
本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School ）.evA（iroD-ayibiH り通谷比日

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて
　　みませんか！
こんなこと取り入れて
　　みませんか！

Why not try these activities?
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1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

5

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォーミング
アップ）をするスペース
があります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

（iroD-ogatAり通宕愛

Ave
.）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

）.evA（iroD-adarukaS り通田桜

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線　

Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝公園一周1 コース
約1.8km　約20分　消費カロリー65kcal
Around 1.8km Approximately 20min. Calories Burned: 65kcal
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
.）

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?
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1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A

ve.
）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

桜田
通り

 Sa
ku
rad
a-D

ori（
Av
e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.
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4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1
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3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park
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六 本 木通りRoppn
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首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St
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六
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木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro
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 S
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.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。
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麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw
. Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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ien

-ni
sh
i-D
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e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
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首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route
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線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
通
り

六
本
木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
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6

7

8

8
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赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
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-h
iga
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i D
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i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
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公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.
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赤坂見附駅
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ
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場
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園

台場公園
Metropolitan Daiba park
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.

首
都
高
速
湾
岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route

ゆ
り
か
も
め

お
台
場
海
浜
公
園
駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
北
線

旧
海
岸
通
り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ
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場
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浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ
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台
場
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場
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route



麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

南部坂

綱の手引坂
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赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

）1 etuoR
（iroD-adarukaS

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

駅
番
十
布
麻

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

線
北
南
ロ
ト
メ
京
東

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. .）sub iihC（ 

約3.6km　約45分　消費カロリー135kcal
Around 3.6km Approximately 45min.　Calories Burned: 135kcal

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
.）

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A

ve.
）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

桜田
通り

 Sa
ku
rad
a-D

ori（
Av
e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
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みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2

4

5
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7
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11

10
12
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3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall
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駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅
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imon
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大門駅

Dai
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.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
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京
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道
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号
線）
 Da
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i-Ke

ihin
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ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
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e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
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ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka
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en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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At
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東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park
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首都高速3号線 Shu
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六本木駅
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六
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駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro
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 S
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.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。
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麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
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八芳園
Happo-en

2

3

5

6

14

15

10

12

13
7

8
4

外
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西
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り

首都高速2号線  Shuto Expw
. Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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首
都
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速
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号
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田
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り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
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Roppongi Sta.
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首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route
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　Tokyo M
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駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
通
り

六
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木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース
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赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
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-h
iga

sh
i D
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i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka
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橋
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園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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orial Park
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首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）

To
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ

お
台
場
海
浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.
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都
高
速
湾
岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route
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お
台
場
海
浜
公
園
駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
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線

旧
海
岸
通
り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.
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自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
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台
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台場公園
Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science
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Metropolitan
Shiokaze park
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場
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。
Sports shoes such as jogging shoes or
tennis shoes are suitable.

●つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。
Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。
Greater cushioning in the
heels lowers the strain
on your knees, etc.

●底は柔軟性があるもの。
Shoes with flexible soles
are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。
These are estimates given for a person weighing 60kg,
moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.
Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り
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赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

●芝丸山古墳の登り降り
Climbing Shibamaruyama ancient tomb.

●区立芝公園で後ろ歩き
Walking backwards in Shiba park.

●近くのプールでクーリングダウン
Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A

ve.
）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

桜田
通り

 Sa
ku
rad
a-D

ori（
Av
e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線

Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋 
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
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i（
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ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
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ro
 N
an
bo
ku
 L
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e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂 

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

（あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

（あんち
んざか） 

紀伊国坂 

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2

4

5

6

7

9

11

10
12

8

3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta.

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto
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線Shuto
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. Inner Circular Route
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羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta.

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line

 JR山
手線・京

浜東北線・
東海

道本
線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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At
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東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park
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線 
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線

六本木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro
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 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。
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To
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ya
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麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
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八芳園
Happo-en
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds.
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall
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首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route
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Nogizaka Sta.
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り
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木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
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駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース
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赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori
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sh
i D
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i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka
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是
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園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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orial Park
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麻
布
十
番
駅

東京メトロ日
比
谷
線 東

京
メ
ト
ロ
千
代
田
線

Tokyo Metro Chiyoda Line 
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、

ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩

注意事項： ・風上を選んで歩こう。
・小さなお子さんは手をつないで。
・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ

お
台
場
海
浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park

お
台
場
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ー
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園

遊
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お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
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daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S
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台
場
駅

Daiba Sta.
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線 Shuto Expw. Bayshore Route

ゆ
り
か
も
め

お
台
場
海
浜
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園
駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
北
線

旧
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岸
通
り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線 Toei Asakusa Line

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.
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e

自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
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Metropolitan Daiba park
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お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science

潮風公園
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Shiokaze park
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台
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分

It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分

It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます

It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 
Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo
Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line

● ちぃばす 六本木ヒルズ
Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
●都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
●ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.

