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上信越高原
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妙義荒船
佐久高原
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中
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山
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公
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八ヶ岳中信高原
国定公園
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やちほ

たかいわ

いまい

かわなかじま

まんざ・かざわぐち

ふくろくら

は
ね
お

ぐ
ん
ま
お
お
つ

おおまえ

あもり

とぐら

ちくま

テクノ
さかき

おおや

たなか

ひらはら

なか
かるいざわ

しなのおいわけ よ
こ
か
わ

に
し
ま
つ
い
だ
ま
つ
い
だみよた

しもにた

さんさい

とよの

きたすざか

ふるま

くろひめ

みょうこうこうげん

かえさ

はちす

しなのたいら

かみさかい

かみくわながわ

く
わ
な
が
わ

し
な
の
し
ら
と
り

に
し
お
お
た
き

よ
こ
く
ら

も
り
み
や
の
は
ら

ひ
ら
た
き

いなりやま

おばすて

ひじりこうげん

にしじょう

ひらた

ひろおか

しんしましま

はた

ほたか

ありあけ

はくやちょう

みなみ
とよしな

とよしな

あずみおいわけ

ほその

きたほその

しなのまつかわ

しなのときわ

あずみくつかけ

いなお

うみのくち

やなば

みなみかみしろ

かみしろ

きたおおまち

みなみおおまち

はくば
おおいけ

ちくに

みなみおたり

なかつち

きたおたり

ひらいわ

こたき

ねち

くびきおおの

ひめかわ

いといがわ

いいもり

きた
なかごみ

なかごみ

おおたべ

たつおかじょう

うすだ

あおぬま

かいぜ

さかき

べっしょおんせん

ながの

しののい

すざか

おぶせ

しんしゅう
なかの

いいやま

ゆだなか

かるいざわ

やしろ

さくだいら

しおじり

まつもと

あかしな

しなのおおまち

はくば

こもろ

うえだ

すざかし

須坂市

おかやし

いいやまし

飯山市

なかのし

中野市

ながのし

長野市

おおまちし

大町市

まつもとし

松本市

うえだし

上田市

こもろし

小諸市

とうみし

東御市

さくし

佐久市

しおじりし

塩尻市

南佐久郡
さくほまち

佐久穂町
諏訪郡
しもすわまち

下諏訪町
東筑摩郡
あさひむら

下水内郡
さかえむら

栄 村下高井郡
のざわおんせんむら

野沢温泉村

下高井郡
やまのうちまち

山ノ内町

上高井郡
たかやまむら

高山村

上高井郡
おぶせまち

小布施町

下高井郡
きじまだいらむら

木島平村
上水内郡
しなのまち

信濃町
上水内郡
いいづなまち

飯綱町

北安曇郡
おたりむら

小谷村

いといがわし

糸魚川市

みょうこうし

妙高市

じょうえつし

上越市

中魚沼郡
つなんまち
津南町

南魚沼郡
ゆざわまち
湯沢町

吾妻郡
つまごいむら
嬬恋村

甘楽郡
しもにたまち
下仁田町

甘楽郡
なんもくむら
南牧村

