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ま
た
受
け
入
れ
る
県
内
各
地

域
で
は
、
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
に
あ

わ
せ
た
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
や
、

観
光
メ
ニ
ュ
ー
の
企
画
な
ど
、

行
政
・
観
光
関
係
者
・
Ｊ
Ｒ
が

連
携
し
、
開
催
地
へ
の
誘
客
に

取
り
組
み
ま
す
。

今
年
は
プ
レ
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　

本
番
を
前
に
今
年
、プ
レ
キ
ャ

ン
ペー
ン（
予
行
練
習
）が
行
わ

れ
ま
す
。
プ
レ
キ
ャン
ペー
ン
で
は

観
光
客
だ
け
で
な
く
、
全
国
の

旅
行
会
社
が
来
年
に
向
け
県
内

各
地
域
を
訪
問
。
ツ
ア
ー
先
の

選
定
な
ど
が
行
わ
れ
ま
す
。

地
域
み
ん
な
で
お
客
さ
ま
を
「
お
も
て
な
し
」
し
よ
う

信
州
デ
ス
テ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

　

飯
山
市
で
は
今
年
10
月
の

１
ヶ
月
間
、
プ
レ
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
と
し
て
寺
め
ぐ
り
や
和
紙
漉

き
な
ど
飯
山
の
伝
統
を
生
か

し
た
ツ
ア
ー
や
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
自
転
車
の

ツ
ア
ー
な
ど
新
た
な
体
験
型
メ

ニ
ュ
ー
も
行
う
予
定
で
す
。

市
民
の
皆
さ
ん
の
ご
協
力
を

　

こ
れ
ら
の
取
り
組
み
に
加

え
、
市
民
の
皆
さ
ん
に
も
一
緒

に
取
り
組
ん
で
い
た
だ
く
こ
と

が
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
の
成
功
に
つ

な
が
り
ま
す
。
訪
れ
た
皆
さ
ん

に
「
ま
た
飯
山
に
来
た
い
」
と

思
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
市

民
の
皆
さ
ん
一
人
ひ
と
り
の「
お

も
て
な
し
」
を
お
願
い
し
ま
す
。

お
問
い
合
わ
せ　

観
光
課 

観
光
係
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「
信
州
デ
ス
テ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
』
と
は

　

信
州
デ
ス
テ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
と
は
、
平
成
22

年
10
月
か
ら
３
ヶ
月
間
、
全
国

の
Ｊ
Ｒ
6
社
と
長
野
県
内
の
観

光
関
係
者
や
市
町
村
等
が
一
体

と
な
っ
て
展
開
さ
れ
る
、
大
型

観
光
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
す
。

　

期
間
中
は
イ
ベ
ン
ト
列
車
の

運
行
、
北
海
道
か
ら
九
州
ま
で

の
Ｊ
Ｒ
各
駅
や
列
車
内
へ
の
長

野
県
の
ポ
ス
タ
ー
掲
示
な
ど
、

大
き
く
全
国
に
長
野
県
が
Ｐ
Ｒ

さ
れ
ま
す
。

　
今
ま
で
の
観
光
は
、
観
光
に

携
わ
る
一
部
の
人
た
ち
に
よ
っ

て
成
り
立
っ
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
次
第
に
旅
そ
の
も
の
の
と

ら
え
方
が
多
様
化
し
、
お
客
様

の
旅
に
求
め
る
も
の
も
変
わ
っ

て
き
ま
し
た
。
旅
の
感
動
は
美

し
い
風
景
や
お
い
し
い
食
事
な

ど
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、
最
終

的
に
は
や
は
り
、
人
と
の
触
れ

合
い
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
旅
の
中
で
の
思
い
が
け
な
い

出
来
事
が
旅
行
者
の
心
に
残
る

思
い
出
と
な
り
、
リ
ピ
ー
タ
ー

に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
仙
台
・
宮
城
Ｄ
Ｃ
の
際
、

地
域
の
老
人
会
の
皆
さ
ま
が

「
わ
し
ら
は
年
取
っ
て
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
も
で
き
な
い
か
ら
、
列

車
や
バ
ス
に
手
を
振
ろ
う
」
と

決
め
、
列
車
や
バ
ス
が
来
る
と

農
作
業
の
手
を
休
め
み
ん
な
で

手
を
振
っ
た
そ
う
で
す
。
列
車

の
お
客
様
が
窓
の
外
を
見
て
い

る
と
、
農
家
の
人
が
み
ん
な
で

手
を
振
っ
て
い
る
で
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。
列
車
の
中
も
全
員
総

