
≪作成≫
宍粟市スポーツ推進委員会・宍粟市

宍粟市

MAP
マップ

COURSE
コース

（全2８コース）

いつでも
どこでも
だれでも

【令和元年８月】



エリア ページ コース
距離

約（㎞）
時間

約（分）
カロリー
消費（約） 特　徴

1 宇　原 5.0 60 225 歩道が少ないため車にご注意！

2 川　戸 4.0 50 190 河川堤防を歩くと風が気持ちイイコースです！

城　下（北向き） 2.5 30 110 軽くウォーキングできるコース①！

城　下（南向き） 2.5 30 110 軽くウォーキングできるコース②！

城　下（ロング） 4.0 50 190 フラットでダイエットには最適なコース！

4 商店街 4.0 50 190 街ぶらには最適なコース！

5 須賀沢 3.0 40 150 フラットですが、山頂にも行くトレーニングコース！

6 河　東 3.5 45 165 距離を増やすなら岸田多目的公園内を周回しましょう！

7 青木・高下 5.0 60 225 フラットでダイエットには最適なコース！

8 土万 2.5 30 110 のんびり田園を楽しむコース！

蔦沢（ショート） 2.5 30 110 のんびり田園を楽しむコース！

蔦沢（ロング） 6.0 75 280 有酸素ダイエットには最適なコース！

10 学遊館 4.0 50 190 のんびり田園を楽しむコース！

11 五十波 2.5 30 110 筋肉貯金コース！坂道多し！

12 田　井 2.5 30 110 森林浴コース！

13 神　戸 7.5 95 355 のんびり揖保川の清流を楽しむコース！

14 染河内 4.0 50 190 日本酒発祥コース！蛍がきれい！

15 下三方 5.5 70 260 春の桜が楽しみなフラットコース！

16 三　方 6.0 75 280 ロングコース！体力が付けばロードレースに出場！

17 繁　盛 4.0 50 190 森林浴コース！清流が魅力！

18 谷・杉田 5.0 60 225 のんびり森林浴コース！

19 谷・安賀 8.0 100 375 ロングコース！体力増強コース！

20 野尻・有賀 10.0 125 470 MAXコース！筋肉バリバリコース！

21 道谷・戸倉 4.5 55 205 春・秋の季節を楽しむコースです。（冬×）

22 下河野 3.0 40 150 ショートコース！清流の千種川を堪能！

23 エーガイヤ千種 2.5 30 110 健康コース！坂道あり！肉体派コース！

24 河呂・岩野辺 3.0 40 150 健康コース！坂道あり！美脚派コース！

25 千種中心部 3.5 45 165 のんびり千種のまちを楽しむコース！

　＊カロリー計算は体重60㎏を基準に計算しています。
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あ

宇原橋

戸原小学校

法性寺

至 姫路市

26

西願寺

歩道は一部しかありません。（県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

１周約６０分のコースで

約２２５キロカロリーの

消費ができます。

戸原ふれあい

センター

谷川橋

山神神社

至 たつの市

スタート

戸原駐在所

揖

保

川

建速神社

戸原こども園
宇原コース 約5.0km

岩田神社
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ブライト

セブンイレブン

ナフコ

毘沙門天

川戸公民館

サン工業

べあー

御名

約4.0km

戸原橋

揖

保

川

26

80
城下郵便局

スタート

🏣

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続してみましょう。

堤防沿いは風が当たってすごく気持ちのいいポイントです！

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射テープ・懐中

電灯等安全対策を忘れずに。

約５０分のコースで

約１９０キロカロリーの

消費ができます。

シマダヤ近畿

しそうの杜

かわおと公園

至 たつの市

河川敷

川戸コース

岩田神社
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城の子公園⇔菅野川沿い（右岸）⇔金比

羅橋⇔城西橋⇔観音橋（段ちびっこ園）

⇔千金橋⇔城の子公園

城の子公園⇔山崎南中学校⇔ナフコ⇔

ｾﾌﾞﾝｲﾚﾌﾞﾝ⇔御名北交差点⇔千金橋⇔

城の子公園

城の子公園⇔山崎南中学校⇔ナフコ⇔ｾﾌﾞ

ﾝｲﾚﾌﾞﾝ⇔下広瀬交差点⇔ナンバ⇔ローソ

ン⇔金比羅橋⇔城の子公園

約2.5km

約2.5km

約4.0km

至 たつの市

歩道は一部しかありません。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射テープ・懐中電

灯等安全対策を忘れずに。

１周約３０分のコースで

約１１０キロカロリーの

消費ができます。

１周約３０分のコースで

約１１０キロカロリーの

消費ができます。

１周約５０分のコースで

約１９０キロカロリーの

消費ができます。

コスモス

ゴダイ業務スーパー

ナフコ

ナンバ

山崎南中学校

城下小学校

西光寺

マルアイ

下広瀬

ローソン

さつき荘

観音橋

セブンイレブン

スタート

城西橋

医療モール

城の子公園

金刀比羅神社

御名

金刀比毘羅橋

29

