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生活習慣病の予防になる
　ウォーキングは、有酸素運動です。ウォーキングによって酸素需
要が増加すると、肺や心臓の活動が活発になり、血流量が増加します。
それにより、血管の弾力が増し、また、善玉コレステロールの増加や、
脂肪燃焼の増加という効果が得られ、生活習慣病の予防につながり
ます。激しい運動は、無酸素運動になって血圧を上げるので、生活
習慣病の改善・予防にはおすすめできません。

体力がつく
　体に酸素を取り入れる能力が高まることにより、循環器や呼吸器
の機能が高まって、持久力がつき、防衛体力が増進します。

老化防止によい
　ウォーキングをすることにより、筋力がアップします。「老化は
足から」と言うように、上半身より下半身の筋力の方が早く落ちる
と言われています。ウォーキングによって、筋肉からの信号が脳を
活発化させます。
　ウォーキングによって、筋力アップ、脳の活性化が期待できるた
め老化防止に効果的です。

ストレス解消になる
　ストレスは、心身に悪影響を及ぼします。きれいな景色を見ながら、
仕事や家事を忘れ楽しくウォーキングすることにより、心身ともに
リラックス・リフレッシュできるホルモンが分泌され、適度な疲れ
と爽快感がストレス解消につながります。
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水分補給・ミネラル分補給

歩く速度
　持久力を向上させるためには、無理に「きつい」と感じるような
強い運動をする必要はありません。自分が「ややきつい」と感じる
強さで運動することで、安全に持久力を向上させることができます。
「速歩」を例に「ややきつい」という運動の強さを説明すると、以
下のようになります。

◆いつも歩いているより速い

◆ちょっと息が弾むが、笑顔が保てる

◆長時間運動が続けられるか少し不安に感じる

◆5分程度で汗ばんでくる

◆10分程度運動すると、
　すねに軽い筋肉痛を感じる

自分のペースで
　正しい歩き方でウォーキングをすることにより、短時間でも長期
間継続することで、さまざまな効果が得られます。まずは、1日20
分から、週に3日以上、などからはじめ、自分のペースをつかんでい
ってください。

　人は暑いとき、運動をしたときなどに体温調節をするために汗を
かきます。それにより体内の水分が失われ、水分補給を必要とします。
ですから、ウォーキングに水分やミネラル分の補給はかかせません。
　「喉が渇いたな」と思ったときは、体内の水分は不足
している状態になります。そうなる前に、補給を心がけ
ましよう。
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　ウォーキングの前にはウォーミングアップを十分に行い、筋肉や腱を伸
ばし、けがや故障を防ぎましよう。寒い時期には、少し長めに行い、十分
に体を温めましよう。
　また、ウォーキングした筋肉には、乳酸などの疲労物質がたまっていて、
それが筋肉痛をおこす原因になります。明日ヘ疲れを残さないためにも、
ウォーキングの後には念入りにクーリングダウンを行い、快適なウォーキ
ングを継続しましよう。

　ウォーミングアップもクーリングダウンも基本的に同じストレッチで十分です
が、座って靴を脱ぎ、次のようなマッサージを行うのも効果的です。
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　間違った方法でウォーキングを続けていても、不快なウォーキングにな
ってしまったり、足腰に負担をかけて痛めてしまったりと、効果は期待で
きません。
　ウォーキングの効果を得るためには、正しいウォーキング方法をマスタ
ーしましょう。
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ノルディックウォーキングってどんな運動なのかな？

ノルディックウォーキング用ポールの特徴は、ストラップ部分にありま
す。ストラップには左右の違いがあり、図のように親指と人差し指の
間に付け根があり、手を離してもポールが手から離れていかない構
造になっています。
この構造により、ポールをリリース後、スムーズにキャッチすることが
可能になり、効果的にノルディックウォーキングを実践することができ
ます。
ストラップは右（Right）、左（Left）を確認し、ストラップ付け根の反対側

の穴から親指と他の４指に分けて入れ、マジックテープで手になじむよ
うに固定します。

注）商品によって異なる事があります。

→

専用ストラップ

ノルディックウォーキングってどんな道具がいるのかな？

吸汗速乾性、保温性に優れた動きやすいウェアが良いですが、通勤・
買い物の時の服装でもかまいません。女性の場合はスカートは避け
た方が良いでしょう。冬は十分な防寒対策を行ってください。

両手にポールを持ちますので、荷物はリュックサックかウエストポー
チに入れるようにしましょう。冬は厚手の手袋、それ以外の季節も素
手よりも薄手の手袋を着用した方が良いでしょう。

自分の足にフィットしたクッション性やグリップ感の良いシューズを
お勧めしますが、ハイヒールやサンダルなどでなければ、履き慣れた
普通の靴でもかまいません。

ポールは、スキーのストックや登山用のものでも代用でき

ますが、ポールの強度、ストラップ、ラバーキャップなどが、

独自に開発されている、 ノルディックウォーキング専用の

ポールを用いた方がより効果的に実践できます。

結果の記録やモチベーション維持のために歩数計があると便利です。

夏場 冬場

ポールの長さは、初心者はストラップの付け根がおへその

高さ、身長×0.64～0.68cmが目安になります。長さが変え

られるポールも販売されています。

かろやか・ハツラツ、適度な運動！

ノルディックウォーキングノルディックウォーキング

フィンランドが発祥の地で２本のポールを持って歩行する身体全体を使うスポーツです。 ク
ロスカントリースキー選手が夏のトレーニングとして活用したり、 北欧では、 通勤や通学
など日常生活の一部として利用されています。 日本でも健康運動として愛好者が増えてき
ています。 北海道でも 「すこやか北海道２１」 改訂版の中で積極的に推進しています。

ノルディックウォーキングをやってみよう！

STEP　１

ノルディックウォーキング中、右手と右足、左手と左足が同時に前に出
るような時は、このSTEPにもどり、自然に歩ける感覚を取り戻しましょう。

初めは、グリップを握らず両手の力をぬき、ポールを引きずりながら歩く。
背筋を伸ばし、１０～１５ｍ先を見て歩く。

ポールに慣れてきたら、リラックスして、肩を中心に左右の腕を前後に
振って歩く。
この時もポールは引きずったまま。

腕の振りを大きくすると、手が前に来た時、ポールが地面に引っかかる
感触がある。この時に、ポールを後に押し出すようにする。
（体が前に出る感覚がある）

手が体の前に出る時にグリップをつかみ、後方に押し出していき、後に
来た時に、手のひらを開きリリースする。

ポールをつく位置は、STEP　３でポールが地面に引っかかる感触があっ

た位置（開いた足のおよそ真ん中あたり）

冬道でノルディックウォーキング
するときのポイント！！

冬道を歩く時は、ひざを上げ、地面を足裏全体で真上から踏み固めるよ
うに歩く。

ポールは、前足のつま先の真横あたりにつくようにする。

ポールを後に押し出す時に、周りの人に注意しましょう。複数でノルディックウォーキングをする
時は、前を歩く人との間隔をとりましょう。

地面に穴を空けることを禁止している場所やアスファルトの上などでは、ポールの先端にラバー
キャップをつけましょう。

注意

STEP　4

STEP　3

STEP　2
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ノルディックウォーキングをやると
　　　　　　　　　　どんな効果があるの？

通常のウォーキングにくらべ
運動量が２０％程度上昇

全身の筋肉の約９０％
を使った有酸素運動

きれいな姿勢

肩こりの軽減
バストアップ

二の腕、三の腕の
シェイプアップ

ヒップアップ

腹部の
シェイプアップ

膝、腰の
負担軽減

雪氷路面歩行
の転倒防止

歩行速度の上昇

ノルディックウォーキングは

「時間がない」、「何かスポーツを始めたい」、「体重が気になりだした」

そんな人にお勧めの健康運動です！

メタボ予防に効果有り！！ 冬期間の運動に最適！！
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すこやかロードとは？
　道民自らの健康運動を推進するた
めの環境整備として、市町村が整備
した身近で気軽に楽しく健康づくり
を行うためのウォーキングロードを
北海道と北海道健康づくり財団が「す
こやかロード」と認定しています。

すこやかロードとはどのようなコース？
　（1）コースの総距離は、1メッツ・時（1.34km または3000 歩）以

上とします。
　（2）案内標識等を設置しています。
　（3）自然性に恵まれる環境が1メッツ・時以上あります。
　（4）休憩施設や利用可能なトイレがコース内または周辺に設置さ

れています。

すこやかロードはどこにあるの？
　別表に記載のとおり現在、道内
96市町村、191コースがすこやか
ロードと認定されています。
（令和２年12月現在）

※「野生動物の出没情報」、「害虫等の発生情報」及び「気象情報」等に
注意してください。

認定：公益財団法人北海道健康づくり財団／北海道
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帯広市平取町

日高町

日高町

占冠村

富良野市
中富良野町
上富良野町

東神楽町

新得町

釧路町

標津町

根室市

羅臼町

清里町
沼田町

北竜町

羽幌町

苫前町

小平町

初山別村

中頓別町

枝幸町
中川町

利尻富士町
利尻町

上砂川町

新ひだか町

浦河町
様似町

広尾町

由仁町
長沼町

美唄市
月形町

当別町

三笠市

滝川市
砂川市 芦別市

石狩市

恵庭市

札幌市
北広島市

苫小牧市

江別市
新篠津村

千歳市

伊達市

洞爺湖町

室蘭市

白老町

厚真町

小樽市

積丹町

倶知安町
蘭越町
ニセコ町

喜茂別町寿都町

黒松内町

今金町

奥尻町

鹿部町

函館市

森町

八雲町

古平町
余市町

仁木町泊村
神恵内村

七飯町
江差町

乙部町

福島町

知内町
松前町

紋別市

興部町
名寄市

遠軽町 北見市

足寄町

訓子府町

白糠町

豊頃町
中札内村

幕別町芽室町

士幌町

剣淵町

鷹栖町 当麻町
深川市旭川市

妹背牛町

※自然災害等によりコースが使用出来ないこともありますので注意
してください。
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市町村 コ　　ー　　ス　　名　　称 頁

NEW 札 幌 市 大倉山ジャンプ競技場メモリアルコース 14
NEW 当 麻 町 くるみなの散歩道 14

函 館 市 道南四季の杜公園コース　他 15
小 樽 市 長橋なえぼ公園ウォーキングコース 16
旭 川 市 神楽岡公園周辺コース（Ａ・Ｂ・Ｃコース） 17
帯 広 市 緑ヶ丘公園、自然と語らう散歩道ウォーキングロード 17
北 見 市 東陵運動公園コース 18
室 蘭 市 鳴砂の浜コース　他 19
苫小牧市 緑ヶ丘公園（金太郎の池周辺）　他 20
美 唄 市 東明桜並木コース　他 21
芦 別 市 旭ヶ丘公園リフレッシュロード　他 22
江 別 市 江別コース　他 23
根 室 市 根室総合運動公園すこやかロード 24
紋 別 市 健康づくりウォーキング〜せせらぎ公園コース　他 25
滝 川 市 スカイパークコース　他 26
千 歳 市 おはよう散歩道〜市民が守りぬいた森〜青葉公園コース 27
砂 川 市 オアシスパークコース 27
深 川 市 深川ウォーキングロード 28
伊 達 市 大滝ノルディックウォーキングコース 28
富良野市 朝日ヶ丘公園なまこ山散策コース　他 29
恵 庭 市 えにわ健康づくり楽楽マップ「挑戦の道」　他 31
北広島市 トリムコース 32
三 笠 市 アンモナイトコース 32
名 寄 市 健康の森ウォーキングロード　他 33
当 別 町 道民の森ウォーキングロード 34
石 狩 市 紅葉山公園・遊歩道コース　他 35
新篠津村 しのつ公園ウォーキングロード 36
知 内 町 新幹線展望コース　他 37
八 雲 町 パノラマウォーキングロード 39
鹿 部 町 鹿部公園・せせらぎ散歩道ウォーキングロード　他 40
森 町 オニウシ公園ウォーキングロード　他 41
松 前 町 松前公園いきいきコース 42
福 島 町 新緑公園いきいきコース 42
江 差 町 かもめの散歩道コース　他 43
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市町村 コ　　ー　　ス　　名　　称 頁

