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室
蘭
の
観
光
ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
、
全
国

的
に
も
有
名
な
地
球
岬
。
そ
の
周
囲
に
広

が
る
森
の
中
に
は
、
木
々
の
間
に
散
策
路

が
続
い
て
い
ま
す
。

森
の
中
は
、
新
鮮
な
空
気
と
木
の
香
り

で
満
ち
、
大
小
さ
ま
ざ
ま
な
樹
木
の
間
か

ら
は
木
漏
れ
日
が
差
し
込
ん
で
、
鳥
の
さ

え
ず
り
が
心
地
良
く
聞
こ
え
て
き
ま
す
。

森
の
中
は
別
世
界
。
地
球
岬
周
辺
の
ほ

か
に
も
、
市
内
に
は
い
く
つ
か
の
散
策
路

が
あ
り
ま
す
。
森
の
散
策
で
、
自
然
の
魅

力
を
満
喫
し
て
く
だ
さ
い
。

風
景
は
日
々
印
象
が
変
わ
る

四
季
折
々
、
そ
の
日
の
天
気
な
ど
で
、

風
景
の
印
象
は
変
わ
り
ま
す
。
歩
く
と
、

景
色
が
ゆ
っ
く
り
と
流
れ
、
い
ろ
い
ろ
な

物
を
じ
っ
く
り
観
察
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
草
花
の
色
、
空
気
の
匂
い
な
ど
、
そ

の
都
度
、
新
し
い
発
見
が
あ
る
は
ず
で
す
。

「
歩
く
」
と
い
う
日
常
的
な
動
き
に
は
、

身
近
な
風
景
の
変
化
や
季
節
の
移
ろ
い
を

発
見
で
き
る
魅
力
が
あ
り
ま
す
。

見
渡
せ
ば
森
が
い
っ
ぱ
い
の
ま
ち

市
内
に
点
在
す
る
展
望
台
な
ど
か
ら
ま

ち
を
見
渡
せ
ば
、
工
場
が
港
沿
い
に
建
ち

並
び
、
工
場
を
取
り
囲
む
よ
う
に
商
業
地

と
住
宅
地
が
密
集
し
、
周
囲
に
は
緑
い
っ

ぱ
い
の
森
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

室
蘭
は
工
業
都
市
と
し
て
発
展
し
て
き

ま
し
た
が
、
山
が
多
く
、
貴
重
な
自
然
が

多
く
残
さ
れ
て
い
る
ま
ち
で
も
あ
り
ま
す
。

森
の
中
に
は
散
策
路
が
続
い
て
い
る

住
宅
街
の
す
ぐ
目
の
前
に
広
が
る
森
。

足
を
踏
み
入
れ
る
と
、
そ
こ
に
は
木
々
の
間
に
散
策
路
が
続
い
て
い
ま
す
。

森
は
、
木
漏
れ
日
が
差
し
込
み
、
木
の
香
り
と
新
鮮
な
空
気
で
満
ち
て
い
る
癒
し
の
空
間
。

景
色
を
楽
し
み
、
鳥
の
さ
え
ず
り
を
聞
き
な
が
ら
森
の
散
策
路
を
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

む
ろ
ら
ん
散
策
路
マ
ッ
プ

自然を歩こう自然を歩こう

地球岬散策路



チキウ岬灯台チキウ岬灯台

水辺広場水辺広場休養広場休養広場

地球岬展望台地球岬展望台

観光
道路

駐車場

至 母恋駅

至 東町

至 中央町

チャラツナイ
駐車場
チャラツナイ
駐車場
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むろらん散策路マップむろらん散策路マップ

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
の
中
で
も
、
誰
で
も
気
軽
に
自
分
の

ペ
ー
ス
で
楽
し
め
る
と
い
う
こ
と
が
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力

で
す
。
特
に
森
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
は
、
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
の

効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
る
フ
ィ
ト
ン
チ
ッ
ド
と
い
う
香
り
の

物
質
や
、
マ
イ
ナ
ス
イ
オ
ン
が
豊
富
に
あ
る
た
め
、
森
林
浴

の
効
果
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

軽
い
前
傾
や
、
腰
を
高
く
し
て
少
し
大
股
で
歩
く
こ
と
な

ど
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
基
本
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、
歩