たかさきし
高崎市

あんなかし
安中市

吾妻郡
くさつまち
草津町

北安曇郡
はくばむら

白馬村

上水内郡
おがわむら

小川村

東筑摩郡
ちくほくむら

筑北村

東筑摩郡
おみむら

麻績村東筑摩郡
いくさかむら

生坂村
北安曇郡
いけだまち

池田町北安曇郡
まつかわむら

松川村

あづみのし

安曇野市

埴科郡 さかきまち
坂城町

ちくまし

千曲市

小県郡
あおきむら

青木村

北佐久郡
かるいざわまち

軽井沢町

北佐久郡
みよたまち

御代田町
北佐久郡
たてしなまち

立科町

小県郡
ながわまち

長和町
東筑摩郡
やまがたむら

山形村

とやまし
富山市

群馬県

富山県

新潟県

岐阜県

中新川郡
たてやままち
立山町

笠法師山
1919

又七山
1807

高倉山
850

竜王山
1900

焼額山
1960

布岩山
1495

西ノ岩菅
1642三ッ山

1611

斑尾山
1382

高社山
（高井富士）

1351

鳥甲山
2038

岩菅山
2295

鍋倉山
1289

大岩山
1942

大倉山
2054

赤倉山
1938

佐武流山
  2192

苗場山
2145

八十三山
2101

八間山
1935

相ノ倉山
1567

大高山
2079

白砂山
2140

根子岳
2207

妙徳山
1293

米子山
1404 土鍋山

1999

浦倉山
2091

茨木山
1619

万座山
1994

白根山
2160

赤石山
2109

本白根山
2171

四阿山
2354

志賀山
 2037

横手山
 2305

笠ヶ岳
2076

御飯岳
2160

乙妻山
2318

松尾山
1678

柳原岳
1788

五地蔵岳
1998

佐渡山
1828

高妻山
2353

戸隠山
1904

西岳
2053

飯縄山
1917

黒姫山
2053

天狗原山
2197 妙高山

2454

堂津岳
1927

雨飾山
1963

大渚山
1566

乗鞍岳
2469

風吹岳
1888

杓子岳
2812

小遠見山
2007

小蓮華山
2766

白馬鑓ヶ岳
2903

八方山
1669

一夜山
1562

荒倉山
1432

東山
1849白馬岳

2932

唐松岳
2696

虫倉山
1378

五竜岳
2814

鹿島槍ヶ岳
2890

聖山
1447

冠着山
1252

五里ヶ峰
1094

権現山
1223

小熊山
1302

丸山
1377

白沢天狗山
2036

岩小屋沢岳
2630

赤沢岳
2678

北葛岳
2551

爺ヶ岳
2670

蓮華岳
2799針ノ木岳

2821

不動岳
2601

双六岳
2860

唐沢岳
2632

北穂高岳
3106

前穂高岳
3090

奥穂高岳
3190

西穂高岳
2909

中山
2492

餓鬼岳
2647

燕岳
2763

大天井岳
2922

常念岳
2857

烏帽子岳
2628

野口五郎岳
2924

槍ヶ岳
3180

三俣蓮華岳
2841

鷲羽岳
2924

蝶ヶ岳
2677

有明山
2268

鍋冠山
2194

焼岳
2455

霞沢岳
2646

大滝山
2616

乗鞍岳

板石山
1218

四方原山

荒船山
1423

車山
霧ヶ峰

王ヶ頭
2034

大出山
1594

武石峰
1972

高ボッチ山
1665

宮入山
1531

小滝山
1661鉢伏山

1929

美ヶ原

入山
1626

独鈷山
1266

子檀嶺岳
1223

高峯山
2106

八風山
1315

浅間山
2568

鼻曲山
1655

湯ノ丸山