七 飯 町 本町うきうきコース 44
今 金 町 今金町ウォーキングマップ　ゆったりコース他３コース 44
乙 部 町 自然満喫コース　他 45
奥 尻 町 フットパス「空港・大寺屋敷」コース 46
寿 都 町 風太コース／湯別グルッとラクラクコース 47
黒松内町 寺の沢川周辺ウォーキングコース 47
蘭 越 町 せせらぎウォーキングコース 48
ニセコ町 ニセコウォーキングコース 48
倶知安町 ラクラクコース　他 49
泊 村 気まぐれ砂浜コース　他 51
神恵内村 神恵内ゆうなぎコース 54
古 平 町 古平トリムコース 54
積 丹 町 美国一周寺町コース　他 55
余 市 町 余市コース 56
喜茂別町 すこやかウォーキングロード 56
仁 木 町 仁木駅周辺コース　他 57
妹背牛町 うららか・ふれあいコース 58
上砂川町 「深緑のこもれび」ウォーキングロード　他 59
由 仁 町 山形田園ウォーキングロード　他 60
長 沼 町 総合公園しっかり歩くコース　他 61
北 竜 町 北竜町ひまわりすこやかロード 62
沼 田 町 雪なごりロード　他 63
月 形 町 まんまるコース 65
剣 淵 町 ムーニャの散歩道 65
鷹 栖 町 桜づつみ公園コース　他 66
東神楽町 森林公園すこやか小径　他 67
上富良野町 日の出公園コース　他 68
中富良野町 エゾリスの道／ガンビの道　他 69
占 冠 村 占冠双珠別川沿コース　他 70
中 川 町 中川町ぐるりコース　他 71
中頓別町 中頓別鍾乳洞自然ふれあい公園内「湿地ルート」ほか５ルート 72
小 平 町 おびまる広場周辺ウォーキングコース 72
羽 幌 町 はぼろ散歩道〜バラコース 73
枝 幸 町 北幸公園一周コース　他 73
初山別村 ヘルスアップコース　他 74
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市町村 コ　　ー　　ス　　名　　称 頁

苫 前 町 苫前コース　他 75
利 尻 町 チャレンジ！　100キロカロリー 76
利尻富士町 栄町富士野森と夕日探訪コース　他 77
興 部 町 モーモー城コース　他 79
清 里 町 清里タウンコース 81
訓子府町 レクリエーション公園展望コース 81
遠 軽 町 遠軽町河川敷コース 82
厚 真 町 かしわ公園本郷いこいの森 82
洞爺湖町 西山山麓コース　他 83
白 老 町 しらおいポロトウォーキングロード 84
浦 河 町 優駿の里公園散策路 84
日 高 町 門別海・門別自然公園コース　他 85
様 似 町 様似八景フットパスコース 86
新ひだか町 シベチャリ・ウォーキングロード 86
平 取 町 義経神社周辺コース　他 87
士 幌 町 遊水・カシワ並木コース 88
新 得 町 サホロリバーサイド運動公園芝生ランニングコース 88
芽 室 町 芽室公園コース／芽室坂コース　他 89
広 尾 町 大丸山展望コース　他 91
中札内村 中央公園ウォーキングコース 92
幕 別 町 スマイルパークウォーキングコース 93
豊 頃 町 げんきの森ウォーキングロード 93
足 寄 町 まちなかコース／河川敷コース　他 94
白 糠 町 こってり・ほのぼのコース　他 95
標 津 町 サーモンウォーキングロード〜標津川コース　他 96
釧 路 町 東陽モデルコース（西公園コース他３コース） 97
羅 臼 町 らうすゴジュウカラコース 97
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函館市

距　離
運動量
時　間

1,450m
1.3  メッツ・時
25分

見晴公園コース

200m1000

Ｎ

スタート
ゴール

芝生広場

カエデ並木

赤松並木

香雪園

正面入口

　　　●
緑のセンター

ホタル池
野外炉

●
園亭

●温室

野球グラウンド

函館市

距　離
運動量
時　間

1,600m
1.5  メッツ・時
30分

道南四季の杜
公園コース

ヒースガーデン

150 200m100500

スタート
ゴール

はらっぱ

イベント広場

複合遊具

バーベキュー広場

花の丘北駐車場

障害者専用駐車場

花の丘南駐車場

至函館市街地

野原の丘駐車場

障害者専用駐車場

丘の家●

Ｎ

空の大地
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函館市

距　離
運動量
時　間

2,350m
2.2  メッツ・時
45分

市民の森コース

スタート
ゴール

Ｎ

トラピスチヌ修道院

200m1000

自由広場

アジサイ
群生園

アジサイ園

●

郷土の森

水のある
　　森

ピクニック
の丘

見晴しの丘 ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
と
木
の
道

ツツジの咲く
広場

達磨大師

道道函館南茅部線

至旭岡団地

至
南
茅
部
・
川
汲

バス
一般

ビジターセンター
市民の森売店

長橋なえぼ公園
ウォーキングコース小樽市

野鳥と蝶の
●拾餌植物園

スタート
ゴール

100 200m

Ｎ

●並木の原っぱ

●外国樹木の森

●
ザゼンソウの湿地

●みんなの原っぱ ●ミズバショウの湿地
●水性昆虫類
　ビオトープ沼

●ふれあい
　木の広場

森の
自然館
●

塩
谷
街
道

二つ目川

赤岩・
    高島方面

至
市
内

長
橋
十
字
街

至
オ
タ
モ
イ

至
余
市　
　
　
　

旧
国
道
５
号
線

距　離

運動量

時　間

1,913m

1.4エクササイズ

29分
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緑ヶ丘公園
自然と語らう散歩道ウォーキングロード帯広市

ゴール
スタート

グリーンパーク

300m200100

Ｎ

至帯広駅

●グリーン
　ステージ

パーク
　ゴルフ場

児童会館
　　●

●道立帯広
　美術館
　

彫刻の森
　●

百年記念館●

多目的広場
　　●みどりと

花のセンター
●

道道八千代

公園東通

●帯広動物園

　　　　　帯広●
　グリーンプラザ

ジョギングコース1,260m

400mベンチ ●児童遊園

公
園
北
通

距　離

運動量

時　間

2,000m

1.5エクササイズ

25分

神楽岡公園周辺コース
旭川市

至神楽

至国道237号

至緑が丘

●

●

●
炊事場

Ｎ 子供の広場
せせらぎ水路

距　離
運動量
時　間

4,800m
3.6エクササイズ
72分

Cコース

距　離
運動量
時　間

2,900m
2.2エクササイズ
43分

Bコース

距　離
運動量
時　間

1,200m
0.9エクササイズ
18分

Aコース

スタート
ゴール

展望台
階段

●コンビネーション道具

●緑のセンター

●公園管理事務所

自由広場

ミズバショウ池

●
ストリート
バスケット
コート

階段

階段

上川神社

JR富良野
線

サイクリング
ロード新神楽橋

滝

忠別川

100m0

神
楽
岡
通
線
（
プ
ラ
タ
ナ
ス
通
り
）

野鳥の池

池
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北見市

距　離
運動量
時　間

1,650m
1  メッツ・時
20分

東陵運動公園
コース

スタート

ゴール

市立体育
センター
　●

道立北見
体育センター
　●

陸
上
競
技
場 夕

陽
ヶ
丘
通

野球場

Ｎ

球技場

●武道館

東陵公園

東陵町高齢者
　　福祉会館●

第2駐車場

第1駐車場

テニスコート運
動
公
園
通

青葉通

東五号

北海道北見
児童相談所●

200m1000
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鳴砂の浜コース

スタート

ゴール

室蘭市

Ｎ

500m

距　離
運動量
時　間

3.0km
2.3エクササイズ
45分

36

イタンキ浜

鳴砂の浜

　　　　●
ユースホステル

大和通
　●
潮見公園
展望台

●高等技術
　専門学院

　　　　●
保健センター

新日鐵球場

●新日鐵体育館

上り上り
↓ ↓

至輪西

翔陽中学校

至東室蘭

注意：「鳴砂の浜」は落石の危険があるため
　　　一部立ち入り禁止となりました。
　　　現地の注意看板の指示に従ってください。

地球岬コース

スタート
ゴール

室蘭市
Ｎ

500m 1km

距　離
運動量
時　間

4.3km
3.2エクササイズ
64分

　　●
北大室蘭
臨海実験所

●
チャラツナイ展望台

上り

下り

地球岬展望台●

至母恋駅

●
金屏風

トッカリショ展望台
●

下
り

上
り

歩
道
な
し

車
両
注
意

母
恋
中
央
通

地球岬観光道路
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苫小牧市

距　離
運動量
時　間

3,466m
2.5エクササイズ
51分

木もれびの道

スタート

ゴール

苫小牧川

Ｎ

有珠川橋

室蘭
本線

糸井
駅

草笛公園

日新温水プール

糸井公園
日新小学校

柏木1丁目
公園

双葉
三条
通

●川沿体育館
至白老

小
糸
魚
川

明倫中学校

36

781

豊川2丁目
公園

500m0
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東明桜並木コース
スタート

ゴール

美唄市

スーパー
　●

コンビニ
　　●

GAS
スタンド
　　　●

東明公園●

　　●
休憩施設

●
管理棟

春は桜・ツツジ、
秋は紅葉がすばらしいです。
春はカッコウの鳴き声が聞けます。

Ｊ
Ｒ
美
唄
駅

ス
ー
パ
ー
●

12

至　

岩
見
沢
・
札
幌

至　

滝
川
・
旭
川

●旭公園
 （あずまや）

●体育センター

東6北7

道道美唄富良野線

●
スペース
カリヨン

美唄IC

道
央
自
動
車
道

　●
アルテ
ピアッツァ
美唄

Ｎ
●テニスコート陸上競技場

　　　●●野球場

菜
の
花
道

ゆ～りん館
ピパの湯

500m200 300 400100
距　離
運動量
時　間

4,210m
3.3エクササイズ
65分

パークゴルフ場●

12

公園散策コース

スタート
ゴール

美唄市

●

旭公園●

休憩施設

●コンビニ

●ガソリン
　スタンド

●
休憩施設

休憩施設  ●

●
休憩施設

休憩施設

●

ハスカップやブルーベリーなど
実のなる樹がところどころにあります。

ＪＲ美唄駅

至　滝川・旭川至　岩見沢・札幌

距　離
運動量
時　間

4,660m
3.5エクササイズ
70分

●東雲公園

道
道
美
唄
富
良
野
線

遊縁通りです。全体的に木があり
自然にも恵まれたコースです。

●スーパー

●北海道中央労災病院
　せき損センター

Ｎ

コンビニ
　　　●

旭
通

三
井
通

500m200 300 400100
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旭ヶ丘公園リフレッシュロード

スタート
ゴール

芦別市

展望ポイント

Ｎ

0m 50m 100m

動物棟
サル山

花壇

至旭橋

きらきらハウス

ロータリーの森
ヨーロッパ棟

ストーブマツ

エゾヤマザクラ
シラカバ

イタヤカエデ
　カラマツ
　アサダ

ヨーロッパトウヒ
　キタゴヨウ

イタヤカエデ
ツリバナ
ヤマモミジ

エゾヤマザクラエゾヤマザクラ

トドマツ

距　離
運動量
時　間

1,500m
1.1エクササイズ
25分

なまこ山総合運動公園
フイットネスロード

スタート

ゴール

芦別市

総合体育館Ｎ

0m 5m 100m

陸上競技場

球技場

ソフトボール場

野球場

パーク
ゴルフ場

パーク
ゴルフ場

時計・噴水

イタヤカエデ
　シラカバ

シラカバ
エゾヤマザクラ

ポプラ
ブンゲンストウヒ

ポ
プ
ラ

ブ
ン
ゲ
ン
ス
ト
ウ
ヒ

ポ
プ
ラ

アカエゾマツ

距　離
運動量
時　間

2,700m
2.0エクササイズ
40分 至赤平 至富良野38

車
道
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5.6km　60分　9032歩　4.0エクササイズ　313 kcal
3.7km　39分　5967歩　2.6エクササイズ　209 kcal　
1.5km　16分　2419歩　1.1エクササイズ　  84 kcal

