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やすらぎ
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市町村境

温泉地

県道または市町村林道

国道

みさやま

大湯、石湯、
大師湯、
あいそめの湯（　　　　    ）
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湯ノ丸山

水ノ塔山

烏帽子岳

東篭ノ登山

三方ヶ峰

太郎山

鏡台山
五里ヶ峰

大道山（堂叡山）

独鈷山

十観山

夫神岳

大明神岳二ッ石峰

入山

御鷹山

滝山

王ヶ鼻
王ヶ頭

焼山

茶臼山

三峰山

物見石山

女神岳

子檀嶺岳

岩井堂山（自在山）

根子岳
四阿山

須坂長野東I.C

麻績I.C
坂城I.C

松本駅

上田菅平I.C
東部湯の丸I.C

軽井沢駅

佐久平駅

上田駅

長野駅

上信越自動車道
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陸

新
幹

線

長
野
自
動
車
道

中
央
自
動
車
道

中央自動車道

宿泊できる施設 【温泉・ペンション】

宿泊できる施設
【キャンプ場】

日帰り温泉施設

上田市 ● 上田市ホテル協会（宿泊施設：9軒）
  上田西洋旅籠館 Tel：0268‐26‐1700

　　 ●上田市ホテル旅館組合（宿泊施設：13軒）
  ホテル上田山荘 Tel：0268‐22-9720

　　 ● 別所温泉（宿泊施設：13軒）
  単純硫黄泉
  別所温泉旅館組合 Tel：0268‐38‐2020

　　 ● 鹿教湯温泉（宿泊施設：19軒）
  単純温泉
  鹿教湯温泉旅館協同組合 Tel：0268‐44‐2331

 ● 大塩温泉（宿泊施設：1軒）
  カルシウム・ナトリウム一硫酸塩・塩化物泉
  Tel：０９０－１１０８－６１５７（大塩温泉旅館組合）

 ● 霊泉寺温泉（宿泊施設：4軒）
  カルシウム・ナトリウム一硫酸塩・塩化物泉
  霊泉寺温泉旅館組合 Tel：080‐1261‐8432

 ● 角間温泉（宿泊施設：1軒）
  ナトリウム一塩化物・炭酸水素塩泉など
  岩屋館 Tel：0268‐72‐2323
  ※２０１９(令和元）年度東日本台風災害により、当分の間休業。

 ● 菅平高原（宿泊施設：99軒）
  アルカリ性単純温泉など
  (一社）菅平高原観光協会 Tel：0268‐74‐2003

 ● 岳の湯温泉（宿泊施設：1軒）
   アルカリ性単純温泉
  雲渓荘 Tel：0268‐85‐2263

東御市 ● 湯の丸高原・奈良原（宿泊施設：6軒）
    （ホテル・ロッジ・ペンション・旅館・キャンプ場）
  （一社）信州とうみ観光協会 Tel：0268‐62-7701

 ● 海野宿（宿泊施設：１軒）
  (一社）信州とうみ観光協会
  Tel：０２６８－６２－７７０１

 ● 芸術むら公園（宿泊施設：3軒）
  （温泉、ペンション、民宿）
  （一社）信州とうみ観光協会 Tel：0268‐62-7701

 ● 布引観音温泉（宿泊施設：１軒）
  ナトリウム一塩化物泉
  布引観音温泉 Tel：0268‐67‐3434

 ● 布下温泉（宿泊施設：１軒）
  ナトリウム一塩化物泉
  きじま荘 Tel：0268‐67‐3409

　　　● 金原温泉（宿泊施設：1軒）
  ナトリウム一塩化物・炭酸水素塩泉
  大田区休養村とうぶ Tel：0268‐63-0261

青木村 ● 田沢温泉（宿泊施設：3軒）
  単純硫黄泉
  青木村役場 Tel：0268‐49‐0111

 ● 沓掛温泉（宿泊施設：2軒）
  アルカリ性単純温泉
  青木村役場 Tel：0268‐49‐0111

長和町 ● 姫木平・鷹山（宿泊施設［ペンション等］：80軒）
  信州・長和町観光協会 Tel：0268‐68‐0006

 ● 美ヶ原高原周辺（宿泊施設：6軒）
  （旅館・ホテル・キャンプ場等）
  信州 ・ 長和町観光協会 Tel：0268‐68‐0006

トレッキングゾーンA日帰り温泉施設トレッキングゾーンB

か  け  ゆ

上田市鹿教湯健康センター クアハウスかけゆ
■上田市鹿教湯温泉1293　Tel：0268‐44‐2131
■単純温泉
■大人：710円／小中学生：500円／未就学児：無料
■16:00以降　大人：500円／小中学生：300円
■10:00～20:00（受付は19:15まで）　
■毎月第2、第4火曜日休館（祝祭日は翌平日）※8月第2火曜日は営業
■お風呂、温泉プールすべて水着着用。はだか入浴不可。

上田市

07

千曲川温泉 ゆぅふるｔａｎａｋａ
■東御市田中278-18　
Tel：0268‐63‐3715
■ナトリウム一塩化物泉　
■10:00～22:00
■大人：510円／子供：300円
■毎月第2水曜日休館

東御市

19

上田市

大塩温泉共同浴場
■上田市西内150　Tel：0268‐42‐1048
　　　　　　　　　　　（丸子地域自治センター）
■カルシウム・ナトリウム一硫酸塩・塩化物泉
■大人：200円／小中学生：100円／幼児：無料
■14:00～21:00　■毎月15、30日休館

09

上田市

霊泉寺温泉共同浴場
■上田市平井2515-2
　Tel：080-1261-8432（霊泉寺温泉旅館組合）
■カルシウム・ナトリウム一硫酸塩・塩化物泉
■大人：200円／小中学生：100円／幼児：無料　
■定休日なし　■7:00～21:00

10

上田市 ■上田市武石小沢根578　Tel：0268‐85‐2263
■アルカリ性単純温泉　
■一般：400円／4歳以上小学生まで：200円
■8:00～22:00　■年中無休　■宿泊可

雲渓荘岳の湯温泉12

上田市

室賀温泉 ささらの湯
■上田市上室賀1232-1　Tel：0268‐31‐1126
■単純硫黄泉
■一般：500円／小中学生：250円
　（5：00～8：00は一般300円・小中学生150円）
■5:00～8:00／10:00～21:00
■毎月第2、第4木曜日休館

02

温泉健康施設 びんぐし湯さん館
■坂城町網掛2002-4　Tel：0268‐81‐7000
■単純硫黄泉
■大人：550円／小学生：330円
■20:00以降 大人：330円／小学生：220円
■10:00～21:00　■第4水曜日休館

坂城町

01

長門温泉やすらぎの湯
■長和町古町2436-1　Tel：0268‐68‐2601
■ナトリウム－硫酸塩泉
■大人：500円／小人：300円
■10:00～21:30
■毎週火曜日休館（祝日の場合は営業）

長和町

13

長和町

和田宿温泉ふれあいの湯
■長和町和田4329　Tel：0268‐88‐0001
■カルシウム・ナトリウム一硫酸塩・塩化物泉
■大人：500円／小人：300円
■10:00～21:00　
■毎週月曜日休館（祝日の場合は営業）

14

田沢温泉 有乳湯
■青木村大字田沢2698　Tel：0268‐49‐0052
■単純硫黄泉
■大人（中学生以上）200円
　小人（4歳～小学生）100円
■6:00～21:30　■年中無休

青木村

04

沓掛温泉

鹿教湯温泉

小倉乃湯
■青木村大字沓掛419-1
　Tel：0268‐49-1126
■アルカリ性単純温泉
■大人（中学生以上）200円
　小人（4歳～小学生）100円
■9月～5月／9:00～21:00　6月～8月／7:00～21:00　
■毎週火曜日休館（祝日の場合は翌日）

青木村

06

くつろぎの湯
■青木村大字田沢3231　Tel：0268‐49‐1000
■単純温泉
■大人（高校生以上）300円
　小人（小中学生）200円
■10:00～20:30
■毎週月曜日休館(祝日の場合は翌日）

青木村

03

信州八重原温泉 アートヴィレッジ明神館
■東御市八重原1806-1　芸術むら公園　Tel：0268‐67‐0001
■ナトリウム・カルシウム一塩化物泉
■11:00～20:00（GW・お盆・年末年始11:00～15:00）
■大人：510円／小人：300円
■宿泊可　
■毎月第1、第3、第5水曜日休館

東御市

15

■東御市布下35-4　道の駅みまき　Tel：0268‐67‐3467
■ナトリウム一塩化物泉
■10:00～21:00　
■大人：510円／小人：300円
■毎月第3木曜日休館

御牧乃湯信州布引温泉

東御市

16

布引観音温泉
■東御市布下498-1　Tel：0268‐67‐3434
■ナトリウム一塩化物泉
■7：00～21:00
■大人：400円／子供：200円　■宿泊可

東御市

17

■東御市布下81　Tel：0268‐67‐3409
■ナトリウム一塩化物泉
■14:30～21:45（火曜日のみ16:00～）
■大人：350円／子供：150円　■宿泊可

民宿 きじま荘布下温泉

東御市

18

上田市

文殊の湯
■上田市鹿教湯温泉1369-1 Tel：0268‐44‐2288
■単純温泉        Tel：0268‐44‐2331（鹿教湯温泉旅館組合）
■大人：300円／小学生：200円／幼児：無料　
■定休日なし　■9:00～21:00（入館は20:30まで）

08
も ん じ ゅ

お お し お

れ い せ ん じ

上田市

武石温泉うつくしの湯
■上田市上武石1454-3　Tel：0268‐85‐3900
■カルシウム・ナトリウム一塩化物・硫酸塩温泉
■一般：500円／小人：250円　
■10:00～21:30
■毎週水曜日休館

11 たけし
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千古温泉千古温泉旅館
■上田市真田町横尾6395　
　Tel：0268‐72‐2253
■10:00～20:00　■単純硫黄泉　
■大人：500円／子供：250円
■毎月20日休館（土日の場合は営業）

上田市

22
せ　ん　　こ

じっ ぷく

真田温泉ふれあいさなだ館
■上田市真田町長7369-1　
　Tel：0268‐72‐2500
■アルカリ性単純温泉
■大人：500円／小・中学生：250円
■10:00～21:30
■毎週火曜日休館（祝日の場合は翌日）

上田市

21
おさ

地蔵温泉十福の湯
■上田市真田町傍陽9097-70　
　Tel：0268‐75‐3855
■アルカリ性単純温泉
■（平日）大人：700円／子供：400円
　（土日祝日他指定）大人：750円／子供：400円
■平日17:00以降 大人：500円／子供：300円
■10:00～21:00　■不定休

