
五感を満たす旅に出よう
自然のエネルギーに満ちた信州の夏。
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Special Greeting from Saito Hotel 



記念日や誕生日、デート…

特別な日を演出する
Restaurant溪の“サプライズ”

料理を楽しんだあとは、滞在するお部屋にもこだわって

プレミアムフロア溪 -Kei-

年々上がっている夏の気温。都会や中心市街地といった建物が密集しているようなエリアは、

どこに行ってもうだるような暑さで出かけるのが億劫になりがちです。

そんなときは、館内設備やサービスが充実した宿泊施設でゆっくり過ごす旅がおすすめです。

斎藤ホテルでは夏の時期限定で、さまざまなイベントやサービスをご用意。

訪れてくださる方に“夏の思い出”をお届けします。

年々上がっている夏の気温。都会や中心市街地といった建物が密集しているようなエリアは、

どこに行ってもうだるような暑さで出かけるのが億劫になりがちです。

そんなときは、館内設備やサービスが充実した宿泊施設でゆっくり過ごす旅がおすすめです。

斎藤ホテルでは夏の時期限定で、さまざまなイベントやサービスをご用意。

訪れてくださる方に“夏の思い出”をお届けします。

夫婦や家族の記念日、カップルのデートなど特別な日に訪れてくださる方などに、

さまざまなシーンでご利用いただいている Restaurant 溪。

「記念日にご予約いただいた方限定」で、特別な日をより思い出深いものにしていただく、

ちょっとしたサプライズをご用意しています。

より上質な時間を過ごしていただきたいという願いから誕生した、10F プレミアムフロア溪 -Kei-。

木のぬくもりをデザインに合う Made in 信州にこだわった内装やラグジュアリーな家具が、特別な非日常を演出してくれます。

里山の眺望とあわせて心ゆくまでホテルステイをご堪能ください。

　夏休み、お盆休みシーズン
の8月にご宿泊いただいた
お客さま限定で、手持ち花火
をプレゼント。夏ならではの
おみやげを持ち帰り、長野の
旅の思い出を語らいながら
花火をお楽しみください。

　大人も子どもも大好きな唐揚げやエビフラ
イなど、人気かつ定番メニューをいつもよりた
くさんご用意します。すべて手作り、そして日
替わりのビュッフェ料理をお楽しみください。

　目の前に文殊堂、眼下に内村川が流れる
景色を堪能できる「溪テラス」。2日間限定
でビニールプールを設置。プールの中にはスタッフが手作りしたさまざまな魚を釣り
上げて遊びましょう。釣った魚すべてに景品付き！ちいさな子どもでも簡単に遊べ
るゲームです。上手に釣れないときは保護者の方も一緒にどうぞ。

　コース料理の最後にご提供するデザー
トプレートに、【Happy B i r thday】
【Anniversary】のどちらかのメッセージ
入りチョコレートプレートをお付けします。 

デザートプレートの
メッセージ

　記念日には、やっぱり花束！でも、 事前
に用意して持ち歩くのは至難の技です。そ
こでレストラン側で当日お渡しするドライ
フラワーのミニブーケをご用意します。

ドライフラワー
ミニブーケをプレゼント

　専属のソムリエが、お客さまの好みに合
わせてワインをセレクト。選りすぐりの
NAGANO WINEをご用意します。

好みに応じた
ワインをセレクト

　上田市の伝統工芸・上田紬。軽くて丈夫
で手触りが良く、生地の強さは裏地を3回
取り替えられるほど長持ちしたほどです。
内装の一部には、小岩井紬工房の上田紬
をアクセントにして取り入れています。

内装のアクセントに
使われた「上田紬」

　飛騨高山で優れたデザイン性のある家
具を作り続けている柏木工にオーダーし
たオリジナル家具。A・Bタイプのお部屋に
は、背もたれのクッション位置を自由に変
更できるフランス・リーンロゼ製のソファ
「プラド」もご用意しました。

使い勝手がよく、
デザイン性のある家具

　連泊するお客さまにご好評いただいて
いるのが、室内キッチンです。カップやワ
イングラス、コーヒーやお茶類も充実。
　観光中に見つけたワインやお菓子を客
室でもお楽しみいただけます。

