
등산코스별 난이도 평가(눈이 없는 시기, 날씨 양호시)

[범례]

 (     ): 등산로 입구

 <   >: 경유지(산이름과 등산로 입구만으로는 경로를 특정할 수 없는 경우) 

　종　: 산행 시작 지점과 하산 지점이 다른 종주코스

   →   : 종주의 순서

　주　: 산행 시작 지점과 하산 지점은 같지만 도중의 경로가 다른 원점회귀(주회)

　　　　코스

●북알프스　

●남알프스

●중앙알프스

●야츠가타케

●기타 지역

●나가노현 이외의 산

작성:나가노현 산악종합센터      감수:나가노현 산악조난방지 대책협회

나가노현 산의 난이도 그레이딩

나가노현의 일반등산코스(123코스)를 체력 수준과 등산코스의 난이도로 평가를 하였습니다.

● 종 우라긴자 (다카세댐・가미코치) ● 종 히지리다케→아카이시다케
　(세이코산장・사와라지마)

● 종 오모테긴자
　 (나카부사 온천・가미코치) 

● 종 시오미다케→기타다케(도리쿠라・히로가와라) 
● 종 아라카와다케 (히가시다케)
　(도리쿠라・사와라지마) 

● 주 다이키렛토 (가미코치) 
　<기타호타카다케→야리가타케>

◇ 대체로 정비되어 있다.
◇ 넘어져도 추락· 실족의 염려가 낮다.
◇ 길을 잃어 버릴 염려가 낮다.

◇ 골짜기, 벼랑길, 또는 설계 등을 통과
◇ 가파른 비탈길의 오르내림이 있다.
◇ 등산로가 알기 어려운 곳이 있다.
◇ 넘어질 경우 추락·실족 사고로 이어지는 

장소가 있다.

◇ 사다리나 쇠사슬이 설치된 위험한 장소, 
또는 설계나 물을 건너야 하는 부분이 
있다.

◇ 자칫 잘못하면 추락· 실족 등의 사고가 
나는 곳이 있다.

◇ 안내 표지판이 부족한 장소도 있다.

◇ 위험한 암릉이나 불안정한 너덜지대, 사다리나 
쇠사슬이 설치된 위험한 장소, 덤불숲을 
손으로 헤치고 가는 장소, 또는 설계나 
물을 건너야 하는 부분이 있다.

◇ 손을 사용(삼지점 확보)하여야 하는 급한 
오르내림이 있다

◇ 사다리나 쇠사슬, 안내판 등의 인공적인 보조물은 
적고 추락· 실족의 위험 부분이 많다.

◇ 긴장감이 있는 어려운 암릉지대의 통과가 
이 어  추 락 ·  실 족 의  위 험  부 분 이  
연속한다.

◇ 깊은 덤불숲을 가는 길이 연속하는 경우가 
있다.

◇ 등산 장비가 필요 ◇ 등산 경험이 필요
◇ 지도 읽기 능력을 갖추는 것을 권장

◇ 지도 읽기 능력, 사다리나 쇠사슬이 설치된 
위험한 장소를 통과할 수 있는 운동 
능력이 필요

◇ 지도 읽기 능력, 바윗길, 설계를 안정적으로 
통과할 수 있는 균형 능력이나 기술이 
필요

◇ 루트파인딩의 기술이 필요

◇ 지도 읽기 능력, 바윗길, 설계를 안정적으로 
통과할 수 있는 균형 능력이나 기술이 
필요

◇ 루트파인딩의 기술, 정확한 판단력이 필요
◇ 등산객에 따라서는 로프가 필요한 위험한 

곳도 있다.

● 종 쇼기가시라→우츠기다케
　(가츠라코바・고마가네 고원) 
● 종 시로우마다케→아사히다케 
　(사루쿠라・렌게 온천)  
● 야리가타케 (가미코치) 

● 기소코마가타케 (이나스키리조트) 
● 종 긴뿌산・고부시가타케
　(마와리메다이라・모키다이라)
● 마사고다케 (다카세댐) <유마타>
● 종 츠바쿠로다케→죠넨다케
　(나카부사 온천・이치노사와) 
● 주 나루사와다케・스바리다케
　하리노키다케 (오오기사와)

