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　国においては、人生100年時代を見据え、国民誰もが、より長く、元気に活躍でき、
全ての世代が安心できる「全世代型社会保障」に向けた取組が進められております。
　特に、2040年頃には、高齢者人口のピークを迎える中、高齢者をはじめとする
意欲のある方々が社会で活躍できるよう、多様な就労・社会参加ができる環境整備
を進めることが必要とされ、その前提として、特に、予防・健康づくりを強化して、
健康寿命の延伸を図ることが不可欠とされております。
　この対策の一つとして、国民健康づくり運動である「健康日本21（第二次）」では、
ライフステージに応じた健康づくりのため、心体活動（生活活動・運動）に取組む
ことは、高齢化を迎える中、健康寿命の延伸に有効であるとされております。
　現在、全国各地においては、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、県内においても、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、「運動不足」
を解消できる最も手軽な有酸素運動です。
　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、
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、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46地域のコースをご紹介
いただき作成しました。
　作成に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。

令和2年10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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　運動器の障害のために移動機能の低下をきたした状態を「ロコモティブシンド

ローム（略称：ロコモ、和名：運動器症候群）」といいます。進行すると介護が必要に

なるリスクが高くなります。

　ロコモは筋肉、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

ると日常生活にも支障が生じてきます。2007年、日本整形外科学会は人類が経験し

たことのない超高齢社会・日本の未来を見据え、このロコモという概念を提唱しま

した。

　いつまでも自分の足で歩き続けていくために、運動器を長持ちさせ、ロコモを予

防し、健康寿命を延ばしていくことが今、必要なのです。

「ロコモ」とは？

ロコモティブシンドロームの概念図

※ 加齢に伴う筋量・筋力の低下のこと。「加齢性筋肉減少症」ともいいます。

骨粗鬆症
骨折

脊柱管狭窄症

変形性関節症
変形性脊椎症

神経障害
サルコベニア※

骨

関節軟骨／椎間板

疼痛
関節可動域制限
柔軟性低下
姿勢変化
筋力低下
バランス能力低下

移動機能の低下
（歩行障害）

生活活動制限
社会参加制限
要介護

筋肉／神経系
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呼吸器 循環器

消化器

運動器

運動器は自動車にたとえるとボディ（車体）やタイヤのようなもの。
運動器における各パーツのどれが壊れても、身体はうまく動きません。

※ 平均寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」
　 健康寿命：厚生労働省「平成25年簡易生命表」「平成25年人口動態統計」
　 「平成25年国民生活基礎調査」総務省「平成25年推計人口」より算出