●JR浜松町駅　徒歩15分
It is 15 minutes on foot from 
Hamamatsucho Station
on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo
Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
徒歩4分
It is 4 minutes on foot from
Sengakuji Station on the Toei
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅

Hiro-o Station on the Tokyo Metro
Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
●ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分

It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen
Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
●ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Daiba
Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅

Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route
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12 六本木駅
Roppongi S
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六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！
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赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

り
通
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外

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅
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Gondawara Crossing
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紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
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Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間10分　消費カロリー200kcal
Around 5.5km Approximately 1h. 10min. Calories Burned: 200kcal

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には ）neieT iruoM（ slliH ignoppoR oT

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。
Sports shoes such as jogging shoes or
tennis shoes are suitable.

●つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。
Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。
Greater cushioning in the
heels lowers the strain
on your knees, etc.

●底は柔軟性があるもの。
Shoes with flexible soles
are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。
These are estimates given for a person weighing 60kg,
moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.
Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り
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赤
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橋
駅

Akabanebashi Sta.

●芝丸山古墳の登り降り
Climbing Shibamaruyama ancient tomb.

●区立芝公園で後ろ歩き
Walking backwards in Shiba park.

●近くのプールでクーリングダウン
Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
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n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park
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Toei Oedo Line
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Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9
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4

赤羽橋

ニの橋 
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂 

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

（あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

（あんち
んざか） 

紀伊国坂 

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2
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9

11

10
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8

3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta.

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto

Expw
. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta.

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line

 JR山
手線・京

浜東北線・
東海

道本
線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。

2
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17
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8 狸穴公園9
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六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線

六本木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro

Nan
bok

u L

ine  

東
京
メト

ロ
南
北

線

Sh
ut
o 
Ex
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te
 

To
ky
o M

etr
o H

ibi
ya
 Li
ne

麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（

Av
e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Av
e.
）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.

東京メ
ト
ロ
日
比
谷
線

Tokyo Metro H
ibiy

a L
ine

都営
浅草

線 
To

ei 
Asa

kus
a L

ine
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds.
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3
号
線
　

東
京
メ
ト
ロ
半
蔵
門
線  Tokyo M

etro Hanzom
on Line

東
京
メ
ト
ロ
銀
座
線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
通
り

六
本
木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
4
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6

6

7

8

8

7

9

赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
ien

-h
iga

sh
i D

or
i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）
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清
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園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka
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青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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橋
駅

Ak
ab
an
eb
as
hi
 S
ta
.

都
営
大
江
戸
線
　 

首
都
高
速
都
心
環
状
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首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

麻
布
十
番
駅

東京メトロ日
比
谷
線 東

京
メ
ト
ロ
千
代
田
線

Tokyo Metro Chiyoda Line 

六本木駅

青
山
通
り

青
山一丁
目
駅

Aoyam
a-Itchom

e Sta.
Aoyam

a D
ori（Ave.）

赤坂見附駅
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ta.

外
堀
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）

To
ky
o 
M
et
ro
 H
ibi
ya
 L
ine

（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、

ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩

注意事項： ・風上を選んで歩こう。
・小さなお子さんは手をつないで。
・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park
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台場公園
Metropolitan Daiba park
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.

首
都
高
速
湾
岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route

ゆ
り
か
も
め

お
台
場
海
浜
公
園
駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
北
線

旧
海
岸
通
り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線 Toei Asakusa Line

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ

お
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台場公園
Metropolitan Daiba park

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分

It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分

It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます

It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 
Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo
Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line

● ちぃばす 六本木ヒルズ
Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
●都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
●ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.

●JR浜松町駅　徒歩15分
It is 15 minutes on foot from 
Hamamatsucho Station
on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo
Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
徒歩4分
It is 4 minutes on foot from
Sengakuji Station on the Toei
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅

Hiro-o Station on the Tokyo Metro
Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
●ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分

It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen
Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
●ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Daiba
Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅

Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り
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Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り
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go-
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ri（A
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）

都営
三田

線 
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通り

 Sa
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a-D
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Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2

4
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6
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9
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10
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8

3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。

2

3

4

10

17
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15
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13 12
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8 狸穴公園9

7
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5

六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線  

六 本 木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro
 Na

nbo
ku 
Lin

e  

東
京
メト

ロ
南
北

線 
 

Sh
ut
o 
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To
ky
o M

etr
o H

ibi
ya
 Li
ne

麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en

2
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（

Av
e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Av
e.
）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.

東京メ
ト
ロ
日
比
谷
線

Tokyo Metro H
ibiy

a L
ine
 

都営
浅草

線 
To

ei 
Asa

kus
a L
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   S
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3
号
線
　

東
京
メ
ト
ロ
半
蔵
門
線  Tokyo M

etro Hanzom
on Line

東
京
メ
ト
ロ
銀
座
線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
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赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他
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檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

赤
羽
橋
駅

Ak
ab
an
eb
as
hi
 S
ta
.

