
飯
綱
湖

たんぼたんぼ

大久保の茶屋大久保の茶屋
大久保西の茶屋大久保西の茶屋

とんくるりんとんくるりん

そば処紅葉そば処紅葉 仁王門屋仁王門屋
戸隠そば山口屋戸隠そば山口屋

岩戸屋岩戸屋

しなの屋しなの屋 手打ちそば戸隠堂手打ちそば戸隠堂

そば処ゆたか屋そば処ゆたか屋
そば処よつかどそば処よつかど

至戸隠神社奥社

至大座法師池

水源地

小鳥ヶ池

N

18

96
妙高杉ノ原スキー場妙高杉ノ原スキー場

赤倉温泉スキー場赤倉温泉スキー場

妙高高原駅

妙高高原 IC

上
信
越
自
動
車
道

国立妙高
青少年自然の家
国立妙高
青少年自然の家

赤倉GC赤倉GC

妙高高原GC妙高高原GC

清水農園（ブルーベリー）清水農園（ブルーベリー）

杉野沢温泉杉野沢温泉

妙高温泉妙高温泉

アパリゾート上越妙高温泉アパリゾート上越妙高温泉

赤倉温泉赤倉温泉

妙高・野尻バイパス妙高・野尻バイパス

妙高高原
スポーツ公園
妙高高原
スポーツ公園

池の平温泉
アルペンブリック
スキー場

池の平温泉
アルペンブリック
スキー場

妙高高原観光案内所妙高高原観光案内所

岡倉天心六角堂岡倉天心六角堂

アパリゾート上越妙高の森ゴルフコース
ナイトイベント（イルミネーションなど）
恋人の聖地サテライト

アパリゾート上越妙高の森ゴルフコース
ナイトイベント（イルミネーションなど）
恋人の聖地サテライト

妙高スキーパーク妙高スキーパーク

妙高CC妙高CC

新赤倉温泉新赤倉温泉

不動滝不動滝

いもり池いもり池

関川関川

赤倉温泉大野天風呂「滝の湯」赤倉温泉大野天風呂「滝の湯」

ホテル太閤ホテル太閤
赤倉ホテル赤倉ホテル

北国街道・関川の関所
「道の歴史館」
「御宿せきがわ」

北国街道・関川の関所
「道の歴史館」
「御宿せきがわ」

高谷池ヒュッテ高谷池ヒュッテ⬆⬆

N

赤倉観光リゾートスキー場赤倉観光リゾートスキー場

休暇村妙高
ルンルンスキー場
休暇村妙高
ルンルンスキー場

冬季通行止め冬季通行止め

コバネンコバネン

通行止め通行止め

池の平温泉池の平温泉

大湯（共同浴場）大湯（共同浴場）

4

5

6

78

妙高高原スカイケーブル妙高高原スカイケーブル

アルペンブリックスパ 日帰り温泉アルペンブリックスパ 日帰り温泉

10

11

9

3

96

黒姫駅黒姫駅

妙高高原駅妙高高原駅

古間駅古間駅

飯山駅飯山駅

信濃町 IC

黒姫野尻湖 PA

斑尾高原

黒姫高原

野尻湖野尻湖

タングラムスキーサーカスタングラムスキーサーカス

斑尾東急GC斑尾東急GC

斑尾高原
スキー場
斑尾高原
スキー場

黒姫牧場黒姫牧場

苗名滝苗名滝

一茶記念館一茶記念館

萬屋酒店萬屋酒店

野尻湖ナウマン
ゾウ博物館
野尻湖ナウマン
ゾウ博物館

ホテル若月 釣り堀ホテル若月 釣り堀
ラボランドくろひめラボランドくろひめ

黒姫ライジングサンホテル黒姫ライジングサンホテル

黒姫童話館・
童話の森ギャラリー

黒姫童話館・
童話の森ギャラリー

宮川旅館+
コハクテラス
宮川旅館+
コハクテラス
ウクディ 
パドリングスクール
ウクディ 
パドリングスクール

タングラム斑尾タングラム斑尾

斑尾高原斑尾高原

道の駅しなの道の駅しなの

N

妙高高原 IC

上信越
自動車

道

飯
山
線

北
陸
新
幹
線

豊田飯山 IC

しなの鉄道
北しなの線

1
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4
5

6
7

8

9

10

11

12

18

117

牟
礼
駅

鼻見城山

長野国際CC長野国際CC

横手直売所
（農産物販売）
横手直売所
（農産物販売）

直売所
さんちゃん
直売所
さんちゃん

いいづなマルシェ
むーちゃん
いいづなマルシェ
むーちゃん

武州加州道中境の碑武州加州道中境の碑

オートキャンプ場オートキャンプ場 牟礼宿牟礼宿

飯綱町役場飯綱町役場

北信五岳道路

黒川桜林の
エドヒガン
黒川桜林の
エドヒガン

いいづな歴史ふれあい館いいづな歴史ふれあい館そば処「よこ亭」
本物の信州そば
そば処「よこ亭」
本物の信州そばむれ温泉

「天狗の館」
むれ温泉
「天狗の館」

飯綱東高原飯綱東高原

いいづな
アップルミュージアム
いいづな
アップルミュージアム

地蔵久保の大山桜地蔵久保の大山桜
袖之山の枝垂桜袖之山の枝垂桜

丹霞郷丹霞郷曹源院の枝垂桜曹源院の枝垂桜

高岡神社の大杉高岡神社の大杉

いいづな
リゾート
スキー場

いいづな
リゾート
スキー場

むれ水芭蕉園むれ水芭蕉園

霊仙寺湖霊仙寺湖 2

N

サンクゼール・ワイナリーサンクゼール・ワイナリー
上
信
越
自
動
車
道

飯
山
線

しなの鉄道北しなの線

北陸
新幹
線

信州中野 IC

1

2

3

4

5
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19

18
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善光寺

戸隠牧場

戸隠スキー場戸隠スキー場
大座法師池大座法師池

鏡池鏡池

エルムエルム

カナダ屋カナダ屋 ココットココット

陶芸体験・陶工房 楽 RAKU陶芸体験・陶工房 楽 RAKU

上
信
越
自
動
車
道戸隠神社奥社・九頭龍社戸隠神社奥社・九頭龍社

一の鳥居苑地一の鳥居苑地

戸隠地質化石博物館戸隠地質化石博物館

戸隠神社火之御子社戸隠神社火之御子社

戸隠観光情報センター戸隠観光情報センター
戸隠神社中社戸隠神社中社

戸隠神社宝光社戸隠神社宝光社

戸隠支所戸隠支所

味のピカイチ味のピカイチ
スポーツホテル
アゼリア飯綱戸隠高原
スポーツホテル
アゼリア飯綱戸隠高原

いこいのいで湯
「森林囃子」
いこいのいで湯
「森林囃子」

もくもくもくもくばやばや しし

鏡池どんぐりハウス鏡池どんぐりハウス

戸隠キャンプ場戸隠キャンプ場

戸隠そば博物館
「とんくるりん」
戸隠そば博物館
「とんくるりん」

忍者からくり屋敷
戸隠民俗館
戸隠流忍法資料館

忍者からくり屋敷
戸隠民俗館
戸隠流忍法資料館

うたごえ音楽ロッジ・アコールデうたごえ音楽ロッジ・アコールデ

6

戸隠森林植物園戸隠森林植物園

長野駅

長野 IC川中島駅

北長野駅

N

安茂里駅

五地蔵山
高妻山

2

3

1

4
5

9

1011

12

7
13

北信五岳

TEL.026-254-3581 長野県長野市戸隠大洞沢3694
戸隠キャンプ場は標高1,200m、戸隠連峰の
裾野の広大なアウトドアフィールド！オートキャ
ンプが250台以上可能なフリーサイトと、最新
設備の新エリアが人気。日帰りBBQや川遊び、
ドッグランなども楽しめます。戸隠牧場は牛や
馬がのんびりと草を食む絶景ポイント。ふれあ
い動物園ではウサギやモルモットなどと触れあ
えます。乗馬体験もあります。

■ INFORMATION
営業期間／4月23日〜11月3日
オートキャンプ／3,500円〜（テント1張車1台）
区画サイト／6,000円〜（100㎡）
ログキャビン／10,000円〜　　　　　　 ほか
デイキャンプ／入場料300円（小学生以上）
　　　　　　  駐車料500円（普通車）
戸隠牧場／入場料300円（小学生以上）※上記料金は参
考料金になりますので変更になる可能性もございます。

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス70分（戸隠キャンプ場下車）
▶�上信越自動車道 信濃町ICから車25分、長野ICから車60分

TEL.026-258-2501 長野県上水内郡信濃町野尻261-2
～野尻湖畔の古き宿～
客室をリノベーションした古民家カフェ。
湖を眺めながら、のんびり、まったり。
焼きたての薪窯焼きピザがランチは食べ放題！
ランチのあとはモーターボートで野尻湖一周
遊覧も超おすすめです！

 ■ INFORMATION
営業時間／�ランチ11：00〜15：00（14：30ラストオーダー）
定休日／木曜定休日（変更等はＨＰ等にて）
URL ／https://www.kohakuterrace.com/

 ■ ACCESS
▶黒姫駅よりタクシー10分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車5分

TEL.026-258-3511 長野県上水内郡信濃町古海3575-8
斑尾山のふもとに広がる高原リゾート。標高
1,100ｍからの野尻湖や北信五岳の雄大な景
観を望む「野尻湖テラス」や各種施設が揃って
います。

野尻湖テラス観光リフト
　大人	1,200円	→	1,000円
　小人	1,000円	→	 800円

※GW、夏休みは毎日営業。その他の営業日はHPで！
パターゴルフ

　大人	1,200円	→	1,000円　小人
タングラム大浴場

　大人	1,000円	→	500円
　小人	 500円	→	300円

 ■ INFORMATION
�営業時間／9：00〜16：00（スポーツ施設）
休業日／�期間中無休（施設により休業日あり、天

候などにより営業を休止する場合あり）
URL／https://www.tangram.jp

 ■ ACCESS
▶北しなの線黒姫駅より路線バス30分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車20分

TEL.0269-64-3222 長野県飯山市斑尾高原

 ■ INFORMATION
URL／http://madarao.tv/

 ■ ACCESS
▶妙高高原駅よりタクシー20分
　飯山駅よりバス30分
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車20分
　豊田・飯山ICより車25分

◦斑尾高原ホテル斑尾温泉 
　（5月1日～10月31日）900円→600円
　※�ご利用期間は変更になる可能性があ
ります。お問い合わせください。

◦斑尾高原観光協会テニスコート 
　（使用料）10％ OFF
◦斑尾スポーツアカデミー 
　（SAJ斑尾高原スキー学校）�
　グラススキー・レンタル料10％ OFF�
　スキーレッスン・スノーボードレッスン�
� 10％ OFF�
　（�バッジテスト講習及びキッズ・ジュニアレッスンを除く。）
◦斑尾高原絵本美術館 
　オリジナルポストカード進呈

TEL.026-239-1131 長野県長野市大字上ヶ屋2471-2508
ラーメン ＆ 焼肉
とんこつ・背脂・とりがら・もみじ・サバ節・カツオ
節・煮干・コンブ・香味野菜等をじっくり煮込ん
だコクのある、そして心のこもったスープで仕
上げたこだわりの味をご賞味下さい。自家製
秘伝タレのジンギスカンもオススメです。
◦平日特別サービスあり　◦宴会時送迎あり

 ■ INFORMATION
�営業時間／月・火・木 11：30〜14：30
　　　　　金・土・日・祝 11：30〜20：00
�定休日／毎週水曜日

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス40分（飯綱高原バス停下車）徒歩5分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車35分、長野ICより車40分

◦焼ぎょうざ

50円引き
　お食事をされた方

担々麺

TEL.026-239-2831 長野県長野市上ヶ屋2471-2339
味・価格・ボリュームともに満足できる洋食のお
店。オススメはボリューム満点のサーロインス
テーキとトルコライス（ライス＋ハンバーグ＋エ
ビフライ＋カレー）。他にもビーフシチュー、グ
ラタン、サーモンステーキなど絶品メニューが
揃っています。

 ■ INFORMATION
�営業時間／12：00〜14：00
　　　　　17：00〜20：00
�定休日／不定休

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス40分（飯綱高原スキー場下車）徒歩1分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車35分、長野ICより車40分

