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番号
レ
ベ
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コース名 距離
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高低差
（m）

所要
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（分）

消費カロリー（概算、kcal）
⚫上段：消費カロリー
⚫中・下段：参考食べ物で示したカロリー

紹介文

①
初
　
心
　
者

ウェルピアながいずみ
アリーナ 2 階周回コース 170m ー 2 7

ー
ウェルピアながいずみアリーナ2階の外周を歩く室内コースです。
室内用運動靴が必要です。アリーナでイベントがあるときなどは注意して歩きましょう。

② 竹原グラウンド外周コース 450m ー 6 20
ー

竹原グラウンドの外周を歩くコースです。
健康遊具も配置されています。

③ 健康公園中央グラウンド
外周コース 460m ー 6 20

ー
　

健康公園内の中央グラウンドの外周を歩くコースです。
膝や腰への負担を軽減するゴムチップ舗装がされています。

④

初
　
級
　
者

上長窪桃沢川沿いコース 728m 14 9
32

キャラメル2個
（約38kcal）

上長窪広場は駐車場が広く、広場の中も歩けます。桃沢川や愛鷹山麓に広がる良好な景観が魅力的なコースなので、清々しい
気持ちになることができます。片道のコースなので、往復すると距離は2倍になります。

⑤ 健康公園外周コース 875m ー 11
38

キャラメル2個
（約38kcal）

No.3 を含みます。
公園内には健康遊具も配置されており、ウォーキング以外の健康づくりにも取り組めます。

⑥ 駿河平コース（南側） 1.4 33 18
61

切り餅1/2 個
（約59kcal）

駿河平自然公園の南側を歩くコースです。駿河平自然公園は、約300本の桜が咲き、芝生広場・展望台・吊り橋や遊歩道が整備され
た自然豊かな公園です。また美術館等もあり、自然と芸術を楽しむことができます。

⑦ ホッとひといきコース 1.5 7 19
66

みかん2個
（約70kcal）

長泉町の中でもカフェや食事処が点在する通りを歩く、寄り道が楽しいコースです。

⑧ 駿河平コース（北側） 1.6 43 20
70

みかん2個
（約70kcal）

駿河平自然公園の北側を歩くコースです。
No.6 のコースで物足りない方は、こちらのコースもどうぞ。

⑨ 本宿コース 1.7 12 21
74

食パン6枚きり半分
（約74kcal）

鉄道好きの方にはレア ?! なスポットに出会えるかもしれません。

⑩ 桜堤遊歩道コース 1.8 13 23
74

食パン6枚きり半分
（約74kcal）

大場川沿いにはところどころに椅子があり、休憩をしながらのウォーキングが可能です。
春は一面の桜となりウォーキングをしながらお花見が楽しめます。

⑪ 長久保城趾コース 1.8 25 23
79

100％グループフルーツジュース
コップ1杯（約79kcal）

なんと長泉町に城があったことはご存知ですか！あの豊臣秀吉や徳川家康が作戦会議に使っていたとされています。
歴史を感じながらウォーキングできるコースとなっています。

⑫

中
　
級
　
者

神社めぐりコース（原分・竹原） 2.0 10 25
88

チョコレート1/4 枚
（約90kcal）

長泉町には神社が16あります。原分・竹原地域の住宅街に鎮座する３つの神社めぐりに出かけませんか。
途中、天気が良ければ竹原陸橋から富士山が見えます。

⑬ 上長窪コース 2.5 36 31
109

リンゴ1個
（約110kcal）

No.4 のコースを含むコースです。山岸橋周辺では田園の景色を眺めながら歩くことができます。
途中坂道が続くコースとなります。

⑭ 古墳めぐりコース（本宿） 2.6 16 33
114

リンゴ1個
（約110kcal）

長泉町の南部地域には古墳が点在しています。道路工事に伴い移築復元された原分古墳も訪ねます。
古代人の息吹が感じられる古墳めぐりに出かけませんか。

⑮ 南一色コース 2.7 29 34
118

切り餅1個
（約120kcal）

愛鷹神社や梅ノ木沢川、宮脇公園などを周回する、南一色の特徴が詰まったコースとなっています。
歩道も整備されており歩きやすく、宮脇公園で休むこともできます。

⑯ 健康ながいずみコース 3.0 19 38
131

ショートケーキ半分
（約130kcal）

長泉町を代表する公園「世界一小さな公園」「健康公園」をつないで歩く、見どころ満載のコースです。思わず立ち止まりたく
なるユニークなスポットです。健康公園で、軽い運動をしながらリフレッシュできます。

⑰
上
　
級
　
者

道祖神・石造物コース 3.4 17 43
149

おにぎり（梅）1個
（約155kcal）

道祖神は、路傍にあって外部からの災いや病を防ぐ役割を持っています。先人達の思いを再認識しながら道祖神・石碑探しのコー
スを楽しめます。あなたは12箇所の道祖神・石碑をすべて見つけられるかな？