都
営
大
江
戸
線
　 

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

麻
布
十
番
駅

東京メトロ日
比
谷
線
 

東
京
メ
ト
ロ
千
代
田
線
　Tokyo Metro Chiyoda Line 

六本木駅

青
山
通
り

青
山一丁
目
駅

Aoyam
a-Itchom

e Sta.
Aoyam

a D
ori（Ave.）

赤坂見附駅

Akasa
ka-mit

suke S
ta.

外
堀
通
り Soto

bori Dori（Ave.）

Sh
ut
o 
Ex
pw

. I
nn
er
 C
irc
ul
ar
 R
ou
te

ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
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do
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ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.
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お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.
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北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route
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首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード
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芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.
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芝浦アイランド
Shibaura Island
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  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
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e

自由の女神
The Statue of Liberty
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The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science
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daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route
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明治記念館
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Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
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線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅
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a S
ta.

10
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12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！
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高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
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紀伊国坂 

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

（あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

（あんち
んざか） 

紀伊国坂 
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Akasaka-m
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（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
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Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regional City Office  etc.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regional City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo
Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line

● ちぃばす 六本木ヒルズ
Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.
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都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

）egdirb（ihsab-ikihsoG

浜路橋
）egdirb（ihsab-ijamaH

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
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Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
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大門駅

Dai
mon
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.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1 ）.evA（iroD-nagiaK　り通岸海

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

）egdirb（ihsab-ikihsoG港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
）egdirb（ihsab-ijamaH

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Sh
inka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Sh
inka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

約5.2km　約1時間5分　消費カロリー190kcal
Around 5.2km Approximately 1h.5min. Calories Burned: 190kcal

Shibaura Waterfront Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
.）

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り
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）
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Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
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環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.
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赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
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駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.
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南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
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9

7
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外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan
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都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅
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芝公園駅
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芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
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 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
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 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall
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三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅
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Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
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Shinagawa Intercity Hall
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日の出
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日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。
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JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
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）Sakurada-D
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愛
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外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park
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赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。
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麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
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明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）
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初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall
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六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース
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赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori
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Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）
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橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka
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国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
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do
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ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1
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●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.
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台場公園
Metropolitan Daiba park
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.
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岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route
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Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
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線・山
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り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
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ita  Line 都
営
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草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.
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自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
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Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science
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2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route



麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

神谷
町駅

駅
目
丁一
木
本
六

都営大江戸線  Toei Oedo Line

）
線
号一
道
国
（り
通
田
桜

Sakurada-D
ori（Route 1

）

　り
通
宕
愛

外苑東通り 

）.ev
A（ir

oD-i
hsa

gih-
nei

aG

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.飯倉雁木坂児童遊園

Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People's 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People's 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park
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H 赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。
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麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

約3.8km　約50分　消費カロリー140kcal
Around 3.8km Approximately 50min. Calories Burned: 140kcal

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り
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Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅
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芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park
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　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.
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4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日
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みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 
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首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2

4

5

6

7

9

11

10
12

8

3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。

2

3

4

10

17

16

15
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13 12
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8 狸穴公園9

7

6

5

六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線  

六 本 木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro
 Na

nbo
ku 
Lin

e  

東
京
メト

ロ
南
北

線 
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To
ky
o M

etr
o H

ibi
ya
 Li
ne

麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en

2
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw
. Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（

Av
e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Av
e.
）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.

東京メ
ト
ロ
日
比
谷
線

Tokyo Metro H
ibiy

a L
ine
 

都営
浅草

線 
To

ei 
Asa

kus
a L

ine
 

   S
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3
号
線
　

東
京
メ
ト
ロ
半
蔵
門
線  Tokyo M

etro Hanzom
on Line

東
京
メ
ト
ロ
銀
座
線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
通
り

六
本
木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
4

5

6

6

7

8

8

7

9

赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
ien

-h
iga

sh
i D

or
i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

赤
羽
橋
駅

Ak
ab
an
eb
as
hi
 S
ta
.

都
営
大
江
戸
線
　 

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

麻
布
十
番
駅

東京メトロ日
比
谷
線
 

東
京
メ
ト
ロ
千
代
田
線
　Tokyo Metro Chiyoda Line 

六本木駅

青
山
通
り

青
山一丁
目
駅

Aoyam
a-Itchom

e Sta.
Aoyam

a D
ori（Ave.）

赤坂見附駅

Akasa
ka-mit

suke S
ta.

外
堀
通
り Soto

bori Dori（Ave.）
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り
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Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
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daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前
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お
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場
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駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
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駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.
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芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
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田
線 Toei M
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草
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  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty
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The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science
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アーバンランチ号乗降地
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daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route
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初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

高輪中学校・高等学校
Takanawa Junior/Senior High School

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅前
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

高輪中学校・高等学校
Takanawa Junior/Senior High School昔なつかしい民家の古井戸

The old well at the old house
昔なつかしい民家の古井戸

The old well at the old house

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅前
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children's Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children's Hall

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

約3.4km　約45分　消費カロリー125kcal
Around 3.4km Approximately 45min. Calories Burned: 125kcal

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
.）

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A

ve.
）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

桜田
通り

 Sa
ku
rad
a-D

ori（
Av
e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2

4

5

6

7

9

11

10
12

8

3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。

2

3

4

10

17

16

15

14

13 12
11

8 狸穴公園9

7

6

5

六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線  

六 本 木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro
 Na

nbo
ku 
Lin

e  

東
京
メト

ロ
南
北

線 
 

Sh
ut
o 
Ex
pw

. I
nn
er
 C
irc
ula

r R
ou
te
 

To
ky
o M

etr
o H

ibi
ya
 Li
ne

麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en

2
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14
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw
. Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（

Av
e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Av
e.
）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.