12

12

千歳川

江別コース江別市

スタート
ゴール

Ｎ

300m

江別
駅

江別駅前公園

●江別小

●河川防災
　ステーション

●保健センター

●市立病院

コミセン
　　●

泉の沼公園

至岩見沢市

5差路 水道庁舎●

早苗別通

石狩川

至札幌市

青年センター
●

飛烏山
公園

歩道橋

337

野幌コース江別市

新栄通り

スタート
ゴール

5.8km　62分　9354歩　4.1エクササイズ　324 kcal
3.2km　34分　5161歩　2.2エクササイズ　178 kcal　
2.5km　26分　4032歩　1.7エクササイズ　141 kcal
1.4km　15分　2258歩　1.0エクササイズ　  78 kcal

　　●
友愛記念病院

兵村7丁目通り

あおだも公園

中央中

4番通り

3番通り

2番通り野幌グリーンモール

●かわなか公園

●野幌公民館

江別第二中

江別第二小

錦山天満宮●

8丁目通り

湯川公園●

12

300m0

Ｎ
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スタート
ゴール

大麻コース江別市

4.0km　42分　6451歩　2.8エクササイズ　225 kcal
1.9km　20分　3064歩　1.3エクササイズ　104 kcal　
1.9km　20分　3064歩　1.3エクササイズ　104 kcal
1.2km　12分　1935歩　0.8エクササイズ　  68 kcal

200m0

大麻
駅

12

Ｎ

●大麻体育館

大麻中央公園
　　　●

40段の下り階段

52段の上り階段
えぽあ
　●

2番通り

春は桜が見どころ

あじさいロード

紅葉のビューポイント

大麻西公園

根室市

44
スケート
リンク

ドッグラン

Ｎ

根室総合運動公園すこやかロード

テニス
コート

芝生
広場

テニス
コート

サッカー場

パークゴルフ

●テニスクラブハウス

スタートゴール

至厚床

至市街

管理棟

ジョギングコース　1,130m　0.8エクササイズ　16分
外 周 コ ー ス　1,400m　1.0エクササイズ　20分
8の字コース　2,010m　1.5エクササイズ　30分

100m 200m
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ホーマック●

健康づくりウォーキング～
　　　　　  せせらぎ公園コース
せせらぎ公園（駐車場）→学園通り→ゴルフセンターサンロード横
→バイパス（国道）→ケーズデンキ→せせらぎ公園

紋別市

●せせらぎ公園

ケーズ
　　デンキ●　

ゴルフセンター
サンロード●

　紋別高等
●養護学校

学園通り

距離が短めなので
初心者おすすめコースです。
疲れたらせせらぎ公園の芝生で
一休みもできます。

距離  2.7km
時間  35分
消費カロリー
        175kcal

500m

Ｎ

●
セイコーマート

健康づくりウォーキング～
　　　メモリアルコース
保健センター→紋別中学校裏→南が丘市営団地裏→南が丘第59号線→イエロー
ハットから道道丸瀬布線（旧国道）→南が丘小学校→ハローワーク→南が丘市営
団地前→紋別中学校前→紋別警察署前→北13号線→メモリアル通→保健センター
（体調に合わせて点線までの半分のコースにすることもできます）

紋別市

歩道が整備されているので
歩きやすく、穏やかな上り下り
の坂がありますが、苦にならな
いコースです。
春は桜、夏秋はガーデニングを
楽しむことができます。

道道紋別丸瀬布線

●
南ヶ丘小学校

紋別●
中学校

紋別●
警察署

●イエローハット

海洋公園

ホワイトビーチ

紋別高校
　　　●

南
が
丘
市
営
団
地

距離  6km
時間  1時間20分
消費カロリー
        400kcal

●保健センター

●セブンイレブン

北1
3線

メ
モ
リ
ア
ル
通

南が丘59号線

　　　●
パーク
ゴルフ場

●陸上競技場

500m

Ｎ
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2,400ｍ
1.9  メッツ・時
37分

滝川キャンプサイト
まるごとそらち

滝川市

距　離
運動量
時　間

2,170m
1.7  メッツ・時
33分

スカイパーク
コース

スタート
ゴール

●たきかわ
　スカイミュージアム

Ｎ

451

Aコース
距　離
運動量
時　間

3,865m
2.9  メッツ・時
58分

Bコース

石狩川

西公園

JR滝川駅

函館本線

波止場公園

TAKIKAWA

19

10

至新十津川

●滝川
　スポーツクラブ
　サンテ

車にご注意
ください

500m0
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桂木5号公園

桂木3号公園

桂木4号公園

大和公園

春日2号
公園

ままち公園

林東公園 大和町内会館
市営
水泳プール

公民館

春日町東会館

千歳神社

テニスコート

スポーツセンター

陸上競技場

市民球場

青葉球場

中央広場

少年
野球場

春日会館

おはよう橋

千歳
川

支笏湖公園
線

公園通

千歳川

Ｂ

ＣA
図書館

真町中学校

なかよしひろば

運動広場

ピクニック広場

冒険の森

多目的広場

道
央
自
動
車
道

青葉公園
ママ
チ川

一般用トイレ 車いすトイレ
ビーバス停 相互バス停

500m

N

おはよう散歩道～市民が守りぬいた森～
青葉公園コース千歳市

オアシスパークコース
砂川市

砂川オアシスパーク
（砂川遊水地）

石
狩
川

12
スタート
ゴール

距　離
運動量
時　間

5,600m
4.2エクササイズ
84分

Ｎ

市道と合流

車止
水門

車止

車止
樋門

車止
●ウォーターヒルズスクエア
　　（遊水地管理棟）

ふれあい広場

オート
スポーツランド
　　砂川

ダート
トライアル
コース

●市役所

至滝川

至札幌

←2,200m地点

4,000m地点

車
両
可
（
歩
行
注
意
）

車
両
可

←

ジムカーナ
コース
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大滝小学校
●

大滝ノルディックウォーキングコース
伊達市

3kmコース
4kmコース
5kmコース
6kmコース

平成ふ
るさと

の道

国道
453
号

開拓橋

長流川

大成橋

ゴール
スタート

●本郷集会所

至本町

●大滝中学校

●農協

国道453号から
ノルディック・ウォーキングコース入口

Ｎ

深川ウォーキングロード 深川市

スタート
ゴール

Ｎ

100m0 200m

テニスコート

市民球場

ウッドチップコース

陸上競技場

総合体育館

緑水橋

至旭川至市街

遊具

インター
ロッキング

縮尺　1：2000

距　離
運動量
時　間

2,000m
1.5エクササイズ
30分

武
道
場
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（上り）

朝日ヶ丘公園なまこ山散策コース

2線川

スタート
ゴール

富良野市

朝日ヶ丘公園山頂
　　●

南斜面

東斜面

西斜面

基線川

距　離
運動量
時　間

2,500m
4.0エクササイズ
60分

（下り）

至山部御料本通↓富良野スキー場

公園緑地

一方通行

全ル
ート
車両
通行
可

Ｎ

500m200 300 400100

富良野ぶどうヶ丘ウォーキング＆
ノルディックウォーキングコース

ワイン工場●

スタート
ゴール

富良野市

距　離
運動量
時　間

4,100m
4.5エクササイズ
80分

ワインハウス
　●

シプケウシ川

ぶどう畑

ぶどう畑

Ｎ

●ラベンダー畑

500m200 300 400100
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Ｎ

ハイランドふらの
ラベンダーの森散策コース

富良野市

ふらの市民の森

スタート
ゴール

ハイランドふらの

ラベンダーの森

距　離
運動量
時　間

1,750m
2.5エクササイズ
40分

38至

ウ
ッ
ド
チ
ッ
プ
コ
ー
ス

車両通行止

車両通行可

300m200100

山部太陽の里ふれあいの森
自然散策沢コース富良野市

キャンプ場●

スタート
ゴール

キャンプ場●
●ゆうふれ音楽の広場

●緑の広場

休憩所●
休憩所●

●ステージ

●パーク
　ゴルフ場

ふれあいの家●
・宿泊棟

●吊り橋

距　離
運動量
時　間

2,000m
4.0エクササイズ
60分

至山部市街

Ｎ

500m200 300 400100
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●恵み野
　旭小学校

えにわ健康づくり
楽楽マップ「挑戦の道」

恵庭市

500m

Ｎ

●恵み野中学校

●恵み野小学校

●公営住宅

恵
み
野
駅

漁川橋
●中恵庭公園

漁　

川

ガ
ー
デ
ニ
ン
グ
ロ
ー
ド

団
地
環
状
通

団地中央通

野球場●

恵み野北緑地●

市立図書館●

●恵み野病院

●イトーヨーカドー

至札幌 至千歳

オレンジコース3.3km

ピ
ン
ク
コ
ー
ス
2km

道と川の駅
　　●

36

秋には鮭の遡上
がみられます。

恵み野中央公園

距　離

運動量

時　間

5,300m

4エクササイズ

79分

えにわ健康づくり楽楽マップ
「梅花藻の道」恵庭市

茂漁
通

300m200100

恵庭中学校
　　●

●柏小学校

茂漁橋

●ピクニック広場

●さいわい公園

●文京公園

恵
南
柏
木
通

幸橋

恵北橋

大町橋 新茂漁川橋中茂漁橋

Ｎ

至工業団地

西茂漁橋

至恵庭公園

めぐみ橋

至
札
幌

至
千
歳

6月頃、素敵な藤の
花が見られます。

木道や見晴し台が
整備され、小川に
いやされます

梅花藻

茂漁
川

46

距　離

運動量

時　間

3,100m

2.3エクササイズ

46分

スタート←

ゴール

←
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アンモナイトコース

スタート
ゴール

三笠市
距　離
運動量
時　間

2,720m
3.0エクササイズ
40分

スポーツ
センター●

至岩見沢

至幾春別

幾春別川

●
温水プール

●三笠ドーム

●

弓道場● 370m 500m

370m

470m

野球場外周
420m

サッカー場外周
590m

サッカー場
テニス
コート

野球場

さ
く
ら
通

三笠高校

三笠運動公園

Ｎ

公民館
図書館

①

⑨

③

⑧

⑤

②

⑥
⑦

④

地域サポート
センターともに

緑ヶ丘小

双葉小

広葉交流
センター
いこーよ
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名寄市

距　離
運動量
時　間

780m（一周）
1.5  メッツ・時
10分

浅江島ウォーキングロード

スタート
ゴール

ステージ

池

         ●
名寄市民文化センター
　　　

Ｎ

川
塩
天

名寄市

距　離
運動量
時　間

5,000m
3.5  メッツ・時
70分

健康の森
ウォーキングロード　　　　　　　　　

スタート
ゴール

至ピヤシリスキー場

Ｎ

サンピラー
　パーク●

●なよろ市立天文台きたすばる

陸上競技場●

管理事務所●

旭ヶ丘線

至JR名寄駅

ピヤシリ川

●サンピラー
　交流館

ときめき池丘の広場
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紅葉山公園・
　　　　遊歩道コース

石狩市

紅葉山公園

200m100

　　　●
学び交流センター

●花川北中学校

若葉公園●

　　　●
双葉小学校

防
風
林

花川北
三角公園
　　　●

●紅葉山会館

スタート
ゴール

Ｎ

テニスコート

距　離

運動量

時　間

3,300m

2.5エクササイズ

49分

恋人の聖地あいろーどコース 石狩市
100m

●恋人の聖地（あいろーどパーク展望台）

●あいろーど
　パーク

●道の駅石狩
　「あいろーど厚田」

スタート
ゴール

231

至
留
萌

至
札
幌

日
本
海

厚
田
海
浜
プ
ー
ル

キャンプ場（2.5km先）
Ｎ

（下り）

（登り）

距　離

運動量

時　間

1,620m

1.2エクササイズ

24分
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始点・終点

河川公園
1周210m

東　屋

東　屋

東　屋

ファミリー公園
1周160ｍ

バーベキューコーナー

95m

東屋と水車

東屋 サークルベンチ

サークルベンチ
バーゴラ

ふれあい橋

藤　樹

1周210m

老人いこいの家

ゲートボール場

サケのそ上

片道875m　全体1,750m

鹿部橋

国
道
775
号

うろこ橋

鹿部
コミュニティプール

遊　具

ふれあい広場
1周400m

ふれあい橋

町
道
海
岸
線

町
道
東
光
寺
線

■せせらぎ散歩道
　全体図

さけ・ますふ化場

管理棟

東光寺橋

300m

N

鹿部公園・せせらぎ散歩道
ウォーキングロード鹿部町 距　離

運動量

2,450m

1.8エクササイズ

至砂原町

ベンチ

散策の森

ベンチ

ベンチ

水飲台

（バーベキュー
　　　コーナー）

ベンチ

テーブル

ベンチ

ベンチ

ベンチ

水飲台

親水デッキ

多目的広場

展望の広場

木道

地層の滝トイレ

あずまや

（バーベキュー
　　　コーナー）

あずまや

現在位置

駐車場

森の
エントランス広場

出
来
間
４
号
線

至鹿部市街

ひょうたん沼
　（瓢箪）

でこぼこ広場

トイレ

300m

N

鹿部町

ひ
ょ
う
た
ん
沼
公
園

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ロ
ー
ド

距　離

運動量

1,400m

1.0エクササイズ

6510079_コースガイド2020.indd   406510079_コースガイド2020.indd   40 2020/11/17   17:17:332020/11/17   17:17:33