● 오쿠호타카다케 (가미코치) <가라사와> ● 주 우츠기다케→고스모산 (게사자와　다리) 
● 종 하치미네키렛토
　(알프스다이라 역・오오타니하라) 
● 시오미다케(도리쿠라) 
● 기타호타카다케 (가미코치) <가라사와>

● 주 호타카다케 종주 (가미코치)
　 <기타호타카다케→마에호타카다케>

● 가시마야리가타케 (오오기사와) 
● 쵸가타케・죠넨다케
　(가미코치・이치노사와) <나가카베오네>
● 후나쿠보다케 (나나쿠라) 
● 데카리다케 (이로도) 
● 차우스다케 (이로도)

● 종 가시마야리가타케・지이가타케
　 (오오타니하라・오오기사와) 
● 히지리다케 (세이코산장) 
● 가시마야리가타케 (오오타니하라) 
● 하쿠바야리가타케 (사루쿠라) <야리온천>
● 종 기소코마가타케→우츠기다케
　(센죠지키・고마가네 고원) 
● 우츠기다케 (고마가네 고원) 

● 종 가에라즈키렛토 
　 (사루쿠라・핫포이케산장)
● 미나미코마가타케 (게사자와　다리) 

● 기타쿠즈다케 (나나쿠라)  
● 종 쵸가타케・죠넨다케
　(미츠마타・이치노사와) 
● 기소코마가타케 (가츠라코바) 
● 기소코마가타케 (코가라)
　<기소후쿠시마B>
● 죠넨다케 (미츠마타)  
● 시로우마다케 (츠가이케)  
● 가라사와 (가미코치)
● 이오다케 (무기쿠사 고개) 

● 기소코마가타케 (알프스산장) 
　<아게마츠A>
● 가스미자와다케 (가미코치)
● 요코다케 (이나고유) 
● 사부류산 (도로노키다이라)
● 종 가라마츠다케・고류다케
　(핫포이케산장・알프스다이라 역)
● 가키다케 (시라사와 등산로 입구) 
● 고류다케 (알프스다이라 역) 

● 니시호타카다케 (가미코치) 
● 종 곤겐다케→아카다케 (간논다이라・미노토) 

● 교가타케 (츄센지 절) 

● 주 기리가미네(야시마 습원)

● 주 기타요코다케・시마가레산
　(오오가와라 고개)

● 마에카케산 (아사마 등산로 입구) ※1 ※3
● 렌게다케 (오오기사와) 
● 죠넨다케 (이치노사와) 
● 하리노키다케 (오오기사와) 
● 주 고부시가타케 (모키다이라)
● 지이가타케 (오오기사와) 
● 이오다케 (혼자와온천) 
● 마에카케산 (구루마사카 고개) ※1 ※3
● 고렌게다케 (츠가이케) 
● 츠바쿠로다케 (나카부사 온천) 
● 종 노리쿠라다케 (스즈란 다리・다다미다이라)
● 오쿠차우스산 (시라비소 고개) ※1
● 쵸가타케 (미츠마타) 

● 시로우마다케 (사루쿠라) 
● 주 아카다케・요코다케・이오다케 (미노토) 
● 에보시다케 (다카세댐)<부나타테오네>
● 덴구다케 (혼자와온천) 
● 아카다케 (소마조에 등산로 입구) 
● 아미다다케 (후나야마 십자로) 
● 아카다케 (미노토)<기타자와・지조오네>
● 곤겐다케 (간논다이라) 

● 마에호타카다케 (가미코치) <쥬타로신도>
● 다카츠마산 (도가쿠시 캠프장) 　※1
● 주 다카츠마산 (도가쿠시 캠프장) 　※1
● 아카다케 (겐카이 등산로 입구) 
● 종 도리카부토산(무지나다이라・야시키)

● 이오다케 (미노토) <기타자와>
● 아즈마야산 (미네노하라)
● 아즈마야산 (스가다이라 목장) <네코다케>
● 아즈마야산 (도리이 고개)
● 구로히메 산 (오오하시 등산로 입구)
● 에나산 (미네코시 임도 게이트) 
　<히로카와라 등산로 입구>
● 이와스게산 (이와스게산 등산로 입구)
● 가라마츠다케 (핫포이케산장) 
● 긴뿌산 (마와리메다이라)
● 덴구다케 (시부노유) 
● 나에바산 (고아카자와 삼합목)
● 가자후키다케 (가자후키 등산로 입구) 
● 덴구다케 (가라사와코센) <니시오네>
● 산노사와다케 (센죠지키)
● 하쿠바오오이케 연못 (츠가이케) 
● 온타케산 (다노하라) ※3
● 이오다케 (사쿠라다이라) 
● 온타케산 (이이모리 고원 역) ※3