⑱ 健康公園～駿河平コース 3.7 150 46
162

みたらし団子1本
（約160kcal）

健康公園から、黄瀬川、城山神社と進み、駿河平入口までを歩く、歩道が整備された爽快なコースです。
途中、坂道を含みます。片道のコースなので、往復すると距離は2倍になります。

⑲ 川辺のジオサイトコース 4.0 27 50
175

ワイングラス2杯
（約175kcal）

伊豆半島ジオパークの長泉町にあるジオサイトの内、黄瀬川の鎧ヶ淵と牛ヶ淵をめぐるコースです。
戦国時代の長久保城にまつわる伝説に思いを馳せてみませんか。

⑳ 健康ながいずみロングコース 4.5 25 56
197

ビール中びん1本
（約200kcal）

長泉町を代表する公園「世界一小さな公園」「鮎壺公園」「健康公園」をつないで歩く、見どころ満載のコースです。
No.16 のコースで物足りない方は、こちらのコースもどうぞ。

▼ ウォーキングコース情報

▼ 健康度測定の記録

▼ 歩数表　歩いた軌跡を記しておきましょう !

日付け 体重
（㎏） BMI 体脂肪率
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日付け 歩数（歩） 時間（分） コース
番号 備考

※BMI＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）
例　身長160㎝、体重55㎏の場合BMIは55÷1.6÷1.6＝21.4

ウォーキング前・後ストレッチ 自宅でストレッチ
ひざの屈伸 伸脚
①両手をひざに当てて、ゆっくりとひざ
　を押して、ひざの裏側を伸ばします。
②ひざを曲げて太ももの
　前を伸ばします。

①足を横に大きく開いて、両手を膝に当
　てます。 
②一方のひざを曲げて、腰を沈めていき、
　反対側の脚の内側を
　伸ばします。
③左右交互に行ってく
　ださい。

足抱え

背中・腰・足伸ばし

①あおむけに寝ます。 
②一方の足を引き寄せて、両手でひざあ
　るいはすねをかかえて胸部までひきつ
　けます。
③左右交互に行ってください。

①両足長座位から一方のひざを曲げます。 
②背筋を伸ばし、伸ばした足の方にゆっ
　くり倒していきます。
③左右交互に行ってください。

からだの曲げ伸ばしアキレス腱・股関節伸ばし
①足を前後に大きく開いて後ろ足のかか
　とを地面につけたまま、前ひざを曲げ
　て体重を前足にのせます。 
②体を前に倒すことで、アキレ
　ス腱を伸ばします。
③余裕があれば、さらに前足を
　出して広げて腰を深く沈める
　と、股関節が伸ばせます。
④左右交互に行ってください。

①足を肩幅ほど開いて立ち、腕を前方に
　伸ばしてゆっくりと状態を前に倒しま
　す（後面）。 
②体を起こして、
　今度はゆっくり
　と後ろへ反らし
　ます（前面）。

ウォーキングの効果

歩き方（フォーム）

むやみに歩幅を広げたり、強い踵着地はせず、まずは、高低差の少ない
コースで歩くことから始めてみましょう。

❶ 心肺の機能が高まる
❷ 血管を丈夫にする
❸ 骨を丈夫にする
❹ 生活習慣病の予防
　 （高血圧・糖尿病・脂質異常等の改善・内臓脂肪の減少）
❺ 脳の働きを活発にする
❻ 疲れにくい身体をつくる
❼ 足腰を丈夫にする
❽ ストレスを解消する

〈参考〉厚生労働科学研究循環器疾患等総合研究事業「糖尿病予防のための戦略研究」

●ひざ、腰、体力に不安のある方!

頭は揺らさず
しっかりと

肩の力を抜いて
リラックス

肘はやや曲げて
肘を大きく振る

腰の回転で
歩幅を広げて

呼吸は自分の
リズムで

目線はまっすぐ

ひざを伸ばして
かかとから着地 しっかりと大地を

キック

あなたのウォーキング
コースを書いてみよう !

WALKING

ウォーキングマップ

ながいずみの魅力発見！

歩

企画・編集：健康推進員
監修：久保田　晃生
　　　（東海大学体育学部教授）
発行：長泉町健康増進課
　　　長泉町納米里地 549
　　　（ウェルピアながいずみ内）
電話：055-989-5575

