
⽴⼭⿊部アルペンウォーク
2025

8/23 (sat)– 8/24(sun)

- S A N ⽇ 本 ス ポ ー ツアカデミー -

画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



⽴⼭⿊部の魅⼒を堪能する⼀泊⼆
⽇。⾃然環境の中でのウォーキン
グを通じて健康促進を図り、参加
者同⼠の交流を深めるイベント

ス ム ー ズ な 移 動 ： 扇 沢 駅 到 着 後 、 参 加 者 が
ア ル ペ ン ル ー ト を 散 策 中 に 、 ア カ デ ミ ー バ
ス を ⻑ 野 か ら 富 ⼭ ま で 回 送 、 ⽴ ⼭ 駅 で お 迎
え 。

⿊ 部 ダ ム ⾒ 学 :  ⽇ 本 最 ⼤ 級 の ダ ム を 訪 れ 、
そ の 壮 ⼤ さ を 体 感 。

ウ ォ ー キ ン グ :  ⽴ ⼭ ⿊ 部 の ⾃ 然 を 満 喫 す る
ウ ォ ー キ ン グ グ コ ー ス 。

雷 ⿃ 観 察 :  ⽴ ⼭ ⿊ 部 の ⾃ 然 の 中 で 雷 ⿃ に 出
会 う 。

⾃然の美しさを満喫！⽴⼭⿊部の⼤⾃然の中で健康促進を図る⼀泊⼆⽇

⽴⼭⿊部アルペンウォーク2 0 2 5

STAFF

ポイント

根 本 慶 ⼦
コ ー チ （ 担 当 ）

榎 本
ア ン バ サ ダ ー

奥 村
ア ン バ サ ダ ー

登 ⼭ ： 標 ⾼ 3 , 0 0 3 ｍ の 雄 ⼭ （ お や ま ） 登 ⼭
に チ ャ レ ン ジ 。

河 添
ア ン バ サ ダ ー

⽩ 井
ア ン バ サ ダ ー

武 藤
ア ン バ サ ダ ー

イベントのテーマ

画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



p 名 称：⽴⼭⿊部アルペンウォーク2025
p 主 催：NPO法⼈ ⽇本スポーツアカデミー
p ⽬ 的：⽴⼭⿊部の⼤⾃然の中でウォーキングを楽しみながら、健康を

促進します。また、参加者同⼠の交流を深めることを⽬指します。
p 開催⽇：2025年8⽉23⽇（⼟）〜8⽉24⽇（⽇） 1泊2⽇
p コース：桜総合体育館〜⽴⼭⿊部〜国⽴⽴⼭⻘少年⾃然の家

p ⾷ 事：なし（⾷事は⾃⼰負担となります）
p 宿 泊：国⽴⽴⼭⻘少年⾃然の家
p 対象者： 会員とその家族（⼩学校⾼学年以上を対象とします）
p 募集⼈員：15名、最少催⾏⼈数10名
p 費 ⽤：⼤⼈22,000円/⼈、⼦供(⼩学⽣以下)15,000円/⼈ ⾬天決⾏
p 問合せ窓⼝・連絡先：根本慶⼦