城東保育所

御名北

揖保川

至 姫路市

田中神社

至 大阪

至 岡山

山崎自動車

教習所

戸原橋

北向きコース

南向きコース

ロングコース
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スタート

山崎八幡神社

宍粟総合病院

山崎西中

山崎小

恩澤禅寺大歳神社

セブンイレブン キリン堂

山崎高校

図書館

大雲寺

興國禪寺

光泉寺

青蓮寺

最上山公園

ホテル

サフラン🏣

🏣

イオン

53

29

誠心学園

神明神社

隨陽寺

総道神社

最上稲荷山

ファミリーマート

山陽盃

菅野川

老松酒造

🍶

宍粟市役所

🍶

西兵庫

歩道は一部しかありません。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続

してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、

反射テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

播磨山崎郵便局

鹿沢郵便局

往復約５０分のコースで

約１９０キロカロリーの

消費ができます。

信用金庫

淡陽

経王院

恵比寿神社

ローソン

至 三河

至 姫路市

至 鳥取

バス待合所

信用金庫

商店街コース 往復約4.0km

折り返し
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篠ノ丸
消防署

ローソン

須賀沢コミュニティ

センター

29

稲垣神社

山崎大橋東詰
セブンイレブン

聖山城跡宍粟市役所

交通に気をつけて、慌てず自分の

ペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間

の活動は、反射テープ・懐中電灯

等安全対策を忘れずに。

１周５０分のコースで

約１９０キロカロリーの消

費ができます。

537

願壽寺

日新会館

株式会社日本アレフ

聖山城跡まで

麓から200ｍ

至 姫路市

いなもち医院

スタート

宍粟橋

山崎I.C

至 鳥取

須賀沢コース約3.0km

5



県道付近で歩道がない部分がありあ

ります。交通に気をつけて、慌てず

自分のペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の

活動は、反射テープ・懐中電灯等安

全対策を忘れずに！
歩数・距離を増やしたい場合は、か

みかわ緑地公園内（１周300ｍ）を

歩いてみてはいかがでしょうか？

約４5分のコースで、約１65キロカロリーの消費ができます。

29

537

約3.5km河東コース

6



西諏訪神社

みのりこども園

ハチ食品

約5.0km
約６０分のコースで

約２２５キロカロリーの

消費ができます。

歩道は一部しかありません。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続し

てみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射

テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

53

法伝寺

🏣

若西神社

三田橋

青木郵便局

菅野川

藤多内科皮ふ科

庄酒店

スタート

広岡橋

門口橋

至 大阪

至 岡山

鍛冶屋橋

青木・高下コース
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🏣

志

文

川

約2.5km

腰痛地蔵

土万三叉路

53

土万ふれあいの館

ブルーベリー工房

１周約３０分のコースで

約１１０キロカロリーの

消費ができます。

土万郵便局

歩道は一部しかありません。（県道部

分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペー

スで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活

動は、反射テープ・懐中電灯等安全対

策を忘れずに。

土万大橋

スタート

土万

運動公園

松尾神社

土万駐在所

土万コース

土万

ふれあい公園
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かなたに医院

山崎東

中学校

アグロ

山崎

スポーツセンター

♨

伊沢川

厳石神社

久保橋

429

歩道は一部しかありません。（県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続して

みましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射

テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

揖保川

29カワベ

つたざわすがの

トンネル

実相寺

往復約３０分のコースで

約１１０キロカロリーの

消費ができます。

伊沢の里

ののはな

保育園ショート約2.5km

ロング約6.0㎞
往復約７５分のコースで

約２８０キロカロリーの

消費ができます。

長泉寺橋

スタート

宇野公民館

キタコウ

生谷橋

下町公民館

蔦沢コース

9



吾勝神社

高橋

