
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

1



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

2



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

3



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

4



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

7



🏣

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

8



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

10



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


