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渡って府中多摩川かぜのみちへ
出られます。
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出られます。

多摩川通り沿いにある
名前の通りさくらが見事な公園
多摩川通り沿いにある
名前の通りさくらが見事な公園

多摩川沿いの河川敷に面した公園。
敷地が広くボールなどを使って
遊ぶことができる。

多摩川沿いの河川敷に面した公園。
敷地が広くボールなどを使って
遊ぶことができる。

日新通りへ入る。

住宅街を歩きます。
ちゅうバス停が目印ショートコース

三屋通り入口で渡って
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出られます。

ショートコース
三屋通り入口で渡って
多摩川かぜのみちへ
出られます。
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スタート&ゴール
①四谷体育館 ⑫四谷第三公園

②日新小学校 ⑪西府緑地 ⑬四谷下堰緑地

③日新町第二公園 ⑩梅林公園

④上之島神社　 ⑨四谷小学校

⑤四谷第四公園
　運動広場

⑧北多摩二号
　水再生センター

⑥府中多摩川かぜのみち ⑦四谷の五本松

メインコース
ショートコース

①四谷体育館 ③日新町第二公園 ④上之島神社 ⑥府中多摩川かぜのみち

⑦四谷の五本松 ⑩梅林公園 ⑪西府緑地 ⑬四谷下堰緑地

市内一番西にある四谷体育館です。

元和元年（1615）に創建、鎮座地が多摩川
の洪水により流失したため、明治43年当地
に再興。

ジョギング・サイクリングコースとして整備
されている堤防上のみち。多摩川通り沿い
にはたくさんの桜が植えられ、川風を感じ
ながら心地よく歩くことができます。

中央自動車道からほど近い住
宅街にある公園。道路と面して
いないので子どもたちが安全
に遊ぶことができる空間です。

多摩川の堤防上に立つクロマツ
（府中の名木百選）
江戸から明治・大正にかけて水防林として
植林された松で、「下堰（しもぜき）の松」と
称され親しまれてきました。

府中四谷橋の下にある二等辺三角形の敷
地を整備した緑地。アスレチック遊具があ
り、子どもたちが遊べる公園。

四谷五丁目交差点から多摩川の河川敷まで
続いている緑地地帯。遊歩道のように続く
緑地帯は、彼岸花の群生地としても地域で
有名、 秋に咲き誇る真っ赤な景観はまさに
圧巻。彼岸花が見頃を迎える時期にはぜひ
一度訪れてみたい場所です。

四谷三丁目にある小さな公園。

（共通）スタート＆ゴール

●四谷体育館までのアクセス
　バス　京王線「中河原駅」より
　　　　京王バス「都営泉二丁目行き（稲荷神社経由）」乗車、「稲荷神社」下車、徒歩５分
　　　　ちゅうバス「南町・四谷循環（よつや苑西ルートまたは四谷六丁目ルート）」乗車、
　　　　「稲荷神社」下車、徒歩５分
　　　　ＪＲ南武線「谷保駅」より
　　　　京王バス「聖蹟桜ヶ丘駅行き」乗車、「府中四谷橋北」下車、徒歩 3 分



☎042－368－5311（代）
☎042－368－6511（直）

メール配信サービス 【作成】
元気いっぱいサポーター自主グループ
「ノルディックでつながる会」
府中市福祉保健部健康推進課

府中市健康応援ウォーキングマップ

市からのお知らせを電子メールで受け取れます。「防災・防犯・不審者情報」
「催し・講座情報」等、ご自身の状況に合せて受け取りたい情報を選択で
きます。
災害時には、緊急情報を発信します。“健康情報”では、成人の
健康診査、各種検診、健康講座等の情報をお届けします。

No.１ 総合
体育館コース

No.２ 四谷
体育館コース

No.３ 本宿
体育館コース

No.４ 栄町
体育館コース

No.５白糸台
体育館コース

No.６ 押立
体育館コース

No.７ 日吉
体育館コース

No.８
東京砂利鉄道跡コース

血糖値や血圧を下げる効果があり、「糖尿病」や
「高血圧」などの生活習慣病のリスクを下げると
いわれています。
エネルギー消費量が増加し、腹囲や体重が減り
やすくなります。

このウォーキングマップは、元気いっぱいサポーター
自主グループ「ノルディックでつながる会」が作成し、
ウォーキングイベントでも使用しています。

習慣的に運動を続けると、全身持久力や筋肉とい
った体力の維持・向上につながります。

気分転換やストレス解消につながり、心身の健康
の向上に役立ちます。

地域でのウォーキングが習慣になり、知り合いが
多くなると、お互いに刺激し合いながら健康づく
りを進めることができます。まちぐるみ、地域ぐ
るみの健康づくりや安全・安心への意識が個人の
健康や安全・安心につながります。

平成28年9月作成
令和7年3月更新

・歩ける距離はバスや電車を使わずに、意識的に
　歩きましょう。
・エレベーターやエスカレーターを使わず階段を使
　いましょう。
・ただ歩くだけでなく、楽しみながら歩きましょう。

例えば、雑誌等で紹介されたお店でショッピングや
街並み散策、観光名所めぐりなど

・歩数計やスマートフォンなどで歩数の記録を付け
　ると、達成感や継続する意欲にもつながります。

「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023」（厚生労働
省）では、成人は1日8,000歩以上、高齢者は1日6,000歩以
上に相当する身体活動を推奨しています。

「国民健康・栄養調査」（厚生労働省）〈平成29年～令和元年都民
分を再集計〉

（※1）

（※2）

ストレッチ等を行い、徐々に体を
温めて血液の循環を促します。
ケガや膝痛等を防ぎ、疲れをた
めないために行いましょう。

急に運動を止めると心臓の負
担になるため、徐々に終わらせ
ることが大切です。
疲労回復を早め、筋肉痛を防ぎ
ます。

[参考] 厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025年版）」

「歩く」ことは手軽にできる運動です。国の指針では、
1日の目標歩数は8,000歩   　 ですが、20歳から
64歳までの都民で1日8,000歩以上歩いている人
は、男性は5割程度、女性は4割程度にとどまって
います。　　1日の歩数をプラス1,000歩、時間に
して約10分多く歩くことで、運動不足を解消する
だけでなく、生活習慣病の予防やストレスの解消
にも繋がります。

（※1）

（※2）


