
げん
き！健康！ひろしま県げん
き！健康！ひろしま県

平
成
二
十
九
年
度
 

平成29年度 

表紙  2017.08.08 20:24  ページ 1



ひろしま健康づくり 
県民運動 
シンボルマーク 

　我が国では、急速な人口の高齢化や生活習慣の変化により、生活習慣病となる割合が

増加していることから、生活習慣病の予防を推進し、世界最高水準である平均寿命のみ

に着目するのではなく、健康寿命の延伸に向けて、国民ひとりひとりが年齢を重ねても健

康でQOLの高い生活を送るために、どのような施策を行っていくのが有効なのかが大き

な課題となっております。 

　この対策の一つとして、国民の健康づくりに関する方向性や目標などを定めた「健康

日本21」等においては、生活習慣病などの予防や対策のためになるとして手軽な運動

としてウオーキングを勧めております。 

　このような状況の中、全国各地において、国民的健康促進に向けたウオーキングイベ

ント等が広く展開されており、本県においても、ウオーキングによる健康づくりのための

活動が各地で開催されております。 

　ウオーキングは、年齢に関係なく、いつでもどこでも実践ができ、最も手軽な有酸素運

動です。 

　有酸素運動とは、酸素を取り込みながら行う運動のことで、からだの中の脂肪や糖質

がエネルギーとして使われており、ウオーキングが肥満予防や適性体重の維持に効果が

あるのはこのためです。 

　この「ひろしまウオーキングBook」は、毎日の生活にウオーキングを取り入れていた

だき、住民の皆様に、手軽に健康づくりをはじめていただくことを願って作成いたしました。 

　本書は、ウオーキングを楽しくかつ安全に行うために、ウオーキングに関する知識を

盛り込むとともに、広島県内の美しい自然や名所・史跡などに触れ、家族や多くの仲間と

楽しみながら歩くことができるコースを紹介しており、今日から始めてみようという方も、

何年も継続されている方にも、幅広くご活用いただける内容となっております。 

　また、コースの設定にあたりましては、県内全市町から45地域のコースをご紹介いた

だき作成しました。 

　ご協力いただきました県内各市町をはじめ、関係者の皆様方に厚くお礼を申し上げま

す。 

 

平成29年8月 

広島県国民健康保険団体連合会 

事務局長　景山　隆司 
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　ウオーキングは、からだにたまった皮下脂肪や

内臓脂肪を燃やすことができる「有酸素運動」で

す。有酸素運動とは、空気中の酸素を体内に取り

込みながら持続してできる運動のことで、ジョギ

ングや長距離の水泳もこれにあたります。 

 

　ウオーキングを始めて20～30分しないと脂肪

が燃焼しないという説もありますが、からだを動

かせば体内の糖質が消費され、その後に脂肪が

消費されるので、5分、10分のわずかな運動でも、

脂肪の燃焼につながります。1日30分程度がおす

すめです。少しの時間でもウオーキングすること

を心がけましょう。 

 

　できれば毎日、それが難しいようなら週1日で

もよいので無理なく続けてみましょう。 
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　食べ過ぎたり、運動不足が重なると、血糖値が上昇する

ほか肥満や体力低下を招きます。また、余った脂肪は血管

壁に堆積して血管を詰まらせる原因にもなります。心臓や

脳の血管が詰まると、虚血性心疾患（心筋梗塞など）、脳血

管疾患（脳卒中）を引き起こしてしまいます。 

 

　その予防のためにも、日頃から適度な運動をすることを

心がけましょう。ウオーキングは手軽に始められる全身運

動です。続けることで、肥満予防、生活習慣病予防につな

がります。近年いわれているメタボリックシンドローム（内

臓脂肪症候群）の予防としても最適です。 

　筋肉、骨、関節、軟骨、椎間板といった“運動器”のいずれか、あるいは複数に障害が起

こり、「立つ」「歩く」といった機能が低下している状態をいいます。進行すると日常生活

に障害が生じ、“寝たきり”の原因となります。 

●脂質 
　中性脂肪150mg/dl以上 
　HDLコレステロール40mg/dl未満 
　のいずれかまたは両方 

1

●空腹時血糖 
　110mg/dl以上 
2

●血圧 
　収縮期130mmHg以上 
　拡張期血圧85mmHg以上 
　のいずれかまたは両方 

3

メタボやロコモ予防に最適 

メタボ 
（メタボリックシンドローム） 

※1

ロコモ（ロコモティブシンドローム） 
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◆アイデア次第で広がる 
　ウオーキング 

ウィークデイ 
　　　　ウオーキング 

ウィークエンド 
　　　　ウオーキング 

エクササイズ 
　　　　ウオーキング 

ウオーキングの種類 
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ウオーキングシューズの選び方 ウオーキングシューズの履き方 
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ウオーキングの前に、手首内側の親指側に人差し指、

中指、薬指の3本を揃えて軽く当て、1分間計ります。

10秒計りその数値を6倍すると手際よくチェックで

きます。ウオーキングの終了後にも計り、どれだけ

脈拍数が変化するかを把握するようにしてください。 
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ウオーキング後の 
クーリングダウン 

ウオーキング前の 
ウォーミングアップ 

〔ウオーキング後のストレッチ〕 

〔ウオーキング前のストレッチ〕 
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普通のウオーキング 
の場合 

ウオーキングフォームを整えるための 

エクササイズウオーキング 
の場合 

効果的なウオーキングのための 

骨盤  前後に揺れないよう正面
を向く。 
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週5回はウオーキング 