き
や
す
く
自
分
に
合
っ
た
靴
を
履
き
、
年
齢
や
体
力
に
合
わ

せ
て
、
の
ん
び
り
、
ゆ
っ
く
り
景
色
を
眺
め
、
心
地
良
い
汗

を
流
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
と
き
に
は
、
熱
中
症
予
防
の

「
水
」
と
「
帽
子
」、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る
「
甘
い
も
の
」、

安
全
の
た
め
の
「
手
袋
」
な
ど
の
着
用
や
携
行
を
心
が
け
て

く
だ
さ
い
。
ま
た
、
森
の
散
策
路
の
場
合
は
、
数
人
で
行
動

し
、
コ
ー
ス
を
外
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
室
蘭
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
協
会
　

 

会
 長
　
 原
 　
　
 靖
 さん

は
ら
 

や
す
し

日本体育協会公認スポーツ指導員。
３０年以上にわたり、市民向けの効果
的な運動プログラムを作成・指導。
平成１７年に誕生した「室蘭ウオーキ
ング協会」の会長を務め、「一人より
大人数でのウオーク。健康づくりか
ら競技まで」をモットーに活動。

地球岬と西側のチャラツナイの
間にある、５０ヘクタールの緑地で
す。緑地内には、約２．１キロメー
トルの「地球岬散策路」が整備さ
れています。
ここでは、地球岬の裏側の絶景
も楽しめますが、ミズナラ、イタ
ヤカエデ、ウダイカンバ、ホオノ
キを主体とした、大小さまざまな
樹木が立ち並び、景色よりも森林
の中で自然を楽しむコースと言え
ます。
春には、カタクリやエゾカワラ
ナデシコ、オオバキスミレなどの
花が目を楽しませます。ハヤブサ
やキツツキなど各種の野鳥も観察
できるため、市民探鳥会も行われ
ています。
また、緑地のほぼ中心部に位置
する水路は、エゾサンショウウオ
の繁殖地となっていて、毎年多く
の卵と幼生を観察することができ
る貴重な場所でもあります。

地球岬緑地球岬緑地地

市内にはさまざまな場所に散策路があります。
原さんに、「地球岬緑地」「測量山緑地」「ふるさとの森２１公園」
「知利別公園」「だんパラ公園」の５カ所の散策路を
紹介していただきました。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は

景
色
を
自
分
の
ペ
ー
ス
で
楽
し
め
る

川散策路車道

ハヤブサ

自然を歩こう自然を歩こう
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健
康
に
関
す
る
相
談
で
、
皆
さ
ん
と
お

話
を
す
る
機
会
が
あ
り
ま
す
が
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
に
取
り
組
ん
で
い
る
人
が
多
い
よ

う
で
す
。「
歩
く
」
と
い
う
、
気
軽
な
動
き

が
受
け
入
れ
や
す
い
ん
で
し
ょ
う
ね
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
限
ら
ず
、
運
動
全
般

