
立山～上高地縦走計画（６泊７日案） 立山～上高地縦走計画（５泊６日案）
日の出　4:56 日の入　18:52 日の出　4:56 日の入　18:52

８月３日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 ８月３日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算
扇沢.関電トンネルトロリーバス7:30発 扇沢.関電トンネルトロリーバス7:30発
黒部ダム 7:46着 黒部ケーブル駅まで８００Ｍ１５分 黒部ダム 7:46着 黒部ケーブル駅まで８００Ｍ１５分

黒部ケーブル 8:30発 5860円 黒部ケーブル 8:30発 5860円
黒部平 8:35着 安全カバー代 黒部平 8:35着 安全カバー代

立山ロープウェイ 8:50発 300円 立山ロープウェイ 8:50発 300円
大観峰 8:57着 大観峰 8:57着
立山トンネルトロリーバス 9:15発 立山トンネルトロリーバス 9:15発
室堂バスターミナル 9:25着 室堂バスターミナル 9:25着
朝食（バスターミナル内） 立山そば。水２．５Ｌ確保 1500円 朝食（バスターミナル内） 立山そば。水２Ｌ確保 1500円
室堂バスターミナル 10:30発 室堂バスターミナル 10:30発

一の越山荘 11:30(11:30)
ザックデポ。ストックとサブザックで雄山へ
（水/GPS/財布/天候によって雨具）

一の越山荘 11:30(11:30)
ザックデポ。ストックとサブザックで雄山へ
（水/GPS/財布/天候によって雨具）

雄山 12:30(12:30) 雄山神社でご祈祷 500円 雄山 12:30(12:30) 雄山神社でご祈祷 500円
一の越山荘 13:30(13:30) ザック回収 一の越山荘 13:30(13:30) ザック回収

龍王岳 14:00 龍王岳 14:00
鬼岳（東側を巻く） 16:00 鬼岳（東側を巻く） 16:00
獅子岳 16:00(16:00) 下る前に靴紐締め直し（前回ここで爪が…） 獅子岳 16:00(16:00) 下る前に靴紐締め直し（前回ここで爪が…）

ザラ峠 17:00 ザラ峠 17:00
五色ヶ原山荘 18:00(18:00) キャンプ受付（500円）､ビール購入 1500円 五色ヶ原山荘 18:00(18:00) キャンプ受付（500円）､ビール購入 1500円
五色ヶ原キャンプ場 18:30 水場、トイレ有り 五色ヶ原キャンプ場 18:30 水場、トイレ有り

※一の越山荘～五色ヶ原山荘まで約５時間（ちょっと急ぎ足で） ※一の越山荘～五色ヶ原山荘まで約５時間（ちょっと急ぎ足で）

日の出　4:56 日の入　18:51 日の出　4:56 日の入　18:51

８月４日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 ８月４日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算
五色ヶ原キャンプ場 7:00発 水２．５Ｌ確保 五色ヶ原キャンプ場 4:00発 水２Ｌ確保

五色ヶ原山荘 - 売店立ち寄り 五色ヶ原山荘 - 売店立ち寄り

鷲山 8:30 シラビソ見る 鷲山 5:30 シラビソ見る

越中沢乗越 9:00 越中沢乗越 6:00
越中沢岳 10:00(11:00) 越中沢岳 7:00(8:00)
スゴノ頭 11:45(13:00) 北西側を巻く スゴノ頭 8:45(10:00) 北西側を巻く

スゴ乗越 12:30(13:45) スゴ乗越 9:30(10:45)

スゴ乗越小屋 13:30(14:30)
水確認、確保、昼食､ビール購入
水場、トイレ有り、キャンプ受付（700円）

2000円 スゴ乗越小屋 10:30(11:30) 水確認、確保、昼食､トイレ有り 1500円

※移動距離短い（ゆっくり歩く） 間山 12:30(13:30)
※早立ち＆行程前倒しの時は「薬師峠キャンプ場」まで先行を考慮。その際は「スゴ乗越小屋」で昼食。 北薬師岳 14:00(15:00)

薬師岳 15:00(16:00) 薬師如来像

薬師岳山荘 16:00(17:00)
ケルン 16:30(17:30)
薬師峠キャンプ場
(太郎平小屋テント場)