平均寿命と健康寿命の差

※ 平成25年厚生労働省
　 国民生活基礎調査より

要支援・要介護になった原因
「運動器」の各パーツ

筋肉

関節

軟骨
脳

脊髄

末梢神経

椎間板

骨
  

　自立度の低下や寝たきり、つまり要支

援・要介護状態は健康寿命の最大の敵で

す。そしてその要因の第1位は「運動器の

障害」だということをご存知ですか？

　要介護や寝たきりは、本人だけでなく家

族など周囲の人にとっても問題になりま

す。自分のみならずあなたの大切な家族や

友人などのためにも運動器の健康を維持

ましょう。

　人間の身体は機能ごとに分業をしています。酸素を取り入れ二酸化炭素を排出す

る“呼吸器”（気管や肺）、酸素や栄養や老廃物などを運ぶ血液を流す“循環器”（心

臓や血管）、食物を消化・吸収する“消化器”（胃や腸）などは良くご存知でしょう。

　同じように人が自分の身体を自由に動かすことができるのは、骨、関節、筋肉や神

経で構成される“運動器”の働きによるものです。骨、関節、筋肉はそれぞれが連携

して働いており、どれかひとつが悪くても身体はうまく動きません。

人生の最後まで自分の足で歩く…
健康寿命を延ばしましょう。

　「健康寿命」という言葉をご存知ですか？

　健康寿命とは、健康上の問題がない状態で日常生活を送れる期間のことです。平

均寿命と健康寿命の間には、男性で約9年、女性で約13年の差があります。誰もが最

後まで、健康でいきいきとした生活を送りたいと思っています。健康寿命を延ばし

ましょう！

健康寿命って？運動器とは？

40歳0歳 50歳 60歳 70歳 80歳 90歳

男性

女性

平均寿命　80.21
健康寿命　71.19

平均寿命　86.61
健康寿命　74.21

25%

19%

16%
13%

27%

運動器の
障害

脳血管疾患

認知症

高齢による
衰弱

その他
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若いうちから運動習慣をつけよう

　骨や筋肉の量のピークは20～30代だということをご存知でしたか？骨や筋肉は

適度な運動で刺激を与え、適切な栄養を摂ることで、強く丈夫に維持されます。弱っ

た骨や筋肉では、40代・50代で身体の衰えを感じやすくなり、60代以降、思うように

動けない身体になってしまう可能性があります。

　筋肉、骨と同様に軟骨や椎間板にも運動や生活活動によって適正な負荷がかかる

ことが必要です。ただし、過度なスポーツや過体重によって「負担をかけられすぎ

る」と、軟骨や椎間板は逆に傷んでしまうことになります。また、やせすぎると筋肉

や骨は弱くなってしまいます。肥満もやせすぎもよくありません。あなたにも心あ

たりはありませんか？

骨量の年齢変化の推移

やせすぎも太りすぎも問題です
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※平成30年7月の豪雨災害により、現在もコースによっては通行
　止めや規制されている場合がありますので、ウオーキングの際
　は安全確認を必ず行ってください。飯室地区ルート

大崎サンセットコース

東野サンシャインコース
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https://www.city.kure.lg.jp/uploaded/attachment/50142.pdf

眼鏡橋をくぐり、美術館通りを上って入船山公園市民広場を山
側へ。歴史の見える丘公園から大和のふるさとであり東洋一の
軍港として栄えた造船所と呉港を見下ろします。海上自衛隊呉
地方総監部、中央桟橋、大和ミュージアムの前を通り、ゴールの
呉駅へ向かいます。

3

217,231人

352.83

地域保健

58 59

（令和2年1月1日現在）

（令和元年10月1日現在）
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141,362人
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TEL.082-568-7704

119,522人

矢賀一里塚跡

JR広島病院

ひろしんビッグウェーブ

JR呉線
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144,356人

26.46

グランドプリンス
ホテル広島

が多く存在し、ショッピングエリアとしても注目されています。広島市
の中心部でありながら緑豊かな憩いの場所も多く、中でも桜の名所
として知られる比治山や黄金山は、桜の季節、市内外から訪れる多く
の花見客でにぎわいます。

大型商業施設

電停下車
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190,912人

50 51



　　　　　  広島市の北西部に位置し、昭和40年代後半から昭和
50年代にかけて大規模な宅地開発が進み、人口が増大、現在は市最
大の人口を有しています。道路や交通機関、公園などが整備され、大
型のショッピングセンターも多くできています。そのため子育て世代
から高齢者まで幅広い世代にとって住みやすい区となっています。特
産の広島菜をはじめ、市民の野菜の供給地でもあります。

246,212人

117.03
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毛木観音1
平成7年（1995年）12月12日、当地におい
て京都・仁和寺大僧正睨下をお迎えし、開眼法
要を執り行う。