約4.0km

歩道は一部しかありません。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射テープ・懐中電灯等安全

対策を忘れずに。

429

523

１周約５０分のコースで

約１９０キロカロリーの

消費ができます。

マルカ電機工業

伊

沢

川

岩上神社

大鳥居

特別養護老人

ホームありがとう

学遊館

スタート

学遊館コース
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神野郵便局

山田板金
五十波多目的
集会施設

梯

川

歩道は一部しかありません。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射テープ・懐中電

灯等安全対策を忘れずに。

約2.5km

１周約３０分のコースで

約１１０キロカロリーの

消費ができます。

至 長水山

県立山の学校

五十波

🏣

スタート

上田医院

29

天満神社
至 鳥取

至 姫路市

五十波コース

バス停

五十波２

11



大社神社

フクシン

金属工業

垣尾内科クリニック

神野小学校

神野コミュニティセンター

歩道は一部しかありません。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続して

みましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射

テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

約2.5km

１周約３０分のコースで

約１１０キロカロリーの

消費ができます。

よいたい

トンネル

揖保川

スタート

野田橋

29

与位の洞門
至 鳥取

至 姫路市

田井コース

12



神福寺

約95分のコースで

約355キロカロリー

消費ができます。

淡陽信用組合

一宮電機

揖

保

川

一宮南中学校

ＳＵＰＥＲＭＡＲＫＥＴ

8

29

伊和神社

安黒橋

マックスバリュ

神戸幼稚園

スタート

一ツ山古墳

神戸浄化

センター

はりま一宮小学校

道の駅播磨

いちのみや

川崎稲荷神社
三軒屋橋

閏賀橋

スポニックパーク

一宮

交通に気をつけて、慌

てず自分のペースで継

続してみましょう。

街灯・防犯灯が少なく、

夜間のウォーキングは

不可。

日中の好天時に、ハイ

キング・ピクニックが

てら揖保川の清流を楽

しむコースです！

神戸コース 往復約7.5km

折り返し
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歩道は一部しかありません。（国・県

道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペー

スで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活

動は、反射テープ・懐中電灯等安全対

策を忘れずに。

約4.0km

西林寺

🏣

上野田公民館

稲荷神社

アサヒ食品工業

庭田神社

8

染河内郵便局

約５０分のコースで

約１９０キロカロリーの

消費ができます。
スタート

しあわせばし

染河内コース

14



大歳神社

5

大日電機

旧下三方

小学校

往復約5.5km

深河谷公民館

深生橋

一宮化成

早玉神社

🏣

歩道は一部しかありません。（県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続

してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反

射テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

往復約７０分のコースで

約２６０キロカロリーの

消費ができます。

下三方

郵便局

御武神社

6

スタート

西福橋

西深橋

下三方コース

折り返し

15



まほろばの湯

御形神社

♨

荒神社

神明社

公

文

川

揖保川

約6.0km

🏣
三方郵便局

東公文公民館

歩道は一部しかありません。

交通に気をつけて、慌てず

自分のペースで継続してみ

ましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、

夜間の活動は反射テープ・

懐中電灯等安全対策を忘れ

ずに。

１周約７５分のコースで

約２８０キロカロリーの

消費ができます。

高見橋

公圓橋

阿舎利川

一宮北小学校

一宮北中学校

森木橋

三方橋

歴史資料館

西公文公民館

仁右衛門橋

河羅堂橋

井ノ田橋

一宮北こども園

三方コース

ｆ

スタート

16



交通に気をつけて、慌てず自分の

ペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の

活動は、反射テープ・懐中電灯等安

全対策を忘れずに。

臼木神社

山下食料品店

日野神社

繁盛郵便局

一宮精工

百千家満公民館

長角橋

フジノテクノ

倉

床

川

島曽橋

北ノ前橋

砂出川原橋

発電所

🏣

約50分のコースで、

約190キロカロリーの消費ができます。

４２９

スタート

至 千町

旧繁盛小学校

４２９6

