
全面協力･監修の特別体験ツアー！

信州の “小京都” 飯山をE-Bike★ で巡り、
山伏･蕎麦打ち･座禅･ヨガ体験をする心洗われる 2日間

イヤホン
ガイド付

スタッフ
提案の旅
伊藤 望 企画

本ツアーは飯山市の観光協会である「信州
いいやま観光局」の全面サポートを得て、
飯山が誇る文化と自然体験をメインテーマ
とした少人数限定の特別体験ツアーです！
昨年5月に初企画し、ご好評のため再企画
しました。長野県北東部に位置する“奥信濃”
の飯山市は県内最小人口の市（2024年1月
現在･18,350人）ですが、日本の原風景が
感じられる街として読売新聞主催の『遊歩
百選』のひとつに選ばれ、林野庁発表の
『森林セラピー基地』にも認定されている自然
と歴史に恵まれた風光明媚な地です。特に
市内には数多くのお寺があり寺町を構成していて、小唄にも『寺は三十六、鐘なら
愛宕』と唄われるほどで、多くの由緒ある寺が密集しており、飯山駅のホーム
には鐘も設置されているほどで、かの島崎藤村はここを「小京都」と称しました。
今回はこの飯山市内で座禅･蕎麦打ち･ヨガ･山伏等の特別な体験をしていただき、
本物の精進料理の昼食もいただきます！　飯山までは往復･JR北陸新幹線を利用し、
初日の移動は“E-Bike”にて、途中｢寺町｣見学等をしながら千曲川沿い等の市内の
絶景ポイントを各自サイクリングで回って飯山駅へ戻ります。（※サイクリングは
ガイドの案内でヘルメット着用で行なうので初心者も安心です。荷物は別途、
送迎車で宿までお届けします｡）　お泊りは市内･戸狩温泉の天然温泉で料理自慢
の｢四季彩の宿 かのえ｣です。小さな宿ですが米や野菜は手作りで、野菜ソムリエと
きのこマイスターが素材を厳選して伝統的な郷土料理に薬膳の考え｢薬食同源｣を
プラスした料理を提供することで人気の宿です。（※部屋にトイレはありますが、
風呂は温泉大浴場のみとなります｡）　そして宿に着いたら女将さんの指導で皆

さんで｢蕎麦打ち体験｣です！　宿自慢の夕食で皆
さんが打ったお蕎麦もいただきますよ！　天然温泉
の大浴場で疲れを癒したら、翌日朝食後、雨が降って
いなければ車で｢ハートの形｣をしていることで有名
な市内の人気観光スポット･北竜湖に行き、湖畔で
インストラクターの指導で｢ヨガ体験｣をします！

山伏体験･サイクリング体験は雨天決行ですが、万一荒天･大雨時には山伏さんと｢小菅の里散策｣をし、
｢小菅の講堂｣等の見学や山伏さんと懇談をします。またサイクリング不可能の場合はガイドと寺町
散策をし、移動は車輌となりますので予めご了承ください。

ご
注
意

★ “E-Bike” とは、スポーツタイプの自転車(バイク)に電動アシストユニットを付けた
電動自転車のことです。なお今回利用する車種の利用に推奨される身長は155cm～
175cmとなりますので、155cm以下で足が着かない方はE-Bikeではなく通常の電動
自転車利用となり、175cm以上で180cmくらいまでの方はE-Bikeをご利用いただけ
ますが、多少ヒザ等の部分が窮屈になる場合がありますので予めご了承ください。

長野県史跡にも指定されている臨済宗
の古刹で山号は小畝（こうね）山。創建は
江戸時代初期の1666年で、本堂が茅葺
屋根という風格ある建築です。今回は
こちらで「座禅体験」をします。 茅葺屋根が特徴の古刹･正受庵

田んぼの中にある｢四季彩の宿 かのえ｣

飯山･小菅地区で本物の山伏（修験者）さんと山伏体験！（イメージ）

旅行期間 2024年5月23日（木）～5月24日（金）
旅行代金

2名様１室利用
（お一人様）99,800円
※1名様1室 追加代金3,000円

募集人員 10名様
（最少催行人員6名様）

宿泊ホテル 戸狩温泉「四季彩の宿 かのえ」(和室) 

