
中山道 和田宿 本陣

白樺湖

女神湖 蓼科スカイライン

ビーナスライン
ビーナスライン

40

155

178

482

482151

152

40

15340147

40

ビーナスライン

ビーナスライン
40

40

142

142

142

152

152

254

142

長門温泉やすらぎの湯

（道の駅）

長和町商工会
農産物直売所マルシェ黒耀

長和町役場

長和町

立科町
pizzeria
il nakanoya

はじまるカフェ

分岐間違え
注意 大庭遺跡

立科町役場

立科町ふるさと交流館
「芦田宿」

天然酵母パン
&カフェむく堂

長和町資料館
原始・古代ロマン

体験館

黒耀石体験
ミュージアム

信濃霧山ダッタンそば
レストラン緑の花そば館

白樺リゾート
池の平ホテル

池ノ平御座岩遺跡

長門牧場
レストハウス

雨境峠（標高1580m）

蓼科山
大河原峠

二子山

大岳

霧ヶ峰

食事処 歩歩歩（さんぽ）

信州たてしな観光協会
白樺高原ホテル

公衆トイレ

中居

依田窪病院入口

大和橋青原

蓼科牧場

長和の里歴史館

旧中
山道

旧中山道

お宝７

中道遺跡出土の香炉型土器からは
子を抱く母親を思わせる。縄文人気分を
味わえる土器づくり体験も人気。

原始・古代ロマン体験館 お宝番外編

信州の雄大な山々 を望む最高の
ロケーション。そして長距離ライドの
ご褒美におなかも心も満たされる。

長門牧場

霧ヶ峰霧ヶ峰霧ヶ峰

お宝６

黒曜石原産地星糞峠の麓にある体験型
博物館。旧石器時代から縄文時代へと
続く3万年に及ぶ黒曜石の歴史を紹介。

黒耀石体験ミュージアム

白樺湖から長和町・立科町を回る上級者コース！！！
獲得標高はなんと約1250ｍ！体力に自信のある人は
是非挑戦してみよう！星糞（ほしくそ）峠という黒曜
石鉱山があるこの地域には、3万年もの間、上質な黒
曜石を求めて縄文人が日本全国から集まってきてい
たよ。険しい道のりの先にあった輝くお宝！縄文人の
気持ちを味わおう！

諏訪湖コース

長野県一周サイクリング
Japan Alps Cycling Road

八ヶ岳コース

長和・立科コース

立科町

茅野市

諏訪市諏訪湖

下諏訪町

原村

富士見町

長和町

岡谷市

諏訪湖コース

長野県一周サイクリング

茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市茅野市

諏訪市諏訪市諏訪市諏訪市諏訪市諏訪市諏訪市諏訪市諏訪市諏訪市諏訪湖諏訪湖

下諏訪町下諏訪町下諏訪町下諏訪町岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市岡谷市

日本遺産とは、地域の歴史的魅力や特色を通じて我が
国の文化・伝統を語るストーリーを文化庁が認定し、遺
産を活用・発信して地域活性化を図るものです。

「星降る中部高地の縄文世界」は、縄文人が掘り出した
キラキラ輝く黒曜石のカケラが星のように散らばる鉱山
と、芸術的で個性豊かな土器や土偶が作られた麓のム
ラをめぐるストーリーです。

諏訪地域の縄文文化にまつわる
おすすめスポット

マップは 2025年３月時点の情報です 諏訪地域振興局ホームページ

お問い合わせ先
長野県諏訪地域振興局企画振興課
TEL: 0266-57-2901

星降る縄文サイクリング
かつて日本一の人口密度を誇っていたという八ヶ岳山麓の縄文文
化。そこは日本の地理的真ん中に位置し、フォッサマグナが作り上
げたラウンドスケープがある。諏訪湖の民が富士山を目指して海進
した道は、そういった地形的恩恵にある。温泉、黒曜石、実りある山
や果樹の幸。縄文サイクルトレイルを進めば、縄文人がなぜここに
集まってきたのか、わかるはず。それこそが、トレジャーハンターだ。