のんびりとウオーキング 

大また歩きの歩幅は身長の50%程

度といわれています。ふつうに歩く

歩幅は身長の45%、ゆっくりの場合

は40%程度です。からだのバラン

スを崩さないように、一歩ずつ力強

く地面を踏みつけて蹴り出します。

あくまでも少しずつ、無理をしない

よう心がけてください。 

身長の
50%
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ウオーキング中に気をつけたい 
アクシデント 

ウオーキングに携帯したいお役立ちグッズ 
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ウオーキングの後はしっかり疲れを取って 

こんな人の 
ウオーキングは危険！ 

●ウオーキングに適さない病気 

●ウオーキングを中止したほうが 
　よい症状 
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コース上、あるいはコース付近に
ある史跡などの名所を紹介してい
ます。自分だけのお気に入りポイ
ントを見つけながら歩くのも、ウオー
キングの楽しみ方の一つです。

各市区町のページには、まちの基本情報や、まちの紹介、
見どころやコース上の注意点など、ウオーキングを楽しむための情報が満載です。
以下の項目を参考に、地域の魅力をたっぷり味わってください。

面積／全国都道府県市区町村別面積調
　　　 （平成28年10月1日現在）

人口／広島県人口移動統計調査
　　　 （平成28年10月1日現在）

*001-051  1904.01.06 01:29  ページ 38
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球場跡地球場跡地

ウオーキングコース 

上野学園ホール

新白島駅

国保会館
広島県国民健康保険
団体連合会

183

183

183

137,700人 
 

新白島駅

新白島駅

上野学園
ホール
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183

120,306人 

ウオーキングコース 

天保6年（1835年）に始祖浅野長
政を祀るため広島城鬼門（北東）
の方向に造営。向唐門は国内有数
の大きさ。●広島市東区市民部地域起こし推進課　TEL.082-568-7705

8.0 3 10 1.5

１．５km 
４０分 

２．５km 
１時間 

４．０km 
１時間３０分 

１．５km 
１時間 

39.42km2
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ウオーキングコース

142,891人 

26.30km2

約4.1km（坂道あり） 
約1時間 

で「元宇品口」下車

元宇品口

ひろしま海の駅 
（ホテル） 

TEL.082-250-4108　FAX.082-254-9184
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●広島ヘリポート

広島ヘリポート

B

２km
３０分

183

ウオーキングコース

5

5

太田川大橋

約3km 約45分 
車両禁止のコース。川魚やサギなどの鳥、カキの養
殖風景も見られます。

３km
４５分

2 総合グランド外周・太田川大橋コース 
約2km 約30分 

みちびき地蔵堂を通るコース。平成26年3月に開通
した太田川大橋の自転車歩行者道からの景色もきれ
いです。橋を渡るとショッピングエリアへつながります。

南観音公民館

「観音新町三丁目」バス停下車

191,573人 

35.61km2
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ウオーキングコース

交通の便がよく、道が平坦なので初心者でも歩きやすいコースです。

古川の河川敷ではアカメヤナギ林やカワセミ、マガモなどの自然

を観察しながら、安川緑道では四季折々の花々を観察しながら、心

地よいウオーキングを楽しむことができます。

183

117.24km2

243,717人 
 

183
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183

183

河戸帆待川駅
可部高校

寺山公園

ウオーキングコース

143,770人 

「災害のため通行できません。
 （平成29年6月末現在）」

353.33km2
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広島市の東部に位置する安芸区は、絵下山や

鉾取山（ほことりやま）、蓮華寺山などの山々

をはじめ、地区を東西に貫流する瀬野川や、

熊野川の水辺など豊かな自然に恵まれてい

ます。また、旧山陽道に沿って開けた古い歴

史を持つ地区でもあり、大切に受け継がれて

きた史跡や街並みをはじめとする伝統・文化

に支えられ、豊かな暮らしが続けられています。

蓮華寺境内の裏手から山道が始まる。ジグザグのゆるやかな坂道で
は、88体の石仏群が優しい表情で人々を見守っている。山道沿いに
は千本桜と言われる地元の人たちが植林した桜の木が並び、春には
美しい姿で心を和ませてくれる。

ウオーキングコース

●広島市安芸区市民部地域おこし推進課

あきく魅力の山歩道（蓮華寺山） 

79,309人 
 

94.08km2

ファミリー遊歩コースよりも距離が長く、ゆるやか
な坂道が続く山道をスポーツ感覚で歩くことがで
きます。山頂からの眺めは見事！
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西広
島バイパス

  安芸五日市局● 

 ●五日市中 
●造幣局広島支店 

● 
五日市中央小 

五日市小● 

楽々園 
●佐伯区役所 

佐
伯
区
役
所
前
 

●海老山公演 

五日市
駅 

佐伯区民文化センター●  

中央第二公園

岡
　
の
　
下
　
川

五日市中央公園

造幣局

イズミ

五日市中学校

千同第二公園

五日市中央公民館

中央第三公園

中央第一公園 五日市
第一公園

J

I

H

L

K

G

F

C

A

M

佐伯
区役所

広電　宮島線

山陽本線

区民文化センター
西広島バイパス

B

宮の下第二公園

五日市公民館

ウオーキングコース 

「花のまわりみち」で有名な造幣局広島支局がある通りは、「コイン通り」と呼ばれ、大規模な商店街があります。
コースの途中には健康づくり協賛店もありますので、立ち寄ってみませんか。
健康づくり協賛店は、広島市がお店等と共にすすめている健康サービス、健康空間を提案する認証制度です。
健康情報の発信をはじめ、ヘルシーメニューの提供や禁煙・分煙に取り組んでいます。

