
松本と高山を結ぶ117kmのロングトレイル。
　2023年2月、中部山岳国立公園南部地域を間に挟み、松本市街地と高山市街地をつなぐ横断ルート
「Kita Alps Traverse Route」が誕生しました。このRouteを歩いて横断する「信飛トレイル」は、歴史ある
古道や街道をつなぎ、豊かな自然と人とが織りなす風土をたどるロングトレイルです。
　「信飛(しんぴ)」とは、信州と飛騨の頭文字を取った名称。このトレイルは、日本の登山文化の中心とも言える
北アルプスを通りながら、この地域ではあまり注目されてこなかった山を越えた水平的な道のりに焦点を
当てています。北アルプスと聞いて多くの人々がイメージするような稜線を行く道とは異なり、時には戦の際の
通り道や逃げ道として、時には農閑期に温泉で体の疲れを癒すための湯治の道として利用されてきた道。
このような道にこそ昔の人々の生活の痕跡が残されています。

中尾高原- 平 湯
中尾高原 -平湯 - 湯けむりと歩く、奥飛騨温泉郷をめぐる旅

NAKAO KOGEN

歩行距離 16.1km　　参考タイム 約4h30m 　獲得標高 ↑585m ↓427m 　難易度 ★★☆☆☆
（バス利用時）

What’s

■バス推奨区間について
福地温泉～平湯温泉の区間は、歩道がない交通量の多い道路となっているため、バスを利用しての通行をお願いします。

※
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HIRAYU

歩行距離 16.1km　　参考タイム 約4h30m 　獲得標高 ↑585m ↓427m 　難易度 ★★☆☆☆
（バス利用時）

SECTION 2SECTION 4
SECTION 3

SECTION 5

SECTION 6

中尾高原

Matsumoto,
SHINSHU

Takayama,
HIDA

NAKAO KOGEN

焼岳

中尾峠

平湯峠

徳本峠

留 意 点

装備は万全に準備しましょう。

事前登録・登山届のご案内

信飛トレイルを
歩かれるみなさまへ。
安心して旅をしていただくため、事前登録と
登山届の提出をお願いしています。

信飛トレイルの賛助会員

私たち「信飛トレイルクラブ」は、
この道の整備や保全、プロモーション、
ガイド育成、自然教育などの活動を
地域とともに進めています。
このトレイルを支え、ともにつくっていく
仲間として、賛助会員を募集しています。

※各セクションごとの★印はそのコースを一日で歩く場合の難易度を大まかに示したものです。個人差がありますので目安として参考にしてください。
★1個＝気軽に楽しめる初心者コース　★★2個＝気軽に楽しめる初・中級者コース　★★★3個＝アップダウンのある中級者コース　★★★★4個＝登山道区間を含む
中・上級者コース　★★★★★5個＝注意が必要な上級者コース。↑↓は松本側から高山方面に歩いた場合の累積標高（↑:登り、↓:降り）を表しています。高山側から松本
方面に歩く場合は登り降りが逆になります。

バックパック

長袖
長ズボン

サングラス
日焼け止め

帽子 雨具 防 寒 着
上下セパレートの
レインウェア推奨

朝晩は冷えるため
フリースや薄手ダウン等紫外線・熱中症対策

日焼け、マダニ対策

クマ鈴ヘッドライト トレッキング
シューズ

ベースレイヤー
速乾性のあるウール・

化繊などのインナーシャツ

手 袋
タオル
手拭い
立ち寄り湯用

持ち物

トレッキング
ポール
必要に応じて

詳細は公式サイトをご覧ください
https://shinpitrail.com/registration/

※長野県・岐阜県は条例で登山届の提出が義務となっており、
島々ー上高地、 上高地ー中尾高原を歩く場合は必ず提出する必要があります。

詳細は公式サイトをご覧ください　
https://congrant.com/project/shinpitrail/16998

shinpitrail.com

●測量法に基づく国土地理院長承認（使用）R 7JHs176
背景図は数値地図(国土基本情報）を拡大して使用している
ので、位置精度は基図に準じます。
●地形陰影画像は、『カシミール3D』を使用して作成しました。
●いかなる形式においても著作権者に無断でこの地図を
複製し、利用することを固く禁じます。

