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利根沼田地域マップ
TONE / NUMATA Area Map

N

谷川岳の登山マップは、
東から西を見た鳥瞰図です。

平ヶ岳の登山マップは、
東から西を見た鳥瞰図です。

至仏山の登山マップは、
東から西を見た鳥瞰図です。

燧ヶ岳の登山マップは、
南から北を見た鳥瞰図です。

日光白根山の
登山マップは、
西から東を見た
鳥瞰図です。

皇海山の
登山マップは、
南から北を見た
鳥瞰図です。

武尊山の
登山マップは、
西から東を見た
鳥瞰図です。

赤城山の
登山マップは、
西から東を見た
鳥瞰図です。

巻機山の登山マップは、
西から東を見た鳥瞰図です。
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見晴し

◉営業時間／9：00～17：00（11月初旬～3月中旬は16：
00まで）◉定休日／施設により異なる　利根郡みなかみ
町須川847☎0278-64-2210（たくみの里総合案内所）

❼ たくみの里

◉営業時間／10：00～21：00◉定休日／4・6・9・12月
第2火曜日（祝日の場合は翌日）　沼田市白沢町平出
1297☎0278-53-3939

❶ 白沢

◉営業時間／9：00～17：00◉定休日／年中無休利
根郡みなかみ町湯原1681-1☎0278-72-1425

❻ みなかみ水紀行館

◉営業時間／9：00～18：00（施設により異なる。）◉無
休（施設により異なる）　利根郡川場村萩室385
☎0278-52-3711

❸ 川場田園プラザ

◉営業時間／9：00～17：00◉定休日／第2・4水曜日、
12/29午後～1/2（4月～11月は無休）　利根郡みなか
み町月夜野2936☎0278-20-2123

❺ 矢瀬親水公園

博物館、美術館

公園
乳児用設備

展望地 
レストラン 
喫茶、軽食

無料休憩所 
情報コーナー

■凡例

【共通設備】

店舗売店
電話
身障者用設備

お手洗い
駐車場

温泉
スポーツ活動

郵便
体験施設

ファックス

◉営業時間／9：00～17：00（施設により異なる）◉定
休日／金曜日（行楽シーズン及び祝日は営業）　利根
郡片品村鎌田3967-1☎0278-25-4644

❷ 尾瀬かたしな
足湯

◉営業時間／9：00～18：00（11月～3月は17：00ま
で）◉定休日／1月1日～3日、1月第3火曜日　利根郡昭
和村森下2406-2☎0278-25-4831

❹ あぐりーむ昭和
足湯

◉営業時間／12：00～20：00◉定休日／不
定休◉料金／大人600円、子ども330円　利
根郡みなかみ町月夜野2537-2
☎0278-20-2121

大峰山の懐、周囲を棚田に囲まれた静か
な一軒の温泉施設です。リラックスした時
間をお過ごしください。

❼ さなざわ㞢テラス

◉営業時間／12：00～20：00◉定休日／水
曜日◉料金／大人600円、子ども330円　利
根郡みなかみ町上牧1996-7
☎0278-72-1526

利根川の自然豊かな水辺と美しい景観、
かじか・とんぼ・かわせみたちが優しく迎え
てくれます。

❽ 上牧温泉 風和の湯

◉営業時間／10：30～20：00（最終入館19：
00）◉定休日／火曜日◉料金／大人750円、
子ども400円、幼児100円　利根郡川場村川
場湯原1851-2☎0278-25-8695

サラリとして柔らかな湯治の湯は、古くから
登山家や地元の人たちに親しまれてきま
した。

❻ 小住温泉

◉営業時間／10：00～21：00◉定休日／月
曜日（祝日の場合は翌日）◉料金／大人500円、
子ども400円　利根郡昭和村糸井624
☎0278-20-1126

片品川の美しい渓流が眼下に広がり、大
自然に囲まれた露天風呂です。

❺ 昭和の湯

◉営業時間／13：00～20：00◉定休日／木
曜（行楽シーズン及び祝日は営業）◉料金／大
人650円、子ども450円　利根郡片品村鎌田
4078-1☎0278-58-4568

