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第4キャンプ場

第4キャンプ場は、クァナクサン(冠岳山)湖公園から 
ヨンジュデ(恋主台)に登る登山コースの中間にある。
木々が生い茂った森と澄んだ空気が満喫できる自然
の中の休養地。あちこちにベンチがあり、山を登る人々
がしばらく休憩する場として利用している。

ハイキング情報

•	�� コースの初めはなだらかな林道と
キャンプ場区間が続くので比較的
気軽に登れるが、ハクバウィ(鶴岩)
稜線に入ると岩陵ルートや狭い道
が続くので登山靴の着用が必須で
ある。狭い岩陵ルートでは特に安
全に気をつけよう。

休憩情報

•	� 第4キャンプ場はコースの前半に休
憩する場所として適している。ムノ
ミ峠も体力を回復する場所として
おすすめ。ヨンジュデ(恋主台)に登
る前に、ヨンジュアム(恋主庵)でお
寺の静かな雰囲気を満喫しながら
憩いのひと時を過ごそう。

アクセス

•	� シンリム線クァナクサン駅の1番出 
口から出るとすぐ目の前に登山 
コースの入り口がある。

MORE INFO

•	� ハクバウィ(鶴岩)稜線コースは、季
節ごとに変化する素晴らしい自然
景観が堪能できる。特に春にはオ
オベニウツギやアズキナシの花な
ど珍しい野生の花々が山登りの楽
しさを増してくれる。また秋にハク
バウィ(鶴岩)稜線から見下ろすパル
ボン(八峰)稜線やコブクバウィ(亀
岩)稜線の紅葉は感嘆の声を誘う。

クァナクサン(冠岳山)気象観測所

ハクバウィ(鶴岩)の頂上から見える気象観測施設。ソウ
ル、クァチョン(果川)、ウィワン(義王)、アニャン(安養)な
ど周辺地域が一望できる高い場所にあり、美しい景色
を満喫しながら気象観測ができる特別な場所だ。

ムノミ峠

クァナクサン(冠岳山)とサムソンサン(三聖山)をつなぐ
頂点であり、クァナク(冠岳)区とアニャン(安養)市をつ
なぐところ。峠の両側に美しい渓谷があり、夏の登山コ
ースとしておすすめだ。アニャン(安養)市側にはクァナ
ク(冠岳)樹木園があり、家族連れの生態登山コースと
して人気を集めている。
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移動ルート クァナクサン駅 → 第4キャンプ場 → ムノミ峠 → 
ハクバウィ(鶴岩)の稜線 → ヨンジュアム(恋主庵) → 
ヨンジュデ(恋主台)
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空の近くに広がる
雄大な自然

ハクバウィ
(鶴岩)稜線
コース

コースの入り口付近にある澄んだ渓谷は夏の避暑地として人気が
ある。ムノミ峠からハクバウィ(鶴岩)の稜線まで続く険しい岩稜ルー
トでは、登山の妙味を楽しむことができる。ハクバウィ(鶴岩)稜線と
国旗ポールに到着するとナムサン(南山)やヨイド(汝矣島)などのソウ
ルのランドマークが一望できる。

 総移動距離 6km       総所要時間 3時間30分       難易度 上級

高度ガイド  高度(m) / 距離(km)

区間の難易度
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水車

クァナクサン(冠岳山)公園の入口から舗装された平坦
な道路を歩いていくと水車が見えてくるが、これは本格
的な山登りが始まることを知らせる道しるべの役割を
している。真冬には凍った水車も見られる。トルサン(石
山)に行くには、水車の分かれ道から右の道に進む。

ハイキング情報

•	�� 水車を過ぎてからトルサン(石山)の
頂上までの道は緩やかな道と楽に
上がれる石の階段がある。トルサン
(石山)の頂上付近は岩山になって
いるため滑らないように注意する
必要がある。

休憩情報

•	� 水車の周辺は憩いの場として利用
してもいい場所で、ベンチや水飲み
場が用意されている。トルサン(石
山)の頂上では岩の上に座って都会
を見下ろしながら休息を取ること
ができる。

アクセス

•	� クァナクサン駅の1番出口から出る
とすぐ目の前に登山コースの入り
口がある。10分ほど歩いて行くと水
車のそばに分かれ道があり、そこか
ら右側の道に進む。

MORE INFO

•	� クァナクサン(冠岳山)、サムソン 
サン(三聖山)、ホアムサン(虎岩山)
一帯には計11本の国旗ポールが
設置されている。いつの頃からか登
山客の間でそれらの国旗ポールを
縦走するのが流行っている。クァナ
クサン駅からスタートしてサダン駅
までの20km以上のコースなので、
中級者以上におすすめ。

トルサン(石山)の国旗ポール

クァナクサン駅から出発して最も短時間で出会える国
旗ポール。標高239mと高くはないが、山頂からはソウ
ル市内が一望できる。春には頂上付近に咲き乱れるつ
づじと太極旗を一緒に写真に収めることができる。

トルサン(石山)

クァナクサン(冠岳山)の主峰の一つで、岩が多く、登山
客に人気のあるコースだ。頂上からはソウル大学校や
クァナクサン(冠岳山)全体が見渡せる素晴らしい眺め
が自慢で、特に頂上に雄々しく立っている松の木が印
象的。

informationCOURSE 05. COURSE map
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移動ルート クァナクサン駅 →水車 → 
トルサン(石山)の頂上 

クァナクサン駅

トルサン(石山)の頂上

水車

出発
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素朴な道の先で出会う
特別な風景

トルサン(石山)
コース

距離が短く傾斜が緩やかなので登山初心者から親子登山まで気軽
に楽しめるコース。トルサン(石山)周辺の岩稜もそれほど危なくな
い。トルサン(石山)の頂上からはクァナクサン(冠岳山)の岩の稜線や
遠くに広がる都心の風景が調和した美しい景観を堪能できる。