お部屋で過ごす時間を、
もっと自由に

※写真は
　イメージです

斎藤ホテルで
夏の思い出をつくろう！

斎藤ホテルで
夏の思い出をつくろう！

Surprise 3Surprise 2Surprise 1

Surprise 3Surprise 2Surprise 1

ビュッフェダイニング渓泉

バーデン倶楽部

ホテルステイを、より楽しむなら

まだある！ 鹿教湯温泉 夏のイベント

期間 8月1日㊎～31日㊐

お持ち帰り用

手持ち花火 プレゼント

期間 8月２日㊏～16日㊏

期間 8月15日㊎・16日㊏

時間 14：00～15：00

会場 溪テラス

期間 8月14日㊍

時間 19：00～21：00
（予定）

会場 鹿教湯温泉観光協会
交流センター

利用時間
時間枠

9：00～20：30
9：00～／11：00～／13：00～／
15：00～／17：00～／19：00～

料金 90分 3,300円

対象：小学6年生まで

本の世界に浸る

【図書室】

プライベートを満喫する

【貸切風呂】

　2階には、自由に利用できる図
書室があります。いつもとは異な
るジャンルの本に手を伸ばして、未
知に触れてみるのもおすすめです。

　身体の不自由な方、介助が必要な方も
利用できるように脱衣所は車椅子のまま
入れるスロープを設置、シャワーチェアや
取り外し可能な手すりを備えた木造風呂
「文珠」。丸くて大きな信楽焼の陶器風呂
「薬師」の2タイプある貸切風呂。
気兼ねなく天然温泉を満喫したい方に好
評です。
　ゆっくりご入浴いただくため【予約制】
となります。

　地域の人たちが集まる「盆踊り」。温泉
街の宿泊施設に滞在する方も自由に参加
できます。一緒に踊って、夏の夜を過ごし
ませんか？

鹿教湯温泉 
【盆踊り・花火】

みんなが喜ぶ 
【ファミリーメニュー】

はずれなしの景品付き！

【ミニプールで魚つりゲーム】

木造風呂「文珠」

陶器風呂「薬師」

※写真はイメージです。

※写真はイメージです。



スーペリアツイン（36㎡） スーペリア 
ユニバーサルツイン（46㎡）

デラックス和室
10畳角部屋（47㎡）　 デラックス和洋室（47㎡）

お部屋をグレードアップしませんか？

・スーペリアツイン　
・スーペリア ユニバーサルツイン

＋1,100円/1泊で

（通常2名1室お1人さま料金23,100円～）

・デラックス和室10畳角部屋　
・デラックス和洋室

＋2,200円/1泊で

（通常2名1室お1人さま料金25,300円～）

1泊通常料金 20,680円～ 
スタンダードタイプ＝和室タイプ（8畳）／洋室タイプ（ツインベッド）

お客さまのニーズに応える バリエーション豊かな客室

2名1室 スタンダードタイプ利用時　大人お1人様ご利用時
（夕朝食付料金 消費税込・入湯税別）

料金のご案内 スタンダードタイプ
和室タイプ（8畳・33㎡）

スタンダードタイプ
洋室タイプ（ツインベッド・29㎡）

連泊す
るほど

おトク
!!

◆湯けむり現代湯治プラン　※ご滞在中はお部屋の清掃は省略させていただき、清掃スタッフはお部屋に入りません。ただし2日目以降もお部屋の清掃に入らせていただくプランもございます。　※1名様でのご利用は1泊5,500円アッ
プ。※お子様料金について3歳未満は無料、3歳～小学生未満は大人料金の50%、小学生は大人料金の70%のご宿泊料金をいただきます。　※3名様以上でのご利用はデラックスタイプをご用意いたします。　※上記期間以外の料金は
お問い合わせください。　※料金表記は消費税込・入湯税別です。　※夕朝食ともにビュッフェダイニング渓泉でのお食事となります。　※1人11,550円増にて、ご夕食（1回）をRestaurant溪での「信州フレンチコース」に変更いただけ
ます。お電話にてご要望ください。　※Restaurant溪でのご夕食は12才以上大人料金のみとなります。