東京メ
ト
ロ
日
比
谷
線

Tokyo Metro H
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3
号
線
　

東
京
メ
ト
ロ
半
蔵
門
線  Tokyo M

etro Hanzom
on Line

東
京
メ
ト
ロ
銀
座
線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.
赤
坂
通
り

六
本
木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
4

5

6

6

7

8

8

7

9

赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
ien

-h
iga

sh
i D

or
i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

赤
羽
橋
駅
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ab
an
eb
as
hi
 S
ta
.

都
営
大
江
戸
線
　 

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

麻
布
十
番
駅

東京メトロ日
比
谷
線
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京
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線
　Tokyo Metro Chiyoda Line 

六本木駅

青
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り
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目
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Aoyam

a D
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赤坂見附駅
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ka-mit

suke S
ta.

外
堀
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）

To
ky
o 
M
et
ro
 H
ibi
ya
 L
ine

（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ

お
台
場
海
浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.

首
都
高
速
湾
岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route

ゆ
り
か
も
め

お
台
場
海
浜
公
園
駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
北
線

旧
海
岸
通
り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ

お
台
場
海
浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ
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台
場
海
浜
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場
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
.）

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A

ve.
）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

桜田
通り

 Sa
ku
rad
a-D

ori（
Av
e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1
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3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da
iich

i-Ke
ihin

 (Ro
ute1

5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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8 狸穴公園9
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六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線  

六 本 木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro
 Na

nbo
ku 
Lin

e  

東
京
メト

ロ
南
北

線 
 

Sh
ut
o 
Ex
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To
ky
o M
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o H

ibi
ya
 Li
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麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
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八芳園
Happo-en
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（
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e.）
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M
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Sa
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-D
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i（
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）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
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駅

Roppongi Sta.
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首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route
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Roppongi-Itchome Sta.
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駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース
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赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori
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Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka
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Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）

To
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M
et
ro
 H
ibi
ya
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park
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台場公園
Metropolitan Daiba park
 

お
台
場

レ
イ
ン
ボ
ー
公
園

遊
歩
道
入
口

レイ
ン
ボ
ー
ブリ
ッジ
  R
ain
bo
w 
Br
idg
e

アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.

首
都
高
速
湾
岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route
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台
場
海
浜
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駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
北
線

旧
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り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
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Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route

1
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初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

高輪皇族邸
（旧高松宮邸）
Former Takamatsu-no-miya Villa

高輪皇族邸
（旧高松宮邸）
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡のシイの木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡のシイの木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds.
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
徒歩4分
It is 4 minutes on foot from
Sengakuji Station on the Toei
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅

Hiro-o Station on the Tokyo Metro
Hibiya Line.

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route
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六本木一丁目駅
Roppongi-Itchome Sta.

駅
坂

赤Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
4

5

6

6

7

8

8

7

9

赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori
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（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

園
公
清
是
橋
高

目
丁一
山
青

乃木邸
Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka
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是
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高

目
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山
青

乃木邸
Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center 0068-7775-30）enohP（  ignoppoR 2-22-7   
★Mori Art Museum 0068-7775-30）enohP（  ignoppoR 1-01-6 rewoT iroM slliH ignoppoR F35   
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 0068-9743-30）enohP（   akasakA 4-7-9 

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り
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Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）

To
ky
o 
M
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（やげんざか）
薬研坂

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

約4km　約60分　消費カロリー180kcal
Around 4.0km Approximately 60min.Calories Burned: 180kcal

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus （Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

.）sub iihC（sub ytinummoc ytic otaniM eht    

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り
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Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
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koe
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ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.
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芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線
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みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 
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Azabu-juban Sta.
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首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
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as
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i （
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e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan
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都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線  

六 本 木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro
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nbo
ku 
Lin

e  

東
京
メト

ロ
南
北

線 
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To
ky
o M

etr
o H

ibi
ya
 Li
ne

麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（

Av
e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Av
e.
）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.

東京メ
ト
ロ
日
比
谷
線

Tokyo Metro H
ibiy

a L
ine
 

都営
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線 
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3
号
線
　

東
京
メ
ト
ロ
半
蔵
門
線  Tokyo M

etro Hanzom
on Line

東
京
メ
ト
ロ
銀
座
線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
通
り

六
本
木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース
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赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
ien

-h
iga

sh
i D

or
i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

赤
羽
橋
駅
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hi
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ta
.