◦コーヒー・自家製アイス・
　自家製シャーベットの中から

	 1品を100円引き

　お食事をされた方 トルコライス

信越高原連絡協議会
新潟県／妙高市
長野県／長野市・飯綱町・信濃町

■ 妙高市 妙高市観光商工課 TEL.0255-74-0021
〒944-8686 新潟県妙高市栄町5-1
URL http://www.city.myoko.niigata.jp

妙高高原観光案内所 TEL.0255-86-3911
〒949-2106 新潟県妙高市大字田口309-1
URL http://www.myoko.tv

斑尾高原観光協会 TEL.0269-64-3222
〒389-2257 長野県飯山市斑尾高原
URL http://madarao.tv/

■ 長野市 長野市観光振興課 TEL.026-224-8316
〒380-8512 長野県長野市大字鶴賀緑町1613
URL http://www.city.nagano.nagano.jp

戸隠観光協会（観光情報センター） TEL.026-254-2888
〒381-4101 長野県長野市戸隠3517
URL http://togakushi-21.jp

飯綱高原観光協会 TEL.026-239-3185
〒380-0888 長野県長野市上ヶ屋2471-84
URL http://iizuna-navi.com

（公財）ながの観光コンベンションビューロー TEL.026-223-6050
〒380-0835 長野県長野市新田町1485-1 もんぜんぷら座4階
URL http://www.nagano-cvb.or.jp

■ 飯綱町 飯綱町産業観光課 TEL.026-253-4765
〒389-1293 長野県上水内郡飯綱町大字牟礼2795-1
URL http://www.town.iizuna.nagano.jp

飯綱町観光協会 TEL.026-253-7788
〒389-1212 長野県上水内郡飯綱町大字豊野4921-1（牟礼駅内）
URL http://www.1127.info

■ 信濃町 信濃町産業観光課 TEL.026-255-3114
〒389-1392 長野県上水内郡信濃町大字柏原428-2
URL https://www.town.shinano.lg.jp

（一社）信州しなの町観光協会 TEL.026-255-3226
〒389-1305 長野県上水内郡信濃町大字柏原2692-12
URL http://www.shinano-machi.com

信濃町総合情報センター TEL.026-255-6677
〒389-1305 長野県上水内郡信濃町大字柏原1260-11
URL http://www.dia.janis.or.jp/~info-shinano/
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歳代

名様

2022信越高原（2022.4〜2023.3）

お住まい（都道府県名のみ） 年　令

わくわく Discount ticket

割引チケット

ご利用
人　数

歳代

名様

2022信越高原（2022.4〜2023.3）

お住まい（都道府県名のみ） 年　令

わくわく

飯綱東高原

野尻湖・黒姫高原・斑尾高原

TEL.026-239-3009 長野県長野市北郷2050-208
『最後はここにくる……トラジャコーヒー！』
飯綱高原の四季折々の景色の中『エルム』での
サイホンコーヒーで、癒しのひとときをお過ご
しになってみませんか？日替わりランチ、手作り
カレー、ハンバーグなどおすすめです。夏期に
は新鮮な空気を満喫しながらの野外でのお食
事もお楽しみいただけます。

 ■ INFORMATION
�営業時間／11：00〜20：00
�定休日／毎週月・火・水曜日
※定休日は3名以上の予約で営業いたします。

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス40分（飯綱高原バス停下車）タクシー5分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車30分、長野ICより車40分

◦ソフトドリンク
　オール100円引き
　お食事をされた方

TEL.026-239-3096 長野県長野市上ヶ屋2471-1867
ハンバーグで有名なお店です。
牛もも肉を筋を取ってから自店で挽いている
ので、独特の柔らかさに地元長野でも根強い 
ファンが多いです。手づくりハムも大人気で
す。食事の際には、ぜひ、お立ち寄り下さい。

 ■ INFORMATION
�営業時間／平日 12：00〜14：30（ラストオーダー）
　　　　　休日 ‌�12：00〜14：30、17：30〜20：00

（ラストオーダー）
�定休日／毎週月曜日
URL／http://www5e.biglobe.ne.jp/~cocotte/

 ■ ACCESS
▶上信越自動車道 信濃町ICより車35分
▶上信越自動車道 長野ICより車40分

2023.3.31まで有効わくわく割引

◦飲食代金（サービスランチは除く）

10％OFF

TEL.026-253-3740 長野県上水内郡飯綱町大字川上2755-345

スポーツで思いっきり体を動かしたり、アウト
ドアライフをたっぷり満喫した後は、美しい
霊仙寺湖や雄大な北信五岳を眺望できる天
然温泉「天狗の館」へ。露天風呂、大浴場、イ
ベント風呂等充実した施設で心も体もリフレ
ッシュ！また、大広間のほか客室が大中小あ
り、ご宴会、休息等にご利用下さい。手ぶら
でバーベキューもお楽しみいただけます（予
約制）。
オートキャンプ場ではワンランク上のキャン
プを手ぶらで楽しめるグランピングも人気！

 ■ INFORMATION
開館時間／�10：00〜21：00 

（最終入館 閉館30分前）
休館日／毎月第3火曜日（祝日の場合は翌日）、
　　　　6月・11月臨時休館あり
入館料／大人600円・小人300円（小学生）
URL／https://tengunoyakata.com/

 ■ ACCESS
▶牟礼駅よりタクシー15分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車20分

◦入館料
　大人 600円→550円

2023.3.31まで有効わくわく割引

2023.3.31まで有効わくわく割引

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-253-3210 長野県上水内郡飯綱町大字川上2755-345

緑の芝生が気持ちいい大芝生広場。あなた
の 一 番 好きな遊び 方で、飯 綱 東 高 原を
ENJOYしてみてはいかがですか。

 ■ INFORMATION
URL／https://camplus.camp/

 ■ ACCESS
▶牟礼駅よりタクシー15分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車20分

◦テニスコート（1面）
　１時間	 1,350円→	1,000円
　半日	 3,600円→	3,000円
　1日	 7,000円→	6,000円
◦マレットゴルフ	 550円→		 500円
◦ローボート（30分）	650円→		 600円
◦ペダルボート（30分）	1,150円→		1,100円

2022シーズン終了まで有効わくわく割引

TEL.026-253-8287 長野県上水内郡飯綱町柳里847-3
眺望の良い高台に建つ水車のある民家風の味
処「よこ亭」。地粉を100％使用した手打ちそば
専門店“飯綱町ならではの味”は自然のおいし
さと手作りのあたたかさに満ちています。隣接
の「そば打ち体験工房」では、地元で収穫され
たソバ粉のみを使用して石臼でひき、粉から練
る…伸ばす…たたむ…切る…茹でる…食べる
…までの一連の工程を体験していただけます。

 ■ INFORMATION
営業時間／11：00〜17：00（季節により多少の変
更がありますのでお問い合せ下さい）
定休日／毎週水曜日（祝日の場合は翌日）
URL／https://www.iizuna-furusato.com/

 ■ ACCESS
▶牟礼駅よりタクシー10分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車20分

◦お食事代（お飲み物を除く）
◦そば打ち体験（要予約）

1割引

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-253-1071 長野県上水内郡飯綱町大字倉井5
りんごを4分の1にカットしたような外観がひと
きわ印象的。4,000点を超える収蔵品で、とこ
とんりんごにこだわった館内は文字どおり“り
んごづくし”。身近にあるからこそ気づかなか
ったりんごの魅力をご見学ください。
英国からきたりんご品種を植樹した「ニュート
ンりんご並木」の散策や、国内でも希少な和り
んご「高坂林檎」のご見学はお勧めです。

 ■ INFORMATION
開館時間／9：00〜16：30（状況により変更になる
場合がございます。）
休館日／毎週月曜日（祝日の場合は翌日）・祝日の翌日・年末年始
URL／http://www.town.iizuna.nagano.jp/

 ■ ACCESS
▶牟礼駅よりタクシー5分
▶上信越自動車道信州中野ICより車15分

◦入館料
　大人 300円→250円
　小人 150円→100円

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-253-8002 長野県上水内郡飯綱町大字芋川1260
四季折々の美しい風景を眺めながらのお食事
はもちろん、日常とは違うゆったりとした時間
を同時に味わっていただくことができます。田
舎の素晴らしさを肌で感じてみませんか。
▶ワイナリーツアー・イベント情報はHPにて
◦ワイナリーショップ	 TEL.026-253-8002
◦レストラン	 TEL.026-253-8070  ■ INFORMATION

ショップ営業時間／9:00〜17:00
　〈デリカテッセン／10:00〜16:00〉
レストラン営業時間／�
11:00-15:00 （ラストオーダー 14:30)

《ディナー営業については、HP/お電話にてご確認ください》
※冬季営業時間の変更あり。水曜定休（1～3月）。
URL／https://www.stcousair.co.jp/valley

 ■ ACCESS
▶牟礼駅よりタクシー5分
▶上信越自動車道信州中野ICより車15分

◦�お好きなドリンク1杯

　100円引

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-255-3741 長野県上水内郡信濃町柏原2437-2
誰もが親しみやすい俳句を詠んだ江戸時代の俳人
小林一茶の生涯と文学、一茶のふるさとの暮らしを
豊富な資料から紹介し、貴重な自筆作品に加えて、
一茶に関係する人物の作品、同時代の出版物、地域
に伝わる古文書など、様々な資料により紹介してい
ます。アニメ「一茶物語」などの映像、リリー・フラン
キーさん出演の音声ガイド「一茶の語る一茶ものが
たり」など、一茶の一生をお子さんにもわかりやすく
解説するコンテンツをご用意しております。  ■ INFORMATION

開館時間／9：00〜17：00
開館期間／3月20日～11月30日
休館日／５･６･９･10月の末日(ただし、土・日・祝
日の場合は次の平日)
URL ／http://www.issakinenkan.com

 ■ ACCESS
▶黒姫駅より徒歩5分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車3分

◦入館料
　大　人	 500円→450円
　子　供	 300円→260円

2022.11.30まで有効わくわく割引

TEL.026-255-2078 長野県上水内郡信濃町柏原2711-23
黒姫駅前で明治21年の開業当時より営業してい
る酒屋です。現在も蔵元・人とのつながりを大切
に、また感謝しながら一本一本のお酒を品質管理
し、自信をもってお渡ししております。地酒「松尾」
の町内産のお米を使った「純米吟醸・荒瀬原」をは
じめ、信濃町産の無農薬・天日干し霧下そばを仕
込んだそば焼酎「黒姫乃花」は上品なこだわりそ
ば焼酎です。「みぞれリンゴの梅酒」は、信州のこ
だわり梅酒にすりおろしたリンゴを加えたシャリシ
ャリとした味わいのある信州らしい梅酒です。

 ■ INFORMATION
営業時間／9:00〜19:00
定休日／水曜日

 ■ ACCESS
▶黒姫駅より徒歩1分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車6分

そば焼酎「黒姫乃花」又は「みぞ
れリンゴの梅酒」のいずれかをお
買い上げの方にプレゼントあり

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-258-2090 長野県上水内郡信濃町野尻287-5
野尻湖では4万年前にいたナウマンゾウの化
石とそれを狩りしていた野尻湖人たちのつくっ
た道具がたくさん発掘され、野尻湖ナウマンゾ
ウ博物館に展示してあります。今でも2年に1
度、発掘はつづけられており新しい発見がうま
れています。あなたもナウマンゾウ博物館にき
て、4万年前の氷河時代にタイムスリップして
みませんか。  ■ INFORMATION

開館時間／9:00〜17:00
開館期間／�3月20日〜11月30日（冬期も年末年

始を除き見学可能）
休館日／��5・6・9・10月の末日（ただし、土・日・祝日

の場合は次の平日）
URL／�http://nojiriko-museum.com

 ■ ACCESS
▶黒姫駅よりタクシー10分（助成券あり）
▶上信越自動車道 信濃町ICより車5分

◦入館料
　大　人	 500円→450円
　小　人	 300円→260円

（小中学生）

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-255-3211 長野県上水内郡信濃町野尻3807-5
黒姫ライジングサンホテルは黒姫山、標高800ｍ
の大自然に囲まれております。トレッキングや登
山、森林セラピーやひとめ100万本のコスモス
畑、スキーやスノーボードといったウィンタースポ
ーツまで、四季を通して楽しめる自然豊かな場所
です。