2101

烏帽子岳
2066

篭ノ登山
2228

佐久北IC

佐久中佐都IC

佐久南IC

佐久臼田IC

八千穂高原IC

佐久穂IC

東部湯の丸SA

横川SA

千曲川さかきPA

筑北PA

松代PA

黒姫野尻湖PA

妙高SA

更埴
JCT

佐久小諸JCT

小布施PA
SIC

新井PA SIC

姨捨SA SIC

梓川SA SIC

筑北SIC

碓氷軽井沢IC

松井田妙義IC

東部湯の丸IC

上田菅平IC

坂城IC

安曇野IC

塩尻北IC

塩尻IC

松本IC

麻績IC

更埴IC

長野IC

豊田飯山IC

須坂長野東IC

信州中野IC

信濃町IC

糸魚川IC

妙高高原IC

中郷IC

佐久IC

小諸IC

鎌池

風吹大池

白馬大池

姫
川

青木湖

木
崎
湖

中綱湖

黒部湖

高
瀬
川

田代湖

野
反
湖

野尻湖

梓湖

明神池

大正池

梓川

裾花川

姫
川

千
曲
川

北竜湖

大沼池

新穂高ロープウェイ

蓼
科
スカ

イラ
イン

（
全
面
通
行
止
）

三才山
トンネ

ル

平井寺
トンネル

松本トンネル

新和田トンネル

塩の道温泉

フォッサマグナパーク

フォッサマグナ
ミュージアム

糸魚川温泉

発哺温泉

たかまがはら温泉

幕岩温泉

湯田中渋温泉郷

地獄谷
野猿公苑

志賀山温泉

ほたる温泉

木戸池温泉

エムウェーブ

ビッグハット

五色温泉松川渓谷温泉
七味温泉

奥山田温泉

蕨温泉
子安温泉

YOU游
ランド

アザ
レアライン

臼田宇宙
空間観測所

乙女の滝

熊の湯温泉

安房トンネ
ル

黒部ダム

立山黒部アルペンルート

乗
鞍スカイライン 乗鞍エコー

ライン

白
糸
ハ
イ
ラ
ン
ド

ウ
ェ
イ

中
条
温
泉

北野天満温泉

結東温泉

逆巻温泉

小赤沢温泉
屋敷温泉

上野原温泉
栃川温泉

和山温泉

切明温泉

戸狩温泉 野沢温泉

まだらおの湯

斑尾高原温泉

竜王温泉

万座温泉

須坂温泉

湯っ蔵んど

仙仁温泉
保科温泉

菅平高原温泉

川中島古戦場

戸隠神社宝光社
戸隠神社中社

戸隠神社奧社

奉納温泉

小谷温泉

姫川温泉

来馬温泉

下里瀬温泉

奥
裾
花
渓
谷

若栗温泉

奥白馬温泉

栂池温泉

白馬ジャンプ競技場

仁科神明宮

有明温泉中房温泉
湯俣温泉

安曇野しゃくなげの湯
八面大王足湯

安曇野蝶ヶ岳温泉

上高地温泉

中の湯温泉
坂巻温泉

さわんど温泉
白骨温泉

乗鞍高原温泉

崖の湯温泉

中山道

田沢温泉

森将軍塚古墳

別所温泉

鹿教湯温泉

大塩温泉

岳の湯温泉

和田宿温泉

扉温泉

松本城

御泉水自然園

霊泉寺温泉

千ヶ滝温泉

内山峡

春日渓谷望月高原

陣内森林公園
春日温泉

古谷渓谷

懐古園

初谷温泉
コスモス街道

星野温泉
塩壺温泉

松代温泉
松代城跡

地蔵温泉葛温泉

大町温泉郷

黒沢高原

鬼無里の湯 善
光
寺

苗名滝

間山温泉

いいやま湯滝温泉

森林囃子

栂池自然園

タングラム斑尾

七倉温泉

大室温泉

草津温泉

室賀温泉

角間温泉

百
合
居
温
泉

池の平温泉
北志賀温泉

木島平温泉

穂高岳

よませ温泉

鬼押出し園

白糸の滝
真田氏歴史館
真田氏本城跡

五味池破風
高原自然園

室堂

扇沢

穂高神社

浅
間
白
根
火
山
ルー
ト

立山有料道路

ビ
ー
ナ
ス
ラ
イ
ン

山田温泉

鹿
曲
川
林
道

鬼押ハ
イ
ウェ
ー

中部縦貫
自動車道

安房峠道
路

万
座
ハ
イ