都
営
大
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線
　 

首
都
高
速
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心
環
状
線 

首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.
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布
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番
駅

東京メトロ日
比
谷
線
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線
　Tokyo Metro Chiyoda Line 
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a D
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赤坂見附駅
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ta.
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bori Dori（Ave.）

Sh
ut
o 
Ex
pw

. I
nn
er
 C
irc
ul
ar
 R
ou
te

ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）

To
ky
o 
M
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ine

（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.
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Metropolitan Daiba park
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お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.
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O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
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Daiba Sta.
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線 Shuto Expw. Bayshore Route
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お
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場
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Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
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線

旧
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芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
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草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty
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Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science
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daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
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赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A
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）

都営
三田

線 
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桜田
通り
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e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線
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みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
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an
bo
ku
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東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2
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6

7

9

11

10
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3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。

2

3

4

10

17

16
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13 12
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8 狸穴公園9

7

6

5

六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線  

六 本 木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro
 Na

nbo
ku 
Lin

e  

東
京
メト

ロ
南
北

線 
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To
ky
o M

etr
o H

ibi
ya
 Li
ne

麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（

Av
e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Av
e.
）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.

東京メ
ト
ロ
日
比
谷
線

Tokyo Metro H
ibiy

a L
ine
 

都営
浅草

線 
To

ei 
Asa

kus
a L

ine
 

   S
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to 
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3
号
線
　

東
京
メ
ト
ロ
半
蔵
門
線  Tokyo M

etro Hanzom
on Line

東
京
メ
ト
ロ
銀
座
線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
通
り

六
本
木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
4
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6

7

8

8

7

9

赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
ien

-h
iga

sh
i D

or
i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

赤
羽
橋
駅

Ak
ab
an
eb
as
hi
 S
ta
.

都
営
大
江
戸
線
　 

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

麻
布
十
番
駅

東京メトロ日
比
谷
線
 

東
京
メ
ト
ロ
千
代
田
線
　Tokyo Metro Chiyoda Line 

六本木駅

青
山
通
り

青
山一丁
目
駅

Aoyam
a-Itchom

e Sta.
Aoyam

a D
ori（Ave.）

赤坂見附駅

Akasa
ka-mit

suke S
ta.

外
堀
通
り Soto

bori Dori（Ave.）
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り
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Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.
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North Route
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Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.
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自由の女神
The Statue of Liberty
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船の科学館
Museum of 
Maritime Science
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2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route
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お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約25分　消費カロリー　80kcal
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。

は用利ので等子椅車、でのいき大が斜傾は道歩遊・ 　　　　　
必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

船の科学館
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Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 25 min. Calories Burned: 80kcal.
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.
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The Statue of Liberty
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（
Ave.）

2015.10現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約2.7km　約35分　消費カロリー100kcal
Around 2.7km Approximately 35min.Calories Burned: 100kcal

Odaiba Sea Breeze Route

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
.）

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A

ve.
）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

桜田
通り

 Sa
ku
rad
a-D

ori（
Av
e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en
-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2

4
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6

7
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10
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3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。

2
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4

10

17

16

15
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13 12
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8 狸穴公園9

7

6

5

六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

東
京
メ
ト
ロ
日
比
谷
線  

六 本 木通りRoppn
gi-Do

ri（Ave.）

首都高速3号線 Shu
to Exp

w. Ro
ute 3

六本木駅

Roppo
ngi St

a.

六
本
木
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅

H
iro

-o
 S
ta
.

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。

To
ky
o 
M
et
ro
 Na

nbo
ku 
Lin

e  

東
京
メト

ロ
南
北

線 
 

Sh
ut
o 
Ex
pw

. I
nn
er
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irc
ula

r R
ou
te
 

To
ky
o M

etr
o H

ibi
ya
 Li
ne

麻
布
十
番
駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en

2

3

5

6

14

15

10

12

13
7

8
4

外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年

Ga
ien

-ni
sh
i-D
ori（

Av
e.）

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Av
e.
）

首
都
高
速
2
号
線桜

田
通
り

9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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日
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線
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

六
本
木
駅

Roppongi Sta.

外
苑
東
通
り

首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3
号
線
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京
メ
ト
ロ
半
蔵
門
線  Tokyo M

etro Hanzom
on Line

東
京
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ロ
銀
座
線
　Tokyo M

etro Ginza Line

乃
木
坂
駅

Nogizaka Sta.

赤
坂
通
り

六
本
木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
4

5

6

6

7

8

8

7

9

赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori

Ga
ien

-h
iga

sh
i D

or
i

Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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orial Park
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橋
駅
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江
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首
都
高
速
都
心
環
状
線 

首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.
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駅
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線
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　Tokyo Metro Chiyoda Line 
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）

To
ky
o 
M
et
ro
 H
ibi
ya
 L
ine

（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ

お
台
場
海
浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.

