦幻般的钴蓝色，
被人们亲切地称为“仁淀蓝”。
这里的水晶透明划艇和 SUP 立式桨
板等水上活动，深受欢迎。

1

2 3

54

9
8 10

高
知
城

畅 游 高 知 必 做 的 十 件 事
仁
淀
川

6
7

畅游高知必做的十件事4 5



© 高知县

F O O D
田
舍
寿
司

高
知
食
品

高
知
清
酒

皿
钵
料
理

炙
烤
鲣
鱼

柚
子

山菜寿司
田舍寿司在高知县各地都能
品尝到，以其独特的外观和味
道令人惊艳。这种寿司的食
材主要来自山区，包括魔芋、
竹笋和蘑菇，以及日本虎杖、
阳荷和荞麦。柚子醋调制的醋
饭为寿司增添了清新的香气
和酸甜的口感，是高知县特有
的寿司料理。

用土佐酒干杯！
要想让宴会令人满意，好酒必不可少。高
知县的人们以喜爱清酒而闻名，县内有 18
家酿酒厂，使用优质的水和大米酿造出独
特风味的清酒，反映出当地丰富的酿酒传
统。高知县的清酒被称为“土佐清酒”，以
该地区的旧名命名。这些清酒与当地特色
美食搭配，有着淡淡的辛辣味和清爽的回
味，完美地衬托出菜肴的风味。

宴会上必不可少的拼盘菜肴
皿钵料理是一种源自江户时代
的传统菜肴，并一直流传至今。
“皿钵”意为“大盘子”，即在
一个大盘子中，精美豪华地摆
放各种美食，如生鱼片、寿司、
煨菜、炸菜以及其他山珍海味。
每个人都可以从大盘子中挑选
自己喜欢的食物，盛到自己的
小盘子里享用。皿钵料理体现
了高知的“宴会”文化。无论

是红白喜事还是其他特殊
的场合，都少不了用这

道菜来招待客人。

日本鲣鱼消费量最大的县民灵
魂美食
相传炙烤鲣鱼是从渔夫的伙食流传
开来的。在缺乏食物贮藏技术的时
代，渔民们在船上现捕现烹，发明
了这种美味的烹饪方法。
炙烤鲣鱼的烹制方法类似于中熟牛
排，先将鲣鱼表面在高温下迅速烤
焦，然后用大量的蒜片、紫苏叶和
切碎的葱花进行点缀，通常还会配
上柚子橙醋，这是炙烤鲣鱼的经典
吃法。近年来，盐烤鲣鱼也逐渐流
行起来。此外还有蘸盐酱（盐和柑
橘类酱汁混合）等各种各样的食用
方式。
初夏的第一批鲣鱼味道相对清淡鲜
美，而秋季洄游的鲣鱼则浓郁、肥美。
无论是哪个季节，人们都可以享用
到不同风味的炙烤鲣鱼。

从江户时代起，鲣鱼就一直深受高知人的喜爱。刚在宇佐港上岸
的鲣鱼，会被迅速运送到高知的大街小巷。

厨师最喜欢的柑橘类水果
柚子常被用于各种加工产品的原料，
如柚子醋酱、沙拉酱和饮料。其中，
芳香的柚子醋尤其受到高知居民的
喜爱。柚子醋不仅可以用来浇在鱼
上，还可以与味噌和萝卜泥混合使
用，增加菜肴的风味。柚子用途广

泛，除了用于寿司和各种日式
菜肴外，它还被应用
于西式糕点和其他美
食中。

KOCHI SPECIALTIES
高知县是日本著名的“酒豪”县。 
这要归功于其丰富的美食文化，包括用稻草豪迈烤制的“炙烤鲣鱼”等鱼类菜肴、和牛“土佐
褐毛牛”烤牛排、还有用铁丝网烤制出的“土佐鸡 JIRO”烤肉、以及用柚子汁调味的田舍寿
司等美味料理， 都是高知不可或缺的美食。欢迎各位前来品尝美酒佳肴，感受无尽的美味与欢乐!　