繁盛地区処理施設

繁盛コース 往復約4.0km

17



　　　　　　　　　　　

交通に気をつけて、慌

てず自分のペースで継

続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ない

ため、夜間の活動は、

反射テープ・懐中電灯

等安全対策を忘れずに。

約60分のコースで、約225キロカロリーの消費ができます。

山水

雑貨＆カフェ

so-co.

波賀自動車整備

〒
スタート（谷公民館）

至 鳥取

至 姫路市

谷簡易郵便局

杉田橋

引

原

川

29

谷橋

波賀南部コース谷→杉田 往復約5.0km

折り返し
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峯神社

波賀八幡神社

満願寺

小野公民館

往復約8.0km

ローソン

🏣

29

歩道は一部しかありません。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、反射テープ・懐中電灯等安全対策を

忘れずに。

谷橋

往復約１００分のコースで

約３７５キロカロリーの

消費ができます。

今市橋

谷公民館

波賀中学校

スタート

猿太彦神社

谷郵便局

波賀南部コース

谷→安賀

道の駅みなみ波賀

折り返し
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八幡神社

迩志神社

上野発電所鍋ヶ森神社

荒神社

斉木口

29

29

往復10.0km

むつみ園

引

原

川

メイプル

スタジアム

野尻橋

歩道は一部しかありま

せん。（国・県道部

分）

交通に気をつけて、慌

てず自分のペースで継

続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ない

ため、夜間の活動は、

反射テープ・懐中電灯

等安全対策を忘れずに。

野尻大橋

約１２５分のコースで

約４７０キロカロリーの

消費ができます。

加茂新明神社

旧野原小学校

スタート

波賀北部コース

野尻→有賀
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道谷浄化センター

道谷公民館

阿於意神社

29

往復4.5km

歩道は一部しかありません。（国・県道部

分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継

続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、

反射テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

旧道谷小学校

往復約５５分のコースで

約２０５キロカロリーの

消費ができます。

戸倉スキー場

スタート

戸倉自治コミュニティセンター

48

戸倉浄化センター

出合橋

波賀北部コース

道谷→戸倉
折り返し
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歩道はありません。（県道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継続

してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、

反射テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

約４０分のコースで

約１５０キロカロリーの

消費ができます。

下河野コース 約３.０ｋｍ

折り返し
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４２９

🚖

約50分のコースで、約1９０キロカロリーの消費ができます。

72

歩道は一部しかありませ

ん。（国・県道部分）

交通に気をつけて、慌て

ず自分のペースで継続し

てみましょう。

街灯・防犯灯が少ないた

め、夜間の活動は、反射

テープ・懐中電灯等安全

対策を忘れずに。

エーガイヤちくさ南コース 約2.5km
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４２９

歩道は一部しかありません。（国道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペースで継

続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活動は、

反射テープ・懐中電灯等安全対策を忘れずに。

４２９

約４０分のコースで

約１５０キロカロリーの

消費ができます。

河呂・岩野辺コース 約３.０ｋｍ
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４２９

４２９

歩道は一部しかありません。（国・県

道部分）

交通に気をつけて、慌てず自分のペー

スで継続してみましょう。

街灯・防犯灯が少ないため、夜間の活

動は、反射テープ・懐中電灯等安全対

策を忘れずに。

🏣

１周約４５分のコースで

約１６５キロカロリーの

消費ができます。

スタート

西兵庫
信用金庫

栄々人来

千種中心部コース
約３.５ｋｍ

千

種

川
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