
虚空蔵菩薩堂●

千田郵便局●

観世音菩薩堂●

●
千田小学校跡

119

●千田聖母八幡宮

社会福祉法人　
はなぶさ会●

　

宮の前橋

新橋

桑の木橋

山内小学校跡●

●松永酒店

鹿央ゴルフ
●倶楽部

●肥後山内郵便局

長福寺跡●

北谷公民館●

天理教鹿央分教会●

九州自動車道

55

3

下原菅原神社●

クリーンセンター●

●
鹿央体育館

●
かおう保育園

●一里木団地

●
徳栄寺

●鹿央地域福祉センター

●JA鹿本幸村医院●

GS●

鹿央市民センター
●

蚕神社●

55

●
鹿央グラウンド

●
広地区集落排水施設

196

●西方寺

花富亭
●

恵温泉
●

木野川

内田川

●山ノ井城跡

JA鹿本●
乾燥施設　

●菊鹿
郵便局

●GS

37

●城北郵便局
●松尾神社

グリーンパルス●

永代橋

竜口橋

196

196

●西方寺

●松尾神社 ●城北体育館

●
城北小学校跡

延命館●

菊翠苑●

龍口公民館●

　養護老人ホーム
●清楽園

花富亭
●

木野川

●
陣の内古墳

37

325

9

9

196

●津袋
大塚古墳

●高橋八幡宮

●
いこいの森公園

恵の里●

●
鹿本

グラウンド

●
一本松公園

清浦記念館●

天寿苑　　
くたみ会館

●

鹿本ふれあい
センター
●●鹿本体育館

●アタックスマート
GS●

石の
かざぐるま
●

●稲田小学校

●米嶋八幡宮

●ロッキー
　スーパーストア

GS●

●
清浦記念館

石渕河川公園●

●
フジクラ

プレシジョン
●台城址

●道の駅水辺プラザかもと

木野川

37

138

196

196

9

9

バイオマスセンター●

千歳橋

石渕橋
325

菊池川

迫間川

内田川

●中川八幡宮

●
川南コミュニティ
センター

かじや窯
●

綿津見神社●

川北地区集会施設●

　  水辺の学習館
　  ゆめほたる
●

●
中富
小学校

138

138

鹿央
地域

千田校区
●スタート地点 千田小学校跡
●距離 ………3.2km
●時間 ………48分
●消費カロリー 139kcal

菊鹿
地域

六郷校区
●スタート地点 グリーンパルス
●距離 ………4.6km
●時間 ………69分
●消費カロリー 199kcal

コーラ（350ml）
1.5杯分　　　
1杯137kcal

菊鹿
地域

城北校区
●スタート地点 松尾神社
●距離 ………4.4km
●時間 ………66分
●消費カロリー 191kcal

鹿本
地域

来民校区
●スタート地点 鹿本体育館
●距離 ………4.5km
●時間 ………67分
●消費カロリー 193kcal

鹿本
地域

稲田校区
●スタート地点 道の駅水辺プラザかもと
●距離 ………5.5km
●時間 ………82分
●消費カロリー 237kcal

鹿本
地域

中富校区
ソフトクリーム
1.1個分　　　
1個143kcal

鹿央
地域

山内校区
●スタート地点 山内小学校跡
●距離 ………3.1km
●時間 ………46分
●消費カロリー 133kcal

鹿央
地域

米野岳校区
●スタート地点 鹿央市民センター
●距離 ………3.9km
●時間 ………58分
●消費カロリー 167kcal

おにぎり
1.1個分　　　
1個160kcal

あんぱん
0.5個分　　　
1個280kcal

1杯196kcal

中生ビール
1杯分　　　

豆大福
1個分　　　　　
1個250kcal

クッキー
3.5枚分　　　
1枚55kcal

●スタート地点 ゆめほたる⇔綿津見神社
●距離 ………3.6km
●時間 ………54分
●消費カロリー 156kcal

往復

ホットケーキ
0.5枚分　　　
1枚305kcal

健康の
はじめの一

歩は
歩きから

歩くたび新たな発見！心もからだもリフレッシュ

山鹿市では「市民歩こう運動」を推進中です。
そこで、市民の皆さんに気軽な運動としてウォーキングに
取り組んでいただけるよう「健康ウォーキングマップ」を作
成しました。（市内20校区20コース）
市内各地域の自然や文化・歴史を再発見しながらウォーキ
ングを楽しんで、皆さんの健康づくりにご活用ください。