●歩数／約3,000歩     ●消費カロリー／90Kcal
※60kgの人

●歩数/約5,000歩     ●消費カロリー/150Kcal
※60kgの人

約3km 約30分 約5km 約50分 

佐伯区役所 JR山陽本線「五日市駅」下車徒歩10分　広電宮島線「佐伯区役所前」下車徒歩１分 
広電バス「佐伯区役所前」下車徒歩１分 
 

　～金持ち神に会える街 

●金持稲荷大社 
　ビルの屋上にある金持ち稲荷大社。京都伏見稲荷より
御霊を頂いた由緒正しい正一位の稲荷大明神です。

　おみくじで運試しも！
●金持神社 
　イズミのコイン通り側入口前にあります。幸せを皆さまに！
●その他、あやかり処がいっぱい！歩いて、探してみてね！
　★願いを架ける金持ち橋
　★願いを伝える電話ボックス
　★金持ちの木
　★コイン通り沿いに、開運動物、開運金持１２支がいます！
　　なでるとご利益が!?

225.22km2

137,114人 
 

願いを結ぶ開運の木

金持ち橋

願いを届ける
郵便ポスト

金持亀
金持かえる

金持稲荷大社

金持招き猫

金持地蔵
金持開運福朗

金持昇鯉

金持招き猫 L

金持かえる M

金持地蔵 H

金持亀 K

金持昇鯉 I 金持開運福朗 J

金持稲荷大社 A

願いを結ぶ 
開運の木 

F

願いを届ける 
郵便ポスト 
願いを届ける 
郵便ポスト 

G金
持
金
持
ち
橋
 

金
持
ち
橋
 

C

金持神社 B
金持神社

コイン通りコース 
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●呉医療センター

呉医療センター

ウオーキングコース

平成17年3月の平成大合併で瀬戸内海周辺の6町が仲
間に加わりました。呉港は文化も歴史も海を舞台に、明治、

大正、昭和の三時代を生き続けた呉市民の心のふるさとです。同年4
月にオープンした「大和ミュージアム」は、呉の歴史はもとより平和の
大切さや海事科学を学ぶことができる全国に誇れる博物館といえる
でしょう。ゆっくりと、歴史のロマンを感じながらウオーキングを満喫
できます。
※呉市では、市内21ケ所のウオーキングコースを紹介した手帳を作
成していますので、ホームページを御覧ください。

　http://www.city.kure.lg.jp/̃sukoyaka/kenkou/index.html

352.80km2

226,582人 
 

三菱日立
パワーシステムズ

周辺は「日本の道100選」「ふれあい並木
道30選」「新歩く道紀行100選」に選ばれ、
「美術館通り」として手づくり郷土賞を受賞。

周辺は「日本の道100選」「ふれあい並木
道30選」「新歩く道紀行100選」に選ばれ、
「美術館通り」として手づくり郷土賞を受賞。
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豊浜
豊

287

356

354
355

ウオーキングコース 

豊小学校から旧豊小学校までは平坦な道ですが、「歴史の見える丘公園」

までは少し急な坂道を登ります。5月には、島中がみかんの花の香りに

包まれます。御手洗を歩くと江戸時代にタイムスリップした感覚となり

ますので、観光を兼ねて訪れてみてください。【豊町でロケをした主な

作品】アニメ：「たまゆら」・「ももへの手紙」　ドラマ：「小栗家の奇跡」「火

の魚」　映画：「悪霊島」・「旅の贈りもの」・「山本五十六」

豊地区 

みかんと歴史探索コース 約10km
約3時間 

御手洗港 豊小学校 

スタート：久比バス停　ゴール：御手洗港バス停 

●豊市民センター　TEL.0823－66－2131

1

2

3

5
4

355

355

355

177

177

平羅橋と中の瀬戸大橋

ゆたか海の駅

千砂子波止と
高燈籠

歴史の見える丘公園

御手洗重伝建地区
（常磐町通り）
御手洗重伝建地区
（常磐町通り）

豊小学校

久友郵便局

久比

久比港

野坂トンネル

豊架橋記念公園

平羅島 中ノ島

岡村大橋

戸町鼻

あづま屋

大長港

豊市民センター
みかんメッセージ館

小長港

フェリーのりば

旧豊小学校

旧豊小の
角を登る

御手洗港

広警察署
豊警察官駐在所

遊女墓

大
崎
下
島
ト
ン
ネ
ル

御手洗の高台に位置する公園。
石組みで整備された展望台からは、御
手洗街並み保存地区が一望でき、遠く
には瀬戸内しまなみ海道の来島大橋や
今治市が望める。
天気の良い日には石鎚山までが見渡せ
る眺望が自慢。

歴史の見える丘公園 4

「千砂子波止」は、江戸時代後期に芸
州藩が築いた防波堤。「高燈籠」は、「千
砂子波止」の突端で灯台の役目を果た
していた。高さは6.18ｍで、当時の繁
栄ぶりを現代に伝える歴史の証。

千砂子波止と高燈籠 5
江戸後期から昭和初期の建物が数多く
残ることから、平成6年に重要伝統的
建造物群保存地区として選定された。（全
国で38番目の選定）
「旧柴屋住宅」は、伊能忠敬が測量の
ために滞在したことでも有名である。

御手洗重伝建地区 
（常磐町通り） 
3

海の駅とは、国土交通省により登録
された「海から・誰でも・いつでも・
気軽に・安心して立ち寄り・利用でき・
憩える」船舶係留施設である。
ゆたか海の駅は、その第１号施設で
ある。