イベントの概要

画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



つくば→⽴⼭⿊部→⻘少年⾃然の家

8/23（⼟）

0 4 : 0 0 出発

1 0 : 3 0 扇沢駅

1 1 : 1 6 ⿊部ダム

1 6 : 0 0 室堂集合、時間厳守！

1 7 : 2 7 ⽴⼭駅

1 8 : 3 0 ⽴⼭⻘少年⾃然の家

DAY2へ

桜総合体育館駐⾞場０３：５０集合！

扇沢駅着、チケット受け取り、１１：００電気バスで⿊部ダムへ！

⿊部ダム着、各⾃フリー

室堂ターミナル（1F）集合、時間厳守！ １６：２０⾼原バスで⽴⼭へ出発！

⽴⼭駅着、アカデミーバスでセブンイレブン⽴⼭あるぺん村店へ
⼣⾷等買い物、⽴⼭⻘少年⾃然の家へ！

⽴⼭⻘少年⾃然の家着
⼣⾷ 18：30〜
お⾵呂 21：30まで
就寝 22：00消灯

アカデミーバス、途中SA休憩

電気バス、ケーブルカー、ロープウェイ

⾼原バス

電気バス、ケーブルカー、ロープウェイ

アカデミーバス

画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



⽴⼭→海の駅蜃気楼 (⿂津の朝市 )→つくば

0 7 : 0 0 ⽴⼭⻘少年⾃然の家発

0 8 : 0 0 海の駅蜃気楼（⿂津の朝市）

1７ : 0 0 つくば

⽴⼭⻘少年⾃然の家発、海の駅蜃気楼（⿂津の朝市）へ！

海の駅蜃気楼（⿂津の朝市）着、朝市定⾷を⾷べよう！
蜃気楼展望の丘で⽇本海を眺める！

０９：３０頃出発

ＳＡで適宜休憩、昼⾷、お⼟産

桜総合体育館着 お疲れさまでした！

アカデミーバス

アカデミーバス

アカデミーバス

8/24（⽇）

画像出典：とやま観光ナビ https://www.info-toyama.com/ 海の駅蜃気楼 http://www.shinkirou.jp/index.cgi

魚津市観光協会 https://uozu-kanko.jp/



8/23（⼟）扇沢→⿊部→室堂→⽴⼭

画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



8/23（⼟）⿊部ダム

※スポット名を記⼊A

※スポット名を記⼊B

※スポット名を記⼊C

※スポット名を記⼊D

場所や詳細はこちら ＞

場所や詳細はこちら ＞

場所や詳細はこちら ＞

場所や詳細はこちら ＞

［予定⽇時］ X.XX（mon） 00:00〜00:00

［予定⽇時］ X.XX（mon） 00:00〜00:00

［予定⽇時］ X.XX（mon） 00:00〜00:00

［予定⽇時］ X.XX（mon） 00:00〜00:00

〒000-0000 XX県XXXXXXXXX000-00
TEL 000-000-0000

〒000-0000 XX県XXXXXXXXX000-00

TEL 000-000-0000

〒000-0000 XX県XXXXXXXXX000-00
TEL 000-000-0000

〒000-0000 XX県XXXXXXXXX000-00
TEL 000-000-0000

画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



8/23（⼟）⽴⼭・室堂平

画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



8/24（⽇）海の駅蜃気楼（⿂津の朝市）

画像出典：とやま観光ナビ https://www.info-toyama.com/

魚津市観光協会 https://uozu-kanko.jp/



持ち物チェックリスト

MEMO

スマホ

モバイルバッテリー

充電コード

洗顔⽤品

⻭ブラシセット

お財布・現⾦・カードメガネ・サングラス

着替え

お泊りグッズ

ハンカチ

ポケットティッシュ

シャンプー・リンス・ボ
ディソープ（⾃然の家に
ありません）

⽴⼭⿊部の情報（事前にチェック！）
p ⽴⼭⿊部の全てが分かる ⽴⼭⿊部アルペンルート公式サイト
p ⿊部ダムの楽しみ⽅ ⿊部ダムオフィシャルサイト
p 服装と持ち物  服装と持ち物アドバイス｜⽴⼭⿊部アルペンルート
p グルメ・おみやげ グルメ・おみやげ｜⽴⼭⿊部アルペンルート
p モデルコース  モデルコース｜⽴⼭⿊部アルペンルート
p 雄⼭登⼭にチャレンジ 散策＆登⼭のススメ | ⽴⼭⿊部アルペンルート
p 宿泊の情報  国⽴⽴⼭⻘少年⾃然の家
p ⾃然の家利⽤の⼿引き 利⽤のてびき ‒ 国⽴⽴⼭⻘少年⾃然の家
p ⿂津の朝市  ⿂津市観光協会 ｜⿂津の朝市

