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を起点に、江戸街道からさくら通りへ。

江戸街道沿いの公園や季節の花を訪ね、

さくら通りを歩いてみよう。
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江江戸戸街街道道

江戸街道とは、各地から江戸へ向かう道筋に付けられ

た名前です。国立に残る江戸街道は、[東、中、西]と[富

士見台]を分ける道であると同時に、かつては谷保の“ヤ

マ”を分ける道でした。国立三小の南から国立二中の

北を通って東京女子体育大の北に抜け東西に走り、ち

ょっと狭いくねった道は昔の道筋を残しています。 

西は立川三中北から立川普済寺
ふ さ い じ

方面へ、東は府中の横

街道へと続きます。また、庚申塔から右折し立川駅南

を昭島へ進む道筋も江戸街道と云われています。 
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塔塔（（塚塚））

庚申塔は、悪疫を防ぎ長寿を招くとされる中国の庚申

信仰が、江戸時代庶民の間で広まり造られたものです。

道教では、60 日毎に巡る庚申

虫が、眠りに乗じて天帝に罪悪を告げ寿命を縮めると

の教えがあり、庚申の夜は眠らずに過ごす風習があり、

庚申待ちと言います。 

江戸街道沿いのこの庚申

塔でも、毎年庚申待ちの行

事が行われていたそうで、

今でも花が供えられてい

ます。市内には他にも下谷

保、南養寺、滝の院などに

庚申塔が残っています。 

の
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ココーースス沿沿いいのの公公園園

[谷保第五公園] 静かな住宅街にあって、子どもから高

齢者まで人影が絶えません。 

[矢川
や が わ う え

上公園] 運動公園としてテニスコートやゲートボ

ール場があります。樹木に囲まれた広い草地に点在

する遊具、噴水もあることから人気のスポットで、

若い親子連れでいつもにぎやかです。公園協力会が

植えた花が四季を問わず咲き誇るのも魅力の公園。 

[谷保第三公園] 野球場に加え、公園横にはテニスコー

トと図書館があり、桜の季節には花見やさくらフェ

スティバルなどイベントも目白押し。

生生ままれれ変変わわるるささくくらら通通りり

昭和 40 年、富士見台団地が建てられると共に出来た

東西に伸びる広い通りで、200 本ほどの桜と 150 本

近くのイチョウが季節を彩ってきました。4 車線の通

りを 2 車線に減らし、自転車道を新設することで、人

にやさしい道づくりへの改修工事が進められています。
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矢矢川川通通りり

