
烏
川

コ

コ

金
剛
山（
三
宝
山
）

県立青少年センター

ユノウラ橋

ゴスイデン橋

青少年センター
東門

アクトランド
文

野市中学校

さくらの広場

保佐古保育所

文佐古小学校

県立のいち動物公園

のいち総合体育館

大谷神社

武田無著尼と吉祥寺跡

風車の丘あけぼの

三叉

大日寺

奥の院

東部代行

喫茶ゆう

蘭の
ハウス

階段や
のぼり坂が
多いよ

道の両側に
ビニール

ハウスがあるよ

静かな
田園風景が
広がるよ

見晴らし
最高

急な坂です
気をつけて

青柳裕介さん
が描いた

絵入りタンク

龍馬
歴史館

水と
緑に癒される
美しい場所

春には桜
夏にはホタル
が見られるよ

まちなかの森林浴
に癒されるよ

冬にはつばきの花が
とてもきれい

野市のまちを
見下ろしながら

ガーデンテラスで一息
平日9:00～15:00

スタート

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

あじさいと
桜並木が美しい
あじさい街道

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

Ｐ

蘭の畑

至のいち駅

佐古川橋

234

兄弟橋

西上野公民館

野々宮神社

A

G

K

H

I 

J 

B

C

D

F

E

22

ぼ
く
と

い
っ
し
ょ
に

楽
し
く

歩
こ
う
ね
！

三叉入口

Ｐ

●三叉～大日寺　
緑と水の癒しコース
●烏川～風車の広場　
風の丘コース

野 市 版

ウォーキング
キャラクター
けんきゃくくん

100ｍ

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

よ
し
か
わ
駅

夜須駅

あ
か
お
か
駅

のいち駅
香
宗
川

ご
め
ん・なは

り
線

香
我
美
駅

香
宗
川

物
部
川

戸板島橋

物部川橋

至南国

至南国

物部川大橋物部川大橋

高知龍馬空港高知龍馬空港

高知東部自動車道

ヤ・シィパーク

高
知
県
立
月
見
山

こ
ど
も
の
森

弁天座

絵金蔵

香南市商工会香南市天然色劇場香南市天然色劇場

野市中央病院

香南市消防署

陸上自衛隊高知駐屯地
第1営舎地区

香南のいちIC

香南市役所

南国警察署
香南警察庁舎

県立のいち動物公園

大日寺

県立青少年センター

三叉

野市総合体育館

芸西IC 至安芸

香南やすIC

西分駅 和食駅

香南市ｻｲｸﾘﾝｸﾞﾀｰﾐﾅﾙ
海のやど しおや宿

香南かがみIC

西川花公園

君子方神社

あぐりのさと

のいち
ふれあい広場

234

364

240

240

14

237

234

22

22

231

232

232

231

230

385

227

227

221

221

51

51

30

30

30

55

55

スタート

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

A

B

C

D

E

A

B

C

D

E

　西上野公民館

　野々宮神社

　ゴスイデン橋

　大日寺奥の院

　青少年センター東門

　三叉入口

　西上野公民館
 

三叉～大日寺　
緑と水の癒しコース

距離0.6km・時間約9分

0.5km・約7分

0.8km・約16分

1km・約15分

0.8km・約12分

0.4km・約6分

（全距離4.1km・約65分）

↓

↓

↓

↓

↓

↓

A

B

C

D

E

F

A

動物公園登り口駐車場

風車橋

配水池タンク

ユノウラ橋

ゴスイデン橋

香南市野市総合体育館

動物公園登り口駐車場

 

