
詳しいルートは中面マップへ

名前

元気もりもり　あったかもり元気もりもり　あったかもり

歩っと
ウォーキング
マップ

歩っと
ウォーキング
マップ

ウォーキングの姿勢

長距離を歩いても疲れない！ 靴の履き方

「速歩」による10分間あたりの消費エネルギー

ウォーキングは気軽にはじめられるスポーツだよ！
こころとからだの健康を維持増進するために、

気楽に歩いてみよう！

ひじは軽く曲げ
大きく振る

親指に体重を
のせる

視線はまっすぐ
数メートル先を見る

体重50kgの人…25Kcal
体重60kgの人…30Kcal

体重70kgの人…35Kcal
体重80kgの人…40Kcal

背筋を伸ばして
胸をはる

歩くと心身
あったかもり！

ウォーキングの効果
心肺機能アップ
ストレス解消

筋力アップ
骨の老化防止　など

生活習慣病の予防・改善

季節の情景

どこまでいける？ 距離比べ

こんなに

いっぱい歩け
たね！

高森町の景観情報を教えてください

歩いたルートの距離を足していくと、
こんな所まで行ったことに！

こんないい景観あったか！もり

高森町役場（健康福祉課）
〒399-3103　長野県下伊那郡高森町下市田2183番地1
TEL：0265-35-3111　FAX：0265-35-8294
info@town.takamori.nagano.jp
URL http://www.town.takamori.nagano.jp/

と  こ

●発見シートをダウンロードするには…
役場HP　高森町のいろいろ　
　　　　 まちづくり　景観　こんないい景観、あったか！もり

お問い
合わせ

高森町公式ホームページから「発見
シート」をダウンロードの上、タイトル・
撮影日・見頃・景観の説明・推薦理由
を記入して写真をお送りください。役
場経営企画室に持参も大歓迎です。
また、ウォーキングの感想もお待ちし
ております！

携帯からも
どうぞ！
役場HPに
つながります

達成達成
例：3+4+5+6+7コース
10km歩くと JR市田駅から

飯田ＩＣまで

達成達成
例：2+4+5+7+8コース
14.4km歩くと JR市田駅から

飯島町役場まで

達成達成
例：1+2+4+6+8コース
18.8km歩くと JR市田駅から

昼神温泉郷まで

達成達成
例：全コース
25.1km歩くと JR市田駅から

宮田村役場まで

高低差大 高低差小

かかとをトントン２
回くらい地面にた
たきつけます

かかとを押さえつ
けた状態で靴ベ
ロを引っ張ります

足首に近い部分
が固定されるよう
にひもを締めます

元気もりもり　あったかもり

おすすめコース

南アルプスを一望できる起伏に
富んだコースで、1ｋｍ毎に距離
表示がある。

南アルプス
展望
コース

1

距離6.9km
(湯ケ洞から高森カントリー東まで)

山の寺
コース4

天正元年(1573年)日得上人開
山の古刹、寺の名称「隣政寺」を
目指して坂道を上る。

距離1.6km
(旧蘭植物園から山の寺まで）

里山
コース5

起伏のない平たんなコース、木
陰があり夏は涼しい。

距離2.3km
(吉田１会所から
山吹下平火の見まで)

九頭龍
コース6

龍の里は、春の訪れが最も早い。
水神の神様「九頭龍大権現碑」
を拝み、天竜川の堤防を歩く。

距離2.0km
(龍の里会館から堤防に出て、
カインズの東まで)　

かわせみ
コース7

まっすぐな吉田河原の堤防を過
ぎると、その先は桜のきれいな
下平駅南の「桜並木」にたどり着
ける平たんなコース。

距離2.2km
(明神橋北から堤防を北へ
山吹下平駅南の桜並木まで)

惣兵衛堤防
コース8

雄大な天竜川の流れを望み、運
が良ければ水鳥に会える自然満
喫コース。

距離2.0km
(親水公園から堤防を南へ
飯田市境まで)　

歩道があり、街灯も各所にある
ので夜間でも安心。

① 牛牧あんしん市場から北へ
広庭まで2.4km

② 丸山公園から南へ石原田橋
まで2.3km

③ 丸山公園から北へ山吹上平
まで2.4km

南信州
フルーツライン
コース

2

総距離6.3km
(牛牧あんしん市場から
山吹上平まで)