41

オニウシ公園ウォーキングロード

噴水広場

スタート

ゴール

森 町
距　離
運動量
時　間

1,870ｍ
１.4エクササイズ

28分

町民憲章碑●

●児童コーナー

●展望博物館

●町民体育館
●
観
光
交
流
物
産
広
場

至
八
雲

至
函
館

芝生広場

芝生広場

ロータリー

日陰棚●

　●
パーゴラ

　●
パーゴラ

5

道
の
駅
「
Y
O
U
・
遊
・
も
り
」

Ｎ

展望台●

0 100 200m

森 町

スタート
ゴール

●レクリエーションセンター

　　●
グリーンピア
大沼ホテル

中央広場

●テニス
　コート

オートキャンプ場

●
スキーゲレンデ

パークゴルフ場

体育館●

ゲート
（一般車侵入禁止）

駒ヶ岳

ハイキングコース
第2ペアリフト

第1ペアリフト

グリーンピア大沼ウォーキングロード

距　離
運動量
時　間

3,250m
2.4エクササイズ
43分

Ｎ

ゲート
（一般車侵入禁止）

500m0
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国道
228
号線

●福島交番

新緑公園いきいきコース
福島町

北海道電力
福島営業所
　　●

渡島西部
広域事務組合
事務所
●

福島消防署
●

●
総合体育館

●
福祉センター

青函トンネル
記念館
●●

福島郵便局

グループホーム
陽光園
●

●福島町
学校給食センター

●
特別養護
老人ホーム
陽光園

テニスコート

新緑
公園

入口広場

200m

Ｎ

スタート
ゴール

松前公園いきいきコース 松前町

松前藩屋敷

Ｎ

●北鴎碑林

●法源寺
法幢寺●

龍雲院●

●光善寺

　　　　
松前藩主●
松前家墓所

スタート
ゴール

100 200m

特定地区公園
（カントリーパーク）
　　　　　●

藩屋敷～桜見本園

桜見本園

新桜見本園

八十八カ所

桜資料館●

新
桜
見
本
園

〜
桜
見
本
園

228至　　号線

藩屋敷～新桜見本園

630m

500m

500m

松前城

距　離

運動量

時　間

1,630m

1.2エクササイズ

25分
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かもめの散歩道コース

スタート
ゴール

江差町

開陽丸青少年センター
えさし海の駅開陽丸

距　離
運動量
時　間

2,400m
1.8エクササイズ
35分

かもめの散歩道
（海上遊歩道）

階段

高潮注意！

階段

テカエシ台場跡●
Ｎ

千畳敷

巖島神社

島上ステージ

かもめ島
灯台

●

0 250m 500m

●瓶子岩

いにしえ街道
散策コース

江差町

スタート
ゴール

Ｎ

江差町役場
　　　　●

227

江差山車会館
江差追分会館●

姥神大神宮

●町会所会館

●旧爾志郡役所江差地方合同庁舎●

い
に
し
え
街
道

●
旧
中
村
家

江差郵便局

北前坂
5

0 500m

切石坂

●横山家

東本願寺
江差別院

距　離
運動量
時　間

2,580m
2.0エクササイズ
40分
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0.
4

1

2

3

4

スタート・ゴールスタート・ゴールスタート・ゴール

5.1kmコース

2.4kmコース

0.4 0.2

0.3 0.4

1.1

0.
5

0.
5

0.8

1.2

0.
3

七飯本町IC

七飯町保健センター

至 大沼

至大沼

本町保育園

七飯中学校

本町上台
冬トピア団地

文化
センター

七重
小学校

歴史館

病院

七飯町役場

スポーツセンター

七飯高校
七飯養護学校

観光農園

ぽぽろ館

田　園　通　り

側道

至 城岱牧場

函　館　新　道
（国道5号

線）

国道5号線

至 大野 至 七飯駅

至 函館

道
道
七
飯
大
野
線

20番トンネル 至
函館

N
1 広い歩道あって交通量が少ない
2 交通量比較的多いが信号機がある
3 歩道は狭いが交通量は少ない
4 歩道はないが交通量非常に少ない

鳴　川

500m

本町うきうきコース七飯町

Ｎ

ウォーキングマップ

あったからんど

●今金町総合体育館

　　　　●
今金中学校

オランダ通

●ガソリンスタンド

●
パークゴルフ場

後志利別川

ゆったりコース　2,000m　30分　1.5エクササイズ
中級コース　　　2,500m　35分　1.8エクササイズ
上級コース　　　4,500m　45分　3.4エクササイズ
夜間コース　　　1,600m　25分　1.2エクササイズ

スタート
ゴール

後志利別緑地

今金町

デ・モーレン
いまかね

北海道立●
今金高等
養護学校

●

300m200100
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自然満喫コース
（くぐり岩～宮の森コース）

乙部町

Ｎ

●フードセンター
　ブンテン

300m

スタート
ゴール

乙部中学校
229乙部小学校

　　　●
乙部町役場

　　●
法然寺

　　●
元町みなと
　交流館

●ひやま漁協

官軍上陸の地

●乙部町民体育館

●浄水センター
至八雲町
（旧熊石町）

宮の森公園

宮の森公園
　駐車場

くぐり岩
　　●

●船揚げ場

生命の泉
八幡さん
の水

シラフラ海岸

海がきれいなビューポイント

東洋のグランドキャニオン
館の岬がよく見えるビューポイント

記念撮影ポイント！
メノウ石が見つかるかも？

八幡神社
　　　●

冬
期
間
水
が
止
ま
っ
て
い
ま
す

ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー
な
し

●船の形の花壇

砂浜・ハングル文字のごみ漂着

距　離
運動量
時　間

4.6km
3.3エクササイズ
49分

至江差町

鮪の岬コース
（豊浜～花磯コース）

乙部町

Ｎ

旧豊浜漁村センター
スタート
ゴール

200m

道幅が広い！！

海の風と香り！

●

●ひやま漁協豊浜出張所

●
菊地電器さん

●ふるさと
　資料館

豊浜郵便局

●諏訪神社

●鮪の岬
　公園

●魚碑

明和小学校

鮪の岬は北海道
天然記念物です

森林浴効果で
NK細胞が活性！

ビューポイント！
鮪の岬がよく見える！

風と坂がキツめ！
鮪の岬までガンバルポイント！

至熊石

至元和

229

車に注意しましょう！

桜の名所

鮪の岬橋

229

距　離
運動量
時　間

3.7km
2.7エクササイズ
40分

229
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レストラン元和台
●

元和台コース

スタート
ゴール

乙部町

ループ橋

Ｎ

229

元和港

●元和八幡神社

●道の駅ルート229

蛸島の家●

特別養護老人ホーム
おとべ荘

●

●
元和台
公園

至栄浜

元和台海浜公園
距　離
運動量
時　間

4.4km
3.1エクササイズ
47分

階段

可笑内橋

可笑内市街地
至熊石

200m0

フットパス「空港・大寺屋敷」コース

奥尻町

Ｎ

スタート
ゴール

歩道あり

奥尻空港ターミナルビル●

牧草地

牧草地

距　離
運動量
時　間

1,800m
1.4エクササイズ
30分

牛の放牧

田んぼ

牛舎

1,800m
初級者用

距　離
運動量
時　間

6,000m
4.5エクササイズ
90分

上級者用

斉明神社

砂利道

砂利道

●米岡5遺跡

ハマナス
群生

アヤメ
　群生

エゾスカシユリ
群生

群来岬

　　　●
大寺屋敷
跡（広瀬小山） ●

砥石遺跡
　●

奥尻空港遺跡
　　    ●

旧滑走路跡

旧滑走路跡

牛の種つけ場

ぶどう畑
（ワイン用）

青苗地区500m0
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ふれあいの森情報館
（休憩可能な施設）

歩行者及び自転車専用走路区間
（クレー舗装及び土系舗装）

町民体育館
（休憩可能な施設）

役場庁舎

始　点

国民健康保険病院

公衆トイレ
神　社

歩道無し区間

アスレチック

終　点

野球場

プール

パークゴルフ場 N

300m

寺の沢川周辺ウォーキングコース黒松内町

Ｎ
風太コース　3,200m　45分　2.4エクササイズ
湯別グルッとラクラクコース　
　　　　　　　　1,950ｍ　25分　1.5エクササイズ

ウォーキングマップ

●浜中海岸野営場

スタート

ゴール

寿都町

浜中パークゴルフ場●

風力発電施設●

風太公園

ゆべつのゆ
●コテージ

●湯別駐在所

国　

道

寿都湾あずまや●

朱
太
川

砂
利
道

交
通
量
多
し
、
横
断
注
意

砂利
道

 ●
ソフトボール
球場

229

至寿都市街

至
岩
内
町500m200 300 400100
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ニセコ町