金
眼
鲷

海洋中最奢华的珍宝
金眼鲷是名贵鱼类的典型代表。
室户市拥有西日本最大的金眼鲷
捕捞量，当天捕获当天食用，确
保了极高的新鲜度。金眼鲷有多
种吃法，生鱼片、水煮、烧烤或
晒成鱼干，都能展现出其独特的
美味。
其中，最受欢迎的菜肴是油亮香
甜的照烧金眼鲷和金眼鲷生鱼片
盖饭。金眼鲷肉质细腻温和，味
道甜美，吸引着世界各地的美食
家。高知县的人们还有一个独特
的享用方式，就是在吃到一半时
添加用金眼鱼熬制的高汤，品尝
更鲜美浓郁的美味。

可杯
一种独特的饮酒游戏。每个人一
边唱着“Bello Bello大神”歌，
一边转动陀螺。当陀螺停止时，
轴心所指向的人就需要喝酒。饮
酒时，饮酒者必须将图中所示杯
子朝上饮用。天狗杯和火男杯形
状特殊，让人在喝完酒之前无法
将杯子放下。

炙烤鲣鱼

© 高知县

© 高知县

在海滩上用单竿钓鲣鱼时的场景
© RKC 制作

《土佐年度节庆活动图》（高知县立图书馆藏）
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以日本第一为目标而研发的自
信产品
土佐鸡 JIRO是高知县引以为傲的名
牌地鸡。为了生产日本最优质鸡肉，
高知县倾力研发出了这一品牌。它是
日本首款蛋肉兼用型鸡种，既提供美
味的鸡肉，又产出风味浓郁的鸡蛋。
土佐鸡 JIRO 采用散养方式饲养，饲
料中含有丰富的青草、蔬菜和其他绿
色植物。因此产下的蛋虽然体积较小，
但其蛋黄营养丰富。土佐鸡 JIRO的
肉脂肪含量低，吃起来嚼劲适中，以
其独特的风味备受推崇。

来自清澈溪流的馈赠
鳗鱼在世界许多地方都被列为濒
危物种，但在高知的河流中仍然
可以找到这种美味的鱼类。其中，
四万十川的天然鳗鱼最为珍贵和
受欢迎。虽然夏季是享用鳗鱼的
时令季节，但也有人认为秋末冬
初的鳗鱼更加鲜美。此外，在清
水中养殖的鳗鱼因其味道鲜美而
备受推崇。
过去，生活在河水流域的居民即
使不是渔民，也会捕捉鳗鱼带回
家食用。因此，当地人对鳗鱼的
味道非常挑剔。高知县内的鳗鱼
店不断精益求精，力求为顾客提
供最佳的美味体验。

带来前所未有的美味体验
四万十町是高知县著名的畜牧业
城镇之一，这里的猪肉以“四万十
猪肉”为品牌名称。不同地区所
采用的饲料不同，因此四万十猪
肉的味道也各具特色。有些猪肉
是以栗子、小麦和炸地瓜条（一
种用红薯切丝并油炸而成的当地
特色小吃）为食，使猪肉味道新
鲜香甜；而有些则是采用当地出
产的仁井田米作为饲料，使得肉
质更细嫩，口感更鲜美多汁。
以甜咸酱汁炖煮，并搭配当地的
仁井田米饭，是品尝四万十猪肉
的最佳方式。

高知美食汇聚一堂，
营造热闹的聚会氛围
日本当地的商业街一般关门较早，
但位于高知市带屋町商业街的弘人
市场却是越到晚上越热闹。如果您
想品尝高知的美食，感受高知人的
热情，这里是唯一的去处。
弘人市场约有 65家店铺进驻，在
这里可以品尝到高知县的各种美
食。比如高知的灵魂美食“炙烤鲣
鱼”、梦幻和牛“土佐褐毛牛”、摊
位上的精品小吃“安兵卫饺子”等
各种美食、纪念品和特产，应有
尽有。此外，您还可以品尝到来自
“高知 18家清酒酿造厂的清酒”。
虽然有几家店铺设有座位，但大部
分都是像美食广场一样的公共饮食
区，所以找个空位坐下来，然后去
探索高知的各种美食美酒吧。

余兴节目的最佳场所
日本人的聚会不仅仅是享受美食，更
是在酒桌上相互倾诉的机会。因此，
在聚会结束后往往会举行第二次或第
三次聚会，最后再以“收尾”菜肴画
上圆满的句号。
高知市的屋台（路边摊）不仅是进行
二次会的理想场所，而且是品尝高知
独特的“收尾”菜——著名的“屋台
饺子”之地。随着夜幕降临，这里变
得越发热闹，许多摊位纷纷提供美
味的煎饺。金黄酥脆的外皮和
细腻可口的内馅是上好的下
酒菜，令人回味无穷，这
是结束余兴派对的绝佳
方式。