 ■ INFORMATION
営業時間／14：00〜20：00
定休日／なし
URL ／http://www.risingsun-hotel.jp

 ■ ACCESS
▶黒黒姫駅よりタクシー10分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車5分

◦入浴券
　大人 800円→500円

※貸切の場合もあるため、事前にお問合せください。

2022.12.15まで有効わくわく割引

TEL.026-255-2577 長野県上水内郡信濃町野尻2014-2
黒姫山から流れ込むミネラル分の豊富な天然
水で育った、イワナやニジマスの釣りを気軽に
楽しむことができます。釣った魚は、その場で
調理してお召し上がりいただけます。
お好みで信州そばや地酒もどうぞ！
ご予約で、ご夕食や野外バーベキューを承りま
す。

 ■ INFORMATION
受付時間／10：30〜15：30
16：00以降の釣り、お食事はお電話ください
URL／http://hotelwakatsuki.com/

 ■ ACCESS
▶黒姫駅よりタクシー（助成券あり）12分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車5分

TEL.026-255-2250 長野県上水内郡信濃町大字野尻3807-30
『モモ』、『はてしない物語』で知られるドイツの
作家ミヒャエル・エンデと「モモちゃん」シリーズ
や「怪談レストラン」シリーズで親しまれる作家
松谷みよ子の常設展示室とともに、桜井誠の
描く世界の名作童話や信州の民話などが、皆
さんをメルヘンの世界にご案内します。入館者
は童話館南側に移築された「いわさきちひろ黒
姫山荘」もご覧いただけます。

 ■ INFORMATION
開館時間／9：00〜17：00（最終入館16：30）
開館期間／4月5日〜11月30日
休館日／�5・6・9・10月の末日（ただし、その日が土・日曜・祝日

の場合は次の平日）。ギャラリーは展示替休館日あり
URL／http://douwakan.com/

 ■ ACCESS
▶黒姫駅からタクシー（助成券あり）・バス15分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車10分

2015.3.31まで有効
黒姫童話館入館料

　大人 600円→500円
　小人（小・中学生） 400円→300円

童話の森ギャラリーとの共通チケット
　大人 800円→700円
　小人（小・中学生） 500円→400円

2022.11.30まで有効わくわく割引

TEL.026-255-5723 長野県上水内郡信濃町野尻1848

 ■ INFORMATION
開館時間／9：00〜　17：00
定休日／火曜日・水曜日（連休・夏休み期間を除く）
URL ／https://www.laboland.jp/

 ■ ACCESS
▶黒姫駅よりタクシー5分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車7分

2015.3.31まで有効
日帰り施設利用料

　550円→330円
　　　　　　  （3才未満無料）

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-255-2900 長野県上水内郡信濃町柏原1260-4
北信濃の山並みが雄大な眺望抜群の道の駅で
す。地場産品直売所いっさっさでは新鮮な高原
野菜、お土産処では黒姫高原牧場の乳製品や
地場産加工品が充実。お食事処では人気の手
打ち霧下そばやソフトクリームをどうぞ。

信州のリンゴジュース
1缶サービス

食事処「天望」でお食事をされた方に

 ■ INFORMATION
�営業時間／�お土産処 9:00〜17:00
　　　　　お食事処 9:00〜16:00LO（冬期15:00LO）
　　　　　直売所 9:00〜17:00（冬期15:00）
�定休日／�水曜日、年末年始、冬期不定休あり  

※7〜9月は無休

 ■ ACCESS
▶黒姫駅からタクシー5分
▶上信越自動車道 信濃町IC隣り

2023.3.31まで有効わくわく割引

2022.11月末まで有効わくわく割引

2023.3.31まで有効わくわく割引

飯綱・戸隠高原

2023.3.31まで有効わくわく割引

TEL.026-254-3773 長野県長野市戸隠3018
戸隠そばの歴史などを紹介する博物館やそば
打ち体験、食堂、土産処、ボルダリング体験場
所を備える一大施設。そば打ち体験では、そば
打ち名人の指導のもと、戸隠産のそば粉を使っ
て戸隠流のそば打ちが体験でき、打ち立ての
そばをお召し上がりいただけます。ボルダリン
グ施設は年代問わず人気。そば打ちもアクティ
ビティも思う存分お楽しみください。

 ■ INFORMATION
開館時間／�10：00〜16：00（体験10：00〜14：00）

休館日／毎週水曜日（冬季休館）
体験料／そば打ちひと鉢（2人前）3.500円〜

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス45分そば博物館前下車
▶上信越自動車道 信濃町ICより車40分、長野ICより車60分

2022.11月下旬まで有効わくわく割引

◦そば打ち体験

10％OFF

TEL.026-254-3719 長野県長野市戸隠2039-10
新緑の季節、涼風の頃、そして錦織りなす見事
な紅葉の秋と、四季折々の戸隠連峰を映し出
す鏡池。その畔にたたずむロッヂ風のカフェ
で、絶景の中での食事や喫茶が楽しめます。鏡
池の四季や戸隠の野鳥をテーマにした写真が
飾られているギャラリーも。お土産も充実。お
気軽にご利用ください。

 ■ INFORMATION
�営業時間／9：00〜16：00（LO15：30）
�休館日／毎週水曜日（冬季休館）

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス60分（森林植物園下車）徒歩40分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車30分、長野ICより車60分

◦お会計時

10％OFF
　お食事をされた方

2022.11月下旬まで有効わくわく割引

TEL.026-252-2810 長野県長野市戸隠祖山31-1
令和２年４月に天然温泉の入浴施設をリニュー
アルオープンしました。入浴される方は、屋外１
８ホールのマレットゴルフ場（用具貸出あり・冬
季クローズ）が無料となります。野菜の直売コ
ーナーもあります。渓流沿いの静かな温泉をど
うぞご利用ください。
無料休憩室は、感染症対策で閉鎖しています。

 ■ INFORMATION
開館時間／10：00〜19：00※当面の間
休館日／毎週水曜日（祝祭日の場合は翌日）
入浴料／大人410円・小人（小学生）300円
　　　　※未就学児無料

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス30分（参宮橋入口下車）徒歩2分
▶上信越自動車道 長野ICより車45分、信濃町ICより車45分

◦入浴料
　大人 410円→300円
　小人 300円→200円

2023.3.31まで有効わくわく割引

2022シーズン中有効わくわく割引

オリジナルステッカー
プレゼント
（キャンプ場受付ウェルカムハウスのみ）

キャンプ場利用の方

TEL.026-253-6646 長野県上水内郡飯綱町大字牟礼1188-1
「いいづな歴史ふれあい館」は、風土に育まれた
歴史文化を自然との関わりのなかから学ぶ“み
る・つくる・よむ”ふれあいの広場として開設され
た博物館です。日本最大級の縄文時代落とし穴
群として有名な宮浦遺跡、平安時代の焼き物づ
くりの様子、戦国時代の山城・矢筒城、江戸時代
の北国街道牟礼宿等が再現されています。ま
た、定期的に星空観望会を実施しています。

 ■ INFORMATION
�開館時間／9：00〜16：30（入館は16：00まで）
休館日／月曜日（祝日の場合は翌日）・祝日の翌日・年末年始
URL／https://www.town.iizuna.nagano.jp/

 ■ ACCESS
▶牟礼駅よりタクシー5分
▶上信越自動車道 信州中野ICより車20分

◦入館料
　大人 300円→250円
　小人 150円→100円

2023.3.31まで有効わくわく割引

戸隠そばマップ

TEL.026-258-1005 長野県上水内郡信濃町野尻268-1
【誰もが、安全に、楽しく、確実に上達】をモット
ーに、自然豊かな北信州・野尻湖畔にベースを
置く日本セーフティパドリング協会（JSPA）公
認カヌースクールです。

 ■ INFORMATION
営業時間／9：00〜18：00（TELは21：00まで対応）
定休日／不定期
URL ／https://www.kayak-canoe-ucdi.com/

 ■ ACCESS
▶黒姫駅よりタクシー10分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車5分

�カヌー体験参加者全員に

ペット飲料サービス
（１人１本）

2022.10月下旬まで有効わくわく割引

TEL.080-8001-9090 長野市上ヶ屋2471-2510

TEL.026-239-2522 長野市上ヶ屋2471-79

善光寺にほど近い飯綱高原にある手作り陶器
のお店です。
戸隠バードライン沿いの古民家で、四季折々の
風景を楽しみながら陶芸体験もできます。
旅行の想い出や大切な人への贈り物に、世界
にひとつだけのオリジナル作品を作りましょう！

宿泊だけでなく、日帰りのご入浴ができます。
大浴場の大きなガラス張りのスクリーンには、
季節によって様々な景色が楽しめます。約90℃
にキープされたサウナもご利用いただけます。
ランチ、カフェ営業も行っていますのでお気軽
にお立ち寄りください。

 ■ INFORMATION
�営業期間／�4月上旬〜12月中旬（陶芸体験は11月まで）
�営業時間／�9:00〜18：00
�定休日／毎週月・火曜日
陶芸体験／10:00〜、13:00〜、15:00〜
URL ／http://r.goope.jp/tokobo-raku

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス40分（飯綱高原下車）徒歩5分
▶上信越自動車道 長野ICより車45分

 ■ INFORMATION
�日帰り入浴／�11：00～20：00
�営業時間／�レストラン12：00〜15：00（土日16：00）
�定休日／月1回不定休
URL ／https://www.azeiria.com/

 ■ ACCESS
▶JR長野駅より車で約30分 上信越道長野ICから約45分
▶�長野駅から路線バスで40分（いこいの村バス停下車）徒歩3分

2022.11.13まで有効わくわく割引

2023.3.31まで有効わくわく割引

◦陶芸体験

　2,800円→2,700円

◦日帰り入浴

　大人 600円→500円

◦レンタル釣りセット

　200円→100円

2022.10.31まで有効わくわく割引

TEL.026-254-2395 長野県長野市戸隠奥社入口
奥社参道入口前に建つ忍者からくり屋敷と手
裏剣道場。併設する戸隠民俗館は、江戸時代
に年貢米を保管した穀倉と、総けやきづくりの
民家を移築した見事な建物で、戸隠の貴重な
生活資料が約2,000点展示されています。木
曽義仲の家臣、仁科大助が戸隠・飯綱修験道に
伊賀流忍術を加え「とがくれ流」を完成。戸隠
流忍法資料館には、興味深い忍法の資料を展
示しています。

 ■ INFORMATION
開館時間／9：00〜17：00
入館料／大人650円・子供450円（20名以上団体割引）

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス65分
▶�上信越自動車道 信濃町ICより車30分、長野IC

より車60分

◦入館料

割引あり

2022.11月中旬まで有効わくわく割引

TEL.026-254-3078 長野県長野市戸隠3681-3
白樺林に囲まれた越水の森の中に有る静かな
宿です。夕食の時にアコーディオンの生演奏を
ＢＧＭでお聞きできます。春から秋にかけては
ピアノ、ギター、トランペット等のコンサートを
定期的に行っています。歌集もそろっていて皆
様のリクエストでカラオケでなく生演奏で歌も
歌えます。小鳥の声を聞きながらお食事と音楽
をお楽しみ出来る宿です。

 ■ INFORMATION
営業時間／１５：００～２０：００（ランチは予約で可）
定休日／不定期

 ■ ACCESS
▶中社バス停より徒歩２０分（車での送迎あり）
　戸隠スキー場バス停より徒歩１０分（車での送迎あり）

◦宿泊料金

5％割引

2023.3.31まで有効わくわく割引

100円引
（合計金額より100円引き）

テイクアウトピザ

10万㎡の広さを持つ森林にかこまれたコテージ
（ロッジ）形式の宿泊施設です。日帰り利用も可
能で、施設内でBBQや森あそび等、さまざまな
アクティビティを体験いただけます。お勧めは
樹上5～7mに40基のエレメントで構成された
ハイロープコース（写真）。秋には「落ち葉プー
ル」、冬には「かまくら」も登場します。