矢川通りは富士見通りの角

から矢川駅に続く通りです。

江戸街道から矢川駅までの

両側に桜が植えられ、さく

ら通りと交わる国立二中前

交差点は特に見事です。さ

くら通りを介して、国立駅から矢川駅へと桜並木が続

きます。 

○ち ○ょ ○っ ○と ○ひ ○と ○息

境界を示す尾張藩鷹場杭は 83 

☆☆ 鷹鷹場場
た か ば

杭杭
く い

江戸街道は江戸時代、鷹場を分ける道でもありました。

江戸より五里が将軍家、三鷹以西の人見街道の北側が 

尾張家の鷹場にあたり、

本、そのうち 1 本が谷保村にありました。古文書に江 

戸街道と国分寺道が交わる辺りに「鷹つか」の記載が 

ありますが、現在地に、その存在を示すものはありま 

せん。 

☆☆ ここぼぼれれるる花花のの庭庭

江戸街道近辺のお宅の庭では

いつも季節の花々が彩りを見

せてくれます。 

見とれていると花の名前を教 

えてくれるかもしれませんよ。

☆☆ ベベンンチチととポポケケッットトパパーークク

さくら通りの魅力の一つが、

ベンチを配したポケットパ

ークです。本を広げる人も

いて、ひと休みするには最

適です。

☆☆ 東東京京都都多多摩摩障障害害者者ススポポーーツツセセンンタターー

さくら通りと大学通りの角にあり、宿泊棟を備えた障

害者専用スポーツセンターです。入口近くにある花壇

横のベンチは、待ち合わせやひと休みに最適です。水

曜は定休日ですが、トイレは利用できて便利です。

☆☆ 国国立立のの水水道道水水

中浄水所で上水と市内 13 本の井戸

から汲み上げた地下水をブレンドし、

市内の家庭に給水しています。地下 

水の割合が約半分ほど入っている国

立の水はとてもおいしいと評判です。

ババラランンススののととれれたた食食生生活活でで健健康康にに！！

～～食食事事ババラランンススガガイイドドのの活活用用をを！！～～

食事バランスガイドは 1 日に「何を」「どれだけ」食

べたらよいかを考える際の参考としていただけるよ

う、食事の望ましい組み合わせとおおよその量をイ

ラストでわかりやすく示したものです。

野野菜菜をを摂摂ろろうう！！くくににたたちち野野菜菜のの紹紹介介

野野菜菜のの 11 日日のの摂摂取取目目標標量量はは 335500ｇｇ以以上上でですす。。小鉢５

皿分が目安です。国立市では多くの農家が野菜を作

っています。新鮮な地場野菜を日々の食事に取り入

れましょう！ 

アアルルココーールルににつついいてて

アアルルココーールル摂摂取取量量のの基基準準ととさされれるるおお酒酒のの 11 単単位位ととはは、、

純純アアルルココーールルにに換換算算ししてて 2200ｇｇでですす。。

下下記記ののいいずずれれかか１１つつがが 11 日日のの目目安安量量でですす。。

ビール中瓶 1 本(500ml)、日本酒 1 合(180ml)

ウイスキーダブル 1 杯(60ｍl)、焼酎 0.6 合(110ml)

（（糖糖尿尿病病等等ああるる方方はは医医師師のの指指示示にに従従っってて下下ささいい。。））

ウォーキングは、「「手手軽軽ににででききるる運運動動」」です。その
他にも、「「景景色色をを楽楽ししむむ」」「「地地場場野野菜菜をを知知るる」」など
歩き方いろいろ。マップに感想などを書き込んで
「「ママイイママッッププをを作作るる」」のもいいですね。 

ああとと 1100 分分歩歩ここうう！！

「あと 10 分」は「ちょっとそこまで」という距

離。できるだけ車を使わず自分の足で歩いてみま

しょう。国の指針では目標歩数 8,000 歩/日（※1）

ですが、一日にあと 1,000 歩、あと 10 分多く歩

いて、運動不足の解消や生活習慣病の予防、スト

レスの解消に努めましょう。（※2） 

※1「健康づくりのための身体活動指針（アクティブガイド）」（厚生

労働省）では、18～64 歳までの男女に対して、一日 8,000 歩に

相当する身体活動を推奨しています。 

※2「国民健康・栄養調査」（厚生労働省）＜平成 29 年度都民分＞ 

牛乳・乳製品

果物

主食：ごはん、パン、麺

副菜：野菜、きのこ、いも、海藻料理

主菜：肉、魚、卵、大豆料理

食事バランスガイドについて

http://www.maff.go.jp/j/balance

ここののココーーススでではは、、くくににたたちちのの
ここののああたたりりをを歩歩ききまますす。。

※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」

このマップに関するお問い合わせ 

０４２－５７２－６１１１ 

作作 成成 ウォーキングマップづくりの会

発発行行・・編編集集 国立市保健センター

国立市保健センタ－ 

カイドウ

ノウゼンカズラ
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※1 歩 =70cm、時速 4km/h、ウォーキング 10 分 =30kcal で算出。
（60kg 男性の場合）
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江戸街道からさくら通りへ
～花と公園を巡りながら～

距離：約3.2kｍ 時間：約50分　
歩数：約4600歩　消費kcal：約150kcal
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タラヨウは、モチノキ科の常緑高木。葉の裏

に疵をつけると字が書けることから葉書の

木、郵便局のシンボルツリーと云われます。
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国立アートビエンナーレ2018
第2回野外彫刻展の入選作品10点がさくら通り南側に展示され、
内5点(　)が第三公園前から障害者スポーツセンター交差点まで
に設置されています。
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