村の中心部・鎌田にある寄居山公園の
一角に建てられた村営の温泉施設です。

❹ 寄居山温泉 ほっこりの湯

◉営業時間／10：00～20：00※GW、8月、年末
年始、2月の行楽シーズンでは10：00～21：00
◉定休日／金曜日※行楽シーズン及び祝日は営
業◉料金／平日：大人800円、子ども600円、土
日祝・お盆・年末年始：大人850円、子ども650円
利根郡片品村花咲1113☎0278-20-7111

武尊山の麓に湧く高原の湯。雄大な山々
が望め、開放感のある気持ちの良い温泉
です。岩盤浴もお楽しみいただけます。

❸ 花の駅・片品 花咲の湯

◉営業時間／10：00～21：00◉定休日／4・
6・9・12月第2火曜日（祝日の場合は翌日）◉
料金／大人700円、子ども400円（2時間）　沼
田市白沢町平出1297☎0278-53-3939

ロマンチック街道沿い「道の駅 白沢」に
あり、赤城山を正面に望める人気の日帰
り入浴施設です。

❶ 望郷の湯

◉営業時間／10：00～21：00◉定休日／木
曜日（祝日の場合は前日）◉料金／大人700円、
子ども400円（3時間）　沼田市利根町日影南
郷100☎0278-20-0011

地元産木材をふんだんに使った館内で、
せせらぎが聞こえる露天風呂をお楽しみく
ださい。

❷ 南郷温泉しゃくなげの湯

◉営業時間／10：00～21：00◉定休日／火
曜日（祝日の場合は営業）◉料金／大人800円、
子ども550円（3時間）　利根郡みなかみ町猿
ヶ京温泉1150-1☎0278-66-1126

赤谷湖を望む美しい地に花ひらいた、や
さしさに満ちた温泉施設です。絶景の露
天風呂をお楽しみください。

12 まんてん星の湯

◉営業時間／9：00～20：30（7月～10月）、
10：00～20：30（11月～6月）◉定休日／第3
木曜日（祝日の場合は翌日）◉料金／大人630
円、子ども280円　利根郡みなかみ町谷川
514-12☎0278-72-2619

3つの源泉と露天風呂が楽しめ、谷間の
風景と谷川のせせらぎが自慢の温泉施設
です。

10 湯テルメ谷川

◉営業時間／（冬期）11：00～20：30、（夏期）
11：00～21：00◉定休日／火曜日◉料金／
大人600円、子ども280円　利根郡みなかみ
町湯原801☎0278-72-8885

水上温泉湯原温泉街の散策ついでに立
ち寄れる休憩所です。足湯は無料で利
用できます。

❾ ふれあい交流館

◉営業時間／10：00～21：00（4月～10月）、
10：00～20：00（11月～3月）◉定休日／第
2・4木曜日（祝日の場合は営業）◉料金／大人
600円、子ども330円（3時間）　利根郡みなか
み町入須川378☎0278-64-2626