海の駅蜃気楼

⽇焼け⽌め

ウインドブレーカー

歩きやすい靴

リップクリーム登⼭グッズ（雄⼭登⼭）

帽⼦

おみやげリスト

⿊部ダムカレーライス型（⿊部ダム）

スコップスプーン（⿊部ダム）

雷⿃の⾥（室堂売店）

⽴⼭星の雫プレミアム（室堂売店）

らいちょうグッズ（室堂売店）

ますのすし（SA）

しろえびせんべい（室堂売店）

荻野屋峠の釜めし（横川SA）

⾬具

ごみ袋（STAFF）

クーラーボックス（STAFF)

常備薬、絆創膏

部屋着・パジャマ

※散策⽤荷物、宿泊⽤荷物を分けて⽤意する。宿泊⽤荷物はバスに置いておく。

https://www.alpen-route.com/index.php
https://www.kurobe-dam.com/
https://www.alpen-route.com/information/advice_clothes.html
https://www.alpen-route.com/gourmet_and_souvenir/
https://www.alpen-route.com/model_course/
https://www.alpen-route.com/enjoy_navi/walking_and_climbing/climbing_course.html
https://tateyama.niye.go.jp/
https://tateyama.niye.go.jp/use/information/%e5%88%a9%e7%94%a8%e3%81%ae%e3%81%a6%e3%81%b3%e3%81%8d/
https://uozu-kanko.jp/event_news/uozu_asaichi/
http://www.shinkirou.jp/index.cgi


p Q1.必要な持ち物は、服装は
A1.夏の気温はおよそ10〜20度で、涼しく過ごせます。⼭の⽇差し対策

として通気性がよく、あまり肌を露出しない服装がおすすめです。
⾬が多く突然降りだしたり、天気がコロコロと変わりやすいのでコ
ンパクトでかさばらない⾬具や温度調節しやすい服装で出かけま
しょう。
服装と持ち物アドバイス｜⽴⼭⿊部アルペンルート(リンク）

p Q2.⼦供は何歳から参加可能ですか。
A2.体⼒等を考慮して、⼩学校⾼学年以上の⽅を対象とさせていただき

ます。
p Q3.家族で⼀部屋泊まれますか。

A3.⽴⼭⻘少年⾃然の家は男⼥別相部屋となります。ご家族で⼀部屋で
の宿泊はできません。

p Q4.⾷事はどのようにすればいいですか。
A4.8/23(⼟)朝⾷、昼⾷：各⾃で事前に準備 or SA等で⾷事

                        ⼣⾷：セブンミール弁当を事前予約、セブンイレブン⽴⼭
あるぺん村店で受け取り、⻘少年⾃然の家で⾷事

※後⽇、STAFFが希望する弁当をとりまとめて予約します。
セブンミールの⽇替り弁当（通販）｜セブン‐イレブンのセブンミール（リンク）
【ご予約弁当】ごちそう膳｜セブン‐イレブンのセブンミール（リンク）

8/24(⽇)朝⾷：⿂津の朝市で朝市定⾷、昼⾷はSA等
p Q5.急に⾏けなくなりました。キャンセルできますか。
  A5.8⽉16⽇までご連絡ください。キャンセルは可能ですが、施設等予

約の関係上、全額返⾦はできない場合があります。ご了承ください。
p Q6.天候が悪い場合の実施可否はいつ判断して連絡がありますか。
  A6.⽴⼭⿊部及びその経路に「警報、注意報」等が発令された場合は、

イベント開催を中⽌する場合があります。グループラインで前⽇15
時までにご連絡します。

p Q7.今後の不明点は誰に連絡すればいいですか。連絡⼿段は。
A7.参加希望者は事前にグループラインを開設します。なお、当⽇の連

絡もグループラインもしくは担当：根本慶⼦へお願いします。

イベントの概要(Q&A)

https://www.alpen-route.com/information/advice_clothes.html
https://www.7meal.jp/lp-higawarib/?utm_source=yahoo&utm_medium=cpc&utm_campaign=S-BR_bento&yclid=YSS.1001259954.EAIaIQobChMI1fzbwoTmjAMV_MRMAh3ylR0oEAAYASAAEgIR7_D_BwE&sa_p=YSA&sa_cc=1001259954&sa_t=1745134307518&sa_ra=BB
https://www.7meal.jp/yoyakubento/