道の歴史館 TEL.0255-86-3280  御宿せきがわ TEL.0255-86-3285 新潟県妙高市関川272
「北国街道　関川の関所」は江戸幕府が全国に
設置した中で、重き関所（重要な関所）です。江
戸時代の関所を再現した関川の関と人と物の

交流の歴史をたど
る情報館「道の歴
史館」隣には、昔な
つかしい民家のそ
ば処「御宿せきが
わ」の天ざるそば
が一番人気です。  ■ INFORMATION

開館時間／9：00〜17：00（入館は16：30まで）
休館日／12月1日〜4月9日
入館料／大人500円・小人300円

 ■ ACCESS
▶えちごトキめき鉄道 妙高高原駅よりタクシー5分
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車5分

2015.3.31まで有効◦入館料
　大人 500円→450円
　小人 300円→270円
◦お食事代 10％ OFF

2022.11.30まで有効わくわく割引

TEL.0255-87-2165 新潟県妙高市赤倉温泉7-1
妙高の原石に囲まれた野趣あふれる源泉かけ
流し露天風呂。一度に50人ほどが入れる人気
の日帰り入浴施設です。館内2階に大広間の休
憩室完備。

 ■ INFORMATION
開館時間／9：00〜17：00 ※短縮の場合あり
　　　　　（開館期間中 木曜日は16：00まで）
休館日／11月上旬〜4月下旬　入館料／大人500円・小人350円
駐車場／15台

 ■ ACCESS
▶えちごトキめき鉄道 妙高高原駅より赤倉温泉行きバス15分 終点下車
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車10分

◦大人・小人

タオル1本付き

2022.11月上旬閉館まで有効わくわく割引

TEL.0255-70-1021 新潟県妙高市大字猪野山58-1

国道18号と上信越道新井PA・スマートICの双方からアクセスできます。観光案内所と休憩室を
備える「くびき野情報館」で、おいしいコーヒーを飲みながらゆったりとした時間をお過ごしくだ
さい。
高速上り線はPAから、下り線はETC出口手前の駐車場から歩いて立ち寄れます。

 ■ INFORMATION
開館時間／9：00〜21：00（年末年始は〜18：00）
売店／9：30〜16：30

 ■ ACCESS
▶�えちごトキめき鉄道 新井駅よりタクシー約5分
▶上信越自動車道 新井スマートIC隣接
　上信越自動車道 中郷ICより車約10分

◦くびき野情報館内
　ホットコーヒー150円→100円
　ソフトアイス   250円→200円

2023.3月末まで有効わくわく割引

TEL.0255-86-3911 新潟県妙高市田口309-1
市内の観光情報やお宿のご案内をいたしま
す。どなたでもご利用いただける休憩スペース
では、挽きたてコーヒー（自販機）と共に地元お
菓子屋さんの焼き菓子をお楽しみ下さい。その
他、市内の特産品や話題の「妙高発酵ジェラー
ト」も販売しておりますのでお近くにお越しの
際はお気軽にお立ち寄り下さい。

 ■ INFORMATION
営業時間／�9：00～17：00
定休日／年中無休

■ ACCESS
▶えちごトキめき鉄道 妙高高原駅すぐ横
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車5分

◦お買い物をされた方
オリジナルグッズ
プレゼント

2023.3月末まで有効わくわく割引

TEL.0255-86-2255 新潟県妙高市田口1174

TEL.0255-87-2503 新潟県妙高市田切216

TEL.0255-86-5130 新潟県妙高市大字関川2413-11

・�ガソリンスタンド・灯油配達・プロパンガス
・コインランドリー大物丸洗い！！￥1,200/60分
・�レンタカー：アルファード、軽トラック、軽バンあり！！
家族旅行にぜひ♫長期レンタル可能！！

・中古車販売！！車両買取り⇒普通車￥10,000〜
・文房具、ジャポニカ学習帳あります！！
・お車、ものすごくキレイになります。キーパーコート

標高1,300mへの空中散歩。山頂からは、斑尾
山や野尻湖が一望でき、ブナの木の森林浴を
お楽しみいただけます。山麓駅近くの「Bakery
＆Table Akakura Kanko Hotel」では、本格
的なピッツア等が楽しめるレストランがござい
ます。

池の平温泉にある黒泥露天風呂が自慢の日帰
り温泉施設。サウナも完備。内風呂から見える
妙高山は絶景です。併設している食事処「つぐ
み」は新鮮な魚が売りです。売店もリニューア
ルし、お土産はもちろん生活用品も数多く取り
揃えております。妙高に来られた際はぜひお立
ち寄りください。

 ■ INFORMATION
営業時間／7：00〜19：00 年中無休

 ■ ACCESS
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車3分

 ■ INFORMATION
営業期間／2022年8月上旬～11月上旬（予定）
営業時間／8：00〜15：30（土日祝16：00）
　営業期間・時間内であっても予告なく営業を休止する場合がございます。

 ■ ACCESS
▶�えちごトキめき鉄道 妙高高原駅より赤倉温泉行

きバス10分新赤倉三叉路下車
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車8分

 ■ INFORMATION
営業期間／夏季9：00～22：00　冬期未定
定休日／火曜

 ■ ACCESS
▶�えちごトキめき鉄道 妙高高原駅より杉野沢行バ

ス10分、ランドマーク下車
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車5分

2015.3.31まで有効

2015.3.31まで有効

2015.3.31まで有効

◦ガソリン

　3円/ℓ引き

◦スカイケーブル乗車券
　大人 往復 2,000円→1,700円
　大人 片道 1,400円→1,100円
　小人 往復 1,000円→   800円
　小人 片道 　800円→   600円

◦入館料

　100円引き

2023.3月末まで有効わくわく割引

2022.営業期間中有効わくわく割引

2023.3月末まで有効わくわく割引

わくわく割引

わくわく割引

わくわく割引

TEL.0255-72-0124 新潟県妙高市田町1-5-1
「上越近海の地魚」「矢代産 本物のコシヒカリ」
「大自然の恵みを受けて育ったお野菜」上越妙
高の魅力ある食材を生かしたお寿司とお料理
をお楽しみください。

 ■ INFORMATION
営業時間／�11：30〜14：00（LO 13:30） 

17：30〜22：00（LO 21:30） 
日曜日のみ〜21：30（LO 21:00）

定休日／月曜日

 ■ ACCESS
▶�妙高はねうまライン 新井駅より徒歩8分
▶上信越自動車道 新井スマートICより車10分

◦珍味一品
　サービス

2023.3月末まで有効わくわく割引

高谷池ヒュッテは妙高戸隠連山国立公園内、標高
2,100 mの高山植物の宝庫として知られる高谷
池湿地性植物群の端にあり、火打山登山や妙高
山への縦走登山の拠点として利用されています。
目の前に広がる高谷池はハクサンコザクラや
アオノツガザクラなどが群生し、天上の楽園と
評されており、アメリカのニュースネットワー
ク・CNN「日本の最も美しい場所31選」に選ば
れました。

TEL.0255-78-7588（予約受付センター） 新潟県妙高市高谷池

 ■ INFORMATION
宿泊／完全予約制
URL／妙高観光局HPをご確認下さい

 ■ ACCESS
▶火打山南東2km。高谷池畔
▶笹ヶ峰火打山登山口から徒歩約3時間半

記念品プレゼント
ご宿泊の方

2022.4.16～10.31まで有効わくわく割引

TEL.0255-70-4195 新潟県妙高市赤倉402
江戸時代文化13年（1816年）から始まる赤倉
温泉を源泉に、越後富士と呼ばれる秀峰妙高
山のふもとに位置する当館は、妙高高原を望
めるかけ流しの展望風呂が魅力です。あらゆ
るものから解放され、自由に過ごすひと時。妙
高山を眺め、心ゆくまでおくつろぎください。

 ■ INFORMATION
日帰り入浴／7：00〜21：00
フロント業務／7：00〜22：00

 ■ ACCESS
▶�えちごトキめき鉄道 妙高高原駅より赤倉温泉

行バス15分、赤倉中央通バス停下車
▶上信越自動車道 妙高高原ICより車8分

2015.3.31まで有効

◦日帰り入浴

　100円引き

2023.3月末まで有効わくわく割引わくわく割引

TEL.0255-87-2001 新潟県妙高市赤倉温泉486
200年の伝統を誇るホテルです。妙高山を望
む露天風呂がある「有縁の湯」や湯温の異なる
3つの湯船が揃う「楽々の湯」をお楽しみ下さ
い。またカレーかおそばの昼食が付いた入浴ラ
ンチセットもございます。

 ■ INFORMATION
営業時間／10：00〜20：00
定休日／なし

 ■ ACCESS
▶�えちごトキめき鉄道 妙高高原駅より赤倉温泉

行バス15分、赤倉本通り下車
▶�上信越自動車道 妙高高原ICより車10分

◦入浴料200円引き

　通常1,000円→800円

2023.3月末まで有効わくわく割引
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二本木駅

新井駅

ほっとランドほっとランド

妙高市役所妙高市役所

斐太歴史民俗資料館斐太歴史民俗資料館

矢代川水辺公園矢代川水辺公園

サテライト妙高サテライト妙高

新井総合公園新井総合公園

経塚山公園経塚山公園

鳥坂城跡鳥坂城跡

高床山森林公園
（キャンプ場）
高床山森林公園
（キャンプ場）藤沢PA藤沢PA

中郷区高校博物館
（はーとぴあ中郷）
中郷区高校博物館
（はーとぴあ中郷）
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四季彩館みょうこう四季彩館みょうこう

寿し芳寿し芳

道の駅あらい くびき野情報館道の駅あらい くびき野情報館

よもしろうの滝よもしろうの滝

ロッテアライリゾートロッテアライリゾート

矢代川矢代川

新井 SIC
新井 PA 1

2

N

新井

妙高高原

エルム飯綱
高原 1

戸隠キャンプ場・戸隠牧場戸隠
高原 7 鏡池どんぐりハウス戸隠

高原 11

陶芸体験・陶工房 楽 RAKU飯綱
高原 5

スポーツホテルアゼリア飯綱戸隠高原飯綱
高原 6 戸隠そば博物館とんくるりん戸隠

高原 10

味のピカイチ飯綱
高原 2

いこいのいで湯「森
もく

林
もく

囃
ばやし

子」戸隠
高原 12カナダ屋飯綱

高原 3

忍者からくり屋敷・戸隠民俗館・戸隠流忍法資料館戸隠
高原 9

レストラン ココット飯綱
高原 4 うたごえ音楽ロッジ・アコールデ戸隠

高原 13

いいづな歴史ふれあい館飯綱東
高原 1

むれ温泉「天狗の館」飯綱東
高原 2

一茶記念館柏原 1

道の駅あらい くびき野情報館新井 1 高谷池ヒュッテ妙高
高原 6

寿し芳新井 2

赤倉温泉 ホテル太閤妙高
高原 7

妙高高原観光案内所妙高
高原 3

赤倉温泉 赤倉ホテル妙高
高原 8

北国街道・関川の関所「道の歴史館」「そば処せきがわ」妙高
高原 4

赤倉温泉大野天風呂「滝の湯」妙高
高原 5

（株）コバネン妙高
高原 9

赤倉観光妙高高原スカイケーブル妙高
高原 10

アルペンブリックスパ 日帰り温泉妙高
高原 11

道の駅しなの柏原 8

萬屋酒店柏原 2 宮川旅館+コハクテラス野尻湖 9

黒姫ライジングサンホテル黒姫
高原 4 タングラム斑尾

タングラムスキーサーカス
斑尾
高原 11

黒姫童話館＆童話の森ギャラリー黒姫
高原 6

野尻湖ナウマンゾウ博物館野尻湖 3 ウクディ パドリングスクール野尻湖 10

ホテル若月 釣り堀（料理・お食事）黒姫
高原 5 斑尾高原斑尾

高原 12

ラボランドくろひめ黒姫
高原 7

飯綱東高原飯綱東
高原 3

そば処「よこ亭」（本物の信州そば）飯綱東
高原 4

いいづなアップルミュージアム飯綱東
高原 5

サンクゼール・ワイナリー飯綱東
高原 6

2022.10.31まで有効わくわく割引

TEL.026-254-2888 （問：戸隠観光情報センター）
風味豊かな味、歯ごたえ。日本三大そばの一つ
と称される戸隠そばをお楽しみ下さい。

［協力店］たんぼ・大久保の茶屋・大久保西の茶
屋・そば処紅葉・そば処よつかど・仁王門屋・戸
隠そば山口屋・岩戸屋・しなの屋・手打ち蕎麦戸
隠堂・そば処ゆたか屋

 ■ ACCESS
▶JR長野駅よりバス60分
▶上信越自動車道 信濃町ICより車30分、長野ICより車約60分

◦お食事をされた方（上記店舗のみ）
　 食事の前に提出下さい。

特典あり　 　（　　）店によって
違います

2023.3.31まで有効わくわく割引

戸隠そば戸隠
高原 8

飯綱
高原

飯綱東
高原

戸隠
高原

野尻湖
黒姫
高原

斑尾
高原

妙高
高原

2022
信越高原
SHIN-ETSU KOGEN

信越高原7エリアのお得な情報が盛りだくさんアクセスマップもついてとっても便利！

割引
チケット付き

わ
わく
く



北信五 岳

信越五岳 SHINETSU 
FIVE 
MOUNTAINS

新潟・長野県境にある5つの独立峰を総称して信越五
ご

岳
がく
（別称：北信

五岳）という。東側からの眺めは、右から斑尾山、妙高山、黒姫山、戸
隠山、飯縄山と連なり、四季折々に美しい山並みを形成し、それら
は多くのトレイルで結ばれている。

Mt.Kurohime 2,053m 黒姫山
「信濃富士」とも称され、女性
的な優しさを感じる山容が
特徴。黒姫というお姫様の悲
話伝説があり、山名の由来に
なったとれされている。
東山麓に広がる黒姫高原で
は夏から秋にかけて100万
本ものコスモスが咲き誇る。またナウマンゾウの化石の発掘場所と
しても有名な野尻湖は、夏のレイクスポーツで賑わいをみせる。

