
Eバイクとは、電動アシスト付き自転車です。
電気モーターにより上り坂でも楽にこげる
ため、体力に自信のない方でも、快適なサイ
クリングを楽しめます。

●乗車時の注意事項について確認しましょう。
●ケガのないよう準備体操をしましょう。

五社めぐりコース所要時間
2時間
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コース説明

五社めぐりコース
コース情報

Eバイク とは

安全に楽しく走行しましょう！
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7

戸隠を代表する五つの神社をめぐります。とんくるりんをスタートし、まずは天表春命を祀る宝光社へ。そ
の後、火之御子社（祭神：天細女命）から中社（祭神：天八意思兼命）をめぐります。奥社・九頭龍社を参拝する
場合は、入口に駐輪し参道を徒歩で行くこと（往復約2時間）。その後、戸隠スキー場へ。そこは戸隠山や奥
社を望む絶好のビューポイント！帰りは中社、火之御子社へと戻ります。

戸隠スキー場からみた戸隠山

戸隠五社のうち中社の大鳥居

一里松

のんびりコース

出発前の準備

●時速10～15㎞をめやすに、スピードを出し過ぎず、事故のないよう安全なサイクリング
を楽しみましょう。※特に下り坂注意
●左側通行で、歩行者・車に十分注意し走行しましょう。
●急ハンドル・急ブレーキは事故につながりますのでやめましょう。
●濡れた路面や落葉、マンホールなど、滑りやすい場所に注意しましょう。
●車道以外（建物の敷地内、神社境内、参道、遊歩道など）は走行禁止です。
●事故等は、全てお客様の自己責任です。一切の責任について当協会では負いかねます。

走行中の注意

●戸隠観光協会：026-254-2888迷ったとき・故障の際は

●救急車：119　●警察：110事故・ケガの際は

コース説明

のんびりコース
コース情報
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戸隠山や飯縄山を背景に、里山の中をのんびりと回ります。標高差も小さく、Ｅバイク初心者におすすめの
コースです。田植えをした水面に映る山々、白い花で一面覆われるそば畑、黄金色にかがやく稲穂など、
人々のいとなみがつくった里山の風景を楽しみましょう。距離は短いですが、カルタスポットも点在し、祈り
の地、戸隠を支えた里の物語もたどることができます。

戸隠山を背景に二条沖の田んぼ

〇達書場跡
〇城之内城跡
（栗田氏館跡）
〇上野神社

最初は長い下り坂です。
Eバイクはスピードが出
やすいので要注意！
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2.0km

1.0km

0.8km
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●４コースを用意しました。ご自身の時間や体力にあわ
せて選んでください。
●コースごとにポイントにそって走行してください。ポイ
ントは目印になる建物や看板、地名です。地名は主な
交差点に立っている戸隠山をかたどった道標（左写
真）に書かれています。
●道に迷ったときや事故にあったときなど、ポイントや
道標の名前を参考に連絡してください。
●各コースのQRコードを読み取ると、ルートの詳細な
地図が表示されます。

コースをめぐってみましょう
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Eバイク
とがくしMAP
かるたで
巡る

ちょっと寄り道
各プラス5分
ちょっと寄り道
各プラス5分

スマホで
ルートナビ
できます

スマホで
ルートナビ
できます

スマホで
ルートナビ
できます

スマホで
ルートナビ
できます
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戸隠
スキー場

奥社

豊岡神社

二条沖

中社

火之御子社

宝光社

とんくるりん

小鳥ヶ池

所要時間
3時間初級初級 中級中級

神社への参拝時間
は含みません。休日
は大変混雑します。
自動車には要注意！

ふり返ると
戸隠山の絶景！

Togakushi MAP by   bikee

0

1150

1100

1050

1000

950

900

850

800
2.0 4.0 6.0

距離(km)

標高(m)

2
一里
松

3
戸
隠
支
所

4
馬
場

5
大
頭
庵
跡

6
尾
上

0

1500

1400

1300

1200

1100

1000
2.0 4.0 6.0 8.0 10.0

距離(km)