上田市

23
そえ　ひ

みづほ温泉 湯楽里館
■東御市和3875　Tel：0268‐63‐4126
■10:00～22:00　
■ナトリウム一塩化物・炭酸水素温泉
■大人：510円／子供：300円
■毎月第3水曜日休館

東御市

20
ゆ　　ら　　り

かのう

07
08

上田市
●巣栗キャンプ場
　  バンガロー有。オートキャンプOK
　  営業期間4月～11月
　  武石観光センター  Tel：0268-86-2003

●市民の森公園キャンプ場
　  バンガロー有。オートキャンプ×
　  営業期間4月～11月（市民の森わしば山荘）
　  市民の森公園管理事務所  Tel：0268-23-0363

●別所温泉森林公園
　  バンガロー有。オートキャンプ×
　  営業期間4月下旬～11月上旬
　  別所温泉森林公園  Tel：0268-38-2626

東御市
●芸術むら公園キャンプ場
　  バンガロー有。オートキャンプ×
　  営業期間3月上旬～11月中旬
　  アートヴィレッジ明神館  Tel：0268-67-0001

●湯の丸キャンプ場
　  バンガロー有。オートキャンプ×
　  営業期間５月下旬～１０月下旬
　  湯の丸高原ホテル  Tel：０２６８-６２-０３７６

青木村
●横手キャンプ場
　  宿泊棟有。オートキャンプOK
　  営業期間4月～11月上旬
　  青木村役場商工観光移住課  Tel：0268-49-0111
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長野県上田市、東御市、青木村、長和町、坂城町
う え だ し と う み し さ か き ま ちな が わ ま ちあ お き む ら

★利用方法
　●この地域の中心に千曲川が流れています。その千曲川を境にして、北
（東）側を右岸地域、南（西）側を左岸地域に分けて、信州上田地域のトレ
ッキングコ－スを紹介しています。（トレッキングゾーンA・Ｂ）上田地
域周辺総合マップと上田地域を 2 つに分けたトレッキングゾーン A・
Ｂ3つのパンフレットから構成されています。みなさんの行き先、用途
に合わせてご利用ください。

　●また、上田地域は、長野県内有数の温泉天国です。トレッキングなどで
疲れた体を癒してくれる温泉スポットを上田地域周辺総合マップで案
内しています。日帰り温泉施設あり、宿泊施設ありと、あなたのトレッ
キングプランに合わせてご利用ください。

信州上田地域トレッキングマップ

このページはホームページからもご覧いただけます
http://www.ueda-trenavi.jp/

Vol.1信州上田地域トレッキングマップ

このページはホームページからもご覧いただけます
http://www.ueda-trenavi.jp/

Vol.1

Vol.1

　信州上田地域は、自然がいっぱい、山いっぱい。

本格的な登山は、ちょっと・・・というあなた。

この地域には、気軽に登れる里山がたくさんあります。

そんな里山を一気に紹介したのがこのトレッキングマップ。

このトレッキングマップを持って

この地域の山を制覇してみてはいかがでしょうか？

ただし、里山といっても準備は万全に。

山が好きですか？　自然が好きですか？
そんなあなたに贈る

信州上田地域トレッキングマップ

山が好きですか？　自然が好きですか？
そんなあなたに贈る

信州上田地域トレッキングマップ

美ヶ原高原

上田市

別所温泉（共同浴場）
［大湯・石湯・大師湯］
■上田市別所温泉　
　Tel：0268‐38‐5750
■単純硫黄泉　■150円
■6:00～22:00
■休館日［大湯］第1・3水曜日、［石湯］第2・4火曜日、［大師湯］第1・3木曜日

［あいそめの湯］
■上田市別所温泉58　Tel：0268‐38‐2100
■単純硫黄泉　■一般：500円／小中学生：250円
■10:00～22:00
■第2・4月曜日休館（祝日の場合は翌日）

05
〈大湯〉 〈石湯〉 〈大師湯〉

2021-2022

2021.1.ver.15
※本パンフレットの記載金額は消費税10％を含む総額標記となっております。

新型コロナウィルス感染症の影響により、営業時間等が変更する場合があります。詳細についてはお問い合わせください。
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ZONE トレッキングゾーンA

千曲川さかきPA

A-1 A-2
■ 葛尾城跡・五里ヶ峰コ－ス
 （葛尾城跡：８０５ｍ・五里ヶ峰：１,０９４ｍ）
■ 和平高原・鏡台山コ－ス
 （鏡台山：１,２６９ｍ）

■ 大道山（堂叡山）（１,２８９ｍ）

A-3 A-5

A-7A-4

A-6

■ 太郎山（１,１６４ｍ）
■ 虚空蔵山（１,０７7ｍ）・和合城跡

■ 砥石・米山城（象山街道・砥石城）
 自然散策コース

■ 湯ノ丸山（２，１０１ｍ）
■ 烏帽子岳（２，０６６ｍ）
■ 三方ヶ峰（２，０４０ｍ）見晴岳（２，０９５ｍ）
■ 西篭ノ登山（２，２１２ｍ）
 東篭ノ登山（２，２２8ｍ）水ノ塔山（２，２０２ｍ）

■ 根子岳（２，２０７ｍ）四阿山（２，３５４ｍ）
 トレッキングコ－ス

■ 真田氏
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 ●カモシカがよく現れる
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上田バイパス

※一丁ごとに石の祠あり

※「太郎山民俗遊歩」と題した9つの案内板あり
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A-2

1 葛尾城跡・五里ヶ峰コ－ス
（葛尾城跡８０５ｍ・五里ヶ峰１,０９４ｍ） 

2 和平高原・鏡台山コ－ス（鏡台山１,２６９ｍ）

【所要時間】 葛尾城跡まで約１時間
 五里ヶ峰まで約２時間

【駐車場】　有…坂城神社　普通車５台
【アクセス】 坂城ＩＣから１０分
 坂城駅から徒歩１０分

【問い合わせ】
　坂城町役場商工農林課　
　Tel：0268-82-3111
　

【所要時間】　和平から山頂まで約１時間２０分
【駐車場】　有…和平キャンプ場　普通車１０台
【アクセス】 坂城ＩＣから２５分・坂城駅から２０分
【問い合わせ】
　坂城町役場商工農林課　Tel：0268-82-3111
　

【所要時間】
　●太郎山坂城コース…山頂まで約１時間
　●表参道コ－ス…山頂まで約１時間４０分
　●裏参道コ－ス…山頂まで約１時間
　●緑が丘コ－ス…山頂まで約１時間５５分
　●四十八曲りコース…山頂まで約１時間５０分

【駐車場】
　●坂城登山口…有　普通車５台・林道太郎山線の登山口から
　　　　　　　　　　２００ｍ上に駐車スペ－ス
　●表参道コ－ス…無
　●裏参道コ－ス…有　普通車５～６台
　●緑が丘コ－ス…無
　●四十八曲りコ－ス…無

【アクセス】
　●坂城登山口…坂城ＩＣから３０分　テクノさかき駅から３０分
　●表参道コ－ス…上田菅平ICから１０分　上田駅からタクシーで１５分
　●裏参道コ－ス…上田菅平ＩＣから２５分　上田駅からタクシーで３５分
　●緑が丘コ－ス…上田菅平ＩＣから１５分　上田駅からタクシーで２０分
　●四十八曲りコ－ス…上田菅平ＩＣから１０分　上田駅からタクシーで２０分

【問い合わせ】
　坂城町役場商工農林課　Tel：0268-82-3111
　上田市観光課　Tel：０２６８-２３-５４０８　

【所要時間】
　山頂まで約２時間

【駐車場】
　吉野健康広場…普通車１０台

【アクセス】
　坂城ＩＣから１０分
　テクノさかき駅から１０分

【問い合わせ】
　坂城町役場商工農林課　Tel：0268-82-3111
　

【所要時間】　山頂まで約１時間
【駐車場】　有…林道横引線登山口　普通車数台
【アクセス】　坂城ＩＣから３５分・坂城駅から３０分
【問い合わせ】
　坂城町役場商工農林課　Tel：0268-82-3111

4 虚空蔵山（1，077ｍ）・和合城跡（６５４ｍ）

3 大道山（堂叡山）（１,２８９ｍ）

5 太郎山（１,１６４ｍ）
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満泉寺

坂木宿

坂城小

坂城神社

鉄の展示館

村上義清公墓所

文

1 坂城歴史散策コース
【所要時間】　約２時間
【駐車場】　
【アクセス】 坂城ＩＣから１０分・坂城駅下車
【問い合わせ】
　坂城町役場商工農林課
　Tel：0268-82-3111
　

鳥居峠登山口
（登山計画書提出場所）

菅平牧場登山口
（登山計画書提出場所）

四阿高原登山口
（登山計画書提出場所）

四阿高原登山口から
山家神社まで

四阿山の的岩
（国指定天然記念物）
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6 根子岳（２,２０７ｍ）・四阿山（２,３５４ｍ）
トレッキングコ－ス 

❶ ダボスの丘登山口
 【所要時間】　登山口から根子岳まで３時間
 【駐車場】
 　有…ミニパーク駐車場（無料）
 　　　普通車５０台・大型５台
  【アクセス】
 　上田菅平ＩＣから２５分　須坂長野東ICから２５分
 　上田駅からタクシー３５分
 【問い合わせ】
 　上田市真田地域自治センター　Tel：0268-72-4330
 　

❷ 菅平牧場登山口
 【所要時間】　登山口から根子岳まで２時間
  　　　　　  登山口から四阿山まで３時間
 【駐車場】
 　有…菅平牧場駐車場（清掃協力金として２００円／人）
 　　　普通車１００台・大型１０台
  【アクセス】
 　上田菅平ＩＣより３５分　須坂長野東I.Cより３５分
 　上田駅から 
　　　バス５５分「菅平高原ダボス」下車　徒歩６０分
 【問い合わせ】
 　上田市真田地域自治センター　Tel：0268-72-4330
 　

❸ 四阿高原登山口
 【所要時間】　登山口から四阿山まで３時間半
 【駐車場】
 　有…旧あずまや高原ホテル駐車場内登山者用駐車場（無料）
 　　　普通車10台
  【アクセス】
 　上田菅平ＩＣから２５分
 　上田駅からタクシー４５分
 【問い合わせ】
 　上田市真田地域自治センター　Tel：0268-72-4330
 　

❹ 鳥居峠登山口
 【所要時間】　登山口から四阿山まで的岩経由４時間半
 【駐車場】
 　有…（６月～１１月初旬）
　　  　　林道終点（無料）
　　  　　普通車１０台
　　  　　大型不可
  【アクセス】
 　上田菅平ＩＣから２５分
 　上田駅からタクシー４５分
 【問い合わせ】
 　上田市真田地域自治センター　Tel：0268-72-4330 　
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信州上田地域トレッキングマップVol.2