ゆたか海の駅 2

呉から岡村島までの安芸灘諸島を7つ
の橋で結ぶ「安芸灘とびしま海道」の
うちの橋。
隣接する岡村大橋とともに、安芸灘オ
レンジラインの愛称で呼ばれている。

平羅橋と中の瀬戸大橋 1

平成17年3月に呉市と合併した豊町は、瀬戸内海のほ

ぼ中央（へそ）に位置する大崎下島にあります。島中に広がる段々畑

は「耕して天に至る」といわれ、秋には島全体がみかん色に染まるため、

その姿はいつしか「黄金の島」と呼ばれるようになりました。また、風

待ち潮待ちの港町、御手洗は、江戸時代に中継貿易港として栄え、町

並がその栄華を今に伝えています。

瀬戸内海の‘へそ’に位置する  
大長みかんのふる里、豊地区 

豊

地区は

こんな
 

ところ！
 

A

B

C

D

E

F

A B
２.２km 
３５分 

C B
３.３km 
５５分 

B

B D
１.５km 
２７分 D E

１.３km 
２５分 

E F
１.８km 
３０分 
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松阪邸

照蓮寺

森川邸

江戸時代に学者や詩人として活躍した
文人　山陽の祖父惟清が紺屋を営ん
でいた町屋。県史跡に指定されている。

江戸時代に学者や詩人として活躍した
文人　山陽の祖父惟清が紺屋を営ん
でいた町屋。県史跡に指定されている。

25,959人 
 

ウオーキングコース 

道の駅たけはら

●竹原市市民課　TEL.0846-22-7734

道の駅たけはら 

空港などに近接する交通の要衝 
江戸時代町人文化のなごりを残す 

松阪邸 

照蓮寺 

JR呉線「竹原」駅から徒歩15分 
「道の駅たけはら」バス停下車 

118.23km2

瀬戸内海沿岸部の中央に位置する竹原市は美しい海と

緑豊かな自然に恵まれ、広島空港、山陽自動車道、竹原港など交通の

要衝の地となっています。平安の昔から「都守竹原荘」と呼ばれて京

都下鴨神社の荘園として栄え、江戸時代には製塩地として飛躍的に

発展して町人文化が花開きました。当時のなごりが残る歴史的な町並

みは、国重要伝統的建造物群保存地区として今も大切にされています。

平安時代に京都下鴨神社の荘園として栄え、江戸時代に製塩業や

酒造業で発展した竹原。特に本町付近は製塩や酒造業で栄えた屋

敷や由緒ある建物の町並みが、今も大切に保存されていて、国重

要伝統的建造物群保存地区に選定されています。

中世には定林寺という禅寺禅寺で、
竹原小早川氏代々の子弟の学
問所だった。国重要文化財国重要文化財の「高
麗鐘」が保存されている。

中世には定林寺という禅寺で、
竹原小早川氏代々の子弟の学
問所だった。国重要文化財の「高
麗鐘」が保存されている。

江戸時代の郷塾「竹原書院」跡に建て
られた洋館には竹原の歴史資料が展
示されている。入館料100円。隣にあ
る憧憬の広場には、竹鶴政孝・リタ銅像
が建立されている。

江戸時代の郷塾「竹原書院」跡に建て
られた洋館には竹原の歴史資料が展
示されている。入館料100円。隣にあ
る憧憬の広場には、竹鶴政孝・リタ銅像
が建立されている。
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ウオーキングコース 

95,267人 
 

471.55km2

●三原市保健福祉課　TEL.0848-67-6053
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ウオーキングコース 

さぎしま青年の家

●三原市保健福祉課　TEL.0848-67-6053

旧鷺浦中学校
鷺浦幼稚園
鷺浦小学校
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●三原市保健福祉課　TEL.0848-67-6053 
 

旧和木小学校
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●三原市保健福祉課　TEL.0848-67-6053
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ウオーキングコース 

137,346人 
 

16

No.16

7170

285.11km2
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ウオーキングコース 

7372

17

No.17

平和を希求した、金箔張りのブロンズ像。
往来する人々の心を和ませる作品で、
ここから圓鍔勝三彫刻美術館が望める。 
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ウオーキングコース 

7574

18

No.18

JR「福山駅前」から、シトラスライナーに乗車、 
「土生港」下車約60分 

約50分 

●因島総合支所健康推進課 
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4平山郁夫美術館

●因島総合支所健康推進課　　　　  TEL.0845-22-0123 
●尾道市瀬戸田福祉保健センター　TEL.0845-27-3849

ウオーキングコース 

77

19

No.19

76

三原港から船で約25分、尾道港から船で約40分 
バス「しまなみライナー」が「広島バスセンター」または 
JR「福山駅前」から今治まで運行 
須波（三原）から沢（瀬戸田）までフェリーで約30分 
西瀬戸自動車道尾道ICから生口島北IC、今治ICから 
生口島南ICで下車 
JR「尾道駅前」バス停で乗車、「瀬戸田港」下車約60分 

瀬戸田町出身の日本画家、平
山郁夫の幼少期からの作品を
展示。シルクロードの大作な
ども見どころ。入館料別途要。

ひら  やま  いく   お    び  じゅつ かん 

平山郁夫美術館 45
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ウオーキングコース 

対潮楼（福禅寺）

79

No.20

78

20

518.14km2

464,617人 
 

●福山市保健所健康推進課　TEL.084-928-3421
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ウオーキングコース 

81

21

No.21

80

堂々公園 5

5

●福山市保健所健康推進課　TEL.084-928-3421
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1