奥平温泉の豊富な湯量を活かした大浴
場や開放的な岩作りの大露天風呂が自
慢の温泉施設です。

11 遊神館
ゆう しん かん

そば打ち体験やフリークライミング体験、足湯（11月下旬～3月末はクローズ）などができる道の駅です。利根
川沿いには清流公園やドッグランも併設されています。

11 道の駅 水紀行館 農産物直売所

◉営業時間／9：00～17：00◉定休日／年中無休

利根郡みなかみ町湯原1681-1
☎0278-72-1425

地元産の野菜や果物、山菜、手作りの加工品など新鮮な商品を販売しています。屋外のスペースではなか
なか見つからなかった山野草に出会えるかもしれません。

12 豊楽館（道の駅 たくみの里 内）

◉営業時間／9：00～17：00（冬季は16：00まで）◉定休日／年中無休

利根郡みなかみ町須川847
☎0278-64-2210

みなかみ町の大自然が育んだ採れたての新鮮野菜を取り揃えております。地元産にこだわり、生産者は町内
の人に限っています。

10 月夜野はーべすと（道の駅 矢瀬親水公園に併設）

◉営業時間／9：00～17：00◉定休日／第2・4水曜日、12/29午後～1/2（4月～11月は無休）

利根郡みなかみ町月夜野2936
☎0278-20-2123

川場村で採れた新鮮な野菜や果物、またミルク工房の乳製品など自社商品も取り揃えています。
❽ ファーマーズマーケット（川場田園プラザ内）

◉営業時間／9：00～18：00（12月中旬から3月中旬は17：00まで）◉定休日／無休

利根郡川場村萩室385
☎0278-52-3712

高地の標高を活かした高原野菜や山菜、特産品のきのこなど、片品ならではの農産物が出品されています。
❻ 花の駅・片品 花咲の湯 農産物直売所

◉営業時間／9：00～16：00（4月中旬～11月中旬）◉定休日／金曜日（行楽シーズン及び祝日は営業）

利根郡片品村花咲1113（花咲の湯）
☎0278-20-7111

自然の恵みで甘くておいしいと人気の野菜がならぶ直売所です。その質の高い野菜を使った加工品や料理
も提供しています。

❼ 農産物直売所 かたしな屋（道の駅 尾瀬かたしな 内）

◉営業時間／9:00～17:00◉定休日／金曜日（行楽シーズン及び祝日は営業）

利根郡片品村鎌田3967-1
☎0278-25-4644

やさい王国昭和村の農産物直売所として開館以来、野菜の種類の多さとインターからの近さが評判になり
人気を高めています。

❾ 旬菜館（道の駅 あぐりーむ昭和 内）

◉営業時間／9：00～18：00（11月～3月は17：00まで）◉定休日／元日

利根郡昭和村森下2406-2
☎0278-50-3003

採れたての野菜や自家製まんじゅう、もちなど四季折々の農産物や加工品が所狭しと並び、格安なお値段で
人気を集めています。

❺ 南郷市場（しゃくなげの湯に併設）

◉営業時間／10：00～17：00◉定休日／木曜日（祝日の場合は前日）

沼田市利根町日影南郷100
☎0278-20-0011

朝早くから採れたての野菜や果物が、生産者の手で次 と々運び込まれ、店内にはみずみずしい香りがあふれ
ています。

❹ 座・白沢（道の駅 白沢 内）

◉営業時間／10：00～18：00（5月～11月は9：30～18：30）◉定休日／4・6・9・12月第2火曜日（祝日の場合は翌日）、12/30～12/31

沼田市白沢町上古語父152-6
☎0278-20-9222

当地のお米は食味が最高です。地産地消に基づき新鮮で安全、安心の品を皆さんにお届けしています。
❶ あぐり薄根直売所

◉営業時間／9：30～17：30（4月～10月）、10：00～17：00（11月～3月）◉定休日／1/1～1/5

沼田市下沼田町45-1
☎0278-23-1203

沼田市の中心街に位置し、農産物の販売の他に、市の行事に合わせて各種イベントの開催をしています。
❷ JA利根沼田 農産物直売所

◉営業時間／9：00～18：00（12月～3月は10：00から）◉定休日／年末年始

沼田市上之町184-4
☎0278-22-0831

春はフキやアスパラ、夏はトマトやレタス、トウモロコシ。秋はリンゴやブドウ。冬にはイチゴと利根沼田の味が
並ぶほか、自慢の加工品もずらり。

❸ JA利根沼田農産物直売所「食彩の森」

◉営業時間／9：00～18：00（12月～3月は10：00から）◉定休日／年末年始

沼田市久屋原町383-10
☎0278-25-4343
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▶コースガイド

　谷川岳ロープウェイで天神平へ登り、天神尾根
コースから山頂を目指す最も一般的なコースです。5
月の連休や夏休み、紅葉シーズンは、登山者でか
なり混み合うこともあります。