17:00(18:00)
水場、トイレ有り、受付太郎平小屋（片道20分）
キャンプ受付（500円）､ビール購入

1500円

※アップダウン多くロング行程。（ちょっと急ぎ足で）



日の出　4:57 日の入　18:50 日の出　4:57 日の入　18:50

８月５日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 ８月５日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算
スゴ乗越小屋 6:00発 水２．５Ｌ確保 200円 薬師峠キャンプ場 5:00発 水２Ｌ確保

間山 7:30(8:00) 太郎山 6:00
北薬師岳 9:00(10:00) 北ノ俣岳 7:45(8:30)
薬師岳 10:00(11:00) 薬師如来像 赤木岳 8:30
薬師岳山荘 11:00(12:00) 昼食（軽食可） 1500円 中俣乗越 9:00
ケルン 13:00(14:00) 黒部五郎岳 11:00(12:00)
薬師峠 13:30(15:00) 黒部乗越（黒部五郎小舎） 13:00(14:00) 水確認。残１Ｌ必要。水場、トイレ有り。昼食（軽食可） 1500円
薬師峠キャンプ場
(太郎平小屋テント場)

14:00(15:30)
水場、トイレ有り、受付太郎平小屋（片道20分）
キャンプ受付（500円）昼食､ビール購入

1500円 三俣蓮華岳への分岐点 14:45(15:00)

※移動距離短い（ゆっくり歩く） 三俣蓮華岳キャンプ場 15:45 受付三俣山荘（800円）、水場、トイレ有り､ビール購入 2000円
※早立ち＆行程前倒しの時は「黒部五郎小舎」まで先行を考慮。また翌日は「双六小屋」まで先行を考慮。 ※アップダウン多くロング行程。黒部五郎岳から黒部五郎小舎までは、稜線ルートではなく

日の出　4:58 日の入　18:49 　北のカールルートを行く。三俣蓮華岳は巻いてキャンプ場へ。

８月６日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 　（稜線ルートは危なく時間かかる、ただし濃霧時は道迷い避けるために稜線ルートを行く。）

薬師峠キャンプ場 5:00発 水２．５Ｌ確保 ※黒部乗越（黒部五郎小舎）通過が「14：00」タイムリミット。三俣蓮華岳キャンプ場まで所要３時間。
太郎山 6:00 ※時間と体力に余裕無いときは黒部五郎小舎（黒部五郎キャンプ場）でテン泊。

北ノ俣岳 7:45(8:30) ※行程前倒しの時は「双六小屋」まで先行を考慮。

赤木岳 8:30
中俣乗越 9:00 日の出　4:58 日の入　18:49

黒部五郎岳 11:00(12:00) ８月６日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算
黒部乗越（黒部五郎小舎） 13:00(14:00) 水確認。残１Ｌ必要。水場、トイレ有り。昼食（軽食可） 1500円 三俣蓮華岳キャンプ場 4:00発 水２．５Ｌ確保 400円
三俣蓮華岳への分岐点 14:45(15:00) 三俣蓮華岳（→稜線ルート） 5:00
三俣蓮華岳キャンプ場 15:45 受付三俣山荘（800円）、水場、トイレ有り､ビール購入 2000円 双六岳 6:30(7:00)
※アップダウン多くロング行程。黒部五郎岳から黒部五郎小舎までは、稜線ルートではなく 双六小屋（→西鎌尾根） 7:30(8:00) 軽食可 1500円
　北のカールルートを行く。三俣蓮華岳は巻いてキャンプ場へ。 樅沢岳（もみさわだけ） 8:30
　（稜線ルートは危なく時間かかる、ただし濃霧時は道迷い避けるために稜線ルートを行く。） 左俣岳 10:00
※黒部乗越（黒部五郎小舎）通過が「14：00」タイムリミット。三俣蓮華岳キャンプ場まで所要３時間。 千丈乗越 12:00(13:00)
※時間と体力に余裕無いときは黒部五郎小舎（黒部五郎キャンプ場）でテン泊。 槍ヶ岳山荘キャンプ場 14:00 受付槍ヶ岳山荘（1000円）トイレ有り､ビール購入 2000円
※行程前倒しの時は「双六小屋」まで先行を考慮。 ※槍ヶ岳山荘キャンプ場が満員時は殺生ヒュッテへ（約20分）。恐らく満員…。