 総移動距離 1.5km       総所要時間 45分       難易度 中級

高度ガイド  高度(m) / 距離(km)

区間の難易度
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ハイキング情報

•	� サムソンサン(三聖山)は海抜481m
の低い山で、ゆるやかな土の道が
続く。ただし、国旗ポールに向かう
道からは傾斜が厳しくなり、本格的
な登山の妙味を楽しむことができ
る。所々に岩稜があるので、岩場を
登るときは登山初心者は注意する
必要がある。

休憩情報

•	� 第1広場にはお手洗いとベンチが
あり、行動食や水分を摂取しながら
休憩できる。国旗ポールに到着した
ら、景色を眺めながら十分な休息
を取り、体力を回復しよう。

アクセス

•	� 第2広場から左側の道はバリアフリ
ー森の道、右側の道はサムソンサン
(三聖山)の登山コースである。

MORE INFO

•	� サムマクサ(三幕寺)までは寺院関
係者や事前に許可を受けている車
しか出入りできない。キョンイン(京
仁)教育大学校のキャンパス側にあ
る登山コース入り口のサムマクサ
(三幕寺)公営駐車場からスタート
するが、車が通行できる舗装された
道路に沿って登れば約1時間、登山
コースを登れば約30分かかる。
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サムソンサン(三聖山)

ソウル市のクァナク(冠岳)区とクムチョン(衿川)区、そし
て京畿道のアニャン(安養)市一帯にまたがる海抜481m
のサムソンサン(三聖山)には、さまざまな歴史エピソー
ドや文化・芸術などが秘められている。山中にはサムマ
クサ(三幕寺)をはじめとする寺院やサムマクサ(三幕寺)
磨崖三尊仏、男女根石などの文化遺産がある。

サムマクサ(三幕寺)磨崖三尊仏

サムソンサン(三聖山)の中腹にあるサムマクサ(三幕
寺)磨崖三尊仏は、大雄殿の裏にある岩壁に浮き彫り
にされた三尊仏で、京畿道文化遺産に指定されてい
る。ヨンジョ(英祖)39年(1763年)に造成された熾盛光
如来の磨崖仏で、朝鮮時代後期の美術史の研究にお
ける貴重な資料である。

サムマクサ(三幕寺)

ソウル近郊の4大寺院の一つで、サムソンサン(三聖山)の
中腹にある。サムマクサ(三幕寺)という名前は新羅時代
ムンムワン(文武王)17年(677年)にウォンヒョ(元暁)・ウィサ
ン(義湘)・ユンピル(尹弼)というの3人の僧侶が庵(小寺)を
建てて修道したことに由来する。千仏殿、六観音殿、冥府
殿、望海楼など多数の文化遺産を保有している。

1 2 3

移動ルート クァナクサン駅 → 第1広場 → 第2広場 → 
国旗ポール → サムソンサン(三聖山)の頂上
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クァナクサン(冠岳山)の
もう一つの絶景

サムソンサン
(三聖山)
コース

クァナクサン(冠岳山)とサムソンサン(三聖山)の主峰をすべて眺めら
れるコース。国旗ポールからサムソンサン(三聖山)の頂上までの距離
が比較的短いので気軽い登山が楽しめる。国旗ポールとサムソンサ
ン(三聖山)の頂上からはソウル市内や周辺の山々の美しい景観が一
望できる。

 総移動距離 4.7km       総所要時間 2時間30分       難易度 中級

高度ガイド  高度(m) / 距離(km)

区間の難易度
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ハイキング情報

•	� コースのほとんどが平坦な道や緩
やかな坂道なので老若男女の誰で
も気軽に登ることができる。バリア
フリー森の道の展望台からはソウ
ル市内が一望できる。

休憩情報

•	� クァナクサンゲゴク(冠岳山渓谷)の
キャンプの森と第4キャンプ場から
サムゴリ(三叉路)湧水に向かう道
の右側に比較的広い縁台やピクニ
ック場があり、自然に囲まれて休憩
するのに良い場所だ。

アクセス

•	� クァナクサン駅の1番出口から出る
とすぐ目の前に登山コースの入り
口がある。

MORE INFO

•	� 冒険の森のアドベンチャーコース
は、1回80分、1日計3回行われる。
ただし、身長139cm以下、妊婦、高
齢者などは利用できない。参加申
し込みは、ソウル市公共サービス予
約(yeyak.seoul.go.kr )によるイン
ターネットでの申し込みと現地で
の申し込みの2つの方法で予約で
きる。
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移動ルート クァナクサン駅 → 黄土道 → クァナクサン(冠岳山)
冒険の森・水遊び場 → クァナクサン(冠岳山)湖公園 → 
バリアフリー森の道 → オンニュセム(玉流泉) → 
第4キャンプ場 → 水中の園 → 
サムゴリ(三叉路)湧水

クァナクサン駅
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クァナクサン(冠岳山)
冒険の森・水遊び場クァナクサン(冠岳山)湖公園

第4キャンプ場
水中の園

サムゴリ(三叉路)湧水
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シンリムゲゴク(新林渓谷)

クァナクサン(冠岳山)公園の入り口にあり、自然学習の
場として人気の渓谷に造成された長さ70mの水遊び
場。子供たちと一緒に休みを楽しく過ごせるおすすめの
スポットだ。涼しい木陰には野外デッキやテントが設置 
されており、そのほかにも臨時更衣室、ダストクリー 
ナー、お手洗い、安全管理所などの設備が整っている。

クァナクサン(冠岳山)冒険の森

自然の中で楽しめる山林レジャースポーツ体験場で、ソ
ウル市がクァナクサン(冠岳山)内に造成した特別なフォ 
レストアドベンチャー。練習するコースから挑戦的な 
コースまでさまざまな段階があり、自然と共生しながら
スリルあふれる体験が楽しめる。