リサイクル適性の表示：印刷用の紙にリサイクルできます。この印刷物はグリーン購入法に基づく基本方針における「印刷」に係る判断の基準に従い、印刷用の紙へのリサイクルに適した材料「 A ランク」のみを用いて制作しています。

環境省中部山岳国立公園管理事務所
instagram: shinpitrail
mail: info@shinpitrail.com

一般社団法人
信飛トレイルクラブ

お
問
い
合
わ
せ

飲料水
行動食

ナッツやチョコなど

松本城

SECTION 1

桜山八幡宮

島々
丹生川

SAKURAYAMA
HACHIMANGU

NYUKAWA 平湯
HIRAYU SHIMASIMA

上高地
KAMIKOCHI MATSUMOTO

CASTLE
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安
房
峠
道
路

AW
AW
A 
H
IR
AY
U

平
湯
温
泉

新
穂
高
温
泉

福
地
温
泉

平
湯
キ
ャ
ン
プ
場

中
部
山
岳
国
立
公
園

奥
飛
驒
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー

平
湯
大
滝

平
湯

H
IR

AY
U

中
尾
高
原

N
A

K
AO

 K
O

G
EN

平
湯
IC

バ ス 推 奨
区 間

栃
尾
温
泉

ト
チ
の
木
由
来
の
栃
尾
温
泉
は
、渓
流
魚

の
宝
庫
と
し
て
釣
り
人
が
多
く
訪
れ
る
湯

治
場
で
す
。か
つ
て
の
土
砂
災
害
を
乗
り

越
え
、現
在
は
雄
大
な
砂
防
施
設
と
温
泉

街
が
調
和
す
る
、自
然
へ
の
畏
敬
が
息
づ

く
安
ら
ぎ
の
地
で
す
。

To
ch

io
 O

ns
en

1
荒
神
の
湯

公
共
露
天
風
呂
で
あ
る
荒
神
の
湯
は
、蒲
田

川
の
河
川
敷
に
あ
る
脱
衣
所
と
露
天
風
呂
の

み
の
無
人
入
浴
施
設
で
す
。湯
船
か
ら
は
、

奥
飛
騨
の
山
々
と
蒲
田
川
を
望
む
こ
と
が
で

き
、川
の
方
向
に
は
囲
い
が
な
い
た
め
、開
放

感
を
感
じ
な
が
ら
大
自
然
を
満
喫
で
き
ま
す
。

K
oj

in
 h

ot
 s

pr
in

g

1

新
平
湯
温
泉

新
平
湯
温
泉
は
、村
上
神
社
が
位
置
す
る

地
域
で
あ
り
、槍
ヶ
岳
を
開
山
し
た
播
隆

上
人
の
足
跡
が
残
る
地
で
す
。地
元
の
祭

り
で
は
獅
子
舞
な
ど
地
域
の
伝
統
芸
能

が
継
承
さ
れ
、人
々
の
暮
ら
し
と
信
仰
が

深
く
根
付
い
て
い
ま
す
。

Sh
in

-H
ir

ay
u 

O
ns

en

3

地
獄
平
砂
防
堰
堤

地
獄
平
砂
防
堰
堤
は
、急
峻
な
地
形
が

生
む
土
砂
災
害
か
ら
温
泉
地
を
守
る
砂

防
で
す
。川
の
自
然
な
流
れ
を
妨
げ
な
い

構
造
で
生
態
系
に
配
慮
し
つ
つ
、平
常
時

は
生
物
の
往
来
を
保
ち
、大
雨
時
に
は

土
砂
を
制
御
す
る
と
い
う
優
れ
た
治
水

機
能
を
備
え
て
い
ま
す
。

Ji
go

ku
da

ir
a 

Sa
bo

 D
am

1

村
上
神
社

奥
飛
騨
温
泉
郷
の
総
鎮
守
で
あ
る
村
上

神
社
は
、村
上
天
皇
を
祀
る
歴
史
あ
る
社

で
す
。境
内
に
は
播
隆
上
人
ゆ
か
り
の
塔

が
あ
り
、毎
年
5月
の
播
隆
祭
で
は
、登
山

者
の
安
全
を
祈
願
し
、伝
統
芸
能「
へ
ん

べ
と
り
」や
「
鶏
芸
」が
奉
納
さ
れ
ま
す
。

M
ur

ak
am

i S
hr

in
e

3

中
尾
白
山
神
社

中
尾
白
山
神
社
は
、白
山
信
仰
に
基
づ
き

山
岳
の
神
を
祀
る
歴
史
あ
る
社
で
す
。冬

に
は
境
内
で「
中
尾
か
ま
く
ら
ま
つ
り
」が

開
催
さ
れ
、幻
想
的
な
雪
景
色
の
中
、温

か
い
交
流
の
輪
が
広
が
り
ま
す
。地
域
の

守
護
と
伝
統
が
息
づ
く
聖
地
で
す
。

N
ak

ao
 H

ak
us

an
 S

hr
in

e

3

蛍
の
湯

蛍
の
湯
は
、流
路
工
河
川
公
園
に
あ
る

足
湯
で
す
。公
園
内
は
ホ
タ
ル
の
名
所
と

し
て
も
有
名
で
、夏
に
な
る
と
蛍
の
湯
か

ら
下
流
に
広
が
る
水
路
や
草
む
ら
の
広

範
囲
に
わ
た
っ
て
ホ
タ
ル
が
飛
び
交
い
、

夜
に
は
ホ
タ
ル
観
賞
と
と
も
に
足
湯
を

楽
し
め
る
貴
重
な
体
験
が
で
き
ま
す
。

H
ot

ar
u 

ho
t 

sp
ri

ng
 (

Fo
ot

 B
at

h)

