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① 準備運動と整理運動

④ こんな人におすすめノルディックウオーク

② 効果的な歩き方 ③ ウオーキングに適したシューズ

歩く前は筋肉や腱を伸ばして怪我や故障を防ぎましょう。
歩き終わった後行うと、疲れが残りにくくなります。

ふくらはぎ伸ばし ふとももの後ろ伸ばし

（①～③厚生労働省「健康づくりのための運動指針2006」より）

ふとももの前伸ばし 足首まわし

ウオーキング前後の水分補給も忘れずに！

ポールをつく事で自然と歩幅が大きくなり、踏み出しが楽になります。

■メタボを解消したい
■背筋をピンとのばして姿勢美人になりたい
■腰や膝に不安がある

①エネルギー消費量が20％アップ
②全身の筋力を使って姿勢を美しく！
③ポールで体重を支え、膝・腰への負担が軽減

ウオーキングの前にウオーキングの前にウオーキングの前に
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　車椅子可３か所
　オムツ交換可３か所 
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♪歩行時間 ： 約２０分

♪歩行距離 ： 約１. ３km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約６３kcal
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②赤い橋

④森の橋

①⑦売店横

⑤東屋１

耕水池 オオオニバス

芝生広場

トリムコース

野外ステージ

第１駐車場

第２駐車場

第３駐車場

下平池

③野外ステージ裏

⑥東屋２

(市制50年記念公園)(市制50年記念公園)
市民の森・フラワーパーク

市民の森 （オオオニバスコース + α）

市民の森・フラワーパーク
（市制50年記念公園）
今治市山路６６２－１

 スタート地点 
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10

7 18 1 2 1

h�ps://www.city.imabari.ehime.jp/
   kanko/access/imabari.html#access-tab02

1

100

3km

1.8km 2500

♪歩行時間 ： 約５４分

♪歩行距離 ： 約３. ６km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約１７０kcal
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要塞の島　小島 1 周コース

小島港
波止浜港 ( 今治市波止浜 ) から出発

 スタート地点 
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. km

. km

. km

. km

50

♪歩行時間 ： 約１時間３５分

♪歩行距離 ： 約６．３km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約２９９kcal
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①⑤ 

④ 

② 

③ 

歴史の里朝倉を探るウオーキング （朝倉）

朝倉緑のふるさと公園
今治市朝倉下乙２５８－１

 スタート地点 
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km

km

km

km

♪歩行時間 ： 約４８分

♪歩行距離 ： 約３. ２km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約１５１kcal
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④ 

② 

①⑤ 

③ 

鈍川渓谷で心も身体もリラックスウオーキング （玉川）

鈍川せせらぎ交流館
今治市玉川町鈍川甲２１８－１

スタート地点 
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. km

. km

. km

. km

. km

♪歩行時間 ： 約１時間３９分

♪歩行距離 ： 約６. ６km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約３１２kcal
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１月下旬～２月上旬には
一面が水仙畑に！

10 月下旬～11 月には
つわぶき・野路菊が
咲き誇ります。

塔ノ峰からの
眺めも抜群です。

大角から一望できる景色に
こころもからだも癒されます。

大角鼻

塔ノ峰

●⑥
なみかた海の
交流センター

●①

②赤灯台

③弘法の泉

④大角海浜公園

⑤大角展望台

きれいな海、 来島大橋を眺めるコース （波方）

なみかた海の交流センター
今治市波方町波方甲 2264 番地 38

スタート地点 
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. km

. km

. km

. km

. km

. km

道の駅「よしうみいきい
き館」（レンタサイクル
ターミナル）自転車の貸
し出しあり。物産品の買
い物や食事をすることが
できます。

♪歩行時間 ： 約２時間９分

♪歩行距離 ： 約８. ６km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約４０６kcal
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③⑦ 

② 

①⑧ 

④ 

⑥ 

⑤ 

来島海峡大橋コース （吉海）

道の駅 「よしうみ　いきいき館」
今治市吉海町名４５２０番地２

スタート地点 
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B G

♪歩行時間 ： 約４７分

♪歩行距離 ： 約３. １km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約１４８kcal
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② 