詳しくはこちら「星降る中部高地の縄文世界」
jomon.co

食事

撮影スポット

温泉

トイレ

駐車場

 レンタサイクル

遺跡など

注意

「お宝」

凡例

小口 良平
８年半、世界161カ国、15.8万km走破（継続中）
自転車冒険家
自転車旅行研究家（まちづくりサイクルアドバイザー）
合同会社トビチカンパニー「grav bicycle」共同代表

おぐち　りょうへい
コース監修

長野県一周サイクリング
Japan Alps Cycling Road

星降る中部高地の縄文世界

数千年を遡る

黒曜石鉱山と

縄文人に出会う旅

諏訪湖・八ヶ岳山麓 編

GOAL
START

長
い
下
り
坂
注
意

サブルート

下
り
坂
注
意

ト
ン
ネ
ル
内

走
行
注
意

田園風景スポット

浅間山 絶景スポット

▽至 諏訪湖 ▽至 茅野・蓼科

△至 上田

◁
至
下
諏
訪

▷
至  

佐
久

分岐間違え
注意

長門牧場から見える景色

A

B

C

D

E

A B C D E A

Ride with GPS

長和・立科コース
上級者向け 約55.1km 1244m距離 獲得標高

11.314.214.6km

標高 1424m 776m 627m 715m 1432m 1424m

8.3 7.0

番外編

６

７

１

２km



諏訪IC

中央道原PA

諏訪南 IC

小淵沢 IC
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42414
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20
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諏訪湖SA