1

※
オ
レ
ン
ジ
色
の
表
記
は
、沿
線
事
業
者
・
団
体
賛
助
会
員
で
す
。

飛
騨
山
椒

Ke
nK
en
 け
ん
け
ん

次
郎
長

ひ
が
く
の
湯
と

登
山
者
食
堂

内
野
酒
店

の
ん
き
村

タ
ル
マ
水

奈
賀
勢

食
堂
カ
フ
ェ
 よ
つ
ば

う
な
亭

つ
む
ぎ
処

た
な
ご
こ
ろ 古
民
家
カ
フ
ェ

木
花
木
花

カ
フ
ェ

マ
ス
タ
シ
ュ

お
食
事
処
 あ
ん
き
屋

ひ
ら
ゆ
の
森

居
酒
屋

多
羅
の
木

新
穂
高
の
湯

新
穂
高
の
湯
は
、豪
快
に
流
れ
る
蒲
田
川
の

ほ
と
り
に
造
ら
れ
た
露
天
風
呂
で
、雄
大
な

山
々
を
望
み
な
が
ら
大
自
然
を
満
喫
で
き
ま

す
。川
沿
い
に
あ
り
、増
水
に
よ
り
土
砂
が
流

れ
込
む
た
め
、そ
の
度
に
地
域
住
民
が
力
を

合
わ
せ
修
繕
・
清
掃
を
行
い
維
持
し
て
い
ま

す
。

Sh
in

ho
ta

ka
 h

ot
 s

pr
in

g

1

奥
飛
騨
さ
ぼ
う
塾

奥
飛
騨
さ
ぼ
う
塾
は
、土
砂
災
害
の
歴
史

や
砂
防
の
重
要
性
を
伝
え
る
資
料
館
で

す
。崩
れ
や
す
い
飛
騨
山
脈
の
地
質
と
豪

雨
に
よ
る
災
害
の
仕
組
み
を
、ジ
オ
ラ
マ

や
展
示
物
で
分
か
り
や
す
く
紹
介
し
て

お
り
、地
域
の
安
全
を
守
る
砂
防
の
役

割
が
学
べ
ま
す
。

※
砂
防
と
は
、山
崩
れ
、土
石
流
、地
す
べ
り
な
ど
の
土
砂

災
害
を
防
止
し
、下
流
の
集
落
や
温
泉
街
、道
路
な
ど
を

災
害
か
ら
守
る
た
め
の
対
策
で
す
。

O
ku

hi
da

 S
ab

o 
Ju

ku

1

福
地
温
泉

福
地
温
泉
は
天
皇
の
静
養
地
と
伝
わ
る

閑
静
な
名
湯
で
、三
葉
虫
等
の
貴
重
な

化
石
も
発
掘
さ
れ
ま
す
。冬
は「
青
だ
る
」

が
幻
想
的
に
輝
き
、地
元
の
祭
り
で
は
蛇

を
退
治
す
る「
へ
ん
べ
と
り
」や
「
鶏
芸
」

と
い
っ
た
伝
統
芸
能
が
披
露
さ
れ
、文

化
を
守
り
続
け
て
い
ま
す
。

Fu
ku

ji 
O

ns
en

3

石
動
神
社

石
動
神
社
は
、北
陸
か
ら
伝
わ
っ
た
石
動

信
仰
の
拠
点
で
あ
り
、山
の
神
を
宿
す
霊

峰
と
人
を々
繋
ぐ
場
所
で
す
。厳
し