だい そうじょうげい か

安佐公民館

267

261

191

191

飯室小学校

広島北IC

261

191

礼拝堂

幕ノ内峠の石積み

広島北IC

広島自動車道

太田
川

加計
街道

浄國寺

2
清和中学校の
桜並木

雁木状石積み護岸

最高寺橋

3
鈴張川と桜
コムズ 土井泉神社

4
養専寺

関之内橋

鈴
張
街
道

飯室交番

猪之子橋

獅子走り獅子走り

バットの森
ひろしま
市民の里＠安佐

191

正念寺

飯
室
ト
ン
ネ
ル

飯室郵便局

いずみ
保育園

飯室小学校清和
中学校

長沢神社

1
毛木観音

267

宇津橋

安佐公民館

5.8km
1時間10分

5.6km
1時間10分

5.4km
1時間10分

4.7km
1時間

旧安芸飯室駅

140,001人353.33

市の最北部に位置し、水と緑豊かな自然環境に恵まれた区です。区総合福祉センター周辺
は古くから交通の要衝として栄えた町で、伝統的な鋳物や食品工業など多くの工場があり

ます。また丘陵地では大規模な工業団地や住宅団地の開発で都市化が進む一方、周辺地区では安全で
高品質な収益性の高い野菜、花きなど特徴ある農畜産物の開発と普及によって高付加価値型農業を展
開しています。

飯室地区ルート
安佐公民館1 毛木観音コース

約5.4km

色のコース

約1時間10分
獅子走り･宇津観音堂を通過し、毛木観音をみることができるコースです。

2 浄光台コース
約5.6km

色のコース

約1時間10分
養専寺、土井泉神社を通るコースです。道幅5ｍの人力で建設され両側
に石積みされた道路を歩くことができます。

3 鈴張川コース
約5.8km

色のコース

約1時間10分
ルートの途中に桜並木が2か所あり、鈴張川と桜を満喫できるため、春
にはぜひ歩いていただきたいコースです。

色のコース

4 市民の里コース
約4.7km 約1時間

森を育て、木を利用することの大切さを伝える目的で、プロ野球選手な
どが使用する野球バットの材料になるアオダモが植えられた「バットの
森」をみることができるコースです。

清和中学校の桜並木2
昭和37年（1962年）、安佐町内の5校を統合
し開校した清和中学校。整備の一環で、校地南
側法面に約20本の桜を植樹。地域のみならず
広く親しまれている。

養専寺4

鈴張川と桜3
鈴張川改修工事で整備された管理道路に地元
有志で桜を植樹。春にはみごとな桜並木となっ
て地元住民に親しまれている。

上畠、上手の寺山にあったが江戸時代に現在
地へ移したと言われ、山門は古く、釘一本使わ
ず建立している。

うえばたけ じょう て

「清和中学校」バス停下車すぐ
「安佐営業所」バス停下車徒歩6分
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広島電鉄

　　　　　 　　　　　　　　　　 にぎわ
いのあるまちづくりが進められています。

ゆめタウンのコイン通り側入口前にあります。幸せを皆さまに！

ゆめタウン

138,835人

225.43

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」電停下車徒歩1分
広電バス「佐伯区役所前」バス停下車徒歩1分
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https://www.city.kure.lg.jp/uploaded/attachment/50142.pdf

眼鏡橋をくぐり、美術館通りを上って入船山公園市民広場を山
側へ。歴史の見える丘公園から大和のふるさとであり東洋一の
軍港として栄えた造船所と呉港を見下ろします。海上自衛隊呉
地方総監部、中央桟橋、大和ミュージアムの前を通り、ゴールの
呉駅へ向かいます。

3

217,231人

352.83

地域保健
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おいらん公園

盤

町
広

島

待ち、風待ちの港町、御手洗は、江戸時代に中継貿易港として栄え、
街並みがその栄華を今に伝えています。

また、潮

スタート：「久比」バス停　ゴール：「御手洗港」バス停

60 61



旧森川家
住宅

旧松阪家
住宅

旧松阪家住宅

300

200200

都下鴨神社の荘園として栄え、江戸時代には製塩業で飛躍的に発展
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、国の重要伝統的建造物群保存地区に選定され今も大切にされて
います。