Mt.Myoko 2,454m 妙高山
2,000m級の外輪山に囲ま
れた典型的な複式火山。仏
教で世界の中心にあるとさ
れる「須

しゅ

弥
み

山
せん

」の別名があ
り、後 方 の 火 打 山（ 標 高
2,462m）とともに日本百名
山にも選ばれている。山麓
に広がる広大な高原地帯には7つもの温泉地が湯煙を上げ、また日
本有数のスキーリゾートエリアとして知られる。

Mt.Iizuna 1,917m 飯縄山
おだやかな姿で独立峰のよ
うに見えるが、本峰の他に霊
仙寺山、瑪

め

瑙
のう

山などからなる
山容の大きな山。古くから山
岳信仰の霊場であり、また忍
術や剣術の修業の地として
も知られる。山頂付近には飯
縄神社が鎮座し登山道には今でも多くの祠が残っている。

Mt.Togakushi 1,904m 戸隠山
東側から見ると絶壁の岩稜
が屏風のように連なる戸隠
連 峰 の 主 峰。神 話 で は
天
あまてらすおおみかみ

照 大 神 が 隠 れ た 時 に、
天
あめのたぢからおのみこと

手力雄命がこじ開けて天
の岩戸がこの地に飛んでき
てできた山といわれてい
る。古くから日本有数の修験道場として知られ、戸隠神社奥社へと
続く杉並木の荘厳さもその歴史の深さを物語っている。

Mt.Madarao 1,382m 斑尾山
五岳の中で唯一東に離れて
鎮座する斑尾山。標高は最も
低いが、山頂から四方へ尾根
が複雑に張り出し、風格を漂
わせている。ゆるやかな裾野
が広がる山麓の斑尾高原は、
さまざまなアクティビティ
を楽しめるスポーツリゾートであり、高原内には回遊性のある総延
長50kmものトレッキングトレイルが整備されている。
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景観 ◦大座法師池
アウトドアレジャーが満喫できる、飯綱高原
の目印スポット。巨人伝説が伝わるこの池は
周囲を緑に囲まれており、ボートに乗ると湖
上からすがすがしい眺望が楽しめます。
◦戸隠神社
霊山・戸隠山の麓に奥社、中社、宝光社、九頭龍
社、火之御子社からなる、創建2000年余りに
及ぶ歴史を刻む神社。中でも奥社へ続く参道
の樹齢400年を超える杉並木は圧巻です。

◦戸隠そば
日本三大そばの一つ、戸隠そば。
冷涼な気候の下で育まれた山の
澄んだ伏流水で仕上げるそばは
絶品です。ぜひ本場の戸隠そば
を味わってください。

◦小天狗の森
大座法師池湖畔のフィールドア
スレチック施設。「飯綱参道」「信
玄の棒道」など地域ゆかりのユニ
ークな名が付いた遊具をクリア
して、小天狗気分を満喫しよう♪

■ アクセス
　 飯綱高原	 �バス ‌�JR長野駅善光寺口　アルピコ交通長野

駅前総合案内所のりば⑦より約30分
（時間帯によりバードライン経由とル
ープ橋経由の２路線あり）

	 �車　 ‌�長野ICから約20Km 40分、信濃町IC
から約16Km 30分

　 戸隠高原	 �バス ‌�JR長野駅善光寺口　アルピコ交通長野
駅前総合案内所前のりば⑦より約60
分（時間帯によりバードライン経由と
ループライン橋経由の2路線あり）

	 �車　 ‌�長野ICから約30Km 60分、信濃町IC
から約17Km 30分

飯綱・戸隠高原 飯綱東高原

野尻湖・黒姫高原・斑尾高原 妙高高原

自然豊かなこのエリアでは、湿原や森林などの散策コースや遊歩道で、野鳥
の観察・高原ならではの草花が楽しめます。冬にはスキーやスノーボードを、
広大な雪原や森ではスノーシューやクロスカントリースキーも体験できま
す。四季を通じて多彩な魅力に溢れた飯綱・戸隠高原へぜひお越しください。

飯縄山の東山麓に広がる飯綱東高原は、スキー場や霊仙寺
湖を中心に芝広場やバーベキュー・キャンプ場、温泉など
様々な遊びのステージを楽しめます。

美しく豊かな自然に囲まれ、四季折々に異なる表情を見せ
る信濃町。国際的な避暑地として有名で、美しく輝く野尻湖
や色彩豊かな花々が咲く黒姫高原とタングラム斑尾があり
ます。

妙高山の麓に広がる高原で、美味しい農産物や山菜・水など
の豊富な自然資源が魅力です。また、東京から約160分の場
所に位置するスキーと温泉の高原リゾートで、旅館・ホテル
などの宿泊施設が豊富にあり、旅行や観光にオススメです。

景観

遊び

食

◦キッズエリア
スーパースライダーやパドルボ
ートなどご家族で楽しめます。

飯綱町はりんごの一大産地。９
～11月にかけて英国りんごを
使った料理や旬のりんごを使っ
たスイーツなどが楽しめる「り
んごフェア」が開催されます。

◦霊仙寺湖
霊仙寺湖では夏はボート、冬には湖上でのワ
カサギ穴釣りが楽しめます。

■ アクセス
　 �車　 ‌�上信越自動車道 信州中野ICから10分、上信越自動車

道信濃町ICから10分
　 �電車 ‌�長野駅 ― しなの鉄道北しなの線 ― 牟礼駅下車

妙高山の麓に広が
る妙高高原は、四季
折々にその姿を変

えます。また、妙高高原の代表的な景観
として、大田切渓谷があります。関温泉
と赤倉温泉の中間に位置し、渓谷沿いに
ある不動滝も迫力があります。このほか
にも「日本の滝百選」に選ばれている苗名滝と惣滝の二つの名瀑があ
り、特に春の新緑と秋の紅葉の時期は一見の価値があります。

妙高高原温泉郷は七
五三の湯と呼ばれ、7
つ の 温 泉・5つ の 泉

質・3つの湯色が特徴の温泉郷。関温泉の
「赤色の湯」、燕温泉の「白色の湯」から“紅白
温泉”と呼ばれるなど、個性豊かな温泉が魅
力です。また、それぞれの温泉が近いので、
観光地を結ぶ周遊バスを利用した湯めぐりがオススメです。 
※美肌効果があると言われるメタケイ酸が豊富に含まれる美人の湯でも
あります。

古くから地元の食材を使った郷土料理が豊富
な妙高高原。笹の上
に酢飯をのせ、その

上に味付けした竹の子やゼンマイなど
の山菜をのせた「笹寿司」や、おにぎり
にクルミ味噌を付けて焼いた「山もち」
などがあり、妙高の昔ながらの味を堪
能できます。

■ アクセス
　 �野尻湖	 ◦�上信越自動車道 信濃町ICから車で5分

	 ◦�黒姫駅からタクシー（助成券あり）・ 
バスで10分

　 �黒姫高原	 ◦上信越自動車道 信濃町ICから車で10分
	 ◦�黒姫駅からタクシー（助成券あり）・ 

バスで15分
　 �斑尾高原	 ◦上信越自動車道 信濃町ICから車で20分

	 ◦上信越自動車道 妙高高原ICから車で20分
	 ◦黒姫駅からバスで35分（季節運行）

■ アクセス
　 �お車で 上信越自動車道 妙高高原ICまで
　 ◦東京方面から／関越自動車道 練馬ICから3時間
　 ◦大阪・名古屋方面から／名神高速道路 吹田ICから5時間30分
　 ◦金沢方面から／北陸自動車道 金沢東ICから2時間30分
　 �電車で 妙高高原駅まで
　 ◦�東京方面から／東京駅から長野駅まで北陸新幹線で1時間

40分、長野駅から電車で45分
　 ◦�大阪・名古屋方面から／名古屋駅から長野駅まで中央本線で

3時間、長野駅から電車で45分
　 ◦�金沢方面から／金沢駅から上越妙高駅まで北陸新幹線で1

時間、上越妙高駅から電車で30分

夏から秋にかけ
てはダリアやコ
スモスが咲き誇

ります。花の季節には、パノラマリ
フトで空中散歩に出掛けよう。
◦ダリア／8月初旬〜10月中旬
◦コスモス／9月初旬〜10月中旬

■ 旬花咲く黒姫高原 TEL.026-255-3171

黒姫高原

温泉

野尻湖といえば
「釣り」。夏のル
アー釣り、冬の

わかさぎ釣りと一年中楽しめます。
特に冬のわかさぎ釣りは、湖畔の宿
それぞれに釣り船があり、予約制で
楽しめます。暖かい屋形船の中での
んびりと釣りに興じてみませんか。
◦ワカサギ釣り解禁／11月1日〜4月初旬
■ 野尻湖漁業協同組合 TEL.026-258-3515