い
山
岳

信
仰
と
結
び
つ
き
、登
山
者
の
安
全
や
地

域
の
豊
作
を
願
う
人
々
の
厚
い
崇
敬
を
集

め
、今
も
静
寂
の
中
で
歴
史
を
刻
み
ま
す
。

Is
ur

ug
i S

hr
in

e

2

福
地
温
泉
朝
市

地
元
の
野
菜・
山
菜
や
乾
物
な
ど
の
特
産

品
、民
芸
品
や
骨
董
品
な
ど
も
並
び
ま
す
。

レ
ト
ロ
な
ブ
リ
キ
の
看
板
や
、お
も
ち
ゃ
や

レ
コ
ー
ド
等
が
飾
ら
れ
て
い
て
、昭
和
な
雰

囲
気
た
っ
ぷ
り
な
朝
市
。天
然
の
き
の
こ
、

漬
物
、ほ
お
ば
、飛
騨
百
草
茶
な
ど
、地
元

の
も
の
を
買
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
営
業
時
間
】

6:
30
～
11
:0
0　
［
4/
15
～
11
/1
4］

8:
30
～
11
:0
0　
［
11
/1
5～
4/
14
］

Fu
ku

ji 
O

ns
en

 M
or

ni
ng

 M
ar

ke
t

2

平
湯
朝
市
（
か
か
し
庵
）

平
湯
朝
市
は
、平
湯
温
泉
街
の
入
り
口
付

近
で
開
催
さ
れ
る
市
場
で
す
。地
元
産
の

新
鮮
な
野
菜
や
山
菜
、果
物
、漬
物
な
ど
の

特
産
品
が
並
び
ま
す
。素
朴
な
飛
騨
の
味

や
手
作
り
の
お
土
産
を
探
し
な
が
ら
、地
元

の
雰
囲
気
を
感
じ
る
散
策
に
最
適
で
す
。

H
ir

ay
u 

M
or

ni
ng

 M
ar

ke
t

2

は
ん
た
い
玉
子

平
湯
温
泉
名
物「
は
ん
た
い
玉
子
」は
、白

身
が
と
ろ
と
ろ
、黄
身
が
固
い
と
い
う
一
般

的
な
半
熟
卵
と
正
反
対
の
状
態
が
特
徴

の
温
泉
卵
で
す
。源
泉
の
温
度
を
活
か
し

た
絶
妙
な
火
加
減
で
作
ら
れ
、温
泉
成
分

に
よ
る
ほ
ん
の
り
し
た
塩
味
が
絶
品
で
す
。

O
ns

en
 e

gg

1

福
地
化
石
館

標
高
1,
00
0m
の
奥
飛
騨・
福
地
周
辺
は
、

4億
年
前
は
海
底
で
し
た
。特
に
一
の
谷

付
近
の「
福
地
層
」は
、ハ
チ
ノ
ス
サ
ン
ゴ

な
ど
デ
ボ
ン
紀
の
化
石
を
産
出
す
る
日
本

を
代
表
す
る
地
層
と
し
て
知
ら
れ
、当
時

の
海
洋
環
境
を
今
に
伝
え
て
い
ま
す
。

Fu
ku

ji 
