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塩屋町にて

    亀岡
健康まち歩き
さんぽマップ
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まち歩きと
健康づくりを
一緒にやろう

自分にあった運動を見つけ続けよう

歩き方のポイント

亀山城下ゆかりの場所を訪ねる

城下町の奥深さを体感する

亀山城の城郭を歩く・走る

亀岡市の健康調査では、１日の歩
数が少ない人が多いですが（右グラ
フ参照）、成人は１日8,000歩以上、
高齢者は１日6,000歩以上が目安
とされています。
多忙な日常の中で、まちの魅力を
知り、体も動かせたら素敵なこと
です。年齢や体力に応じて選べる
３つのさんぽコースを紹介します。

城下町にとって城は大切な存在。亀山城址は、今もまちの中で存在感
を放っています。現代のまちなみの中にある歴史の面影や江戸時代の
人々の生活・文化を伝えている場所に出かけてみましょう。

旧城下町地区には、江戸時代から近代にかけてそれぞれの時代に建
てられた建造物が残っています。また、長年人々が親しんできた水と
緑のスポットが点在します。
テーマを決めて日課に歩いてみませんか？

姿勢良く歩けば見た目もカッコよく、運動効果も高まります。

運動量の少ない人向き

運動したいと考えている人向き

運動する人向き

気候に合っていて、通気性・速乾
性のある動きやすい服装で。
日ざしが強い時には帽子を。

・両手が自由に動かせるリュックや
サコッシュ（ポーチ）が便利。
・タオルやスマホ、マイボトル（水分）
を携帯する。

歩数計は、日常生活で自分がどれ
だけ歩いたかを確認出来るので、
運動量の把握に便利。
スマートウォッチなどは、歩行距
離や心拍数、消費エネルギーなど
自分のコンディションを把握する
のに役立つ。余裕をもって指先を動かせる

スポーツシューズがおすすめ。

・つま先に十分な余裕がある。
・かかとの部分がしっかり包まれ
ている。
・パットが土踏まずにフィットし
ている。
・靴底に柔軟性がある。

歩数計・時計

準備運動でケガを予防し、整理運動
で疲れをとりましょう。

・太ももの前・後ろ・内側とふくらは
ぎを伸ばす。
・手首や足首を回す。

運動前後のストレッチ

ウォーキングに適した靴

ウォーキングの服装・持ち物歩き方のコツ

「私は大丈夫」は要注意！「私は大丈夫」は要注意！

運動量の少ない人（ちょこっと動く人）

・まずは外に出てみよう！座りっぱなしをやめて外に出てみよう。
・好きなとき、好きなところへ気の向くままに出かけてみよう。

運動したいと考えている人（意識的に動こうと思っている人）

 ・楽しんで続けることができるように、安全で正しい身体の使い方を
　意識してみよう（姿勢や歩行フォームなど）。

運動する人（すでに運動習慣があり、より積極的に身体を動かしたいと思っている人）

・末永く取り組むためにも、心身に負担や疲労を残さないように、正しい知識
   を身につけよう (運動前後にストレッチなど )。
・周りの人も巻き込んで、運動を楽しもう。

あなたの 1日の歩数はどれくらい？

亀岡市健康づくりに関するアンケート調査　調査結果報告書より抜粋
調査期間：令和6年10月15日～ 11月8日（郵送及びインターネット回答）
調査対象：亀岡市に居住する20～ 75歳までの人2,400人及び高校2年生世代200人（無作為抽出）
回収率：20～ 75歳までの人：31.3％、高校2年生世代：15.5％　総数：30.3％

1万歩以上

6千～7千歩未満

2千～3千歩未満

9千～1万歩未満

5千～6千歩未満

2千歩未満

8千～9千歩未満

4千～5千歩未満

不明・無回答

7千～8千歩未満

3千～4千歩未満

0％ 25％ 50％ 75％ 100％

全体
（ｎ=789）

青年期（高校生世代）
（ｎ=31）

青年期（20～39歳）
（ｎ=152）

壮年期（40～64歳）
（ｎ=288）

高齢期（65歳以上）
（ｎ=310）

9.0 9.9 12.0 11.8 14.8 2.25.8 5.3 7.4 8.7 13.1

22.6 3.2 9.7 16.1 3.29.7 6.5 6.5 9.7 12.9

11.2 15.1 11.2 8.6 0.76.6 5.311.2 9.9 11.8 8.6

9.0 13.2 18.4 1.45.6 3.8 8.010.1 12.5 8.7 9.4

6.8 10.6 15.5 3.25.5 3.9 9.06.1 14.2 11.9 13.2

・肩の力を抜く。
・視線は遠くに、あごは引く。
・腕は大きく前後に振る。
ひじを軽く曲げて腕を振れば
疲れにくく、大きく振れば歩
幅は広くなる。
・ひざを伸ばす。
ひざを伸ばして歩けば、自然
にかかとから着地する。かか
とから着地すれば歩幅が
広がる。
・つま先でしっかり大地を
キック！

大事

「骨粗鬆症（骨の強度の低下）」や「ロコモティブシンドローム(運動器症候群)」「フレイル(加齢に伴う心身の活力低下)」について、正しい知識をもって運動で予防しよう。
こつ  そ しょうしょう

亀山城の城下町は、総郭型という古いタイプのかたちで、今も内堀、
外堀、惣構（惣堀と土塁）の一部がそれぞれ残っています。その一部
をたどって、当時の城郭の規模を想像しながら、体を動かしてみま
しょう。

そうがまえ

じょうかく

そう  ぼり ど　るい

そうかくがた
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詳細図（内ページ）

人々の営みがつくりあげてきた亀岡旧城下町地区の景観は、まちの人々が心健やかに
暮らしてきた証とも言えます。これらの景観を慈しみ、次代へつなげていく原動力には、
自分は健康だと実感したり幸せだと思ったりすることも含まれているのではないでし
ょうか。このマップは、市制70 周年を記念して、手に取った方がご自分の健康とまち
なみに興味を持たれ、まちに繰り出すきっかけとなること、さらに健康まち歩きさん
ぽの輪が広がっていくことを願って作成しました。

あなたを癒すのは
どんな景観、どんな瞬間
ですか？

〔編集・発行〕　亀岡市まちづくり推進部都市計画課　〒621-8501 亀岡市安町野々神８番地　　　
〔印刷・制作・イラストレーション〕合同会社紙とえんぴつ舎　　〔表紙・2-3 頁写真〕梅田彩華写真事務所　　〔★印写真〕杉本和樹

〔協力〕　亀岡市健康福祉部健康増進課

鍬山神社は城下町の人々に信仰されてきた。10月20日に「おい
で祭り（神幸祭）」が行われ神輿が形原神社まで渡御する。10月
25日神輿巡幸と山鉾巡行が行われ、再び鍬山神社へ還御する。
神輿が通る道筋には鳥居がたつ。

城下町の南には、かつて城下町の人々の農地が広がっていた。
今も自然が残り、年谷川沿いにはホタルが生息する。
三宅町の北東の年谷川沿いには、千本松「野橋立」を復元した
松並木がある。

城下町の氏神 鍬山神社 城下町周辺の  生物・植物

城下町の周辺にも足を伸ばして…

◉鍬山神社

◉千本松

◉ホタル観察地

◉鍬山神社鳥居
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鍬山神社からかめきたサンガ広場、千本松を巡るルート
大本教施設内を通るルート


