
花の百名山

細い稜線。足元注意！

ぬれた岩のクサリ場。慎重に！

ポイント
・3点支持
・片手はしっかり鎖を持って
・足はしっかりふんばって！

北アルプス、西岳、高妻山など
展望最高！！

天気が良ければ
日本海、
果ては富士山も見える！

下りは足場に
注意！自分の
ペースを守って
下山しよう！

両側が200m 落ちた

崖になっており、

幅30cm 程度の岩の

上を通過します。

全部見つけた？
十三仏

迫る断崖絶壁は圧巻！

天狗の硯岩

西登山道合流地点

戸隠牧場 キャンプ場
入口

奥社入口

戸隠山山頂

ここから稜線歩き
行程の だよ。

1
3

ここから
クサリ場が連続

山頂じゃ
ないよ

ここから沢道
 行程の だよ。

2
3

4 時間
5 時間 30 分

3 時間
2 時間

（026-224-5042）

（026-224-5042）

一ノ鳥居苑地

飯縄山山頂

一ノ鳥居苑地

高尾山薬王院と
関係あり！？
飯縄大権現！

1904m

1917m

（0255-74-0021）

リフト終点から見える
野尻湖はステキ！

道迷い注意！リフトを目指して。

光明滝と称明滝の
兄弟滝が見える

岩とヒカリゴケが
織りなす

神秘的な道

妙高大神の
まつられている
南峰が最高点

溶岩由来の巨岩と
奥に焼山・火打山を
臨む。

森と岩と苔と…
巨大オサバグサの大群落や
ヒカリゴケは圧巻！！

が

森の空気感は天下一品！

足場があるので慎重に登れば
問題ありません

日本の滝百選「惣滝」
黄金の湯から5分程度の
展望ポイントから
見ることができるよ！

黒姫駅

登山口
登山口
（燕温泉）

南峰

コスモプラザ町民の森

天狗堂

黄金の湯

河原の湯

湯道分岐

風穴

クサリ場

北峰

長助池分岐
長助池

大倉分岐

黄金清水

大倉沢

麻平

黒姫山山頂

山頂から野尻湖を
見てみよう！

5 時間

5 時間

5 時間
5 時間

日本百名山 2454m 別名：越後富士

2053m 別名：信濃富士

（0255-86-3911）

（026-255-3114）

胸つき八丁の
急坂！

急な
下り坂スタート

手をかざしてみよう

橋がないので増水時注意！
道迷い注意！

美しい
ブナ林を歩く

冷たくておいしい！

ミズバショウに囲まれた
歩道の中を歩く
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日本百名山・日本百名山・花の百名山

1 雨飾山ルート
ルート

「猫の耳」と呼ばれる双耳峰を持つ雨飾山。
長野県と新潟県の両秘湯を結ぶコースなので、
下山後は温泉でのんびりと。
変化に富む山々や日本海の絶景、そして
高山植物など、見どころがたくさんあります。
ブナ林の黄葉は格別です。

中級者コース
★★

総合コースタイム 8時間 （休憩 90 分） ▲登り 4 時間4 時間 ▼下り 4 時間4 時間

総合コースタイム

10 分時間　　50
（休憩 90 分）

▲登り
▼下り

5 時間 40 分5 時間 40 分
5 時間 10 分5 時間 10 分

自家用車

2 火打山ルート
ルート

火打山は妙高戸隠連山国立公園内、最高峰の山ですが、
木道が整備され、比較的歩きやすいコースです。
一番の見どころは雪解け後に姿を現す高谷池と天狗の庭周辺の、
池塘とお花畑です。その美しさは地上の楽園とも言われます。
ブナ林や高谷池の紅葉も見事です。