高知必尝的清爽冰淇淋
自大正时代起，这种当地美食就
深受高知人的喜爱。其特点是简
单、清淡、爽口。由于使用的是脱
脂奶粉而不是牛奶，其牛奶含量不
到 3%，因此口感像冰沙一样清爽，
但却带有淡淡的奶香，健康美味。
在路边冰淇淋店的遮阳伞下享用冰
淇淋，是典型的高知夏日景象。

稀世珍品的“梦幻和牛”
土佐褐毛牛拥有褐色皮毛，
只在高知县饲养，每年仅有
约 500 头左右出栏，由于
其极其稀有，在高知县以
外几乎无法品尝到。据说
土佐褐毛牛的鲜味和甜味
是普通黑毛和牛的 2 到 4
倍，因此在市场上备受青
睐。除了鲜甜之外，它还
会留下令人惊喜的清香味道
和非常出色的回味，成为美
食爱好者追逐的珍品。
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以西日本最高峰石锤山为首，四国山脉绵延起伏，太平洋壮阔的景致一览无余。这里拥有“日本最后
的清流”四万十川和“奇迹的清流”仁淀川等一流的清澈河流，以及其他令人叹为观止的自然美景。
徒步旅行、漂流和骑自行车等各种活动都能让您亲身体验到这片自然之美，带您远离城市喧嚣，感受
大自然的独特魅力。

徒步旅行
从高知乘车可到达四国山脉，那里是徒步
旅行的绝佳去处，位于县北部的四国山脉
连绵不断，让人仿佛忘记了时间的流逝。
在登山之前，请务必做好充分的准备。

高尔夫
高知县约有 10 个高尔夫球场。高知县全
年气候温和，您可以一边欣赏连绵起伏的
山脉、绿油油的草原和蔚蓝的大海等美丽
景色，一边享受高尔夫的乐趣。具有挑战
性的高尔夫球场、美味的当地菜肴和丰富
的文化体验完美融合，再加上太平洋和郁
郁葱葱的山谷美景，一年四季都能让人留
下难忘的回忆。
一些高尔夫球场还将举办卡西欧世界公开
赛，这是日本巡回赛的最大赛事之一。

漂流
吉野川被誉为日本最湍急的河流之
一，从高知县的大丰町一直延伸到德
岛县的大步危。这里有许多专业向导
可为您的探险提供帮助。如果您更喜
欢柔和的漂流体验，我们建议您选择
水流较为平缓的四万十川和仁淀川。

骑自行车
悠闲地骑自行车漫游，您可以聆听鸟儿的
歌声，欣赏不可错过的美景，以及体验当
地人的生活方式。整个高知县都提供自行
车租赁服务。

晒制海盐
太平洋的海水经过日晒和搅拌，便制
成了清甜可口的晒盐。在晒盐体验中，
您将首先了解从海水中提取盐的步
骤，然后进行搅拌，并观察盐结晶化
的过程。去除杂质后，可将盐装在小
罐子里，作为纪念品带回家。在一些
体验设施，您还能体验使用海盐进行
美容护理，享受别样的乐趣。

皮划艇和立式桨板 SUP
在拥有日本最高水质的四万十川和仁淀川清澈的河水中，
以及波澜壮阔的太平洋边，您可以尽情体验皮划艇和立
式桨板 SUP活动。由于河水水流平缓，让您能够悠闲地
享受漂流的乐趣。偶尔出现的“激流”，也相当具有挑战性。
要体验河流之美，我们向您推荐 “水晶皮艇”，整条船都
是透明的，您将体验到清澈见底的感觉，甚至会有冲动
想跳进水中畅游一番。
而在宽阔的太平洋海域，您会感觉自己独享开阔宽广的
大海，海风拂面，海浪轻轻摇摆，给您带来无与伦比的
愉悦与自由。

自然风光1 0 1 1
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潜入晶莹剔透的珠宝盒世界
受太平洋黑潮的影响，柏岛周围
的海水相对温暖。整个岛屿从最
初的翠绿色逐渐变为明亮的蓝色，
景色壮观而美丽。这里栖息着上
千种鱼类，并形成了大型珊瑚礁。
这里也是岸钓和潜水等海洋活动
的热门地点。岛上环境宁静，是
一个放松身心的自然疗愈之地。