首
都
高
速
湾
岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route

ゆ
り
か
も
め

お
台
場
海
浜
公
園
駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
北
線

旧
海
岸
通
り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ

お
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場
海
浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route



運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

! 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

" 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

# 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

$ 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

% アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

& 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

' 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング
※ キロ数、時間、消費カロリーについて
 Regarding estimated calories burned, distance and time　

50歳、体重60kgの男性が歩いた場合で算出しました。体重が少ない場合は消費カロリーは
少なくなります。時間については、直線距離を歩いた場合です。施設の見学や休憩等の時間
は含まれていません。

 These are estimates given for a 50-year-old man, weighing 60kg, moving at a walking pace.
The lower your weight is, the lower the amount of calories burned.
Times are based on straight-line distances.
Time spent visiting facilities or resting have not been taken into account.

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don't forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin.

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

運動の前に準備体操を　Warm-up exercises

1 背筋を伸ばす
Straighten your 
spine.

2 内転筋の
ストレッチ
Stretch your 
inner-thigh muscles.

3 太モモ前側の
ストレッチ
Stretch the top of 
your thighs.

5 膝関節の
ストレッチ
Stretch your knee 
joints.

6 アキレス腱を
伸ばす
Extend your 
Achilles’tendon.

7 足首をまわす
Rotate your 
ankles.

4 太モモ後側の
ストレッチ
Stretch the back 
of your thighs.

すこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキングすこやかマップ ウォーキング ウォーキング用のくつ
The right shoes for walking

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

● ジョギングシューズやテニスシューズといっ
たスポーツシューズが適している。

 Sports shoes such as jogging shoes or 
tennis shoes are suitable.

● つま先部分に十分余裕があり、窮屈でない
もの。

 Make sure there is enough room around the 
toes, and that the shoes are not too tight.

● かかとはクッション性が高いほうが膝など
への負担が少ない。

 Greater cushioning in the 
heels lowers the strain 
on your knees, etc.

● 底は柔軟性があるもの。
 Shoes with flexible soles 

are good.

※ キロ数、時間、消費カロリー、歩数について
 Regarding estimated calories burned, distance, time and number of steps
各コースの所要時間・消費カロリー・歩数は、時速4Km、ウォーキング10分＝30Kcal、
1歩＝70cm、体重60kgの場合で算出しています。
施設の見学や休憩等の時間は含まれていません。

 These are estimates given for a person weighing 60kg,
 moving at 4km per hour, walking for 10min. = 30kcal, one step = 70cm.

Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高
くなり、心臓に負担をかけることになって
しまいます。
ウォーキング中はのどが乾く前にこまめ
に水分補給を行いましょう。

The salt concentration of 
blood rises when there is 
insufficient fluid in-take 
and this puts a strain on 
the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your 
throat grows dry while 
walking.

本堂には都会の喧騒を離れ
静かな時間が流れています。
ウォーキングで疲れたらチョット
寄ってみては？

港区七福神の
一つ、弁財天を
祀っています。

（三解脱門）

御成門中学校
Onarimon Junior High School

日比
谷通り

 Hib
iya-D

ori（Ave
.）

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

● 芝丸山古墳の登り降り
 Climbing Shibamaruyama ancient tomb.
● 区立芝公園で後ろ歩き
 Walking backwards in Shiba park.
● 近くのプールでクーリングダウン
 Cooling down in a nearby swimming pool.

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

こんなこと取り入れて

　　みませんか！

Why not try these activities?

5

1

惣門
So-mon Gate
2

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple
3

4

宝珠院
Hojuin temple

6

赤羽橋
Akabanebashi

7

8

芝東照宮
Shiba Toshogu

9

区立芝公園
Shibe Park

準備体操（ウォームアッ
プ）をするスペースがあ
ります。 

樹齢約400年の大銀
杏は徳川三代将軍家
光が手植えしたものと
いわれています。

芝公
園駅

 

Sh
iba
koe

n S
ta.

芝公園多目的運動場（アクアフィールド芝公園）
Shiba Park Multi Purpose Sports Field 〝Aqua Field Shiba Park〞

港区役所
芝地区総合支所
Minato City Hall
Shiba Regional City Office

東京タワー
Tokyo Tower
東京タワー
Tokyo Tower

惣門
So-mon Gate

増上寺（徳川将軍家菩提寺）
Zojoji temple 二天門

Niten-mon 
Gate

宝珠院
Hojuin temple

赤羽橋
Akabanebashi

芝東照宮
Shiba Toshogu

区立芝公園
Shiba Park

御成門駅 Ona
rimo

n St
a.