● 가나야마 (가나야마 등산로 입구) 
● 아카다케 (미노토)<미나미사와・분자부로>
● 센죠가타케 (기타자와 고개) ※2
● 아미다다케 (미노토)<미나미사와>
● 가이코마가타케 (기타자와 고개) ※2
● 아마카자리산 (오타리 온천)
● 아리아케산 (나카부사)

● 종 도가쿠시산
　 (오쿠샤 주차장・도가쿠시 캠프장) 
● 도가쿠시산 (오쿠샤 주차장) 

● 네코다케 (스가다이라 목장) 
● 에보시다케(지조 고개) 
● 다카오산 (오모테산도) 
● 구로후산 (구루마사카 고개) ※3
● 주 아라후네산 (아라후네부동)
　<토모이와 왕복>
● 다카오산 (비와 폭포) 

● 야케다케 (신나카노유 등산로 입구) ※3
● 이이즈나산 (이치노토리이 원지) 
● 다테시나산 (메가미차야 ) 
● 주 우츠쿠시가하라 고원 (산지로 목장)
● 하쿠바노리쿠라다케 (츠가이케) 
● 오구라산 (쿠리오 등산로 입구)
● 네코다케 (미네노하라) 
● 다테시나산 (칠합목 등산로 입구) 
● 다테시나산 (오오가와라 고개) 
● 기소코마가타케 (센죠지키) 

● 유노마루산 (지조 고개) 
● 오오나기산 (유토게) 
● 기타요코다케 (케이블카) 

등
산
로

기
술
` 

체
력

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1

A B C D E

(C)2005 이시즈카 신이치/쇼가쿠칸

　나가노현 산악종합센터

　특임강사 시마자키 산포

자세한 내용은 “아웃도어-Go!Nagano ”를 참고해 주십시오.
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기술적 난이도　　　　　오른쪽으로 갈수록 난이도가 높아짐

[용어 설명] 〇 지도 읽기 능력---지도를 보고 현위치를 알 수 있고 목적지까지의 코스를 판단할 수 있는 능력
〇 루트 파인딩---명확한 등산로가 없거나 알기 어려운 곳에서 가장 안전하게 통과할 수 있는 코스를 판단하는 것

(필요한 체력수준에 대해서는, 카노야 체육대학교 야마모토 마사요시 교수의 연구 성가를 바탕으로 평가 하였습니다. )

(주의사항)
※1 해당 코스는 체력수준 4(1박 이상이 적당)입니다만, 등산코스중에 숙박 가능한 산장이나 야영장이 없습니다. 등산객에 따라서는 일몰까지 하산하지 못할 수도 있으니 주의하시기 바랍니다.
※2 해당 코스는 체력수준 3(당일산행 가능)입니다만, 등산로 입구까지 접근하는데 시간이 많이 걸리기 때문에 당일 치기가 어려울 수도 있습니다.
　　숙박을 전제로 한 계획을 권합니다.
※3 해당 코스는 화산 또는 그 주변의 산입니다. 산행 전에 화산 정보를 확인하고, 지시에 따라 주십시오.
 
[난이도 평가에 대한 주의]
1 이 표는 눈이 없는 시기 및 양호한 날씨라는 조건 아래에서, 각 등산코스의 체력수준과 난이도를 평가한 것입니다. 실제로는 체력수준과 난이도 이외에, 악천후, 잔설, 컨디션, 기타 우발적인 요인에 의한 여러 위험이 있으므로, 그러한 것들도 고려한 

계획을 세우는 것이 필요합니다.
2 일반적인 등산로가 아닌 등산코스(특별히 위험한 등산코스)는  평가 대상으로 하지 않았습니다.
　[예]니시호타카다케~오쿠호타카다케(북알프스), 기타카마오네(북알프스), 노코기리다케(남알프스), 아카이시다케(남알프스) 등. 
3 산행 전에 산장이나 산을 관할하는 경찰서에 등산로 상황 등을 확인하도록 합시다. (지진, 산사태, 눈사태로 통행 규제 등이 있는 경우가 있습니다.)

자신에게 알맞은 산을 선택하자