日の出　4:59 日の入　18:48 ※殺生ヒュッテキャンプ場 14:30 受付殺生ヒュッテ（500円？）トイレ有り､ビール購入 （2000円）
８月７日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 ※前日に黒部五郎小舎（黒部五郎キャンプ場）でテン泊の場合、この日は双六小屋テント場までとする。

三俣蓮華岳キャンプ場 5:00発 水２．５Ｌ確保 400円 　　（以降予定を１日繰り下げ。）

三俣蓮華岳（→稜線ルート） 6:00 ※三俣蓮華岳からは稜線ルートで双六岳山頂を踏む。

双六岳 7:30(8:00) ※早着で体力に余裕あれば槍先へ（槍先から沈む夕日を…、天候しだい…）。ヘルメット/ヘッデン要。

双六小屋（→西鎌尾根） 8:30(9:00) 軽食可 1500円
樅沢岳（もみさわだけ） 9:30
左俣岳 11:00
千丈乗越 13:00(14:00)
槍ヶ岳山荘キャンプ場 15:00 受付槍ヶ岳山荘（1000円）トイレ有り､ビール購入 2000円
※槍ヶ岳山荘キャンプ場が満員時は殺生ヒュッテへ（約20分）。恐らく満員…。

※殺生ヒュッテキャンプ場 15:30 受付殺生ヒュッテ（500円？）トイレ有り､ビール購入 （2000円）
※前日に黒部五郎小舎（黒部五郎キャンプ場）でテン泊の場合、この日は双六小屋テント場までとする。

　　（以降予定を１日繰り下げ。）

※三俣蓮華岳からは稜線ルートで双六岳山頂を踏む。
※早着で体力に余裕あれば槍先へ（槍先から沈む夕日を…、天候しだい…）。ヘルメット/ヘッデン要。



日の出　5:00 日の入　18:46 日の出　4:59 日の入　18:48

８月８日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 ８月７日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算
※殺生ヒュッテキャンプ場 3:00発 できれば槍先で御来光（上高地へ下山時は空身で）起床2:00 ※殺生ヒュッテキャンプ場 3:00発 できれば槍先で御来光（上高地へ下山時は空身で）起床2:00

槍ヶ岳山荘キャンプ場 4:00発 できれば槍先で御来光（空身で）、起床3:00 槍ヶ岳山荘キャンプ場 4:00発 できれば槍先で御来光（空身で）、起床3:00

槍ヶ岳 5:00 槍ヶ岳 5:00
（※殺生ヒュッテキャンプ場 7:00発 水２．５Ｌ確保 ） （200円） （※殺生ヒュッテキャンプ場 7:00発 水２Ｌ確保 ） （200円）
槍ヶ岳山荘キャンプ場 6:30発 水２．５Ｌ確保 400円 槍ヶ岳山荘キャンプ場 6:30発 水２Ｌ確保 400円
大喰岳（おおばみだけ） 7:30 大喰岳（おおばみだけ） 7:30
中岳 8:30 中岳 8:30
南岳 9:30 南岳 9:30
南岳小屋 10：00(11:00) 軽食可（10:30頃～14:00頃） 1500円 南岳小屋 10：00(11:00) 軽食可（10:30頃～14:00頃） 1500円
最低コル 11:00 大キレット 最低コル 11:00 大キレット

長谷川ピーク 12:00 長谷川ピーク 12:00
Ａ沢コル 12:20(13:20) 昼食休憩 Ａ沢コル 12:20(13:20) 昼食休憩

飛騨泣き 13:00(14:00) 飛騨泣き 13:00(14:00)
北穂高小屋 14:00(15:00) 受付北穂高小屋（700円）トイレ有り､水/ビール購入 1500円 北穂高小屋 14:00(15:00) 受付北穂高小屋（700円）トイレ有り､水/ビール購入 1500円
北穂高岳南陵テント場 15:00 北穂高岳南陵テント場 15:00
※北穂高岳南陵テント場が満員の場合は涸沢ヒュッテまで下りる（所要２時間）1000円/コンパネレンタル有り。 ※北穂高岳南陵テント場が満員の場合は涸沢ヒュッテまで下りる（所要２時間）1000円/コンパネレンタル有り。