●ウォーキングマップについて

適度な運動習慣は病気の予防・改善に効果があります。
ちょこっと運動「プラステン」、今より10分間多く体を動かし
ましょう。しかし、忙しい毎日の中で、体を動かす機会をつく
るのは大変です。そこで、おすすめは「ウォーキング」です。
ウォーキングは誰でも気楽に、手軽に、始められる有酸素運
動です！

●ウォーキングのすすめ

ウォーキングの効果

正しいウォーキングフォーム

ウォーキング時の注意点

■お問合せ先／山鹿市健康増進課（山鹿健康福祉センター内） TEL.43‐0050

★ケガ予防のため準備運動と整理運動をしましょう
★体調に合わせ無理をしないようにしましょう
★運動前後に水分補給しましょう（熱中症対策を！）
★体温調節ができる服装で行いましょう
★交通ルールを守り、安全に注意しましょう

★健康増進
★体質改善
★脳の活性化
★ストレス解消
★ダイエット など

メリット

視線は
まっすぐ前へ

背すじを
伸ばす

お尻の筋肉に
力をいれる

地面を
しっかり
ける

腕は曲げて
大きく振る

おなかは
引っ込める

ひざを伸ばして
大股で歩く

かかとから
着地する
ように

山鹿市民
歩こう運動



●
清流荘

千代の園
酒造●四面神社●

GS
●

●
天寿苑

●
南嶋菅原神社

●米田地区公民館

●
のがみ歯科医院

●
城北高校

　オムロン
●鹿陽センター

熊野神社●

●山鹿
　消防署

●ダイナム

●
菊池川
河川事務所

川辺寺
●

菊 池 川

16

16

55

めのだけ小学校●

　　井寺スッポン養殖場
●

3

●
野田酒店

山鹿ニュー
グランドホテル

●

菊 池 川
●清流荘

山鹿の宿司
●

●GS

GS●

四面神社●

●
八千代座

●
山鹿市役所

●山鹿日吉
　郵便局

北公園

米島
公園

●長田公園
山鹿バスセンター
●

宗方ポンプ場
●

皆根公園

本澄寺●

325

3

301

16

●さくら湯

●山鹿
郵便局

山鹿中央病院
●山鹿燈籠民芸館●

●山鹿市立
　博物館

●山鹿市
サイクリング
ターミナル

公共下水道●
終末処理場　

443

443

195

岩
野
川

オブサン古墳●
駐車場・WC●

●
チブサン荘

チブサン古墳●

鍋田横穴群● 鍋田橋

●石藤崎
　　八幡宮

ちぶさん橋

オムロン
●

3

八幡小学校
●

熊入温泉郵便局●

八幡地区公民館●

●
やはた保育園　

●
熊入神社

宮苑温泉●

●
弁慶ケ穴
　古墳

●ヤマト運輸

山鹿市民球場
●

●
山鹿市総合
体育館

●
マツモト
看板

調整池

195

●
平小城小学校

●平小城地区
　　　　公民館

平山温泉観光協会●

恵荘●
●ひらおぎ家族温泉

●坂本医院

●温泉センターフローラ

●湯処風月

●前川内公民館

●
月の家

湯山公民館
●

内野橋

平山阿蘇神社● ●
城山公衆浴場

藤本製茶
●

●岳間
　小学校跡

●原団地

多久神社
●

もみじ庵●
おがさわら　

●岳間簡易
　　郵便局

●
JA鹿本

18

岳間製茶●

●
原公民館

●岩野保育園跡

3

13

18

岩野体育館●
岩野小学校跡●

岩野神社●

●鹿北市民
　センター

●鹿北生コン

●藤本鮮魚

●
あやすぎ荘

●
鹿北
中学校

鹿北郵便局●
JA鹿本●

農協缶詰工場●

Yショップ　
なかむら●

●鹿北
グランド

●
尾谷団地　

●鹿本
　森林組合

西日本建設工業●

鹿北自動車●

カントリーエレベーター●

堤工業●

広見保育園跡●
幸の国木材工業

●

フォレスト●

●広見郵便局
●広見多目的研修センター

●堂原公民館

3