烏川～風車の広場　
風の丘コース

0.4ｋｍ・時間約10分

0.3ｋｍ・約7分

1ｋｍ・約15分

0.7ｋｍ・約10分

1.1ｋｍ・約16分

0.3ｋｍ・約5分

G

H

I

J

C

K

G

↓

↓

↓

↓

↓

↓

Ｐ

風の丘コース
おもな道路
川

緑と水の癒しコース

レンタサイクル

駐車場

けんきゃくくんコース標識

コンビニエンスストア

トイレ

コ

ごめん・なはり線

香南市
MAP

※香南市全体MAPで
　位置が確認できます

B・C-1

香
南
市
は
、海
に
も
山
に
も
近
く
て

自
然
が
い
っ
ぱ
い

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
の
に

も
っ
て
こ
い
の
素
敵
な
場
所
が

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

普
段
歩
く
こ
と
が
な
い
方
も

コ
ー
ス
M
A
P
を
持
っ
て

の
ん
び
り
と
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
？

い
ま
ま
で
見
た
こ
と
が
な
か
っ
た

新
し
い
風
景
が
と
て
も
新
鮮
で

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
よ
。

（全距離3.8km・約63分）

香南市ウォーキングMAP
企画・お問合せ：香南市健康対策課
住所：高知県香南市野市町西野2706番地
電話：0887-50-3011
E-mail:kenkou＠city.kochi-konan.lg.jp
URL：http://www.city.kochi-konan.lg.jp/

初めてのウォーキング
ミニミニ情報

1 服装は、動きやすいもの。トレーニングウエア
ならなおいいですね！

2 靴はウォーキングシューズがいいですが、
歩きやすい靴なら大丈夫。

3 歩く前に、軽いストレッチで、ウォーミングアップ。
体を温めておきましょう。

5 歩数計を使いましょう。どれくらい歩いたのか、
消費カロリーも知ることができて便利です。

6 自分にあった速さで、無理のない時間をめやすに
楽しく歩きましょう！

4 水分補給をしっかりと。長時間歩くなら、
持って行くことをおすすめします。

ウォーキング
キャラクター
けんきゃくくん

この事業は「ふるさと応援寄付金（ふるさと納税）」
を活用しています。

香南市を
歩こう！
香南市を
歩こう！

５ 町 版

香宗川から土佐湾
へ

水辺を楽しむウォ
ーク

物部川堤防コース

みかん畑から塩の
道を

体験する癒しのコ
ース

三叉～大日寺緑と
水の癒しコース

夜須：海辺満喫コ
ース

毎
年
３
月
に
各
町
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
マ
ッ
プ
か
ら
１
コ
ー
ス

を
選
定
し
て
香
南
市
健
康
推

進
員
協
議
会
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

大
会
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ご

家
族
や
お
友
達
、こ
れ
か
ら
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
い
方

な
ど
を
お
誘
い
い
た
だ
き
、ぜ

ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

香南市
健康推進員協議会
ウォーキング大会

カップアイス2個

デニッシュペストリー クリームパン 草もち

大福もち

今川焼き

どら焼 ショートケーキ（小） 棒アイス

棒アイス

缶ビール350ml

くりまんじゅう かりんとう（黒）

クッキー盛り合わせ

かしわもち シュークリーム（小） チョコレート

もなか

水ようかん

おかき

練りようかん カステラ

徒歩　90分
450kcal

徒歩　50分
250kcal

徒歩　30分
150kcal

徒歩　25分
125kcal

エネルギー量を速歩で表示

（参考）生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーション　たべナビ君　吉池信男、玉川ゆかり、中神聡子共著（独立行政法人　国立健康・栄養研究所）

摂りすぎに
注意！ 吉川

赤岡

野市

香我美 夜須

ご飯（白米）中1膳140g=235kcal

嗜好品を食べたい場合の目安



東部自動車道
香我美 IC

香我美
トレーニング
センター

国吉城跡登り口

西山公民館

若一王子宮神社前

岸本川合流点

徳王子公民館

香我美図書館

F

E

D

C

B

A

香宗川

至のいち

至赤岡

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

スタート

200ｍ

30

西川花公園

記念橋

君子方神社

市営バス停
「行宗橋」

沈下橋

田野々橋

ビーイーソーラー
ファイブ発電所

H

I

N

M

L

KJ

至大栃

至赤岡

塩
の
道

塩
の
道

スタート

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

Ｐ

香我美町
中西川

香我美町
山川

菜の花・桃の花
桜の花が
みごとに
咲き誇るよ！

西川地区
集落活動センター
（西川公民館）

あぐりのさと

岩鍋集会所前

　香我美トレーニングセンター

　若一王子宮神社前

　岸本川合流点

　徳王子公民館

　西山公民館

　国吉城跡登り口

　  香我美トレーニングセンター
　

 