千曲川 右岸地域　

ZONE
トレッキングゾーンA上田地域を千曲川で分け、右岸（北東）地域のコ－スを紹介しています。

このエリアは、日本100名山のひとつである四阿山（菅平高原）をはじめとす
る2,000ｍを超える山々や地域の人に親しまれている里山などの山々がラ
インナップされています。本格的な登山を楽しみたい方、気軽に山を楽しみ
たい方、幅広い人たちに楽しめるエリアとなっています。

Vol.2

★ 歩き方のポイント
 ● 登りの場合は、足を振り子のように前に出し、歩幅は短めにする。
 ● 下りの場合は、膝でクッションをかけるようにして、一定のリズムを保つ。
　　 靴ヒモは登りよりきつめに締め、歩幅は狭める。
 ● いつも同じ調子を維持するように心がける。
 ● 足の裏は全面的に使って地面にフラットに置き、やむを得ないときのみつま先等を使う。
★ 安全登山の心がけ
 ● 登山計画はゆとりをもって、避難コースや予備日を検討してつくりましょう。
　　 また、コースによっては登山計画書の届け出が長野県登山安全条例で義務付けられています。

（条例についてはhttps://www.pref.nagano.lg.jp/kankoki/tozanjorei/tozanjorei.html）
 ● 単独登山は気ままに行動できますが、万一遭難が起きたときの対策は必要です。
 ● 安全登山をはかるため、天候その他について地元関係者に相談してください。
 ● 山を愛するもののマナーとして、植物の採取は厳禁。
　　 ゴミは持ち帰りましょう。
 ● 浮石には充分注意し、落石を起こさぬように。もし石が落ちてきたら「ラク！」と大声で知ら

せましょう。
 ● 早立、早着。これが山のモットーです。午後は天候が変わりやすいので注意しましょう。
 ● 道に迷ったら、まず落ち着き、来た方向に引き返すのが一番です。
 ● 疲労は心身の正常な活動をにぶらせます。
　　 寝不足の後は、行動を控えめに休養を取りましょう。
★ 服装・持ち物
 ● ウェア／上着は、綿の長袖とし、ズボンは汗をかいても足の動きを妨げないもの。
　　 ソックスは、なるべく厚めで湿気のこもらないもの。
 ● 靴／つま先やかかとの保護された、防水性が高く、スリップしにくい靴底で、足首まで覆っ

たハイカットのもの。
 ● 帽子／ひさしが周囲にあるハットタイプ。（風などにとばされないようにする）
 ● 雨具／ゴアテックス素材でセパレートタイプなら完璧。
 ● 防寒具／ウインドヤッケ、セーターなど。
 ● 下着／浸透性の高いもので、体を縮め付けないもの。（オーロン素材がおすすめ）
 ● 着替／下着、運動着（寝巻にも使用可）など。
 ● 水筒／1リットルくらい入る軽量なもの。
 ● アイゼン／雪渓での滑り止めと疲れ防止に役立つ。
 ● 食料／ビスケット、チョコレート、レモンくらいにし、あまり持ちすぎないようにする。
 ● ザック／パッキングは下から軽いものを、中間に重いもの、上部やポケットにはすぐ使うも

のを入れ、着替え類は必ずビニールに入れ、口を下にしパッキングする。
 ● 緊急医療品／解熱鎮痛剤、胃腸薬、下痢止めなど。
 ● 通信機器／携帯電話、トランシーバー、ラジオ
 ● その他／軍手、タオル、ティッシュペーパー、ビニール袋、懐中電灯、救急セット、マッチ、ナ

イフ、コンパスなど。

発行：上田地域広域連合
　　　〒386‐0404  長野県上田市上丸子1612
　　　Tel：0268‐43-8818 Fax：0268‐42-6740
● 上田市役所　観光課 Tel：0268‐23‐5408
● 上田市真田地域自治センター Tel：0268-72‐4330
● 上田市丸子地域自治センター Tel：0268‐42-1048
●上田市武石地域自治センター Tel：0268‐85‐2828
● 菅平高原観光協会 Tel：0268‐74‐2003
● 東御市役所　商工観光課 Tel：0268‐64-5895
● 青木村役場　商工観光移住課 Tel：0268‐49‐0111 
● 長和町役場 Tel：0268‐68‐3111
● 信州・長和町観光協会 Tel：0268‐68‐0006
● 坂城町役場　商工農林課 Tel：0268‐82‐3111
● 観光ナビ　http://www.ueda-trenavi.jp/
● トレッキングマップ　http://www.ueda-trenavi.jp/trekking/pdf-map.html   

● 110番
● 長野県警察本部 Tel：026‐233‐0110
● 上田警察署 Tel：0268‐22‐0110
● 上田警察署丸子警部交番 Tel：0268‐42‐0110

★コースなどに対する問い合わせ先

山で
もしも何か

あった場合の

問い合わせ先

楽しい登山＆トレッキングワンポイントアドバイス

根子岳
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三方ヶ峰・見晴岳 周遊コース

烏帽子岳登山コース

烏帽子岳徒走コース

水ノ塔山登山コース

篭ノ登山登山コース

見晴岳見晴岳

アヤメ・コマクサ
マツムシソウ・リンドウ
シャクナゲなど
高山植物の宝庫

鏡池

コマクサ群落

コマクサ群落

東籠ノ登山東篭ノ登山

水ノ塔山水ノ塔山

頂上は一等三角点
大パノラマで眺望よい
上信越の山々が一望。
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湯の丸高原ビジターセンター（登山者カード提出場所）

湯の丸高原ホテル（登山者カード提出場所）

ロッジ花紋
（登山者カード提出場所）
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高山植物
高山蝶の宝庫

上田地域一体が望める。
上信越の山々の大パノラマ

高峰温泉 アサマ２０００パークスキー場

至小諸市

百番観音

巨木百選　シナノキ
弘法大師のさかさ杖
百体観音・50番観音
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池の平湿原高山植物散策コース

湯ノ丸登山コース

湯の丸渓流コース

地蔵峠湯道・百体観音巡りコース

西川

ドウダンツツジの小道 臼窪湿原

角間峠
角間山へ

角間川角間川

第1ゲレンデ

リフト１０分

（２,２２8m）

（２,２０２m）

しんこうじ

ちょうこくじ

真田氏本城跡

至東御市
至上田市街地

信綱寺

真田温泉
「ふれあいさなだ館」

ゆきむら
夢工房

長谷寺

しだれ桜が見事

山家神社

角間温泉

荒井

真田

幸村橋

長生橋

上田市真田地域
自治センター

御屋敷公園
真田氏歴史館

古城緑地広場
黒門

（桜の名所）

宝物館

通称
「エットの坂」

つつじ

10分

30分

35分

22分
30分

12分

10分 「真田幸隆夫妻・真田昌幸の墓」

「真田信綱夫妻・真田昌輝の墓」

（山城）眺望よい

真田氏館跡
（県指定史跡）

文

文〒

A-7

A-6

10 三方ヶ峰（２,０４０ｍ）見晴岳（２,０９５ｍ）

11 西篭ノ登山（２,２１２ｍ）東篭ノ登山（２,２２8ｍ） 
水ノ塔山（２,２０２ｍ）
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2
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1

湯ノ丸山 （２,１０１ｍ）

8 烏帽子岳 （２,０６６ｍ）

【所要時間】
　地蔵峠登山口
　第一ゲレンデ横よりツツジ平をへて山頂まで８０分

【駐車場】
　有…湯の丸高原地蔵峠駐車場（無料）
　　　普通車１５０台・大型５０台

【アクセス】
　東部湯の丸ＩＣから２０分
　上田駅・佐久平駅からタクシー６０分
　田中駅よりタクシー３０分・滋野駅からタクシー２５分

【問い合わせ】
　東御市役所商工観光課　Tel：0268-64-5895

【所要時間】
　２時間

【駐車場】
　池の平駐車場（5月～10月普通車600円、中型車2,500円
　大型車3,500円）普通車１００台　大型３０台

【アクセス】
　●湯の丸高原・池の平駐車場・登山口まで
　　東部湯の丸ICから４０分　　
　　上田駅・佐久平駅からタクシー１時間１５分
　　田中駅よりタクシー４５分・滋野駅からタクシー４０分
　●小諸市からの池の平駐車場・登山口まで
　　小諸ICから５０分
　　佐久平駅からタクシー１時間１５分
　　小諸駅からタクシー５５分
　※湯の丸高峰林道開通期間
　　４月下旬から１１月中旬　
　　期間は気象条件により変動する場合があります。

【問い合わせ】
　東御市役所商工観光課　Tel：0268-64-5895

【所要時間】
　●西篭ノ登山～東篭ノ登山コ－ス
　　　１時間４０分（池の平駐車場登山口への往復）
　●水ノ塔山への縦走コ－ス
　　　１時間４０分（小諸市高峰温泉登山口へ下山した場合）
　●水ノ塔山への縦走コ－ス
　　　２時間３０分（池の平駐車場登山口への往復）

【駐車場】
　　池の平駐車場（5月～10月普通車600円、中型車2,500円
　　大型車3,500円）普通車１００台・大型３０台

【アクセス】
　●湯の丸高原・池の平駐車場・登山口まで
　　東部湯の丸ICから４０分　　
　　上田駅・佐久平駅からタクシー１時間１５分
　　田中駅からタクシー４５分・滋野駅よりタクシー４０分
　●小諸市から池の平駐車場・登山口まで
　　小諸ICから５０分
　　佐久平駅からタクシー１時間１５分
　　小諸駅からタクシー５５分
　※湯の丸高峰林道開通期間
　　４月下旬～１１月中旬　
　　期間は気象条件により変動する場合があります。

【問い合わせ】
　東御市役所商工観光課　Tel：0268-64-5895

【所要時間】
　湯の丸高原地蔵峠・登山口より山頂まで１００分

【駐車場】
　有…湯の丸高原地蔵峠駐車場（無料）普通車１５０台・大型５０台

【アクセス】
　東部湯の丸ICから２０分
　上田駅・佐久平駅からタクシー６０分
　田中駅よりタクシー３０分・滋野駅からタクシー２５分

【問い合わせ】
　東御市役所商工観光課　Tel：0268-64-5895

５月 ガンコウラン・カラ松新緑・ショウジョウバカマ・ツバメオモト・ミネズオウ
６月 イワカガミ・アズマシャクナゲ・レンゲツヅジ・スズラン・ハクサンイチゲ
 コマクサ・ワタスゲ・ツマトリソウ・マイズルソウ
７月 コマクサ・アヤメ・モウセンゴケ・サラサドウダン・ツガザクラ
 シナノオトギリソウ・シラタマノキ・ミネウスユキソウ・タカネナデシコ
 ハクサンチドリ・シャジクソウ・モウセンゴケ・ワレモコウ・ヤマハハコ
８月 ヤナギラン・アザミ・クルマユリ・ウメバチソウ・アキノキリンソウ・マツムシソウ
 イワインチン・オヤマリンドウ
９月・１０月 クロマメノキの紅葉・カラ松その他の紅葉

