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監修：みんなでスポーツさかいで
　　　令和元年10月1日

け　ん こ　う

け　ん こ　う

「みんなでスポーツさかいで」は、身近にスポ
ーツを親しむ地域住民主体のクラブで、子ども
からお年寄りまで多世代の会員がそれぞれの体
力や年齢、趣味、目的などに応じた活動を目指
しています。現在、ウォーキングやアウトドアを
中心に活動しています。

総合型地域スポーツクラブ
「みんなでスポーツさかいで」
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け　ん こ　う

始めに ～健幸ワンポイントアドバイス～
田尾坂から街なかを歩く（一周６.2ｋｍ）
一文字堤防から西大浜緑地を歩く（一周５ｋｍ）
東大浜緑地から東西の運河を歩く（一周７.5ｋｍ）
ＪＲ高架側道から坂出墾田の歴史を歩く（一周4ｋｍ）
角山の裾野を歩く…角山の健脚コースあり（一周5.5ｋｍ）
のどかな鎌田池を歩く（一周4.8ｋｍ）
金山から笠山の裾野を歩く（一周4.7ｋｍ）
春日神社から黒岩天満宮周辺を歩く（一周７ｋｍ）
かわつ貯水池から大束川周辺を歩く（一周6.5ｋｍ）
日本有数のカヌー競技場・府中湖を歩く（一周8ｋｍ）
讃岐国府跡などの府中の史跡を歩く（一周7.7ｋｍ）
東鴨・西鴨神社と加茂古墳群を歩く（一周4.5ｋｍ）
加茂の北部を歩く…岩屋寺をめざす健脚コースあり（一周５.2ｋｍ）
国宝神谷神社と神谷川沿いを歩く（一周6ｋｍ）
みかんの丘から青海川を歩く（一周6.5ｋｍ）
厳島神社からミニ八十八カ所を歩く（一周5.5ｋｍ）
交流の里おうごしから乃生を歩く（一周５.5ｋｍ）
交流の里おうごしから木沢を歩く（一周5.2ｋｍ）
林田港と総社神社周辺を歩く（一周7.8ｋｍ）
史跡三十六古戦場と雲井御所周辺を歩く（一周５ｋｍ）
西庄の寺社と醍醐古墳群を歩く（一周6.5ｋｍ）
瀬居のお大師さんの道を歩く（一周3.8ｋｍ）
万葉の史跡を訪ねて沙弥島を歩く（一周３.2ｋｍ）
与島プラザの周遊歩道から与島を歩く（一周5ｋｍ）
黒浜海岸の岩黒島を歩く（一周2ｋｍ）
坂出最北端の櫃石島を歩く（一周5ｋｍ）

終わりに ～健幸ワンポイントアドバイス～
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おすすめコース ①～㉖
（　）内はおおよその距離です。

▲飯野山

▲城山

▲常山

▲金山

▲雌山

▲王越山

▲雄山
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「みんなでスポーツさかいで」の会員のみなさんが
各コースを実際に歩いて選定した特色のあるコースです。

坂出市公認キャラクター
さかいでまろ

コースには山道や急な坂もあるので、自分の体力や
天候、季節によってコースを変更し、山道を歩くときは
ハチや毛虫に注意するでおじゃる。（さかいでまろ）
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健幸マップは少し長めのコースとなっていますので、近くのコースから無理のないように、
歩く距離や時間帯を調整し、自分に合わせたウォーキングをしてください。
それでは、楽しく、継続してウォーキングをするためのワンポイントアドバイスを紹介します。

ウォーキングを始める前に・・・必ずチェック！！
□ 治療中の病気のあるかたは医師に相談してから始めましょう。
□ ウォーキングの前に体調をチェックして、体調がよくないときは中止しましょう。
□ 気候や歩く時間・場所に応じて、服装や持ち物を考えましょう。
□ ケガや筋肉痛の予防、疲労を残さないために、ウォーキングの前後に体操をしましょう。
□ ウォーキングの前後や途中には水分補給を心がけましょう。