邂逅“天空之路”的壮观
景色
四国喀斯特地貌位于海拔
1400 米的高原，东西宽度约
为 25 公里，是日本三大喀斯
特地貌之一。穿过森林地带的
部分长廊步道铺满了柏树片，
为游客提供了舒适的环境和治
愈效果。公园内不仅可以欣赏
到四面八方的浩瀚美景，晚上
还可以观赏星空。在适当的地
形和气候条件下，您可将如梦
如幻的全景尽收眼底。最佳观
赏时间是 11 月至 12 月的清晨。

“仁淀蓝”
仁淀川被誉为奇迹般的清流，多年来一直被日本政府认定为日本
水质最好的河流。这条全长 124 公里的河流，受周围环境、太
阳照射位置，以及季节变化等多种因素影响，呈现出各种各样的
“自然之色”。近年来，这条河流的美丽逐渐为人所知晓，其神秘
的蓝色美景被称为 “仁淀蓝”。仁淀蓝的游览名胜包括中津溪谷、
安居溪谷、笑渊等地，您可以乘坐日本传统屋形船顺流而下，欣
赏美丽的景色。

日本最汹涌的河流之一
吉野川是流经高知至德岛的一级河流，全长 194 公
里，是四国最长的河流。其流域面积约 3,750 平方公
里，约占四国总面积的 20%！这条清澈的河流发源
于高知县，经过漫长岁月的冲刷，开辟出了一条溪谷，
形成了高耸的悬崖峭壁和河岸边的奇岩怪石等独特景
观。吉野川作为运送人、物和文化的 “大动脉”，拥
有悠久的历史，如母亲般包容万物。

高知版的天空之镜
位于高知县黑潮町的入野海岸是一
片广阔的沙滩，长约 4 公里，宽
约 200 米，曾入选 “日本百佳沙
滩”。这里是冲浪和赏月的理想之
地。
入野海滩周围设有各种餐饮和娱乐
设施，而每年的黄金周（5月初）
更是特别热闹，会举办壮观的 “T
恤艺术展”，约有 1,000 件 T 恤在
海滩上排成一道独特的景观。
由于海滩地势平坦，潮起潮落时留
下的湿润沙滩反射着光线，可以拍
摄到宛如南美玻利维亚乌尤尼盐湖
“天空之镜” 般壮观景色。

日本最后的清流
四万十川是四国最长的河流，全长
196 公里，被誉为 “日本最后的清
流”。这条河流承载着四季变换的
景色，展示着自然与人类共生的和
谐景象。四万十川流域被文化厅认
定为 “重要文化景观”，而当地著
名的 “沉桥” 更是别具特色，桥上
没有护栏，设计成当水位上升时桥
面自然下沉，成为当地独特景观。
您可以乘坐日本传统 “屋形船”，
领略四万十川的美丽风光。

P R I S T I N E  B O U N D L E S S  N AT U R E !
长满绿色蕨类植物的秘境
伊尾木洞是三百万年前地壳隆起后，受海
浪侵蚀形成的洞窟，至今仍能发现贝类化
石的踪迹。
穿过洞穴，绿意盎然的蕨类植物世界便铺
展开来，营造出令人叹为观止的神秘氛围。
伊尾木洞内有 40 多种蕨类植物，在同一
个地方生长如此多种蕨类植物实属罕见，
因此又被指定为国家自然纪念物。在树与
树之间的缝隙中，蕴藏着一座绿色秘境，
滋养着游客的视野和心灵。

伊
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洞
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立
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然
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园

感叹于大自然和灵魂的神奇
在室户岬，火山的呼啸、风的呢
喃、海水的侵蚀，相互交织，雕
刻出了独特的景观，荣获世界地
质公园的殊荣。沿着海岸线漫步，
您可以领略那些因剧烈地壳运动
而形成的岩层样貌，欣赏茂密的
亚热带植被。
室户岬突出于太平洋之上，能在
同一处观赏到壮丽的日出与日落，
成为日本独一无二的绝美景点。