⽴⼭⿊部アルペンウォーク2025

DAY
XX/XX



画像出典：立山黒部アルペンルートhttps://www.alpen-route.com/index.php



⾏程表（詳細版）
　　大自然の中で健康促進：立山黒部アルペンウォークプラン 　　3,003メートルの挑戦：雄山(おやま)登山プラン

3:50 さくら体育館駐車場集合 3:50 さくら体育館駐車場集合

4:00 さくら体育館駐車場（発） 4:00 さくら体育館駐車場（発）

つくば中央IC つくば中央IC

圏央道（内回り） 圏央道（内回り）

鶴ヶ島JCT 鶴ヶ島JCT

関越自動車道（下り） 関越自動車道（下り）

藤岡JCT 藤岡JCT

上信越自動車道（下り） 上信越自動車道（下り）

更科JCT 更科JCT

長野自動車道（上り） 長野自動車道（上り）

安曇野IC 安曇野IC

10:30 扇沢駐車場（着） 10:30 扇沢駐車場（着）

トイレ・切符受取（30分） トイレ・切符受取（30分）

11:00 扇沢（発）　※早めに着いたら10:30（発）に変更500円/人 11:00 扇沢（発）　※早めに着いたら10:30（発）に変更500円/人

11:16 黒部ダム（着）220段の地中階段を上りダム展望台へ！ 11:16 黒部ダム（着）

散策・昼食・お土産・トイレ（104分） 改札出口左、ダム連絡通路から黒部湖駅へ急げ（14分）

13:00 黒部湖（発） 11:30 黒部湖（発）

13:05 黒部平（着）パノラマテラス(15分) 11:35 黒部平（着）パノラマテラス(15分)

13:20 黒部平（発） 11:50 黒部平（発）

13:27 大観峰（着）雲上テラス(18分) 11:57 大観峰（着）雲上テラス(18分)

13:45 大観峰（発） 12:15 大観峰（発）

13:55 室堂（着） 12:25 室堂（着）

散策・昼食・お土産・トイレ(125分） 雄山（3,003ｍ）登山・昼食・お土産・トイレ(215分）

16:00 室堂ターミナル1F集合（時間厳守！） 16:00 室堂ターミナル1F集合（時間厳守！）

16:20 室堂（発）※最終バス 16:20 室堂（発）※最終バス

16:25 天狗平（発） 16:25 天狗平（発）

16:35 弥蛇ヶ原（発） 16:35 弥蛇ヶ原（発）

17:10 美女平（着） 17:10 美女平（着）

17:20 美女平（発） 17:20 美女平（発）

17:27 立山駅（着） 17:27 立山駅（着）

立山駅（発）アカデミーバス 立山駅（発）アカデミーバス

セブンイレブン立山あるぺん村店　弁当受取、お酒、飲み物 セブンイレブン立山あるぺん村店　弁当受取、お酒、飲み物

18:30 立山青少年自然の家（着） 18:30 立山青少年自然の家（着）

夕食（17:30～19:00) 夕食（17:30～19:00)

入浴（18:30～21:30) 入浴（18:30～21:30)