■添乗員／同行します　■食事／朝食1回、昼食2回、夕食1回（含･弁当）　
■交通機関／JR北陸新幹線　■集合場所／新幹線車内指定席
※新幹線は上野･大宮駅乗下車も承りますので事前にお申し出ください。なお旅行代金は同一です。

1

東京駅（8：41発）➡北陸新幹線はくたか号➡10：28 飯山駅➡◎駅内にて、
信州いいやま観光局スタッフによるオリエンテーション➡◎“E-Bike” 
に乗車し、ガイドの案内で市内と千曲川沿いを各自サイクリング移動
（※荷物は別途車で宿までお届け）➡●正受庵にて座禅体験➡◎寺町見学
➡大聖寺にて精進料理の昼食➡飯山駅にてE-Bikeを返却し、宿の送迎車
にて戸狩温泉へ➡「四季彩の宿 かのえ」チェックイン➡●宿で女将さんの
指導で蕎麦打ち体験➡各自打った蕎麦と宿自慢の薬膳郷土料理の夕食
 食事：朝×・昼○・夕○【四季彩の宿 かのえ（泊）】

2

朝食後、弁当を受け取り、雨天でなければ車で北竜湖へ（※荷物は別途車で
日帰り温泉までお届け）➡●湖畔でインストラクターの指導でヨガ体験➡
（雨天時は宿から直接車で）市内･小菅地区➡●山伏（修験者）さんと合流後、
山伏体験･登山（小菅の講堂～奥社参拝～下山）➡昼食は山中にて弁当➡
●戸狩温泉｢いいやま湯滝温泉｣にて日帰り入浴・買い物等➡飯山駅➡18：12発
北陸新幹線はくたか号➡20：00 東京駅着･解散 食事：朝○・昼○（弁当）・夕×

正受庵(しょうじゅあん)

江戸時代初期の飯山藩主の菩提寺
で曹洞宗の寺院であり山号は韶陽（しょうよう）山。境内には1847年の
善光寺地震犠牲者慰霊供養の｢黄金石（こがねいし）地蔵｣や、明治初年に
山岡鉄舟が正受庵再興のために来飯した際に襖に残した雄渾な筆跡（書）
もご覧いただけます。今回はこちらで精進料理の昼食をいただきます。

大聖寺(だいしょうじ)

綺麗な景色を眺め、朝の風に吹かれながらのヨガで心身を外から中からリフレッシュ
しましょう！（※雨天時は中止となりますので宿の出発時刻を遅くします。また返金
はありません｡）　終了後は車で市内の小菅地区に向かいます。（荷物は別途、車で
運びます｡）　県指定文化財で｢長野県宝｣である｢小菅の講堂･護摩堂･仁王門｣（修験道
の本拠地として現在も使われています）にて、実際に現役の山伏（修験者）にお越し
いただいて本ツアーのメイン体験｢山伏体験｣をします！｢山伏｣体験ですので宝冠･
杖をレンタルし、しめやお札も用意しますので、白装束は含みませんが気分は本物
の山伏です！　なおこの体験には山伏のガイドによる初～中級登山（往復3時間半程度）
を含み、一部短距離ですが｢鎖場（くさりば）｣や急坂がありますので、トレッキング
シューズ（軽登山靴）、登山しやすい服装、防寒着、雨具（雨合羽等）、小型リュック、
（登山中に使う）タオル等が必要となりますので各自にてご持参ください。昼食は
山中にて弁当をご用意します。なお山伏体験終了後は名湯･戸狩温泉の｢いいやま湯滝
温泉｣にて日帰り入浴で汗を流し、飯山名産品の買い物等をしてから帰京します。

飯山の古刹･正受庵での座禅体験（イメージ）

飯山市内はE-Bikeで移動します！（イメージ）

※ 日没時刻：18：57頃

ご要望に応え再取組です

10名
様限定！

｢信州いいやま観光局｣
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