５月 ガンコウラン・カラ松新緑・ショウジョウバカマ・ツバメオモト・ミネズオウ
６月 イワカガミ・アズマシャクナゲ・レンゲツヅジ・スズラン・ハクサンイチゲ
 コマクサ・ワタスゲ・ツマトリソウ・マイズルソウ
７月 コマクサ・アヤメ・モウセンゴケ・サラサドウダン・ツガザクラ
 シナノオトギリソウ・シラタマノキ・ミネウスユキソウ・タカネナデシコ
 ハクサンチドリ・シャジクソウ・モウセンゴケ・ワレモコウ・ヤマハハコ
８月 ヤナギラン・アザミ・クルマユリ・ウメバチソウ・アキノキリンソウ・マツムシソウ
 イワインチン・オヤマリンドウ
９月・１０月 クロマメノキの紅葉・カラ松その他の紅葉

（烏帽子岳）

（西篭ノ登山・東篭ノ登山）

（水ノ塔山）

（池の平湿原）

2 真田氏ふるさとめぐりコース
【所要時間・距離】
　約２時間30分１1km
　ゆきむら夢工房にて電動レンタサイクル無料貸出もあり（15台）

【駐車場】
　有…ゆきむら夢工房駐車場ほか

【アクセス】
　上田菅平ICから８分
　上田駅下車からバス２５分「幸村の郷 夢工房前」下車

【問い合わせ】
　上田市真田地域自治センター　Tel：0268-72-4330
　ゆきむら夢工房　Tel：0268-72-2204

（長谷寺）
※季節ごとにさまざまな植物野草を楽しめる。
※樹木には名前の札が。

【所要時間】　一周約２時間
【駐車場】　有…金剛寺公民館　普通車５台
【アクセス】 上田菅平ＩＣから５分
 上田駅からタクシーで２５分
　　　　　  上田駅からバス20分「伊勢山」バス停下車

【問い合わせ】
　上田市観光課　Tel：０２６８-２３-５４０８

7 砥石・米山城
（象山街道・砥石城自然散策コース）

（２,０６６m）

（２,１０１m）

（２,０９５m）

（２,０４０m）

（２,２１２m）

〈ふるさと農道から入った登山道入口〉

〈金剛寺公民館からの登山道入口〉

144

4

35

えぼしだけ

ゆのまるやま

みはらしだけ

さんぽうがみね

に
し
か
ご
の
と
や
ま

ひがしかごのとやま

みずのとうやま

4 臼窪湿原散策コース

2021-2022
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和

海野宿入口

県
田中

海野宿資料館

海野保育園

本海野局

興善寺

足穂神社

しなの鉄道

中曽根親王塚古墳（県史跡）

西海野（蚕業の風景）

願行寺跡（心光寺）
海野宿本陣

水村喜一郎美術館
白鳥河原　木曽義仲挙兵の地

うんのわ

白鳥神社

信濃東部自動車学校

●

東御市
観光情報
ステーション

田中駅

千曲川

6  田中駅海野宿散策コース

海野宿

A-8
【所要時間】約２時間10分
　   （参考）田中駅→白鳥神社　20分
　　　　　海野宿→足穂神社　30分
　　　　　足穂神社→中曽根親王塚古墳　10分
　　　　　中曽根親王塚古墳→興善寺　20分
　　　　　興善寺→白鳥河原　20分
　　　　　白鳥河原→田中駅　30分

【駐 車 場】海野宿駐車場ほか
【アクセス】田中駅からタクシー５分、レンタサイクル７分
【問い合わせ】東御市観光情報ステーション Tel.0268-62-7701

２０分

２０分

3０分

２０分

２０分

1０分

30分

※２０１９（令和元）年度東日本台風
　災害により、角間温泉へ向かう
　道路は通行できません。

※２０１９(令和元）年度東日本台風災害により、
　一部通行止めとなっています。
　詳細はお問い合わせください。
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延命地蔵堂

両羽神社

箱畳公園
丸子公園

信州立石和紙の里
ふるさとセンター

中山道長久保宿

原始古代
ロマン体験館

長門牧場

仏岩

姫木平

星くずの里たかやま
黒耀石体験ミュージアム

武石公園

森
林
公
園

マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
場

妙見寺

五台橋
文珠堂

御牧乃湯

ゆうふる
tanaka

ささらの湯
修那羅の石仏

北向観音

大塩温泉

そば打ち体験施設
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至東京
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アートヴィレッジ明神館

やすらぎの湯

みさやま

独鈷山

十観山

夫神岳

大明神岳二ッ石峰
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滝山

王ヶ鼻
王ヶ頭

茶臼山

三峰山

物見石山
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子檀嶺岳

岩井堂山（自在山）

千曲川
左岸地域

ZONE
トレッキング

ゾーンB

B-2

B-6

B-5

B-4-1

B-4

B-3

B-1

内村川虚空蔵堂

中禅寺

虚空蔵堂

宮沢コース

頂上まで
あと70分

頂上まで
あと90分

頂上まで
あと10分

頂上まで
あと3分

涌き水

西前山コース

展望台
《見晴らし最高》

龍王山

標識

平井寺トンネル

平井寺トンネル

山頂まで
100分

看板
宮沢登山道

千本桜
ひまわり

コスモス畑

至松本・鹿教湯温泉
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丸
子
市
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至上田市街

山ノ神
神社

沢にそって
登る

杉
林

卍

卍

卍

登山道入口

沢と分かれ始める

水源地

沢山湖
管理事務所

沢山湖
丸太橋

本沢

塩野神社
至前山寺至別所温泉

独鈷山
西前山登山道

ミズナラ林

不動の滝

カラマツ林

独鈷山独鈷山

平井寺池

急登り

御屋敷沢

福
寿
草

滝
の
沢

雨首

モ
ト
キ
の
沢

仏
の
沢

至
野
倉

夫神コース

野倉コース

大明神岳コース

別所温泉コース

工場

急坂

林道尾根道

案内板林道ゲート

村松の風穴

丸太橋
案内板

案内板

車両通行止

登山者休憩所

車両通行止

青木バスターミナル

県宝日吉神社

大法寺

沓掛温泉

石祠

石祠

案内板

案内板

分岐点

馬の瀬
峰の茶屋跡

至鹿教湯温泉

せったい茶屋跡

赤松・コメツガ・雑木の混合林
古林が多く、森林がうつくしい

山つつじ
ミツバツツジ

万葉歌碑

至松本

石止観音

松並木

ニリンソウ
群生地

Wウェストン日本アルプス絶賛の地

リフレッシュ
パークあおき

あずま屋
※上田・塩田平一望

道の駅あおき

岩屋観音

林道

40分

30分

20分
石垣・堀切り等あり

眺望なし

20分

30分

15分

15分

車両通行止

9月～11月は止め山
入山禁止

20分

40分

40分

40分

15分

野倉民俗資料館 夫婦道祖神

城跡

登山口
（山頂まで110分）

別所温泉登山口
（山頂まで100分）

別所温泉

別所温泉駅

上田
電鉄
別所
線

諏訪神社
大明神

車両通行止

至R143号

至松本
青木峠

青木村役場

至上田

常楽寺
安楽寺

山田

手塚

横手キャンプ場

田沢温泉

くつろぎの湯

沓掛
川

浦野川

子檀嶺岳

十観山

滝山

御鷹山

入山

二ッ石峰

子檀嶺岳

十観山

滝山

夫神岳夫神岳御鷹山

入山

保福寺峠

大明神岳

二ッ石峰

女神岳女神岳

修那羅の石仏

至麻績IC

卍

卍

卍

北
向
観
音

沢
山
湖

別所温泉森林公園

頂上からは上田市・
青木村が一望できる。
石祠が2つ東向きに
並んでいる。

当郷管社コース

田沢嶺裏コース

60分

120分

90分

60分

105分

40分 10分

30分

（バイオトイレ）

（１,５６８m）

（１,６２３m）

（１,６２６m）

（１,５６３m）

60分

40分

60分

50分

30分

30分

40分 50分

5分

村松西洞コース

青木村郷土美術館信州昆虫資料館

１,２３２m

（１,２８４m）

WC

（１,３４５m）

（９２７m）

（１,２５０m）

（１,２２３m）

（１,２６６m）

WC

〈�近道〉

WC

WC

WC

B-2

B-1 塩田町駅

中野駅
舞田駅

至上田市街地

上田電鉄別所線

八木沢駅

中塩田駅

至
上
田
駅

泥宮

看板

中禅寺

満願寺

常楽寺
安楽寺

石湯

国宝安楽寺
八角三重塔

別所神社

北向観音

大師湯

大湯

別所温泉駅

無言館

龍光院

塩田の館

とっこ館

前山寺塩田城跡

あじさい小道マレットゴルフ場
塩野神社独鈷山登山看板

別所温泉

B-6

B-2

B-6

3 塩田平散策コ－ス

13 夫神岳（１,２５０ｍ）

12 子檀嶺岳（１,２２３ｍ）

17 鹿教湯里山歩き

【所要時間・距離】 ５～６時間 １０Km （遊歩百選認定コース）
【ル－トガイド】塩田町駅→泥宮→無言館→
 前山寺→龍光院→塩田の館→塩野神社→中禅寺→満願寺→
 北向観音→安楽寺→常楽寺→別所温泉駅（逆回りも）

【アクセス】
　上田駅から電車（別所線）２０分「塩田町駅」下車　
　上田駅から電車（別所線）３０分「別所温泉駅」下車

【問い合わせ】
　上田市役所観光課  Tel：0268-23-5408
　別所温泉旅館組合  Tel：0268-38-2020
　別所温泉観光協会  Tel：0268-38-3510

