
兜公民館

氏　名

毎 日 の ウ ォ ー キ ン グ で 楽 し く 健 康 に♪

ポールを使って効率良
く有

酸
素

運
動

！

ノルディックウォーク記録シート

持ち物リスト
穴水健康マイレージ
を集めよう！
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日 付 歩いた距離 健康状態チェック

 　靴 ゆとりのある自分にあったもの
 　服 動きやすいもの
 　時計
 　タオル
 　飲料水 こまめに水分補給を

注
意
点

体調が少しでも悪い場合は、無理せずに休みましょう。
ウォーキングですれ違う人も同じ趣味を持つ仲間。笑顔で挨拶しましょう。
交通ルールを守り、安全対策を万全に。

健康ウォークで楽しくご褒美

毎日のチャレンジウォーキング
でポイントシールがもらえま
す。ポイントが貯まると、特
典や認定証がもらえます。

 　携帯電話
 　帽子 熱中症に気をつけましょう
 　反射テープ 車から見えるように
　 ウォーキングマップ



穴水駅

①白山町交差点

②ローエルの碑

来迎寺

①穴水町役場

③潮騒の道入り口

④のとふれあい文化センター

②歴史民俗資料館・長谷部神社

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

沖ヶ崎神社

真名井センター

由比ヶ丘公園

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

穴水公民館

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

262 113

1

1

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

273

34

249

穴水公民館

①国道249号線分岐点

緑が丘 能登大仏

②根木中間点

③水場

④能登鹿島駅

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館

長谷部神社

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦の
ボラ待ちやぐら

昭和生コンクリート

ヤマト運輸

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

273

34

249

⑤中居南信号

③井戸ポンプ

②神杉伊豆牟比咩神社前

④中居郵便局

①さとりの道入り口

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺

地福院
神杉伊豆牟比咩神社

日吉神社

明王院

一乗院

医王院

仙慶寺

大龍寺

月光院

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

墓石群

トイレ

住吉公民館（能登中居鋳物館）

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居

駐車場P
WC

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

甲郵便局 熊野酒店

高尾商店

あおぞら農業協同組合甲支店

兜公民館

③加夫刀比古神社

②円山に向かう角

①分岐点

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

円山
▲

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

①比良郵便局

②ホクエツ前入り口

③対岸のボラ待ちやぐら

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局

向洋小学校

中居南

中居

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

中居湾ふれあいパーク

ノルディックウォーキングで
楽しく健康になりましょう。

負担が少なく、効果の高い健康ウォーキング

ポールの使い方

基本の歩き方

スキー選手のトレーニング法としてスタートしました。季節を問わずに誰でも簡単に始められ、10
分程度の短い運動でも効果を実感できるのが特徴です。
専用のポールを使って歩くことで、効果的に有酸素運動をすることができます。下半身だけではなく、
腕や上半身の筋肉も使うので、全身を使う運動になります。

90％の筋肉を使う全身運動 手術後のリハビリに効果的 長時間の歩行もラクラク

腰痛防止にも効果を発揮

正しい歩行姿勢に

下半身への負担を軽減 年配の方々にもオススメ

ゆるむ

しまる

長さをあわせる

ゴムの向きをあわせる

ストラップをはめる

「つっぱり棒」のようにくるくる回して
長さを変えて、しっかりと締めます。
グリップを握った手が
おへその高さぐらいになるように、
ひじをやや曲げたぐらいが目安です。

ひじはなるべく曲げずに、ポールを引きずるように自然に歩きます。

３つのポイントを順番にあわせましょう。

ストラップはひだり手用とみぎ手用があります。

Ｌがひだり手、Ｒがみぎ手です。
マジックテープをはがし、入り口を広げて手を入れます。
せまい方には親指、ひろい方には残り４本の指を通して
マジックテープをきつくない程度に余裕をもって止めます。