山

中級者コース
★★

登山口
（笹ヶ峰キャンプ場）

登山口
（笹ヶ峰キャンプ場）

火打山山頂火打山山頂

登山口登山口

南峰南峰 北峰北峰

（雨飾山荘）

登山口

（雨飾山荘）

黒沢

高谷池ヒュッテ 高谷池ヒュッテ

天狗の庭天狗の庭 天狗の庭天狗の庭

雷鳥平雷鳥平 雷鳥平雷鳥平

日本百名山日本百名山 1963m1963m

2462m2462m
歩く距離

歩く距離 約6.5km

約16.5km

ブナ林

登山口までの
アクセス

問い合わせ
（0255-74-0021）（0255-74-0021）
妙高市観光商工課

（0255-86-3911）（0255-86-3911）
妙高市観光協会

問い合わせ雨飾山荘まで
（025-552-1511）（025-552-1511）
糸魚川市交流観光課

バス

自家用車

●季節運行

頸南バス

●上信越自動車道 [40 分 ]

[ 約 50 分 ]

★駐車場　15０台  無料

★片道　1，000 円

妙高高原駅発 下車笹ヶ峰

妙高高原 IC

●北陸自動車道 [約70 分]

[約25 分]

★駐車場　
　2０台 
　無料

糸魚川 IC

WC WC

WCP

STA
RT! FIN

ISH!

STA
RT!

FINISH!

登山届

・クロジのさえずりを・クロジのさえずりを

10分 休

荒管沢荒管沢ブナ平 10分 休

笹平笹平 笹平笹平

梶山分岐

中の池

30分 休

シラネアオイと
遠望の北アルプスに
シラネアオイと
遠望の北アルプスに

十二曲りの急坂

オオシラビソ林

絶景！高谷池の紅葉絶景！高谷池の紅葉
逆さ火打

池塘を彩る火打山の花々

さわやかな清流で
ひと休み
さわやかな清流で
ひと休み

ウサギギクと
ヒメシャジンが
咲く

ウサギギクと
ヒメシャジンが
咲く

ライチョウ

雷鳥平～山頂は
ライチョウの生息地。
もしかしたら、
ライチョウに会えるかも？

モリアオガエル

生息地

天空のロックガーデン
オコジョがぴょっこり顔をだす！？
天空のロックガーデン
オコジョがぴょっこり顔をだす！？

日本海・後立山連峰を臨む
３６０度の大パノラマ

日本海・後立山連峰を臨む
３６０度の大パノラマ

荒々しい岩稜の
布団菱の眺めが美しい
荒々しい岩稜の
布団菱の眺めが美しい

WC
P WC

P

P

小谷温泉小谷温泉

「都忘れの湯」「都忘れの湯」

TAXI
★約　5,0００円根知駅

登山口までのアクセス

JR

自家用車

問い合わせ
雨飾高原
キャンプ場まで （0261-82-2233）（0261-82-2233）

小谷村観光連盟

●北陸自動車道 [ 約 65 分 ]

[ 約 40 分 ]

★駐車場　
　3０台 
　無料

糸魚川 IC

●長野自動車道 [ 約100分 ]安曇野 IC

TAXI
★約　7,0００円南小谷駅JR

笹平は
お花が
いっぱい！！

眼下に
海谷山塊が
広がる

眼下に
海谷山塊が
広がる

笹平に浮かぶ奴奈川姫の横顔笹平に浮かぶ奴奈川姫の横顔

★この登山道にはトイレはありません。携帯トイレを持参しましょう。

浮き石
注意
浮き石
注意

[凡例 ] …休憩

10分 休
14: 0

10分 休

16:50着

10分 休
10:30着

10分 休
11:50着

10分 休
12:40着

休

0着

15:10着

30分 休
11:05着

6:00発

7:00着

10分 休9:00着

分 休10分 休10:00着

10:25着

11:40着

13:10着

8:50着

[凡例 ] …危険箇所 …休憩 …携帯トイレ回収 BOXWC

武田信玄の隠し湯！

江戸時代から続く秘湯
車で10分

歩いて45分

ふとんびし
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こうやいけ

ちとう

ささがみね

らいちょうだいら
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花の百名山
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011着0着000:077沢沢沢沢沢沢沢沢沢沢沢沢沢沢沢黒沢黒黒
松本松本