「斎藤たよりを見た」とご予約ください。 1泊または2泊でご宿泊希望のお客さまは
ホームページからのご予約もできます▶▶▶

（お電話でのご予約は9：30～18：00まで）
TEL 0268-44-2211

1泊通常料金　Aタイプ　30,800円～　
　　　　　　　Bタイプ　30,470円～　
　　　　　　　Cタイプ　27,720円～　

10F プレミアムフロア 溪-Kei- に泊まるプラン　
料金のご案内　2名1室ご利用時　大人お1人様料金（夕朝食付料金 消費税込・入湯税別）

特別な日に
おすすめの客室 }{

Aタイプのお部屋 Bタイプのお部屋 Cタイプのお部屋

※お子様料金について3歳未満は無料、3歳～小学生未満は大人料金の50%、小学生は大人料金の70%のご宿泊料金をいただきます。　※上記期間以外と1名様、3名様以上の料金はお問い合わせください。　※ご滞在中の清掃はご要望
に応じ、毎日でも可能です（チェックイン時にお伺いいたします）。　※清掃をご希望される場合は前日のお昼12：00までにご連絡ください。10：00～12：00に清掃を行います。　※料金表記は消費税込・入湯税別となります。　※夕朝食と
もにビュッフェダイニング渓泉でのお食事となります。　※Restaurant溪でのご夕食は12才以上大人料金のみとなります。

“心と身体の健康”トレーニング

バーデン倶楽部トレーナーが教える
滞在中の客室や自宅でできる
ワンポイントレッスン！

　さまざまな資格を持つホテル専属のトレーナーが、宿泊者
を対象に心と身体をととのえるレッスンを開催しています。

【ストレッチ編】
内もも

❶両足をできるだけ大きく開いて座る。

❷息を吐きながら上半身を前に倒して内ももを伸ばす。

❸腰が丸くならないように注意しながら、
　おへそから床に倒れていくようなイメージで行う。

　2階のレストランフロアの窓から見える景色は、月ごとに異なる美しさで訪れた人を魅了します。7、8

月の頃は木々の葉はダイナミックに広がり、そして色濃くなり、存在感を増していきます。日が暮れるの

も他の時期よりゆっくりなので、夕焼けに染まる鹿教湯温泉の景色から徐々に静かな夜へと移り変わる

時間の流れを感じ取ることができます。ドラマチックに信州産にこだわり抜いた料理ワイン、そして都会

とは180度異なる静寂に満ちた夜の景色を、どうぞお楽しみください。

Restaurant 溪Restaurant 溪

Restaurant 溪の
ホームページはコチラ

連泊で楽しむ 館内イベント 斎藤ホテルでは長期滞在中のホテルステイがより楽しくなるサービスやイベントを用意しています。
心と身体の健康をテーマにした「楽しむ」「味わう」「ととのう」の 3 ジャンルの情報をご紹介。

たよりを見てご予約いただいた限定特典

ペアリングワイン500円引
でお楽しみいただけます

黒字…斎藤駕籠屋　 ★…斎藤駕籠屋PICKUP　　　　　　　…Restaurant溪 休業日　 ロビーコンサート

※斎藤駕籠屋は天候状況により、行先を変更する場合もございます。ご了承ください。 ※イベント・コンサートは状況により中止にさせていただく場合がございます。あらかじめご了承ください。 
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冬のお客様感謝祭