①⑧

③ 
④ 
⑤ 
⑥ ローズ館
⑦ 

バラ香るコース （吉海）

吉海支所
今治市吉海町八幡１３７

スタート地点 
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4 . km

. km11

40

50

瀬戸内を制した戦国最強の村上海
賊。その村上海賊の本拠地のひと
つであり、小説「村上海賊の娘」
の舞台となった能島城。史実に基
づいた数々の戦国ロマンを体験で
きるのが村上水軍博物館です。
能島村上家伝来の貴重な品々の展
示、鎧や小袖の着付け体験など、
大人も子どもも楽しめる日本唯一
の水軍博物館となっています。

♪歩行時間 ： 約３０分

♪歩行距離 ： 約２. ０km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約９５kcal
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①⑤村上水軍博物館

７月には
「水軍レース」が
行われます。

能島
水軍

こ
こ
ま
で
歩
い
て
行
け
ま
す
！

②「村上海賊の娘」のレリーフ

④楠木明神社

③国分寺（島四国15番札所）
戸代地区

村上水軍博物館コース （宮窪）

村上水軍博物館
今治市宮窪町宮窪１２８５番地

スタート地点 
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 自然がいっぱい 桜コース (伯方) 
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自然がいっぱい桜コース （伯方） 
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歴史と自然がいっぱい 大楠コース (伯方) 

しまなみ 
交流プラザ 

しまなみ交流プラザ 

① 

大深山 大楠 ② 

③ 禅興寺 
ぜんこうじ 

④ 「太龍寺」 
たいりゅうじ 

島四国第 21番 

⑤ 「鶴林寺」 
かくりんじ 

島四国第 20番 

⑥ 「立江寺」 
たつえじ 

島四国第 19番 

しまなみ 
交流プラザ 

⑦ 

0.3 km 

0.5 km 

0.6 km 

0.3 km 

0.5 km 

0.5 km 

♪歩行時間：約 40 分 

♪歩行距離：約 2.5 km 

♪エネルギー消費量 

         約 126 kcal 

≪トイレ≫ 

・ しまなみ交流プラザ 

・ 禅興寺 
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歴史と自然がいっぱい大楠コース （伯方） 

 

 

 

⑤ 
鶴林寺 

島四国第２０番 

①⑦ 
しまなみ 

交流プラザ 

スタート地点 

しまなみ交流プラザ 
今治市伯方町 

木浦甲１２６０－１ 
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 伯方の地場産業が見学できる 伯方満喫コース (伯方) 

♪歩行時間：約１時間３分 

 （ふるさと歴史公園除く） 

♪歩行距離：約４. ２km 

♪エネルギー消費量 

約１９８kcal 

資料館は閉館していますが、伯方港を見下ろす見晴らしの 

良い展望公園。急こう配の坂を上るので余裕のある人向け。 

しまなみ交流プラザ 

交流プラザ 
しまなみ 

伯方の地場産業である塩工場、養殖や造船、海運などの様子を見ることができます。間近で見る建造中の大

きな船は見ごたえがあります。さまざまな風景が楽しめます！ 

交流プラザ 
しまなみ 

≪トイレ≫ 

・ しまなみ交流プラザ 

・ 木浦港 

(・ふるさと歴史公園) 

０.９ km 

③塩釜神社 ●伯方塩業 

伯方塩業 HP 
全行的にも有名な『伯方の塩』。昔は 

塩田で作られていましたが、現在は海外 

から輸入した原塩を製塩しています。 

 

 

●バイオ愛媛 

●バイオ愛媛 

以前、塩田として使われて 

いた広い土地を利用して、 

車海老やヒラメの養殖など 

が行われています。 

 

バイオ愛媛 HP 

④伯方造船 

●伯方塩業 

 
タイミングがいいと、 

進水式に遭遇できる 

かもしれません。 
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伯方の地場産業が見学できる伯方満喫コース （伯方） 

 