に
言
え
る
効
果
と
し
て
は
「
筋
肉
や
骨
が

丈
夫
に
な
る
」「
肥
満
予
防
に
つ
な
が
る
」

「
血
液
の
循
環
が
良
く
な
り
、
酸
素
を
多

く
取
り
込
む
」「
肺
や
心
臓
が
鍛
え
ら
れ

る
」
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
そ
の
ほ
か

に
も
、
日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
生
活
の
リ

ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
で
き
た
り
、
屋
外

で
景
色
を
見
な
が
ら
歩
く
こ
と
で
気
分
転

換
も
図
れ
る
と
い
う
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
ね
。

適
度
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
い
う
と
、
個

人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
１
日
お
き
に
、
１

日
　
分
、
２
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
程
度
が
目
安

３０
で
す
ね
。
体
の
代
謝
は
、　
分
以
上
の
運

３０

動
で
働
き
ま
す
の
で
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ

保健師

 清  水 　 昌  子 さん
し みず まさ こ

マスイチ
展望広場
マスイチ
展望広場

女測量山女測量山

測量山展望台測量山展望台

唐松平唐松平
野鳥園野鳥園

至 中央町

至 絵鞆町

駐車スペース駐車スペース

標高１９９．６メートルの測量山を
含む、内浦湾に面した１２１．５ヘク
タールの緑地です。
緑地内は、ミズナラやカシワ、
イタヤカエデなど、約５００種の植
物が自生するとともに、エゾリス
などの小動物も多く見られ、野鳥
の宝庫でもあります。春の繁殖期
には鳥の数も多く、特にハヤブサ
の営巣地としても有名です。秋に
は渡り鳥が大群で飛んでいるのを
目にすることもできます。
海岸線を見渡せる道では、銀屏
風やハルカラモイ、マスイチ浜な
どに見られる奇岩の断崖絶壁が連
続。変化に富んだ海岸線を形成し、
随所に素晴らしい景色を見ること
ができます。
測量山周辺は、散歩や自然観察
など、散策路に限らず、多くの人
がウオーキングを楽しんでいます。

むろらん散策路マップむろらん散策路マップ

膝を伸ばし、かかとから着地
足を下ろすときは膝の下の筋肉
も使って、膝が伸びきるまで振
り出し、かかとから着地します。
そうすると自然に歩幅も広がり、
推進力が増します。

かかとからつま先に重心を移動
かかとで着地後、つま先に重心

室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座

足足足足足足足足足足足足足足足足足足足足のののののののののののののののののののの運運運運運運運運運運運運運運運運運運運運びびびびびびびびびびびびびびびびびびびび足の運び方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方方

測量山緑測量山緑地地

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
体
操
で

健
康
づ
く
り

を移動し、親指の付け根で蹴り
出します。重心が、かかとから
つま先へ、滑らかに移るように
心がけると、美しいウオーキン
グスタイルになります。

目線は１０メートルから　　
１５メートル先
リラックスして胸を張り、目線
を上げると、姿勢が良くなりま
す。

ひじは軽く曲げて、
肩から腕を動かすよ
うなイメージで
手で骨盤をブラッシ
ングしながら、前後
に大きくリズミカル
に振る

肩の力を抜いて
リラックス
ピンと背筋を伸
ばす感じで

背筋を伸ばして、
まっすぐ立つ

10から15メートル
先を見る気分で

あごをひいて
頭はまっすぐ

膝はできるだけ曲
げないで腰から前
に運ぶ感覚で

正しいフォーム

散策路車道

唐松平

自然を歩こう自然を歩こう



5

る
た
め
で
あ
れ
ば
、
少
し
多
め
に
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し
な
い
日
は
、

室
内
で
体
操
を
す
る
と
、
よ
り
一
層
運
動

の
効
果
が
上
が
り
ま
す
。
テ
レ
ビ
体
操
や

ラ
ジ
オ
体
操
が
手
軽
で
す
が
、
健
康
づ
く

り
課
が
お
す
す
め
す
る「
は
ぴ
ら
ん
体
操
」

も
効
果
的
。
室
蘭
の
景
勝
地
や
名
物
な
ど

を
イ
メ
ー
ジ
し
た
動
き
を
取
り
入
れ
た
ご

当
地
体
操
で
す
。
散
策
路
の
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
で
見
た
景
色
な
ど
を
思
い
浮
か
べ
な
が

ら
体
操
を
す
る
と
、
よ
り
楽
し
め
そ
う
で

す
ね
。
な
お
、
運
動
は
続
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
、
自
分
に