イベント・フェア

ホテルで

くわしい
ロビーコンサート

内容はホームページを
ご覧ください

〈 金曜日　20：00～開演 〉

週末の特別なひととき

Lobby
  Concert

4  クロレ四重奏団
 【サクソフォーン、ピアノ】

11 鎌田美穂子、中嶋ひかる
 【箏、三絃、二十五絃箏】

18 Les Cloches（レ・クロッシュ）
 【ピアノ、チェロ】

25 Ensemble  le  fleuve
　　（アンサンブル ル フルーヴ）
 【ヴァイオリン、ピアノ、ヴィオラ、チェロ】

1 李文佳
 【ヴァイオリン】

8 中野亜維里、青山瑠美子
 【ソプラノ、ピアノ】

22 新家智子、関田春香、松井洋子
 【フルート、サクソフォーン、ピアノ】

29 シソバジル
 【ボーカル、ピアノ、ウッドベース】

7月 8月

7/18
Les Cloches

8/1
Ri Ayaka

ホテルで

ミニプール

ファミリーメニュー

ファミリーメニュー

ファミリーメニュー

美ヶ原高原

美ヶ原高原

白馬八方上高地

上高地上高地 上高地 上高地

上高地

上高地

上高地

上高地

上高地

上高地

上高地

上高地

白馬八方

白馬八方善光寺・
東山魁夷館

善光寺・
東山魁夷館

八ヶ岳

八ヶ岳

開田高原

現代湯治プランの料金に
1人11,550円を加算いただくと、
滞在中に1回Restaurant溪での
夕食に変更いただけます。

ホテルで

鹿教湯 information

※8月9日㊏～8月16日㊏を除く

～2025年7月31日㊍まで
「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

3泊

4泊

5泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

64,350円
76,450円

87,450円

52,800円
64,900円

75,900円

2025年8月1日㊎～8月31日㊐まで

「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

3泊

4泊

5泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

67,650円
80,850円

92,950円

56,100円
69,300円

81,400円

一部期間をのぞいて、週末も同料金で宿泊できます

※8月9日㊏～
　８月16日㊏を除く

～2025年7月31日㊍まで
「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

5泊

4泊

3泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

139,700円

113,300円

86,900円

151,250円

124,850円

98,450円

「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

5泊

4泊

3泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

156,750円

126,940円

97,130円

168,300円

138,490円

108,680円

「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

5泊

4泊

3泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

138,050円

111,980円

85,910円

149,600円

123,530円

97,460円

「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

5泊

4泊

3泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

154,550円

125,180円

95,810円

166,100円

136,730円

107,360円

「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

5泊

4泊

3泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

124,300円

100,980円

77,660円

135,850円

112,530円

89,210円

「Restaurant溪」
ご夕食1回利用時料金

5泊

4泊

3泊

「斎藤たより」を
お読みのお客様

136,950円

111,100円

85,250円

148,500円

122,650円

96,800円

2025年8月1日㊎～8月31日㊐まで ※8月9日㊏～
　８月16日㊏を除く2025年8月1日㊎～8月31日㊐まで ※8月9日㊏～

　８月16日㊏を除く2025年8月1日㊎～8月31日㊐まで

～2025年7月31日㊍まで ～2025年7月31日㊍まで

ツインベッドの
洋室です。
（33㎡）

Aタイプより
少しコンパクトな
和洋室です。
（44㎡）

広々とした
プレミアムな
和洋室です。
（57㎡）

開田高原志賀高原横手山

志賀高原横手山

野尻湖遊覧船
黒姫高原の
コスモス

野尻湖遊覧船
黒姫高原の
コスモス

野尻湖遊覧船
黒姫高原の
コスモス

★
黒部ダム

★
黒部ダム

温泉街にホタルが発生

6/20頃～下旬 6月22日㊐～11月下旬

　斎藤ホテルのそば、湯端通
りのホタル水路では、例年ホ
タルが観賞できます。夕暮れ
時に幻想的な光を放ちながら
舞うホタルを、散歩がてら観
賞してみるのもおすすめです。 　上田市丸子農産物直売加工

センターあさつゆが、グリーン
シーズンに開く「朝市」。旬か
つ新鮮な農産
物を手頃な価
格でお買い求
めいただけます。

温泉街の「朝市」で、
地域の新鮮野菜を
おみやげに

開催曜日
時間

期間中の毎週日曜

9：00～



山梨県

中信

南信

北信
群馬県

斎藤ホテル
エリア
マップ

7・8月の斎藤駕籠屋7・8月の斎藤駕籠屋
斎藤ホテル発着「日帰りバスツアー」斎藤ホテル発着「日帰りバスツアー」

「斎藤たよりを見た」とご予約ください。 1泊または2泊でご宿泊希望のお客さまは
ホームページからのご予約もできます▶▶▶

（お電話でのご予約は9：30～18：00まで）
TEL 0268-44-2211

F

JG

B

H D

C

E A I

東信

富山県

※参加費は税込表記です。　※各コース最小催行人数は4名様、最大28名様までとさせていただきます。　※バスの座席が埋まってしまう場合がございます。お早めにご予約ください。
※斎藤駕籠屋の開催情報は状況により変更・中止になる場合がございます。最新の情報は斎藤ホテルのホームページでご案内しております。　
※天候・開花状況により、行き先を変更する場合がございます。ご了承ください。　