　　次の日、涸沢→横尾→徳澤を通り上高地バスターミナルへ（所要６時間）。 　　次の日、涸沢→横尾→徳澤を通り上高地バスターミナルへ（所要６時間）。
※とにかく大キレットは一歩一歩を慎重に踏む。 ※とにかく大キレットは一歩一歩を慎重に踏む。

日の出　5:00 日の入　18:45 日の出　5:00 日の入　18:46

８月９日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 ８月８日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算
北穂高小屋（南陵テント場） 5:00発 前日に水補給しておく。 400円 北穂高小屋（南陵テント場） 5:00発 前日に水補給しておく。 400円
最低コル 6:00 最低コル 6:00
涸沢槍 - 涸沢槍 -
Ｄ沢のコル - Ｄ沢のコル -
涸沢岳 7:30 涸沢岳 7:30
穂高岳山荘 9:00 軽食可 1000円 穂高岳山荘 9:00 軽食可 1000円
奥穂高岳 10:00 奥穂高岳 10:00
紀美子平 11:00 紀美子平 11:00
前穂高岳（往復） 11:30 行程遅れの際は中止 前穂高岳（往復） 11:30 行程遅れの際は中止

紀美子平（重太郎新道） 12:00 紀美子平（重太郎新道） 12:00
岳沢小屋 14:00 軽食可 1000円 岳沢小屋 14:00 軽食可 1000円
天然クーラー（風穴） 15:00 天然クーラー（風穴） 15:00
上高地バスターミナル 16:00 上高地バスターミナル 16:00
上高地バスターミナル 17:00発 沢渡行き最終シャトル「16:55」。路線バス最終「18:45」 1250円 上高地バスターミナル 17:00発 沢渡行き最終。 1250円
沢渡駐車場 17:30頃 原チャリ回収のため扇沢へ。 4200円 沢渡駐車場 17:30頃 原チャリ回収のため扇沢へ。 3600円
扇沢 19:30頃 長野自動車道.安曇野ＩＣへ。途中夕食。 2100円 扇沢 19:30頃 長野自動車道.安曇野ＩＣへ。途中夕食。 1800円
長野自動車道.安曇野ＩＣ 22:30 長野自動車道.安曇野ＩＣ 22:30
※北穂高小屋～穂高岳山荘：危険！一歩一歩を慎重に踏む。 ※北穂高小屋～穂高岳山荘：危険！一歩一歩を慎重に踏む。
※穂高岳山荘から１７００Ｍ（７時間）下り。落ち着いてあわてず。遅くなってもタクシーor小梨平キャンプ場で泊まれる。 ※穂高岳山荘から１７００Ｍ（７時間）下り。落ち着いてあわてず。遅くなってもタクシーor小梨平キャンプ場で泊まれる。



８月９日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算 ５泊６日案　計 32210円
北穂高小屋（南陵テント場） 5:00発 前日に水補給しておく。 400円
最低コル 6:00 ６泊７日案　計 35310円

涸沢槍 - （７泊８日案） 計 37050円

Ｄ沢のコル -

涸沢岳 7:30
穂高岳山荘 9:00 軽食可 1000円
奥穂高岳 10:00
ジャンダルム 13:00
西穂高岳 15:00
西穂山荘テン場 17:00 テン場1000円　水1Ｌ/200円　ビール購入 2100円

８月１０日 時間(L.Time) 備考（やらなおあかんことと注意点） 予算
西穂山荘テン場 6:00

焼岳 11:00

中の湯 1500発 沢渡行き最終「18:00」 990円
沢渡駐車場 15:30頃 原チャリ回収のため扇沢へ。 4800円
扇沢 17:30頃 長野自動車道.安曇野ＩＣへ。途中夕食。 2400円
長野自動車道.安曇野ＩＣ 20:30
※北穂高小屋～穂高岳山荘：危険！一歩一歩を慎重に踏む。
※穂高岳山荘から１７００Ｍ（７時間）下り。落ち着いてあわてず。遅くなってもタクシーor小梨平キャンプ場で泊まれる。



※参考：ルート上の他の山小屋（テン場）

南岳小屋

涸沢ヒュッテ



小梨平キャンプ場　700円
大浴場「小梨の湯」 500円
PM12：00（正午）～PM7：00

槍ヶ岳山荘

殺生ヒュッテ