野尻湖 景観

高原に咲く100
万輪のゆり。高
原をさわやかな

香りで包むラベンダー。その両方を
お楽しみいただけます。
◦ゆり・ラベンダー／
　7月中旬〜8月下旬

■ タングラム斑尾 TEL.026-258-3692

斑尾高原
食

遊び

食

飯綱東高原全景
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注
意

※
表
面
に
必
要
事
項
を
ご
記
入
く
だ
さ
い
。

※
割
引
チ
ケ
ット
は
必
ず
精
算
前
に
お
出
し
く
だ
さ
い
。

◦
本
券
1枚
に
つ
き
1回
限
り
有
効
で
す
。

◦
1枚
に
つ
き
5名
様
ま
で
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

◦
有
効
期
限
は
各
施
設
の
表
示
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

チ
ケ
ット
使
用
上
の
ご
注
意

※
表
面
に
必
要
事
項
を
ご
記
入
く
だ
さ
い
。

※
割
引
チ
ケ
ット
は
必
ず
精
算
前
に
お
出
し
く
だ
さ
い
。

◦
本
券
1枚
に
つ
き
1回
限
り
有
効
で
す
。

◦
1枚
に
つ
き
5名
様
ま
で
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

◦
有
効
期
限
は
各
施
設
の
表
示
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

チ
ケ
ット
使
用
上
の
ご
注
意

※
表
面
に
必
要
事
項
を
ご
記
入
く
だ
さ
い
。

※
割
引
チ
ケ
ット
は
必
ず
精
算
前
に
お
出
し
く
だ
さ
い
。

◦
本
券
1枚
に
つ
き
1回
限
り
有
効
で
す
。

◦
1枚
に
つ
き
5名
様
ま
で
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

◦
有
効
期
限
は
各
施
設
の
表
示
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

チ
ケ
ット
使
用
上
の
ご
注
意

※
表
面
に
必
要
事
項
を
ご
記
入
く
だ
さ
い
。

※
割
引
チ
ケ
ット
は
必
ず
精
算
前
に
お
出
し
く
だ
さ
い
。

◦
本
券
1枚
に
つ
き
1回
限
り
有
効
で
す
。

◦
1枚
に
つ
き
5名
様
ま
で
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

◦
有
効
期
限
は
各
施
設
の
表
示
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

斑尾高原周遊ルート

妙高戸隠連山国立公園
信越五高原ルート

シートゥーサミット
妙高・野尻湖ルート

妙高山麓ルート

高田・関川・直江津ルート

久比岐自転車道コース

147

148

148

19

19

406

403

19

403

403

403

406

143

18

19

18

403

18

144

406

406

403

406

144

292

148

148

406

148

148

406

8

148

8

406

18

18

18

403

292

117

292

403

403

117

292

403

8

8

18

18

253

350

405

8

405

253

403

403

405

403

253

大法寺

神明宮

白
馬
尻
小
屋

八
方
池
山
荘

猿倉荘

大池山荘

京大ヒュッテ

岩菅小屋

松
代
城
跡

上
田
城
跡

浅
間
山
熔
岩
樹
型

能
生
ヒ
メ
ハ
ル
ゼ
ミ
発
生
地

昭
和
電
工

菅平高原スキー場

乳山牧場

嬬
恋
牧
場

草津国際スキー場

八
方
尾
根
ス
キ
ー
場

栂池高原スキー場

戸隠スキー場

木島平スキー場

竜王スキーパーク

野沢温泉スキー場

焼額山スキー場

スキーリゾート

パルコールつま恋

奥志賀高原

スキー場

大
町
ダ
ム

笹
平
ダ
ム

豊丘ダム

奥裾花ダム

柿
崎
川
ダ
ム

市野新田ダム

直江津港

第三
白坂
トン
ネル

冠
着
ト
ン
ネ
ル

五
里
ヶ
峯
ト
ン
ネ
ル

名立トン
ネル

鍋立山トンネル

真

那

板
山
ト
ン
ネ
ル

頸
城 ト ン

ネ

ル

北細野駅

安曇沓掛駅

信濃松川駅

信濃常盤駅

南大町駅

信濃木崎駅

北大町駅

信濃大町駅

海ノ口駅

稲尾駅

簗場駅

ヤナバスキー場前駅

南神城駅

神城駅

細野駅
西条駅

坂北駅

聖
高
原
駅 冠着駅

稲荷山駅

戸倉駅

篠ノ井駅

今井駅

川中島駅

安茂里駅

テクノさかき駅

西
上
田
駅

北長野駅

村
山
駅

須坂駅

大
前
駅

万座・鹿沢口駅

兎
平
駅

八
方
駅

飯森駅

白馬駅

信濃森上駅

平岩駅

小滝駅

根知駅

白馬大池駅

千国駅

南小谷駅

中土駅

北小谷駅

青
海
駅

姫川駅

頸城大野駅

梶
屋
敷
駅

浦
本
駅

能
生
駅

牟
礼
駅

古間駅

妙高高原駅

関山駅

二本木駅

三才駅

豊野駅

北須坂駅

小布施駅
都
住
駅

信濃浅野駅

上今井駅

延徳駅

信州中野駅

蓮駅

飯山駅

北飯山駅

湯
田
中
駅

夜間瀬駅

信濃平駅

戸狩野沢温泉駅

上境駅

上桑名川駅

桑名川駅

西
大
滝
駅

発
哺
温
泉
山
麓
駅

東
館
山
頂
駅

平
滝
駅

横
倉
駅

筒石駅

有
間
川
駅

高田駅

南高田駅

春日山駅

直
江
津
駅

新井駅

黒井駅

犀潟駅

土底浜駅

くびき駅

大池いこいの森駅

潟町駅

上下浜駅

柿崎駅

うらがわら駅

虫
川
大
杉
駅

ほ
く
ほ
く
大
島
駅

大
糸
線

篠
ノ
井
線

し
な
の
鉄
道

北
陸
新
幹
線

信
越
本
線

大
糸
線

大
糸
線

えち
ごト
キめ
き鉄
道

北陸新幹
線

飯
山
線

北
陸
新
幹
線

北
陸
新
幹
線

飯山
線

北陸新幹線

えちごトキ
めき鉄道

北越急行ほくほく線

電 鉄
野

長

長
野 電

鉄
長
野
線

一本
松ト
ンネ
ル

五
里
ヶ
峯
ト
ン
ネ
ル

太郎山トンネル

高
丘
ト
ン
ネ
ル

能生ト
ンネル

峰山トン
ネル

松ノ木ト
ンネル

儀
明
峠
ト
ン
ネ
ル

高

社

山

ト

ン

ネ

ル

長
野
自
動
車
道

松本
街道

大
笹
街
道

万
座
ハ
イ
ウ
ェ
ー

鬼
押
ハ
イ
ウ
ェ
ー

北国街道

北
国
街
道

ト

ー

ル

山
火

根

白

間

浅

ト

ー

ル

山
火

根

白

間

浅

糸

魚

川

街

道

千束島

島
崎

鳥
ヶ
首
岬

青木峠

修那羅峠

四十八曲峠

室賀峠

新地蔵峠

鳥居峠

地蔵峠

車坂峠

五色温泉
七味温泉

万
座
峠

鬼
押
出
岩

万座温泉

渋峠

湯釜

山田峠

鑓温泉

蓮華温泉

白馬温泉

大網峠

雨飾温泉

湯峠

熱
湯

小谷温泉 乙
見
山
峠

富士見峠

坂中峠

富
倉
峠

小
池
峠

更
科
峠

天狗岩

関田峠

幕
岩

地
獄
谷
温
泉

草津峠

花立峠

膳
棚

夫婦岩

朔日峠

牧
峠

須
川
峠

深
坂
峠

桜
坂
峠

小村峠

前越平

神戸原

神明原

聖高原

菅平

峰の原高原

池の平

野地平

姥
ヶ
原

芳ヶ平

殺生河原

志
賀
高
原

カヤの平

上ノ平高原

田 盆上 地

地

盆

野

長

長

野

盆

地

高 田 平 野

乳
川

土
尻
川

聖川

千
曲
川

犀川

千
曲
川

神
川

鮎川

米子川

吾妻
川

万
座
川

姫
川

海
川

姫
川

早川

能
生
川

裾花川

裾花川

早
川

関川

鳥居川

片貝川

関
川

千
曲
川

土
路
川

篠井川

松川

夜間瀬川

千
曲
川

樽
川

角
間
川

横湯川

赤滝川

能
生
川

名立川

関
川

大熊川

保倉川

柿崎川

保
倉
川

鵜川

中
ノ

俣

川

中 谷
川

別

所

川

千

曲

吉
川

名

立

川

土 尻
川

大

所

川

太
田
川

姫
川

小

滝
川

小
黒

川

松
川

柿

崎

川

根
知

川

桑
取

川

櫛 池 川

潟

川

犀

川

綱
子
川

花

川

裾

農

具

川

青
海

川

飯
田
川

高

谷

川

鹿

島

川

麻

績

川

篭ノ登山

白根山

上信越自動車道

上
信
越
自
動
車
道

上
信
越
自
動
車
道

糸

魚

川

街

道

白馬長野オリンピック道路

白馬長野道路

上
信
越
自
動
車
道

上
信
越
自
動
車
道

北 陸 道

北陸
自動
車道

北陸
自動
車道

北
陸
自
動
車
道

アパリゾート上越妙高温泉（金泉の湯）
アパリゾート上越妙高の森ゴルフコース
恋人の聖地サテライト（展望台）
ナイトイベント（イルミネーションなど）

アパリゾート上越妙高温泉（金泉の湯）
アパリゾート上越妙高の森ゴルフコース
恋人の聖地サテライト（展望台）
ナイトイベント（イルミネーションなど）

猿
ヶ
馬
場
峠

四十八曲峠

一
本
松
峠

乙見山峠乙見山峠

雨飾高原キャンプ場雨飾高原キャンプ場

八方睨八方睨

斐太歴史の里

下平丸

桶海

涌井

古海

国際村

水穴

一杯清水
原

霊仙寺

折橋

土倉

板橋

ヒコサの滝

松尾滝

剃髪滝

光明滝

苗
名
滝

称名滝

惣滝

不動滝

いもり池

上越妙高駅

飯山駅

長野駅

糸魚川駅

上田駅

糸魚川ＩＣ

大潟ＰＡ

姨捨 SA
姨捨 SIC

更埴 Jct

千曲川さかき PA

松代 PA

蓮台寺ＰＡ

黒姫野尻湖 PA

妙高 SA

小布施 PA
小布施 SIC

名立谷浜 IC
名立谷浜 SA

新井 PA
新井 SIC

上越 Jct

大潟ＳＩＣ

上越 IC

能生 IC

上越高田 IC

（くびき野情報館）

中郷 IC

妙高高原 IC

妙高高原観光案内所

斑尾高原観光協会

信濃町 IC

豊田飯山 IC

信州中野 IC

須坂長野東 IC

長野 IC

更埴 IC

麻績 IC
坂城 IC

信濃町総合情報センター
信濃町観光案内所

戸隠観光情報センター

観光案内

観光案内

飯綱高原観光協会
オトナリハウス

柿崎ＩＣ

長野市観光情報センター
（JR 長野駅東西自由通路内）

南鷹狩山

霊松寺山

蕎麦粒山

大城

大姥山

長者山

天狗山

飯縄山

聖山
1447

虚空蔵山

虫倉山
1378

高雄山

篠山

陣場平山
1258

大林山

茶臼山

富士ノ塔山
981

五里ヶ峯

大峯山

鏡台山
1269

大峯山

鳩ヶ峯

ノロシ山

高遠山
1221

尼厳山

皆神山

奇妙山

東太郎山

オコウ山

保基谷岳
1529

堀切山

大松山

熊窪山
1254

妙徳山
1294

梯子山

明覚山

城山

高戸山

岩戸山

戸倉山

真那板山

柄山

大渚山

駒ヶ岳

鬼ヶ面山

一夜山
1562

東山
1840

黒鼻山
1800

八方山
1687

奥西山

雨飾山

鋸岳

鉢山

烏帽子岳

小富士山

高峰

犂山

三峰

新倉山
1252

荒倉山

砂鉢山
1432

西岳
2053

旭山
783

本院岳
2030

合ノ峰

堂津岳
1927

松尾山

柳
原
岳

天狗原山
2197

金山
2245

薬師岳
1801

昼闇山

焼山
2400

戸隠山
1904

九頭龍山
1883

乙妻山
2318

中西山
1741

五地蔵山
1998

地蔵山
2073

赤尾岳

老山

嘉平治岳
2035

笹ヶ峰
1545

天狗山

弥八山
1927

火打山
2462

空沢山

放山

大頭山

怪無山 瑪瑙山
1748

佐渡山
1828

池ノ峰

黒沢岳
2212

茶臼山
2171

三田原山
2347

大倉山
2271

藤巻山
945

妙高山
2454

赤倉山
2141

容雅山

不
動
山

葛山

飯縄山
（飯綱山）
1917

霊仙寺山
1875

黒姫山
2053

（小黒姫山）
御巣鷹山
2053

御鹿山

神奈山
1909

金山

大毛無山
1429

黒菱山
1949

三頭山

要山

大
峰
山

地
附
山

長範山

高所山

三登山
923

髻山
745

髻山城跡髻山城跡

鍋山

鼻見城山

薬師岳

小倉山

戸谷峰

袴岳
1135

斑尾山
1382

古塔山

風野山

黒岩山

鉾ヶ岳

外山

江星山

権現岳

峰山

大峰

三峰山

粟立山

重倉山
1029
重倉山
1029

青田難波山
949

籠町南葉山

鉢巻山

湯殿山

丈ヶ山

高床山
528

冠着山
1252

（姨捨山）

毛無山
1022

（大平峰）

烏帽子岳

根子岳

米子山

紫子萩山

奈良山

仏ヶ峰

黒倉山

鍋倉山

社地山

高社山

（高井富士）

燕温泉燕温泉

妙高高原
赤倉シャンツェ

妙高高原
赤倉シャンツェ

黄金の湯黄金の湯

関温泉関温泉

関温泉スキー場関温泉スキー場

休暇村妙高ルンルンスキー場休暇村妙高ルンルンスキー場

赤倉温泉天心園赤倉温泉天心園

大洞原（農業体験）大洞原（農業体験）

戸倉

桶海

飯田

藤崎海水浴場

たにはま海水浴場

なおえつ海水浴場

上越市立
水族博物館
「うみがたり」

直江津
屋台会館

安寿姫
厨子王丸供養塔

八
坂
神
社

八
坂
神
社

三の輪台
いこいの広場

五智公園五智公園 五智国分寺五智国分寺

リージョンプラザ上越
上越科学館

上越観光物産センター

リージョンプラザ上越
上越科学館

上越観光物産センター

春日山城史跡広場・
ものがたり館
春日山城史跡広場・
ものがたり館

林泉寺林泉寺

浄興寺浄興寺

医王寺医王寺

摩尼王寺摩尼王寺

いたくら郷土館いたくら郷土館勝福寺勝福寺

ほっとランドほっとランド

妙高市役所妙高市役所

六・十朝市六・十朝市

斐太歴史民俗資料館斐太歴史民俗資料館

矢代川水辺公園矢代川水辺公園

サテライト妙高サテライト妙高

道の駅あらい道の駅あらい

東本願寺新井別院東本願寺新井別院

新井総合公園新井総合公園

経塚山公園経塚山公園

鳥坂城跡鳥坂城跡

高床山森林公園
（キャンプ場）
高床山森林公園
（キャンプ場）

神の宮温泉神の宮温泉
斐太神社斐太神社

斐太史跡公園斐太史跡公園

市民ふれあいの森市民ふれあいの森

万内川砂防公園万内川砂防公園

藤沢PA藤沢PA

観音平古墳群観音平古墳群

南葉高原キャンプ場南葉高原キャンプ場

天神堂古墳群天神堂古墳群

鮫ケ尾城跡鮫ケ尾城跡

日本スキー発祥記念碑日本スキー発祥記念碑
日本スキー発祥記念館日本スキー発祥記念館

金谷山スキー場
日本スキー発祥の地
金谷山スキー場

日本スキー発祥の地

春日山神社春日山神社

上杉謙信公像上杉謙信公像

春日山城址春日山城址

御館跡御館跡三重塔三重塔

筒石漁港

名立漁港

うみてらす名立

岩谷堂観音
たにはま公園

居多ヶ浜
（親鸞聖人上陸の地）

越後三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所 信濃三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所