ウォーキングをするのは朝？ 夕方？ 

脂肪が気になるかたは・・・朝のウォーキングがおすすめ！
朝は１日のうちで１番血糖値が下がり、脂肪が燃焼されやすいので、おす
すめです。また、朝日を浴びることで、自律神経が整い、心が安定します。
ただし、朝は血圧が高くなる時間帯なので、高血圧や動脈硬化が気にな
るかたは朝食後や水分補給することをお勧めします。

ぐっすり眠りたいかたは・・・夕方のウォーキングがおすすめ！
１日の最後に体を動かすことで、血行が全身に行き渡り、血流がよくなり、
体にたまった疲れを取ることができます。また、肩こりや体のむくみなど
を解消することができます。ただし、寝つきが悪くならないように、寝る
直前のウォーキングは避けてください。

1
健幸ワンポイントアドバイス　

2 健幸ワンポイントアドバイス　

朝と夕方のウォーキングはどちらも良い点がありますが、安全面から明るいコースや時間
帯を選ぶなど気をつけてください。ウォーキングはとてもおすすめの運動ですので、無理
のないように、自分に合った時間帯や方法で行ってみましょう。

始 め に



所要時間1時間50分

①
コース

田尾坂から街なかを歩く

坂出工業高校

坂出小学校

八幡池

坂出白金町郵便局
西光寺

市立病院

大橋記念図書館
市民美術館

地神社

西大浜緑地

商店街

商
店
街
の
中
を
歩
く

JR坂出駅北口

郷土博物館香風園

四谷シモン人形館
●

ラジオ体操広場
★

●

●●

●

瀬
戸
中
央
自
動
車
道

田尾坂公園

ゴールスタート

33

19

19
20

192

186
両景橋

192

●
西大浜第3公園

西大浜第4公園
（健康遊具あり）

一周６.2ｋｍ

●

●

●

●

●

●

1km

2km

3km

4km

5km

6km

●

速水史朗の作品

公園の健康遊具（大人用）

久米通賢墓所（西光寺の敷地内）
八幡神社

両景橋記念碑

① コース 歩いた日を記入しましょう。 ①
コース



所要時間1時間30分

一文字堤防から西大浜緑地を歩く②
コース

●御供所公園

歩道橋を渡る

西大浜緑地

歩道がせま
い

●
西大浜
第3公園

西大浜
第4公園

（健康遊具あり）

186

186192
192

瀬戸中央自動車道

ゴール
スタート
番の州公園

一周5ｋｍ

西大浜
第2公園

（健康遊具あり）

● ●

●

●

1km
2km

3km
4km

旧港務所

一文字堤防海
際
に
注
意
！

御供所
八幡神社

荒神社の井戸

公園の健康遊具（大人用）
公園の健康遊具（大人用）

② コース 歩いた日を記入しましょう。 ②
コース



所要時間2時間15分

③
コース

東大浜緑地から東西の運河を歩く

●

新坂江橋を
渡る

●
東大浜
第１公園　　

蛭子神社

両景橋

コンビニ

東大浜第3公園
（健康遊具あり）

186

●

坂出港湾
合同庁舎

コンビニ
●

コンビニ
●

19

33

ゴール
スタート
市立体育館

一周7.5ｋｍ

開館時間9：00～21：00
ただし、日曜・祝日は9：00～17：00
月曜（祝日の場合は翌日）は休館日

東運河

★

ラジオ体操ミニ広場
●
●

●

●

●

●

1km

●2km

4km

3km

5km

6km

7km

東大浜緑地

港務所
●

目印

公園の健康遊具（大人用）西運河