　川原谷
●集落センター

●内田郵便局

JA鹿本
●

●内田小学校跡

●河川公園
●上内田神社

相良トビカズラ●

相良公民館
●

相良観音●

すなごだ●

9

9

瀬野橋

竹の下橋

三井原橋

3

●
三岳地区公民館

岩野川

三岳保育園●

　老人ホーム
●愛隣荘

●愛隣の家

正円寺
●彦嶽宮

●

池田橋

法華寺橋

津留団地●

三岳小学校●

JA鹿本●

久原毘沙門天堂
●

三玉小学校
●

●五郎丸
　　神社

森本自動車●

197

197
雲仙公民館

●

●三玉地区公民館

●底原
公民館

●
三玉
郵便局

三玉東部
浄水センター
●

生目神社
●

●
渡辺商店

方保田東原遺跡史跡公園●

●
さくら

動物病院

鹿本農高
馬見塚農場
●

ムナキ工業
●

サンチェリー工業●
●

大道地区
公民館

●
大道小学校

●中村モータース

●
農産物
直売所

　
馬見塚　

コミュニティセンター●

山鹿市出土文化財　
管理センター　

●

301

サンライトハイツ●山鹿自転車
道

山鹿
地域

山鹿校区
●スタート地点 山鹿市役所
●距離 ………3.6km
●時間 ………54分
●消費カロリー 156kcal

山鹿
地域

米田校区
●スタート地点 めのだけ小学校
●距離 ………3.9km
●時間 ………58分
●消費カロリー 167kcal

あんぱん
0.6個分　　　
1個280kcal

おにぎり
1個分　　　
1個160kcal

山鹿
地域

川辺校区
●スタート地点 山鹿市立博物館
●距離 ………3.8km
●時間 ………57分
●消費カロリー 165kcal

山鹿
地域

八幡校区
●スタート地点 山鹿市総合体育館
●距離 ………3.4km
●時間 ………51分
●消費カロリー 147kcal

ホットケーキ
0.5枚分　　　
1枚305kcal

チーズケーキ
0.6個分　　　
1個258kcal

山鹿
地域

平小城校区
●スタート地点 平小城地区公民館
●距離 ………3.6km
●時間 ………54分
●消費カロリー 156kcal

山鹿
地域

三岳校区
●スタート地点 三岳地区公民館
●距離 ………3.8km
●時間 ………57分
●消費カロリー 165kcal

ラーメン
0.3杯分　　　
1杯500kcal

山鹿
地域

三玉校区
●スタート地点 三玉地区公民館
●距離 ………3.5km
●時間 ………52分
●消費カロリー 150kcal

山鹿
地域

大道校区
●スタート地点 山鹿市出土文化財管理センター
●距離 ………3.3km
●時間 ………49分
●消費カロリー 141kcal

コーラ（350ml）
1.1杯分　　　
1杯137kcal

鹿北
地域

岳間校区
●スタート地点 岳間小学校跡
●距離 ………4.3km
●時間 ………64分
●消費カロリー 185kcal

ラーメン
0.4杯分　　　
1杯500kcal

鹿北
地域

岩野校区
●スタート地点 鹿北市民センター
●距離 ………3.6km
●時間 ………54分
●消費カロリー 156kcal

板チョコ
0.4枚分　　　
1枚365kcal

ハンバーガー
0.6個分　　　
1個251kcal

ハンバーガー
0.6個分　　　
1個251kcal

鹿北
地域

広見校区
●スタート地点 広見多目的研修センター
●距離 ………4.1km
●時間 ………61分
●消費カロリー 176kcal

菊鹿
地域

内田校区
●スタート地点 相良公民館
●距離 ………5.1km
●時間 ………76分
●消費カロリー 219kcal

ビーフカレー
0.2皿分　　　
1皿745kcal

チーズケーキ
0.9個分　　　
1個258kcal