日本百名山

日本百名山

日本百名山

信越高原トレッキングコース

信越五岳

妙高山

信越五岳

斑尾山

信越五岳

黒姫山

信越五岳

戸隠山

信越五岳

国宝

飯縄山

斑尾高原

妙高高原

戸隠高原

黒姫高原

飯綱高原

飯綱東高原

笹ヶ峰

奥裾花

丹霞郷

善光寺

松代

あんずの里

戸倉上山田温泉

アパリゾート上越妙高

タングラム斑尾

越後三十三番観音二番札所

県重文

春日山城跡

サケ

コイ・フナ
ワカサギ

百川海水浴場

猪野山

花清水花清水

よもしろうの滝よもしろうの滝

滝
寺
不
動

上越市埋蔵文化財センター上越市埋蔵文化財センター

愛の風公園愛の風公園 小川未明生誕の地碑小川未明生誕の地碑

小川未明生誕の地碑小川未明生誕の地碑

増村朴斎記念館増村朴斎記念館

別所アメ地蔵別所アメ地蔵

ゑしんの里記念館ゑしんの里記念館

箕冠城跡箕冠城跡

延命清水延命清水

御前清水御前清水

横井戸清水横井戸清水

御前清水御前清水

大田切清水大田切清水
黄金清水黄金清水

宇棚の清水宇棚の清水

田子清水田子清水

「平成の名水百選」「平成の名水百選」

白岩清水白岩清水

箕冠山

恵信尼寿塔恵信尼寿塔

ゑしんの里やすらぎ荘ゑしんの里やすらぎ荘

小林古径邸小林古径邸

歴史博物館歴史博物館

高田城三重櫓高田城三重櫓

清里歴史民俗資料館清里歴史民俗資料館

菅原神社菅原神社

旧師団長官舎旧師団長官舎

前島記念館前島記念館

板倉区吉増

サクラ

サクラ

カタクリカタクリ

カタクリカタクリ

高田城址公園高田城址公園

くるみ家族園くるみ家族園

猿供養寺猿供養寺

地すべり資料館地すべり資料館

人柱供養堂人柱供養堂

棚田の家棚田の家

仏ヶ峰霊泉深山の里仏ヶ峰霊泉深山の里

白岩の滝白岩の滝

猿橋城跡猿橋城跡

清流公園清流公園

妙高ふれあいパーク妙高ふれあいパーク

そば処長沢茶屋そば処長沢茶屋

笹寿司笹寿司

松ヶ峰温泉松ヶ峰温泉
妙高サンシャインランド妙高サンシャインランド

中郷区高校博物館
（はーとぴあ中郷）
中郷区高校博物館
（はーとぴあ中郷）

全日本ウインタースポーツ専門学校全日本ウインタースポーツ専門学校

妙高サンシャインCC妙高サンシャインCC

松ヶ峰CC松ヶ峰CC
オープス中郷オープス中郷

鬼ヶ城鬼ヶ城

国際自然環境アウトドア専門学校国際自然環境アウトドア専門学校

一里塚一里塚
関山神社
（　　火祭）
関山神社
（　　火祭）

富倉神社
（　　ヒャットウ）
富倉神社
（　　ヒャットウ）

ハートランド妙高
（妙高山麓都市農村交流施設）

ハートランド妙高
（妙高山麓都市農村交流施設）

クラインガルデン妙高クラインガルデン妙高

国立妙高
青少年自然の家
国立妙高
青少年自然の家

新赤倉温泉新赤倉温泉

東赤倉テニスコート東赤倉テニスコート赤倉GC赤倉GC

赤倉温泉赤倉温泉

池の平温泉池の平温泉

妙高杉ノ原
スキー場
妙高杉ノ原
スキー場

赤倉温泉スキー場赤倉温泉スキー場

アルペンブリックスパ日帰り温泉アルペンブリックスパ日帰り温泉

妙高高原ビジターセンター妙高高原ビジターセンター

妙高高原ふれあい会館妙高高原ふれあい会館

妙高高原ビール工場レストラン妙高高原ビール工場レストラン

艸原祭艸原祭赤倉山南麗湿原赤倉山南麗湿原

赤倉観光リゾートスキー場赤倉観光リゾートスキー場

妙高高原スカイケーブル
妙高高原スカイケーブル

妙高杉ノ原
ゴンドラ
妙高杉ノ原
ゴンドラ

妙高温泉妙高温泉

妙高高原GC妙高高原GC

関川関所跡関川関所跡

黒姫高原スノーパーク黒姫高原スノーパーク

くま杉の里くま杉の里

杉野沢温泉センター
「苗名の湯」

杉野沢温泉センター
「苗名の湯」

関川の関所道の歴史館関川の関所道の歴史館

駒爪の石駒爪の石

ちひろ黒姫山荘ちひろ黒姫山荘

ルバーブジュース・ジャムルバーブジュース・ジャム

清酒清酒

一茶記念館
一茶おもかげ堂

（俳諧寺）

一茶記念館
一茶おもかげ堂

（俳諧寺）

柏原宿柏原宿

一茶生家一茶生家

牧場事務所牧場事務所

奥裾花キャンプ場奥裾花キャンプ場

奥
裾
花
渓
谷

観光センター観光センター

ブナの森ブナの森

奉納温泉奉納温泉

道の駅「しなの」道の駅「しなの」

道の駅「ふるさと豊田」道の駅「ふるさと豊田」

杉野沢温泉杉野沢温泉

水辺の広場水辺の広場

妙高高原体育館妙高高原体育館

黒姫
陸上競技場
黒姫
陸上競技場

童話の森ギャラリー童話の森ギャラリー
黒姫童話館黒姫童話館

小谷温泉小谷温泉

妙高・野尻バイパス「信越大橋」妙高・野尻バイパス「信越大橋」

妙高高原
スポーツ公園
妙高高原
スポーツ公園

妙高支所妙高支所

池の平温泉
アルペンブリックスキー場

池の平温泉
アルペンブリックスキー場 与謝野晶子歌碑与謝野晶子歌碑

小林一茶句碑小林一茶句碑
西野発電所西野発電所

岡倉天心六角堂岡倉天心六角堂

赤倉温泉大野天風呂「滝の湯」赤倉温泉大野天風呂「滝の湯」

足湯公園足湯公園

尾崎紅葉山人碑尾崎紅葉山人碑

遊森の郷遊森の郷

柏ヶ峠柏ヶ峠

妙高高原メッセ（妙高高原支所）妙高高原メッセ（妙高高原支所）

沼の原湿原沼の原湿原

希望湖

テニスコートテニスコート
オートキャンプ場「どんぐり村」オートキャンプ場「どんぐり村」

野
尻
湖
テ
ラ
ス
観
光
リ
フ
ト

野
尻
湖
テ
ラ
ス
観
光
リ
フ
ト

万坂峠万坂峠

テニスコートテニスコート

タングラムスキーサーカスタングラムスキーサーカス
タングラム斑尾温泉タングラム斑尾温泉

野尻湖テラス野尻湖テラス

斑尾東急GC斑尾東急GC ゆり園＆ラベンダー園ゆり園＆ラベンダー園

湖楽園キャンプ場湖楽園キャンプ場

明専寺明専寺

高野辰之記念館高野辰之記念館

佐藤博物館佐藤博物館

一茶旧宅一茶旧宅

凍りそば・ブルーベリー凍りそば・ブルーベリー
ぶんぶく亭ぶんぶく亭

ふれあい広場
ウェルネス倶楽部
ふれあい広場
ウェルネス倶楽部

鼻見城跡鼻見城跡

苔翁寺の仁王像苔翁寺の仁王像 替佐城跡替佐城跡

湯の入温泉湯の入温泉

一茶句碑一茶句碑
ムサシ農産物直売所ムサシ農産物直売所

豊野温泉
りんごの湯
豊野温泉
りんごの湯

日本のあかり
博物館

日本のあかり
博物館

須坂クラシック美術館須坂クラシック美術館

東山魁夷館
長野県立美術館

東山魁夷館
長野県立美術館

旭山観音堂旭山観音堂

往生寺往生寺

長野国際CC長野国際CC

いいづな歴史ふれあい館いいづな歴史ふれあい館
永正地蔵尊永正地蔵尊

テニスコートテニスコート

横手直売所
（農産物販売）
横手直売所
（農産物販売）

直売所さんちゃん直売所さんちゃん

いいづなマルシェ むーちゃんいいづなマルシェ むーちゃん

高井鴻山
記念館
高井鴻山
記念館

笠鉾会館
ドリームホール
笠鉾会館
ドリームホール

アクア
ウイング
アクア
ウイング

長野
運動公園
長野
運動公園

リバーフロント
スポーツガーデン
リバーフロント
スポーツガーデン

須坂版画美術館須坂版画美術館
世界の民族人形
　博物館
世界の民族人形
　博物館

温湯温泉
湯～ぱれあ
温湯温泉
湯～ぱれあ

保科温泉保科温泉

仙仁温泉仙仁温泉

新町宿新町宿

田中本家博物館田中本家博物館

ブドウ

千曲川
ハイウェイミュージアム
千曲川
ハイウェイミュージアム

城山動物園城山動物園

飯縄神社（里宮）飯縄神社（里宮）

大型車通行不可→大型車通行不可→
柵神社柵神社

ふるさとの館ふるさとの館

地場産センター地場産センター

アルプス展望台アルプス展望台

臥雲院臥雲院

念仏寺念仏寺

矢本八幡宮矢本八幡宮

正法寺正法寺

広福寺広福寺

音楽堂音楽堂

おやきおやき

おやきおやき

ジンギスカンジンギスカン

おやきおやき

川中島CC川中島CC

雨宮の渡跡雨宮の渡跡

頼山陽詩碑頼山陽詩碑

妻女山妻女山

松代城跡松代城跡 松代温泉・松代荘松代温泉・松代荘

長国寺長国寺
真田信之霊屋真田信之霊屋

清滝観音堂清滝観音堂

虫歌観音虫歌観音

妙音寺妙音寺

観龍寺観龍寺

古代体験パーク古代体験パーク

酒造コレクション酒造コレクション

杏の里版画館杏の里版画館

県立博物館県立博物館

森荘郡塚古墳森荘郡塚古墳

杏加工品杏加工品

あんずの里スケッチパークあんずの里スケッチパーク

（真田宝物館・真田邸・文武学校）（真田宝物館・真田邸・文武学校）
信州松代観光協会

旧横田家住宅旧横田家住宅象山記念館象山記念館

象山神社象山神社

象山地下壕象山地下壕

風雲庵風雲庵

林正寺林正寺

松井須磨子演劇碑松井須磨子演劇碑

驥山館驥山館

篠ノ井GP篠ノ井GP

南長野GC南長野GC

千曲高原CC千曲高原CC

大岡温泉大岡温泉

芦の尻道祖神祭り芦の尻道祖神祭り

不動温泉さぎり荘不動温泉さぎり荘

大久保の滝大久保の滝

信州新町家族旅行村信州新町家族旅行村

聖山パノラマホテル聖山パノラマホテル
聖山オートキャンプ場聖山オートキャンプ場 聖高原聖高原

荒砥城跡荒砥城跡

葛尾城跡葛尾城跡

上戸倉宿上戸倉宿

長楽寺長楽寺

長谷寺長谷寺

更埴ふる里漫画館更埴ふる里漫画館

稲荷山宿稲荷山宿

武水別神社武水別神社

開眼寺開眼寺

屋代宿屋代宿

茶臼山動物園茶臼山動物園

信州新町美術館
有島生馬記念館
信州新町化石博物館

信州新町美術館
有島生馬記念館
信州新町化石博物館

ろうかく梅園ろうかく梅園

恐竜公園恐竜公園

明松寺明松寺

法蔵寺法蔵寺

馬事公苑馬事公苑

おやきおやき

裾花渓谷裾花渓谷

虫倉神社虫倉神社太田の水車小屋太田の水車小屋

やきもち家やきもち家
日下野のスギ日下野のスギ

㊎㊎鬼無里の湯鬼無里の湯

文殊堂文殊堂
文殊滝

新井のイチイ新井のイチイ

いこいのいで湯
「森林囃子」
いこいのいで湯