黄土道

2024年9月、クァナク(冠岳)区は住民の健康増進を目的
に公園や緑地帯に造成された11か所の黄土道を公開
した。その中で最も規模が大きいシンリムゲゴク(新林
渓谷)地区の黄土道は、谷や水遊び場が近くにあり、涼し
く快適な憩いの場として生まれ変わった。

1 2 3

1 2
3

都心の心地よい癒しコース

トリムチョン 
ゲゴク(道林川
渓谷)(新林) 
コース

都心の中で自然を楽しめるコース。涼しくて快適な環境で登山が楽
しめ、特に暑い季節におすすめの散策路である。日陰の多い道を歩
いていると谷川を流れる水の音が聞こえるすがすがしいコースでも
ある。水遊び場や湖公園などさまざまな自然の休息の場があり、心
身の疲れが癒される。

 総移動距離 3.4km       総所要時間 1時間15分       難易度 初級

高度ガイド  高度(m) / 距離(km)

区間の難易度
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ハイキング情報

•	� クァナクサン駅から出発してトリム
チョンゲゴク(道林川渓谷)を過ぎる
までのコースの前半は、自然の中
でゆったりとした気持ちになれる。
その後、ユン・ギル(尹[日+吉])墓を
経てホアプサ(虎圧寺)までは比較
的緩やかな坂道とよく整備された
森の道が続くので気軽な登山が楽
しめる。

休憩情報

•	� 美しい自然景観を誇るホアムサン
(虎岩山)滝は、トレッキングの途中
で休息を取るのに良い場所だ。チョ
ウセンゴヨウ群落が形成された森
林浴場ではフィトンチッドの心地よ
さを味わえ、心身の疲れを癒してく
れる。

アクセス

•	� 水車のそばの分かれ道から右側の
道に進む。

MORE INFO

•	� ソウル西南圏において布教の中心
道場であるホアプサ(虎圧寺)は、
毎年秋になるとソウル市民のため
の「ホアムサン(虎岩山)山寺文化
祭および森ウォーキング」が開かれ
る。オープニング公演、ウォーキン
グイベント、ホアプサ(虎圧寺)写真
展、フォトゾーン体験、伝統文化体
験ブースなどのさまざまなプログラ
ムに参加できる。

informationCOURSE 08. COURSE map
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サムソンサン(三聖山)殉教聖地

1839年に己亥迫害が起きたとき殉教した朝鮮第2代
教区長のセント・アンベール(ラウレンシオ)主教とセン
ト・モーバン(ペテロ)神父、セント・シャスタン(ヤコブ)
神父らの遺骸が安置されたところだ。散策路がよく整
えられており、登山コースともつながっていて静かな
雰囲気が漂っている。

ホアプサ(虎圧寺)

ホアプサ(虎圧寺)は朝鮮建国と歴史について知ること
ができる由緒ある寺院。朝鮮の開国とともにハニャン
(漢陽)に宮殿(キョンボックン(景福宮))が建設された
とき、サムソンサン(三聖山)の虎の気運を抑えるため
に創建されたと伝えられている。仏教の修行の場であ
り、風水的に象徴性のある寺院である。

ホアムサン(虎岩山)チョウセンゴヨウ森林浴場

ホアプサ(虎圧寺)の裏にある自然休養の場。フィトンチッドとマイナス
イオンが豊富で、真夏でもカゲロウや蚊などの害虫がいないので森林
浴を存分に満喫できる。ホアムサン(虎岩山)滝やホアム(虎岩)ヌルソル
ギルにもつながっているので、散歩を楽しむのにおすすめ。

1 2 3

移動ルート クァナクサン駅 → 水車 → クァナクサンゲゴク 
(冠岳山渓谷)キャンプの森 → ユン・ギル(尹[日+吉])墓 → 
ホアプサ(虎圧寺) → ホアムサン(虎岩山) 
チョウセンゴヨウ森林浴場 → ホアムサン(虎岩山)滝 → 
ホアムサン(虎岩山)森の道公園 → 
ソッス駅
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ソッス駅

ホアムサン(虎岩山)森の道公園

ホアムサン(虎岩山)チョウセンゴヨウ森林浴場

水車

ホアプサ(虎圧寺)

クァナクサン駅 出発

到着

クァナクサンゲゴク(冠岳山渓谷)キャンプの森
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ソウルの過去と
現在をつなぐ道

ソウルの 
トゥルレ道 
12コース

クァナクサン駅からユン・ギル(尹[日+吉])墓、ホアプサ(虎圧寺)、ホア
ムサン(虎岩山)滝と森の道公園へと続くトゥルレ道12コースは、この
地域の説話や風水、そして歴史をテーマにしたさまざまな文化遺跡
を巡ることができる魅力的なコースだ。比較的緩やかな道なので家
族登山にもおすすめ。

 総移動距離 7.3km       総所要時間 3時間30分       難易度 中級

高度ガイド  高度(m) / 距離(km)

区間の難易度

超初級
初級
中級
上級

Ⓒ
国

家
遺

産
庁
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クァナクサン(冠岳山)1泊2日コース
PM 1:00 下山後、シンリムドン(新林洞)スンデタウンで軽いランチ - 1.6km(車で6分移動) → PM 2:20 ホリム(湖林)博物館・シンリ
ム(新林)本館を観覧 - 4.1km(車で15分移動) → PM 4:30 シャロスギルを一周した後、ブックカフェ「Bookduckbang」で静かな午
後を過ごす - 1.4km(車で6分、歩いて14分移動) → PM 6:30 ポンイジョンでチヂミの盛り合わせとマッコリ - 3.4km(車で10分移
動) → PM 7:30 The Leap Seoul Sadangで一日の締めくくり

healing

静かな森の中で
自分に集中したいなら

editor’s pick

クァナクサン(冠岳山)治癒センター �
クァナクサン(冠岳山)都市自然公園内にあるクァナクサン
(冠岳山)治癒センターは、慌ただしい都市から脱して心身の
癒しが得られる特別な場所だ。ここでは森の生態を五感で
感じながら自然と交感し、健康な休息のひと時を過ごすこと
ができる「治癒の森の道プログラム」を運営している。受験ス
トレスなどを抱えている青少年向けの「活気あふれるジュニ 
ア癒しの森」、健康な生活を送りたい成人向けの「クァナク 
サン(冠岳山)治癒の森パッケージ」、体の不自由な障がい者
向けの五感を刺激する癒しプログラム「バリアフリー癒しの 
森」など、子供から高齢者までそれぞれに合ったプログラムに 
参加して特別な癒しのひと時を過ごしてみよう。