2

3

恋しき恋しき

日本一の石灯籠
（金比羅神社）
日本一の石灯籠
（金比羅神社）

首無地蔵首無地蔵
府中公園

慶照寺

平地呉服店

明浄寺
光圓寺

大吉旅館

石川旅館

晃永寺

市立図書館

TAM
生涯学習センター

中国銀行

府中駅

府中第一ホテル

府中学園
グランド

ハローズ府中店

お祭り広場

夢ホタル
公園

府中学園
府中小・中学校

ウオーキングコース 

83

22

No.22

82

39,495人 

昭和52年5月18日に掘り
出されて以来、参拝した方
の願いごとが叶うとされ、
参拝者が絶えません。毎年、
5月18日と11月18日に
大祭が、その他毎月18日
には例祭が行われています。

首無地蔵 1

明治5年に創業した元老舗旅館で、著
名人も多く訪れたということです。現在、
残っている建物としては、珍しい木造3
階建てです。

恋しき 2

1841年（天保12年）に完成
した地上総高9m、笠石面積
約4畳半の巨大な石灯籠です。

日本一の石灯籠 3

約4km
約50分 

府中駅 

歴史街道ウオーキング 
府中市は、古くは備後国府が置かれ、山陰と山陽をつなぐ交通の要

所でした。中国地方に現存する「歴史街道」の歴史・文化・自然を

再発見するとともに、市町の見どころの詰まった、歩きたくなるコー

スです。

JR福塩線「府中」駅 

195.75km2

●府中市健康医療課　TEL.0847-47-1310
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ウオーキングコース 

標高558mの翁山は、春には桜、秋は紅葉、冬は雪景色と、年間通して自然美を堪能できます。頂上の展望台

からは上下の町並みを一望でき、お寺をめぐって、ゆったりと森林浴を楽しみながらのウオーキングは、ひとと

きの安らぎを与えてくれます。

85

23

No.23

84

標高558m、上下の町並みを一望できる
町のシンボル。

翁山 
おきな やま 

4
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三次市福祉保健部健康推進課 

ウオーキングコース 

古代ロマンに思いをはせながら、園内の古墳や中山間地の山野草

を観察することができます。コース内は全面舗装されているので

歩きやすく、一部一般道を利用しますが、その区間は交通量も少な

いため、安心してウオーキングを楽しむことができます。

87

24

No.24

86

53,075人 
西酒屋町の県史跡酒屋高塚古墳で発
見されたものを移築・復原。石室内に
は死者と共に鉄剣や玉類を副葬してい
た。

移築石室石棺 
（竪穴式石室） 

重要文化財 
旧真野家住宅 

史跡浄楽寺七ツ塚古墳群

移築石室石棺
（竪穴式石室）

重要文化財
旧真野家住宅

移築石室石棺
（竪穴式石室）

重要文化財
旧真野家住宅

JR芸備線「三次」駅からタクシーで約15分 
JR芸備線「塩町」駅からタクシーで約10分 
JR芸備線「三次」駅から備北交通「廻神」経由「敷名」行「風土記の丘入口」下車 
JR芸備線「神杉」駅から約3km 
中国自動車道三次ICから車で約10分 

778.14km2
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ウオーキングコース 

金属光沢のある緑色の体に赤いくちば
しが愛らしい絶滅危惧種の鳥。渡り鳥、
4月頃に飛来し5月～8月頃にかけて
巣づくり、子育てを行う。ウオーキング
中に出会ったら静かに見守ろう。

セツブン草は準絶滅危惧種にも指定され
ている希少な山野草。例年2月中旬から
3月中旬にかけて自生地が公開されている。

廃校を利用した宿泊研修施設でテニス
コートやゲートボールコートも完備。
里山散策の拠点に。1泊1,500円～。
（18歳未満1,000円）

田総の里
スポーツ公園

89

25

No.25

88

36,323人 

1,246.49km2

●庄原市総領支所地域振興室　TEL.0824-88-3063

中国自動車道庄原ICから車で約15分 

美しく輝く里山共生都市の 
実現を目指して!
平成17年3月に庄原市、比婆郡5町、甲奴郡総領町が合

併し、面積は近畿以西最大となりました。比婆道後帝釈国定公園や、

中国地方唯一の国営公園である国営備北丘陵公園があるほかスキー

場などもあり、四季折々の自然を満喫し、一年を通してレジャーを楽

しむことができます。「美しく輝く里山共生都市の実現」を目指して、

魅力あふれるまちづくりを進めています。
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小方小学校跡

小方中学校跡

ウオーキングコース 

市街地を貫く公道の歩道を利用した、ジョギングや競歩、スピード

ウオーキングなどに適したコースです。のんびり歩くもよし、少し

スピードアップして足を鍛えるのもよし。自分に合ったペースで、

目的に合わせて利用できます。コースの途中には歴史ある見どこ

ろもあるので、ぜひ寄り道しながら歩いてみてください。

91

26

No.26

78.66km2

27,671人 

90

●大竹市保健医療課　TEL.0827-59-2153
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ウオーキングコース 

市街地を貫く公道の歩道を利用した、片道約35分のコースです。

ジョギングや競歩、スピードウオーキングなどさまざまな目的で利

用できるので、リフレッシュ、健脚など自分に合った方法で、毎日の

健康づくりに手軽に取り入れてみてください。

本殿は安永5年（1776年）に火災で
焼失したが、棟札によると現本殿が翌
年に再建。祝詞殿、拝殿などは昭和
10年（1935年）に増築。ウオーキン
グの途中で立ち寄ってみては。