標高(m)

2
宝
光
社

3
火
之
御
子
社

4
中
社

5
戸
隠
ス
キ
ー
場
入
口

7
越
水

6
奥
社
入
口

8
戸
隠
ス
キ
ー
場

9
中
社

10
火
之
御
子
社

カフェあり

原
口
の
そ
ば
畑

見
ご
ろ
は
6月
下
旬
～
7月
上
旬
と
9月
上
旬
。

23
.0
km

総
距
離

41
0m

標
高
差

★
★
★

体
力
度

18
.0
km

総
距
離

27
0m

標
高
差

★
★
☆

体
力
度

展
望
苑
の
そ
ば
畑

花
の
見
ご
ろ
は
8月
。9
月
に
は
収
穫
期
を
迎
え
る
。

戸
隠
の
里
山「
豊
岡
エ
リ
ア
」を
ぐ
る
り
と
回
る
中
級
コ
ー
ス
。ま
ず
は
戸
隠
神
社
へ
の
東
の
玄
関
口
、「
一
の
鳥

居
」へ
。続
い
て
木
立
の
中
の
く
ね
く
ね
道
を
下
れ
ば
、山
々
に
囲
ま
れ
た
美
し
い
田
園
風
景
が
広
が
り
ま
す
。そ

ば
畑
や
田
ん
ぼ
、道
端
の
花
々
の
向
こ
う
に
、戸
隠
山
や
飯
縄
山
を
眺
め
る
ビ
ュ
ー
ポ
イ
ン
ト
も
点
在
し
ま
す
。里

山
の
風
景
を
思
い
切
り
楽
し
み
な
が
ら
、カ
ル
タ
ス
ポ
ット
を
回
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。時
間
に
余
裕
の
あ
る
方
に
お
す