合
っ
た
時
間
や
距
離
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

は
ぴ
ら
ん
体
操
に
関
す
る
講
座
は
毎
月

行
っ
て
い
ま
す
。
開
催
日
な
ど
は
、
広
報

む
ろ
ら
ん
で
お
知
ら
せ
し
て
い
ま
す
の
で
、

気
軽
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

マスイチ
展望広場

女測量山

測量山展望台

唐松平
野鳥園

駐車スペース

いこいの森いこいの森 あずま屋あずま屋

あずま屋あずま屋

展望広場展望広場

港の見える森

学びの森学びの森

母恋富士母恋富士

元気もり森

展望デッキ展望デッキみどり保育園

パークゴルフ場

トイレ

シェルターシェルター

駐車場

旧御前水中学校

観
光
道
路

至 御前水 JC

至 中央町

国
道
36
号（
室
蘭
新
道
）

至 東町方面母恋富士周辺の３９．７ヘクタール
の森林に散策路が整備され、「い
こいの森」「港の見える森」「元気
もり森」「学びの森」の４つのゾー
ンに区分されています。それぞれ
の森は、傾斜の変化に富んだ散策
路で結ばれ、展望広場やあずま屋
などから室蘭を一望する眺望は、
市内の散策路随一です。
散策路への入り口は、母恋北町
や御前水、観光道路など数カ所あ
ります。旧御前水中学校に登る途
中にある遊歩道入り口には、駐車
場とトイレがありますので、車で
行く場合はこちらから登ると良い
でしょう。
なお、遊歩道沿いには、触れる
と皮膚がかぶれ易いウルシが多い
ので、気をつけてください。

日時　
７月１７日金・２７日月
（２回１コース）
１３時３０分～１５時３０分
会場　保健センター
申込方法
前日まで、健康づくり課
（☎碓４５ ６６１０）に電話で

はぴらん体操推進員養成講座

むろらん散策路マップむろらん散策路マップ

ふるさとの森２１公ふるさとの森２１公園園

無料

「港の見える森」から見る室蘭港

散策路車道

自然を歩こう自然を歩こう
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紅葉の森

展望広場展望広場

学習の森

展望台展望台

常緑の森常緑の森

休養広場

彩りの森

楽山楽山 ピクニック広場

市民記念植樹区

消防署
高砂
出張所

ホームストア
知利別郵便局 至 中島方面

至 水元方面

道々室蘭環状線

市
道
知
利
別
高
砂
線

海星学院高校

ベネディクト幼稚園

トイレ

トイレ

蘭東地区のほぼ中央部に位置す
る、１０．９ヘクタールの南北に細長
い丘陵地です。公園内に散策路が
張り巡らされ、周囲には住宅街が
広がっているため、親子連れでの
散歩姿も良く目にします。
頂上の展望広場からは蘭東地区
の町並みや測量山、白鳥大橋を眺
めることができます。春に咲くコ
ブシの花が美しいですね。大きな
樹木の少ない公園でしたが、近年、
市民による植樹が行われたため、
今後、ますます自然豊かな公園に
育っていくことが楽しみです。

むろらん散策路マップむろらん散策路マップ

春は散策路沿いに花も見られる
　健康に良いとされるウオーキ
ングは、自分のペースで行うこ
とが大事です。目安は心拍数。
年齢や体力で個人差はあります
が、１分間に１２０回程度の心拍
数になると、少し息が弾んでき
ます。 

　下記の心拍数を超えない程度
のペースで、ウオーキングを楽
しみましょう。
２０歳代……１１０～１３５回／分
３０歳代……１１０～１３５回／分
４０歳代……１０５～１３０回／分
５０歳代……１００～１２５回／分
６０歳代……１００～１２０回／分

室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座

歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩くくくくくくくくくくくくくくくくくくくくペペペペペペペペペペペペペペペペペペペペーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー歩くペーススススススススススススススススススススス

女性男性運動（１０分間行った場合）
8.210.4電車やバス内で立つ
12.315.6ゆっくり歩く
13.917.6掃除機かけ
16.320.8家庭菜園・草むしり
17.223.1普通に歩く
18.022.8洗濯（干す・取り込む）
18.823.9入浴
21.227.0自転車（普通の速さ）
28.636.3早めに歩く
28.636.3布団の上げ下ろし
36.144.6はぴらん体操
53.167.4階段を上る

運動別エネルギー消費量の目安（単位：kcal）
量食品

１／２個（４６ｇ）ハンバーグ
３／５枚（４０ｇ）ミックスピザ
２／３本（１１６ｇ）バナナ
１／３杯（２０ｇ）カップめん
１／２切（５０ｇ）塩鮭（焼）
３／４杯（１５０㏄）牛乳
軽く１／２杯（６０ｇ）ごはん
１０枚（１８ｇ）ポテトチップ
８枚切２／３枚（３８ｇ）食パン
１／２個（１８５ｇ）りんご
大さじ１強（１２ｇ）マヨネーズ

