
长野县内一般的登山线路（123 条路线）根据体能水平和登山道的难易度作出评价。

制作：长野县山岳综合中心   监修：长野县山岳遇难防止对策协会

长野 山岳等级
无雪期·好天气时“各登山路线的难易度评价”

[凡例]

 （　）登山口

  ＜＞   只有山名与登山口、不能确定经由路线时的经由地点

　 纵　入山口与下山口不同的纵走路线

　→　纵走的顺序

　 周　入山口与下山口相同，但途中经过的路径不同的环绕路线
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北阿尔卑斯
南阿尔卑斯
中央阿尔卑斯
八岳
其他山区
外县的山

●  纵  里银座（高濑水坝·上高地） ●  纵  圣岳→赤石岳（圣光小屋·椹岛）
　＜兔岳·大泽岳·小赤石岳往返＞

●  纵  表银座（中房温泉·上高地） ●  纵  盐见岳→北岳（鸟仓·广河原）
●  纵  荒川岳（前岳）→荒川岳（东岳）
　（鸟仓·椹岛）

●  周  大山脊（上高地）＜北穗→枪＞

◇大致整备完毕
◇即使摔倒，滚落、坠山的可能性也较低。
◇不必太担心迷路。

●  纵  将棋头→空木（桂小场·驹根高原）
●  纵  白马→朝日（猿仓·莲华温泉）
● 枪岳（上高地）

● 木曾驹岳（伊那滑雪度假村）
●  纵  金峰山·甲武信岳
　（回目平·毛木平）＜十文字岭＞
● 真砂岳（高濑水坝）＜汤俣＞
●  纵  燕→常念（中房温泉·一之泽）
●  周  鸣泽岳·苏巴里岳·
　针之木岳(扇泽)

● 奥穗高岳（上高地）＜涸泽＞ ●  周  空木→越百（今朝泽桥）
●  纵  八峰山脊
　（阿尔卑斯平站·大谷原）
● 盐见岳（鸟仓）
● 北穗高岳（上高地）＜涸泽＞

●  周  穗高纵走（上高地）＜北穗→前穗＞

● 鹿岛枪岳（扇泽）
●  纵  蝶岳·常念
　（上高地·一之泽）＜长塀尾根＞
● 船洼岳（七仓）
● 光岳（易老渡）
● 茶臼岳（易老渡）

●  纵  鹿岛·爷（大谷原·扇泽）
● 圣岳（圣光小屋）
● 鹿岛枪岳（大谷原）
● 白马鑓岳（猿仓）＜鑓温泉＞
●  纵  木曾驹→空木（千叠敷·驹根高原）
● 空木岳（驹根高原）

●  纵  不归大山脊（猿仓·八方池山庄）
● 南驹岳（今朝泽桥）

● 北葛岳（七仓）
●  纵  蝶岳·常念（三股·一之泽）
● 木曾驹岳（桂小场）
● 木曾驹岳（褐头山雀）＜木曾福岛B＞
● 常念岳（三股）
● 白马岳（栂池）
● 涸泽（上高地）
● 硫磺岳（麦草岭）

● 木曾驹岳（阿尔卑斯山庄）＜上松A＞
● 霞泽岳（上高地）
● 横岳（稻子汤）
● 佐武流山（辽扬平）
●  纵  唐松·五龙
　（八方池山庄·阿尔卑斯平站）
● 饿鬼岳（白泽登山口）
● 五龙岳（阿尔卑斯站）

● 西穗高岳（上高地）
●  纵  权现→赤岳（观音平·美浓戸）

● 经岳（仲仙寺）

●  周  雾峰（八岛湿原）
　＜鹫峰→蝶蝶深山·车山肩＞

●  周  双子山·大岳·北横岳·
　缟枯山·茶臼山（大河原岭）

● 前挂山（浅间登山口）※１ ※３
● 莲华岳（扇泽）
● 常念岳（一之泽）
● 针之木岳（扇泽）
●  周  甲武信岳（毛木平）＜甲武信岳→十文字岭＞
● 爷岳（扇泽）
● 硫磺岳（本泽温泉）
● 前挂山（车坂岭）※１ ※３
● 小莲华岳（栂池）
● 燕岳（中房温泉）
●  纵  乘鞍岳（铃兰桥·叠平）
● 奥茶臼山（白叶冷杉岭）
● 蝶岳（三股）

● 白马岳（猿仓）
●  周  赤岳·横岳·硫磺（美浓戸）
● 乌帽子岳（高濑水坝）
　＜山毛榉立尾根＞
● 天狗岳（本泽温泉）
● 赤岳（杣添登山口）
● 阿弥陀岳（舟山十字路）
● 赤岳（美浓戸）＜北泽·地藏尾根＞
● 权现岳（观音平）

● 前穗高岳（上高地）＜重太郎新道＞
● 高妻山（戸隐野营场）　※１
●  周  高妻山（戸隐野营场）　※１
● 赤岳（县界登山口）
●  纵  鸟甲山（獾平·屋敷）