93

27

No.27

92

●大竹市保健医療課　TEL.0827-59-2153
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０．９km

０．６km

E A
１．３km 
３０分 

西条酒蔵通り 

約4.7km

西条酒蔵通り
観光案内所
（くぐり門）

西条酒蔵通り
（旧山陽道）

（旧広島県西条清酒
　醸造支場）

東広島芸術文化ホール
くらら

ウオーキングコース 

広島大学・近畿大学工学部・広島国際大学などの大学機関、サイエンスパー

クなどの試験研究機関が集積しており、全国的にもその成長が注目され

ています。

また、江戸時代から始まった酒造業は、良質の水と米、吟醸に適した気候には

ぐくまれ、全国に名を馳せる酒づくりのまちとして発展し、毎年10月に開か

れる「酒まつり」では全国の酒や酒蔵の風情を楽しむ人々で賑わっています。

活力と魅力あふれる東広島市の風を感じながら、歩いてみませんか。

県中央地域の中核都市！ 
「未来にはばたく国際学術研究都市」 
を目指したまちづくり 

95

28

No.28

94

東広島芸術文化ホールくらら 

193,486人 

約3.8km

635.16km2

7酒造会社と国史跡・安芸国分寺、酒神・松尾神社をめぐります。本

陣跡や酒造井戸に立ち寄ったり、各酒蔵や観光案内所で情報収集

したり、「酒のまち」を存分に満喫できます。寒さが厳しくなる冬の

仕込みの時期には、新酒の甘い香りが漂います。

JR山陽本線「西条」駅下車、徒歩すぐ 

約1時間25分 

●
東広島市観光案内所

（西条駅2F）
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ウオーキングコース

96 97

29

No.29
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岩倉温泉
キャンプ場

廿日市市は臨海部の平地と丘陵地、その背後に山地が連なる廿日市地域と

大野地域、内陸盆地の佐伯地域、中国山地に位置する吉和地域、日本三景で

あり、世界遺産を有する宮島地域からなり、スキーから海水浴まで楽しめる

まちです。市名は、鎌倉時代に毎月20日に定期市が催されることになった

のが由来で、今も毎月20日には「廿日（はつか）の市」が開かれています。

紹介しているウオーキングコースは佐伯地域にあり、広島、岩国から車で50

分の所にあります。瀬戸内海の多島美を背に峠を登ると、水と緑につつまれ

た田園地帯の佐伯が見えてきます。足をのばせば、江戸時代の津和野藩参

勤交代で使われた「津和野街道」があります。佐伯に残る石畳（部分）の古

道は、約7.5kmで日帰りのウオーキングも可能です。

清流と森林に囲まれたキャンプ場で、
小瀬川での川遊びやお花見に最適。

ウオーキングコース

489.48km2

水と緑につつまれた田園地帯 
廿日市の市名は 
鎌倉時代の定期市に由来 

99

30

No.30

98

114,853人 
 

●廿日市市佐伯支所市民福祉グループ　TEL.0829-72-1118
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ウオーキングコース

廿日市市大野福祉保健センターを出発して歴史の散歩道に入ります。スイレンを眺めながら史跡や神社の並

ぶ道を歩き、高架をくぐると砂防堰堤に出ます。さらに広島岩国道路の側道を下って西国街道へつながる大

頭神社へ。美しい妹背の滝にもぜひ立ち寄りたいところ。

●廿日市市大野支所健康福祉グループ　TEL.0829-30-3309

ちゅーピー
パーク

101

31

No.31

100

55
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２.４km
 ３０分

約5.3km
約70分 

●廿日市市宮島支所市民福祉グループ　TEL.0829-44-2001

ウオーキングコース

宮島地域 

宮

島地
域は

103

32

No.32

102

平成23年8月1日
宮島水族館「みやじマリン」
リニューアルオープンしました。

岡
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安芸高田警察署

１．０km
１５分

１．０km
１５分 １．３km

２０分

０．５km
１０分

０．８km
１０分

た一致団結の心を大切に「人がつながる田園都市安芸高田」をめざ

しています。

ウオーキングコース

安芸高田市
歴史民俗
博物館

安芸高田市 
歴史民俗博物館 

安芸高田市歴史民俗博物館

約4.6km
約1時間 

●安芸高田市福祉保健部健康長寿課　TEL.0826-42-5633

105

33

No.33

104

29,103人 
 

537.75km2

*052-134  1904.01.06 01:32  ページ 104



湖が一望できる広々とした公園で、花
見やピクニックで人気。春は、ちょう
ちんの灯りに照らされた夜桜が見事。
児童ゾーンには、気球の展望デッキや
長いローラースライダー、幼児ゾーン
には小さい子どもさんも安心して遊
べる複合型大型遊具がオープン!!