A
「戸隠」で育まれた歴史と自然を体感しよう
日　程

参加費 8,300円 （昼食代込）

案　内 和氣 峰行
7月3・17・31日㊍

B
世界最大級のアーチ式ダム「黒部ダム」
日　程

参加費 9,500円 （電気バス代込・現地自由食）

案　内 和氣 峰行
8月1・22日㊎

「戸隠」で育まれた
歴史と自然を体感しよう

　富山県立山町と長野県との県境近く、富山県黒部川水系黒部川に建設さ
れた黒部ダム。高度経済成長期に各地で電力不足が発生し、関西地方では
停電が頻発。それを受けて関西電力が社運をかけた大規模プロジェクトが
黒部ダムの建設でした。その過酷さは映画「黒部の太陽」にも描かれ、ご存
じの方も多いはずです。こうしてできたのが、美しい孤を描く、世界最大級
のアーチ式ダムです。高さ（堤高）が186mと日本一を誇ります。
 名物である観光放水は毎秒10t以上の水が吹き出し、轟音や水しぶきなど
を展望台から間近に体感することができます。運がよければ、放水に虹が
かかることも。周囲の自然と人工物というコントラストが独特の景観を生
み出し、全国有数の観光地になっています。
 例年8月は10～20度で快適な気
温ですが、標高が高い分日差しを
受けやすいので、帽子や薄手の羽
織るものがあると日焼け対策にな
ります。バスツアーで気軽に、大迫
力の黒部ダムを観光しましょう。

　霊山戸隠山のふもとにあり、妙高戸隠連山国立公園内に位置する戸隠エ
リア。古くから信仰と修験者のメッカとして栄え、鎌倉時代には高野山、比
叡山に並ぶ霊場として知られてきました。その名残は奥社・中社・宝光社・
九頭龍社・火之御子社の五社からなる戸隠神社や古道、宿坊にみられます。
　今回は戸隠神社で中心的な位置づけで、商売繁盛、学業成就、厄除、家内
安全にご神徳があるとされる「中社」にご案内します。樹齢700年を超える
御神木、樹齢800年を超える三本杉なども見どころです。午後は、長野県の
天然記念物に指定されている戸隠神社奥社社叢（しゃそう）へ。随神門から
約500ｍにわたって200本以上のスギの巨樹が続く神秘的な杉並木は圧
巻です。自由散策の時間は、ご自身のペースで社叢散歩を楽しんだり、健脚
な方は戸隠神社の御本社・奥社ま
でどうぞ（片道約2km）。昼食は
「山口屋」で戸隠そばを召し上
がっていただきます。ショップも
併設しているので、おみやげはこ
ちらでお求めください。

PICK UP 7月 PICK UP  8月

「斎藤駕籠屋」の最新情報は
こちらからご覧ください。▶

ご予約はお早めに！

斎藤ホテル
添乗スタッフがサポート！

現地到着後は
自由行動！

足のご不自由な方のため、
バス最前列「ディアシート」をご用意！

斎藤駕籠屋は
ここが違います!

斎藤ホテルが企画・運行する、ホテル発着の日帰りバスツアー「斎藤駕籠屋」。

長野県の観光情報に精通したスタッフがプランを考え、

定番から穴場まで趣向を凝らしたツアーをご用意しています。

斎藤ホテルが企画・運行する、ホテル発着の日帰りバスツアー「斎藤駕籠屋」。

長野県の観光情報に精通したスタッフがプランを考え、

定番から穴場まで趣向を凝らしたツアーをご用意しています。

世界最大級のアーチ式ダム
「黒部ダム」へ

　八ヶ岳山麓の標高1,000ｍの高
原をドライブし、山梨県立まきば
公園内にある、天空のレストラン
と呼ばれる「まきばレストラン」へ。
甲州ワインビーフ、高原野菜、牛乳、ワインなど山梨県のこだわり食材をふ
んだんに使ったメニューが豊富。富士山と八ヶ岳が見渡せる景色の中でご
賞味ください。その後は南アルプス・甲斐駒ヶ岳の天然水を醸し、口あたり
が滑らかな酒を造り続ける創業1750（寛延3）年の七賢（山梨銘醸株式会
社）にご案内。明治天皇の行在所にもなった醸造所です。