③ コース 歩いた日を記入しましょう。 ③
コース



所要時間1時間10分

ＪＲ高架側道から坂出墾田の歴史を歩く④
コース

19

33

●●
坂出合同庁舎

坂出天満宮
粟島神社

東部小学校

東部中学校

坂出市役所

●コンビニ

坂出市
観光協会
●

●コンビニ

横
津
川

20

八坂神社

ゴール
スタート
JR坂出駅北口

一周4ｋｍ

★

ラジオ体操
広場

●

●●

1km

2km
3km

阪出墾田之碑

新開の常夜灯
横津稲荷神社

潮止神社（鳥洲神社）

④ コース 歩いた日を記入しましょう。 ④
コース



所要時間1時間40分

⑤
コース

角山の裾野を歩く…角山の健脚コースあり

西山八幡宮

岡宮神社

438

19

●角山温水プール
開館日
月曜～水曜・金曜
13：00～20：00
土曜・日曜・祝日
10：00～18：00

角山健脚コース
見晴らしが良い

坂出高校 坂出第一高校

坂出商業高校

花町ポケットパーク
（健康遊具あり）

ポケットパークの健康遊具（大人用）

●コンビニ

●コンビニ

附属坂出小学校

附属坂出中学校

車に
注意!

八幡池瀬
戸
中
央
自
動
車
道

11

19

ゴール
スタート
JR坂出駅南口

一周5.5ｋｍ

角山

下川津緑地公園●

●

●

●

●

●

1km

2km

3km

4km

5km

教専寺

角山からの眺め

附属小学校西の交差点
目印

目印

⑤ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑤
コース



所要時間1時間25分

のどかな鎌田池を歩く⑥
コース

19

坂出高校

笠指の井戸

鎌田池の桜

坂出商業高校

坂出中学校

附属坂出小学校

●
南部公民館

車
に
注
意
！

●花町
ポケットパーク
（健康遊具あり）

三光院

附属坂出中学校

鎌田池公園
（健康遊具あり）

鎌田池

桜のスポット

市営テニスコート

●

●

11

ゴール
スタート
JR坂出駅南口

鎌田池公園から鎌田池を
一周するコース1.6km

一周4.8ｋｍ

高架下を歩く

●1km

●

●

2km

3km

●4km

高架下を
歩く

坂出第一高校

●コンビニ

目印

目印

⑥ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑥
コース



所要時間1時間25分

⑦
コース

金山から笠山の裾野を歩く　

ゴール
スタート
JR坂出駅南口

聖マルチン病院

幸神社

横潮神社
下り坂に注意!

車に注意!

御大師池

御大師池横の地蔵堂

参道からの眺め

谷内池

東部小学校

金山小学校
笠山

金山

一周4.7ｋｍ

●笠指の井戸

横
津
川

●

●

●

●

1km

2km

3km

4km

ラジオ体操広場
★

●コンビニ

坂出第一高校

谷内神社

目印

目印

目印

⑦ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑦
コース



所要時間2時間5分

春日神社から黒岩天満宮周辺を歩く⑧
コース

貯水池

大束川
438

189

191

191

川池

城山川

井手ノ上
大橋

川津橋

コンビニ
●

尾池 参道

前池

六地蔵池

6月頃に
ホタルが

見えるかも!?