岡谷 IC

20

14

16

299

192 188

484
MIC HOUSE
ミックハウス

原村CAFE

デリ＆カフェ「K」

茅野市尖石縄文考古館

茅野市役所

尖石温泉
縄文の湯

蔵カフェ
そよ風

諏訪大社 上社
本宮・前宮

アニバーサリーチロル

もみの湯

たてしな
自由農園
原村店

コミン家 
ゲストハウスカフェ

Cominka

食堂しなの

八ヶ岳西麓広域農道

八
ヶ
岳
西
麓
広
域
農
道

縄文の道

井戸尻史跡公園

八ヶ岳美術館

下諏訪町
西高木公衆トイレ

一ツ浜公園
水辺公園

信州山麓
カフェテラス

右岸広場

岡谷温泉足湯

岡谷湖畔公園
うなぎの館天龍

岡谷本店

テンホウ 岡谷
丸山橋店

イルフ童画館

諏訪湖ハイツ

高浜健康
温泉センター
 ゆたん歩゜

美肌の湯
ロマネット

すわっこランド

RAKO 華乃井ホテル

片倉館
旅
館
渋
の
湯

間欠泉・足湯

竹屋本社 諏訪工場·
タケヤ味噌会館

くらすわ本店
Activity Base Cogue 

SUWAガラスの里

岡谷蚕糸博物館
シルクファクトおかや

諏訪レンタ
サイクル店

八ヶ岳自然文化園

二十四節氣 神楽 (kagra)下諏訪観光協会
星ヶ塔ミュージアム 矢の根や

中ッ原
縄文公園

棚畑遺跡

たてしな
自由農園 茅野店

米沢温泉 塩壺の湯

富士アイス
下諏訪店

岡谷市観光案内所

井戸尻考古館

湖
北ト
ンネ

ル 中
山
道梨久保遺跡

目切遺跡

万治の石仏

諏訪大社 下社春宮

諏訪大社 下社秋宮
富部公民館

曽根遺跡
（湖底）

殿村遺跡

岡谷駅東

天龍橋

立沢大橋

上里

尖石考古館西

茅野駅東口

分岐間違え
注意

旧甲
州街道

大社通り
茅野駅

青柳駅

上諏訪駅

JR中
央
本
線

すずらんの里駅

富士見駅

小淵沢駅

信濃境駅

下諏訪駅

岡谷駅

岡谷駅

上諏訪駅

ホテル 紅や

JR中
央本
線

茅野駅

茅野駅

八ヶ岳自然文化園八ヶ岳自然文化園

お宝３

「縄文のビーナス」と「仮面の女神」二つ
の国宝土偶。優れた造形美を持つ2体は
貴重な国の学術資料となっている。

茅野市尖石縄文考古館

Activity Base Cogue 

お宝２

下諏訪町内の埋蔵文化財を展示、
採掘坑ジオラマなど縄文時代における
黒曜石の交易と暮らしを想像できる。

星ヶ塔ミュージアム 矢の根や

お宝１

重要文化財の顔面把手付深鉢形土器
をはじめ、岡谷市内から出土した

縄文時代の豊富な土器・石器類を展示。

岡谷美術考古館

お宝４

原村内の大規模な遺跡から発掘された
出土品を展示。縄目文様が施された様々
な土器から縄文人の息づかいを感じる。

八ヶ岳美術館

お宝５

重要文化財や県宝を含む多数の資料を
展示。そこから読み解かれる縄文時代の
精神文化や習俗の解説も魅力。　

井戸尻考古館

八ヶ岳の麓を縦断する中級者向けコース！！
たくさんある遺跡や博物館を巡りながら、心地よ
い自然に囲まれてサイクリング！山 の々湧き水、日
当たりの良い台地、縄文人がたくさん暮らしてい
た八ヶ岳山麓は、とっても住みやすいところだよ。
日本の真ん中、中部高地の美しい自然を舞台に繁
栄した縄文文化を肌で感じよう！

黒曜石は、火山から噴出したマグマが急冷されて固
まった天然ガラスです。日本列島には、100ヶ所以上
の黒曜石原産地遺跡があります。
なかでも、信州産の黒曜石は良質であり、割れ口が鋭
く加工しやすいため、矢じりをはじめとする多彩な石器
づくりの材料として全国で広く利用されていました。

富士見町に住む
縄文人

ムサイさん

諏訪湖周を回る初級者向けコース！
湖周サイクリングロードは平らな道だから、初心
者、お子さんでも安心！ 諏訪湖のさわやかな風を
感じながら、ぼくたちのお宝☆きらめく黒曜石の
矢じりやカワイイ顔付き土器、集落の様子を博物
館で眺めて、縄文時代日本の中心だった諏訪に
暮らす縄文人の生活を想像してみよう！

黒曜石

長野県一周サイクリング
Japan Alps Cycling Road

GOAL

GOAL

START

START

八ヶ岳眺望スポット

中ッ原遺跡
から出土

棚畑遺跡
から出土

富士山絶景スポット

△至 白樺湖

▽至  北杜・山梨県

△至 長和町

◁
至
塩
尻

◁
至
辰
野
・
伊
那

▷
至  

茅
野

▽至 有賀峠・辰野

諏訪湖

諏訪湖

諏訪湖を周る
「諏訪湖周
サイクリングロード」

諏訪湖周サイクリングロード

諏訪湖周
サイクリングロード

分岐間違え注意

分岐間違え注意

分岐間違え注意

下
り
坂
注
意

下
り
坂
注
意

Ride with GPSRide with GPS

諏訪湖 八ヶ岳

八ヶ岳中央農業実践大学校から見える景色

井戸尻史跡公園

立石公園から見える景色

SUWAKOモニュメント

A B C D E

中級者向け 約38.2km 720m距離 獲得標高

標高 772m 763m 標高797m 882m 962m 920m 1075m 1349m796m762m 759m

約5.1km 14.05.0 3.6 10.4

A B C D E F

A

A

B

B

C

C

D
D

E

E

F

初級者向け 約11.6km 92m距離 獲得標高

約1.6km 4.4 3.5 3.8

※輪行でスタートに戻れます

コース コース

５

４

３２

１
岡谷美術考古館

1km500m