　ロープウェイに乗車すれば、山麓の「土合口駅」
（標高750ｍ）から「天神平駅」（標高1,300ｍ）まで
標高差550ｍを約10分で到着できます。
　「天神平駅」からリフトを乗り継いで天神峠展望
台まで登れば、湯桧曽川や白毛門・朝日岳などのパ
ノラマを楽しめます。紅葉の季節ともなればその景色
は圧巻で、美しい天然の錦絵が目の前に広がります。
　天神峠からは「熊穴沢避難小屋」に向けて最初

は下り、途中から緩やかな上りとなり、約45分で「熊
穴沢避難小屋」に到着です。
　天神峠を経由しない場合は、天神平駅から木道
のトラバースルートを緩やかに登って行くと約1時間
で「熊穴沢避難小屋」に到着します。

　「熊穴沢避難小屋」から先は尾根道で勾配もき
つくなりますが、やがて樹林帯を抜けると西黒尾根
や俎嵓などの山容が迫り、展望が一段と広がってき
ます。
　途中、休憩に最適な「天狗のトマリ場」と呼ばれる
大きな岩に着きます。さらに登っていくと、「天神ザンゲ
岩」を過ぎ、初夏まで雪の残る「肩ノ広場」に出ます。
直下のガレ場に設置されたジグザグの道を登って
行くと「肩の小屋」に到着です。「熊穴沢避難小屋」
から「肩の小屋」までは約1時間30分ほどです。
　「肩の小屋」の西側に設置されたベンチから眺め

る谷川連峰の景色は、疲れた体を癒してくれます。
　「肩の小屋」から谷川岳の三角点がある「トマノ耳」
までは、約15分で到着です。山頂からは、西に谷川連
峰の最高峰である「仙ノ倉山」や「苗場山」、東に「至
仏山」「燧ヶ岳」、南には「赤城山」「榛名山」等の山並
みが一望できます。「トマノ耳」と「オキノ耳」間は、片道
15分程です。
　山頂付近は高山植物の宝庫で、シーズンにはホソ
バヒナウスユキソウやチングルマなどの花々が可憐に
咲き誇ります。

　下山は、登ってきた道を注意しながら下っていきます。
雨の日などは岩場やぬかるみ、木道等は滑りやすいの
で細心の注意が必要です。
　ロープウェイ天神平駅の下り最終は17時00分発で
す。乗り遅れないようにしましょう。下りのロープウェイも約
10分で「土合口駅」に到着です。
　時間があればロープウェイの「土合口駅」に隣接す
る「谷川岳山岳資料館」で谷川岳の魅力をじっくり堪
能してください。

▲シーズンになるとハイカーたちでにぎわう

 

にし   ぐろ

ゆ   び   そ しら  が  もん

まないたぐら

ひうちがたけ

せん  の  くら  さん なえ  ば  さん し

▲イワイチョウ
（7月中旬～8月上旬）

▲ハクサンコザクラ
（6月下旬～7月中旬）

▲ホソバヒナウスユキソウ
　（7月上旬～中旬）

▲チングルマ
　（7月下旬～8月中旬）

トマノ耳から肩の小屋、オジカ沢の頭

■谷川岳ロープウェイ▶料金／大人：往復3,000円（片道1,800円）、子ども：往復1,500円（片道900円）▶所要時間／約10分
▶営業時間／平日8：00～17：00（冬期間は9：00～17：00）、土日祝7：00～17：00※（上り最終16：30、下り最終17：00） ※営
業時間等は季節によって変わります。詳しくはお問い合わせください。☎0278-72-3575■肩の小屋 予約先 ☎090-3347-0802
《お問い合わせ》　▶みなかみ町観光協会 ☎0278-62-0401　▶みなかみ山岳ガイド協会 ☎0278-62-0401
　　　　　　　　▶谷川岳登山指導センター ☎0278-72-3688（冬季閉所期間あり）