高松自動車道

ゴール
スタート
川津出張所

一周7ｋｍ

※トイレは平日
　8：30～17：15

川津小学校

●

●

●

●

●

●

1km

2km

3km

4km

5km

6km

割古池

黒岩天満宮

春日神社 天皇神社の桜

大宮八幡神社

桜のスポット

目印

目印

★ラジオ体操
　広場

⑧ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑧
コース



所要時間2時間

⑨
コース

かわつ貯水池から大束川周辺を歩く

438

19

193

191

坂出中学校

下川津緑地公園

貯水池

この橋を渡って3つ目の
高架下をくぐる

①
②

③

かわつ花菖蒲園

※トイレは平日
　8：30～17：15

※かわつ花菖蒲園は
　6月上旬の水道週間に
　一般開放しています。

菅原神社
千五百神社

11号線の上を渡る

11

瀬
戸
中
央
自
動
車
道

大
束
川

ゴール
スタート
川津出張所

一周6.5ｋｍ

安養寺

●1km

●

●

2km

●

●

4km

5km

●
6km

坂出IC

高架下を歩く
3km

馬鍬神社

目印

「飯野山登山口」石柱

⑨ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑨
コース



所要時間2時間25分

日本有数のカヌー競技場・府中湖を歩く⑩
コース

府中
小学校

高架下を歩く

四手池

府中湖

のぼり道

のぼり道

府中湖
カヌー競技場

猫山

長吾山

府中湖PA
府中湖スマートIC

府中湖PA入口

池の宮神社

高松自動車道

ゴール
スタート
府中ダム

一周8ｋｍ

桜のスポット 桜のスポット

香川県広域
水道企業団
府中事務所

●

●1km

●2km

●
●

●

3km
4km

5km

カヌー●
トレーニング　
センター　

●カヌー
　研修
　センター　

●

●

6km

7km

高速の上を渡る

府中湖大橋と猫山

府中湖大橋

四国のみち（環境省）の
コース

車に注意！

車
に
注
意
！

車
に
注
意
！

目印

府中ダムの桜
四国のみち（環境省）には
ポイントに標識があります。

⑩ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑩
コース



所要時間2時間20分

⑪
コース

讃岐国府跡などの府中の史跡を歩く

33

17

府中小学校

若山八幡宮

綾坂のぼり道

菊塚

●府中
　出張所

※トイレは平日
　8：30～17：15●

●
●内裏泉

高
架
下
を
歩
く

11

18

ゴール
スタート
JR讃岐府中駅

一周7.7ｋｍ

城山神社

階段を
上がる

●

●

1km

2km

●

●

3km

4km

5km

6km

7km

●

●

●

開法寺塔跡

香川県
埋蔵文化財
センター

西山神社

鼓岡神社

讃岐国府跡

横
断
注
意
！

横断注意！団地内の車に
注意!

