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一般社団法人飯綱高原観光協会
一般社団法人戸隠観光協会

自然や地域の暮らしに触れるのが、ウォーキングの楽しみです。
マナーを守って、気持ちよく楽しみたいものです。

ぴったりサイズの靴は
疲れを防ぎ、ひざ・足
首への負担も少なく、
ケガや思わぬアクシデ
ントから身体を守ってく
れます。

夏のウェア
通気性に優れ、汗を吸収しやすく発散しやすい素
材の服を選ぶこと。
直射日光を避ける用意も不可欠です。
つばのある帽子や、首に巻いて日除けや汗拭きに
バンダナ、綿のTシャツ、短パンなどで工夫。

雨の日対策
通気性を考えて素
材選びを。上下に
分かれたレインウェ
アが便利です。目立
つ色のものが安全。

●靴の中で足指が動くこと
●底に厚みがあり、弾力性のあるもの
普段からはきこなし、よく足になじませてから出
かけましょう

腕：肩の力をぬき、肘を自然に曲げて、ごく自然に
振ります。手の平は軽く握った感じ。 ミズナラ林

戸隠森林植物園

みどりヶ池

発　行

お問い合わせ TEL.026-239-3185  http://www.iizuna.info/

不許複製発行日／平成18年9月　写真協力／小川秀一 羽田収

正しい姿勢で歩くと疲れ
にくく、長く歩き続けられ
ます。背筋を伸ばして胸
を張り、お腹を引っ込め
る感じで、あごは軽くひ
いて歩きましょう。

脚：前の脚は、つま先を上に向け、ひざをしっか
り伸ばしてかかとから着地。後ろ足のつま
先で地面を蹴るように進みます。

ウェアは季節・天候によって選ぶ

秋のウェア
急激な気温の変化に対応できる服装が必要。
●トレーニングパンツ ●帽子 ●トレーナー
●気軽に脱ぎ着できるウィンドブレーカー

ウォーキングの必需品
水、タオル（汗拭き）、リュック、帽子、サングラス、
手袋、ソックス、非常用の携帯品（身分証、連絡
先メモ、携帯電話、常備薬、甘いもの、小銭）

姿勢は正しく 靴はぴったりサイズで
シラカバ林

大谷地湿原～一の鳥居苑地コース
所要時間［片道55分］

大谷地湿原は5月にはミズバショウ、リュ
ウキンカ、ニリンソウ、6月には黄ショウブが
見頃。レンゲツツジが見事な一の鳥居苑地
まで比較的平坦で歩きやすいコースです。

飯綱池めぐりコース
所要時間［往復3時間20分］

飯綱高原の池をゆっくりめぐるのどかな
自然満喫コース。野鳥も多く、心地よい散
策が楽しめます。大座法師池・柳沢池周
遊コースもおすすめです。

飯綱登山コース
所要時間［片道2時間40分］

飯綱山参道を十三仏縁起（一不動より
十三仏）を道標として頂上へ。ピークからの
北アルプス展望・北信の山並み展望は圧
巻。ファミリーや中高年も気軽に楽しめます。

古道コース所要時間［片道4時間50分］
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古池・種池コース
所要時間［3時間40分］

ジャリ道の林道をしばらく歩くと、雨乞い
の池といわれる種池へ。5月上旬はミズバ
ショウ・リュウキンカ、下旬にはミツガシワの
群生に出会えるでしょう。

ささやきの小径コース
所要時間［2時間30分］

随神門までは小川が流れ、四季折々可
憐な花が咲きます。茅葺屋根の随神門・
杉並木は撮影スポット。戸隠牧場での動
物とのふれあいや乗馬体験も楽しめます。

池めぐりコース
所要時間［2時間20分］

森林植物園のみどりヶ池は、ミズバショ
ウ・リュウキンカなどが咲きほこります。湖面
に戸隠西岳を映し出し、神し々さを放つ鏡
池は、戸隠の有名な撮影スポットです。

ブナ林コース
所要時間［3時間10分］

イースタンキャンプ場から瑪瑙山登山道
を登りブナ林へ。スキー場方面へゆるい
くだりを抜けると、高妻山の絶景に出会
えます。

怪
け

無
なし

山
やま

コース（健脚向き）
所要時間［3時間30分］

スキー場内は季節によりさまざまな山野
草が咲き乱れます。怪無山は戸隠・北アル
プスが見える絶景スポットです。

五社めぐりコース
所要時間［片道2時間30分］

宝光社の274段の階段から始まり、全体
的に緩やかなのぼりコース。宝光社は現
在残っている戸隠神社の建造物の中で最
も古く、中社は三本杉の伝説で有名です。
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戸隠参りのため切り開かれた古くからの道を巡ります。池や湿原・そ
ば畑などを見ながら自然歩道を辿り、信仰の地・戸隠奥社までのコース。

CD-6 DE-5～6 C-5～6

ABCD-3～6

B-1～2AB-3

A-4B-3

B-4A-3～5

「モミの木園地、水芭蕉園」「植物観察園」「みどりヶ池」「いこいの森」があり、これらを結ぶ散策小道があ
ります。この園は戸隠小鳥の森の一部にもなっており、多くの小鳥が生息しています。初夏にはホタルが舞う
幻想的な風景も見られます。中央広場の入口にある森林学習館は、戸隠の自然や生き物の情報を紹介して
います。（4月下旬～11月下旬 9:30～17:00／定休日：月曜日（月曜日が振替休日の場合は翌日））［入館無料］

