
★ ストレッチング ★
歩く前後に行うことで運動効率が良くなり、疲労回復も期待できます。
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ウオーキングメモ

　　月　　 日（　　曜日）　天気：　　　 、距離：　　 km、歩数：　　歩

コメント：

　　月　　 日（　　曜日）　天気：　　　 、距離：　　 km、歩数：　　歩

コメント：
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城山公園エリア

ひざの屈伸

アキレスけんアキレスけん

足首を伸ばす

伸膝

エリアカレンダー

かかとを地面につけたまま行
う。つま先は外に開く。両膝・
つま先の開き具合をいろいろ
と試してみる。

かかとを地面につけたままで
行う。つま先は前に向ける。

ねんざ予防のため。足首を外
側に曲げて伸ばす。向きをい
ろいろと試してみる。

服装・携行品等の準備はしっかりと

夏 冬

 靴の選び方　つま先に余裕があり、かかとや足首がしっかり固定され
るもの、指が曲がりやすいものを選びましょう。
 その他の携行品　歩数計・水筒・懐中電灯・反射材付きの衣服など

ウィンド
ブレーカーで
風雨対策

下着は
あまり
着込まない

マフラー・手袋・
帽子などで防寒を

なるべく
丈の長い物を
はく

日差しの強い
日は、襟のある
シャツを

帽子をかぶって
日射病対策

呉羽・城山公園
ウオーキング

地域：城山公園エリア
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【第４地区】

曲げている脚のかかとを地面
につけたままで行う。足幅・
つま先の向きをいろいろと試
してみる。

桜 紅葉

梨狩り

雪見雪見 木々の緑

梨花

自分の体力に合わせて、マイペースでお楽しみください。また、体調管理
は各自で万全に行って下さい。
住宅地・生活道路・遊歩道・農道・幹線道など様々な道路を通ります。道

路状況に応じて交通ルールやマナーを守り、安全を最優先するとともに、周
囲に迷惑をかけないよう配慮してください。
自家用車は必ず周辺駐車場を利用し、路上駐車は絶対にしないでください。
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ウオーキングの注意事項 ウォーミングアップ　その2ウォーミングアップ　その2
休息状態にあった体を運動できる状態に整えるために、筋肉や腱を伸ば
して体の柔軟性を高め、けがや故障を防ぐことが目的です。冬場は少し
余計に足踏みなどのアイテムを増やして体を十分温めるといいでしょう。

（参考：一般社団法人日本ウオーキング協会）

１
足首回転
つま先でできるだけ大きな丸い円
を描くように回します。

足の振り出し
足先をひざが伸び
切るように軽く８回
振り出します。
最後は前に振り出
したまま、足首の
ストレッチ。

つま先前後
つま先を引き寄せて５つ数えます。
つま先を伸ばして５つ数えます。

2
足の甲伸ばし

3
アキレス腱
伸ばし

左足で体を支え、右足をつま先ま
で伸ばし後ろに回してつま先を地面
につけます。前ひざを曲げて後ろ
足の甲を伸ばします。

体を立ち上げて後ろ足の足裏全体
を地面につけます。後ろ足のかかと
をつけたまま、前ひざを曲げて体重
を前足に乗せ後ろ足のふくらはぎ、
アキレス腱を伸ばします。

自然と親しんで歩こう！
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城山展望台

眼下には富山市街地、遠くは立
山連邦が眺望できます。

【出発点までのアクセス】
呉羽いきいきコミュニティバス
「花ノ木」下車徒歩２分
富山市花木体育センター駐車場あり

遊
 歩
  道

呉羽ハイツ

見晴台

白鳥城跡
南駐車場

呉羽梨選果場

至呉羽駅

梨畑
梨畑

呉羽運動広場

コミュニティバス花ノ木

コンビニ

花木池

富山
・戸
出・
小矢
部線
  

徒
歩
3分

（
20
0m
）

1 富山市花木体育センター

2 サイクリングロード

3

呉羽丘陵散策路（遊歩道）

4
白鳥城本丸跡 5

城山展望台

6梨ロード（梨畑）

花木体育センター

地域スポーツの拠点として、くれはス
ポーツクラブの教室やスポーツイベン
トを開催し、地域住民の健康づくり・体
力づくりの場として親しまれています。

城山の中腹に位置し、射水平野、富山
新港、新湊大橋、遠くには県西部の山
脈や能登半島が一望できます。

景観ポイント

春には梨の花が絶景です。

景観ポイント 梨ロード
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呉羽丘陵の最高峰城山（標高 145m）
に築かれた山城で、呉服山城とも呼ば
れました。城の規模は南北 400m・東
西300mにわたり、17の郭と発達した
多くの虎口（城の出入口）を備えていま
す。土塁や空堀も良好に残っています。
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6コース
富山市花木体育センターを出発し、白鳥城址を目指します。
丘陵地帯の散策路では、壮大な景観を楽しむことができます。

ウオーキングMap
北

0 100 200m

ごはん 約 1.3 杯分

あんパン 約 1.3 個分

ざるそば 約 0.8 杯分

豆大福 約 1個分

約 6.6km

消費カロリー
約 1時間 45分

総距離

所要時間

kcal 消費カロリー
※あくまでも一例です

338kcal

富山市花木体育センター　　　
　　　　　　　　　白鳥城址

カーブミラー

交差点注意
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