愛宕
通り

Ata
go-

Do
ri（A

ve.
）

都営
三田

線 
To
ei 
Mit
a L
ine

桜田
通り

 Sa
ku
rad
a-D

ori（
Av
e.）

Toei Oedo Line

都
営
大
江
戸
線

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　Shuto Expw. Inner Circular Route 

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

芝丸山古墳
Shibamaruyama ancient tomb
伊能忠敬測地遺功表の碑
Monument to Ino Tadataka

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六本木駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領や首相などの貴
賓客に対して設けられた国の迎
賓施設です。

前庭の竹並みが美しい！

G
ai
en

-H
ig
as
hi
-D
or
i （
Av

e.
） 赤坂コミュニティーぷらざ

Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）高橋是清翁

記念公園
Takahashi korekiyo-O

Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Reien

西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing
西麻布交差点
Nishi-azabu Crossing

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mouri Teien）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京メトロ丸

の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regionl City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

1

2

4

5

6

7

9

11

10
12
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3

都営三田線 Toei Mita Line

白金高輪駅

Shiroka
ne-taka

nawa S
ta.

芝公園駅

Shi
bak

oen
 Sta

.

芝浦橋

高浜橋

都営浅草線 To
ei A

sak
usa

 Lin
e

新橋駅
Shimbashi Sta.

新橋
駅

Sh
im
ba
shi
 St
a.

新交通「ゆりかもめ」
の駅です。新幹線・山
手線・京浜東北線も
行き交い、鉄道ファン
必見。

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 日本初の南極探検隊

が芝浦から出発した記
念碑があります。

港区としては初めての
温浴施設があります。

品川駅東口港区港南に所在
する大型オフィスビル群です。 

運河沿いに遊歩道が
設けられています。

手入れの行き届いた庭園
には、港区の花 バラが多
数植えられています。

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

首都高速2号線 Sh
uto

 E
xp
w.
 R

out
e 2

 

桜田
通り

 Sa
kur

ada
-Do

ri（A
ve.
）

桜田通り 
Saku

rada-D
ori（Ave.）

首
都
高
速
都
心
環
状
線Shuto Expw

. Inner Circular Route

赤
羽
橋
駅

Akabanebashi Sta.

御成門駅

Onar
imon

 Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

大
門
駅

都営大江戸線 
Toei Oedo Line

第
一
京
浜（

国
道
15
号
線）
 Da

iich
i-Ke

ihin
 (Ro

ute1
5) 

首都高速1号羽田線　Shuto
 Expw

. Rout
e 1

海岸通り　
Kaiga

n-Dor
i（Ave.）

ゆりかも
め

Yurika
mome

浜松町駅

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

首都高速11号
台
場
線 Shuto Expw. Route 11 

モノレールTokyo M
onora

il 

三田駅
三田駅Mita Sta.

泉岳寺駅

Sengaku
ji Sta. 田町駅

Tamachi Sta.

旧新橋駅舎
Old Shimbashi Depot

汐留駅
Shiodome Sta. 

芝離宮恩賜庭園
Metropolitan Kyu-shibarikyu
Onshi Teien（Garden)

イタリア公園
Italy Park

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf日の出桟橋

Hinode Pier

埠頭公園
Futo Park五色橋

Goshiki-bashi（bridge）

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

浜路橋
Hamaji-bashi（bridge）

芝浦中央公園
Shibaura chuo Park

芝浦水再生センター
Shibaura Wastewater Treatment Plant

高浜運河沿緑地
Takahama Ungazoi Green space

品川駅
Shinagawa Sta. 

品川インター
シティー
Shinagawa Intercity Hall

竹芝
Takesh

iba Sta
. 

日の出

Hino
de S

ta.

日本最古の鉄道駅であ
る新橋駅舎が、平成15
年に汐留シオサイトに
再現されました。

 Yama
note L

ine Ke
ihintoh

oku Line 
Tokaido Line 

     
   JR

山手線・京
浜東北線・

東海
道本

線

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

Tok
aido

 Shi
nka

nns
en L

ine

JR東
海道新幹線

港南いきいきプラザ
（ゆとりーむ）
Konan Iki-iki Plaza“Yutoream”

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura

（芝浦港南地区総合支所 他　Shibaura-konan Regional City Office etc.）

芝浦公園
Shibaura Park

神谷
町駅

六
本
木一丁

目
駅

都営大江戸線  Toei Oedo Line

桜
田
通
り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り
　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。

2

3

4

10

17
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15
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13 12
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8 狸穴公園9

7

6

5

六
本
木
1
丁
目
駅

Ro
pp
on
gi-
Itc
ho
me

 S
ta
.

At
ag
o-
Do

ri（
Av
e.
）

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park
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麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

広
尾
駅
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赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。
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麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

1

八芳園
Happo-en

2
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外
苑
西
通
り

首都高速2号線  Shuto Expw.
 Route 2 

明 治 通りMeiji-Dori（Ave.）

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

白金台駅
Shiroka

nedai S
ta.

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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号
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9
11

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

旧高松宮邸
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡の椎の木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

広尾駅
Hiro-o Sta.
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall
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Roppongi Sta.
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首都高速都心環状線 Shuto Expw. Inner Circular Route
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Nogizaka Sta.
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り

六
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木
通
り六本木一丁目駅

Roppongi-Itchome Sta.

赤
坂
駅

Akasaka Sta.