長野県環境保全研究所 自然観察路
施設の周り一帯の林の中を歩く2kmの自然散策道。たくさんの植

物や小鳥たちに出会えます。施設には、ウォーキングの後に里山の
昆虫・植物・動物の生態が学習できる、さまざまな資料が展示されて
います。（平日年中無休 9:00～17:00）

●ゴミは必ず持ち帰りましょう。●山野草、高山植物など自然の植物を痛めない、持ち帰らない。
●事前にコースを十分検討し、余裕のあるスケジュールを組みましょう。（記載のコース所要時間は目安です）
●歩行中は禁煙にご協力下さい。●車の交通が多いルートもありますので、十分注意してください。
●トイレのない場所もたくさんあります。携帯トイレの持参をおすすめします。
●熊よけの鈴等の用意をおすすめします。

大座法師池と飯縄山

奥社から見た秋の戸隠山

奥社

中社戸隠キャンプ場 鏡池 随神門 みどりヶ池 水芭蕉とリュウキンカ 大谷地湿原 飯綱登山道入口稚児の塔

鳥のさえずりの盛んな時期です。戸隠
の森のにぎやかなシーズンです。

●キビタキ
●オオルリ
●ノジコ
●アオジ
●クロジ
●ニュウナイスズメ
●コムクドリ
●ツツドリ
●カッコウ
●ホトトギス
●ジュウイチ
●アオゲラ

●アカゲラ
●コゲラ
●キセキレイ
●クロツグミ
●アカハラ
●ウグイス
●マミジロ
●モズ
●サンショウクイ
●コマドリ
●コルリ
●メジロ

など、運が良ければ40種類以上の鳥
たちが観察されるでしょう。

春

春に繁殖した鳥たちの幼鳥を観ること
ができるでしょう。空にはノスリ、トビ、
サシバ、ハチクマなどワシタカ類が飛
翔しているかもしれません。ひょっとした
らイヌワシも？

夏

子育てを終えた夏鳥たちは、南に向か
って旅立って行きます。森の中は少し
淋しくなります。しかし、紅葉の訪れと
ともにカヤクグリ、ジョウビタキ、マミチ
ャジナイ、ツグミ、シロハラ、カシラダカ、
アトリ、マヒワなど、寒い所から渡ってき
た鳥たちが羽根を休めているかもしれ
ません。

秋

森林学習館

一の鳥居

A-4D-5

TEL.026-254-2888  http://www.togakushi-21.jp

この印刷物は、再生紙と環境に配慮した
植物性大豆油インクを使用しています。



長野市ウォーキングマップ
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リュウキンカ
湿原に黄色いじゅうたん
を敷き詰めたように群生
し、春にはミズバショウと
一緒に咲いています。

ニリンソウ
ひとつひとつはかわいらし
く咲き、白いじゅうたんを
広げたような群生は圧巻
です。

クガイソウ
草丈は1m前後になり、紫色
の長い花穂をつけます。４～
６枚の輪生する葉が層をな
して茎につき、9層であるこ
とから名付けられました。

ソバの花
ソバ畑は、最盛期には一
面真っ白に。夏そばと秋
そばがあり、花の見ごろ
は年に2回訪れます。

ヤマオダマキ
キンポウゲ科の多年草。
初夏に、クリーム色また
は紫褐色の大きな花を
数個、下向きにつけます。

シロバナエンレイソウ
林内に生える多年草で、
長端に幅の広い大きな
葉をつけ三枚輪生してい
ます。

レンゲツツジ
高さ1～2mの落葉低木
で、直径5cmほどのロー
ト状の朱赤色の花をつ
けます。初夏を彩る花
です。

トガクシショウマ
雪が遅くまで残る樹林下の
傾斜地に生えます。戸隠で
初めて発見されました。1属
1種の日本特産種で、絶滅
が危惧されています。

カタクリ
落葉樹林に群生、早春
に下を向いた薄紫から桃
色の花を咲かせます。葉
には帯紫色の模様があり
ます。

ミズバショウ
5～6月頃、湿地や湿原
に咲きます。花びらのよ
うに見える白い部分は葉
の変形したもので、群生
はみごとです。

アカハラ
胸と腹の両側に美しい
濃茶赤色が特徴で、背
は緑っぽい褐色。漂鳥。

イカル
くちばしは太く短く、鮮や
かな黄色。体は灰色で、
頭は黒青色。よくとおる
声で鳴く漂鳥。

アカゲラ
白黒で下腹が赤い。くち
ばしは鋭く樹幹に穴をあ
け、虫を採食するが木の
実も食べます。留鳥。

アオジ
黄色い腹に黒斑。緑っ
ぽい頭。湿原の林にい
ることが多い。植物の種
子や昆虫を食べる漂鳥。

オオヨシキリ
主色が淡い茶色。湿原
などで生活し、繁殖しま
す。巣は茎の上に作り、
虫を主食とする夏鳥。

コルリ
雄の背面はルリ色、下面
は白色、顎線は黒色で美
しい姿。低山帯からブナ
林まで分布。夏鳥。

クロツグミ
地上生活が多く、多種多
様で美しく鳴き、他の鳥
の鳴き真似もします。舞
い立ちに必ず鳴く習性
があります。夏鳥。

キビタキ
雄は黄・白・黒の配色が
美しく、明るい広葉樹林
で生息。巣は木のほら穴
に造ります。夏鳥。

オオルリ
雄の頭から尾にかけてあ
ざやかなルリ色で、渓谷
など急斜面で生活するこ
とが多い夏鳥。

コムクドリ
雄は頬に赤褐色の斑模
様。人家の屋根のすき
間や木のほら穴で繁殖。
夏鳥。