標高◉1,977m
一ノ倉沢

ハードな岩山のイメージ。でも、ビギナーコースも楽しめる。

▶交通アクセス
【電車】上越新幹線：東京駅～上毛高原駅（約1時間20分）　上越線：上野駅～水上駅（約2時間55分）
【バス】上毛高原駅～水上駅（約25分）➡水上駅～谷川岳ロープウェイ駅（約20分）
【タクシー】上毛高原駅～谷川岳ロープウェイ駅（約40分）　水上駅～谷川岳ロープウェイ駅（約20分）
【マイカー】関越自動車道水上ICから国道291号で谷川岳ロープウェイ駅まで約20分

▶歩行時間：約5時間10分▶歩行距離：約7km▶標高差：677m
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▶コースガイド

　みなかみ町藤原にある裏見の滝駐車場から武
尊山頂、剣ヶ峰山頂をたどるルートです。
　裏見の滝駐車場の先にある武尊神社を過ぎると
林道になります。剣ヶ峰の分岐（林道終点地点）から
左手に折れて、本格的な登山道に入ります。
　ブナ林をジグザグに登り続けると尾根に到着し、
上ノ原登山道との分岐に到着します。分岐を右手に
曲がり、しばらくは林間の尾根道が続きます。
　途中、手小屋沢避難小屋の案内があります。避
難小屋は、登山道から左下に降りたところにあり、近
くに水場もあります。

　手小屋沢避難小屋
を過ぎると鎖場が４か所。
鎖またはロープとともに、
登りハシゴがありますが、
ハシゴは固定されてい
ないので注意しながら
登ります。
　4つめの鎖場を越え
たところに、北側へ展望
が開けるところがあります。
天気が良ければ、谷川
岳・巻機山・苗場山など
の山々を望むことができ

ます。
　しばらく進むと樹木の背丈が低くなり、展望の良い
尾根道になり、目指す山頂もよく見えます。
　山頂からは360度の展望が開け、非常に眺めが
良く、方位盤があるので、それぞれの山名も確認でき
ます。空気が澄んでいれば富士山まで望めます。山
頂広場は広く、休憩場所も十分。祠があり、山岳信
仰の雰囲気も感じられます。

　山頂の東側から、剣ヶ峰山に向かいます。鞍部ま
での道は急坂で、しかもガレ場が続くので歩行には
十分注意しましょう。
　剣ヶ峰山へ向かう尾根道は多少のアップダウン
がありますが、素晴らしい展望が楽しめます。
　剣ヶ峰山は、直下の分岐から100ｍほど。距離は
短いですが傾斜が急なので、注意しながら登ります。
山頂は狭く、休憩場所はありません。川場村方向へ
少し進んだところに、背の低いハイマツの生えた広

場があり、テーブル、ベンチで休
憩ができます。
　剣ヶ峰山頂からは、前武尊～
武尊山の稜線がよく見え、眼下に
は川場スキー場も確認できます。
　剣ヶ峰山から裏見の滝への下
りコースは急坂で段差も大きくなっ
ています。雨で濡れていると滑りや
すいので、注意しながら下りましょう。
途中、沢を何度か渡りますが、渡
渉先のコースをよく確認しながら
歩行しましょう。

 

川場ブランドにこだわり、「全国モデル道の駅選定」「観光庁
長官表彰受賞」など、数多くの賞を受賞しています。
◉交通／沼田ICから車で約10分  ☎0278-52-3711

道の駅 川場田園プラザ 【道の駅】

国道291号沿いにあり、日本初の淡水魚トンネルをもつ水槽
が自慢の施設です。
◉交通／水上ICから車で約5分  ☎0278-72-1425

道の駅 みなかみ水紀行館 【道の駅】

標高1,500ｍに広がるレンゲツツジの群生や、目の前に広がる
雄大な景色からは片品村の大自然を感じる事ができます。
◉営業期間／5月中旬～10月中旬◉料金／テントサイト料金▶1泊
大人1,500円～2,500円、子ども一律1,500円その他料金設定あり、
グランピング料金▶1泊2食1名15,800円～◉交通／沼田ICから車
で約1時間  ☎0278-58-3757