● 硫磺岳（美浓戸）＜北泽＞
● 四阿山（峰之原）
● 四阿山（菅平牧场）＜根子岳＞
● 四阿山（鸟居岭）
● 黑姫山（大桥登山口）
● 惠那山（峰越林道门）＜广河原登山口＞
● 岩菅山（岩菅山登山口）
● 唐松岳（八方池山庄）
● 金峰山（回目平）
● 天狗岳（涩之汤）
● 苗场山（小赤泽三合目）
● 风吹岳（风吹登山口）
● 天狗岳（唐泽矿泉）＜西尾根＞
● 三之泽岳（千叠敷）
● 白马大池（栂池）
● 御岳山（田之原）　※３
● 硫磺岳（樱平）
● 御岳山（饭森高原站）　※３

● 金山（金山登山口）
● 赤岳（美浓戸）＜南泽·文三郎＞
● 仙丈岳（北泽岭）　※２
● 阿弥陀岳（美浓戸）＜南泽＞
● 甲斐驹岳（北泽岭）　※２
● 雨饰山（小谷温泉）
● 有明山（中房）

●  纵  戸隐山（奥社停车场·戸隐野营场）
● 戸隐山（奥社停车场）

● 根子岳（菅平牧场）
● 乌帽子岳（地藏岭）
● 高尾山（表参道）
● 黒斑山（车坂岭）　※３
●  周  荒船山（荒船不动）＜胪岩往返＞
● 高尾山（琵琶泷）

● 烧岳（新中之汤登山口）　※３
● 饭绳山（一之鸟居苑地）
● 蓼科山（女神茶屋）
●  周  美原（三城牧场）＜伊达河原→盐场·广小场＞
● 白马乗鞍岳（栂池）
● 御座山（栗生登山口）
● 根子岳（峰原）
● 蓼科山（七合目登山口）
● 蓼科山（大河原岭）
● 木曾驹岳（千叠敷）

● 汤之丸山（地藏岭）
● 大渚山（汤岭）
● 北横岳（索道）
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技术上的难易度　　　　　向右难度增加

欲了解更多信息，请搜索"户外活动Go！长野"。

基准值

住
２
～
３
宿

以
上
比
较
合
适

住
１
～
２
宿
以
上
比
较
适
当

数
字
越
大
越
消
耗
体
力
　
　
　
　
体
能
水
平

　          

住
１
宿
以
上
比
较
适
当

请选择适合自己
身体条件的山！
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◇存在沼泽、悬崖，有些地方需要过雪溪
◇有较陡的攀登部分。
◇途中有不易辨明方向的地方。
◇摔倒了的话，可能会导致滚落、坠山事故
的发生。

◇有需要用梯子、锁链的地方，还有的地
方需要过雪溪或徒涉。
◇有一旦失误，会发生滚落、坠山等事故
的场所。
◇有路标表示不充分的地方。

◇存在险峻的山岩陡壁，需要使用梯子、锁链，
杂草丛生的地方需要用手拨开草丛前行，
有的地方还需要过雪溪、或徒涉。
◇有需要手脚并用爬上爬下的陡壁。
◇梯子、锁链及路标等人为辅助是有限的，所
以易发生滚落、坠山危险的地方较多。

◇需要保持紧张状态上下攀援险峻山岩，
有滚落、坠山危险的地方连续不断。
◇灌木杂草很深，需要用手拨开草丛前行
的地方连续不断。

◇需要有登山经验
◇最好具有阅读地图的能力。

◇需要登山的装备 ◇具有阅读地图的能力，并需要拥有能使
用梯子、锁链攀登的体力

◇需要具有阅读地图的能力，并需要可安
稳地攀登岩石、渡过雪溪的平衡能力及
技能
◇需要具有寻找路线的技能

◇需要具有阅读地图的能力，并需要可安稳
地攀登岩石、渡过雪溪的平衡能力及技能
◇需具有寻找路线的技能及高度的判断力
◇根据登山者的不同，存在有不使用锁链
便很危险的地方。

（关于所需要的体能水平，根据鹿屋体育大学山本正嘉教授的研究成果进行了评价。）

(注）          
※1　该路线的体能水平为4（适合住宿1宿以上），但是路线途中没有可住宿的小旅馆及野营场，所以有些登山者可能到日落为止都下不了山，请注意。
※2　该路线的体能水平为３（可当天往返），但是到达登山口需要花费很长的时间，故可能会出现当天往返比较困难的情况。建议制定前一天住宿的登山计划。
※3　该路线为火山或其周边山岳的登山路线。登山之前请确认火山情报，并遵从相关指示。 
＜使用上注意事项＞          
1   　该表是以无雪期、好天气为条件，对于路线固有的地形特征做出的体能水平和难易度评价。实际登山时，除体能水平、难易度之外，还有因恶劣天气、残雪、身体状态以及其他突发因素引发的各种风险，需要考虑到这些因素

制定登山计划。      
2   　不符合大多数登山者利用的一般登山路线的条件，而是为条件特别险峻的登山路线，故不为评价对象。【例】　西穂高岳～奥穂高岳（北阿尔卑斯）　　北镰尾根（北阿尔卑斯）　　锯岳（南阿尔卑斯）　 赤石岳（南阿尔卑斯）等
3   　因地震、山崩、雪崩等，会有登山道通行限制或变更的情况，准备登山时，建议事先向山小屋或附近的警察署确认登山道的情况。

【用语说明】〇阅读地图的能力 “看地图能够知道自己的位置，找出到达目的地的路线的能力”
〇寻找路线的能力 “在没有登山路径的地方，或者路径不明显的地方，能够找出最安全的通过路线”
〇用手拨开灌木杂草 “用手将细竹、灌木等茂密丛生的杂草拨开前行”