「森林囃子」

ぱてぃお大門ぱてぃお大門

エムウェーブエムウェーブ

メセナホールメセナホール

臥竜公園臥竜公園

須坂市動物園須坂市動物園

湯っ蔵んど湯っ蔵んど

北野美術館北野美術館
丹波島宿丹波島宿

久米路峡久米路峡

南長野運動公園南長野運動公園
典厩寺典厩寺

ビッグハットビッグハット

ホクト文化ホールホクト文化ホール

中尾山温泉中尾山温泉

岡田観音岡田観音

阿弥陀堂阿弥陀堂

西明寺西明寺

無常院無常院

市立博物館市立博物館
山本勘助の墓山本勘助の墓 将軍塚将軍塚

大室古墳館大室古墳館

ホワイトリングホワイトリング

白桃白桃

長芋長芋

西光寺西光寺

裾花峡温泉裾花峡温泉
善光寺宿善光寺宿

現代中国
美術館
現代中国
美術館

フローラル
ガーデン
フローラル
ガーデン

おぶせ
ミュージアム
おぶせ
ミュージアム

北斎館北斎館
栗菓子栗菓子

信濃GC信濃GC

富士里牧場富士里牧場

武州加州道中境の碑武州加州道中境の碑

そば処「よこ亭」そば処「よこ亭」

オートキャンプ場
マレットゴルフ
オートキャンプ場
マレットゴルフ

むれ温泉
天狗の館
むれ温泉
天狗の館むれ水芭蕉園むれ水芭蕉園

牟礼宿牟礼宿

信濃町役場信濃町役場

飯綱町役場飯綱町役場

豊野支所豊野支所

小布施町役場小布施町役場

須坂市役所須坂市役所

野尻湖
ナウマンゾウ博物館

野尻湖
ナウマンゾウ博物館

野尻宿野尻宿

斑尾高原絵本美術館斑尾高原絵本美術館
斑尾高原スキー場斑尾高原スキー場

斑尾高原温泉斑尾高原温泉

まだらおの湯まだらおの湯

大鹿庚申堂大鹿庚申堂

妙高山麓直売センターとまと妙高山麓直売センターとまと

妙高スキーパーク妙高スキーパーク

冬季通行止め冬季通行止め
通行止め通行止め

天狗堂天狗堂

大谷ヒュッテ
（無人）
大谷ヒュッテ
（無人）

雪山賛歌歌碑雪山賛歌歌碑

森の学び舎森の学び舎

妙高山麓県民の森妙高山麓県民の森

笹ヶ峰牧場笹ヶ峰牧場
笹ヶ峰グリーンハウス笹ヶ峰グリーンハウス

乙見湖休憩舎乙見湖休憩舎

ドイツトウヒの林ドイツトウヒの林

黒沢池ヒュッテ
（冬季無人）
黒沢池ヒュッテ
（冬季無人）

十二曲り十二曲り

大蔵乗越大蔵乗越

「日本の滝百選」「日本の滝百選」

妙高CC妙高CC

休暇村妙高休暇村妙高

泉縄文公園泉縄文公園

寺尾薬師寺尾薬師

スゲ細工スゲ細工

幻の大滝幻の大滝

大滝荘大滝荘
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中郷IC
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関・燕入口
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豊橋

中島

坂口北

毛祝坂

野尻湖

普光寺
飯綱東高原入口

三本松

矢島沖

馬場町

幸高町

上八町

仁礼町

東和田

南長池

柳原北

浅川東条

徳間東

田町西
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井上町東
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須坂長野東IC入口

信大前

高府

奈津女橋

川口

横沢町

木工団地入口

湯谷小学校西

運動公園南入口

春木町

野村上
大倉

浅野

豊野

上松

荒木

赤川

磯部

戸倉上山田温泉

菅平

領家

青木島

下氷鉋南

古戦場入口

長野インター

大塚南

笹平トンネル東 小松原トンネル西

母袋

吉

ナウマンゾウ発掘地

黒姫高原入口

一茶記念館入口

妙高高原IC

三ツ屋

上名柄

錦

ソバ

ソバ

ハクサンコザクラ

高谷池

黒沢池

ソバ

ブルーベリー
ミズバショウ

赤ヤチ赤ヤチ

大ダルミ湿原大ダルミ湿原

黒姫乗鞍黒姫乗鞍
越見尾根越見尾根

姫見台
小泉ケルン
姫見台
小泉ケルン

新道分岐点新道分岐点

戸隠キャンプ場戸隠キャンプ場

一不動避難小屋一不動避難小屋

戸隠神社奥社・九頭龍社戸隠神社奥社・九頭龍社

随神門随神門
鎖場鎖場

戸隠森林植物園
野鳥の森

蟻の塔渡り蟻の塔渡り 念仏池念仏池

八十二森のまなびや八十二森のまなびや
どんぐりハウスどんぐりハウス

手打ちそば・竹細工手打ちそば・竹細工 飯縄神社飯縄神社

川端康成文学碑川端康成文学碑

紅葉の岩屋紅葉の岩屋

松厳寺松厳寺

一の鳥居苑地一の鳥居苑地

長野CC長野CC 大谷地湿原大谷地湿原

飯綱高原キャンプ場
森の駅Daizahoushi
フォレストアドベンチャー・長野

飯綱高原キャンプ場
森の駅Daizahoushi
フォレストアドベンチャー・長野

ナガノフォレストビレッジナガノフォレストビレッジ

戸隠地質化石博物館戸隠地質化石博物館

星と緑のロマン館星と緑のロマン館
小川天文台小川天文台

三重塔
高山寺
三重塔
高山寺

鬼無里ふるさと資料館鬼無里ふるさと資料館

白髯神社白髯神社

ハチの巣状風化岩ハチの巣状風化岩

いいづな
リゾート
スキー場

いいづな
リゾート
スキー場

長野京急CC長野京急CC

戸隠神社火之御子社戸隠神社火之御子社

戸隠スキー場戸隠スキー場

チビッ子忍者村チビッ子忍者村

戸隠そば博物館とんくるりん戸隠そば博物館とんくるりん

戸隠神社中社戸隠神社中社

戸隠神社宝光社戸隠神社宝光社

終点終点

西登山道西登山道
表登山道表登山道

西登山道新道西登山道新道

小泉登山道小泉登山道

ラベンダー
ゆり

ユキツバキ

キンポウゲ

ミズバショウ

ユキツバキ

イワナ

リュウキンカ

ナノハナ

コスモス

黒川桜林の
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地蔵久保の大山桜

曹源院の枝垂桜

袖之山の枝垂桜

サクラ
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神代桜

塩生の巡礼桜

モモ

モモ

リンゴ

リンゴ

リンゴ
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リンゴ

ツツジ

ヤマアジサイ
ダリア

アジサイ

カタクリ

カタクリ

リンゴ

ミズバショウ

豊田支所豊田支所

鬼無里支所鬼無里支所

小川村役場小川村役場

中条支所中条支所

戸隠支所戸隠支所

長野市役所長野市役所

千曲市役所千曲市役所

大岡支所大岡支所

坂城町役場坂城町役場

長野県庁長野県庁

北信五岳道路（広域農道）
コイ・フナ
ワカサギ

ミツガシワ

ミズバショウ

イワナ

ミズバショウ

ニリンソウ
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ソバ

キレンゲツツジ

リュウキンカ

フクジュソウ

ヤナギラン

アユ・ハヤ
オイカワ・ウナギ
コイ・フナ
ナマズ

道の駅「中条」道の駅「中条」

道の駅「大岡」道の駅「大岡」

道の駅「信州新町」道の駅「信州新町」

リンゴ

ウメ

モモ

アンズ

サクラ

アンズ

アンズ

信濃三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所

信濃三十三番観音札所

国重文

シナノユキマス

桜清水桜清水

テニスコート
グラウンド

テニスコート
グラウンド

サンクゼールサンクゼール田山花袋文学碑田山花袋文学碑

いいづなアップルミュージアムいいづなアップルミュージアム

信濃路自然歩道

〈軽装不可〉

不動滝

スキー場
ジップツアー
ツリーアドベンチャー

スキー場
ジップツアー
ツリーアドベンチャー

ロッテアライリゾート
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　信越高原エリアでは、妙高戸隠連山国立公園の
大自然が織りなす四季を感じながら、歴史・食・文
化・温泉など信越高原でしか味わえない魅力をた
くさん楽しむアイテムとして、自転車を使った周
遊をオススメしています。
ロードバイク、クロスバイク、ファットバイクなど
アウトドア向きの自転車から電動アシスト付き自
転車や二人乗りの自転車など一般的なレンタル自
転車まで様々な用途に合わせた自転車もご用意し
ております。
　信越高原エリアにお越しの際には、是非ご利用
ください。

N 上越市

糸魚川市

妙高市

小谷村
信濃町

飯綱町

長野市

新潟県

長野県

雨飾山 妙高山

戸隠山

黒姫山

飯縄山

斑尾山
野尻湖

妙高戸隠連山
国立公園

妙高戸隠連山国立公園

自転車で巡ろう！

斑尾高原周遊ルート

久比岐自転車道コース

「ジャパンエコトラック」は、ト
レッキング・カヌー・自転車と

いった人力による移動手段で、日本各地の豊か
で多様な自然を体験し、地域の歴史や文化、人々
との交流を楽しみながら、旅をする。そんな新し
い旅のスタイルです。

バイクルート

ジャパンエコトラック

高田・関川・直江津ルート

妙高山麓ルート

妙高戸隠連山国立公園
信越五高原ルート

妙高・野尻湖ルート

2022
信越高原
SHIN-ETSU KOGEN
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古戦場
温　泉
公共温泉施設
祭　り
滝・瀑布

この地図の作成に当たっては、国土地理院発行の数値地図(国土基本情報20万)を使用しています。
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山
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