　近年、世界から注目を集め
る白馬エリア。その1つに、北
アルプス白馬連峰の唐松岳
(2,696m)から四方八方に尾根が延びていることから名付けられた「八方尾
根」があります。今回は標高1,400mのうさぎ平までご案内。100km先の
八ヶ岳や浅間山などを見渡すことができる絶景スポットです。希望される
方は、更にアルペンクワッドリフト、グラートクワッドリフトを乗り継ぐと
標高1,830ｍ地点まで散策可能です。

「八ヶ岳」の自然が
育んだ食文化に触れる
日　程

参加費 7,000円 
（まきばレストランでの自由食） 

案　内 堀内 潔
7月10・24日㊍

D

夏空に映える雄大な
山々と自然に出合う
「上高地」
日　程

参加費 7,000円 
（昼食代別） 

案　内 駕籠屋・バーデンスタッフ

7月2・9・16・23・30日㊌
6・13・27日㊐

8月3・24日㊐
6・20・27日㊌

C

世界水準の
マウンテンリゾート
「白馬八方」
日　程

参加費 8,300円 
（リフト代込・現地自由食） 

案　内 和氣 峰行
7月4・11・18日㊎

E

　御嶽山を間近に控える開田高原
は、木曽馬の里として知られてい
ます。かつて木曽地域の農家では
「嫁をとるなら厩を見よ」といわれ、馬の世話がきちんとできる家の娘なら
ば申し分ないとされました。家族同然に大切にされてきた木曽馬は、ムチで
たたかれる事も罵倒される事もなかったなどの理由から、温厚な性格に
なった優しくなったともいわれています。木曽馬の里の敷地内では木曽馬
の乗馬体験ができるほか、柵越しに頭を撫でることもできます。時期的に蕎
麦の花が咲き始める頃、昼食は名物の霧下そばでもいかがですか？

人とともに暮らしを築いた
木曽馬の里「開田高原」
日　程

参加費 7,000円 
（木曽馬の里で自由食） 

案　内 和氣 峰行
7月25日㊎、8月8日㊎

H

　信濃町にある長野県で2番目に大きい
天然の湖で、標高654mに位置する野尻
湖。古くは信濃尻湖と呼ばれたほか、形
がフヨウの花に似ていることから芙蓉
湖とも呼ばれてきました。周囲 14km、最大水深 37.5mの湖を快適な遊覧
船で巡ります。途中、船でしか行くことができない枇杷島に立ち寄ります。
透明度の高い湖と吹き抜ける風は、清涼感満点！午後は、「新聞記者が選ぶ
日本一のコスモス」にも選ばれたことがある名所・黒姫高原のコスモス園に
立ち寄り、約100万本のコスモスをお楽しみいただきます。

遊覧船から観る夏の風景と
高原いっぱいに咲くコスモス
日　程

参加費 8,600円 
（入園料込・遊覧船代込・現地自由食） 

案　内 和氣 峰行
8月5・19・26日㊋

I

　日本で一番標高の高い場所にある
スキー場として知られる「志賀高原 
横手山・渋峠スキー場」。実は「スカイ
レーターとリフトで上がれる日本一
標高の高い山」として、グリーンシーズンはさまざまな年代の方が避暑や絶
景を求めて訪れる場所となっています。標高2,307mという、通常なら登山
が必要な横手山の山頂まで、リフトで気軽に到達できるのが大きな魅力で
す。山頂部の眼下に志賀高原、遠く日本アルプスの眺望とパノラマがお楽し
みいただける満天のビューテラス！ 澄んだ空気とともに満喫してください。

