
神杉地区 約5.5㎞距離7

神杉地区には、日子穂々出見尊（ヒコホホデミノミコト）天降り伝説があ
ります。伝説に由来する神社などを巡るコースで歴史を感じてください。

伝説をめぐるコース
神杉コミュニティセンター 艮神社 妙眼寺

神杉コミュニティセンター知波夜比古（ちはやひこ）神社

和田地区 約7.0㎞距離8

自然観察ができる川沿いのコースです。季節の水鳥や花などが見られます。

季節の自然観察コース
和田コミュニティセンター 千歳橋
和田コミュニティセンター

備北大橋 三和橋
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八次地区 約4.0㎞距離6

旧鳥居橋付近から熊野橋手前までの馬洗川の河川敷遊歩道コースです。
馬洗川沿いの四季を感じながら、ウォーキングが楽しめるコースです。

馬洗川 遊歩道コース
馬洗川遊歩道（旧鳥居橋付近） 熊野橋手前

十日市地区 約5.5㎞距離 Aコース 約2.0㎞Bコース3

北溝川・片丘川沿いの四季を楽しむウォーキングコースです。

十日市コミュニティセンター 片丘川沿い
十日市コミュニティセンター

北溝川沿い 出会いの広場Aコース

Bコース 十日市コミュニティセンター 若宮八幡神社 十日市コミュニティセンター

季節を感じながら川を楽しむコース

約1.8㎞ 約0.9㎞距離 1周コース 東コース 約1.36㎞西コース5

みよし運動公園内の3つのコースです。

みよし運動公園コース

酒屋地区 距離 Aコース 約5.3㎞ 約2.5㎞Bコース4

「広島三次ワイナリー」から「三次きんさいスタジアム」へのコースは、
子どもが遊べる川沿いの緑や鳥など自然を探索しながら、ウォーキング
が楽しめるコースです。

酒屋お手軽観光コース

粟屋地区 約5.6㎞距離2

江の川の四季を楽しめるウォーキングコースです。

粟屋コミュニティセンター 国道 54号 祝橋
粟屋コミュニティセンター

山と川辺の四季を楽しむコース
三次地区 距離
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ウォーキング前後の
健康チェック

ウォーキング前後に
ストレッチを !
ウォーキング前には体
を温め、運動できる状
態にする準備運動とし
てストレッチを行いま
しょう。
ウォーキング後には、
疲労回復のため整理運
動としてストレッチを
行いましょう。

ウォーキングを安全に行うために、ウォーキングの前後に、自分
の体調がよいかどうかをチェックしましょう。特に脈拍数を
チェックしましょう。

運動強度とは
運動中または運動直後の脈拍数の、
最大脈拍数に対する割合をいいます。
一般的には最大脈拍数の 60～70%
くらいの運動強度が健康づくりに適
しているといわれています。

最大脈拍数とは
心臓がドキドキして、
もうこれ以上強い運動
はできないという限界
のときの脈拍数をいい
ます。

健康づくり
マップ
みよし

M i y o s h i  W a l k i n g  M a p  

きんさい！

みよしを歩こうや！

川めぐり 巴橋コース
約1.8㎞Aコース 約5.4㎞Bコース

江の川、馬洗川、西城川の三川合流地帯、巴橋を中心とした四季を感じながら川辺の散策ができるコースです。

三次コミュニティセンターAコース 河川敷 三次コミュニティセンター巴橋
十日市親水公園Bコース 願橋 馬洗川沿い 旭橋 巴橋 十日市親水公園
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三次市街地広域マップ

①手首内側の親指側に人差し指、中指、薬指
　の3本を揃えて軽く当て、10秒間計ります。
②計った数値を6倍すると1分間の脈拍数が
　わかります。

脈拍数のはかり方

一般成人
男性 65～75 拍 / 分 60～70 拍 / 分
女性 70～80 拍 / 分

高齢者

脈拍数の目安

例）60 歳の場合
　　220－60＝160
　　60% の運動強度
　　160×0.6＝96
　　目標脈拍数：96拍

運動強度を最大脈拍数の 60% に
目標設定した場合
最大脈拍数＝220－年齢
目標脈拍数＝最大脈拍数×0.6

目標脈拍数の求め方

①足を前後に開いて、
　後ろのかかとを
　地面につける。
②体を前に倒し、
　アキレス腱を
　伸ばす。
③左右同じよう
　に行う。

❷ふくらはぎ&
　アキレス腱

①肩幅に足を
　広げ、右足首
　を回す。
②左右同じよ
　うに行う。

❶足首

①右足を半歩出し、左足を後ろに伸ばす。
②右足を90度になるように曲げる。
③背筋を伸ばし、視線を
　前に向ける。
④体重は前足にかけ、
　太ももを伸ばす。
⑤左右同じように
　行う。

❸太もも（前側）

①足をクロスさせる。
②ゆっくり上体を倒す。
③後ろ足のひざは曲げない。
④ゆっくり上体を戻す。

❹太もも（裏側）
①足は肩幅に開く。
②後ろで手を組み、手の甲を
　外側に向ける。
③胸を突き出すようなイメー
　ジで。

❻胸&肩甲骨❺背中
両手を上に上げてゆっくり
背伸び

①足を肩幅に開く。
②両手を腰にあて、ゆっくり
　腰を回す。
③逆回りも同じように行う。

❼腰回し

　「いつでも・どこでも・気軽に」自分のペー

スでできるウォーキングを生活の中に取り

入れ、健康づくり、生活習慣病などの予防

に役立てましょう。

　ご家族や地域の皆さんと一緒に楽しみな

がら、運動を続けていただくために「みよ

し健康づくりマップ」をご活用ください。
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広島三次ワイナリー 三次きんさいスタジアム
奥田元宋・小由女美術館 広島三次ワイナリー

Aコース
Bコース

広島三次ワイナリー 広島三次ワイナリー酒河小学校