【所要時間】
　●旧東山道・保福寺峠コ－ス
　　鹿教湯温泉観光協会前から頂上まで３時間３０分
　●大明神岳コ－ス
　　鹿教湯温泉観光協会前から約２時間３０分

【駐車場】　
　有…鹿教湯温泉観光協会に２０台位
　　　（Tel：0268-44-2331）

【アクセス】
　上田菅平ＩＣから４０分
　東部湯の丸ＩＣから４０分
　松本ＩＣから５０分
　上田駅からバス１時間１０分

【問い合わせ】
　鹿教湯温泉観光協会　Tel：0268-44-2331

【所要時間】
　●当郷コース…１時間３０分
　●村松コース…１時間４０分（山頂近くは急坂）
　●田沢コース…１時間

【駐車場】
　●当郷コース…有：民家裏に普通車３台程度　
　●村松コース…有：舗装が終わり未舗装の林道に入りすぐ右　普通車５台程度
　●田沢コース…有：工場手前右折、林道５０ｍ先ゲート手前左に３台程度

【アクセス】（青木村役場まで）
　上田菅平ＩＣから３０分
　麻績ＩＣから３０分
　上田駅からバス３０分「青木バスターミナル」下車

【問い合わせ】
　青木村役場商工観光移住課　Tel：0268-49-0111

【所要時間】
　上田側から山頂まで２時間
　青木側は、駐車場から山頂まで55分

【駐車場】
　有…青木側：登山口入口

【アクセス】
　●別所温泉コース
　　上田菅平ＩＣから４０分
　　別所温泉駅からタクシーで１５分
　●夫神コース（青木村役場まで）
　　上田菅平ＩＣから３０分
　　麻績ＩＣから３０分
　　上田駅からバス３０分「青木バスターミナル」下車

【問い合わせ】
　上田市役所観光課　Tel：0268-23-5408
　青木村役場商工観光移住課　Tel：0268-49-0111

14 女神岳（９２７ｍ）
【所要時間】
　山頂まで１時間

【駐車場】
　有

【アクセス】
　●野倉コース
　　上田菅平ＩＣから４０分
　　別所温泉駅からタクシーで１５分

【問い合わせ】
　上田市役所観光課　Tel：0268-23-5408

【所要時間】
　保福寺峠から十観山まで７時間　

【駐車場】
　有…十観山側：田沢温泉共同浴場駐車場
　　　横手キャンプ場隣
　　　保福寺峠側：万葉歌碑前のスペース

【アクセス】（青木村役場まで）
　上田菅平ＩＣから３０分
　麻績ＩＣから３０分
　上田駅からバス３０分「青木バスターミナル」下車

【問い合わせ】
　青木村役場商工観光移住課　Tel：0268-49-0111

【所要時間】
　●宮沢コース…山頂まで約２時間
　●西前山コース…山頂まで１時間３０分

【駐車場】
　●宮沢コース…有
　●西前山コ－ス…無

【アクセス】
　●宮沢コース
　　上田菅平ＩＣから３５分　東部湯の丸ＩＣから３５分　松本ＩＣから40分
　　上田駅からバス１時間
　●西前山コ－ス
　　上田菅平ＩＣから30分　塩田町駅からタクシーで10分

【問い合わせ】
　上田市丸子地域自治センター　Tel：0268-42-1048
　上田市役所観光課　Tel：0268-23-5408

16 独鈷山（１,２６６ｍ）

15 保福寺峠（１,３４５ｍ）滝山連峰・御鷹
山（１,６２３ｍ）十観山コース（１,２８４ｍ）

〈子檀嶺岳〉

〈国宝大法寺三重塔〉

〈前山寺〉

〈独鈷山〉

〈北向観音〉〈無言館〉〈龍光院〉

〈国宝安楽寺八角三重塔〉〈夫神岳〉

こまゆみだけ

じゅっかんざん

たきやま

おたかやま

いりやま

ふたついしみね

おかみだけ

めがみだけ

とっこさん

急な坂滑落注意 !!
特に下り事故多発！！

周辺林道は川に侵食され
ている箇所があり、
一般車両の通行は禁止！！

へ

へ

通行止
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長門牧場

八島湿原

姫木平別荘地

美し松ハイランド別荘地
白樺ハイランド別荘地

つつじヶ丘

40

40

40

40

40

40

194

155

155

152

142

142

152

日本百名山

B-4

45分（Aコース）

（Aコース）

（Aコース）

（Aコース）

（Aコース）

（Ｂコース）

（Ｂコース）

（Ｂコース）

（Cコース）

15分

45分

15分

20分

70分

45分

８０分

120分

牛首湿原からの蓼科山が美しい。
森林浴、マイナスイオンがいっぱい。

信州の山 ・々南・中央・
北アルプスが美しく見える。

白楽天の滝が美しい。

中央分水領の峠です。

女神湖畔で神秘的な景観を
たのしんでください。

中央分水領を実感
できる尾根歩きです。

レンゲツツジの
群生が美しい。

山ツツジが美しい

千曲川 左岸地域

ZONE
トレッキングゾーン

信州上田地域トレッキングマップVol.3
上田地域を千曲川で分け、左岸（南西）地域のコ－スを紹介しています。
このエリアは、日本百名山のひとつである、360°の大パノラマを眺望でき
る美ヶ原高原をはじめとする自然探勝コースの他、地域の人達に身近な歴史
に生きづく里山コースが数多くあります。地域の里山文化をお楽しみくださ
い。