室
户
岬
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高知县是日本降雨量最丰富的地区
之一，同时也有非常多的晴天。受
气候影响，高知县拥有着日本最高
的森林覆盖率，茂密的山脉蓬勃发
展，因此长期以来一直是木材生产
地。时至今日，这些木材仍然被广
泛用于各种建筑中，其中尤以世界
著名的高知县建筑师隈研吾设计的
建筑而知名。
高知县还是四国遍路的一部分，巡
礼者前往包括高知县、德岛县、爱
媛县和香川县的八十八座寺庙进行
朝拜，这里也自古以来就接纳了来
自外地的人和文化，培养出一种开
放、亲切的待客之风。每周日都会
举办的“星期天集市”和世界各地
团队参与的“夜来节”（Yosakoi
祭典）等活动，也延续了这种友好
的氛围。

四国朝圣是指前往四国四县的八十八

个灵地（寺院）巡礼，据说大约在

1,200 年前，弘法大师（空海）曾在这

些灵地修行。整个行程超过 1,400 公

里，据传巡礼完所有灵地就能实现自

己的愿望和对亲人的追思。在高知县，

从第 24 号到第 39 号，共有 16 个灵

地，由于这一段路程特别艰难，因此

被称为 “修行道场”。2015 年，这一

段路首次被日本文化厅列入 “日本遗

产” 文化资产的注册名单中。在整个

朝圣的过程中，人们会身着笠帽和白

衣，手持象征弘法大师化身的金刚杖。

每到一个灵地，朝圣者都会在 “纳经

帐” 上盖印作为参拜的证明，然后继

续前行至下一个灵地。当地居民会热

情款待朝圣者，为他们提供食物和饮

料，这是朝圣之旅独特的体验。

遍
路

纳经帐

四国八十八所灵地朝拜之旅

24
25

26

27

282930
31

323334
35

37

36

38

39

24. 最御崎寺
25. 津照寺
26. 金刚顶寺
27. 神峰寺
28. 大日寺
29. 国分寺
30. 善乐寺
31. 竹林寺

32. 禅师峰寺
33. 雪蹊寺
34. 种间寺
35. 清泷寺
36. 青龙寺
37. 岩本寺
38. 金刚福寺
39. 延光寺

高知县巡礼寺院名单

八十八座寺院

徒步巡礼路线

24

㉛竹林寺

㊲岩本寺

㊳金刚福寺
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融合历史、文化和自然的梼原町建筑
隈研吾从小镇的历史和自然环境中汲取设计灵
感，将杉木、茅草屋顶和传统木工技艺等元素
融入建筑中，借以体现地方的特色。这些建筑
不仅具有现代设计，还保持了传统的日本风格，
与周围山峦的景色和友善行人的街道设计完美
融合。

高知县的标志性建筑
高知县立牧野植物园位于高知县中
部的五台山上，园内拥有超过3,000
种植物，四季景色优美。
牧野富太郎纪念馆以人与自然和谐
共生为主题，展示了牧野博士的成
就。这座建筑是高知县最著名的地
标之一，体现了植物的生机与牧野
博士对植物的热爱。其建设秉持着
可持续发展的理念，尊重自然与人
类的共生关系，充分利用地理位置
的优势的同时，结合了先进的计算
机分析技术和土佐传统技术，在建
筑结构和设备上下足了功夫。

享誉世界的高品质
高知县“土佐”（土佐是高知的旧称）
高档手工 “和纸” 品牌，已有 1,000
多年的历史。
在仁淀川流经的伊野町，生产手抄
“和纸”，厚度仅有 0.03 毫米，是
世界上最薄的手工抄纸。
在 “土佐和纸工艺村QRAUD” 和
“伊野町纸的博物馆”，可体验抄纸
过程。

欢迎前来体验日本最长的露天
市场！
摊主们出售的大部分商品都是自
己种植或生产的，所以他们对自
己的产品非常有信心。各个摊位
上琳琅满目的食品和香气扑鼻的
菜肴是一场视觉和味蕾的盛宴。
市场上出售的产品每周都不同，
但如果您是第一次来高知，一定
要尝尝深受欢迎的 “芋天”（炸红
薯）和田舍寿司。此外，这里还
有采用柚子和小巧甜美的当地 “水
果番茄” 制作的各种甜点。无论
您的年龄或口味喜好如何，都能
够找到新的美食体验，所以一定
要在周日上午前来体验一下哦。