発行：令和8年3月

町のウォーキングコース
等の詳細（ホームページ）

※１㎞未満はｍ表記



緩い坂道

急な坂道

⑧ 駿河平コース（北側）

⑥ 駿河平コース（南側）

長泉
沼津
IC

東名高速道路

元長窪広場

ベルナール・ビュフェ美術館
井上靖文学館 駿河平自然公園

吊り橋

クレマチスの丘

駿河平公民館

駿河平スポーツ広場

縁結びの石

長窪東照宮

長泉町パークゴルフ場

桃
沢
川

桃沢キャンプ場

桃沢工芸村

桃沢グラウンド

桃沢野外活動センター

水神社愛鷹教会

池ノ平

水と緑の杜公園

森林公園駐車場

も
も
ざ
わ
通
り

⑬ 上長窪コース

④ 上長窪桃沢川沿いコース

⑮ 南一色コース

⑩ 桜堤遊歩道コース

⑫ 神社めぐりコース（原分・竹原）
⑨ 本宿コース

⑱ 健康公園～駿河平コース

⑰ 道祖神・石造物コース

⑲ 川辺のジオサイトコース

⑯ 健康ながいずみコース

⑳ 健康ながいずみロングコース

⑭ 古墳めぐりコース（本宿）

⑦ ホッとひと息コース

竹原グラウンド

② 竹原グラウンド外周コース

知徳高校

南小学校

薄原下区公民館

薄原下公園 薄原広場

御嶽堂公園

東原児童公園駅前公園

割狐塚稲荷神社
鮎壺山神神社

原分古墳

長泉中学校

長泉小学校

長泉町
役場

北中学校

城山神社
長久保城趾

北小学校 長久保城趾碑

ウェルディ
長泉

幸原町西
池田ひいらぎ通り

中土狩第二広場

長泉小学校北

ファルマバレー
センター

長泉高等学校
跡碑

伊豆縦貫自動車道

静岡がんセンター

世界一
小さな公園

富士山南東消防本部
長泉消防署

いずみ公園

長泉町交番

大岡駅

沼津バイパスR1 

門池

沼津
IC

長泉
沼津
IC

下土狩駅
鮎壺公会堂

鮎壺公園

鮎壺の滝公園

鮎壺の滝

鮎壺児童公園

牧堰橋

コミュニティ
ながいずみ

本宿公園

門池公園

上の段古墳
麦原塚古墳

諏訪神社

本宿にこにこ公園

本宿区公民館
雲龍寺

本宿庚申堂

南部地区センター
竹原公民館

越方神社

馬頭観音
窪の湧水

伏見古墳

竹原
グラウンド天神社

広小路駅

伊
豆
箱
根
鉄
道

大いちょう通り

長泉町商工会

長泉町役場北

ウェルピア
ながいずみ
（健康公園）

よろいがふち
公園

鎧ヶ淵

一柳直末公首塚
長泉町福祉会館

北部スポーツ広場

黄
瀬
川

下長窪交番

長泉なめり駅

愛鷹神社

南一色

梅ノ木橋

手城橋

南一色広場

納米里公園

南部公園

桜堤北公園

桜堤広場

宮脇公園

蓮華寺

町民体育館

牛ヶ淵

泉橋

黄瀬川

池田稲荷神社

山神

高橋

荻素橋
下長窪

八反田

陣場

城
山
通
り
下長窪公会堂

伊豆島田口

日吉神社　

金山神社　

フレスポ長泉

勤労者体育センター

三島税務署

中土狩

米山梅吉記念館

三島駅前
交番東海道新

幹線

東海
道本
線

三島駅

北上交番

八幡神社大いちょう

貴船神社

原分公民館

富士石遺跡

新東
名高
速道
路

東名
高速
道路

駿河平入口

鮎壺

上長窪公民館
上長窪集出荷場

上長窪広場

階段あり

記念碑

山岸橋

階段あり

階段あり

階段あり

遊歩道を歩く

⑪ 長久保城趾コース

階段あり

坂道

坂道

川沿いの道を歩く

歩道橋を渡りましょう

下土狩駅東

長泉町役場北
池田柊線

健康公園

長泉町中央
グラウンド

ウェルピアながいずみ
長泉町健康づくり
センター

⑤ 健康公園外周コース

① ウェルピアながいずみ
アリーナ 2階周回
コース

③ 健康公園中央グラウンド
外周コース

★この地図は、一部の道路を簡略化しています。コースはウォーキング用に整備
　され場所ばかりではないため、歩道のない場所もあります。
　自己責任のもと標識や車に注意し安全にご利用ください。
★季節や時間帯などにより、歩きにくい場所もありますのでご注意ください。
★住宅地を歩く際には、周辺にお住まいの方への配慮を忘れないようにしましょう。
★各施設（駐車場含む）の利用については、施設のルールに従ってください。

町のウォーキングコース
等の詳細（ホームページ）
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靴選び

服装や持ち物

●つま先に指１本くらいの余裕があ
　るもの
●通気性のよいもの
●固すぎず柔らかすぎないもの
●クッションのあるもの
●ヒモまたはマジックテープのもの

●季節や天候に合ったもの
●汗をすうもの・風通しのよいもの
　伸びるもの
●脱ぎ着やすいもの
●飲み物・帽子・タオル等

ウォーキングに
適した靴・服装
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凡　例

学　校

公　園

消防署

神　社

寺

交　番

病　院

郵便局

役　場

コース番号 レベル

①〜③ 初心者
④〜⑪ 初級者
⑫〜⑯ 中級者
⑰〜⑳ 上級者