� ソウル市クァナク(冠岳)区クァナクサンナドゥルギル128
 82-70-8869-9500
 09:00～18:00、毎週月曜日は休み

ナクソンデ(落星垈)公園 �
ナクソンデ(落星垈)公園は、ソウル市内にいながら過去にタ
イムスリップしたように歴史の息吹が感じられるスポットだ。
高麗時代の英雄カン・ガムチャン(姜邯賛)将軍の生家跡を中
心に造成された歴史公園で、過去と現在が共存するソウルの
穴場スポットでもある。公園内には将軍の偉業を称えるカン・ 
ガムチャン(姜邯賛)銅像、散策路、池、東屋などがあり、自然
の中で感じる静けさを満喫できる。白樺、松、樫、チョウセンヤ
マナラシなどの木々が調和した長さ3kmの散策路を歩いて
いると、自然の中の静けさに心が癒されるような気がする。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ナッソンデロ77
 82-2-879-6524

クァナクサン(冠岳山)から見下ろす都心の風景

Ⓒ
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ナ

ク
(冠

岳
)区

庁

クァナクサン(冠岳山)は、小さい渓谷や岩の稜線、そしてさまざまな難易度のコースがあることから
多くの人々が訪れて山登りを楽しむ人気の山だ。

頂上で広々とした風景を満喫した後、大学街の周辺まで降りてきて、昔ながらの町並みと
若者の感性が交差する路地でユニークな文化の感性を充電し、山登りの余韻を楽しもう。

都会の感性を充電する時間
ヨンジュアム(恋主庵) �
クァナクサン(冠岳山)の最高峰であるヨンジュボン(恋主峰)
の南側の崖の上に建っているヨンジュアム(恋主庵)は、クァ
ナクサン(冠岳山)のすべての登山コースが集結するところで
あり、新羅時代ムンムワン(文武王)17年(677年)にウィサン
(義湘)大師が創建したと伝えられる歴史的な寺院だ。美しい
風景を満喫しながら心の癒しが得られるここでは、しばらく
の間日々の不安や心配を手放す方法としてテンプルステイ
プログラムを行っている。テンプルステイには礼仏や瞑想な
どに参加する体験型プログラムとゆったり静かに過ごせる
休息型プログラムがある。また毎週水曜日には昼食にお寺
の食事(精進料理)を食べ、僧侶とお茶を飲みながら話ができ
る日帰り型プログラムも行われる。

� キョンギド(京畿道)クァチョン(果川)市チャハドンギル63
 82-2-504-3234
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See

ホリム(湖林)博物館・シンリム 
(新林)本館 �
都会の騒音の届かない静かな住宅街にあるホリム(湖
林)博物館・シンリム(新林)本館は、韓国の伝統文化の美
しさが堪能できる場所だ。1982年に設立、ユン・ジャンソ
プ(尹章燮、号は湖林)先生が収集された遺物をもとに陶
磁器、金属工芸、書画などの19,000点余りの文化遺産が
所蔵されている。遺物の展示会のほかにも多彩な企画
展示会を開催しており、韓国美術の奥深さが体験できる。
季節ごとに開かれる特別展示会や講演でも韓国の伝統
文化の芸術的な価値を一層豊かに感じることができる。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ナンブスンファンロ152ギル53
 82-2-858-2500
 火～金曜日 10:00～18:00(土・日・月・祝日と労働者の日

は休館、入場は17:00まで)

若い活気にあふれた
路地文化の旅

See

ソウル特別市教育庁融合科学教育院 �
ソウル特別市教育庁融合科学教育院は、科学に関する好奇
心を刺激して創意力を育てる興味深い体験ができる場所
だ。科学遊び体験場、生態体験学習場、作物園、花卉園など
を含む自然観察院、そして21種類の体験展示物を運営して
いる。ここでは子供から大人まで遊びのように楽しく科学の
原理を学べる。メインホールである「科学遊び体験場」では 
水を使った体験学習が人気があり、研究実験棟では「フー 
コーの振り子」など科学展示物の原理について理解し、中央
庭園では菖蒲や蓮の花など美しい水生植物が鑑賞できる。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ナッソンデロ101
 82-2-881-3000
 10:00～17:00(月曜日、祝日、雨天時や冬季(12～3月)は休館)

シャロスギル �
地下鉄2号線ソウルデイック駅から続くシャロスギルは、小さ
な路地ごとに個性豊かな魅力あふれるニュースポットだ。

「ソウル大学校」と「カロスギル」を合わせた名前からも分か
るように、この通りでは大学街の活気とトレンディな感覚が
共存している。世界各国の料理が味わえるグルメ店や感性
豊かなカフェ、かわいい小物の店などがぎっしり立ち並んで
いる。もともと伝統市場だったため、所々に残っている老舗
からはレトロな雰囲気が漂う。特別な記念日、またはゆった
り過ごしたい日に訪れるのに最適な場所だ。