竹原のランドマークであり、舞台からは
竹原の町並みを一望できる。

都宇竹原荘

ゆめタウン

合同ビル

24,300人
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91,325人
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三原市鷺浦コミュニティセンター
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JR「河内」駅から車で約10分

道の駅
よがんす白竜

白竜湖スポーツ村
公園入り口

頂上からのながめ

68 69



4

4
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132,277人

JR山陽本線「尾道」駅
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尾道警察署
因島分庁舎

ホテル
いんのしま

がけ崩れあり
通行に支障ありませんが、安全の
ため、山側を通行してください。
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ベル・カントホール

現在改装中
（宿として2021年開業予定）です。

船
三原駅から三原港まで徒歩5分、三原港から瀬戸田港行きの高速船で30分
尾道駅から尾道港まで徒歩2分、尾道港から瀬戸田港行きの高速船で35分

バス
尾道駅前から瀬戸田線乗車　瀬戸田港バス停下車

自動車
しまなみ海道／西瀬戸自動車道（有料区間）～生口島北IC～生口島北料金
所を進み、生口島北インター入口（交差点）を左折して県道81号線を進み、
瀬戸田港前（交差点）を右折
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461,787人
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伝吉田寺跡伝吉田寺跡伝吉田寺跡

キラテス府中

みんなの広場

道標

石
州
街
道

であいの広場
（古代山陽道跡）

備後国府跡
（金龍寺東地区）
備後国府跡

（金龍寺東地区）
備後国府跡

（金龍寺東地区）

は律令時代に備後国府が置かれ、備後国府跡として、国の史跡に指定
されています。府中たんすや府中みそ、鋳造品など、ものづくりの伝
統を受け継いだ産業が活発な、自然と歴史を大切に守り続けている
まちです。

37,687人

JR福塩線「府中」駅

ほたる 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のこと。現在、残っ
ている建物としては、珍しい木造3階建
てである。

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、
参拝者が絶えない。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る。
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府中市健康医療課
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50,941人
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34,253人
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26,676人
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大竹警察署

94 95



國

國

御茶屋

國 國

196,245人

7酒造会社と国史跡・安芸國分寺、酒神・松尾神社をめぐります。御
茶屋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。

徒歩約4分
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龍王山総合公園

黒瀬生涯
学習センター

龍王山
総合公園頂上
龍王山

総合公園頂上
龍王山

総合公園頂上

龍王山総合公園

龍王山総合公園

総合
龍王山総合公園頂上
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さいき

114,758人

489.49
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嚴
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ロープウェイ

豊国神社
（　　　）

コースの途中に

があります。
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27,777人
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あり。
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大柿市民センター

大柿市民センター

大柿市民センター 前

保健医療課 0823-43-1639

22,144人

100.71

前
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3257

〒赤いポスト

51,161人

112 113



織田幹雄
スクエア

29,558人
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●熊野町健康福祉部健康推進課　TEL.082-820-5637

22,995人
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災害により通行不可
（令和2年6月末現在）

12,622人
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5,784人

旧

上殿
郵便局

120 121



122 123



プ
ール

町内産の新鮮な食材をふんだんに使った
バイキング形式の「レストラン響」も大好
評。

18,065人
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大崎上島町

0846-62-0330
9

7,456人
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5

特別養護老人ホーム
大崎美浜荘

6

大串海水浴場
7

1

2

海4

瀬井集会所3

ソーラーパネル
団地

大串老人集会所

大串東
JA

カーブミラー
相原かまぼこ

Ａ

Ｂ

Ｅ
Ｄ

Ｃ

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
場

シ
ー
パ
ー
ク
大
串

県
立
広
島
叡
智
学
園

1km
Ａ Ｂ

1km
Ｂ Ｃ

1km
Ｃ Ｄ

1km
Ｅ Ａ

大串桟橋

1km
Ｄ Ｅ

大崎上島町

大崎サンセットコース
穏やかな田舎の雰囲気を味わえるコースです。スタートとゴールは
人気の大串海水浴場の綺麗な海岸線と海を楽しむことができます。
山を登り切った目の前に広がる海や、海に沈む夕日は絶景です。昨
年開校した叡智学園のキャンパスもぜひ眺めてみてください。