立
ち
、
こ
の
一
件
で
「
仙
台
は

■お客さんへ元気にあいさつをしよう
　街で観光客を見かけたら、元気にあいさ
つを交わしましょう。
■列車やバスに手を振ろう
　知らない土地で手を振って歓迎してもらう
のは訪れる人にとってはうれしいもの。手を
振って歓迎の心を表しましょう。
■住んでいる街をきれいにしよう
　皆さんが普段から行っている、花の植栽
や家の周りの清掃なども、おもてなしにつな
がります。美しい街並みで訪れた人を迎え
ましょう。
■地域に誇りを持とう
　飯山を訪れたお客さんに飯山の良い所を
聞かれても自信を持って答えられるよう、こ
の機会に住んでいる地域を見つめなおし魅
力を再発見してみましょう。

お客さんに歓迎の気持ちを表そう！
一人ひとりができる「おもてなし」

「
Ｄ
Ｃ
の
主
役
は
地
域
の
み
な
さ
ま
」

　
Ｊ
Ｒ
飯
山
駅 

駅
長　

月
岡 

裕
勝 
さ
ん

す
ご
い
！
」
と
大
評
判
で
し
た
。

　
Ｄ
Ｃ
が
始
ま
る
と
、
日
本
全

国
か
ら
北
信
州
へ
お
客
様
が
集

中
し
ま
す
。
中
に
は
下
調
べ
も

し
な
い
ま
ま
訪
れ
る
方
も
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
旅

行
者
に
「
ど
こ
か
良
い
所
は
あ

り
ま
せ
ん
か
」
と
聞
か
れ
た
と

き
、
照
れ
や
謙け
ん
そ
ん遜
も
あ
り
「
見

る
所
な
ん
か
な
い
よ
」
と
答
え

た
と
し
ま
す
。
こ
れ
を
聞
い
た

お
客
様
が
北
信
州
の
フ
ァ
ン
に

な
り
、
再
び
来
て
く
だ
さ
る
で

し
ょ
う
か
。
な
に
も
国
宝
級
の

場
所
を
案
内
す
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
自
分
で
感
じ
た
良
い

所
を
自
信
を
持
っ
て
案
内
し
て

く
だ
さ
い
。

　

平
成
22
年
秋
に
本
番
を
迎

え
る
信
州
Ｄ
Ｃ
は
、
長
野
県
に

生
活
す
る
皆
さ
ん
と
Ｊ
Ｒ
グ

ル
ー
プ
が
協
力
し
て
作
り
上
げ

る
「
地
域
お
こ
し
・
地
域
文
化

発
信
観
光
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
」
で

す
。
こ
れ
を
継
続
的
に
地
域
を

元
気
に
で
き
る
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

す
る
た
め
、
よ
り
一
層
の
ご
協

力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

■まるごと飯山体感プラン
①ドライブプラン
②サイクリングプラン　
③千曲川プラン
■のんびり歩くミニツアー
④戸狩温泉エリア　五荷～北条　
⑤戸狩温泉エリア
　わらび野～瀬木／みちくさの里
⑥信濃平エリア　顔戸　
⑦瑞穂エリア　菜の花の丘
⑧瑞穂エリア　小菅／福島　
⑨瑞穂エリア　北竜湖
⑩斑尾高原エリア　ふるさとの森
⑪斑尾高原エリア　希望湖
⑫なべくら高原エリア　森の家周辺
⑬なべくら高原エリア　鍋倉山・茶屋池
⑭市街地エリア　寺の町いいやま
⑮道の駅エリア　花の駅・千曲川
⑯富倉エリア　
　各パンフレットは市
内公共施設・観光施
設で配布しているほか、
飯山市観光協会ホー
ムページからもダウン
ロードできます。
・市観光協会「歩こさ いいやま」ホームページ
　http://www.iiyama-ouendan.net/　　　
　arukosa-iiyama/

体感プラン・歩く旅のマップ一覧

道の駅「花の駅・千曲川」を拠点に
『ノルディックウォーキング』に挑戦しませんか 
  今回のパンフレット

「道の駅エリア」で
は、周辺の 2km から
4km のコースと、『ノ
ルディックウォーキ
ング』を提案。ノル
ディックウォーキン
グの簡単な歩き方も載っています。
　通常のウォーキングと比べて、エネルギー消費
量が 20％上昇する他、筋肉強化、膝・腰への負荷
の軽減など効果がたくさん！ポールは千曲川のカウ
ンターで貸し出し（※）も行っています。道の駅を
拠点に千曲川沿いの景色を眺めながらゆったりと歩
いてみましょう。
※ノルディックウォーキングポールのレンタル料は
１セット１日300 円です。