山内●
瓦窯跡

日向王塚
●

⑪ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑪
コース



所要時間1時間20分

東鴨・西鴨神社と加茂古墳群を歩く⑫
コース

ゴール
スタート
加茂出張所

※トイレは平日
　8：30～17：15

180

●主基高校跡

●

●コンビニ

JR鴨川駅

大型車に
注意！

11

180

坂出鴨川郵便局

一周4.5ｋｍ

入江墓地宝塔

の
ぼ
り
道

1km

2km

3km

4km

●

●

●

●

●鴨廃寺跡

穴薬師古墳へ向かう入口
※イノシシ柵を外して入り、
　必ず元に戻してください。

馬ノ神宝塔
●

●

鴻ノ池古墳群

西鴨神社

東鴨神社

穴薬師古墳

目印

山樋公民館

鴻池

⑫ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑫
コース



所要時間1時間35分

⑬
コース

加茂の北部を歩く…岩屋寺をめざす健脚コースあり

3つの町の
境目になる

神谷町

林田町

綾川

加茂町

加茂小学校

●コンビニ

●
コンビニ

コンビニ●

坂出鴨川郵便局

JR鴨川駅

正蓮寺

東鴨神社

11

11

187

180

180

180

ゴール
スタート
加茂出張所

大型車に
注意！

犢山天満宮

白峰中学校

一周5.2ｋｍ
+3.5ｋｍ

点線部分は
岩屋寺をめざす
健脚コース
（+3.5km）

※トイレは平日
　8：30～17：15

●
1km

●

●

2km
3km

●4km

●5km

●
牛の子岩

八鉾神社

岩屋寺
岩屋寺の桜

桜のスポット

※イノシシ柵を
　外して入り、
　必ず元に戻して
　ください。

目印

目印

⑬ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑬
コース



所要時間1時間50分

⑭
コース

国宝神谷神社と神谷川沿いを歩く

ゴール
スタート
松山出張所

16

16

16

さぬ
き浜
街道

新池

清立寺

神
谷
川

161

180

180

180

松山小学校

高家神社

JA●

一周6ｋｍ

※トイレは平日
　8：30～17：15

●

●

●

●

1km

2km

3km

4km

●5km

松浦寺遍照院

笠付道標

●
影向石

のぼり道●

塩釡神社

神谷神社

山からの眺め

神谷
神社
休憩所

⑭ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑭
コース



所要時間2時間

みかんの丘から青海川を歩く⑮
コース

松山小学校

春日神社

桜の
スポット

西行法師の道
白峯寺まで
約1.3km

青海川

みかんの丘からの眺め

おすすめ
ポイント

真元池

西行法師のこしかけ石

コンビニ●

161

16

さぬ
き浜
街道

さぬき浜街道

ゴール
スタート
松山出張所

一周6.5ｋｍ

JA●

のぼり道

※トイレは平日
　8：30～17：15

高架下を歩く
●

●

●

●
●

1km

2km

3km

4km5km

●
6km

みかん畑が広がる

西行法師の道と桜

ふれあい公園の桜

青海神社

⑮ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑮
コース



所要時間1時間40分

⑯
コース

厳島神社からミニ八十八カ所を歩く

16

厳島神社

厳島神社の桜

船玉神社

青海川

蛭子神社

186

開館時間9：00～17：00
月曜（祝日の場合は翌日）と
祝日の翌日は休館日

ゴール
スタート
塩業資料館

一周5.5ｋｍ

●

●

●

●

1km

2km

3km

4km

●
5km

横断注意 !

桜のスポット
奥池上池

奥池下池

松ケ浦池

のぼ
り道

高屋沖公民館
●★
ラジオ体操
ミニ広場

ミニ八十八カ所巡り
※3つの池の周りに八十八カ所の
　石仏があります。

目印

⑯ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑯
コース



所要時間1時間40分

交流の里おうごしから乃生を歩く⑰
コース

※トイレは平日
　8：30～17：15

王越山

ゴール
スタート

交流の里
おうごし

16

塩釡神社

乃生湾

妙見神社

中池

コース注意！
池をめざして歩こう

一周5.5ｋｍ

王越駐在所
●JA

●

新池

浜焼山
集会場

●

●

1km

2km

●

●
3km

4km

●
5km

赤穂神社

常光寺

西行法師の碑

乃生漁港

目印

⑰ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑰
コース



所要時間1時間30分

⑱
コース

交流の里おうごしから木沢を歩く

※トイレは平日
　8：30～17：15ゴール

スタート

交流の里
おうごし

王越駐在所

十一面観音喜佐波神社

青木神社

玉川池からの眺め

見晴らしが良い 玉川池

16

16

一周5.2ｋｍ

遊歩道

のぼり道

●

●

●

●

●

1km

2km

3km

4km

5km

王越とんぼランド

地元住民が中心となり
水路や遊歩道の整備を行い、
新しい「とんぼランド」が
令和元年7月に完成しました。

⑱ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑱
コース



所要時間2時間20分

林田港と総社神社周辺を歩く⑲
コース

ゴール
スタート
林田出張所

186

161

186

綾川 林田小学校
林田中学校の碑

●
●

まろっ子ひろば
（さかいで子育て支援センター）

林田運動公園●

林田港

蛭子神社

由賀神社

●
親子岩

さぬき浜
街道

雌山

雄山

みなと林田緑地●

コンビニ●

●コンビニ

一周7.8ｋｍ

★
ラジオ
体操広場

※トイレは平日
　8：30～17：15

●1km

●

●

●

●

●

●

2km

3km

4km

5km

6km

7km

※トイレは
　8：30～17：15

林田港からの眺め

お
す
す
め
ポ
イ
ン
ト

横断注意 !