大串海水浴場

グラウンドゴルフ場
シーパーク大串

1 県立広島叡智学園2
昨年開校した県立の一貫校。

瀬井集会所3

大串桟橋5

特別養護老人ホーム 
大崎美浜荘

6

大串海水浴場7
島外からも訪れる人気スポット、
天然の海岸線が綺麗。

海4
瀬戸内海は凪で見ているだけで
心が穏やかに…。

0846-62-0330

43

安芸津港から「大西港」下船、車で15分
竹原港から「白水港」「垂水港」のどちらかで下船、車で30分
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大崎上島町 3

東野サンシャインコース
海と山の両方を堪能できるコースです。ガラスの歩
道を歩きながら潮風を受け、山道では木々やミカン
を身近に感じ、瀬戸内海の多島美を展望することが
できます。
島の入り口のひとつでもある白水港が一望でき、
ゆっくり進むフェリーが見えるのも島ならではの景
色です。

約3.4km
約50分

竹原港から「白水港」行のフェリーで「白水港」下船

44
No.

東野保健福祉センター

No.44
東野保健
福祉センター

東野文化
センター 白水郵便局

JA東野支所
東野商工会

興昭寺

東野中学校あと地

岡本醤油醸造場海沿いの歩道

瀬戸の多島美

東野小学校

大崎上島町役場大崎上島町役場大崎上島町役場

フェリー、
造船の街並み

エディオン東野店
農道

みかん畑

↓

白水
フェリー

白水駐在所

東野スポーツ広場
（テニスコート）（体育館）

ルンビニ幼稚園

GS

0846-62-0330

65

Ａ

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

1.0km
Ａ Ｂ

1.0km
Ｂ C 0.5km

D E

0.4km
E A

0.5km
C D

白水港 1

23

4

5

6

7

8
モリシタデンキ

右折しない！

白水港1 岡本醤油醸造場2
昔ながらの天然醸造にこだわって
いる。

東野小学校7

海沿いの歩道3
ガラスを散りばめたキラキラ輝く
歩道。

白水駐在所4 瀬戸の多島美5
海と瀬戸内海の島々が見渡せる。

大崎上島町役場8

フェリー、造船の
街並み

6

フェリーの出入りが見られるのも
島ならではの風景。

至小原・上組
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尾道自動車道世羅ICから国道432号を西へ、約5分

15,256人
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0.2km
3分

Ｂ Ｃ

Ｃ

址

0.5

神石

C D

ＤD
0.6km
12分

休暇村帝釈峡

神石高原町は、標高500メートルに位置し、南北約20
キロメートルにわたる国定公園「帝釈峡」を有する山々と渓谷、美しい
星空と澄んだ空気に満ちた自然豊かなまちです。さわやかな高原でグ
ルメ・スポーツ・レジャー・森林セラピーなどを体験できる施設「帝釈峡
スコラ高原」や「神石高原ティアガルテン」では、大自然の中で大人も
子どもも充実した時間を過ごすことができます。
また、神石高原町には、質のいい特産品がもりだくさん！「神石高原町
でかがやく、もの・ひと・こと」を「JIN(神)プレミアム」として認定してお
り、「神石牛」「◯豊とまと」などがあります。

約2.2km
約45分

中国自動車道東城ICから車で約２０分
JR芸備線「東城駅」からタクシーで約２０分

8,330人

トンネルをぬけると色鮮やかな桜橋が
見えてくる。真っ赤なその姿が背景の緑
ととけあって、美しい。平成23年1月、
国の登録有形文化財（建造物）として、
登録された。
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令和2年10月 十五版発行