す
め
で
す
。

里
山
満
喫
コ
ー
ス

コ
ー
ス
説
明

里
山
満
喫
コ
ー
ス

コ
ー
ス
情
報

一
の
鳥
居
苑
地

か
つ
て
の
戸
隠
神
社
の
神
領
の
入
口
。以
前
は

一
の
鳥
居
が
立
っ
て
い
た
。

バ
ー
ド
ラ
イ
ン
に
沿
っ
て
進
み
ま
す
。交
通
量
が

多
い
の
で
、走
行
に
は
十
分
気
を
つ
け
て
！

ペ
ン
シ
ョ
ン
村
入
口
看
板
を

目
印
に
左
折
。う
っ
か
り
通

り
す
ぎ
な
い
よ
う
に！
！

銚
子
口
ま
で
約
1㎞
の
登
り
が
続

き
ま
す
。中
盤
の
頑
張
り
ど
こ
ろ

で
す
。

0.
5㎞

1.
5㎞

4.
4㎞

0.
7㎞

1.
9㎞

2.
2㎞2.
5㎞

1.
4㎞

1.
3㎞

1.
1㎞

鬼
の
体
力
勝
負
コ
ー
ス

コ
ー
ス
情
報

鬼
の
体
力
勝
負
コ
ー
ス

陣
場
平
山
か
ら
見
た
戸
隠
地
域
　

中
央
を
流
れ
る
楠
川
の
谷
を
越
え
て
柵
エ
リ
ア
へ
。

小
学
校
を
利
用
し
た
戸
隠
地
質
化
石
博
物
館

か
つ
て
海
だ
っ
た
戸
隠
山
の
生
い
立
ち
が
学
べ
る
。

鬼
の
塚

鬼
女
紅
葉
の
墓
と
伝
え
ら
れ
る
大

き
な
五
輪
塔
。

大
昌
寺
付
近
か
ら
み
た
飯
縄
山

こ
の
山
の
噴
火
で
、戸
隠
の
里
山
が
で
き
た
！

コ
ー
ス
説
明

荒
倉
山
の
麓
、鬼
女
紅
葉
伝
説
の
里「
柵
エ
リ
ア
」を
回
り
ま
す
。と
ん
く
る

り
ん
か
ら
水
田
や
ソ
バ
畑
の
広
が
る
の
ど
か
な
里
山
を
走
り
、坂
を
下
っ
て

折
橋
へ
。鬼
女
紅
葉
を
弔
っ
た「
鬼
の
塚
」、
ユ
ニ
ー
ク
さ
が
話
題
の
戸
隠
地

質
化
石
博
物
館
を
め
ざ
し
ま
す
。そ
の
後
、紅
葉
伝
説
の
伝
わ
る
大
昌
寺
か

ら
飯
縄
山
や
荒
倉
山
を
眺
め
な
が
ら
、楠
川
へ
下
り
ま
す
。そ
こ
か
ら
最
後

に
急
坂
を
登
っ
て
戻
り
ま
す
。

こ
の
一
帯
は
田
園
地
域
で
、下
り
が
続
き
ま
す
。

ス
ピ
ー
ド
の
出
し
す
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

諏
訪
神
社
を
過
ぎ
た
ら
2回
右
折
。

急
な
下
り
坂
が
続
く
の
で
、要
注
意！

急
な
坂
が
多
く
、車
と
の
す
れ
違
い

に
注
意
。見
通
し
の
悪
い
カ
ー
ブ
で

は
減
速
し
ま
し
ょ
う
。

対
岸
に
ゴ
ツ
ゴ
ツ
し
た
崖
が
見
え
ま
す
。約
20
万

年
前
の
飯
縄
山
の
火
砕
流
が
堆
積
し
た
も
の
で
、

な
だ
ら
か
な
山
麓
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。2.
6k
m

2.
2k
m

1.
3k
m

1.
5k
m

2.
5k
m

1.
7k
m

0.
7k
m

1.
2k
m

1.
9k
m

1.
0k
m

0.
5k
m

1.
9k
m

2.
9k
m

1.
1k
m

ス
マ
ホ
で

ル
ー
ト
ナ
ビ

で
き
ま
す

ス
マ
ホ
で

ル
ー
ト
ナ
ビ

で
き
ま
す

と ん く る り ん

（ 戸 隠 そ ば 博 物 館 ）

1

馬 場2

銚 子 口3

東 原4

横 道5

折 橋6
と ん く る り ん

（ 戸 隠 そ ば 博 物 館 ）

1
一 の 鳥 居 苑 地2

ペ ン シ ョ ン 村 入 口3

馬 場4

銚 子 口5

東 原6

鬼 の 塚7

清 水8
戸 隠 地 質 化 石 博 物 館9

大 昌 寺10

諏 訪 神 社11
豊 岡 西 部 区12

下 楠 川13

諸 沢14
と ん く る り ん15

と ん く る り ん11

中 村7

戸 隠 支 所8

一 里 松9

諸 沢10

10

9

2

2

8
6

3

9

8

4

3

7

5

4

6

7

5

1
11

1
15

10

13

14

こ
の
道
祖
神
が

目
印
！
こ
こ
を

左
折
し
ま
す
。

と
ん
く
る
り
ん

と
ん
く
る
り
ん

大
昌
寺

11

12

諏
訪
神
社

戸
隠
地
質

化
石
博
物
館

大
頭
庵
跡

二
条
の

そ
ば
畑

一
の
鳥
居
苑
地

そ
ば
展
望
苑

山
の
家

山
の
家

豊
岡
の
カ
ツ
ラ

豊
岡
神
社

所
要
時
間

6時
間

所
要
時
間

3時
間
30
分

Vi
ew

po
in
t

Vi
ew

po
in
t

Vi
ew

po
in
t

Vi
ew

po
in
t

Vi
ew

po
in
t

Vi
ew

po
in
t

点
線
は
近
道
で
す
。体
力
や

残
り
時
間
に
不
安
を
感
じ
た

ら
、近
道
を
選
択
し
て
く
だ

さ
い
。

0

16
00

15
00

14
00

13
00

12
00

11
00

10
00 90
0

80
0

2.
0

4.
0

6.
0

8.
0

10
.0

12
.0

14
.0

16
.0

距
離
(k
m
)