高知的盛典
随着夏天的临近，高知的居民们开
始翘首期盼 “夜来节” 的到来。
这个节日最初是在 1954 年，当地
经济停滞的时期开始的，旨在鼓
舞当地居民。如今，每年从 8月 9
日持续到 12 日，在高知市举办的
盛典，约有来自本地和外地的两万
名舞者参与其中。
在市内的 16 个表演场和舞台上进
行表演，整个街道都沉浸在节日的
热情氛围中。甚至有人因为迷上这
个节日而搬到了高知。
这个充满活力的节日吸引了许多
人，并且已经在日本各地扩展开来，
迄今为止，高知已举办了超过 200
场相关的舞蹈节和活动。

云之上图书馆 町之驿站 梼原 云之上艺廊

伊野町纸的博物馆©高知县立牧野植物园 ©高知县立牧野植物园
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有
趣
的
老火车!!
高知县有许多独具特色的火车，比如可以享用美食的观光列车，

拥有 100 年以上悠久历史的有轨电车，以及能够悠闲欣赏四万十川

风光的观光列车等，都是非常有趣的体验。
面包超人列车土赞线“面包超人列车”行驶于冈山站和高知站之间。这辆火车以热

门儿童节目“面包超人”为主题做装饰，不仅外观醒目，就连车厢天

花板上也都画满了面包超人和其他卡通形象的插图。

“予土线三兄弟”观光列车连接高知县西部和爱媛县南部的四国予土线列车。在高知县一侧，车窗外的
四万十川风光如画，美不胜收。该线路以“予土线三兄弟”为爱称，运行着三列
个性鲜明的观光列车。长子“四万观光号火车”是一列由两节车厢组成的列车，
其中一节车厢为敞开式设计，没有窗户和墙壁，让乘客更直接地欣赏沿途美景。
次子“海洋堂Hobby号火车”是由四国铁路和模型制造公司海洋堂共同打造，以“河
童世界”为概念而设计的列车。三子“铁道Hobby 号火车”则以第一代新干线
列车车厢为原型而设计。

后免・奈半利线

由土佐黑潮铁路运营的“后免・奈半利线”，是一条连接南国市

到高知县东部奈半利站之间的铁路，全长 42.7 公里。全程几乎

都是沿着海岸线搭建的高架桥路线，从车窗可以欣赏到壮观的

海景，这是该线路最大的魅力所在。

观光列车
志国土佐 
时代黎明物语

该列车在 JR高知站至JR洼川站之间以两节车厢编组运行。
第一节车厢“KUROFUNE”以弘扬日本文化的英雄“坂本
龙马”所见蒸汽船为设计灵感。第二节车厢“SORAFUNE”
则以各种科幻小说中的宇宙飞船为设计灵感。在这趟特别
的列车之旅中，您不仅可以品尝到高知的山海美食和地道
美酒，还能享受到高知特有的热情好客。

土佐电交通 有轨电车

连接 JR高知站和市郊的有轨电车。以高知的名胜“播

磨屋桥”为总站，向东南、西北延伸出去，总长度达

25.3公里，拥有“最长的有轨电车线路”、“现

存最古老的车厢”、“车站间距离最短”等三

项日本第一的记录。虽然日本全国范围内的

有轨电车逐渐减少，但在高知，它仍然是不

可或缺的重要交通工具，为当地居民提供便

利的交通服务。

四万观光号火车

海洋堂
Hobby 号火车

铁路 Hobby 号火车

高知县博物馆指南
高知县拥有各种各样的美术馆、博物馆、水族馆以及庭园和图书馆。欢迎前来体验世界艺术、高知历史与文化的独特魅力！

©Takashi Yanase　©Takashi Yanase/Froebel-kan,TMS,NTV

1

北川村「莫奈庭园」
马摩丹

印象派大师克劳德 · 莫奈曾在吉维尼
花园创作了无数名画。位于北川村的 
“莫奈庭园” 正是重现了这座花园的风
貌。园内种植了多达 7 万株花草植物，
还自生着 8 种濒危湿地植物。
园内从郁金香和其他花卉到玫瑰拱门、
珍贵的蓝色睡莲，乃至色彩缤纷的各
种睡莲，四季更迭均充满别致风情。
由于花卉的开花习性和开花季节各不
相同，建议您在旅行前进行查询。

高知县立
足摺海洋馆
“SATOUMI”

足摺海洋馆 “SATOUMI” 位于龙串地
区，以整个地区作为一个巨大的自然
博物馆为理念，是日本首个致力于真
实再现足折生态系统，并将龙串湾的
自然景观和海洋活动相结合的设施。
水族馆内设有 70 个水槽，展示了约
350 种、共计 15,000 只生物。其中，
容量高达 430 吨的 “龙串湾水槽” 尤
为受欢迎，可欣赏到高知县的天然纪
念物 “十字牡丹珊瑚群”、90 多种造
礁珊瑚以及丰富多样的热带鱼类。