� ソウル市クァナク(冠岳)区クァナクロ14ギル一帯

Bookduckbang �
シャロスギルにある「Bookduckbang」は、読書と思索の時
間を持ちたい人々にとって小さな安息の場と言えるブック
カフェだ。ほのかな照明、かわいい小物、緑の植物などが調
和し、ここをより居心地のいい空間にしている。本を読んだ
り、心身を癒したり、しばらく思索にふけるのに適しているス
ポット。コーヒーやドリンク、気軽に食べられる美味しいトー
ストなどもここの魅力の一つだ。201号は予約なしで自由
に利用でき、202号は必ず事前予約が必要である。店の都
合により休日や営業時間が随時変更されるので、訪問前に
Instagram(@bookduckbang)で必ず確認すること。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ポンチョンロ544-1、2階201号
 82-507-1346-7236 
 12:00～21:00、毎週火曜日は休み

ソウル大学校キュジャンガク(奎章閣) 
韓国学研究院 �
1776年にチョンジョ(正祖)が設立したキュジャンガク(奎章
閣)は、朝鮮王室の図書館であり、学問の研究所として学問と
文化を花咲かせる役割をした。現在はソウル大学校クァナク
(冠岳)キャンパス内にあり、韓国伝統の知識遺産を研究し保
存する役割を続けている。キュジャンガク(奎章閣)韓国学研
究院は、朝鮮時代の貴重な古文書や書籍、多様な記録物を
所蔵しており、特にチョンジョ(正祖)の政治や社会状況の改
革への意志が込められた『日省録』『承政院日記』などユネス
コ世界の記憶に登録された資料も観覧できる。定期的に開
かれる特別展示会でも奥深い学問の世界が体験できる。

� ソウル市クァナク(冠岳)区クァナクロ1、ソウル大学校103棟地下1階
 82-2-880-6030  10:00～17:00、週末・祝日、10月15日(ソウル

大学校の創立記念日)は休館

ソウル市立南ソウル美術館 �
ソウル市立南ソウル美術館では、歴史の趣に満ちた石造りの
建物の中で現代美術の魅力が体験できる。1905年に竣工し
たこの建物は、最初はベルギー領事館として使用されてい
た。歴史的な価値とともに美的な美しさも有している。長い
廊下の左右に自由に配列された展示館では、各界各層の観
覧客のために独創的かつ実験的な展示会が開かれる。古風
で高級感のある建築様式も鑑賞しながら芸術作品も共に観
覧し、一層豊かな文化的経験を楽しんでみよう。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ナンブスンファンロ2076
 82-2-2124-8800
 平日 10:00～20:00、土・日・祝日 10:00～18:00、毎週月曜日と

1月1日は休館
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Stay

ポンチョンヨンガ(奉天連家) �
感覚的なデザインとスペースを効率的に活用した狭小住宅
の感性豊かな「ポンチョンヨンガ(奉天連家)」は、テレビやマ
ガジンなどのメディアで有名になった宿泊施設だ。リビング、
寝室、テラス、ルーフトップまで完璧な独立した空間を提供
し、友だちとプライベートなパーティーを楽しんだり、家族と
一緒に静かにくつろぐ場所として理想的な宿泊施設である。
プロジェクター、ビーンバッグソファ、キャンプテントなどゆっ
たりくつろげるさまざまなオプションも揃っており、ルーフトッ
プでは都心の中での癒しのひと時を満喫できる。IHクッキン
グヒーターや各種キッチン用品、カプセル式コーヒーマシン
が取り揃っているキッチンでは、簡単な料理やパーティーも
楽しめる。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ウンチョンロ33ギル26-1
 チェックイン 15:00、チェックアウト 11:00

クァナクサンゲゴク(冠岳山渓谷)キャンプ場�
クァナクサン(冠岳山)の谷を流れるきれいな水の音を聞き
ながら自然の中で一晩を過ごしたいなら、クァナクサンゲゴ
ク(冠岳山渓谷)キャンプ場がおすすめ。水遊び場や冒険の森
など子供が遊べる施設、そして公共トイレも備わっている。
普段は憩いの場として使用されているが、6～9月には1泊2
日の森体験プログラムも行われる。絶滅危惧種の観察、夜
の森の散歩などさまざまなプログラムに参加できる。料理は
作れないので、食事は各自準備しなければならない。予約
は、ソウル市公共サービス予約ホームページ(yeyak.seoul.
go.kr)による先着順予約となっている。

� ソウル市クァナク(冠岳)区シンリムドン(新林洞)205-1
 82-2-879-6514  チェックイン 15:00、チェックアウト 11:00  

(6月から9月まで期間限定運営)

山登りの疲れを吹き飛ばす
都心の中の癒しスポット

Eat

思い出を呼ぶ
雰囲気のいいお店
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ジャン・ブーランジェリーナクソンデ 
(落星垈)本店 �
ソウル五大パン屋のひとつにも数えられる「ジャン・ブーラン
ジェリーナクソンデ(落星垈)本店」は、1996年に開店して約
30年間、地域住民や登山客から親しまれてきた伝統のある
店だ。甘いパンの香りが漂うここの人気メニューは、思い出の

「マンモスパン」と「あんパン」。しかし「クリームチーズバン」
や「チョコまみれ」など他のパンも美味しく値段も安いので
長い間お客さんに愛されてきた。マンモスパンの場合、店頭
に並べる時間が決まっており、また1人1個しか買えないた
め、パンが並ぶ時間に合わせて行くようにしよう。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ナッソンデヨクギル8
 07:00～22:00(ソルラル・秋夕の当日と翌日は休み)

シンリムドン(新林洞)スンデタウン �
シンリムドン(新林洞)一帯はスンデとギアラ焼きのグルメ店
が立ち並んでおり、スンデマニアにとっては天国のようなとこ
ろだ。秘伝の調味料で和えた新鮮な食材をぎっしり詰め込ん
で作るスンデは、他の店とは比べものにならないほど美味し
い。ペクスンデ、スンデコプチャン、スンデスープ、スンデ炒め
などいろんな種類のメニューがある。ここのもう一つの魅力
は夜遅くまでやっているということ。夜食を食べたいときやお
腹が空いたとき、スンデ一杯なら十分だ。