広い空と田園を
満喫できる
のどかな散策コース

1.2ｋｍ（18分）

1.2ｋｍ（18分）

0.5km（7.5分）

0.5km（7.5分）

0.5km（7.5分）

0.5km（7.5分）

全4.4km(所要時間：66分)

↓

↓

↓

↓

↓

↓

A

A

B

C

D

E

F

200ｍ

ぼ
く
と

い
っ
し
ょ
に

楽
し
く

歩
こ
う
ね
！

ウォーキング
キャラクター
けんきゃくくん

みかん畑から
塩の道を体験する
癒しのウォーク

0.5km（7.5分）

0.8km（12分）

0.3km（4.5分）

0.9km（13.5分）

0.4km（6分）

1.0km（15分）

0.5km（7.5分）

西川地区集落活動センター

岩鍋集会所前

田野々橋

沈下橋

市営バス停「行宗橋」

記念橋

君子方神社

西川地区集落活動センター

 

H

H

I

J

K

L

M

N

↓

↓

↓

↓

↓

↓

↓

（全距離4.4km・約66分） ●徳王子周辺　
のどかな散策コース
●西川地区周辺　
塩の道癒しのコース

香 我 美 版

おもな道路

川

みかん畑から
塩の道を体験する
癒しのウォーク

広い空と田園を
満喫できる
のどかな散策コース

トイレ

駐車場Ｐ

図書館

55

A-3 C-2
※香南市全体MAPで位置が確認できます。

文

赤岡中学校

赤岡保健センター

香宗川公園

あけぼの
児童公園

香宗川

文
赤岡小学校

大三

文

城山高校

市役所支所

相撲の
大会が毎年
行われるよ

春には
水辺の桜が
楽しめるよ

海と川の
大パノラマが
見られるよ

春には
水辺の桜が
楽しめるよ

どろめ祭り
が行われる
砂浜だよ

伊能忠敬
一行が調査し
北緯33度と
定められた所

この地域の
避難場所に
指定されている

絵金祭りでは
絵金のレプリカが
飾られる。境内の
中の道を通るよ

春には
大きな鯉のぼりが
いっぱい泳ぐよ

毎日
おいしい魚が
水揚げされて
いるよ

新鮮などろめや
おじゃこが
食べられるよ

広い田園風景
小さな生き物にも
出会えるよ

スタート

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

Ｐ
赤岡ドーム A

ごめん・なはり線

JA

絵金蔵

赤岡保育所

赤岡橋

赤岡海岸

ボートピア

弁天座

須留田八幡宮

技研記念の森

香
宗
川

あかおか駅

Ｂ

Ｃ

Ｄ

Ｅ

F

G

H

Ｊ

Ｋ

しおかぜ橋
Ｌ

赤岡漁港

東荒避難タワー
Ｍ

O

I

綱曳神社

Ｐ スタート

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

香南市商工会

絵金祭りで
屏風絵が
展示されるよ

香宗川沿いの
風景が美しい
三宝山も見えるよ

Ｎ

絵金の絵を
保管している絵金蔵と
昔ながらの芝居小屋

弁天座

200ｍ

南国署香南庁舎

　赤岡ドーム

　大三赤岡工場

　技研 記念の森プロジェクト用地

　須留田八幡宮

　城山高校入り口

　赤岡保健センター
　
　水切り瓦の旧家
　
　弁天座・絵金蔵

　赤岡小学校

　赤岡ドーム

 

四季を感じる
田園風景と昭和の
ロマン街歩きコース

0.5km・約7分

0.3km・約5分

0.9km・約15分

0.7km・約11分

0.3km・約5分

0.2km・約3分

0.1km・約2分

0.1km・約2分

0.6km・約10分

（全距離約４ｋｍ：約60分）

↓

↓

↓

↓

↓

↓

A

B

C

D

E

F

G
↓

↓
I
↓
A

H

水辺を楽しむウォーク

おもな道路

ごめん・なはり線
川

昭和のロマン街歩きコース

Ｐ 駐車場

けんきゃくくんコース標識

トイレ香宗川から
土佐湾へ
水辺を楽しむウォーク

0.3ｋｍ・約5分

1.2ｋｍ・約18分

0.3ｋｍ・約5分

0.4ｋｍ・約6分

0.3ｋｍ・約5分

0.2ｋｍ・約3分

0.2ｋｍ・約3分

0.4ｋｍ・約6分

赤岡保健センター

香宗川公園

あけぼの児童公園

しおかぜ橋

赤岡漁港

東荒津波避難タワー

綱曳神社

弁天座・絵金蔵

赤岡保健センター

 