22:00 就寝（消灯） 22:00 就寝（消灯）

6:00 起床 6:00 起床

7:00 朝のつどい 7:00 朝のつどい

7:00 立山青少年自然の家（発）アカデミーバス 7:00 立山青少年自然の家（発）アカデミーバス

北陸自動車道（下り）立山IC→魚津IC→海の駅蜃気楼 北陸自動車道（下り）立山IC→魚津IC→海の駅蜃気楼

8:00 海の駅蜃気楼（着） 8:00 海の駅蜃気楼（着）

9:30 海の駅蜃気楼（発） 9:30 海の駅蜃気楼（発）

魚津IC 魚津IC

北陸自動車道（下り） 北陸自動車道（下り）

上越JCT 上越JCT

上信越自動車道（上り） 上信越自動車道（上り）

7.5h 藤岡JCT 7.5h 藤岡JCT

関越自動車道（上り） 関越自動車道（上り）

鶴ヶ島JCT 鶴ヶ島JCT

圏央道（外回り） 圏央道（外回り）

つくば中央IC つくば中央IC

17:00 さくら体育館駐車場（着） 17:00 さくら体育館駐車場（着）
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6.5h 6.5h

※関越（上り）渋滞の場合

藤岡JCTから関越（下り）
高崎JCTから北関東（東行き

、岩船JCTから東北道（下り）
栃木都賀JCTから北関東（東行き）

友部JCTから常磐道（上り）

※関越（上り）渋滞の場合

藤岡JCTから関越（下り）
高崎JCTから北関東（東行き

、岩船JCTから東北道（下り）
栃木都賀JCTから北関東（東行き）

友部JCTから常磐道（上り）

自由行動
自由行動



行き ＳＡに色付けしています。

ＳＡ/ＰＡ名称 つくば中央ICからの距離 駐車場 備考

圏央道(上り(内回り) ) 坂東ＰＡ(内回り) 18.1 -

菖蒲ＰＡ(内回り) 54.5

関越自動車道(下り)