� ソウル市クァナク(冠岳)区シンリムロ59ギル14

ポンイジョン �
山登りを終えたとき、油で焼いた香ばしいピンデトクに冷た
いマッコリが思い浮かんだら、ぜひ立ち寄ってほしいところが

「ポンイジョン」だ。長い歴史と守り継がれた深い味わいを
誇る韓国の昔ながらの店で、ピンデトクをはじめ韓国伝統の
さまざまな酒のつまみも味わえる。ここの人気メニューは、
青唐辛子のチヂミ、エゴマの葉のチヂミ、スケトウダラのチヂ
ミ、ズッキーニのチヂミなど充実した構成のチヂミの盛り合
わせだ。ピリッと辛いつぶ貝の和え物やどんぐりこんにゃくの
和え物まであったらもう最高だ。プレミアムマッコリであるヘ
チャンマッコリが味わえるのもここを訪れる理由の一つ。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ポンチョンロ473-5、1階
 平日 14:00～01:00、土・日 13:00～01:00 Ⓒ
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The Leap Seoul Sadang �
クァナクサン(冠岳山)に登る前と後に、疲れた心身を癒せる
都心型スパホテル。客室の大きなガラス窓から華やかな都心
の夜景を眺めながら半身浴を楽しむことができ、ここでしか
体験できない特別な贅沢だと言えるだろう。感覚的なインテ
リアで「スモールラグジュアリー」や「ホカンス」を楽しみたい
MZ世代にインスタ映えする宿泊施設として人気を集めてい
る。宿泊施設からクァナクサン(冠岳山)登山コースの入り口
まで移動しやすく、サダン駅の近くにあるので交通アクセスも
便利。周りには美味しいレストランやカフェが密集しており、
山登りの後にゆったりと食事を楽しむのにも良い場所だ。

� ソウル市クァナク(冠岳)区ナムヒョン1ギル66
 82-507-1308-5801
 チェックイン 15:00、チェックアウト 11:00
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朝鮮王室の象徴、ヘチ ヘチとはどんな動物なのか？
はるか遠い中国の堯舜時代から登場したと伝えら
れるヘチは、神霊な動物とされてきた。『異物誌』
や『論衡』などの古代の記録では、「ヘチは一本の
角を持つ羊で性質は忠直だ。是非を判断すること
ができるため、偽りを告げる者に体当たりする」と
記されている。このように善悪を判断できる能力を
持つヘチは、帝王と臣下が正しい判断を下すこと
ができるよう助ける役割をした。中国古代の楚の
国の裁判官たちはヘチを刻んだ冠をかぶり、朝鮮
でもやはり現在の検察庁のような役割をしていた
司憲府の官服にヘチの胸背を刺繍することで正し
い心構えで政事に臨むようにした。このようにヘチ
は、正しい政治理念と道徳を象徴する儒教の動物
と考えられた。

風水的な観点からクァナクサン(冠岳山)を火山と考えた朝鮮王室では、宮殿のあちこちに
火災を防ぐための象徴物を置いた。その中でキョンボックン(景福宮)の正門であるクァンファムン
(光化門)に建てられたヘチ(獬豸)は、火の気を抑えるだけでなく、理想的な儒教政治を目指した

朝鮮王朝のトレードマークと言える。
文：キム・ヨンドク(韓国伝統芸術研究所 責任研究員)
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朝鮮スタイルに生まれ変わったヘチ
文禄・慶長の役の際に焼失し、270年間廃墟となっ
ていたキョンボックン(景福宮)は、1867年コジョン
(高宗)の父であるフンソン(興宣)大院君が再建し
た。クァンファムン(光化門)のヘチ像もその頃に造
られた。ヘチ像は、当時の最高の彫刻家と言われ
たイ・セオク(李世玉)の監督の下に設計された。ク
ァンファムン(光化門)のヘチ像は、本来の姿である

「一本の角を持つ羊」ではなく獅子の形をしてお
り、それは東アジアのどの文化にも例を見ない。仏
教の動物である獅子は中国と韓国に伝えられ、聖
なる場所の入り口を守る守護獣の役割をした。そ
れで理想的な儒教国家の再建を目指したフンソン
(興宣)大院君は、入り口を守る獅子の伝統を引き
継ぐとともに、その獅子に儒教を象徴するヘチの名
前を付けた。獅子に似たヘチは、宮殿の入り口を守
る守護獣としての役割と儒教国家である朝鮮を表
すという一石二鳥の効果が得られる独創的な創案
であった。

火の気を抑える朝鮮のヘチ
今でこそヘチは水を象徴する動物であり、クァナク
サン(冠岳山)の火の気を抑える役割をしていると
考えられているが、古代の記録にはそのような内
容は記されていない。火災を防ぐというヘチの能力
は、キョンボックン(景福宮)が再建されてから新た
に得たものである。火災で焼失したキョンボックン
(景福宮)は、再建工事の最中にも何度か火災が発
生したが、当時の人々は、それがクァナクサン(冠岳
山)の火の勢いのせいだと信じていた。宮殿内に水
の属性を持つさまざまな象徴物を置いたが、火の
気を入り口で防げなければ何の意味もない。それ
でクァンファムン(光化門)を守るヘチに火災を防ぐ
能力を加えて、火災による脅威を根本から断とうと
したわけだ。このようにキョンボックン(景福宮)の
ヘチは、儒教国家である朝鮮を表し、火の気まで抑
えるという心強い守護獣としての役割を果たして
きた。現在、クァンファムン(光化門)をはじめ宮殿の
あちこちに置かれているヘチは、朝鮮王室でしか見
られない「朝鮮スタイルのヘチ」である。
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『三才図会』のヘチ(中国明代1609年)