登山不要！ リフトで気軽に
2,000m級の山頂に行こう
日　程

参加費 9,000円 
（乗り物代込） 

案　内 和氣 峰行
8月7・21日㊍

J

　いつもは晩秋から新年にかけてご案
内している善光寺。今回は季節を変え
てお盆をひかえ、活気出す時期にお連
れします。夏の日差しを受けて石畳が
明るさを増す、門前町をお楽しみくだ
さい。その前に、午前中は東山魁夷館を
含む長野県立美術館へ。作品鑑賞はもちろん、屋外にある中谷芙二子
《Dynamic Earth Series Ⅰ》霧の彫刻#47610や、美術館に隣接する公
園も楽しんで。

長野市の定番観光スポットで
歴史とアートを堪能
日　程

参加費 6,800円 
（入館料込・現地自由食） 

案　内 和氣 峰行
7月14・28日㊊

G

　駕籠屋では十数年ほど訪れて
いないビーナスラインの終点、標
高2,000ｍの美ヶ原高原へご案
内します。1981年6月、箱根・彫刻の森美術館の姉妹館として開館した美ヶ
原高原美術館は高原のシンボルとして長年多くの人を魅了。約250点の現
代彫刻を中心に常設展示する、ユニークでスケールの大きな野外彫刻美術
館です。高原には複数の散策ルートがあり、春から秋にかけてレンゲツツジ、
ハクサンフウロ、マツムシソウなどの花に出合えます。北アルプスをはじめ
とする雄大な山並みなど、360度の眺望は圧巻です。

日本一広い！
高原台地「美ヶ原高原」へ
日　程

参加費 6,800円 
（道の駅美ヶ原での自由食） 

案　内 和氣 峰行
7月7日㊊、22日㊋

F

　「年1回は必ず訪れたい」「訪れる時期によって、異なる自然の魅力を感じ
る」と、何度でも訪れたくなる上高地。3.5時間たっぷり設けた自由時間でハ
イキングを楽しんだり、河童橋周辺でのんびりランチやおみやげ探しをす
るなどお楽しみください。標高が高い分日差しが強いので、帽子やサングラ
ス、薄手のアウターなど日焼け対策もお忘れなく。

※写真はイメージです。



ロータリー

お城口
上田駅

上田駅温泉口

松本駅

駅前ロータリー

交番
至長野

松本駅お城口

●個人情報について
斎藤ホテルでは、ご宿泊時に記入していただいた個人情報等を利用し、斎藤ホテルからのご案内やご連絡に使用させていただいてます。今後、斎藤ホテルからのDMなどがご不要でしたら、お手数で
すがその旨をご連絡ください。翌月からDMなどの送付を停止いたします。この件に関するお問い合わせは、右記電話番号までお願いいたします。　鹿教湯温泉斎藤ホテル ☎0268-44-2211または
フリーダイヤル0120-31-1079