長野県長野県金沢金沢

新潟新潟

東京東京

名古屋名古屋

妙高戸隠連山国立公園

高速道路

新幹線

在来線

火山と非火山が混在している妙高戸隠連山国立公園！

その登山の魅力は、変化に富んだ地形地質が作り出す壮大な景色や

豊かな植物相です。鳥の種類も多く、登山中にその美しいさえずりを

聞かせてくれます。

また、初級者から上級者までそれぞれに合った

レベルで楽しめます。

百名山は４座（雨飾山、高妻山、火打山、妙高山）も！

下山後は大地の恵みである温泉や地元の美味しい

食事でゆったり疲れを癒やせます。

E-mail NCO-NAGANO＠env.go.jp

●発　行 :

●協　力: 長野県・新潟県・糸魚川市・妙高市・長野市・信濃町・飯綱町・小谷村
●制　作 : 株式会社 環境アセスメントセンター

長野自然環境事務所
〒380-0846　長野県長野市旭町1108 長野第一合同庁舎
TEL 026-231-6570　FAX 026-235-1226

1ルート 雨飾山

2ルート 火打山

3ルート 妙高山

4ルート 黒姫山

5ルート 戸隠山

6ルート 飯縄山

おすすめ！
山に登ろう！！

わくわく
ドキドキ

みょう こう と がくし れん ざん こく りつ こう えん

「信州山のグレーディング」・「新潟山のグレーディング」に基づき、登山道の難易度を、

体力 10 レベル・技術 5 レベルに分けております。ちなみに、高尾山は 2Ａとなります。

★グレーディング…

高低

日帰り登山コース 一泊以上が適当なコース

AA BB CC DD EE
11 22 33 44 55 66 77 88 99 1010体力

技術

あま かざり やま

ひ うち やま

みょう こう さん

くろ ひめ やま

と がくし やま

いい づな やま

あまかざりやま たかつまやま ひうちやま みょうこうさん

おすすめルートの断面図
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ルート上に
山小屋あり
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花の百名山花の百名山

5

百間長屋～八方睨は危険な岩場とクサリ場の連続で、登山技術と
集中力が必要です。しかし稜線にでると、岩壁とお花のコントラストは
見事！海底が隆起してできた山なので、海の生き物の
化石が顔を出しているかもしれません。

危険箇所があります。自信のない方は登山をご遠慮ください。
バス

自家用車

アルピコ交通

●70 急 ループ橋経由 戸隠線

●県道５０６号（戸隠バードライン） 長野駅から
[３０～４０分 ]

[ 約 1 時間半 ]

★駐車場料金（奥社入口駐車場）　５００円

★片道　135０円

長野駅発 下車戸隠奥社入口

五十間長屋

左へ進んでね

細い稜線。足元注意！細い稜線。足元注意！

ぬれた岩のクサリ場。慎重に！ぬれた岩のクサリ場。慎重に！

クサリ場の下り方

ポイント
・3点支持
・片手はしっかり鎖を持って
・足はしっかりふんばって！

ポイント
・3点支持
・片手はしっかり鎖を持って
・足はしっかりふんばって！

北アルプス、西岳、高妻山など
展望最高！！

北アルプス、西岳、高妻山など
展望最高！！

天気が良ければ
日本海、
果ては富士山も見える！

天気が良ければ
日本海、
果ては富士山も見える！

下りは足場に
注意！自分の
ペースを守って
下山しよう！

下りは足場に
注意！自分の
ペースを守って
下山しよう！

蟻の塔渡り

両側が200m 落ちた

崖になっており、

幅30cm 程度の岩の

上を通過します。

両側が200m 落ちた

崖になっており、

幅30cm 程度の岩の

上を通過します。

全部見つけた？
十三仏

全部見つけた？
十三仏

屏風岩

迫る断崖絶壁は圧巻！迫る断崖絶壁は圧巻！

さかさ川

貝の化石

見付けられるかな？

岩肌をよ～く見ると、
貝の化石が露出してるかも！？

使ってみよう！携帯トイレ！

パワースポット

九頭龍山
山頂

岩山と思って行くと、
お花いっぱい！！

花の百名山

奥社入口

STA
RT!