ウェ
ー

さかきたいくさか
の郷

あおき

美ヶ原高原

安曇野松川

アルプス安曇野ほりがねの里

池田

風穴の里

小坂田公園

和田宿ステーション

八千穂高原

今井
恵みの里

上田道と川の駅

雷電くるみの里

みまき

ほっとぱ～く
浅科

ヘルシーテラス佐久南

マルメロの駅
ながと 女神の里

たてしな

中条

おがわ

ぽかぽか
ランド美麻

長野市大岡
特産センター

信州新町

白馬

オアシスおぶせ

ふるさと
豊田

しなの

花の駅
千曲川

FARMUS木島平

小谷

信越さかえ

野沢温泉

北信州
やまのうち

北
陸
新
幹
線

信州まつもと空港

長
野
自
動
車
道

J
R
小
海
線

JR
篠ノ
井線

J
R
大
糸
線

上
信
越
自
動
車
道

アル
ピコ
交通

上信越
自動車

道

長
野
電
鉄

長
野
自
動
車
道

上田電鉄別所
線

し
な
の
鉄
道

妙
高
は
ね
う
ま
ラ
イ
ン

JR飯山
線

しなの鉄道

北陸
新幹
線

JR吾
妻線

中
部
横
断

自
動
車
道

J
R
大
糸
線

疏水百選
名　　称エリア MAP市町村名

名　　称エリア MAP市町村名

名　　称エリア MAP市町村名

ため池百選

つなぐ棚田遺産
～ふるさとの誇りを未来へ～

佐久エリア

上田エリア

諏訪エリア

１ 女堰 小諸市 D-6

２ 千ヶ滝湯川用水 小諸市・佐久市・ D-6  軽井沢町・御代田町
３ 御牧原第1号幹線用水路 佐久市 E-5
４ 四ケ用水 佐久市 E-6
５ 常木用水 佐久市 E-6
６ 佐久平用水 佐久市 E-6
８ 赤沼ため池（女神湖） 立科町 E-5
９ 宇山堰 立科町 E-5
11 大岳幹線 佐久穂町 E-6
12 杣添用水、広瀬用水 南牧村 F-6
13 宇坪入の棚田 小諸市 D-6

名　　称 MAP市町村名

名 称 MAP市町村名

名 称 MAP市町村名

名　　称 MAP市町村名

名　　称 MAP市町村名

上伊那エリア

１ 西天竜幹線用水路・円筒分水工群 辰野町～伊那市 F-4
２ 西天竜幹線用水路 岡谷市～伊那市 F・G-4
３ 東天竜・伝兵衛井共用頭首工 辰野町 F-4
４ 木曽山用水 塩尻市 G-3
５ 艶三郎の井 伊那市 G-4
６ 六道の堤 伊那市 G-4
７ 月蔵井 伊那市 G-4
８ 伝兵衛井筋（鞠ヶ鼻井筋） 伊那市 G-4
９ 中田切井 駒ヶ根市 H-3
10 横沢井 飯島町・中川村 H-3
14 与四郎垣外の横井戸 箕輪町 G-4
15 宮田井（黒川井） 宮田村 G-3

１ 依田川頭首工 上田市 D-5
３ 神川左岸幹線 上田市・東御市 D-5
４ 塩川堰 上田市 D-5
５ 吉田堰 上田市・東御市 D-5
６ 菅平ダム 上田市 C-5
７ 大堰 上田市 E-5
８ 沢山池 上田市 D-5
９ 八重原堰 東御市 D-5
10 六ケ村堰・上田農水頭首工 上田市 D-5
11 堀越堰 上田市 D-5
13 姫子沢の棚田 東御市 D-6
14 滝の沢の棚田 東御市 D-6

1 滝之湯堰 茅野市 F-5
2 大河原堰 茅野市 F-5
3 柳川三ヶ村汐 茅野市 F-5
4 神戸汐 富士見町 G-5
6 白樺湖 茅野市 F-5
7 蓼科湖の円筒分水工 茅野市 F-5
8 烏帽子ため池 富士見町 G-5

南信州エリア

１ 伊賀良井 飯田市  I -3
２ 帰牛原井 喬木村  I -4
３ 新井 飯田市  I -3
４ 竜西一貫水路 飯田市・松川町・高森町 H-3
５ 竜東井 豊丘村・喬木村 H-4
６ 竜東一貫水路 飯田市・松川町・喬木村・豊丘村 H-4
７ 大久保沢井水 阿南町 J-3