巣栗渓谷

中山道

牛伏山

物見石山

茶臼山

三峰山

王ヶ頭

王ヶ鼻

牛伏山

物見石山

茶臼山

焼山

三峰山

武石観光センター

巣栗渓谷

美ヶ原公園西内線

焼山沢登山口
（看板有り）

焼山の滝
トガの親木

史跡鬼ヶ城

王ヶ頭

美しの塔

5分

15分

（30台）

60分

10分

20分

30分 15分

10分 10分

20分

40分

40分

25分

60分

15分

20分

55分

20分

45分
（Eコース）

（Eコース）

（Dコース）

（Dコース）

（Dコース）

（Dコース）

60分

5分

90分

25分

50分

20分

10分

40分

35分

5分

塩くれ湯

美ヶ原高原

至三城

扉峠

三峰休憩所

和田峠
農の駅

東餅屋跡

和田峠トンネル

国史跡一里塚

国史跡永代人馬施行所
三十三体観音像

湿原遊歩道

ザゼン草

男女倉口

新和田トンネル
有料道路

至下諏訪

至諏訪

古峠

至松本

美ヶ原牧場

野々入沢出合

頂上公園

ふれあいの湯

中山道
和田宿本陣

和田宿ステーション

すずらんの滝

至
佐
久・佐
久
I.C

白樺
公園

美しの国別荘地

沢道出入口

岳の湯温泉
雲渓荘

ガレ場のため足もと注意

ササ原・展望よい

（3台）

（25台）

樹林帯をアップダウンする。

少々きつい坂道

焼山沢
コース出入口

水石

分岐点

王ヶ鼻

竜ヶ沢ダム

川原地帯左岸へ徒渉の際
増水時は渡れません

森のトンネル

コメツガ等の針葉樹林帯
（原生林）テレビ塔

林立

（2～3台）

（10台）

美ヶ原高原美術館

道の駅
「美ヶ原高原」

山本小屋
ふる里館

町営
駐車場
（50台）

（牧柵）

（800台）

（120台）

アルプスの
展望台 （250台）

売店有り
長野県美ヶ原自然
保護センター

美ヶ原高原駐車場

1954年に登山者の霧鐘塔としてた
てられた。
高さ6.6m素材は美ヶ原の鉄平石。
周囲では牛ものんびり過ごし、牧歌
的な風景を楽しむことができる。

美ヶ原高原山頂一帯に広がる
広大な牧場。
5月～10月に牛が放牧される

レンゲツツジ群生地

中
山
道

ビ
ー
ナ
ス
ラ
イ
ン

ビ
ー
ナ
ス
ラ
イ
ン

ビ
ー
ナ
ス
ラ
イ
ン

美ヶ原
公園
沖線

WC

美ヶ原

和田宿
ステーション

ふれあいの湯

和田宿本陣

中
山
道

歴史の道資料館
かわちや

黒耀石石器資料館
林業資料館信定寺

和田城址

古峰山

標高950mぐらいの
小高い里山

休憩所
兼公園

新海神社
熊野神社

WC

八島分岐
八島湿原
まで70分

殿城分岐

姫木平登山口
（ゲートあり）

コース案内看板

殿城登山口

西林道分岐

共同アンテナ

エコーバレースキー場
コントロールセンター

男女倉ピーク

30分

40分

15分

10分

35分

15分

20分

15分

5分

5分

10分

エコーバレースキー場第2駐車場

ビーナ
スライ

ン

車山乗越

一本樺の丘

大笹峰

北の耳

南の耳

車　山

殿城山

蝶々深山

姫
木
平
ペ
ン
シ
ョ
ン
村

車山高原スキー場

霧ヶ峰湿原植物群落

ブランシュ
たかやま

スキーリゾート

姫
木
平
別
荘
地

至
白
樺
湖

至
追
分

カラマツの森

モミの自然林

P

ニッコウキスゲ
レンゲツツジ群生

白樺湖や蓼科山
が美しい 360度の

大パノラマ

マツムシソウが
美しい

レンゲツツジが
群生している

鷹山・星糞峠や
浅間山を一望

霧が峰・八島湿原が
見える

炭焼き跡

鷹山川

大笹
川

駒場川

至上田

アートヴィレッジ明神館

北御牧郷土資料館

鍋蓋砦跡

黒沢嘉兵衛関連史跡
外山城跡

芸術むら公園

WC

（１,９９０m）

（２,００６m）

（１,８８７m）

（１,９８５m）

B-3

B-4-1

B-4-1

B-5

18 物見石山コ－ス（１,９８５ｍ）

19 焼山沢コ－ス
【所要時間】
　片道　２時間３０分（トガの親木を見る場合２時間５０分）

【駐車場】
　有…武石観光センタ－　普通車３０台

【アクセス】
　武石観光センタ－
　東部湯の丸ＩＣから６０分
　上田駅からタクシ－６０分

【問い合わせ】
　上田市武石地域自治センター　Tel：0268-85-2828

【所要時間】
　片道　３時間２０分

【駐車場】
　有…雲渓荘　普通車２５台・大型２台

【アクセス】
　東部湯の丸ＩＣから６０分
　上田駅からタクシ－１時間

【問い合わせ】
　上田市武石地域自治センター　
　Tel：0268-85-2828

21　　中央分水嶺トレイルコース
 （Aコース）長門牧場から大門峠コース

【所要時間・距離】
　片道２時間２０分　９.３km

【駐車場】
　有・・・長門牧場
　宿泊先からの送迎有り要問合せ

【アクセス】
　諏訪ICから５０分　佐久ICから４５分

【問い合わせ】
　信州・長和町観光協会　Tel.０２６８－６８－０００６

23 　　中央分水嶺トレイルコース
 （Cコース）八島湿原から鷲ヶ峰登頂と和田峠コース

【所要時間・距離】
　片道２時間　４.０km

【駐車場】
　有・・・旧和田峠スキー場駐車場
　宿泊先からの送迎有り要問合せ

【アクセス】
　諏訪ICから５０分
　佐久ICから４５分

【問い合わせ】
　信州・長和町観光協会
　Tel.０２６８－６８－０００６

22 　　中央分水嶺トレイルコース
 （Bコース）大門峠から山彦尾根・八島湿原コース

【所要時間・距離】
　片道３時間１５分　９.５km

【駐車場】
　有・・・姫木平ゲストハウス
　宿泊先からの送迎有り要問合せ

【アクセス】
　諏訪ICから５０分
　佐久ICから４５分

【問い合わせ】
　信州・長和町観光協会
　Tel.０２６８－６８－０００６

24  中央分水嶺トレイルコース
 （Dコース）和田峠からビーナスライン扉峠コース

【所要時間・距離】
　片道　２時間４５分　６km

【駐車場】
　有・・・旧和田峠スキー場駐車場
　宿泊先からの送迎有り要問合せ

【アクセス】
　東部湯の丸ICから５０分　　　　　　
　岡谷ICから３５分

【問い合わせ】
　信州・長和町観光協会
　Tel.０２６８－６８－０００６

25  中央分水嶺トレイルコース
 （Eコース）扉峠・茶臼山から美ヶ原高原・美しの塔コース

【所要時間・距離】
　片道　１時間５０分　５km

【駐車場】
　有・・・美ヶ原高原山本小屋
　　　 町営駐車場（60台）
　宿泊先からの送迎有り要問合せ

【アクセス】
　東部湯の丸ICから１時間　　　　
　岡谷ICから１時間

【問い合わせ】
　信州・長和町観光協会
　Tel.０２６８－６８－０００６

26 歴史の道 中山道
【所要時間】　２時間
【駐車場】　
　旧和田峠スキ－場駐車場　約３０台

【アクセス】　
　東部湯の丸ＩＣから４０分
　岡谷ＩＣから３５分

【問い合わせ】
　長和の里歴史館
　Tel：0268-88-0030

20 美ヶ原パノラマコ－ス
【所要時間】
　片道　１時間３０分（王ケ鼻経由の場合２時間）

【駐車場】
　有…美ヶ原高原台上駐車場
　普通車８００台・大型２０台

【アクセス】
　東部湯の丸ＩＣから１時間１０分
　上田駅からバス１時間３０分

【問い合わせ】
　上田市武石地域自治センター
　Tel：0268-85-2311

【所要時間・距離】　往復　１時間
【アクセス】 東部湯の丸ＩＣから車で３５分
 岡谷ＩＣから車で４０分

【問い合わせ】
　長和の里歴史館
　Tel：0268-88-0030

7 和田宿コース

〈巣栗渓谷〉

〈美ヶ原高原美術館〉

〈美しの塔〉

※武石観光センターから徒歩5分

〈和田宿本陣〉

ニッコウキスゲ

27 姫木平ハイキングコ－ス
【所要時間】
　１周…３時間１０分

【駐車場】
　有…エコ－バレ－スキー場
　　　第2駐車場

【アクセス】
　諏訪ＩＣから５５分　
　佐久ＩＣから１時間５分
　茅野駅下車バス５０分→タクシ－１０分

【問い合わせ】
　信州・長和町観光協会
　Tel：0268-68-0006

4 八重原台地散策コース 
【所要時間・距離】
　約３時間　１周…６km

【駐車場】
　有…アートヴィレッジ明神館駐車場ほか

【アクセス】
　東部湯の丸ICから20分
　田中駅からタクシーで15分

【問い合わせ】
　東御市役所商工観光課
　Tel：0268-64-5895

WC

おうがはな

おうがとう

うしぶせやま

ものみいしやま

ちゃうすやま

みつみねやま

うつくしがはら B

5 巣栗渓谷遊歩道

WC

B-4 へ

B-3 へ

日本百名山

30分 30分

30分

40分

40分

2021-2022

※2019（令和元）年度東日本台風災害により、
　現在通行できません。
　詳細はお問い合わせください。

※2019（令和元）年度東日本台風災害により、
　現在通行できません。
　詳細はお問い合わせください。



アートヴィレッジ
 明神館

千曲ビューライン

御牧乃湯

布下温泉

布引観音温泉

芸術むら公園

両羽神社
（石龕：県宝）

和紙の里
ふるさとセンター

至松本

修那羅の石仏

至麻績Ｉ.Ｃ

沓掛温泉

田沢温泉

ささらの湯

びんぐし湯さん館

文殊堂

美ヶ原自然
　 保護センター

鹿教湯
温泉

大塩温泉

武石峠

霊泉寺温泉

岳の湯温泉

うつくしの湯

雲渓荘

●巣栗渓谷

●

●

●武石観光センター

安
楽
寺

美ヶ原高原
（日本百名山） 道の駅 美ヶ原高原

美しの塔

至松本

至松本

保福寺峠

和田峠
新和田トンネル

黒くずの里たかやま
黒耀石体験ミュージアム

湯遊パーク

中山道和田宿

　中山道
●長久保宿

道の駅●
マルメロの駅ながと
マルシェ黒耀

●長門牧場

ともしび博物館 武石川

丸子郷土博物館
（上田市公文書館）

平井寺トンネル

内村川

沢山湖

前
山
寺中禅寺

塩野神社

立岩

無言館

塩田平

北
向
観
音

常楽寺

国
宝
八
角
三
重
塔

国宝
大法寺三重塔

上室賀

下室賀

別所温泉
上田電鉄別所線

北陸新幹線

上田城跡公園

和合城跡

坂城IC

葛尾城跡

坂
城

駅

生島足島神社

依田川

信州国際音楽村

八重原台地

椀子ワイナリー

御牧原台地

信濃国分寺

しなの鉄道

神川 ローマン橋

上田菅平IC

角間温泉角間渓谷
真田氏館跡

至松代・長野

菅平高原

菅平ダム

長谷寺

城山 祢津
東部湯の丸IC

池の平高層湿原

五十番観音
八十番観音

湯の丸高原

●湯の道
　一番観音

至佐久IC
　佐久平駅

浅間サンライン

上信越自動車道

北国街道
　　 海野宿

千
曲
川

テクノ
さかき駅

西上田駅

上田駅

信濃国分寺駅

大屋駅

田中駅

滋野駅

青木村

坂城町

上田市

東御市

長和町

びんぐし山▲

岩井堂山 　
（自在山）▲ ▲ 五里ヶ峰

      （標高１,０９４m）
▲ 鏡台山
      （標高１,２６９m）

▲ 大道山（堂叡山）
      （標高１,２８９m）

▲ 大峰山
      （標高１,３２７m）

▲ 虚空蔵山
      （標高１,０７7m） ▲ 太郎山

      （標高１,１６４m）

▲ 東太郎山
      （標高１,３０1m）

▲ 烏帽子岳
      （標高２,０６６m）

▲ 砥石・米山城

▲ 湯ノ丸山
      （標高２,１０１m）

三方ヶ峰 ▲ 
（標高２,０４０m）      

見晴岳 ▲ 
（標高２,０９５m）      

西篭ノ登山 ▲ 
（標高２,２１２m）      

東篭ノ登山 ▲ 
（標高２,２２8m）      

水ノ塔山 ▲ 
（標高２,２０２m）      

高峰山 ▲ 
（標高２,１０６m）      

▲ 独鈷山
      （標高１,２６６m）

▲ 夫神岳
      （標高１,２５０m）

▲ 子檀嶺岳
      （標高１,２２３m）

▲ 十観山

▲ 富士嶽山
      （標高１,０３４m）

女神岳 ▲ 
（標高９２７m）      

（標高１,３４５m） 

岩鼻

▲ 王ヶ鼻
      （標高２,００８m）

▲ 王ヶ頭
      （標高２,０３４m）

▲ 牛伏山
      （標高１,９９０m）

物見石山 ▲
  （標高１,９８５m）

▲ 茶臼山
      （標高２,００６m）

▲ 四阿山
      （標高２,３５４m）▲ 根子岳

      （標高２,２０７m）▲ 大松山
      （標高１,６４9m）

（標高１,２８４m）

ビーナスライン

おおまつやま

ひがしたろうやま

といし・こめやまじょう

おおみねやま

たろうやま

ねこだけ あずまやさん

えぼしだけ

ゆのまるやま

にしかごのとやま

ひがしかごのとやま

みずのとうやま

たかみねやま

さんぼうがみね

こくぞうさん

おかみだけ

めがみだけ

じゅっかんざん
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大林山
（氷沢山）

（標高１,３３３m）
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きょうだいさん
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ふじたけさん

うしぶせやま
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おうがとう

みはらしだけ

ちゃうすやま

（標高７９３m）

（標高５１９m）
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外山城跡

ワイン＆ビアミュージアム

●

●道の駅みまき 道の駅
雷電くるみの里

●道の駅上田道と川の駅

道の駅あおき

五島慶太未来創造館

（花の百名山）

（日本百名山）

湯楽里館

ふれあいさなだ館

千古温泉

ゆうふる
tanaka

16 独 鈷 山

13 夫 神 岳

12 子檀嶺岳

5 太 郎 山

7 和田宿遊歩道

18 物見石山コース

17 鹿教湯里山歩き

20 美ヶ原パノラマコース

15 保福寺峠・滝山連峰
御鷹山・十観山コース

26歴史の道 中山道

5 巣栗渓谷遊歩道

19 焼山沢コース
4 八重原台地散策コース

3 塩田平散策コース

2 真田氏ふるさとめぐりコース

1 坂城歴史散策コース

3 池の平湿原高山植物散策コース

1 湯の丸渓流コース

6 田中駅海野宿散策コース

4 臼窪湿原散策コース

10 三方ヶ峰・見晴岳

11 西篭ノ登山・東篭ノ登山・水ノ塔山

8 烏帽子岳

9 湯ノ丸山

6 根子岳・四阿山トレッキングコース

4 虚空蔵山・和合城跡

3 大道山（堂叡山）

2 和平高原・鏡台山コース1葛尾城跡・五里ヶ峰コース

14 女 神 岳

どうえいざんだいどうざん

7 砥石・米山城
象山街道・砥石城自然散策コース

地蔵峠湯道・百体観音巡りコース2

と う み し

う え だ し

ながわまち

さかきまち

あおきむら

27姫木平ハイキングコース 21　　中央分水嶺トレイル Ａ（長門牧場から大門峠コース）

22　　中央分水嶺トレイル
Ｂ（大門峠から山彦尾根・八島湿原コース）

23　　中央分水嶺トレイル
Ｃ（八島湿原から鷲ヶ峰登頂と和田峠コース）

24　　中央分水嶺トレイル
D（和田峠からビーナスライン扉峠コース）

25　　中央分水嶺トレイル
Ｅ（扉峠・茶臼山から美ヶ原高原・美しの塔コース）

やすらぎの湯

ふれあいの湯

　※２０１９(令和元）年度東日本台風災害により、角間渓谷へ向かう道路は
　　現在通行できません。詳細はお問い合わせください。
   　真田地域自治センター  TEL0268-72-4330 