Fo

ss
il 

M
us

eu
m

1

平
湯
の
湯

平
湯
の
穴
場
ス
ポ
ッ
ト
で
あ
る
平
湯
民
俗

館
に
併
設
さ
れ
た
露
天
風
呂
で
す
。白
猿

伝
説
と
武
田
信
玄
ゆ
か
り
の
歴
史
が
残

る
温
泉
で
、木
々
に
囲
ま
れ
た
趣
あ
る
岩

風
呂
は
源
泉
か
け
流
し
で
、四
季
折
々
の

自
然
を
感
じ
な
が
ら
癒
や
し
の
ひ
と
と
き

を
過
ご
せ
ま
す
。

H
ir

ay
u 

ho
t 

sp
ri

ng

1

平
湯
温
泉

白
猿
が
発
見
し
た
と
伝
わ
る
奥
飛
騨
最

古
の
湯
で
す
。飛
騨
と
信
州
を
結
ぶ
交
通

の
要
衝
と
し
て
栄
え
ま
し
た
。冬
の「
平
湯

大
滝
結
氷
ま
つ
り
」で
は
巨
大
な
氷
柱
が

ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ
れ
、幻
想
的
な
景
色
が

楽
し
め
ま
す
。H

ir
ay

u 
O

ns
en

3

平
湯
神
社

平
湯
神
社
は
、開
湯
伝
説
の
白
猿
ゆ
か
り

の
地
で
す
。境
内
に
は
温
泉
の
恵
み
に
感

謝
す
る
神
様
が
祀
ら
れ
て
お
り
、地
域
の

人
々
か
ら
大
切
に
さ
れ
て
い
ま
す
。歴
史

の
息
吹
を
感
じ
な
が
ら
、静
か
な
参
拝
が

楽
し
め
る
名
所
で
す
。

H
ir

ay
u 

Sh
ri

ne

3

紙
絵
馬

飛
騨
地
方
で
は
、馬
が
神
の
使
い
で
あ
る

こ
と
か
ら
、和
紙
に
馬
を
描
い
た「
紙
絵
馬
」

を
縁
起
物
と
し
て
玄
関
に
貼
る
風
習
が
あ

り
ま
す
。馬
が
福
を
運
ん
で
家
に
入
る
よ
う

頭
を
内
側
に
向
け
て
飾
り
、家
内
安
全
や

商
売
繁
盛
を
願
う
大
切
な
文
化
で
す
。

K
am

i-
em

a

3

【
営
業
時
間
】

平
日
8:
00
～
13
:0
0　
土
日
8:
00
～
15
:0
0

［
冬
季
休
業
 1
1月
中
旬
～
4中
旬
］

新
穂
高
温
泉

新
穂
高
温
泉
は
、播
隆
上
人
が
槍
ヶ
岳

開
山
の
拠
点
と
し
て
発
展
し
た
登
山
の

聖
地
で
す
。ま
た
中
尾
高
原
の
夫
婦
獅

子
は
、獅
子
が
神
楽
に
合
わ
せ
、ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
か
つ
繊
細
に
舞
い
、白
山
神
社
の