1

5

高知县立
高知城历史博物馆

该博物馆展示着约 67,000 件历史文
献及艺术展品，游客可以在此了解这
座城市的历史沿革。平板电脑和手机
上有多国语音导览（英语、汉语、韩
语和泰语），游客可以一边观赏古代
文献、武士盔甲、古画和工艺品等展
品，一边了解它们的历史意义。如需
稍事歇息，可在馆内的咖啡厅边享用
饮料，边眺望美丽的高知城。

2 足摺海底馆

足摺海底馆座落于足摺宇和海国立公
园内，建筑风格复古，以红白相间的
有趣外观为特色，四周环绕着自然绿
意和龙串海岸壮丽的岩石景观。该馆
建于 1972 年，是日本现存为数不多
的水下瞭望塔之一。瞭望塔的结构高
于海平面 10 米，低于海底 7 米，设
有一个瞭望台和 16 扇直径为 60 厘
米的窗户。从海面上可以看到美丽的
大海，进入塔内则可以从潜水员的视
角一睹海洋生物的风采。

3

高知县立
坂本龙马纪念馆

坂本龙马出生于高知县，他在 1868
年终结了延续了 250 年的日本封建时
代，并在日本走向近代化的历史进程
中扮演了重要角色。纪念馆收藏了龙
马的信件，内容包括推翻幕府的计划
等，是世界上最为齐全的收藏之一。
在这里，您不仅可以了解龙马的丰功
伟绩，还可以学习 1868 年幕府政权
垮台为何成为日本历史上极为重要的
转折点。此外，从纪念馆的屋顶可以
欣赏到壮丽的太平洋美景，而玻璃幕
墙的独特建筑设计也是本馆一大亮点。

高知县立美术馆

在高知县立美术馆，您可以欣赏到画
家马克 · 夏加尔超过 1,200 件色彩鲜
艳的油画和版画作品。除了夏加尔的
作品，这里还收藏了世界各地和日本
国内艺术家的作品约 440 余件，总数
超过 41,000 件，让参观者得以领略
各种艺术风格的创作精髓。参观展览
需要购票，但美术馆本身可以免费入
场，供游客在馆内的咖啡厅尽享宁静
时光，或在纪念品商店随心选购，同
时欣赏以高知传统技术建造，绿树环
抱、水面倒映的宏伟建筑。
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高知县立
野市动物公园

动物园占地 19.9 公顷，分为五个区域，
共饲养了约100种共计1100只动物，
其中包括可爱的小熊猫、长颈鹿，在
高达约 10 米的塔上表演荡秋千的 “长
臂猿”，以及像化石一样静止不动的珍
稀物种 “鲸头鹳” 等。
亲近自然的环境是野市动物公园的一
大亮点，在 2019 年和 2020 年，野
市动物公园连续两年被全球最大的旅
游点评网站 “Trip Advisor” 评为 “日
本动物园排行榜” 第一名。园内几乎
没有笼子和围栏，营造了一个接近动
物栖息地的环境，让游客欣赏到动物
们最悠闲自在的状态。

柳濑嵩纪念馆
面包超人博物馆

面包超人博物馆是为了纪念深受日本
儿童喜爱的卡通角色面包超人而建造
的美术馆。面包超人的创作者柳濑嵩
先生出生于高知县，这座博物馆展示
了他众多的成就。博物馆深受面包超
人系列粉丝的喜爱，无论大人还是孩
子，都可以在这里欣赏到大量面包超
人的绘画作品以及作者为柳濑嵩纪念
馆特别创作的绘本原画。
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高知龙马

徳岛

关西
国际

神户
广岛

冈山
冈山站

高松站

徳岛站

高知站

松山站

多度津站

儿岛站

宇和岛站
洼川站

新神户站

京都站

名古屋站

东京站

新横滨站
品川站

广岛站

予赞线

山阳新干线

北陆新干线

上越新干线 东北新干线

九州新干线

东海道新干线

土赞线

予土线

德岛线

濑户大桥线

小仓站 松山

高松

高知

愛媛
德岛

太平洋

日本

中部国际

羽田
成田

福冈

羽田机场
约 1小时 20分钟

成田机场
约 1小时 30分钟

东京
伊丹机场 
约 45分钟

大阪
福冈机场
约 1小时

福冈
名古屋机场
约 1小时

中部国际机场
约 55分钟

名古屋 (爱知县 )