千
曲
川 

右
岸
地
域

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
コ
ー
ス

千
曲
川 

左
岸
地
域

B A
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
コ
ー
ス

2 和平高原・鏡台山コ－ス（鏡台山１,２６９ｍ）
●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐１をご覧ください。
　リンゴ園が続く道が山道に変わり、しばらく行くといきなり
目の前が開けます。ここが戦後に開拓された和平高原です。
キャンプ場から畑の中の道を進み、尾根道を登ります。鏡台
山は、姨捨山で見る中秋の名月が登る山で昔から月の名所と
して知られています。

3 大道山（堂叡山）（１,２８９ｍ）
●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐2をご覧ください。
　平沢地籍から林道横引線を利用し、林道の終点手前から
尾根道を登って約１時間で堂叡山に到着します。山頂付近に
は、今ではめずらしい数体の石仏像が登山者を見守っていま
す。

4 虚空蔵山（１,０７7ｍ）・和合城跡
●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐3をご覧ください。
　少し本格的な山登りをしたい方にお薦めのコ－スです。
太郎山林道の中間点・天神平から急な山道に入り山頂を目
指します。下りは、尾根に沿って勝負平を通り、険しい岩鼻
の絶壁上にある和合城跡に着きます。ふもとの耕雲寺に
は、樹齢３００年の杉並木があります。

5 太郎山（１,１６４ｍ）
●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐3をご覧ください。
　家族向けのトレッキングコースとして親しまれている山。
登山口は、上田市側、坂城町側それぞれあります。山頂付
近には太郎山神社があり、上田市街地をはじめアルプス・富
士山等360度の展望を望むことができます。登山道では
四季折々の植物や、時折カモシカの姿を見ることもできま
す。

8 烏帽子岳（２,０６６ｍ） 
●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。
　湯ノ丸・浅間山系の最西にそびえ、古の貴人の被る烏帽
子のように尖った頂上の形から、その名が付いたといわれ
ます。その秀麗な山姿は、東信州のほとんどの地域から望
め、親しみをもって「エボシ」と呼ばれています。約百万年
前の時代には火山活動をしていました。そのためか、頂上
北側は火口壁の名残でするどく切り立っています。山頂か
らは北アルプスのパノラマ、上信越の山々、眼下には千曲
川の流れが見渡せます。貴重な高山植物、高山蝶のサンク
チュアリでもあります。

9 湯ノ丸山（２,１０１ｍ） 
●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。
　湯ノ丸山は、湯の丸高原の中心的存在ですが、上田地域
からは、東の烏帽子岳に隠れその山容は見えません。地蔵
峠から登りはじめ、つつじ平へ出るとその名のとおり、まん
丸い山容が望めます。つつじ平の初夏のレンゲツツジ大群
落は有名で、国の天然記念物にもなっており、６０万株を超
えるといわれるその大群落は圧巻です。まん丸の坊主頭の
山で視界をさえぎる樹木はなく、どこからも見晴しのきく
眺めは抜群です。山頂から西へ下ると鞍部を経て､烏帽子
岳への縦走コースもあります。

10三方ヶ峰（２，０４０ｍ）見晴岳（２，０９５ｍ）
●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。
　池の平湿原を囲む峰々。池の平湿原は約二十万年前の三
方ヶ峰の火口原であるため、周囲を稜線で囲まれています。
南に三方ヶ峰、西に見晴岳、雲上の丘広場と稜線がつづき、
湿原散策と、トレッキングの周遊コースとして楽しめます。

1 湯の丸渓流コ－ス

　湯の丸高原へ至る地蔵峠途中の、所沢川源流の渓流沿
いハイキングコースです。渓流の流れを楽しみながらの森
林浴コースです。地蔵峠沿いには、東御市新張～群馬県嬬
恋村鹿沢温泉へ至る湯道として、この湯治客を導いた百体
観音が鎮座しています。

2 地蔵峠湯道・百体観音巡りコ－ス

　江戸時代、湯治客の道しるべとして百体の観音様が安置
されました。東御市新張の一番観音から群馬県嬬恋村旧鹿
沢温泉までの約１1ｋmの間、１町（約１０９ｍ）おきに鎮座し
ています。起点になる1番と５０番、終点の１００番の造形は
見事で、民衆信仰ならではの観音様が多種にわたり、ほの
ぼのとした味わいを醸し出しています。地蔵峠の道沿いに
たたずんでいるので、嬬恋村旧鹿沢温泉までの峠越えによ
る観音巡りハイキングコースにもなります。５０番観音の横
には、日本巨木百選に選ばれた、「弘法大師のさかさ杖」と
名付けられた、シナノキの巨木があります。

3 池の平湿原高山植物散策コ－ス

　池の平湿原は標高2000m、約二十万年前の三方ヶ峰
火山の火口原に広がる高層湿原で、”高山植物の宝庫”とし
て親しまれています。池の平駐車場から湿原へと下り、南
の三方ヶ峰・見晴岳の稜線沿いに周遊するコースも楽しめ
ます。見晴岳山頂からは、上信越の山々が一望できます。
季節ごとの高山植物、珍しい野生動物（オコジョ、ニホンカ
モシカ、ノスリ、ハヤブサ）、貴重な高原蝶（ベニヒカゲやミ
ヤマモンキチョウ）なども見られます。

4 臼窪湿原散策コース

　湯の丸キャンプ場奥、烏帽子登山道入口にある小さな湿
原です。周遊できる木道も整備されアヤメ､コオニユリ、ノ
アザミ、マツムシソウ等の群落が広がります。

1 坂城歴史散策コース

　村上義清に代表される坂城の歴史散策と平成14年9月に
オープンした、神秘的な日本刀の展示館を見学するコ－スで
す。満泉寺は村上氏の居館跡に建てられたもので、石造の釈
迦如来座像は県宝に指定されています。

2 真田氏ふるさとめぐりコース

4 八重原台地散策コース

 芸術むら公園を起点に東御市北御牧地区の八重原台地を
散策するコースです。山城や八重原用水の歴史を巡ります。
鍋蓋砦は戦国時代の上田合戦にて徳川軍が陣を構えたと伝
わる円形状の砦跡。その先、河岸段丘崖上には武田軍が烽火
台に用いたという外山城址があり烏帽子山麓一帯が一望。芸
術むら公園を囲む欄干は、造形作家保科豊巳氏の制作によ
る環境芸術作品です。眼前に迫る浅間山の雄姿を眺めなが
ら、明神館の温泉で身心を癒してください。

　上田市真田地域（旧真田町）に点在する真田氏ゆかりの史
跡をめぐり、歴史のロマンを感じてください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。
　篭ノ登山とは不思議な名前ですが、かつて山が信仰の対
象であった頃、天に最も近いところという意味から「加護の
塔」（神の力を授かる高い場所）と名付けられたともいわれ
ます。
　東篭ノ登山の山頂は一等三角点であり、四方の展望は
高原の各山々の中でも最高です。浅間山から富士山、八ヶ
岳、北アルプス、遠く日光山系まで、まるで俯瞰図のようで
す。高山植物も多く、初夏にはシャクナゲの群落もみられま
す。また、赤ザレ、黒ザレの尾根を渡る水ノ塔山への縦走は
長野県側と群馬県側の気象条件の違いと、火山性地質の
地学探求コースのようです。

1 葛尾城跡・五里ヶ峰コ－ス
　　　　　　　（葛尾城跡８０５ｍ・五里ヶ峰１,０９４ｍ） 

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐１をご覧ください。
　葛尾城跡は戦国時代この地を治めた勇将・村上義清公の
山城跡で眼下に千曲川を望む眺望は雄大です。ここから東の
尾根づたいにいくつもの堀切跡を超え、北山林道の終点から
４０分程で五里ヶ峰の頂上に到着します。周囲の美しい山並
みや四季折々の自然が楽しめます。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐4をご覧ください。
　菅平牧場登山口から、日本百名山「四阿山」を経て、花の
百名山「根子岳」を一度に満喫できるトレッキングコースで
す。登山道や標識も整備され、初心者でも安全に登山でき
ます。初夏には、爽やかな空気の中、レンゲツツジの群生地
をぬけ、移り変わる景色を眺めながら頂上につくとそこに
は、遠く北アルプス、富士山を望む３６０°の大パノラマが広
がります。四阿山から根子岳までは、大すき間とよばれる笹
原を過ぎると、ウメバチソウやイワカガミなど数百種類の
可憐な高山植物が咲き乱れ、まるで楽園のような風景が広
がります。

6 根子岳（２,２０７ｍ）・四阿山（２,３５４ｍ）
トレッキングコ－ス 

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐5をご覧ください。
　戦国時代の要塞の地、砥石・米山城跡は県の史跡指定地
で村上氏が東信地方の重鎮として設けたといわれる山城
です。武田信玄が攻めたが落城せず、天文２０ 年に真田幸
隆が奪取に成功し、真田氏の本拠地となりました。今では、
トレッキングコースとして整備され、家族連れでもゆっくり
２時間程度で楽しめます。

7 砥石・米山城
（象山街道・砥石城自然散策コース）

11 西篭ノ登山（２，２１２ｍ）東篭ノ登山（２，２２8ｍ）

水ノ塔山（２，２０２ｍ）

ハ イ キ ン グ コ ー ス

歴史散策コース

12 子檀嶺岳（１,２２３ｍ） 
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐1をご覧ください。
　夫神岳とともに古くから信仰された山で、多くの伝説を
秘めています。また、その山容から東山道を行き交う旅人
の目印であったといわれています。山頂には田沢、村松、当
郷の奥社があり、地元では田沢岳、村松岳、当郷岳ともいわ
れ古くから信仰されている霊山です。

13 夫神岳（１,２５０ｍ） 
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐1をご覧ください。

14 女神岳（９２７ｍ） 
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐1をご覧ください。
　夫神岳と相対した端正な三角形の山で、別所、山田、野
倉の境をなし、城山とも言われていました。９月～１１月は
止め山になり、入山禁止となります。頂上は城跡で石垣・堀
切り等があります。