ニセコ高等学校

ウォーキングコース
Ｎ

距　離
運動量
時　間

1.9km
1.4エクササイズ
25分

距　離
運動量
時　間

3.5km
2.6エクササイズ
40分

スタート
ゴール

Aコース

Bコース

●陸上競技場

●望羊
　団地

ニセコ中学校

●町民運動場

有島団地

●
町民
センター

●総合体育館

ニセコ
幼児センター
　　　　●

ニセコ
町役場●

ニセコ小学校

富士見
団地● ●しらかば団地

ゲートボール
コート
●

運動公園野球場

綺麗街道

至倶知安

至真狩

792

66

500m0

尻別川

せせらぎウォーキングコース 蘭越町

サーモンコース
パークゴルフ場

テニスコート

グラウンド

川の情報館● ●管理棟

●
終末処理場

●
せせらぎ
トイレ

ゲートボール場

せせらぎ
水路

桜並木

スタート
ゴール

蘭越市街地へ

駐車場

Ｎ

150 200m100500
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第一会館
●

ラクラクコース
倶知安町

パーク
ゴルフ場
●

多目的広場

プール

体育館
●

ニセコ
●酒造

銀行● 役場●

倶知安小学校
　　　　　●

スタート
ゴール

倶
知
安
駅 ５

号
線

距離  4,550m
時間  50分
歩数  6,400歩

PHP 駐車場医療機関

HP

HP HP

HPHP

HP

P

P

500m

Ｎ

キャンプ場

散策コース
倶知安町

テニス
コート

多目的広場 プール

ゆきんこ館
　 旭が丘公園

ニセコ
●酒造

スタート
ゴール

距離  3,300m
時間  45分
歩数  5,410歩P 駐車場

P

リフト

500m

Ｎ
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富士見橋

●消防

スタート
ゴール

絵本館●

東小学校
●

東陵中学校
●

美術館●

尻別川

東地区コース倶知安町

北酒連●

２
７
６
号
線

距離  6,350m
時間  1時間15分
歩数  8,930歩

PHP 駐車場医療機関

HP

P

500m

Ｎ

倶知安駅

西地区コース
倶知安町

●第一会館

●銀行

●役場

ビデオ
レンタル
　　　●

●サンクス

　　倶知安
　　小学校
●

スタート
ゴール

琴和
　会館●

●
山崎
商店

金剛寺
●

尻
別
川 ２

７
６
号
線

●西小学校

●レルヒ公園
5号線

距離  6,900m
時間  1時間30分
歩数  9,700歩

P
HP
駐車場
医療機関

HP

HP HP

HP HP

HP

P

P
●消防絵本館●

HP

P

500m

Ｎ
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←
至
積
丹
町

至
余
市
町
→

スタート
ゴール

古平トリムコース古平町
距　離
運動量
時　間

2,700ｍ
2エクササイズ
40分

古平町B&G海洋センター
　　　　　　●

●古平中学校

　●
武道館

　●
消防署

農協●

●元気プラザ
●地域福祉センター

スポレク広場

古平川

至当丸峠・神恵内・岩内へ→

●コンビニ

Ｎ

●
下水道管理センター

車に注意

河川敷

砂利道
★

998

500m0

神恵内ゆうなぎコース

スタート・ゴール

神恵内村

229

折り返し

距　離
運動量
時　間

3.900（2,000）m
3.3（1.7）エクササイズ
50（30）分

300m0

行き止まり

二ノ目川

古宇川

●神恵内村役場

●ガソリンスタンド

998

神恵内局

神恵内小学校
神恵内中学校
急な上り坂

●青少年旅行村

●ゆうなぎ荘

（1km地点折り返し2km）

●きのえ荘

Ｎ

至当丸峠

至泊村

至積丹岬

※カッコ内は、青少年旅行村で折り返した場合

神
恵
内
漁
港

眼下に日本海を見渡すことができ
るビューポイントです。春は桜、
秋は紅葉と四季の移ろいを感じな
がらウォーキングを楽しめます。

6510079_コースガイド2020.indd   546510079_コースガイド2020.indd   54 2020/11/17   17:17:132020/11/17   17:17:13



55

美国一周寺町コース

積丹町B&G●
海洋センター

積丹町

●新おたる農協

●美国郵便局
美国中学校
　　●

　　●
美国小学校

積丹町立
国保診療所
　　●

役場●

東しゃこたん
　　　　漁協
　　　　　●

●美国駐在所

積丹町
観光せんたぁ
　　　　　●

美国川

●美国神社

至余市

至積丹岬

距　離
運動量
時　間

3,100m
2.3エクササイズ
46分

229

美
国
港

Ｎ

スタート
ゴール
●積丹消防署

500m200 300 400100

虫さされ注意

余別森林浴コース積丹町

●余別支所

距　離
運動量
時　間

3,000m
2.3エクササイズ
45分

余別川

●
教照寺

すし屋
　●

●積丹余別
　クラッセの宿

●
サクラマス
サンクチュアリー
センター

●展望台

229

至積丹市街

至神恵内村

Ｎ

〒
郵便局
○

×駐在所○

文○
余別小学校

スタート ゴール

余別大通り（車に注意）

500m0 100 200 300 400
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余市コース

余市町

スタート
ゴール

距　離
運動量
時　間

7,000m
5.0エクササイズ
100分

ロングコース

距　離
運動量
時　間

5,500m
4,0エクササイズ
80分

ショートコース

モイレ台

●道の駅
　スペースアップルよいち

　　
余市町役場●　

倶知安保健所余市支所●

●ジャンプ台

大川橋

余市橋

至小樽

余
市
川

ヌ
ッ
チ
川

●

田中内科

1,000m5000

229

至積丹

未舗装沢
町
小

下
り

余市警察署

余市消防署

滝沢橋

上り

Ｎ

すこやかウォーキングロード

スタート
ゴール

喜茂別町

距　離
運動量
時　間

5,200m
4.5エクササイズ
90分至洞爺

至札幌

喜茂別川

知来別川

知来別橋

折り返し
2,600m

●

喜茂別小

郷の駅
ホッときもべつ

●きらめきの郷

●ふれあい福祉センター

愛和の里
　　　●

お大師山

●ニチモク

230喜茂別町
　役場●

1,000m5000

Ｎ
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仁木町 仁木駅周辺コース
Ｎ

距　離
運動量
時　間

4.2km
3.5エクササイズ
52分

400m0

余市川

スタート
ゴール

仁木中学校

りんごコース

距　離
運動量
時　間

2.2km
2.0エクササイズ
30分

りんごショートコース

●

北海道芸術高

仁木小学校

仁木大橋

仁木町役場

仁木神社

仁
木
駅

ビュースポット
仁木の町を見下ろす眺めが良い

水の音が聞こえて
マイナスイオン豊富

フルーツ畑が
広がっている道

～アドバイス～
準備運動、整理運動は必ずやりましょう！
体力に合わせて自分に合ったコースを選びましょう。
気分が悪くなったら途中で止めましょう。
水分補給を忘れずに。

5

ふれあい遊トピア公園コース
仁木町

スタート ゴール

仁木スキー場

至余市

至ニセコ方面

5

距　離
運動量
時　間

1.4km
1.3エクササイズ
20分

～アドバイス～
準備運動、整理運動は必ずやりましょう！
体力に合わせて自分に合ったコースを選びましょう。
気分が悪くなったら途中で止めましょう。
水分補給を忘れずに。

Ｎ

野球場

パークゴルフ場

●総合案内所

100m0

折り返し
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銀山地区コース 仁木町

スタート
ゴール

Ｎ

銀
山
駅

ビュースポット
緑が濃く、森林浴効果が望める道

距　離
運動量
時　間

6.0km
5.0エクササイズ
75分

銀山コース 距　離
運動量
時　間

1.5km
1.2エクササイズ
18分

銀山ショートコース

～アドバイス～
準備運動、整理運動は必ずやりましょう！
体力に合わせて自分に合ったコースを選びましょう。
気分が悪くなったら途中で止めましょう。
水分補給を忘れずに。

銀山小学校

銀山中学校
●JA

銀山学園

400m0

至仁木町市街地方面

至赤井川

→下り

↓ 

上
り

2.3km地点

↓

↓

妹背牛町

スタート
ゴール

●カーリングホール

パークゴルフ場

●妹背牛町役場
　（展望台）

Ｎ

花壇
●妹背牛温泉
　ぺぺル

松
並
木

うららか・ふれあいコース

距　離
運動量
時　間

2,100m
1.5エクササイズ
30分

●
老人福祉
センター

　　●
保健センター

●総合体育館

●トレーニング
　センター

至JR妹背牛駅

ウッドチップコース
遊水公園うらら

ウォーター
スライダー

400m0 100 200 300
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上砂川温泉
「パンケの湯」

“深緑のこもれび”ウォーキングロード
旧上砂川駅舎（悲別駅）～上砂川岳温泉「パンケの湯」

上砂川町

2.8km
地点

0.7km
地点 3.5km日本庭園

奥沢キャンプ場

奥沢パークゴルフ場

本町
分譲団地

中町
分譲団地　塩辛直売所

 （北海道源馬）
　●

上砂川町立
　　　診療所

●

スタート

ゴール

旧上砂川駅舎
　　（悲別駅）

●中央立抗櫓

●敢闘像
（坑夫の像）
若山牧水歌碑

Ｎ

上砂川温泉
「パンケの湯」

“野鳥の鳴く森”ウォーキングロード

上砂川岳温泉「パンケの湯」～水源公園～日本庭園（1周）
    ～上砂川岳温泉「パンケの湯」

上砂川町

1.8km
地点

3.7km
地点

4.5km

日本庭園

至芦別市

スタート
ゴール

水源公園

Ｎ
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日本食品製造合資会社
三川工場

旧由仁小学校
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総合公園
しっかり歩くコース長沼町

スタート

ゴール

距　離
運動量
時　間

2,300m
1.7エクササイズ
34分

Ｎ

100m0

りふれ●

パークゴルフ場
●中央長沼保育園

コミュニティ公園
しっかり歩くコース

長沼町

ながぬまの森

距　離
運動量
時　間

2,300m
1.7エクササイズ
34分

スタート
ゴール

ながぬま温泉●

Ｎ

●マオイオートランド

100m0

パークゴルフ場
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馬追の名水コース長沼町

至栗山 距　離
運動量
時　間

3,700m
2.7エクササイズ
55分

至由仁

●長沼神社

●長沼中央小学校

●長沼病院

●長沼高等学校

コミュニティ公園
●マオイオートランド

至恵庭

●しらかば公園

セブンイレブン●

長沼町役場
　　　●

●中央長沼中学校

●馬追の名水

ながぬま
　温泉●

Ｎ

コミュニティ公園
しっかり歩くコース

スタート

ゴール

道道夕張長沼線

道道
札夕
線

車に注意

500m0

休憩用
ベンチ

ひまわり
すこやかロード

北竜町

休憩用
ベンチ

休憩用
ベンチ

休憩用
ベンチ

公衆用トイレ
（冬季閉鎖）

公衆用トイレ
（冬季閉鎖）

コース全体
案内図掲示

スタート
ゴール

案　内
標識板

案　内
標識板

案　内
標識板

案　内
標識板

案　内
標識板

案　内
標識板

案　内
標識板

100 200m

案　内
標識板

案　内
標識板

パーク
　ゴルフ場

Ｎ
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町民体育館

ライス
センター

高校

スノークール
ライスファクトリー

雪山センター

広域水道

幌新

旭町

北竜

雪なごりロード
距離  5km（短：2.9km）
時間  65分（40分）
歩数  8,500歩（4,500歩）

沼田町

スタート ゴール

500m

Ｎ

田島公園
旭町

コミュニティーセンター

自動車学校

ふれあい
公園

和風園

華美ロード 距離  3km（短：2km）
時間  40分（25分）
歩数  4,500歩（2,800歩）

沼田町

スタート

ゴール

はな　み

夜高会館

300m

Ｎ
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のどかロード

距離  4.8km（短：2.6km）
時間  60分（35分）
歩数  8,000歩（4,000歩）

沼田町

除雪センター

すみれ団地

北竜

野球場

スタート

ゴール
弁天
公園

500m

Ｎ

役場

さくら堤ロード 沼田町

距離  2.4km（短：1.5km）
時間  30分（20分）
歩数  3,500歩（1,400歩）

テニスコート

プール

野球場

役場

秩父別

花時計

雨竜川

パークゴルフ場

夜高会館

北竜

づつみ

スタートゴール

300m

Ｎ
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月形町

距　離
運動量
時　間

3,657m
3.0エクササイズ
60分

まんまるコース

スタート
ゴール

月形小学校

●皆楽公園
月形中学校

月形高校

学園都
市線

石
狩
月
形
駅

275

Ｎ

至新十津川

至当別

月形町
役場
●

消防署
　●

円山展望台
円山杉林

500m0

剣淵町

剣淵温泉
レークサイド桜岡

桜岡南線

至剣淵町市街地

六
線
川

桜岡貯水池
●B&G海洋センター

至上士別

●浄水場

散策路

パークゴルフ場

パークゴルフ場

ムーニャの散歩道

水門

Ｎ

距　離
運動量
時　間

3,800m
3エクササイズ
60分

205

500m0
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鷹栖町

桜づつみ公園
看板

桜づつみ公園コース Ｎ

距　離
運動量
時　間

4,000m
3.0エクササイズ
60分

1,100m0 550

オサラッペ川
スタート
ゴール

鷹栖中学校

横断
注意

●
鷹栖町農業振興公社

▲＝東屋

▲
▲▲

▲
▲▲

▲ ▲

●北野軽スポーツ公園
●

●

B＆G海洋センター

パーク
ゴルフ

折り返し地点

放課後児童クラブ

（
メ
ロ
デ
ィ
ー
橋
）

　
　
　
　