F

J

K

L

M

N

O

↓

↓

↓

↓

↓

↓

↓

↓

（全距離3.3km・約51分）

H

F

●赤岡本町～香宗川周辺　
田園風景と昭和の
ロマン街歩きコース
●赤岡漁港～香宗川周辺　
水辺を楽しむウォーク　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
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Ｌ

H

D・C-2

吉川庁舎

の
い
ち
駅

55

C

FI

H

G

D

E

Ｐ

100ｍ

オークの里

村田忠三郎碑

古川集会所

ご
め
ん・な
は
り
線

春野・赤
岡線至龍馬空港

至赤岡

古川八幡宮

古川児童公園古川児童公園

古川小学校跡

政所跡

沢田商店

新古川橋

広い空と
田園の間に
三宝山が
見えるよ

海に沈む
夕陽が見られる
かもしれないよ。
飛行機のおなかを
間近で見られる
かも！

遠い昔の
石船伝説で石の船が
降り立ったといわれる
上岡山にある神社だよ。
鳥居は安政南海地震では
壊れなかったのに
昭和の世界大戦で爆破

されたんだ。

世界一長い
うんていがある
公園としても有名。
300本の桜が
迎えてくれるよ

ビニール
ハウスが
たくさん
あるよ！

幕末の志士
土佐勤王党で
国のために
働いた人の
碑だよ

自然の中
かわいい遊具が
並ぶ素敵な
公園だよ

鎌倉時代から
あったんだって

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

ス
ポ
ッ
ト

お
す
す
め

よしかわ駅
スタート

よしかわ駅

古川八幡宮

古川児童公園

よしかわ駅

新古川橋

沢田商店前

避難タワー

吉川水産

よしかわ駅

 

よしかわ駅周辺コース

0.5ｋｍ・時間約7分

0.3ｋｍ・約5分

0.4ｋｍ・約6分

0.2ｋｍ・約3分

0.7ｋｍ・約11分

0.3ｋｍ・約5分

0.5ｋｍ・約7分

0.25ｋｍ・約4分

（全距離3.15km・約48分）

C

D

E

C

F

G

H

I

C

↓

↓

↓

↓

↓

↓

↓

↓

吉川水産

避難タワーY6

鎌
倉
時
代
の

史
跡
も
残
っ
て

い
る
よ
！

100m200m0

野市町
上岡八幡宮

吉川漁港

マリン企画土佐

天然色市場香南市天然色劇場

桜づつみ公園

物
部
川

物部川大橋
至空港

B

A

Ｐ

よしかわ駅周辺コース
おもな道路

ごめん・なはり線
川

物部川堤防コース

駐車場

けんきゃくくんコース標識

避難タワー

トイレ

天然色広場

 

物部川堤防コース
（全距離4.3km・約65分）

（片道2.１５ｋｍ・約32分）

A

B 上岡八幡宮

ぼ
く
と

い
っ
し
ょ
に

楽
し
く

歩
こ
う
ね
！ ウォーキング

キャラクター
けんきゃくくん

●物部川堤防～上岡神社　
物部川堤防コース
●よしかわ駅周辺　
よしかわ駅周辺コース

吉 川 版

B

上岡八幡宮の巨木

C・D-1 D-1

至赤岡

●ヤ・シィパーク～手結岬　
海辺満喫コース
●マリンスポーツセンター～
　夜須山林古道周辺
夜須古道散策展望コース

夜 須 版
D・E-3

考える村
へと

つながって
いるよ ここから

太平洋が
一望

できるよ！

ゆるやかな
坂道が続いて
いい運動！

手堀りの
古い港。
野中兼山に
よるもの

誰もが
びっくり！
ユニークな
可動橋

広い海を
眺めながら
歩くよ。
気持ちいい

マリン
スポーツが
楽しめる
んだよ！

展望コース
との
分岐点

夜須の海辺散策コース
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