「クァナクサン(冠岳山)は、首都から
眺めると炎の形に似ていると考えられ、

風水的には火の災いをもたらすと
考えられていました。

その火の脅威を防ぐため、主要施設の
入り口の前にヘチ(神話に出てくる守護

動物)を置きました。」



一目でわかるコース別難易度 安全に山登りをするためには、登山コースの選定、準備する物、各自の体力など考慮すべき内容が
たくさんある。山の特性をしっかり把握し、各自のレベルに合わせた山と登山コースを選ぼう。

Course guiDe

超初級 初級 中級 上級

プカンサン
(北漢山)

1. 白雲台-ウイクゴク(牛耳九曲)
コース 4時間20分 9.98 km

2. プカン(北漢)山城-大南門コース 4時間10分 10.2 km

3. サモバウィ(紗帽岩)-ピボン(碑峰)
コース 3時間 6 km

4. サムチョン(三千)寺コース 2時間40分 7.33 km

5. プカン(北漢)山城12城門完走
コース 6時間 14.4 km

6. トボンサン(道峰山)神仙台コース 2時間30分 6.3 km

7. トボンサン(道峰山)主稜線コース 6時間 9.32 km

8. プカンサン(北漢山)ドゥルレ道:
ウイリョン(牛耳嶺)道 2時間 6.42 km

イヌァンサン
(仁王山)

1. ソンバウィ(禅岩)コース 1時間10分 1.84 km

2. 漢陽都城コース 2時間10分 4.1 km

3. 弘智門および蕩春台城コース 1時間20分 2 km

4. プアム洞コース 2時間10分 3.36 km

5. イヌァンサン(仁王山)裾道コース 1時間10分 2.73 km

6. イヌァンサン(仁王山)森の道コース 1時間30分 2.9 km

7. イヌァンサン(仁王山)ドゥルレ道：
ソデムン(西大門)コース 2時間 3.43 km

8. イヌァンサン(仁王山)ドゥルレ道：
チョンノ(鍾路)コース 3時間10分 5.71 km

プガクサン
(北岳山)

1. 彰義門 - ペガク(白岳)マルコース 1時間30分 3.32 km

2. チョンワデ(青瓦台) - 
サムチョン(三清)公園コース 1時間50分 5 km

3. チョンワデ(青瓦台)展望台 - 
春秋館コース 50分 2.18 km

4. 彰義門 - 恵化門コース 2時間10分 5 km

5. 彰義門 - マルバウィ(馬岩)コース 1時間50分 4 km

6. 如来寺 - ホギョン岩コース 1時間30分 2.48 km

7. プガク(北岳)ハヌルギル 2時間50分 9 km

8. ペクサシルギェゴク(白沙室渓谷) - 
成均館コース 2時間 6.14 km

クァナクサン
(冠岳山)

1. ヨンジュデ(恋主台)Aコース 1時間30分 2 km

2. ヨンジュデ(恋主台)B渓谷コース 2時間30分 4.7 km

3. チャウンアム(慈雲庵)稜線コース 2時間30分 4.3 km

4. ハクバウィ(鶴岩)稜線コース 3時間30分 6 km

5. トルサン(石山)コース 45分 1.5 km

6. サムソンサン(三聖山)コース 2時間30分 4.7 km

7. トリムチョンゲゴク(道林川渓谷)
(新林)コース 1時間15分 3.4 km

8. ソウルのトゥルレ道12コース 3時間30分 7.3 km

山 コース 総所要時間 総移動距離 難易度 山 コース 総所要時間 総移動距離 難易度

上級

上級

上級

上級

上級

上級

上級

上級

初級

初級

初級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級

中級
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春
氷が溶け始める3月頃の雪解け期はいつにも増して登山に注意を要するため、事前にし
っかりと準備しておく必要がある。日差しが当たる日向と日陰での登山路の状況はまった
く異なる場合がある。よって底が頑丈な冬用の登山靴とアイゼン、ウィンドブレーカーと防
寒着が必ず必要だ。変わりやすい天気により日没前に下山できないこともあるためヘッ
ドランプも準備しよう。雪解けの時期は落石事故も頻繁に発生するため、安全なコースを
選んだ方がいい。

夏
夏は休暇シーズンと学校の休みが重なり軽い気持ちで登山に挑戦する人が多いが、それ
だけに山岳事故発生率も高い。なかでも暴雨や落雷などの自然災害による事故が発生
する可能性があるため、注意すること。暴雨が降るときは絶対に渓谷に行ってはいけな
い。夏はあらかじめすべての装備を防水性ジッパー袋に入れ個別に包装するなど防水対
策をきちんと行い、体温意地のために衣服の管理も徹底的にする必要がある。雨に濡れ
た後、風が吹くと低体温症にかかりやすくなる。日差しが強い昼間は日射病と熱中症に備
え、つばが拾い帽子を準備し十分な水を準備する ことも重要だ。

秋
秋は天気が変わりやすく台風が来ることもあるうえ、日没時間がだんだん早まってくる。
残暑が残る9月でも必ず保温衣類を準備し、早めの秋の場合は保温用手袋と防寒帽を準
備しよう。また春と夏より登山を早めに始め早めに終わらせる必要がある。

冬
冬の登山で一番重要なのは体温維持だ。特に低体温症は体が濡れているときに起こりや
すいため、登山中にしばらく休むとき、汗が蒸発して体温が下がるのを防止することが冬
の登山のポイントだ。暑くなる前に脱ぎ、寒くなる前に着るというこまめな体温調節が必
要だ。寒いからと薄手の服の上に分厚いダウンジャケットだけを着て登山するのは体温
維持によくないため、衣服を複数枚重ねてから着るようにしよう。
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季節ごとの準備物
季節に応じて準備する装備が増えることもある。都心は春の気
候でも山の北側斜面は冬のため、初春と晩秋には体温維持のた
めの衣類とアイゼン、トレッキングポールなどを準備しよう。夏は
汗をたくさんかき豪雨が降る場合もあるため、着替えを防水性の
あるジッパー袋などに入れて準備することをお勧めする。