八坂神社

松浦家住宅長屋門

総社神社

五山の眺め
大
麻
山

飯
野
山

常
　
山

金
　
山

雌
　
山

⑲ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑲
コース



所要時間1時間30分

⑳
コース

史跡三十六古戦場と雲井御所周辺を歩く

雄山

16

薬師院

高架下を歩く

綾川 雲井橋

林田小学校

●

JA●

●

神谷川

白峰中学校

ガソリンスタンド●

161

187

さぬ
き浜
街道

ゴール
スタート
林田出張所

一周5ｋｍ

●
コンビニ

※トイレは平日
　8：30～17：15

東梶公民館

●
1km

●2km

●

●

3km

4km

まろっ子ひろば
（さかいで子育て支援センター）

史跡三十六古戦場

雲井御所跡 西招寺

総倉神社

⑳ コース 歩いた日を記入しましょう。 ⑳
コース



所要時間2時間

西庄の寺社と醍醐古墳群を歩く㉑
コース

八十場の泉

崇徳天皇彌蘇場道（1.1km）
(西国三十三所石仏観音）

西庄小学校

●

白峰宮

第七十九番札所
天皇寺

醍醐古墳群

●

33 11

11

綾川

長命寺碑

西庄
文化センター

高
架
下
を
歩
く

ゴール
スタート
西庄公民館

姫塚

コンビニ

一周6.5ｋｍ

別宮八幡宮 ●

車に注意！

のぼり道

16

JR八十場駅

※トイレは平日
　8：30～17：15

金山

城山

●

●

●

1km

2km

3km

●

●

●

4km

5km

6km

㉑ コース 歩いた日を記入しましょう。 ㉑
コース



所要時間1時間10分

㉒
コース

瀬居のお大師さんの道を歩く

192

●

ここからは
山道のため
夏はハチや
毛虫に注意！50番

36番

37番

66番
●

瀬居小学校 瀬居
中学校

瀬居八幡宮

瀬居大師堂

瀬居
老人いこいの家

毎年4月29日に
瀬居八十八カ所を巡る
「お大師市」があります。

19番の石仏

※お大師さんの道には
　1～88番の石仏があります。

瀬居八十八カ所巡りの
コース

山越えの別のコース

竹浦港の眺め防波堤のアート

ゴール
スタート

中央公民館
本浦分館

一周3.8ｋｍ

●
1km

●
●

2km
3km

蛭子神社

19番

●

北浦

西浦

本浦

●

●

●

竹浦

㉒ コース 歩いた日を記入しましょう。 ㉒
コース



万葉の史跡を訪ねて沙弥島を歩く㉓
コース

所要時間1時間

×

が
け
に
注
意

●

●

白石古墳
広場

城山

長崎鼻

柿本人麿碑

人麻呂歌碑

ナカンダ浜

展望台

●

●

●

●

千人塚

理源大師堂

金刀比羅神社

●
ターゲット・バード
ゴルフ場

●
サッカー場

●
えなが石 県立東山魁夷

せとうち美術館

瀬
戸
中
央
自
動
車
道

ゴール
スタート
西駐車場

一周3.2ｋｍ

●

×

×

×

旧沙弥小・中学校

沙弥海水浴場

●

瀬戸大橋記念公園

●
愛恋無限
文学碑

●1km

●

●

2km

3km

万葉会館

㉓ コース 歩いた日を記入しましょう。 ㉓
コース



所要時間1時間30分

㉔
コース

与島プラザの周遊歩道から与島を歩く

人名の碑
●

与島第二駐車場バス停

周遊歩道

周遊歩道

のぼり道

周遊歩道

与島
プラザ●

●展望
　広場

高架下を
歩く

高架下を
歩く

与島開発
総合センター

●

三十三観音
※毎年4月18日に与島三十三観音を
　巡る「与島観音市」があります。

旧与島小学校
浦城バス停

与島駐在所

与島港

●

法輪寺

274

瀬
戸
中
央
自
動
車
道

ゴール
スタート
与島PA

●
パノラマ
広場

一周5ｋｍ

第二駐車場

多目的
広場

与島出張所

・車の場合は瀬戸中央
自動車道（与島PA）
を利用する。
・路線バスの場合は
