
段原中央
段原中央(東)

段原山崎

段原南1丁目１９番

霞１丁目５番

段原中央(北)

霞１丁目４番

段原中央(南)

比治山町

鶴見橋東詰

・広島市現代美術館

放射線

影響研究所

出汐(北)

比治山神社北

比治山公園下

段原中央(西)

段原日出

ウォーキンググループ 段原健康ウォーキングクラブオススメ

比治山ウォーキングコース
～都心で楽しめる森林浴ウォーキングコース～

距離：約 2.6km

歩数：約3700歩 (約70cm/歩)

時間：約 37分((約70m/分)

比治山公園南口

・コンビニ
・まんが図書館

山王神社

段原公民館

スタート

フィニッシュ

折り返し

段原健康ウォーキングクラブは、毎月第3水曜日 午前9時30分から1時間程度、比治山やマツダスタジアム周辺をウォーキングしているグループです。

詳細は、南区役所健康長寿課 TEL（082）250－4108 FAX（082）254-9184 にお問合せください。
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＊ストレッチ前後には深呼吸をしましょう

＊10秒以上伸ばしましょう

＊呼吸をしながら気持ちいいと感じるところまで

伸ばしましょう

⑥ 股関節・内太もも

ウォーミングアップ ストレッチ
～ 筋肉をほぐしてケガを予防しましょう ～

④ アキレス腱

ふくらはぎ

①体側 その１

（広島市南区ウォーキングマップのキャラクター）

広島市南区

ウォーキングマップ

～段原・比治山

コース編～

楽しくウォーキング

するもん❢

みなみ あるくもん
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東雲インター入口

仁保

仁保橋西詰

広島高速２号線

広島市環境局

南工場

渕崎公園
春には桜色の

黄金山が見えます

秋には

紅葉が楽しめます

東雲老人福祉センター

スタート

フィニッシュ ・東雲

屋内

プール

折り返し

距離：約 1.8km

歩数：約2500歩(約70cm/歩)

時間：約 25分 (約70ｍ/分)

いきいきウォーキング倶楽部は、毎月第１月曜日午前10時から、東雲地区で無理のないウォーキングをみんなで楽しく行っているグループです。

詳細は、南区役所健康長寿課 TEL（082）250－4108 FAX（082）254－9184 にお問合せください。
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