食糧
ハイキングは他の野外活動に比べエネルギーの消耗が激しいた
め、十分な栄養摂取が重要だ。日常生活に比べ2倍程度のカロリ
ーが必要であり、これを基準にして食料を準備する。

ハイキングの食料の条件
▶ 軽くてかさばらず
▶ 素早く簡単に調理でき
▶ 保管が容易でゴミがあまり出ず
▶ 栄養価が高くて消化吸収が早く
▶ 食料の移動と保管のための包装に気をつける必要がある。
▶ 何よりも自分の味の好みに合っているのが大前提だ。

季節別には冬は体力の消耗がさらに激しいため、高カロリーの
炭水化物を中心に食料を準備し、夏は腐りやすいため保存性に
重点を置き水気の少ない食料を準備する。

リュック
ハイキングは歩いて行うものだが、傾斜がきつい区間では手を使
うこともあるため、基本的に荷物はすべてリュックに入れておく。
日帰り用のリュックは20~30リットルなら十分で、アクセサリーや
ポケットがたくさんあるものよりシンプルなデザインの方がいい。
リュックには飲料、ランタン、着替え、食料、薬など生存に必要な
ものを入れておく。

衣服
登山服を着る目的は体温調節とエネルギー保存が第一の目的
だ。登山服は山で体験する様々な気候変化の中で体温を維持で
きるよう吸湿速乾、防水などの機能性素材でできたものをお勧め
する。また下着、防寒着、上着を適切に重ねて着用し、温度変化に
合わせて適宜着脱を行うことが重要だ。暑くなる前に脱ぎ、寒く
なる前に着ることが登山服の基本。意外と夏の登山で低体温症
による事故が多いということを肝に銘じよう。

登山靴
登山靴は用途とその形状に応じて軽登山靴、重登山靴などに区
別されるが、岩場が多いソウル近郊の山では、こうした区別より
靴底の素材が重要になってくる。韓国の山は花崗岩地帯が多い
ため、他の用途に製作された輸入ブランドよりも韓国産ブランド
の登山靴が摩擦力の面で適している。分厚い靴下を履いた状態
で足の指が動かせる程の余裕があるのが、初心者にちょうどいい
サイズだ。

プカンサン(北漢山)の冬 © イ・ヨンジュンⒸ ジョン・ジョンウォン
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韓国の山は季節ごとの変化がはっきりとしており、険しい岩や深い谷など危険要素も多い。
ハイキングをするときは、コースと天候に合わせ準備をし、登山服を着用すること。

文 イ・ヨンジュン(マウンテンジャーナル代表)

安全なハイキングのための準備と季節ごとのTips

季節ごとの
ハイキング
TIPS



138

痕跡を残さない(Leave No Trace)というのは誰もが共感するハ
イキングの基本。山と森で楽しむハイキングは、逆に言うならば山
と森が完全な状態で保存されていてこそ可能な活動であるため
だ。よってハイカーなら当然ながら環境保全に積極的に取り組ま
なければならない。 
自然環境に対するこのような態度は、1876年アメリカで初めて
の山岳会であるアパラチア山岳会が提唱した「大自然の市民
権(Outdoor Citizenship)」という概念から始まった。これにより
1960年代のアメリカのヨセミテクライマー達は岩壁に痕跡を残
さない「クリーンクライミング(Clean Climbing)」キャンペーン
を展開し、国際山岳連盟(UIAA)では1980年のカトマンズ宣言と
2002年のチロル宣言を通し、山での環境保護がただ痕跡を残さ

E
c

o
 ad


v

en


t
u

rer




ないだけでなく、山を取り囲むすべての自然と人、文化に対する尊
重まで含めるべきだと主張し、世界的なコンセンサスを造成した。
韓国は1978年に韓国山岳会の登山家達が参加し、自然保護憲
章を制定して以来、継続的に自然保護運動を行ってきた。最近で
は若いハイカー達を中心に登山中にゴミを拾う「プロギング」が
新しい流行として定着した。
ところが最近のトレンドはここからさらに発展し、山を通して現れ
ている気候変動に対するモニタリングとカーボンフットプリント
を減らすため、ハイカーと登山家達に必要ないくつかの行動指針
が新たに提示された。国際山岳連盟が実行中の「山を尊重しよう
(Respect Mountains)」運動で提案されている7種類の行動指針
は、次の通り。

Respect Mountains

文 イ・ヨンジュン(マウンテンジャーナル代表)

環境を守るクリーンハイキング

BOOK SMART 
繁忙期に集中する登山客が山に及ぼす影響を考慮し、
閑散期に山を訪れたり、人が少ない場所を探してみよう。

TRAVEL WISE 
CO2の排出は家を出た瞬間から始まる。公共交通機関を
利用したり自転車に乗って移動しよう。

SUPPORT 
サステナブルな登山観光産業を目標とする環境配慮型ブランドを
支援し利用しよう。

BE RESPECTFUL 
山とハイカーへの態度は同時に自身の価値と文化への
態度でもあるので、すべてを尊重しよう。

LEAVE NO TRACE 
山に捨てたゴミは植物や野生動物に影響を及ぼすだけでなく、
最終的には渓谷を通り私達に戻ってくるという事実を意識しよう。

RRR&U 
ハイキングで利用する資材を続けて使える方法を考えてみよう。
環境への影響を減らそう。ものを再利用し、再利用できないゴミは
再活用し、ゴミを新しい価値を与え再創造するアップサイクリング
(Upcycle)を実践しよう。

SPREAD THE WORD 
山を訪れる人達にこの事実を知らせ共に実践していこう。

ソウル登山観光のInstagram
@seoulhikingtourism_official

ソウル登山観光ウェブサイト
www.seoulhiking.or.kr