北
野
橋

総合スポーツ公園コース

スタート
ゴール

鷹栖町

大型車庫●

Ｎ

距　離
運動量
時　間

1,400m
1.0エクササイズ
20分

九線道路

たかす
メロディーホール

総合体育館
●

●
サンホール
はぴねす

●鷹栖町役場

テニスコート

町民グランド

鷹
栖

多
目
的
広
場

町民
球場

せせらぎ いこいの広場

池

●
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ひじり野
すこやか小径

東神楽町

　　　●
忠別川浄水場

距　離
運動量
時　間

2,680ｍ
2エクササイズ
40分

Ｎ

●ふれあい交流館
　（東聖公民館）

●東聖小学校

スーパー
BESTOM●ポン川

至東神楽市街地至旭川

スタート
・ゴール

6号橋

5号橋

4号橋

こ　 み ち

忠別川　　 ひ
じ
り
野
大
橋

500m0 100 200 300 400

294

スタート
ゴール

森林公園すこやか小径東神楽町
距　離
運動量
時　間

2,700ｍ
2エクササイズ
40分

東神楽遊水池

Ｎ

展望広場
●森のゆ
　花神楽

森林公園

キャンプ場

パークゴルフ

至東神楽市街・旭川

至志比内・天人峡・旭岳500m0 100 200 300 400

忠別川

こ　 み ち

オートキャンプ場
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日の出公園コース

スタート
ゴール

上富良野町

距　離
運動量
時　間

3,600ｍ
4エクササイズ
約50分

●ツルヤ

日の出公園
駐車場

●セブンイレブン

●ダイイチ

●日の出スキー場

291

上富良野町パークゴルフ場

●
日の出公園
オートキャンプ場

至十勝岳温泉

　　　●
ふじスーパー

Ｎ

Ｎ

十勝岳展望コース上富良野町

スタート
ゴール

●上富良野小学校

●上富良野中学校

距　離
運動量
時　間

4,100ｍ
4.5エクササイズ
約60分

●
上富良野
高等学校

●セブンイレブン

●ツルヤ●
ダ
イ
イ
チ

後藤純男
美術館●

●日の出公園
　オートキャンプ場

●日の出スキー場

●社会教育
　総合センター

291

299
至十勝岳温泉

至富良野

日の出公園
　コース

車に注意

カリカワ
　  ●
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エゾリスの道

中富良野町

距　離
運動量
時　間

1,680ｍ

1.25エクササイズ
約25分

至JRなかふらの駅

Ｎ

JR富良
野線

●フラワーパーク

富良野川

至国道237

●
町営
ラベンダー園

案内標識舗装（歩道あり）

■展望台
■展望台

■展望台

案内
標識

森林
公園

サビタ群生
（ノリウツギ）

アスレチック
（チューリップ等）

●東屋
●管理棟

花壇

リフト

舗装

案内板
クリ

ツルウ
メモド

キ

ヤマ
ブドウ

視点場

人道橋

距　離
運動量
時　間

1,680ｍ

1.25エクササイズ
約25分

ガンビの道

500m0 100 200 300 400
1：6,000

スタート
ゴール

スタート
ゴール

桜づつみの道中富良野町 距　離
運動量
時　間

2,690ｍ
2エクササイズ
約40分

Ｎ

町営球場●
グラウンド

●東屋

●なかふらの
　フラワーパーク

町営
ラベンダー園●

中富良野●
中学校

●東屋

　視点場

遊歩道

人道橋
JR中富良野駅

●中富良野町コミュニティセンター

●ドリームパーク

町立病院●

JR富良野線

中
富
良
野

　

町
役
場
●

JAなかふらの●
237

500m0 100 200 300 400
1：6,000

至富良野

至旭川
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占冠村

スタート
ゴール

距　離
運動量
時　間

2.600m
1.9エクササイズ
50分

トマム鳥のさえずりコース
至占冠中央

トマム小学校

●レンタカー

●プチホテル
グレーシティ
トマム

道東
自動
車道

札幌方面

帯広方面

Ｎ

村立トマム
診療所●

至南富良野

●トマム支所

トマム
市街地

ガソリン
スタンド●

トマム
インターチェンジ

トマムリゾート
ツインタワー

136

136

500m0

327

占冠村 双珠別川沿コース　

札幌方面

至トマム

●占冠村役場

占冠小学校

双珠別川

パークゴルフ場

自然体感
しむかっぷ
道の駅

青巌橋

Ｎ

距　離
運動量
時　間

1,600m
1.2エクササイズ
30分

至日高町327136

堤防（砂利道）200m0
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天塩川堤防コース

中川町
300m

銅蘭橋

　　●
セイコー
マート

●幼児センター

中川商業高校

至稚内

中川橋

●
児童センター

●

中央小学校

堤防

●
中川町役場
保健センター

　　●
山村開発
センター

●

信正寺●

●大悟寺診療所●●ガソリンスタンド

堤防

天  塩  川

JR天塩中川駅

Ｎ

4.1km　43分　6595歩　2.9エクササイズ　230 kcal
2.3km　25分　3766歩　1.6エクササイズ　131 kcal　
1.8km　19分　2895歩　1.3エクササイズ　 99 kcal

川沿いも歩けます

東屋（休憩ポイント）

防波堤の下を歩くと
森林浴効果あり!!

横断
注意

ぐるりコース浄化センター

北大演習
林作業場

スタート
ゴール

ぐるりコース中川町

天  塩  川

スタート
ゴール

Ｎ

●
中川町役場
保健センター

　　●
山村開発
センター

北大演習林作業場●

セイコーマート●
幼児センター●

中川中学校

中川商業高校

至稚内

●

JR天塩中川駅

●
信正寺●大悟寺

森林公園 ●老人ホーム
　一心苑

●ボンビラアクア
　リズイング

●ナポート
　パーク

至旭川

誉大橋
Nタウン
パークゴルフ場

銅蘭橋

中川橋

●農業者トレーニングセンター

児童センター

4.6km　49分　7480歩　3.3エクササイズ　261 kcal
2.4km　26分　3943歩　1.7エクササイズ　136 kcal　
2.5km　27分　4066歩　1.8エクササイズ　141 kcal

300m

春は桜、夏はあじさいが
見どころ!!

小林檎の並木道
が初夏に満開

天塩川堤防コース

踏切横断
注意

踏切横断
注意
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多目的広場

中頓別鍾乳洞自然ふれあい公園内
　　　　　「湿地ルート」ほか5ルート中頓別町

Ｎ

100m

第3洞窟
第4洞窟

第1洞窟

崖線湧水

軍艦岩

親子岩

せせらぎ水路

湿地ルート
軍艦岩ルート
ドリーネルート

みずならルート
親子岩ルート
鍾乳洞ルート

Ｐ

Ｐ

Ｐ

貯水池

管理棟
●

小平町

距　離
運動量
時　間

1,820m
1.4  メッツ・時
25分

おびまる広場周辺ウォーキングコース

スタート
ゴール

ゆうゆうそう
　　●

トンネル
232

おびまる広場

至小平町市街地

望洋台
キャンプ場

キャンプ場
ゲート

Ｂ&G
海洋センター
　　　●

ゆったりかん
展望
広場

文化交流センターから1km

花岡海岸線（国道手前橋まで）往復3km

川
泊
鬼
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はぼろ散歩道～
　　　　バラコース

羽幌町

●
　　　　　オロちゃんランド

ゴール
スタート

●総合体育館 はぼろバラ園
●

北海道海鳥センター
●

はぼろ温泉
サンセットプラザ

●

●
中央公民館

300m

Ｎ

枝幸町

距　離
運動量
時　間

2,940m
2.2  メッツ・時
44分

北幸公園
一周コース

    　　●
　総合体育館
（温水プール）

238

オホーツクミュージアム
えさしコース

距　離
運動量
時　間

1,420m
1  メッツ・時
21分

多目的室内
グラウンド
　　●

パークゴルフ

テニス
コート
　●

北幸公園

北海道立枝幸高校●

●オホーツク
　ミュージアム
　えさし

ホテルニュー幸林

Ｎ

スタート
ゴール

至三笠山スキー場

至
浜頓別

至雄武

200m1000

6510079_コースガイド2020.indd   736510079_コースガイド2020.indd   73 2020/11/17   17:16:382020/11/17   17:16:38



74

ヘルスアップ
　　　コース 初山別村

野球場

スタート ゴール

100 200m

Ｎ

　●初山別中学校

●自然交流センター

　　　水辺の楽校●
（パークゴルフ場）

南千代田神社前
（折り返し地点）

噴水●

道道千代田線

バスターミナル●

初山別村役場
　　●

至
稚
内

オ
ロ
ロ
ン
ラ
イ
ン

至
留
萌

232

距　離

運動量

時　間

5,200m

3.9エクササイズ

77分

●

初山別小学校

●
スポーツセンター

●道の駅

星のふる里コース

初山別村

100m50

岬センター

しょさんべつ
　　天文台●

みさき台公園

●パークゴルフ場

水辺の広場
●

レストラン
　　北極星　●

スタート
ゴール

232

みさき台公園オートキャンプ場

豊岬漁港

日本海

野球場

Ｎ

距　離

運動量

時　間

1,600m

1.2エクササイズ

23分
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苫前町

古丹別小

4.0km　50分　3.3エクササイズ　210 kcal
2.2km　25分　1.7エクササイズ　105 kcal　
1.4km　15分　1.0エクササイズ　       63 kcal
2.2km　25分　1.7エクササイズ　105 kcal

古丹別コース
水辺の楽校コース
三毛別川コース
緑ヶ丘公園コース

スタート
ゴール

苫前町公民館

古丹別中

三毛別川

古丹別川

スポーツセンター
●

苫前商高

古丹別コース

至上平・国道232号

239

Ｎ

●

●
古丹別
リバーサイド
パークゴルフ場

●緑ヶ丘公園

至霧立峠・士別

250m0

水辺の楽校●

苫前町

スタート
ゴール

4.0km　50分　3.3エクササイズ　210 kcal
4.7km　60分　4.0エクササイズ　252 kcal　
1.8km　23分　1.5エクササイズ　96.6 kcal
2.5km　35分　2.3エクササイズ　147 kcal
1.5km　18分　1.2エクササイズ　75.6 kcal

苫 前 コ ー ス
チャレンジコース
夕陽ヶ丘コース
郷土資料館コース
パークゴルフ場コース

郷土資料館●

苫前
パークゴルフ場

苫前温泉
ふわっと

夕陽ヶ丘
オート
キャンプ場

夕陽ヶ丘
ホワイト
ビーチ

至羽幌

●苫前町役場

苫前
小学校

苫前コース

至留萌
232

Ｎ

●
福祉センター

戸長
役場跡
●

寺小屋跡
● 　●
岡田家
番屋

運上屋跡●

250m0

6510079_コースガイド2020.indd   756510079_コースガイド2020.indd   75 2020/11/17   17:16:362020/11/17   17:16:36



76

チャレンジ！ 100キロカロリー利尻町

●利尻島
　国保中央病院

●消防署

至仙法志

至見返台園地

距　離
運動量
時　間

2,200m
2.0エクササイズ
36分

スタート
ゴール

●管理棟

利尻町森林公園

句碑

サイクリングロード

北見富士神社

利尻町
役場●

●バーベキュー広場

森林公園入口

Ｎ

400 500m3002001000

沓形新道

道道沓形仙法志鴛泊線

108

風車コース

苫前町

スタート ゴール

変電所●

海が望めるビューポイント

下り

上り

上り

至留萌

至苫前

オロロンライン
232

Ｎ

キャンプ場

250m0

距　離
運動量
時　間

4.8km
5エクササイズ   315 kcal
60分
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77