歩
く
速
度
で
ふ
る
さ
と
の
原
風
景
と
文
化
を
体
感

日
本
の
ふ
る
さ
と
体
感
の
旅
「
歩
こ
さ 

い
い
や
ま
」

こ
れ
ま
で
の
観
光
旅
行
と
は
異
な
る

「
歩
く
旅
」を
提
案

　

新
幹
線
飯
山
駅
開
業
ま
で
あ

と
５
年
。
飯
山
商
工
会
議
所
と

飯
山
市
観
光
協
会
な
ど
が
中
心

と
な
り
、「
日
本
の
ふ
る
さ
と
・

飯
山
」
ら
し
い
観
光
資
源
の
開

発
と
、
ま
ち
な
か
観
光
の
創
出

に
向
け
、
国
の
補
助
事
業
を
活

用
し
な
が
ら
「
う
さ
ぎ
追
い
し

飯
山
・
日
本
の
ふ
る
さ
と
体
感

の
旅
づ
く
り
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」

に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。

　

今
回
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
中

心
事
業
と
し
て
取
り
組
ま
れ
た

の
が
市
内
13
ヵ
所
の
「
歩
く
旅
」

と
３
つ
の
「
体
感
プ
ラ
ン
」
の

マ
ッ
プ
付
き
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

づ
く
り
。
た
だ
単
に
名
所
を
め

ぐ
る
こ
れ
ま
で
の
観
光
旅
行
で

は
な
く
、
歩
く
速
度
で
じ
っ
く

り
と
四
季
折
々
の
ふ
る
さ
と
の

風
景
と
文
化
を
体
感
す
る
プ
ロ

グ
ラ
ム
が
提
案
さ
れ
て
い
ま
す
。

ふ
る
さ
と
飯
山
を
体
感
す
る

16
の
プ
ラ
ン

　

完
成
し
た
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
は

歩
く
旅
が
13
か
所
、
体
感
プ
ラ

ン
が
３
つ
の
計
16
種
類
。
そ
れ

ぞ
れ
が
１
時
間
ほ
ど
で
歩
く
こ

と
の
で
き
る
里
歩
き
、
街
歩
き

の
コ
ー
ス
で
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の

メ
ン
バ
ー
や
地
元
の
方
々
が
実

際
に
歩
い
て
設
定
し
た
も
の
で

す
。
散
策
マ
ッ
プ
に
は
普
段
車

で
通
る
だ
け
で
は
気
づ
か
な
い

見
ど
こ
ろ
は
も
ち
ろ
ん
、
そ
の

地
域
の
伝
説
や
地
元
の
人
の
イ

ン
タ
ビ
ュ
ー
な
ど
も
あ
り
、
初

め
て
訪
れ
る
人
に
も
、
そ
の
地

域
に
興
味
を
持
っ
て
も
ら
え
る

よ
う
な
内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
体
感
プ
ラ
ン
の
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
で
は
、
自
動
車
、
自
転

車
の
市
内
周
遊
マ
ッ
プ
や
、
カ

ヌ
ー
な
ど
舟
で
の
千
曲
川
リ

バ
ー
ツ
ー
リ
ン
グ
マ
ッ
プ
も
作

成
。
そ
れ
ぞ
れ
が
見
ど
こ
ろ
満

載
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
で
す
。

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
活
用
し
た

今
後
の
展
開
は･･･

　

飯
山
市
観
光
協
会
で
は
、
今

回
設
定
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
活

か
し
て
、
地
元
案
内
人
を
派
遣

し
た
り
、
他
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
と

組
み
合
わ
せ
た
ツ
ア
ー
な
ど
を

企
画
し
た
り
す
る
こ
と
で
、
新

た
な
飯
山
の
観
光
資
源
と
し
て

活
用
し
て
い
く
予
定
。
新
幹
線

開
通
後
を
見
据
え
交
流
人
口
の

拡
大
に
一
層
力
を
入
れ
取
り
組

ん
で
い
き
た
い
考
え
で
す
。

　

ま
た
、
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
は

市
民
の
皆
さ
ん
も
知
ら
な
か
っ

た
市
内
各
地
域
の
伝
説
や
見
ど

こ
ろ
が
た
く
さ
ん
載
っ
て
い
ま

す
。
ぜ
ひ
ご
覧
い
た
だ
き
、
知

ら
な
か
っ
た
飯
山
を
歩
く
速
度

で
ご
覧
に
な
り
、
地
域
の
魅
力

を
再
発
見
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

お
問
い
合
わ
せ

飯
山
市
観
光
協
会 
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来訪者との出会いが楽しい「歩く旅」

列車のお客さんに手を振るのは、
誰でも手軽にできる『おもてなし』
の１つ。

ＤＣ：デスティネーションキャンペーン