はかた寿園 ② 

木浦港 ⑤ 

伯方造船 ④ 

村上秀造船 伯方警察署 

ふるさと歴史公園 

バイオ愛媛 

伯方塩業 

塩釜神社 ③ 

養殖池 

スタート地点 

しまなみ交流プラザ 
今治市伯方町 

木浦甲１２６０－１ 

伯方郵便局 

しまなみ 
交流プラザ 

① 

⑦ 

三島神社 ⑥ 
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 横

11 5

1480 890

1

360

. km

. km

. km

. km

♪歩行時間 ： 約１時間１５分

♪歩行距離 ： 約５. ０km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約２３６kcal

（休館中）
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大三島

生口島

愛媛県

広島県

多
々
羅
大
橋

し
ま
な
み
海
道

大三島BS

①⑥道の駅 多々羅しまなみ公園

③上浦ふるさとの家

④多々羅大橋
　＜愛媛側＞

⑤多々羅大橋
　＜広島側＞

（駐車場あり）

鳴き龍

鳴き龍

休憩所

②村上三島記念館横

多々羅大橋満喫コース （上浦）

道の駅多々羅しまなみ公園
今治市上浦町井口９１８０- ２

スタート地点 

26



. km

. km

. km

. km

. km

. km

2

♪歩行時間 ： 約５７分

♪歩行距離 ： 約３．８km

♪エネルギー消費量

　　　　　　　　　約１７９kcal
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駐在所

伊予銀行

旅館さわき

しまなみの駅御島

⑥生樹の御門

②浮き桟橋

⑤大山祇神社

大三島美術館

ここ動物病院

石造り
大鳥居

③鶴姫公園

①⑦大三島支所

④藤公園

歴史と自然、 欲張りウォーク （大三島）

大三島支所
今治市大三島町宮浦５７０８

スタート地点 

コンビニ
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ニックネーム

好きなこと

好きな食べ物

好きなスポーツ

今治市健康づくりキャラクター
ケンちゃん・コウちゃんです。
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○今治市健康推進課（今治市中央保健センター）
　今治市南宝来町１－６－１ 電 話 番 号（０８９８）３６－１５３３

ＦＡＸ番号（０８９８）３２－５５１１
○朝倉支所
　今治市朝倉北甲３９７番地 電 話 番号（０８９８）５６－２５００

ＦＡＸ番号（０８９８）３６－７０１５
○玉川支所
　今治市玉川町三反地甲１０番地１ 電 話 番号（０８９８）５５－２２１１

ＦＡＸ番号（０８９８）５５－３１２３
○波方支所
　今治市波方町樋口甲２５３番地 電 話 番号（０８９８）４１－７１１１

ＦＡＸ番号（０８９８）４１－５５６２
○大西支所
　今治市大西町宮脇甲５０６番地１ 電 話 番号（０８９８）５３－３５００

ＦＡＸ番号（０８９８）５３－４８３５
○菊間支所
　今治市菊間町浜８４０番地 電 話 番号（０８９８）５４－３４５０

ＦＡＸ番号（０８９８）５４－５２５４
○吉海支所
　今治市吉海町八幡１３７番地 電 話 番号（０８９７）８４－２１１１

ＦＡＸ番号（０８９７）８４－２１１５
○宮窪支所
　今治市宮窪町宮窪２６６８番地 電 話 番号（０８９７）８６－２５００

ＦＡＸ番号（０８９７）８６－３８２８
○伯方支所
　今治市伯方町叶浦甲1668番地30　　 電 話 番号（０８９７）７２－１５００

ＦＡＸ番号（０８９７）７２－２８３８
○上浦支所
　今治市上浦町井口６６０５番地 電 話 番号（０８９７）８７－３０００

ＦＡＸ番号（０８９７）８７－２２３７
○大三島支所
　今治市大三島町宮浦５７０８番地 電 話 番号（０８９７）８２－０５００

ＦＡＸ番号（０８９７）８２－０６６１
○関前支所
　今治市関前岡村甲７３２番地 電 話 番号（０８９７）８８－２１１１

ＦＡＸ番号（０８９７）８８－２３５０

お問い合わせ先
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