栄町富士野森と
　夕日探訪コース

利尻富士町

●温泉入口

富士野園地駐車場

●サイクリング
　ロード合流点

歴史の森
　　入口

300m200100

108

夕陽ヶ丘
車に注意

至利尻町

←利尻空港 スタート
ゴール

●
花コテージ北国

●鴛泊中学校

野球場

至鬼脇

Ｎ

利尻富士
町役場● ●総合保健福祉センター

利尻山
1,721m

距　離

運動量

時　間

4,000m

3エクササイズ

60分

●

らくらく海岸線探訪コース利尻富士町

折返し

スタート
ゴール

距　離
運動量
時　間

2,436m
1.5エクササイズ
30分

●フェリーターミナル

利尻漁業協同組合本所
　●

各商店●

●利尻富士町観光ホテル

Ｎ

湾内覆道

●旅館雪国

●長寿の泉

100 300200 400 500m
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海岸線展望とオタドマリ沼を巡る
ふるさと再発見コース利尻富士町

オタドマリ沼

スタート

ゴール

●キャンプ場

距　離
運動量
時　間

2,415m
2.0エクササイズ
40分

坂道

　　●
沼浦展望台

●お土産屋
●お土産屋

至利尻町

至鬼脇

未舗
装

利尻富士

道道鬼脇沼浦線（車に注意）

Ｎ

車両通行可

100 300200 400 500m

海岸を望む下町花咲コース利尻富士町

秀峰園●

スタート
ゴール

距　離
運動量
時　間

2,443m
1.5エクササイズ
30分

至オタドマリ沼

●バス停

道道鬼脇沼浦線（車に注意）

●金崎自治会館

利尻こんぶ
生産者直売所●

セイコーマート●

●デイサービス

利尻島
老人保健施設●

道立診療所●

Ｎ

海 100 300200 400 500m
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モーモー城コース興部町
距　離
運動量
時　間

3,800m
2.6エクササイズ
40分

スタート
ゴール

Ｎ

距　離
運動量
時　間

2,100m
1.1エクササイズ
22分

300m0

～アドバイス～
・準備運動、整理運動はしっかり行いましょう。
・体力やその日の体調に合わせて歩きましょう。
・気分が悪くなったら運動を中止しましょう。
・こまめに水分補給をしましょう。

239

　　●
雪印メグミルク

道の駅「アニュー」

　　●
トレーニングセンター

●役場
●
警察署

総合センター
　　   ●

ゆるやかな
下り坂です

その日の体調に合わせて
コースを選びましょう

上り坂で
運動量アップ

興栄川

興部川

興部小学校

興部中学校

興部高等学校

238

●きらり

●

モーモー城

スキー場コース興部町

距　離
運動量
時　間

3,900m
2.8エクササイズ
42分

スタート
ゴール

Ｎ

興栄川

興部川

●
町営スキー場

距　離
運動量
時　間

2,800m
2エクササイズ
30分

スキー場
　入口

至西興部

～アドバイス～
・準備運動、整理運動はしっかり行いましょう。
・体力やその日の体調に合わせて歩きましょう。
・気分が悪くなったら運動を中止しましょう。
・こまめに水分補給をしましょう。 　　●

雪印メグミルク

1.7kmの直進道路
勾配なく、マイペース
で歩くことができます

国道に出たら
歩道があります

その日の体調に合わせて
コースを選びましょう

239

  道の駅
「アニュー」

300m0

●

239
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サイクリングロードコース
※冬季は未除雪になります興部町

距　離
運動量
時　間

4,500m
3.2エクササイズ
48分

スタート
ゴール

Ｎ

●雪印
　メグミルク

～アドバイス～
・準備運動、整理運動はしっかり行いましょう。
・体力やその日の体調に合わせて歩きましょう。
・気分が悪くなったら運動を中止しましょう。
・こまめに水分補給をしましょう。

　　●
はまなす幼稚園

　　●
トレーニング
センター

●きらり

300m0

興部小学校 興部中学校

興部高等学校

●役場　　

●下水処理場

興部川

興栄川

スタート地点
から1.6km

スタート地点
から3.8km

239

道の駅
「アニュー」

●

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド

パークゴルフ場

途中、無理はせず
ベンチで休憩でき
ます

沙留コース興部町

距　離
運動量
時　間

3,300m
2.3エクササイズ
35分

スタート
ゴール

Ｎ

300m0

沙留公民館●

コンビニ

238

距　離
運動量
時　間

2,700m
1.3エクササイズ
20分

238

～アドバイス～
・準備運動、整理運動はしっかり行いましょう。
・体力やその日の体調に合わせて歩きましょう。
・気分が悪くなったら運動を中止しましょう。
・こまめに水分補給をしましょう。

しおさい公園

沙留駐在所
●

沙留公園

沙留中学校

沙留漁港

沙留海水浴場

●海の家

ゆるやかな
上り坂です

ゆるやかな
上り坂です

ゆるやかな下り坂です
歩道があります

その日の体調に合わせて
コースを選びましょう

●
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清里タウンコース

清里町

スタート
ゴール

距　離
運動量
時　間

6,300m
4.7エクササイズ
90分 ●

●
焼酎醸造所

清里高校

緑清荘

●緑ヶ丘公園清
里
町
駅

清里
中学校

清里
小学校生涯学習

総合センター●

至釧路

至網走

Ｎ

500m0
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河川敷コース遠軽町

河川敷

スタート
ゴール

242

242

湧別川

遠軽駅遠軽神社

●北見バス

●シティ

●
げんき21

パークゴルフ場

自動車学校練習試験場

自動車学校●

サイクリング
ロード

●図書館

遠軽高校

　●
歯科医院

●児童公園

せせらぎ広場

い
わ
ね
大
橋

距　離
運動量
時　間

2,766m
2エクササイズ
40分

Ｎ

遠軽橋

500m0

厚真町

距　離
運動量
時　間

1,450m
1.1エクササイズ
20分

かしわ公園本郷いこいの森

池

スタート
ゴール

スポーツ
センター●

あつま
スタードーム●

本郷
マナビィ

こぶしの湯
あつま

厚真高校
　　●
高齢者生活
福祉センター

Ｎ

上り

下り

かしわ公園

●あづま屋

●
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財田・水辺の里コース

スタート
ゴール

洞爺湖町Ｎ

200m

距　離
運動量
時　間

5.8km
4.7エクササイズ
70分

財田・水辺の里コース

●案内板

案内板●

距　離
運動量
時　間

3.2km
2.8エクササイズ
42分

水辺の森コース

距　離
運動量
時　間

3.2km
2.8エクササイズ
42分

親水公園コース

●案内板

●案内板
●休憩所

●　

休憩所●

休憩所●

125
100
75
50
25
0

1000m 2000m 3000m 4000m 5000m

財田・水辺の里コース　高低差

田園の向こうに洞爺湖が
広がるビューポイント

夕日の見える
渚公園

秋にはサクラマス
の遡上が見られる
【9月中旬】

ソウベツ川のせせ
らぎが心地よい
マイナスイオン豊富 あんにゃのソフト

横にある駐車場

湖畔につづく
自然観察道。
森林浴効果が
高くマイナス
イオンも豊富

休憩所

財田キャンプ場
発見ロード
（河川遊歩道）

●
自然体験ハウス

親水公園

洞
爺
湖

西山山麓コース 洞爺湖町

スタート
ゴール

Ｎ

700m

距　離
運動量
時　間

3.2km
4.2エクササイズ
50分

●案内板

●案内板

北口駐車場

南口駐車場

噴火記念公園

洞爺湖温泉中

洞
爺
国
道

●
洞爺湖ビジター
センター

道央
道

220

200

180

160

140

120

100

標
高
（
ｍ
）

1,61.41.21.00.80.60.40.20.0

第１展望台 第２展望台

距離（km）

洞爺湖

●
第1展望台

●第2展望台

●旧とうやこ幼稚園

火口

230

上り→
下
り
→

←下り
←
上
り
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しらおいポロトウォーキングロード白老町

至苫小牧

距　離
運動量
時　間

5,800m
4.5エクササイズ
90分

距　離
運動量
時　間

4,200m
3.1エクササイズ
60分

スタート

ゴール

ゴール

Ｎ

200m0

ポロト湖

白老駅

至登別

●
インフォメーション
センター

ポロト湿原

●
ビジター
センター
（折り返し）

道
央
自
動
車
道

送電線

ウツナイ川

ミズバショウ
群落

ミズバショウ
群落

観察用浮橋

クリ遺伝資源
　　保存林

ミズナラ

ミズナラ

ミズナラ
カツラ

炭窯跡

炭窯跡

●

●

ヤチボウズ

遊歩道・
サイクリングロード

アイヌ民族博物館●

ヨコスト湿原

アシンニタイ
新しい森

36

周回コース 折り返しコース

優駿の里公園
　　　　散策路
（フットパスうらかわ
　　フットパスコース）

スタート
ゴール

浦河町
距　離
運動量
時　間

2,500m
1.9エクササイズ
60分

●乗馬施設

町道　西舎振別線

展望台●

Ｎ

AERU
ウエルカム
センター●

至浦河町市街地

下
り
↓

↑
上
り

500m0
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とねっこ
ショートコース

スタート
ゴール

日高町

Ｎ

距　離
運動量
時　間

2,000m
2.0エクササイズ
30分

　　日高門別
とねっこの湯

GS●

235

門別総合
町民センター●

シンボリ牧場

250m0

至日高門別
市街地

牧場周辺を通るときは、
「大きな声を出さない」
「馬にさわらない」
「カメラのフラッシュをたかない」など
マナーを守ってウォーキングしましょう。

門別海・
門別自然公園コース 日高町

Ｎ

250m

距　離
運動量
時　間

2,000m
2.3エクササイズ
35分

門別自然公園コース

距　離
運動量
時　間

1,380m
1.3エクササイズ
20分

門別海コース

～アドバイス～
準備運動、整理運動は必ず行いましょう！
体力に合わせて自分に合った距離を選びま
しょう。
運動中には水分補給をしましょう。
気分が悪くなったら途中で中止しましょう。

日高門別駅

●日高町
　役場

門別小学校

門別国保病院 スタートゴール

門別
自然公園

235

至新ひだか

至むかわ

下
り
↓

↑
上
り

●展望台
　　　一時避難所
　　　（海抜35m）

6510079_コースガイド2020.indd   856510079_コースガイド2020.indd   85 2020/11/17   17:16:202020/11/17   17:16:20



86

シベチャリ・ウォーキングロード
新ひだか町

静内川

右岸緑地

左岸緑地

235

Oコース
スタート

ゴール ゴール

Iコース
スタート

ゲートボール場
テニスコート
スケートリンク
パークゴルフ

フィッシングスペース
オープンスペース
白鳥ふれあい広場
イベント広場

A
B
C
D

E
F
G
H

太
平
洋

H H G F
E

D B
C

遊歩道コース は、自然な草地で、川の流れやパークゴルフ場の緑を眺めながらゆったりとした
ウォーキングに最適です。周回コースですが、分岐点が3カ所あるので体力に合わせた距離を選択できます。
堤防コース は、平坦なアスファルト一本道で車いすの走行も可能です。ノルディックウォーキングの際は
2人並んで歩くことも可能です。