高坂ＳＡ(下) 82.6 大型：101／小型：267

【お土産】ハニーショコラサンド・フランボワーズ、特選狭山茶ティー

バッグ霞川、米粉のバターサンド、狭山茶寮プレミアムラング、神田明神

神田焼、タレ丼ハンバーグ、キーズカフェ

【スナック】五目あんかけ焼きそば、白胡麻担々麺、麻婆豆腐定食、深谷

豚の肉汁地粉うどん、葉酸卵のかつ丼

嵐山ＰＡ(下) 97.9

寄居ＰＡ(下) 111.5

上里ＳＡ(下) 123.3 大型：92／小型：195

【お土産】こむぎっちチーズダックワーズ、上里うどん、梨みるく饅頭、

狭山抹茶バウムクーヘン

【スナック】上里ハンバーグデミグラスソース、姫豚やわらかポークス

テーキ、姫豚とろとろカツ重、上里醤油らーめん、上里肉汁うどん、姫豚

丼、ロースかつトースト、こむぎっち焼、スターバックスコーヒー

上信越自動車道(下り) 甘楽ＰＡ(下) 141.8

横川ＳＡ(下) 168.5 大型：45／小型：260

【お土産】群馬だるまんじゅう、だるまもなか、軽井沢コーヒードーナ

ツ、もふもふにゃんじゅう、下仁田ねぎみそ煎

【スナック】上州麦豚わっぱ飯ミニ蕎麦椀付、けんちんうどんミニ焼肉

丼、天ざる蕎麦、麦豚ロースとんかつ膳、3m ixフライ、ドトールコーヒー

佐久平ＰＡ(下) 194.7

東部湯の丸ＳＡ(下) 214.8 大型：52／小型：79

【お土産】くるみゆべし、峠のそば、碓氷峠の力餅、峠の小なす漬け、峠

のぱりっこ漬け

【スナック】峠の釜めし定食、中華そば、湯ノ丸山味噌ラーメン、妙義山

麓舞茸天ぷらそば、豚肉うどん、東御御膳、峠の牛めし御膳、荻野屋特製

鶏牛蒡唐揚げ定食、峠の釜めし御膳、大海老天ざるそば

千曲川さかきＰＡ(下) 232.5

長野自動車道（上り） 姨捨ＳＡ（上） 257.5 大型　29 ／ 小型　110

【お土産】志賀高原サーモン丼、信州米豚生姜焼き定食、焼きチーズトマ

トラーメン、ざるそば、ナポリタン

【スナック】巨峰大福、信州味噌くるみ餅、ソフトクリームロールケー

キ、つくりたて飲むヨーグルト、五平餅

筑北ＰＡ（上） 268.7

帰り ＳＡに色付けしています。

ＳＡ/ＰＡ名称 立山ICからの距離 駐車場 備考

北陸自動車道（下り）

有磯海ＳＡ(下) 15.2 大型:42／小型:112

立山連峰や富山湾など雄大な景色を一望できる人気のサービスエリア

【お土産】ますの寿し、しろえび紀行

【スナック】おばすてせいろ、味噌蔵カレーうどん、山賊焼き定食、おば

すてソースかつ丼

入善ＰＡ(下) 31.5

越中境ＰＡ(下) 42.1

蓮台寺ＰＡ(下) 67.1

名立谷浜ＳＡ(下) 95.1 大型:30／小型:54

【お土産】信州そばつつみ餅、月の里おばすて信州産八割そば、本場名産

野沢菜漬、味ロッジの果実たっぷりケーキ、満月りんご

【スナック】富山ブラックらーめん、タレカツ丼、新潟ポークミルフィー

ユカツ定食、白えびかき揚げ天そば・うどん

上信越自動車道(上り) 新井ＰＡ(上) 118

妙高ＳＡ(上) 129.9 大型22 ／ 小型40

【お土産】バジル塩糀、もふもふにゃんじゅう、新潟米粉とソルトカマン

ベールチーズのサンドクッキー、栗よせ、柿の種クランチ

【スナック】バジル塩糀とチーズの妻有ポーク丼、豚汁定食、もつ煮定

食、黒醤油磯のりラーメン、天然ぶりの漬け丼セット

黒姫野尻湖ＰＡ(上) 145.7

小布施ＰＡ(上) 168.1

松代ＰＡ(上) 186.4

千曲川さかきＰＡ(上) 203.6

東部湯の丸ＳＡ(上) 221 大型：49／小型：79

【お土産】志賀高原サーモン丼、信州米豚生姜焼き定食、焼きチーズトマ

トラーメン、ざるそば、ナポリタン

【スナック】巨峰大福、信州味噌くるみ餅、ソフトクリームロールケー

キ、つくりたて飲むヨーグルト、五平餅

佐久平ＰＡ(上) 241.4

横川ＳＡ(上) 267.6 大型：49／小型：291

和の雰囲気で上州・信州の地元食材が充実したサービスエリア。

【お土産】碓氷峠の力餅、峠のそば、峠のミニ釜、軽井沢プディングバー

ム、峠のぱりっこ漬

【スナック】峠の釜めしと冷かけそばと舞茸天ぷら御膳、燈歌名物鴨せい

ろそば、鶏ごぼう唐揚げ御膳、大海老天ざるそば・うどん、上州もち豚と

んてき御膳、スターバックスコーヒー

甘楽ＰＡ(上) 294.3

藤岡ＰＡ(上) 307.9

関越自動車道(上り)

上里ＳＡ(上) 312.7 大型：92／小型：195

【お土産】半熟かすてら、スイートポテト&紅寿、おやき、信玄餅、こん

にゃくきな粉大福

【スナック】赤城ポークのロースかつ膳、黒豚のとんかつと天然大エビフ

ライ御膳、群馬県産豚のロースステーキ御膳、スターバックスコーヒー、

天丼てんやHIGHWAY、kam isato cafe

寄居ＰＡ(上) 324.6

嵐山ＰＡ(上) 338.2

高坂ＳＡ(上) 353.5 大型：87／小型：325

【お土産】ぽてっとほっくりアソート、十万石まんじゅう、水沢うどん、

しゃくし菜漬、とろける2層のチーズケーキ

【スナック】川越醤油ラーメン、肉汁うどん、彩の国タマシャモの鶏塩つ

け汁うどん、、タリーズコーヒー

圏央道(下り(外回り) ) 菖蒲ＰＡ(外回り) 381.4

SA /PA情報