食品別１００キロカロリー（kcal）の目安

※ビール（３５０ml）は約１２０kcalです。

知利別公知利別公園園
散策路車道

自然を歩こう自然を歩こう
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散策路入口散策路入口

散策路入口散策路入口あずま屋
さえずりの宿
あずま屋
さえずりの宿

あずま屋
木もれ日の宿
あずま屋
木もれ日の宿

サンパワー 380サンパワー 380
ゲート
ボール場

テニス
コート

体育館

駐車場駐車場

至 だんパラ
スキー場

至 道道室蘭環状線

面積２３．５ヘクタールの、キャン
プ場や宿泊研修施設、各種スポー
ツに対応できる屋外施設などがそ
ろう、自然との触れ合いや心身の
休憩の場として楽しめる総合公園
です。
公園の南に整備された散策路は
シラカバ林。２カ所にあるあずま
屋で休憩しながらウオーキングで
きる、森林浴に最適な高原の散策
路です。
また、ウオーキングというより
も登山になりますが、室蘭岳の登
山道もおすすめです。標高９１１
メートルの山頂付近からの眺めは、
室蘭港を眼下に噴火湾を一望でき
る絶景です。

むろらん散策路マップむろらん散策路マップ

柔軟運動
ウオーキングの前には柔軟体操
をしましょう。急に運動をする
と、体を痛める恐れがあります。

手はポケットに入れない
転倒したときに素早く受け身を
取ることができるよう、手は自
由にしておきましょう。

室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座室蘭ウオーキング協会 ウオーキングミニ講座

安安安安安安安安安安安安安安安安安安安安全全全全全全全全全全全全全全全全全全全全対対対対対対対対対対対対対対対対対対対対安全対策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策 ペースアップは体が温まってから
体調を判断しながら、無理なく、
徐々にペースを上げていきま
しょう。

目線は前に
遠くを見ながら歩くことは、姿
勢を保つだけでなく、周囲を広
く見ることができるため、人や
車との衝突を防ぐなど、安全の
ためでもあります。

だんパラ公だんパラ公園園
（室蘭岳山麓総合公園（室蘭岳山麓総合公園））

室蘭岳山頂付近から眺める室蘭港

散策路車道

自然を歩こう自然を歩こう

矯

脅

胸

興

恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭恭

狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂狂

教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教
教

橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋
橋

室
蘭
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
協
会

今
回
の
特
集
で
紹

介
し
た
散
策
路
の
ほ

か
に
も
、
市
内
に
は
、

さ
ま
ざ
ま
な
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
が
楽
し
め
る

コ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

室
蘭
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
協
会
で
は
、
季
節

に
合
わ
せ
た
コ
ー
ス

で
、
月
に
１
回
程
度
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

行
っ
て
い
ま
す
。
距

離
は
体
力
に
応
じ
て
、

６
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
と
　
キ
ロ
メ
ー
ト

１０

ル
の
長
短
２
コ
ー
ス
を
設
定
。
参
加

者
に
適
し
た
距
離
を
歩
け
る
よ
う
に

工
夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

す
こ
や
か
ウ
オ
ー
ク

７
月
　
日
日
に
は
南
部
藩
陣
屋
跡

１２

モ
ロ
ラ
ン
陣
屋
跡
（
９
時
　
分
に
民

３０

俗
資
料
館
前
に
集
合
）、
８
月
９
日

日
に
は
地
球
岬
散
策
路
（
９
時
に
母

恋
駅
前
に
集
合
）
を
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

し
ま
す
。

保
険
料
　
円
が
必
要
で
す
。
事
前

２００

の
申
し
込
み
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

気
軽
に
参
加
し
て
く
だ
さ
い
。

詳
細
は
原
さ
ん（
☎
碓４３ 
５
１
０
５
）

ま
で
。