●安芸高田市福祉保健部健康長寿課　TEL.0826-42-5633

ウオーキングコース

食事ができる施設。ウオーキング後の、ホッと
ひと息スポットとして。

107

34

No.34

106
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ウオーキングコース

瀬戸内の青い海と緑の島、江田島市大柿町。自然と文化にふれな

がら、幼児から高齢者まで快適にウオーキングができる健康の道

100選の史跡探訪コースです。さわやかな汗をかいて、歴史を満

喫しながら、地元住民とふれあうのも楽しみの一つです。

かつての真言密宗から曹洞宗に
改宗し、能美島全島の祈願寺と
された。本堂は平成11年の大
雨で崩壊したが平成24年に再
建しました。

109

35

No.35

108

23,930人 

100.70km2

●江田島市福祉保健部健康推進課　TEL.0823-40-3242
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●府中町福祉保健部健康推進課　TEL.082-286-3258

ウオーキングコース

111

36

No.36

110

51,152人 

延長3年（927年）に完成された延喜
式神名帖に記載されているが一時所在
が不明に。明治7年（1874年）に現在
地に造営、大正11年（1922年）に再建。

田所明神社 
た どころ みょう じん じゃ 

田所明神社

呉娑々宇山を源に水分峡から地下を通っ
て湧き出ているといわれる。昭和60
年（1985年）に環境庁（現・環境省）
の名水百選に選ばれた。今は飲用には
使われていない。

府中町の北部に位置する、史跡や遺跡、神社、仏閣などの歴史や

文化などをめぐる道。途中、町指定重要文化財だったムクノキ跡

や、町の木くすのき、環境庁（現・環境省）の名水百選に選ばれた

わき水など、数々の名所に出合うことができるコースです。

今出川清水 

出合
清水今出川清水

平安末期から鎌倉時代に安芸国の在
庁官人であった田所氏の屋敷地に造営
された神社で、当時の文書等が所蔵さ
れている。

10.41km2
多家神社 
た け じん じゃ 

どう りゅう じ やく し にょ らい ざ ぞう 

大同元年（806年）弘法大師開基の後
身と伝わる。この像は檜材・寄木造りで、
胎内に建仁元年（1201年）の墨書銘
が残っている。

道隆寺と薬師如来坐像 

下久禰の石灯籠

下久禰の石灯籠 
しも く ね いし どう ろう いま で がわ し みず 

導神社
（いぼ落としさん）

導神社
（いぼ落としさん）

　　　　　 広島市に囲まれ、安芸郡の飛び地という全国的にもめず

らしい形態をとっている府中町。府中という名が示すように、昔安芸

の国の国府が置かれ、古代安芸国の政治文化の中心地であったとい

われています。古くから町内の神社や寺院の境内に自生しているつ

ばきが府中町の花として、くすのきが府中町を象徴する樹木として、

町民に親しまれ、町を優しく彩っています。

古代安芸国の中心地として 
栄えた町 

道隆寺と
薬師如来坐像
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千葉家住宅

JR山陽本線、呉線「海田市」駅 

ウオーキングコース 

トイレや遊具、あずまやにはベン
チもあるのでウオーキング中の
休憩スポットとして最適。

三段跳びで日本人初のオリンピック金メダリストとなっ

た織田幹雄氏が生まれたまち･海田町。広島市安芸区と安芸郡熊野

町に隣接していて、北に日浦山（345.9m）、東西に洞所山（641.4m）、

金ヶ燈籠山（531.8m）の連峰が町境をなし、西は海に面し、中央の

瀬野川は海田湾に注いでいます。JR海田市駅付近は、古くから山陽

道の宿場として栄え、現在は山陽本線と呉線が交差する交通の便が

良いまちです。

●海田町保健センター　TEL.082-823-4418 
●海田町教育委員会 生涯学習課　TEL.082-823-9217 
●海田町住民課　TEL.082-823-9206

113

37

No.37

112

28,895人 

13.79km2
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モニュメント
「ひとつの思い」

熊野筆にかかわるさまざまな情報が集結。
約170年の歴史を誇る熊野の筆文化
を全国に発信する役割を担っている。
工房前に広がる池の周りを歩くと、1周
500mです。

2つのハートに込められた二人の思いが重
なり、1つになることを願い「ひとつの思い」
と名付けられました。熊野の豊かな自然と「熊
野筆（化粧筆）」をイメージしています。

ウオーキングコース 

熊野の町並みを楽しみながらウオーキングできるコースです。中溝商店街にぶらりと立ち寄って、ノス
タルジックな掘り出し物を見つけてみるのもいいでしょう。途中には、筆まつりのメイン会場となる榊山
神社や筆塚もあり、「筆の都熊野」を存分に満喫することができます。

JR「広島」駅から広島電鉄バスで「中溝」 
または「熊野町役場前」バス停下車 
JR呉線「矢野」駅から広島電鉄バスで「中溝」 
または「熊野町役場前」バス停下車 
JR呉線「呉」駅から広島電鉄バスで「中溝」 
または「熊野町役場前」バス停下車 