町立病院

シ
ベ
チ
ャ
リ
橋
（
歩
道
橋
）

Ｎ

遊歩道コース（Oコース） 5,000m  3.7EX  75分
堤防コース（ Iコース）    2,100m 1.5EX  30分

A

●静内警察署

　●
静寿園

B

至新冠町

至浦河町

500m0
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義経神社周辺コース

ケアハウス
　しずか●

スタート
ゴール

平取町

　　●
国保病院

●義経神社

●公民館

●体育館

バチラ保育園●

至振内町

至紫雲古津 東屋●

休憩場●

展望台・休憩●

旧
国
道
237号

線

オバウシナイ川

●弁慶池

町道本町体育館山沿線

義経神社裏参道

距　離
運動量
時　間

3,600m
2.7エクササイズ
54分

未舗
装

上
り
坂

車道

2.4km
地点

500m200 300 400100

Ｎ

237

親水公園一周コース

スタート
ゴール

平取町

●公民館
　●体育館

●親水公園

一部9ｍほど砂利道

●ミニ水車

●水飲み場
●ローソン

沙流川

東屋●
●東屋

距　離
運動量
時　間

Ｎ

至紫雲古津

●ふれあいセンター
　びらとり

沙流川河川敷

至振内町

旧国道237号線

3,260m
2.4エクササイズ
50分

500m200 300 400100
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防風林

防風林

遊水・カシワ並木コース士幌町

　　●
士幌町役場

スタート
ゴール

●
総合研修センター

●Aコープ
　士幌店

●農協記念館

●遊水公園

●

距　離
運動量
時　間

2,200m
1.6エクササイズ
30分

Ｎ

野球場 ●公民館
●図書館

遊水路

タウンプラザ

●消防署

274

士幌小学校
●浄水場

至本別町至鹿追町

417

250m0

卍

卍

　　●
プール

　●
駐在所
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芽室町

弥生児童公園●

青葉町
地域福祉館

美
生
橋

38

●ダイイチ

東6条

9丁目

8丁目

7丁目

東7条 東8条 東9条 東10条

　　　●
弥生東公園

距　離
運動量
時　間

2,330m
1.8エクササイズ
30分

Ｎ

至帯広市至清水町

●

6丁目
6丁目通 美生川パークゴルフ場

美生川河川敷こぶし並木コース
200m0

美
生
川

芽室公園コース
芽室坂コース芽室町

野球場

芽室公園
運動広場

芽室公園

ピ
ウ
カ
川

芽
室
川

元
村
橋

北
電
北
芽
室
変
電
所
●

●
日
本
缶
詰

　

十
勝
工
場

芽
室
橋

38

本
通

至帯広
至清水

スタート
ゴール

花
菖
蒲
園

●テニス
　コート

　　●
温水プール

高度差37mの坂
最大勾配4.5％

距　離
運動量
時　間

3,200m
2.4エクササイズ
40分

距　離
運動量
時　間

4,800m
3.6エクササイズ
60分

（株）

芽室坂コース

芽室公園コース

体育館
●芽室神社

Ｎ

500m0
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東めむろ方面コース芽室町

美
生
川

芽室高校

●愛菜屋

至帯広市

●めむろーど

芽室町
図書館

JR芽室駅

大
成
駅

2丁目通 大成橋
東めむろ
3条南1丁目

●

芽室町
中央公民館

JR根室線

距　離
運動量
時　間

4,680m
3.5エクササイズ
60分

Ｎ

芽室中学校
グラウンド

●公立芽室病院

500m0

● ●
芽室町
役場

南方面公園めぐりコース

芽室町

新
生
橋

●
み
な
み
児
童
館

●
南
町
児
童
公
園

●健康プラザ

●芽室南公園
　グラウンド

●テニスコート

●芽室南地区
　コミュニティ
　センター

●南が丘
　児童公園

●南が丘
　南街区公園

●
め
む
ろ
て
つ
な
ん

　

保
育
所

距　離
運動量
時　間

3,110m
2.3エクササイズ
45分

Ｎ

浄水場
　●

道
道
中
美
生
芽
室
線南が丘通（南6丁目）

317スタート ゴール

美
生
川

芽室南公園

300m0
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十勝港パノラマコース広尾町
距　離
運動量
時　間

3,250ｍ
2.3エクササイズ
45分

Ｎ

●広尾高等学校 ●広尾中学校

鉄道記念公園● 十勝神社
　●

ガソリン
スタンド
　　　●

　　　●
セブンイレブン

道路総合●
事業所

　●
町立図書館

●本通
　公園

　　●
広尾署 ●

薬局

●老人福祉
　センター

スタート
ゴール

●日産

鉄道記念公園パークゴルフ場
　　　　　　●

336

砂利道

展望台
●

500m0 100 200 300 400

至帯広・釧路

スタート

大丸山展望コース

広尾町

距　離
運動量
時　間

3,800ｍ
2.8エクササイズ
55分

●広尾第二小学校

Ｎ

●丸山寿の家

ホームセンター●

　　　●
広尾国保
病院

丸山▲ 丸山公園

コミュニティ
グリーン
パーク●

茂寄墓地●

　　●
健康管理センター

ゴール

大丸山森林公園
　　　●

だい  まる  やま

987

500m0 100 200 300 400
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イチョウ並木コース

広尾町 距　離
運動量

時　間

3,250ｍ
2.3エクササイズ

45分

本通公園●

●十勝神社

広尾小学校
　　●

広尾町役場
　　●

広教寺●

　　●
広尾町商工会

336

315

987禅林寺●
●光音寺

地蔵寺
●

町立図書館
　　●

Ｎ

スタート
ゴール

港のみえる
ふれあい
トイレ

仙台藩陣屋跡
●

丸山公園
　●

500m0 100 200 300 400

至帯広・釧路

中札内村

Ｎ

●
ローラー
スケート場

野球場

●陸上競技場

札内川

●札内川
　総合運動公園

中央公園

●中札内村
　老人保健福祉センター

●中札内村診療所

中札内村民プール●

至清水町

野草園

六花の森

自然の森

スタート ゴール

中央公園
ウォーキングコース

至帯広市236

恵津美川

入島川

三番川

中
札
内
橋

堤防（車道）

河川敷

至更別村

3,200m　45分　2.4エクササイズ
2,400m　35分　1.8エクササイズ
1,200m　20分　0.9エクササイズ

●道の駅なかさつない
400m2000
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げんきの森ウォーキングロード

豊頃町

スタート
ゴール

●豊頃町役場

パーク
ゴルフ場

茂岩山自然公園

野球場

●総合体育館

●える夢館

●東屋

●特別養護老人ホーム
グリーンハウス
●

とよころ荘 キャンプ場
●バンガロー

　　　　　　●
十勝ロイヤルホテル

卍

距　離
運動量
時　間
歩　数

2,820m
2.1エクササイズ
40分
4,200歩

興慶寺

Ｎ

300m0

幕別町距　離
運動量
時　間

1,500m
1.1エクササイズ
18分

距　離
運動量
時　間

2,200m
1.6エクササイズ
30分

スマイルパーク
ウォーキングコース

Ｎ

パークゴルフ場
ちろっとの森コース

外回り

内回り

テニスコート
札内スポーツ
センター●

研修センター
　●

38

●百年記念
　ホール●休憩所

パークゴルフ場
ちろっとの森コース

（フラワーガーデン）

東屋 東屋 東屋スタート

ゴール

千
住
川

600m0
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河川敷コース

足寄町

Ｎ

250m

●町役場●
町民センター

●しんどう
　医院

●消防署

距　離
運動量
時　間

1,757m
1.3エクササイズ
30分

距　離
運動量
時　間

3,320m
2.5エクササイズ
50分

まちなかコース

ふるさと
銀河線跡

公
営
住
宅

総
泉
寺
●

●
特
別
養
護

老
人
ホ
ー
ム横断歩道がない

ので車に注意

横断歩道がない
ので車に注意

●足寄
小学校

●足寄高校

●千春の家

●ホームケア
　クリニック
　あづま

コンビニ●

●国保病院

●JA

陸上競技場

ネイパルあしょろ
　●

ウッド
チップ

横断歩道がない
ので車に注意

●子どもセンター

利別川

242

241

241

両
国
橋

青
雲
橋

十勝東部
森林管理署
●

道の駅銀河ホール21●
至陸別

佐野川

森の中コース 足寄町

241

●足寄少年自然の家
　（ネイパルあしょろ）

●里見が丘公園
　スキー場

里見が丘公園

人道トンネル

里見が丘
キャンプ場

階段

距　離
運動量
時　間

3,133m
3.1エクササイズ
50分

Ｎ

メロディー橋

スタート ゴール

展望台

里見が丘フラワー園

車道と歩道の区別なく
道が細いので注意して
歩きましょう

至上士幌

至市街

　●
青少年会館
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白糠町 庶路・西庶路市街地区コース Ｎ

距　離
運動量
時　間

3,000m
3.0エクササイズ
60分

距　離
運動量
時　間

2,500m
2.4エクササイズ
50分

庶路川

スタート
ゴール

宮下パーク
　ゴルフ場

西庶路楽々ショートコース

距　離
運動量
時　間

5,000m
5.1エクササイズ
100分

庶路・西庶路回遊ロングコース

庶路緑いっぱいコース

庶路郵便局

スタート
ゴール

38庶路町民
センター

庶路橋

庶路中学校

庶路小学校

●

●

宮下集会所●

1.5km
約30分

2.0km
約40分

1.5km
約30分

1.0km
約20分

2.0km
約40分

3.0km
約60分

2.5km
約50分

2.0km
約40分

0.5km
約10分

3.5km
約70分

2.5km
約50分

4.0km
約80分0.5km

約10分

0.5km
約10分

1.5km
約30分

1.0km
約20分

1.0km
約20分

4.5km
約90分

38

庶路駅

宮下公園

西庶路
コミュニティセンター

健康遊具設置所

西庶路
ふれあい公園

こってり・ほのぼのコース

スタート
ゴール

白糠町

茶路川

白糠小学校

Ｎ

白糠橋 38

白糠幸簡易便局 避難所
●

●
逍遥公園

●社会福祉センター

栄一区
パーク
ゴルフ場

新栄
公園

白糠町役場●
●橋北公園

春日
公園

北海道
白糠高等学校

白糠中学校

1.0km
約20分

1.0km
約20分

1.5km
約30分

2.0km
約40分

0.5km
約10分

0.5km
約10分

3.5km
約70分

3.0km
約60分

1.5km
約30分

2.0km
約40分

2.5km
約50分

4.0km
約80分

4.5km
約90分

町民広場
●

●

距　離
運動量
時　間

2,500m
2.4エクササイズ
50分

距　離
運動量
時　間

5,000m
5.1エクササイズ
100分

ほのぼのショートコース

こってりロングコース

白糠駅

栄橋

総合
体育館

温水プール

至釧路

河川管理道路

392

健康遊具設置所
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標津町
サーモンパーク

●サーモン科学館

サーモンウォーキングロード
～標津川コース～ほか2コース標津町

標津川コース（4,022m. 　3エクササイズ. 60分）
桜づつみコース（1,959m. 1.5エクササイズ. 29分）
サーモン池コース（2,182m. 1.6エクササイズ. 32分）

ゴール
スタート

Ｎ

標津川

桜づつみ

サ
ー
モ
ン
橋

　　●
若草団地

●サーモンハウス

300m200100

標
津
橋

オ
ホ
ー
ツ
ク
海

至
中
標
津

●標津消防署

●標津町
　保健福祉センター
　　　　

●自動車練習場

望ヶ丘公園ウォーキングロード
～森林浴コース～ほか1コース標津町

町営球場●

Ｎ

スタートゴール

森 林 浴 コ ー ス（3,179m. 2.3エクササイズ. 37分）
国後島眺望コース（3,222m. 2.4エクササイズ. 40分）

至中標津町

至羅臼町

●　　あずま屋

ミズバショウ群生地●

ミズバショウ群生地●

244

272

至別海
町

グラウンド●

根室海峡

管理棟●

総合体育館
　　●

●陸上自衛隊標津分屯地

●あずま屋

300m200100
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コンビニエンスストア

東陽中央公園

東陽東公園

健康づくりパネル設置東陽西公園

健康づくりパネル設置

ベンチ・水飲み場

健康づくりパネル設置

ベンチ・水飲み場

コンビニエンスストア

ガソリンスタンド

ぐるり東陽めぐりコース3

あいぱーるコース4

中央公園コース2

西公園コース1

300m

N

東陽モデルコース
（西公園コース他3コース）

釧路町

パン屋
　　●

らうすゴジュウカラコース

羅臼町

●羅臼町民体育館

距　離
運動量
時　間

1,654ｍ
1.2エクササイズ
22分

●コンビニエンスストア

　●
羅臼小学校

　道の駅●
知床らうす

キャンプ場
　　●

羅臼町
国保診療所●

ベスト電器
　　●

羅臼漁港

至相泊

至標津

●羅臼町役場

スタート
ゴール

芝
生
コ
ー
ス

ウッドチップコース

羅臼川

Ｎ

500m0 100 200 300 400
至ウトロ

ラウス橋

※熊出没注意
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ウォーキングの記録

コピーしてお使いください。

月日 歩いた場所 時間 歩数 距離 備考
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
／
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