OZE-HOSHISORA リゾート（旧：ほたか牧場キャンプ場）

武尊山

標高◉2,158m
武尊山山頂

日本武尊ゆかりの山岳信仰の山。単独峰で全方位に広がるパノラマ。

▶交通アクセス
【電車】上越新幹線：東京駅～上毛高原駅（約1時間20分）　上越線：上野駅～水上駅（約2時間55分）
【バス】上毛高原駅～水上駅（約25分）➡水上駅～武尊橋（約30分）
【タクシー】上毛高原駅～裏見の滝駐車場（約1時間）　水上駅～裏見の滝駐車場（約40分）
【マイカー】関越自動車道水上ICから国道291号、県道で裏見の滝駐車場まで約45分

《お問い合わせ》　▶みなかみ町観光商工課 ☎0278-25-5017 ▶みなかみ町観光協会 ☎0278-62-0401
 ▶川場村むらづくり振興課 ☎0278-25-5071 ▶川場村観光協会 ☎0278-52-3412
 ▶片品村むらづくり観光課 ☎0278-58-2112 ▶片品村観光協会 ☎0278-58-3222

中級初中級

▲日本武尊の像▲鎖場

▲剣ヶ峰から望む武尊山

まき  はた やま なえ   ば  さん

▲谷川岳ロープウェイ

▲諏訪橋大橋から谷川連峰 ▲西黒尾根からトマノ耳、オキノ耳

ぶつ  さん

スタートはロープウェイとリフト。
展望台からのパノラマもお楽しみ。

尾根道をたどり樹林から岩場へ。
遂に山頂へ、「耳二つ」を制覇!! 下山は終電?に乗り遅れないように。

フィナーレは山麓で「資料館」探検。

武尊山～剣ヶ峰山をたどるルート。
林道から登山道に入り、尾根道へ。

4か所の鎖場を越えて山頂へ。
360度の眺望。霊山の雰囲気も。

武尊山頂から剣ヶ峰山頂へ。
渡渉をまじえて裏見の滝へ下山。

【日帰り温泉】

谷川岳の南の麓にあり、露
天風呂も楽しめる山小屋風
の日帰り温泉施設です。
◉交通／水上ICから車で約10分  
☎0278-72-2619

湯テルメ谷川

【日帰り温泉】

水上温泉街にあり、温泉入浴と足湯が楽しめる日帰り
温泉施設です。
◉交通／水上駅から徒歩約15分  ☎0278-72-8885

ふれあい交流館

【道の駅】

国道291号線沿いにあり、日本初の淡水魚トンネルをも
つ水槽が自慢の施設です。
◉交通／水上ICから車で約5分  ☎0278-72-1425

道の駅 みなかみ水紀行館

谷川岳を中心とした豊富な山
岳資料を展示してあります。
谷川岳や一ノ倉沢のお帰り
にぜひお立ち寄りください。
◉開館時間／9：30～16：30（開
館／5月初旬～11月末）◉休館
日／木曜日◉入館料／無料◉交
通／ロープウェイ土合口駅から
徒歩約2分  ☎0278-72-6446

谷川岳山岳資料館

谷川岳の動植物のパネル
展示。谷川岳登山やロッ
ククライミング、イヌワシ目
線のＶＲ体験及びプロジェ
クションマッピングなど、
様々な角度から谷川岳を
楽しく知ることができます。
◉開館時間／9：00～16：00（11月中旬～5月下旬は10:00～
15:00）◉休館日／年末年始、11月中旬～5月下旬は水曜日◉入
館料／無料◉交通／土合駅から徒歩約10分  ☎0278-25-8830

谷川岳インフォメーションセンター

ほたか牧場から武尊山谷川岳天神平

季節ごとに咲く山野草、100種類
のアジサイ見本園など早春から
晩秋まで、色とりどりの花々が楽
しめます。
◉営業期間／4月下旬～10月初旬◉
料金／テントサイト入村料▶大人410
円、子ども200円など◉交通／水上IC
から車で約30分  ☎0278-75-2206

群馬みなかみほうだいぎキャンプ場