標
高
(m
)

2 一 の 鳥 居 苑 地

3 ペ ン シ ョ ン 村 入 口

4 馬 場

5 銚 子 口

6 東 原

7 中 村

8 戸 隠 支 所

9 一 里 松

10 諸 沢

0

16
00

14
00

12
00

10
00 80
0

60
0

2.
0

4.
0

6.
0

8.
0
10
.0
12
.0
14
.0
16
.0
18
.0
20
.0
22
.0

距
離
(k
m
)

標
高
(m
) 2 馬 場

3 銚 子 口

4 東 原

5 横 道

6 折 橋

7 鬼 の 塚

8 清 水

9 戸 隠 地 質 化 石 博 物 館

10 大 昌 寺

11 諏 訪 神 社

12 豊 岡 西 部 区

13 下 楠 川

14 諸 沢

中
級
中
級

上
級
上
級

ス
マ
ホ
で

ル
ー
ト
ナ
ビ

で
き
ま
す

ス
マ
ホ
で

ル
ー
ト
ナ
ビ

で
き
ま
す

し
が
ら
み

コ
ス
モ
ス
と
飯
縄
山

コ
ー
ス
の
あ
ち
こ
ち
に
コ
ス
モ
ス
が
見
ら
れ
る
。

ち
ょ
っ
と
寄
り
道

プ
ラ
ス
30
分

ち
ょ
っ
と
寄
り
道

プ
ラ
ス
30
分



チビッ子忍者村

戸隠そば博物館とんくるりん

諸沢

そば展望苑

馬場

中村

銚子口
南原

綾織橋

国道406号

清水

豊岡西部区

折橋

楠
川

東原

原口のそば畑

山の家

ペンション村入口
（大久保）

バードライン

一里松

下楠川

横道

戸隠中学校

城之内城跡

戸隠地質化石博物館

大昌寺

諏訪神社

いこいのいで湯
森林囃子

一の鳥居苑地

火之御子社

宝光社

鬼女紅葉の岩屋

戸隠観光情報センター
戸隠観光協会

小鳥ヶ池

飯縄山

霊仙寺山瑪瑙山

裾花川

鏡池

九頭龍山

荒倉山

戸隠山

みどりが池

古池

種池

鳥居川

竹細工センター

戸隠支所

戸隠民俗館

越水

奥社

随神門

九頭龍社

中社

戸隠森林植物園

戸隠スキー場入口

戸隠スキー場

戸隠牧場

大橋

戸隠キャンプ場

戸隠山のふもと

戸隠エリア

飯縄山のふもと

豊岡エリア

荒倉山のふもと

柵エリア
しがらみ

つ

れ
う

た

き

ゆ

ち み
めす

ね

り

る

に

わ

お

あ

て

ひ
へ

せ

ほ
そ

こ ん

け

か

し
よ

なとを

ふ

ぬ

ろ

は

さ

の

ら や

ま

く

い

もや
の

む

え

中級 のんびりコース
中級 五社めぐりコース
上級 里山満喫コース
上級 鬼の体力勝負コース

初級
中級
中級
上級

駐車場 公衆トイレ

足
神
様　
足
が
丈
夫
に　
な
る
よ
う
に

あ 

し
が
み
さ
ま

あ
し
が
じ
ょ
う
ぶ
に

な
る
よ
う
に

神
の
山　
初
め
に
望
む　
一
の
鳥
居

か 

み
の
や
ま

は
じ
め
に
の
ぞ
む

い
ち
の
と
り
い

べ行
者
の　
法
力　
龍
を
戸
に
隠
す

き 

ょ
う
じ
ゃ
の

ほ
う
り
き

り
ゅ
う
を
と
に
か
く
す

宣
澄
さ
ん　
お
酒
が