WC
P

奥社 登山届

5分休

天狗の硯岩 天狗の硯岩天狗の硯岩

登山口 登山口

西登山道合流地点 西登山道合流地点西登山道合流地点

飯縄神社

登山届

5分休

30分休

百間長屋

5分休

10分休

10分休

一不動避難小屋
10分休

帯岩

滑滝

10分休

戸隠牧場戸隠牧場 キャンプ場
入口
キャンプ場
入口10分休

（高妻山登山者用駐車場）

P

FIN
ISH!

STA
RT! FIN

ISH!

）

奥社入口奥社入口
WC
P

八方睨

30分休

九頭龍山睨

戸隠山山頂戸隠山山頂

6 飯縄山ルート
ルート

下車

初級者コース
★

戸隠山ルート

基本装備＋●ヘルメット※
●軍手 ※長野県山岳遭難防止対策協会により「ヘルメット着用奨励山域」に指定されています。

上級者コース
★★★★ルート

★一不動避難小屋の携帯トイレブース以外は、登山道にトイレはありません。
　携帯トイレを持参しましょう。

山頂付近の携帯トイレブース以外は、登山道に
トイレはありません。携帯トイレを持参しましょう。

ここから稜線歩き
行程の
ここから稜線歩き
行程の だよ。だよ。

11
33

ここから
クサリ場が連続
ここから
クサリ場が連続

山頂じゃ
ないよ
山頂じゃ
ないよ

ここから沢道
 行程の
ここから沢道
 行程の だよ。だよ。

22
33

総合コースタイム

9 分時間　　30
（休憩 90 分）

▲登り
▼下り

4 時間4 時間
5 時間5 時間 30 分30 分

総合コースタイム

5時間　　
（休憩 1 時間）

▲登り
▼下り

3 時間3 時間
2 時間2 時間

登山口までの
アクセス

問い合わせ
（026-224-5042）（026-224-5042）

長野市観光振興課

バス

自家用車

アルピコ交通

●70 急 ループ橋経由 戸隠線

●県道５０６号（戸隠バードライン） 長野駅から

[ 約 2０～ 3０分 ]

[ 約 50 分 ]

★駐車場料金　無料

★片道　930 円

長野駅発 飯縄登山口

登山口までの
アクセス

問い合わせ
（026-224-5042）（026-224-5042）

長野市観光振興課

歩く距離

歩く距離

学校登山などでも利用され、長野市民から非常に親しまれている山
です。行動時間、道の歩きやすさなどから、家族連れや初心者の方
もよく利用しています。信仰の対象となっている山でもあります。
ですが、初級者向けとは言え山は山。夏場は天候の急変も多いので
（特に山頂付近）、装備はしっかり整えて登りましょう。

一ノ鳥居苑地一ノ鳥居苑地

30分休休

飯縄山山頂飯縄山山頂

口

一ノ鳥居苑地一ノ鳥居苑地

WCP WCP時間があれば
散策してみて♪

トイレブース トイレ回収BOXへ ●大谷地湿原
●一ノ鳥居苑地

十三仏

高尾山薬王院と
関係あり！？
飯縄大権現！

高尾山薬王院と
関係あり！？
飯縄大権現！

[凡例 ] …休憩 …携帯トイレブースWC

14:50着

15:30着

14:10着

発

8:00発

8:15着

5分8:25着

10:40着

11:00着

12:00着

13:50着

14:10着

11:15着

6:40着

8:00着

9:30着

10:20着

11:00着
12:20着

13:00着

約10.5km

約8km

…携帯トイレブースWC[凡例 ] …危険箇所 …休憩 …携帯トイレ回収 BOXWC

…携帯トイレ回収 BOXWC
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ヒカリゴケ

3 妙高山ルート
ルート

古くから信仰の対象になり、修験道の霊場であった妙高山。
山頂には、溶岩由来の巨岩が並び、火山ならではの風景です。
登山後は、豊富な泉質と湯色を楽しめる妙高高原温泉郷や
野天風呂で疲れを癒やしましょう！