16 独鈷山（１,２６６ｍ） 
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐2をご覧ください。
　弘法大師にまつわる伝説の山として、また切り立った岩
が屹立（きつりつ）している奇勝の山として人気がありま
す。弘法大師が独鈷という仏具を山頂に埋めたという伝説
から名づけられました。ごつごつとした岩肌を持った険しい
山ですが、山頂では大展望を満喫できます。１時間～２時
間の登山コースが2つあります。

17 鹿教湯里山歩き
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐1をご覧ください。
　鹿教湯から旧東山道を歩いて保福寺峠まで登ります。峠
では、日本アルプスを望むことができる大変美しいコース
です。日本に登山の楽しみ方を普及させた「ウォルター・ウ
ェストン」が「日本で一番の眺め」と絶賛したことから、山頂
には「ウォルター・ウェストンの碑」があります。

18 物見石山コ－ス（１,９８５ｍ）
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐3をご覧ください。
　岳の湯温泉雲渓荘から美ヶ原高原の沢、尾根、岩場など
を歩く変化にとんだコ－スです。コ－ス途中に少々きつい
坂道やガレ場で足場が悪い箇所もありますが、コ－スの約
半分はなだらかな尾根を歩くため、初級～中級者向けコ－
スです。尾根コ－スは、展望がよく茶臼山などの山々が望
めます。
※2019（令和元）年度東日本台風災害により、現在通行
　できません。詳細はお問い合わせください。
　武石地域自治センター TEL0268-85-2828

19 焼山沢コ－ス
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐3をご覧ください。
　武石観光センタ－から美ヶ原高原の沢沿いに設置され
た林間コ－スです。中間地点の焼山の滝までは、比較的な
だらかな初心者向けコ－スで、焼山の滝からは、切り立った
崖や急な坂道があるなど中級者向けコ－スです。川音を聞
き、原生林の中を歩くことで心も体もリフレッシュできま
す。焼山の滝は、滝が左右２つに分かれていることから、雄
滝・雌滝と言われています。焼山の滝の下流域には、トガの
親木（巨木）が、コ－スから少し外れた場所にありますが、ぜ
ひ立ち寄ってみたいスポットです。美ヶ原高原側のコ－ス
は、美ヶ原牧場内を横切るゲ－トが２つあります。牧場内で
は案内板の指示に従って歩いてください。
※2019（令和元）年度東日本台風災害により、現在通行
　できません。詳細はお問い合わせください　
　武石地域自治センタ TEL0268-85-2828

20 美ヶ原パノラマコ－ス
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐3をご覧ください。
　美ヶ原高原台上駐車場から天狗の路地・美ヶ原自然保
護センタ－の美ヶ原台上を歩く起伏の少ないコースです。
どこからでも３６０度のパノラマが楽しめますが、特に最高
峰の王ケ頭での大パノラマは絶景です。コ－スから少しは
ずれますが、眺望のよい王ケ鼻（コ－スから外れること往
復４０分）へ立ち寄るのもおすすめします。季節によって
は、レンゲツツジやヤナギラン・ニッコウキスゲなどの高
山植物が観察できます。コ－スの周りには牧場で牛が放牧
（５月～１０月）されており、間近で牛を見ることができま
す。コ－スの途中にある美ヶ原のシンボル「美しの塔」
は、記念撮影のポイントとして人気です。

7 和田宿遊歩道
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐3をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐3をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐6をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐1をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐7をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンA（千曲川右岸地域）
　A‐8をご覧ください。

　中山道の宿場町の一つ和田宿本陣を中心に、村内の神社
やお寺を散策して歩くコ－スです。地元で親しまれている古
峰山（こぶさん）を一巡りしながら、天狗のお面のある社や和
田城址から見る景色はまるで隠れ里を垣間見るような風情
があり、心を楽しませてくれます。また、林業資料館・黒耀石資
料館を見物し、古くは旧石器時代から近年では江戸時代ごろ
までの当時の生活を覗いてみるのもよいでしょう。

3 塩田平散策コ－ス
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　A-1をご覧ください。

●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川右岸地域）
　A-6をご覧ください。

　国宝や重要文化財の宝庫、信州の鎌倉「塩田平」をめぐる
散策コース。古刹めぐりや美術館見学の後は、別所温泉でひ
と休み・・・。情緒あふれる歴史の里の散策を、ゆっくりとお楽し
みください。

●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐1をご覧ください。
　万葉歌碑にあるとおり東山道の一番の難所として、ま
たWウェストンが上田から松本への途中、日本アルプス
に魅せられた場所として有名な保福寺峠から、御鷹山、
滝山連峰の尾根を歩き十観山、田沢温泉に至ります。途
中滝山連峰からの下山は厳しく、健脚向けの縦走をお
楽しみください。

15 保福寺峠（１,３４５ｍ）滝山連峰・御鷹
山（１,６２３ｍ）十観山コース（１,２８４ｍ）

21 中央分水嶺トレイル
Ａ（長門牧場から大門峠コース）

　長門牧場を基点として古東山道推定ルートコースと森
林コースに分かれます。古東山道推定ルートコースは、古
東山道に入り雨境峠、与惣塚などの遺跡を見て女神湖に
向かいます。森林コースは湿地帯の道を進みます。
　女神湖からは、北佐久郡立科町と長和町の郡境コース
で湿地帯や森林地域を進み大門峠を目指します。

22 中央分水嶺トレイル
Ｂ（大門峠から山彦尾根・八島湿原コース）

　大門峠基点として、分水嶺コースと殿城山コースに分か
れてます。
　殿城山コースは大門峠から殿城山へ向かいます。分水
嶺コースは大門峠脇から車山スキー場を経由して、八島湿
原へ向かいます。

23 中央分水嶺トレイル
Ｃ（八島湿原から鷲ヶ峰登頂と和田峠コース）

　八島湿原は標高１,６３０mの湿原で木道で周遊できる草
花の豊かな湿原です。八島湿原はミズゴケ泥炭層が1万２
０００年かけて堆積した高層湿原で、国の天然記念物に指
定され国定公園内の特別保護区でもあります。鎌が池から
鬼ヶ泉水、八島ヶ池を回り、鷲ヶ峰に登ります。
　尾根を下る道中には旧道和田トンネルと江戸時代の中
山道和田峠古峠があります。

24 中央分水嶺トレイル
D（和田峠からビーナスライン扉峠コース）

　「和田峠農の駅」から中山道歴史の道、和田峠古峠への
ルートです。和田峠古峠には中山道の歴史遺産を示す案
内板や記念碑が建てられています。信州の山々の眺望に
感嘆しながら歩くことができます。標高1,887ｍの三峰山
の山頂からの眺めは格別です。

25 中央分水嶺トレイル
Ｅ（扉峠・茶臼山から美ヶ原高原・美しの塔コース）

　扉峠は和田から松本に抜ける道として古くから開かれて
いました。
　森林地帯の清涼な空気を味わいながら登る広葉樹の続
く山道で新緑、紅葉の時期は登山の醍醐味を味わうことが
できます。やがて目の前に標高2,006ｍの茶臼山が迫り
頂上からは美ヶ原高原の展望台と呼ばれるに恥じない光
景が疲れを癒してくれます。王ヶ鼻、王ヶ頭、美しの塔、牛伏
山、物見石山が一望できレンゲツツジの季節には高原が赤
く染まります。

5 巣栗渓谷遊歩道

　武石観光センタ－から竜ヶ沢ダムの巣栗渓谷沿いの手軽
に自然を散策できるファミリ－で楽しめるコ－スです。武石観
光センタ－から徒歩ですぐのところに武石川の清流がありま
す。巣栗渓谷は、真夏でも涼風が吹き、竜ヶ沢ダムは四季
折々の色模様を湖面に映しだします。

　青木三山の一つで上田市と青木村の境にあります。ピラ
ミッド状でスゲ笠のように稜線が美しく、この地方の地名を
とり「出浦富士」とも呼ばれていました。昔、その山容から
東山道を行き交う旅人の目印であったといわれています。
山頂には雨乞いの神である高　神をおまつりしてあり、青
木村夫神区の「しなり幟」、細谷区の「三頭獅子」の雨乞い
や、別所温泉の奇祭「岳の幟」を奉納する場として知られて
います。頂上は広く芝生で覆われており、古くから信仰され
た山で、多くの伝説を秘めています。

27 姫木平ハイキングコ－ス
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐4-1をご覧ください。
　山彦谷の深い森を抜けるとやがて尾根に出ます。そこに
は、高山植物や一望できる山々の数、わが国有数の尾根道
があり、浅間山・蓼科山・八ヶ岳・霧ヶ峰高原・八島湿原・北ア
ルプスなどの大パノラマをじっくり味わうことが出来ます。
　姫木平ハイキングコ－スは、山彦尾根と高山植物の宝庫
である殿城山を巡る周回コ－スです。

26 歴史の道 中山道
●詳しくは、トレッキングゾーンB（千曲川左岸地域）
　B‐3をご覧ください。
　五街道の起点「日本橋」を出発し、京都に向かう旅路の途
中、最も険しいとされる標高１５３１ｍの和田峠。歴史の道
として当時の面影を残し、今も多くの旅人が訪れていま
す。三十三体観音、接待茶屋跡、東餅屋などの歴史跡に心
引かれます。また、川の水音に自然の心地よさも感じられ、
途中少し寄り道をして湿原歩道を散策し、座禅草の群棲地
に目を向けるのもよいでしょう。

こまゆみだけ

おかみだけ

めがみだけ

ほふくじ

とっこさん

かけゆ

ものみいしやま

やけやまさわ

ちゅうおうぶんすいれい

なかせんどう

ひめきだいら

しおだだいら

やえはら

わだじゅく

6 田中駅海野宿散策コース

　古代から近世までを辿る海野郷歴史散策コース。田中駅
を基点に、北国街道海野宿や東日本最大の方墳である中曽
根親王塚古墳（県史跡）、興善寺（海野小太郎墓碑）などを巡
ります。街道入口の白鳥神社は海野氏、真田氏の氏神として
祀られた由緒ある神社です。その前の千曲川、白鳥河原は源
平盛衰記にも語られる木曽義仲挙兵の地です。海野宿の裏
道に入れば、蚕室やクルミの木など蚕業の風景が残ります。
散策はもちろん、田中駅内観光情報ステーションで借りるこ
とができるレンタサイクルでの周遊もおすすめです。

いけのたいら

うすくぼ

すぐり

じぞうとうげゆみち

ゆのまる

にしかごのとやま

さんぽうがみね

ゆのまる

えぼしだけ

といし・こめやまじょう

ねこだけ

たろうやまこくぞうさん わごうどうえいざんだいどうざんわだいら きょうだいさんかつらおじょう ごりがみね

あずまやさん

みはらしだけ

みずのとうやま

ひがしかごのとやま

さかき

さなだ
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おたか

やま
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