飞机

前往高知的交通信息

香川

伊丹

名古屋

新大阪站

博多站

四国铁路周游券
适用旅客
1. 四国铁路周游券 (以下简称「周游券」)适用于持有非日本政府核发之护照的游客 ,
　以及依照出入国管理及难民认定法具有短期居留资格的游客。
2. 仅限周游券登记姓名之游客使用 (不得转让 )。巴士

关西国际机场

德岛机场

松山机场

冈山机场

高松机场
高知站

巴士
约 5小时

巴士
约 2小时 50 分钟

巴士
约 2小时 40 分钟

巴士
约 2小时 30 分钟

巴士
约 2小时 10 分钟

新干线
约 45 分钟

剑山号
约 1小时 15 分钟

潮风号
约 2小时

宇和海号
约 1小时 20 分钟 约 2小时

南风号
约 2小时 30 分钟

南风号
约 1小时 10 分钟

南风号
约 1小时 45 分钟

足摺、四万十号
约 1小时

南风号
约 2小时 30 分钟

四万十号
约 2小时 15 分钟

大阪站

德岛站

松山站

冈山站

高松站

新大阪站

德岛站

松山站

松山站

冈山站

高松站

冈山站

阿波池田站

多度津站

宇和岛站 洼川站

前往高知的交通信息2 0 2 1



吉野川

四万十川

仁淀川

后免站

高知站
高知站巴士终点站

伊野站

须崎站

土佐久礼站

洼川站

宿毛站

土佐黑潮铁道后免和奈半利线

阿佐海岸铁道

土佐黑潮铁道中村和宿毛线

土佐山田站

大杉站

佐川站

安艺站
甲浦站

奈半利站

JR

土
赞
线

JR予土线

土佐佐贺站

土佐入野站

中村站

高知龙马机场

My You Bus

JR线

土佐黑潮铁道

高速公路

国道

大丰IC

南国IC
高知IC

伊野IC

土佐IC

须崎东IC

中土佐IC

须崎中央IC

须崎西IC

四万十町中央IC

黒潮拳之川IC

四万十町西IC

四万十IC
宿毛和田IC

55
494

 194

 321

33

56

439

441

197

439

195

56

32

32

55

493

04

03

01

20

21

22

02

0507

08

06

24
25

27

28

29

30

2609

11
10

12

1314

17
1819

16

15

23

Pacific Ocean

浦户湾

五台山

播磨
屋桥

MY
游巴

士

MY游巴士

播
磨
屋
桥

电
铁
总
站
大
厦
前

莲池町通
高知桥
高知站前

菜园场町

梅之辻

栈桥通一丁目

栈桥通二丁目

栈桥通三丁目

栈桥通四丁目

栈桥通五丁目栈桥车库前

宝永町
知寄町一丁目

知寄町二丁目

堀诘

大桥
通

高知
城前

知寄町三丁目

知寄町

葛岛桥东诘
县立美术馆通

高知县

高知市

高知南 IC

高知
县立

牧野
植物

园

桂滨

生见冲浪海滩
室户废校水族馆
室户世界地质公园中心
室户岬
伊尾木洞
吉野川
仁淀川
笑渊
安居溪谷
中津溪谷
浅尾沉桥
四国喀斯特
入野海岸
四万十川
佐田沉桥
足摺岬
高知县立足摺海洋馆 SATOUMI
足摺海底馆
柏岛

NATURE
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06
07
08
09
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1 1
12
13
14
15
16
1 7
18
19

吉良川街景
莫奈庭园
马路村
土居廓中
野市动物公园
绘金藏
面包超人博物馆
伊野町纸的博物馆
佐川町街景
久礼大正町市场
梼原隈研吾设计建筑

CULTURE
20
21
22
23
24
25
26
27
28
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30

高知城
高知城历史博物馆
弘人市场
星期天集市
高知县立美术馆
高知县立牧野植物园
高知县立坂本龙马纪念馆
桂滨

KOCHI CITY

高知中央 IC

高知 IC
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予土线三兄弟

后免・奈半利线

面包超人列车

时
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有轨电车
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高知站

高知新港
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