登山口までの
アクセス

バス

自家用車

問い合わせ
（0255-74-0021）（0255-74-0021）

●上信越自動車道 [20 分 ]

[ 約 30 分 ]

市営バス

★駐車場　４０台  無料

★片道　500 円

関山駅発 下車

上級者コース
★★★

燕温泉

妙高高原 IC

4

一歩入ればそこはプチ屋久島のようです。苔むした森や個性豊かな
湿原の雰囲気は、何度も訪れたくなります。
行程が長く健脚向きで、ほとんどが潤いたっぷりの森の中です。
とても蒸すので水の用意はしっかりとして行きましょう。

バス

TAXI

観光シャトルバス →土日のみ運行（信濃町周遊）

●初乗り補助券…黒姫駅・コスモプラザで配布

★約　27００円

★大人 5００円・小学生以上 25０円・小学生未満 無料

黒姫駅 コスモプラザ

リフト終点から見える
野尻湖はステキ！
リフト終点から見える
野尻湖はステキ！

道迷い注意！リフトを目指して。道迷い注意！リフトを目指して。

光明滝と称明滝の
兄弟滝が見える
光明滝と称明滝の
兄弟滝が見える

上杉謙信の隠し湯！？

紅葉時には黄金色に染まる

岩とヒカリゴケが
織りなす

神秘的な道

岩とヒカリゴケが
織りなす

神秘的な道

妙高大神の
まつられている
南峰が最高点

妙高大神の
まつられている
南峰が最高点

溶岩由来の巨岩と
奥に焼山・火打山を
臨む。

溶岩由来の巨岩と
奥に焼山・火打山を
臨む。

森と岩と苔と…
巨大オサバグサの大群落や
ヒカリゴケは圧巻！！

森と岩と苔と…
巨大オサバグサの大群落や
ヒカリゴケは圧巻！！

が
古池・種池・大ダルミ湿原では
ミツガシワ、ミズバショウ、リュウキンカが

WC

種池種池
シワシワ

WC

古池・種古池・種
ミツガシミツガシ

箱庭的な
湿原が
いっぱい！！

森の空気感は天下一品！森の空気感は天下一品！

足場があるので慎重に登れば
問題ありません
足場があるので慎重に登れば
問題ありません

日本の滝百選「惣滝」
黄金の湯から5分程度の
展望ポイントから
見ることができるよ！

日本の滝百選「惣滝」
黄金の湯から5分程度の
展望ポイントから
見ることができるよ！

旬花咲く

ミョウコウトリカブト
などの花々が出迎えます

湿原があり、
ハクサンコザクラ、
ワタスゲ、モウセンゴケ
などが咲く

STA
RT!

ST
ART!

黒姫駅黒姫駅

（燕温泉）

ART!

（燕温泉）

登山口登山口

11000

登山口
（燕温泉）
登山口
（燕温泉）

南峰南峰

コスモプラザコスモプラザ

WC
P WC

P
WCP

WCP WCP

シナノ木
5分休

10分休

30分休

黒姫乗越

越見尾根
5分休

姫見台

望湖台

5分休

日ノ出石

峰ノ大池
七ツ池

[5合目]

[8合目]

5分休

町民の森町民の森

天狗堂天狗堂

黄金の湯黄金の湯

河原の湯河原の湯

湯道分岐湯道分岐

風穴風穴

クサリ場クサリ場

北峰北峰

長助池分岐長助池分岐
長助池長助池

大倉分岐大倉分岐

黄金清水黄金清水

大倉沢大倉沢

麻平麻平

登山届

登山届

FINISH!

FINISH!