好
き
で　
盆
踊
り

せ 

ん
ち
ょ
う
さ
ん

お
さ
け
が
す
き
で

ぼ
ん
お
ど
り

べ慈
倹
後
と　
石
に
き
ざ
み
し　
倹
約
の
教
え

し 

け
ん
ご
と

い
し
に
き
ざ
み
し

け
ん
や
く
の
お
し
え

荘
厳
な　
彫
り
を
の
こ
す　
宝
光
社

そ 

う
ご
ん
な

ほ
り
を
の
こ
す

ほ
う
こ
う
し
ゃ

な
に
思
う　
宝
界
寺
の　
阿
弥
陀
仏

な 

に
お
も
う

ほ
う
か
い
じ
の

あ
み
だ
ぶ
つ

Togakushi MAP by   bike

Eバイク
とがくしMAP
かるたで
巡る e

e
五社めぐりコース

の
ん
び
り
と　
歩
い
て
い
た
は
ず　
シ
ン
シ
ュ
ウ
ゾ
ウ

の 

ん
び
り
と

あ
る
い
て
い
た
は
ず

し
ん
し
ゅ
う
ぞ
う

足神さん
　中社地区にある足神様は、鬼女紅葉の部下 おまん
をまつった祠です。彼女は力が強く、足も速かったの
で、紅葉の右腕として活躍したと伝えられています。
荒倉山で紅葉が平維茂に討たれた後、戸隠まで逃げ
たおまんは改心し、仏の道を歩みました。この祠に祈
ると、足が丈夫になるといわれています。

一の鳥居苑地
　一の鳥居は、善光寺から戸隠へ向かう参詣道沿い
で、最初に戸隠山を望む場所、今の一の鳥居苑地に
建っていました。江戸時代は石の鳥居だったのです
が、弘化4年（1847年）におきた善光寺地震で倒れて
しまいました。明治時代から昭和にかけては木の鳥
居で、その下をバスも通っていました。

九頭龍社
　戸隠山には昔、九つの頭をもつ龍がいて、平安時
代に強い法力をもった学問行者が、この九頭龍を洞
窟の中に封じ込めたという伝説があります。その後、
龍は水神となって人々を助けたので、この洞窟の前
に九頭龍社を建てて龍をまつりました。

尾上（慈倹後の石）
　江戸時代、戸隠の別当だった乗因は、豊岡に屋敷
をつくり、そこから高妻山を「拝み」ました。それが「尾
上」の地名の由来で、現在「慈 倹 後」の三文字が刻ま
れた石がある場所が、その屋敷跡とされています。こ
の文字は、慈悲・倹約・後自からそれぞれとった文字
で、乗因の教えを表しています。

宣澄社
　室町時代、福平出身の宣澄は戸隠山の天台派のよ
き指導者で、人々の信頼を集めていました。ところが
ライバルの真言派に暗殺されてしまい、遺言で怪無
山に葬られました。彼をしのんで命日（8月16日）に酒
を飲みながら踊るようになったのが「宣澄踊り」で、北
信地方の盆踊りのルーツといわれています。

宝光社
　宝光社の現在の社殿は、江戸時代の終わりの文久
元年（1861）に建てられました。まだ戸隠山顕光寺の
宝光院というお寺だったときです。建物の周囲はたく
さんの彫り物で飾られています。その中には、縁起が
よいといわれる龍や鳳凰、麒麟、獅子、象、さらに十二
支の動物たちも見られます。

宝界寺
　戸隠小学校の近くにある宝界寺は、江戸時代の中
頃に、戸隠山顕光寺の別当だった彗含によって建て
られたお寺です。本尊はその時代から伝わる黄金色
の阿弥陀仏です。また、宝界寺には明治時代初めの
廃仏棄釈のときに、顕光寺から避難してきた仏像や
仏具が残されています。