★

★

六本木ヒルズ

テレビ朝日

Aコース

Bコース

1

2 3
4

5

6

6

7

8

8

7

9

赤坂御用地

★

東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 

Roppongi Dori

Akasaka Dori
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Shuto Expw. Route 3

（
Ave.）

（
Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
 

M
em
orial Park

みなと保健所
Minato Public Health

Center

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Crossing 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka

Sanpun-zakaSanpun-zaka

Hinoki-zakaHinoki-zaka
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園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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赤
羽
橋
駅

Ak
ab
an
eb
as
hi
 S
ta
.

都
営
大
江
戸
線
　 

首
都
高
速
都
心
環
状
線 

首都高速2号線 Shuto Expw. Route 2 

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り

To
ei 
Oe

do
 L
ine

Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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（やげんざか）
薬研坂

★

★

1

2

3

4

5

●

●

（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

アーバンランチ号運航ダイヤ

11：05
12：00
13：10
14：00
14：55
15：45
＊16：35
＊17：05

芝　浦
お台場

11：25
12：20
13：30
14：30
15：15
＊16：05
＊16：45

お台場
芝　浦

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
４１人乗りの１９トン・カタマラン（双胴船）で、芝浦̶
お台場間3.5kmを約25分で結んでいます。
　　運賃：大人600円、子ども300円、
　　　　　ペットや自転車などは別途300円
〈お問合せ先〉アーバンランチ　TEL 0120-929-963

Urban Launch
A 19 ton catamaran capable of carrying 41 people 
travels the 3.5km between Shibaura and Odaiba in 
about 25 minutes.
Fare: 600 yen for adults and 300 yen for children. 
300 yen for pets and bicycles, etc.
〈For enquiries〉 Urban Launch TEL: 0120-929-963

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.
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Metropolitan
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台場公園
Metropolitan Daiba park
 

お
台
場

レ
イ
ン
ボ
ー
公
園

遊
歩
道
入
口

レイ
ン
ボ
ー
ブリ
ッジ
  R
ain
bo
w 
Br
idg
e

アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

北側遊歩道（ノースルート）
North Route

南側遊歩道（サウスルート）
South Route

船の科学館駅前

Fune
noka

gaku
kan S

ta.

台
場
駅

Daiba Sta.

首
都
高
速
湾
岸
線 Shuto Expw. Bayshore Route
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り
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お
台
場
海
浜
公
園
駅

Odaiba-Kaihinkoen Sta.

首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11

鳥の島
Tori no shima Island

レインポープロムナード

田
町
駅

Tam
achi Sta.

三
田
駅

芝浦ふ頭Shibaura Futo Sta.

日の出
Hinode Sta.

首都高速1号線 Shuto Expw. Route 1

東京モノレール

三田駅MIta Sta.

東
海
道
本
線・山
手
線・京
浜
東
北
線

旧
海
岸
通
り

芝浦アイランド
Shibaura Island

都
営
三
田
線 Toei M

ita  Line 都
営
浅
草
線
  Toei Asakusa Line 

Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ
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場
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浜
公
園

台場公園
Metropolitan Daiba park
 

The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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アーバンランチ号乗降地

お台場海浜公園駅
Odaiba-Kaihin koen Sta.

自由の女神
The Statue of Liberty

Fuji TVFuji TV

船の科学館
Museum of 
Maritime Science

潮風公園
Metropolitan
Shiokaze park

フジテレビ
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台
場
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場
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アーバンランチ号乗降地

M
etropolitan O

daiba-Kaihin park

O
daiba-Rainbow Park

（
Ave.）

2019.3現在
＊3/20～11/30のみ運行

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！

●

芝公園一周1 コース

約1.8km　約30分　消費カロリー約90kcal　約2570歩
Around 1.8km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal
Number of steps: 2570 steps
区立芝公園には To Shiba park
● JR・東京モノレール浜松町駅から 徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Hamamatsucho station on the JR Line and Tokyo Monorail.
● 都営地下鉄三田線・芝公園駅から 徒歩3分
 It is 3 minutes on foot from Shibakoen Station on the Toei Mita Line.
※都営大江戸線赤羽橋駅、ちぃばす 赤羽橋からもコースに行くことができます
 It is possible to go from Akabanebashi Station on the Toei Oedo Line and 

Akabanebashi bus stop on the Minato city community bus （Chii bus）.

Shiba Park Circuit Route Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木3 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mouri Teien）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり2 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

芝浦ウォーターフロント4 コース
旧新橋駅には To Old Shimbashi Station

● JR新橋駅東口から　徒歩５分
It is 5 minutes on foot from the east exit of 
Shimbashi Station on the JR Line.

東京タワーから有栖川宮記念公園5 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂7 コース

泉岳寺から白金プラチナ6 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

8 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 
約5.2km　約1時間20分　消費カロリー約240kcal
約7430歩
Around 5.2km Approximately 1h.20min. 
Calories Burned: 240kcal
Number of steps: 7430 steps

Shibaura Waterfront Route

約3.8km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5430歩
Around 3.8km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal Number of steps: 5430 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Route
約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Route

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Route