30分休ケ 33333333000分

黒姫山山頂黒姫山山頂

黒姫山ルート
登山口までの
アクセス中級者コース

★★ルート

★この登山道にはトイレはありません。携帯トイレを持参しましょう。

★この登山道にはトイレはありません。携帯トイレを持参しましょう。

クサリ場

ミズバショウ

惣滝

オオシラビソ林

オサバグサ

峰の大池

黒姫高原

美林山頂から野尻湖を
見てみよう！

山頂から野尻湖を
見てみよう！

総合コースタイム

10時間　　
（休憩 1 時間）

▲登り

▼下り

5 時間5 時間

5 時間5 時間

総合コースタイム

10 時間　　
（休憩 100 分）

▲登り
▼下り

5 時間5 時間
5 時間5 時間

日本百名山日本百名山 2454m 別名：越後富士2454m 別名：越後富士

2053m 別名：信濃富士2053m 別名：信濃富士

妙高市観光商工課
（0255-86-3911）（0255-86-3911）
妙高市観光協会

問い合わせ
（026-255-3114）（026-255-3114）

信濃町産業観光課

胸つき八丁の
急坂！
胸つき八丁の
急坂！

ゆっくり歩こうゆっくり歩こう

急な
下り坂スタート
急な
下り坂スタート

手をかざしてみよう手をかざしてみよう

橋がないので増水時注意！
道迷い注意！
橋がないので増水時注意！
道迷い注意！

美しい
ブナ林を歩く
美しい
ブナ林を歩く

冷たくておいしい！冷たくておいしい！

ミズバショウに囲まれた
歩道の中を歩く
ミズバショウに囲まれた
歩道の中を歩く

歩く距離

歩く距離

[凡例 ] …危険箇所 …休憩

[凡例 ] …休憩

10分 休
12:30着

10分 休
12:55着

10分 休
13:45着

10分 休
14:45着

10分 休
15:15着

15:55着6:00発

6:00発

6:30着

7:40着

5分休8:50着

11:00着

12:00着

13:15着

5分休14:05着

15:20着

16:10着

5分休
12:40着

7:30着

10分休8:50着

11:00着

妙高大神

約11.5km

約14km

ブナ林

みょう こう さん

くろ ひめ やま

てんぐどう

ゆみち ぶんき

こがねしみず

くろひめ　のっこし

みねのおおいけ

こしみ　　おね

ひのでいし

ふるいけ たねいけ

のじりこ

ひめみだい

ぼうこだい

ななついけ

やくしま

おうごん ゆ

つばめおんせん

ちょうすけいけ

ちょうすけいけ

おおくらさわ

あさだいら

おおくら ぶんき

みょうこうだいじん

えちご　　ふじ

しなの　　ふじ

そうたき

ぶんき

かざあな

そうたき

こうみょうたき しょうみょうたき

日本百名山・

4 時間 4 時間

5 時間 40 分
5 時間 10 分

登山口
（笹ヶ峰キャンプ場）

火打山山頂

登山口

南峰 北峰

（雨飾山荘）

天狗の庭 天狗の庭

雷鳥平 雷鳥平

日本百名山 1963m

2462m

（0255-74-0021）（0255-86-3911）

（025-552-1511）

・クロジのさえずりを

荒管沢

笹平 笹平

シラネアオイと
遠望の北アルプスに

絶景！高谷池の紅葉

さわやかな清流で
ひと休み

天空のロックガーデン
オコジョがぴょっこり顔をだす！？

日本海・後立山連峰を臨む
３６０度の大パノラマ

荒々しい岩稜の
布団菱の眺めが美しい

小谷温泉

「都忘れの湯」

（0261-82-2233）

眼下に
海谷山塊が
広がる

笹平に浮かぶ奴奈川姫の横顔

浮き石
注意

松本
長野県金沢

新潟

東京

名古屋

A B C D E
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3C
中級

4B

ルート上に
山小屋あり

中級

4B
上級

3B
中級

3D
上級

2B
初級
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