熊野町役場前
（広島電鉄バス）

●熊野町民生部子育て・健康推進課　TEL.082-820-5637

115

38

No.38

114

23,562人 

33.76km2
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5

4

広島文化学園大学
坂キャンパス

広島文化学園大学
坂キャンパス

ウオーキングコース 

坂町が推進する「ふるさと自然のみち事業」「ウオーキングトレイ

ル事業」の一環として形成されたコース。潮風に吹かれ、緑に癒や

されながら歩くことができます。路面には世界各国から集められた

石が埋め込まれているので、それぞれの国を探してみましょう。

JR呉線「坂」駅からウオーキングセンターまで約750m、徒歩約15分 

ウオーキングセンター（案内所） JR呉線 
「坂」駅 

： ウオーキングトレイル事業ルート
： ふるさと自然の道ルート
： 坂町遊歩道ルート（既設）

ウオーキング
トレイル
ウオーキング
トレイル

ウオーキング
センター
ウオーキング
センター

ウオーキング
トレイル
ウオーキング
トレイル

ロープ遊具や全天候型遊具を備え、子
育て世代がふれあい、交流できるスペー
スとなることを目的として整備した0
～12歳までの子ども専用の公園。

きらり・さかなぎさ公園 4

5

5

4
きらり・さかなぎさ
公園
きらり・さかなぎさ
公園

坂駅
（あさがおロード）

きらり・さかなぎさ公園きらり・さかなぎさ公園

坂公民館

117

39

No.39

116

12,771人 

15.69km2
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安芸太田病院

ウオーキングコース 

119

40

No.40

118

6,324人 

341.89km2
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↑至益田

いこいの村
ひろしま

深入山

裏深入山

アジサイロードの歩道

小板集落

深入山
グリーンシャワー

道戦峠 191

191

深入山

出合滝●

餅ノ木峠

●猿飛
●二段滝

魚切滝
●

●三段峡横川口

●恐羅漢スキー場

三
段
峡

松
原

↓至戸河内

いこいの村●
ひろしま

ウオーキングコース

西中国山地国定公園の真っ只中、標高1153mの深入山のふもとを外周する、ウィークエンドウオーキングに最
適なコースです。新緑の木立の中、アジサイロードの歩道、かやぶき屋根の民家や放牧牛などを見ながら、四季折々
の自然を満喫できます。
※毎年10月第2日曜日に開催される「安芸太田ウォーキング大会IN深入山“もみじウォーク”」には、散策コース、
2kmコース、10kmコース、20kmコース、30kmコースがあります。

 

深入山グリーンシャワー 
目の前が深入山で、駐車場やトイレ、 
売店がそろっている。 

アジサイロードの歩道 
国道191号の歩道は6～7月、 
色とりどりのアジサイの花が続く。 

深入山 
山全体が草原に包まれた 
女性的で美しい山。 

小板集落 
周辺には今もかやぶき屋根の 
民家が残る。 

裏深入山 
林間の木立の中を歩く。 
さわやか満点の森林浴。 

いこいの村ひろしま 
ウォーキングの後は入浴でさっぱりと 
疲れを取ろう。 

121

No.41

120

41
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国の重要無形民俗文化財、ユネスコ世界
無形文化遺産登録。6月第1日曜に行わ
れる行事で、田の神をまつり、豊作を祈願
する。

豊かな自然と文化を誇る町の表玄関。安心・
安全にこだわった町内産の農産物や加工
品、工芸品などがそろう。

昔ここに古保利山福光寺（こおりざんふっ
こうじ）というお寺があった。収蔵され
ている仏像は国重要文化財。

ウオーキングコース 

122 123

●北広島町保健課　TEL.050-5812-1853

No.42

3

4

65

芸北民俗芸能保存伝承館 
花田植・神楽など芸北地方の民俗芸能と
稲作の暮らしを実物資料・パネル・映像で
紹介する資料館。

花田植・神楽など芸北地方の民俗芸能と
稲作の暮らしを実物資料・パネル・映像で
紹介する資料館。

芸北民俗芸能保存伝承館 2

芸北民俗芸能
保存伝承館
芸北民俗芸能
保存伝承館

2

18,775人 

42

3

5

4

6

646.20km2
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ウオーキングコース 

43

 
隣接してある沖浦観光物産館では毎週
土曜日朝8時から、島でとれた魚や野
菜が並ぶ南の里朝市が立つ。 

竹原港からしまなみ海運「沖浦港」下船 

43.11km2

7,855人 

No.43

125124
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世羅小学校

ウオーキングコース 

44

圏内中核都市に囲まれた駅伝のまち 
四季のくだものや花々を楽しめる 
広島県の中央部に位置し、東は府中市、西は東広島市、

南は尾道市と三原市、北は三次市とそれぞれ接していて、20～

30km圏内の比較的近い距離でつながっています。町内には花や果

実の観光農園が数多くあり、春から秋にかけてさまざまな花や果実狩

りが楽しめます。また、「駅伝のまち」として、「ランナーに優しい町づ

くり」をめざした取組みを進めているところです。

駅伝のまちせら、大田盆地周回コース 
世羅町役場をスタート・ゴール地点として、「駅伝のまちせら」の大

田盆地の平坦部と史跡今高野山の傾斜面との両方を体験できます。

目的や好みに合わせて部分的に距離を増減するなど、自分に合っ

たコース設定もできるので、自由に楽しんでみてください。

アクセス 

中国バス「甲山方面」行で「甲山営業所」バス停下車 
芸陽バス「甲山方面」行で「甲山」バス停下車 
山陽自動車道三原久井ICから県道25号を北上、約20分 
山陽自動車道尾道JCT経由尾道自動車道世羅ICから国道432号を西へ、約5分 

●世羅保健福祉センター健康保険課　TEL.0847-25-0134

No.44

127126

16,093人 

278.14km2
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０．５km 
１０分 

町立歴史
民俗資料館

約3.3km
約1時間10分 

ウオーキングコース No.45

129

元の紅葉橋を保存活用のため
移転。戦前の単純トラス橋とし
ては最長のスパンを誇り、平成
21年8月、国の登録有形文化財
（建造物）として登録された。

45

8,980人 

128

381.98km2
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131130

0829（44）2171

082（255）3341

082（884）1171

0846（22）6199

0846（22）2133

0845（22）1377

084（982）31880846（65）3531

中国ジェイアールバス 

広島バステレホンセンター 

山陽商船 

0852（20）5200

0823（66）2993

082（424）8555
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1775km 
（254万歩） 

2058km 
（294万歩） 

2454km 
（351万歩） 

1612km 
（230万歩） 

132 133
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平成28年8月 十一版発行 
平成26年8月 九版発行 

JA尾道総合病院　病院長　杉田 孝 

平成27年8月 十版発行 
平成29年8月 十二版発行 
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