祭
り
を
華
や
か
に
彩
り
ま
す
。

Sh
in

ho
ta

ka
 O

ns
en

3

栃
尾
温
泉 新
平
湯
温
泉

1

47
1

15
8

47
1

た
か
ら
流
路
工

河
川
公
園
出
入
口

た
か
ら
流
路
工

河
川
公
園
出
入
口

旧
道

分
岐

旧
道

分
岐

宝
橋

リ
ゾ
ー
ト
イ
ン

ち
ろ
り
庵

ま
ほ
ろ
ば

旅
荘
つ
ゆ
くさ

平
湯
温
泉
ス
キ
ー
場

酒
処
禄
次
 R
OK
U
JI

ら
ー
め
ん
酒
場
や
ど
り
木

山
菜
喰
い
処
よ
し
本

ア
ル
プ
ス
街
道

平
湯

濃
飛
バ
ス

福
地
温
泉

観
光
協
会

時
刻
表

1
温
泉
を
楽
し
み
な
が
ら
飛
騨
山
脈
の

大
地
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
感
じ
よ
う

み
ど
こ
ろ

信
州
・
飛
騨
を
跨
ぐ
火
山
帯
は
、豊
か
な
恵
み
と
脅
威
を
与
え
、地
域
の
人
々
の

自
然
に
対
す
る
畏
敬
の
念
を
抱
か
せ
て
い
る
。

2
飛
騨
山
脈
の
東
西
で
気
候
の
違
い
の
あ
る
松
本
・
高
山
に
は
、周
囲
が
山

に
囲
ま
れ
た
厳
し
い
環
境
と
豊
富
な
水
に
よ
っ
て
育
ま
れ
た
、発
酵
食
文

化
や
新
鮮
な
野
菜
と
果
物
が
あ
る
。

寒
さ
が
厳
し
く
山
に
囲
ま
れ
た

奥
飛
騨
の
食
文
化
を
楽
し
も
う

み
ど
こ
ろ

3
奥
飛
騨
地
域
の

祈
り
を
知
ろ
う

み
ど
こ
ろ

飛
騨
山
脈
の
雄
大
で
美
し
く
、厳
し
い
自
然
は
、松
本
と

高
山
で
暮
ら
す
人
々
に
天
災
や
恵
を
も
た
ら
す
、神
秘
的

な
存
在
で
あ
り
、祈
り
の
対
象
で
あ
る
。

中
尾
高
原
 -
平
湯

湯
け
む
り
と
歩
く
、奥
飛
騨
温
泉
郷
を
め
ぐ
る
旅
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Y
U

S
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Ja
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ne
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 P
ep

pe
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奥
飛
騨
の
食

飛
騨
山
椒

M
ou

nt
ai

n 
Ve

ge
ta

bl
es

山
菜

M
us

hr
oo

m
s

き
の
こ

H
ob

a 
M

is
o

朴
葉
味
噌

Ay
u
鮎

Ka
jik

a
カ
ジ
カ

Iw
an

a
岩
魚

Ya
m

am
e

や
ま
め

Tr
ad

iti
on

al
Pi

ck
le

d 
Ve

ge
ta

bl
es

切
漬

H
or

se
 C

he
st

nu
t

Ri
ce

 C
ak

e

栃
餅

Su
sh

i W
ra

pp
ed

in
 M

ag
no

lia
 L

ea
f

朴
葉
寿
司

H
id

a 
Be

ef
飛
騨
牛

距
離
(k

m
)

0

50
0

1,
00

0

1,
50

0
標
高
(m
)

5
10

15

平
湯
温
泉

1,
25

8m
中
尾
高
原

1,
10

5m
宝
橋

79
1m