戸隠地質化石博物館
　地質化石博物館にある長野県天然記念物のシン
シュウゾウの下あごの化石は、戸隠小学校の5年生
だった少年が発見したものです。約300万年前、戸隠
は海に面した広い大地で、森や草原がおおい、大きな
川が流れ込んでいました。そこに日本でも最大級の
ゾウが群れで暮らしていたと考えられています。

縄文土器・石器
　戸隠には、縄文時代の初めごろ（約1万2000年前）
から人が暮らしていました。追通や志垣、銚子口など
で遺跡が見つかっていて、土器や石器も発見されて
います。今でも田頭や銚子口などの畑の中から、土
器の破片や黒曜石でできた石器を拾うことができる
そうです。

釈長明火定所
　平安時代の中頃、戸隠山の若い修験者だった釈長
明は、三年間横にならずにお経を読み続けるという
荒行をしました。そして最後に、仏になって人々の罪
を救うために、薪と一緒に自分自身の体も火に包み
ました。越水のその場所には、現在「釈長明火定所」と
いう石碑が建っています。

鬼の塚
　五輪塔は石を5段に積んだ塔で、それぞれ、地・水・
火・風・空の5つの要素を表しています。平安時代から
戦国時代までは墓として使われました。志垣の「鬼の
塚」には、たくさんの五輪塔が並んでいます。一番大
きな高さ約165㎝もある塔は、平維茂に討たれた鬼
女紅葉の墓と伝えられています。

矢本八幡・柵神社
　平維茂は鬼女紅葉討伐のときに、八幡大菩薩に紅
葉のいる方角を示すよう祈って、矢を放ちました。そ
の場所が下祖山の矢本八幡宮で、維茂が弓を引く際
に踏ん張ったとされる「踏ん張り石」があります。そし
て飛んだ矢が突き刺さった場所が西之矢で、矢先八
幡（柵神社）がまつられました。

道祖神
　各集落の入り口には、悪いものが集落に入ってこ
ないように、石を彫った道祖神（塞の神）がまつられて
います。戸隠では、男女が寄り添った姿が彫られた双
体道祖神がよく見られます。1月15日に行われるど
んど焼きでは、この道祖神の前で火を焚いて行事が
始まります。

大頭庵
　江戸時代、豊岡エリアの原には、顕光寺の別当、慧
含の隠居所がありました。そこからよく見える大頭山
にちなみ、大頭庵と呼ばれていました。この館は村の
境を決める論争に勝った記念に建てられたそうです。
弘化4年（1847年）の善光寺地震のときに火事で燃え
てしまいましたが、立派な石垣と石碑が残っています。

豊岡のカツラ
　豊岡エリア、大中にあるカツラの巨木は幹回りが
10ｍ以上あり、長野県天然記念物に指定されていま
す。この木は、鎌倉時代に戸隠を訪れた親鸞聖人が、
カツラの杖をさしたところから水が湧き出し、その杖
が芽吹いて成長したもの、と伝わります。カツラは甘
い香りがするので「お香の木」とも呼ばれます。

とんくるりん
　涼しい気候をいかして、戸隠では昔からソバが栽
培されてきました。江戸時代になり、そば粉をこね、
棒で伸ばし、細く切ってつくる「そば切り」を食べるよ
うになりました。そば打ちのとき生地を台に「とん」と
打ちつけて、「くるりん」と返して伸ばす動作が特徴的
です。そば博物館の愛称にもなりました。
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「とがくしカルタ」は、「戸隠を知る会」という
市民グループが、戸隠の魅力を大勢のかたに
伝える活動の一環として作成しました。地元の
小学生に協力してもらって読み札をつくり、絵
札は会員が分担して描きました。このカルタに
は、地元でもあまり知られていない、名所や旧
跡、自然もたくさん盛り込まれています。Ｅバ
イクに乗って風景を楽しみながら、カルタのポ
イントを巡り、ディープな戸隠の物語に触れて
いただければと思います。

とがくしカルタ とは
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