北陸新幹線あさま609号 上田駅12:34着

松本駅12:37着

東京駅 11:04発

新宿駅10:00発 特急あずさ13号 
東京方面から

東北方面から

北陸方面から

名古屋・関西
博多方面から

鹿教湯温泉の最寄り駅は「上田駅」「松本駅」です。

鉄 

道

交通案内 ―県外から鹿教湯温泉へ―

東北新幹線やまびこ130号
（10:59に大宮着で乗り換え）

北陸新幹線あさま609号仙台駅 9:25発 大宮駅11:29発 上田駅12:34着

北陸新幹線はくたか558号 上田駅10:57着

上田駅12:40着

金沢駅 9:17発

敦賀駅 9:58発 北陸新幹線はくたか560号
（12:24に長野駅着で乗り換え）

長野駅12:29発 北陸新幹線あさま616号

特急しなの9号

東海道・山陽新幹線のぞみ6号
（新大阪駅から乗車の場合は9:45発。10:34に名古屋駅着で乗り換え）

特急しなの9号

松本駅13:05着名古屋駅 11:00発

博多駅 7:15発 松本駅13:05着名古屋駅 11:00発

松本
上田

長野
富山

金沢

大宮

名古屋

鹿教湯温泉

至
博
多・

新
大
阪

至
仙
台

東
京

北陸新
幹線

敦賀

斎藤ホテルでは、公共交通機関を利用される方に送迎のサービスを無料で実施しています。
普段はマイカーで移動される方も、時には電車や新幹線を利用してみませんか？

予約制になっておりますので、ご宿泊お申込みの際にご利用の旨をお伝えください。

毎日運行 上田駅温泉口・松本駅お城口より 13:30発往路

復路 ホテル出発 11:00発 各駅（上田駅・松本駅）到着 11:45頃着

無料送迎バス 予約制斎藤ホテルの

所要時間
約40分

バ 

ス

500円1,250円路線バス 上田駅～鹿教湯温泉駅間の路線バス（千曲バス）の料金がお得です。

工事や天候状況などで週末は特に松本方面へ行く道路が混雑します。予定の列車に乗り遅れるな
どのトラブルを避けるため、事前にチケットを取得する方は、乗車時間に余裕のあるチケットの手
配等をしていただきますよう、お願いいたします。

バーデン倶楽部のご利用方法
トレーニングルーム 温泉プール

　「歩く」コースと「泳ぐ」コースの2つ
のコース。水中ならではの浮力や水圧
を利用したトレーニングが行えます。

　誰でも参加できる運動プログ
ラムと、個々の健康状態からト
レーナーが考案するパーソナル
メニューを提供。

利用時間 7:00～20:00（トレーナーがいる時間は9:00～18:00）

レンタル トレーニングシューズ（20.0cm～28.0cm） 1泊500円～
ウォーキングポール　　　　　　　　　　　1泊300円～

注意事項 ・土足厳禁です
・動きやすい服装でご利用ください
・ランニングマシンやウェイトを使うマシンを使用する際はトレーニ
ングシューズを着用ください
・飲酒状態の方のご利用はお断りします
・食後や入浴後は最低1時間以上の休憩をとってからご利用ください

全身をじっくりと伸ばして柔軟性を高めるレッスンです。

利用時間 7:00～22:00

レンタル・
販売

水着レンタル（子ども・男性500円～、女性1,000円～）
ゴーグル販売（大人用2,000円・子ども用1,700円）
プール用おむつ販売（1枚200円）
※スイムキャップのレンタルは無料

注意事項 ・プール、ジャグジー、サウナのご利用時は水着を着用してください
・着替えは大浴場の脱衣所でお願いします。大浴場が清掃中の場合はプー
ル入口横の簡易脱衣所をご利用ください
・プールから出るときはバスタオルでしっかりと水気を拭き取ってください

水の浮力によって関節への負担は軽減されながらも、水圧によって筋肉にほど
良い負荷をかけることができる効率の良いトレーニングです。

ポールを使って歩くと全身を効率よく動かすことができ、姿勢の改善や筋力アッ
プ、ダイエットなどの効果をもたらします。協会認定のトレーナーと一緒に歩きな
がら、ポールを使って正しいウォーキングを学びましょう。

土曜日以外の15:00～15:30
10名（要予約）

無料
毎日10:45～11:25
定員15名

火曜日 9：50～10：30

無料

「ストレッチ」

Bowspring Yoga

「水中ウォーキング」

日 時

日 時

木曜日 9：50～10：30かんたんエアロビクス 日 時

定 員
参加費

（お1人様）：各1,000円参加費 （お1人様）：30分 3,000円　（別途レンタルポール300円）参加費

日 時
定 員

参加費

無料レッスン

有料レッスン

無料レッスン

ポールウォークパーソナルメニュー 一例

新体制で充実のプログラム！ 

地下1階にあるトレーニングルームと温泉プール。「心とカラダの健康づくり」をテーマにしています。
さまざまな技術を有する3人の女性トレーナーが皆さまを出迎えます。

バーデン倶楽部とは

〒386-0323 長野県上田市鹿教湯温泉1387-2
TEL 0268-44-2211　FAX 0268-45-3540　https://www.saito-hotel.co.jp/
（電話予約 9:30～18:00）

斎藤ホテル

1泊または2泊でご宿泊希望のお客さまはホームページからのご予約もできます。
https://www.saito-hotel.co.jp/

「斎藤たよりを見た」とご予約ください。

TEL 0268-44-2211 全客室・館内は
禁煙です。斎藤ホテル

お電話でのご予約は
9:30～18:00まで

お待ち合わせ場所

※その他、多数のパーソナルメニューがあります。お気軽にトレーナーにご相談ください。