松岡城址からの眺めは最高、竹
チップを敷き詰めた歩道もあり、
その感触を楽しめる。

歴史探訪
コース3

距離1.8km
(時の駅から松岡城址まで)

と こ

トン
トン

ピッ
ピッ キュッ

キュッ

く 　ず  りゅう

桜
4月上旬～中旬

あじさい
6月上旬

紅葉
10月下旬以降

桃の花
4月上旬～
中旬

梨の花
4月中旬～
下旬

りんごの花
4月下旬～
5月中旬

隣政寺の山桜
4月中旬～
下旬

ウォーキングは気軽にはじめられるスポーツだよ！
こころとからだの健康を維持増進するために、

気楽に歩いてみよう！

歩いたら
チェックを
入れよう

※距離は、おおむね直線距離で算出
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１ 不動滝

2 瑠璃寺

5 竹ノ内家住宅　

4 松岡城址

3 隣政寺

高森北小

高森
南小 高森中

高森消防署

山吹駅

下平駅

下市田駅

市田
駅
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線

白髭神社

八幡神社

子安神社

泰山神社

領法寺

丸山公園

山吹公園

山吹局

諏訪神社

青木ヶ沢展望台

旧蘭植物園

大島山

山吹マレットゴルフ場

天照皇大神社

出早神社

日吉神社

天白公園

円会センテナリアン

牛牧
マレットゴルフ場

牛牧ゲンジホタル

伊勢神社

上市田局
原町陣屋区民会館

古城の夫婦杉

牛牧神社

明永寺
牛牧伝承館

吉田神社
吉田区民会館

光専寺

JA

大丸山公園

高森駐在所

町民運動場

桜堂の桜

安養寺

下市田区民会館

交通機動隊
南信方面隊

町民体育館

松岡城址

松源寺

歴史民俗資料館

営農支援センター ゆうき

町営墓地

テニスコート

公民館福祉センター

中央公園

坂牧城跡
下市田の柊

安直や

健康センター
あさぎり

かわせみの家
親水公園

JA
厚生病院

下市田局

バース

八十二銀行

商工会館

下市田工業団地

城山公園

出原区民会館

高森ドーム大島山区民会館

約3km先

田沢大橋
小田沢大橋

二又沢大橋

月夜平大橋 光明寺
（黒松）

山吹

出原

吉田

高森町役場

下市田

上市田

大鳥山

牛牧

山吹支所

山吹城跡

JA

やすらぎ荘

高森荘

アピタ

市田局

吉田東公園

自動車学校

あさぎりの郷

飯田信金

高森第一工業団地

カインズホーム

九頭龍大権現

龍の里会館

天伯峡・ほたるの里

竹ノ内家住宅

牛牧あんしん市場

中央道
高森バス停

時の駅

フクロウ

市田酪農
旬彩館

本学神社

高森カントリークラブ

不動滝
隣政寺

（山の寺）

瑠璃寺
いちだ農産

御大の館

信州たかもり温泉
湯ケ洞

月夜平展望台

瑠璃寺の
枝垂れ桜・黒松

町民研修
センター
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飯島飯田線

11世紀から16世紀、この地
域の統治者であった松岡
氏の城跡。

木造薬師三尊像（国重要
文化財）など貴重な寺宝
が数多く残る。桜の名所。

落差50mもある大滝で、四
季を通じて楽しめる。長野県
自然百選にも選ばれている。

清浄なたたずまいの名刹
「隣政寺」は通称「山の寺」
と呼ばれ、親しまれている。

寛政11年に建築したと認め
られる、国の文化財に指定
されている本棟造の民家。
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南アルプス展望
コース1

距離6.9km

距離1.6km

山の寺
コース4

総距離6.3km

南信州
フルーツライン
コース

2

① 牛牧あんしん市場から
北へ広庭辻まで2.4km

② 丸山公園から南へ石原
田橋まで2.3km

③ 丸山公園から北へ山吹
上平まで2.4km

距離1.8km

歴史探訪
コース3

距離2.2km

距離2.0km

惣兵衛堤防
コース8

距離2.3km

里山
コース5

かわせみ
コース7

距離2.0km

九頭龍
コース6
く　  ず　りゅう

ハーモニックロードでは
ぼくが１ｋｍごとに
待ってるよ！

柿丸くん