JR坂出駅から琴参
バス瀬戸大橋線を利
用する。

注意

●

●

●

1km

2km

3km

●
4km

島外のかたは車で入ることができません。
車を与島プラザまたは第二駐車場に置いて徒歩もしくは
路線バスでの移動となります。

与島PAバス停

天津
神社

アクセス

鍋島灯台

鍋島灯台は立ち入りでき
ませんが、年に一度、灯台
の日（11月1日）前後の日
に一般公開しています。

㉔ コース 歩いた日を記入しましょう。 ㉔
コース



所要時間40分

黒浜海岸の岩黒島を歩く㉕
コース

注意　島外のかたは路線バスでしか入ることができません。

岩黒小中学校

大天狗神社

蛭子神社

●中央公民館
岩黒分館

高速道路の
バス停から
エレベータで
降りる

ループ橋

初田神社

黒浜海岸への曲がり角
瀬
戸
中
央
自
動
車
道

ゴール
スタート

岩黒島バス停

一周2ｋｍ

岩黒漁港

●1km

黒浜海岸（島名由来の黒浜）
目印

JR坂出駅から琴参バス
瀬戸大橋線を利用する。
バスの時刻表が令和3年
4月1日に改正されました。
※帰りのバス時刻を確認
しておきましょう。

アクセス

㉕ コース 歩いた日を記入しましょう。 ㉕
コース



所要時間1時間30分

㉖
コース

坂出最北端の櫃石島を歩く
注意　島外のかたは路線バスでしか入ることができません。

273

おすすめポイント

海際に
注意 !

海際に
注意 !

櫃石旧港
中央公民館
櫃石分館

▲
花見山

櫃石新港

恵比須神社

●

●

瀬
戸
中
央
自
動
車
道

一周5ｋｍ

JR坂出駅から琴参バス
瀬戸大橋線を利用する。
バスの時刻表が令和3年
4月1日に改正されました。
※帰りのバス時刻を確認
しておきましょう。

櫃石島バス停

●

●

●

●

1km1km

4km4km

2km2km

3km3km

キイキ石

王子神社の「ももて祭り」

櫃岩（島名の由来の巨石）
※山の斜面をロープで登ります。

県指定無形民族文化財
毎年1月に開催

ゴール
スタート
櫃石バス停

宝珠寺

歩渡島（ぶとじま）

札場・大井戸

下津井

坂出最北端からの眺め

瀬戸大橋高架下の歩道

アクセス

㉖ コース 歩いた日を記入しましょう。 ㉖
コース



4
健幸ワンポイントアドバイス　

ウォーキングの消費カロリーを計算してみよう！！
     ウォーキングの消費カロリー ＝ 体重（ｋｇ）÷ ２ × km
上記の計算式にあてはめると、２ｋｍ歩くと、自分の体重分のカロリーを
消費すると言われています。
たとえば、体重が６０ｋｇのかたが２ｋｍ歩くと、約６０ｋｃａｌが消費されます。
※個人差があります。

体脂肪を減らすためには・・・ カロリー消費量 > カロリー摂取量
体脂肪１ｋｇ＝約７，０００ｋｃａｌと言われています。
約７，０００ｋｃａｌを１カ月で消費するとしたら、７，０００ｋｃａｌ÷３０日≒２３０ｋｃａｌ（１日）

ロコモティブシンドローム（運動器症候群）にならないためには・・・？？
健康寿命に大きく影響してくる「移動能力」は誰もが年齢を重ねるにつれて低下して
いきますが、生活習慣を改善することによって、ロコモを予防することができます。

ロコモ予防
　・運動、スポーツの実施（ラジオ体操やウォーキングなど）
　・食習慣の改善（ビタミンＤ、ビタミンＫ、カルシウムなどの栄養素の摂取）
ロコモを引き起こす主な運動器疾患
　・骨粗しょう症　　・変形性関節症　　・脊柱管狭窄症
　　

１カ月で体脂肪を１ｋｇ減らすためには現在の生活の中で「１日２３０ｋｃａｌ」
摂取量より消費量が多くなるようにしなければなりません。

終 わ り に

ビタミンＤはカルシウムの吸収をよくするために、骨をつ
くるうえで欠かせない栄養素ですが、食事からだけでは
なく、日光浴により体内でもつくられます。また、太陽の
光を浴びることで、自律神経が整い、心も健康になりま
す。ただし、紫外線を浴びすぎないように注意が必要！

3
健幸ワンポイントアドバイス　