農林水産省選定（H18）
全国110ヶ所

農林水産省認定（R4）
全国271ヶ所

農林水産省選定（H22）
全国100ヶ所

佐久 ７ 五郎兵衛用水 佐久市 E-6
10 塩沢堰 立科町 F-5

松本 １ 拾ケ堰 安曇野市・松本市 E-3
長野 １ 善光寺用水 長野市 C-5
北信 10 八ヶ郷用水 中野市 B-6

上田 ２ 塩田平のため池群 上田市 D-5
諏訪 ５ 御射鹿池 茅野市 F-5
上伊那 12 荒神山ため池（たつの海） 辰野町 F-4

13 千人塚城ヶ池 飯島町 H-3
木曽 ４ 菅大平温水ため池（あやめ池） 木祖村 F-3

上田 12 稲倉の棚田 上田市 D-5
上伊那 11 山室の棚田 伊那市 G-4
上伊那 11 中尾の棚田 伊那市 G-4
上伊那 11 飯沼の棚田 中川村 H-4
南信州 ８ よこね田んぼ 飯田市  I -3
松本 12 市野川棚田 麻績村 D-4
北アルプス 11 青鬼の棚田 白馬村 B-4
北アルプス 12 小谷村棚田群 小谷村 B-4
長野 ６ 姨捨の棚田 千曲市 C-4
長野 14 根越下沖の棚田 長野市 C-4
長野 16 栃倉の棚田 長野市 C-4
長野 17 大西の棚田 長野市 C-4
長野 18 田沢沖の棚田 長野市 C-4
北信 ７ 福島棚田 飯山市 A-6
北信 11 野沢沖の棚田 野沢温泉村 A-6
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場所によっては危険な箇所も
ありますのでご注意ください。
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※「信州百名山」として表示した山岳は、（故）清水栄一氏の著書「信州百名山」から転載しました。 
※市町村合併は、平成27年3月現在のものです。
※冬期通行止となる道路があります。お出かけの際には事前にご確認ください。
※マップに掲載した施設等は、発行者の判断で掲載しました。

名　　称 MAP市町村名

名　　称 MAP市町村名

名　　称 MAP市町村名

名　　称 MAP市町村名

名 称 MAP市町村名

木曽エリア

１ 久保洞水路橋 南木曽町 H-2
２ 小野の滝 上松町 G-3
３ 旭の滝 木曽町 G-3

松本エリア

２ 梓川頭首工 松本市 E-3
３ 勘左衛門堰 安曇野市・松本市 E-4
４ 矢原堰 安曇野市 E-4
５ 四ヶ堰 円筒分水 塩尻市 E-4
６ 美鈴湖 松本市 E-4
７ 五ヶ用水 安曇野市 D-4
８ 波田堰 松本市 E-3
９ 千鹿頭池 松本市 E-4
10 みどり湖 塩尻市 F-4
11 上生坂の揚水機 生坂村 D-4

北アルプスエリア

１ 上原用水（上原温水路） 大町市 C-3
２ 越荒沢堰 大町市 C-3
３ 大町新堰 大町市 C-3
４ 高瀬川沿岸用水 大町市 C-3
５ 青鬼堰 白馬村 B-4
６ 平川頭首工 白馬村 B-3
７ 木流川 白馬村 B-3
８ 土谷堰 小谷村 B-4
９ 横溝堰 大町市 D-3
10 重太郎の棚田 大町市 C-3

長野エリア

２ 犀口三堰 長野市 C-4
３ 大座法師池 長野市 B-5
４ 鏡池 長野市 B-4
５ 八重堀の棚田 長野市 C-4
７ 埴科頭首工 坂城町 D-5
８ 六ヶ郷用水 坂城町・千曲市 D-5
９ 伝九郎用水 信濃町 B-5
10 霊仙寺湖 飯綱町 B-5
11 三水三堰 飯綱町 B-5
12 大洞大池 小川村 C-4
13 慶師沖の棚田 長野市 C-4
15 塩本の棚田 長野市 C-4

北信エリア

１ 野々海池 栄村 A-6
２ 小滝堰 栄村 A-6
３ 奥山堰 野沢温泉村 A-6
４ 横倉堰と須賀川堰 山ノ内町 B-6
５ 沼の池 飯山市 A-5
６ 平八箇郷堰【石樋】 飯山市 A-6
８ 上堰の円筒分水 木島平村 B-6
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