ゴムを回して短い方をまえ、長い方をうしろになるようにあわせます。

グリップ １長さをあわせる

まえは
短い

うしろは
長い

2ゴムの向きをあわせる

印が
ついてます

3ストラップをはめる

マジックテープ
は手首の位置

L
ひだり

R
みぎ

地
面
を
お
す

体より後ろで
ひっかかる背筋を伸ばして、ひじはなるべ

く曲げずに歩きます。自然に歩
くと、右足で前に出てと左手を
前に振るように、足と手の動き
は逆になっています。

腕が伸びきるまで振り切ったと
ころで、ポールのグリップから
手を離しましょう。

ポールが地面に引っかかったと
ころで地面を押して、体を押し
出すように前進します。

親指
４本指

手を入れる

マジックテープ

地面にはこんな風につきます

グリップを握った手が
おへそぐらいの高さ

ひじは直角よりも
少し下がるくらい

背
す
じ
を
伸
ば
す

みぎ手と

ひだり足が

前に出る

1 2



①明泉寺

③諸橋郵便局

④恵比寿 弁天神社

②前田久吉の碑

諸橋公民館

立戸の浜 海水浴場

竜山寺

桜町

上出
新町

稲荷町 栄町

金刀北
羅町

瑞源寺町

東町３
東町４

大島町

川島

川島本町

東町１
東町２

今町

大町

大町本町

江川町

下小路

港町

鵜島

東町５

城山町１

城山町２

前波

竜燈崎

弁天崎

沖波

中居南

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

宇加川集会所

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

洞光寺

51

1

1

271 305

303

263

26

37

34

34

34

34

34

34

26

273

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

明泉寺

①諸橋郵便局

②恵比寿 弁天神社

前田久吉の碑

③立戸の浜 海水浴場

諸橋公民館

竜山寺

桜町

上出
新町

稲荷町 栄町

金刀北
羅町

瑞源寺町

東町３
東町４

大島町

川島

川島本町

東町１
東町２

今町

大町

大町本町

江川町

下小路

港町

鵜島

東町５

城山町１

城山町２

前波

竜燈崎

弁天崎

沖波

中居南

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

宇加川集会所

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

洞光寺

51

1

1

271 305

303

263

26

37

34

34

34

34

34

34

26

273

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

能登ワイン醸造所

③分岐点

②旭が丘１区バス停

①分岐点

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏 立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

まいもん体験農園

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

明泉寺

洞光寺

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

穴水駅

①白山町交差点

②ローエルの碑

来迎寺

①穴水町役場

③潮騒の道入り口

④のとふれあい文化センター

②歴史民俗資料館・長谷部神社

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

沖ヶ崎神社

真名井センター

由比ヶ丘公園

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

穴水公民館

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

262 113

1

1

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

273

34

249

⑤中居南信号

③井戸ポンプ

②神杉伊豆牟比咩神社前

④中居郵便局

①さとりの道入り口

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺

地福院
神杉伊豆牟比咩神社

日吉神社

明王院

一乗院

医王院

仙慶寺

大龍寺

月光院

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

墓石群

トイレ

住吉公民館（能登中居鋳物館）

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居

駐車場P
WC

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

甲郵便局 熊野酒店

高尾商店

あおぞら農業協同組合甲支店

兜公民館

③加夫刀比古神社

②円山に向かう角

①分岐点

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

円山
▲

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

①比良郵便局

②ホクエツ前入り口

③対岸のボラ待ちやぐら

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局

向洋小学校

中居南

中居

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

中居湾ふれあいパーク

スタートしてすぐの橋から、 岸に並
ぶ

小
舟

が
見

え
ま

す
。

コース１ 甲町並み健康ウォーク

3.6km
コース全長 およそ

甲 町 並 み 健 康 コ ー ス

兜 公 民 館

① 分 岐 点

② 円 山 に 向 か う 角

③ 加 夫 刀 比 古 神 社

兜 公 民 館

約 0.4km

約 1.2km

約 0.6km

約 1.4km

3.6kmコース｜200kcal消費

公民館から加夫刀比古神社に向かう周回
ルート。田園のなか円山を見ながら気持
ちいいアップダウンもあり、健康的なノル
ディックウォークに最適。

板
壁

や
黒

瓦
の
家

々
が
並

ぶ、 昔懐かしい海の街
！

3.5m 00km
標高 区間距離

25.6m 0.6km
標高 区間距離

5.3m 0.4km
標高 区間距離

40.3m 1.2km
標高 区間距離

3.6kmコース｜約 35分｜200kcal消費

※コース距離は小数点第一位以下四捨五入、区間距離は小数点第二位以下四捨五入して表記しています。　※時間は５分刻みで切上げして「約」と表記しています。
※消費カロリー消費量は体重 60kg、ウォーキング速度 6kmとして計算しています。

甲の町並み
漁船が
たくさん！

一気に登り坂
ストックをうまく
使いましょう

田んぼの稲を見ながら
季節を感じましょう

円山に向かって
気持ちいい道です

下り坂の手前右へ進むと
加夫刀比古神社
調子のいいときは
寄り道してみて

杉の木が茂った
勾配のある下り道
スピードを調整
しましょう

田
圃

に

挟
まれた道を、 円山を眺めながら歩

きま
す

加
夫

刀

比
古

神
社をすぎると、 下

り
道

が
続

き
ま

す

加
夫

刀
比

古
神社入り口、 円山を登る階段がち

ょっ
と

キ
ツ

イ
！！い

い
運

動
！！

３ ４



明泉寺

①諸橋郵便局

②恵比寿 弁天神社

前田久吉の碑

③立戸の浜 海水浴場

諸橋公民館

竜山寺

桜町

上出
新町

稲荷町 栄町

金刀北
羅町

瑞源寺町

東町３
東町４

大島町

川島

川島本町

東町１
東町２

今町

大町

大町本町

江川町

下小路

港町

鵜島

東町５

城山町１

城山町２

前波

竜燈崎

弁天崎

沖波

中居南

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

宇加川集会所

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

洞光寺

51

1

1

271 305

303

263

26

37

34

34

34

34

34

34

26

273

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

能登ワイン醸造所

③分岐点

②旭が丘１区バス停

①分岐点

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏 立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

まいもん体験農園

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

明泉寺

洞光寺

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

穴水駅

①白山町交差点

②ローエルの碑

来迎寺

①穴水町役場

③潮騒の道入り口

④のとふれあい文化センター

②歴史民俗資料館・長谷部神社

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

沖ヶ崎神社

真名井センター

由比ヶ丘公園

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

穴水公民館

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

262 113

1

1

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

273

34

249

⑤中居南信号

③井戸ポンプ

②神杉伊豆牟比咩神社前

④中居郵便局

①さとりの道入り口

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺

地福院
神杉伊豆牟比咩神社

日吉神社

明王院

一乗院

医王院

仙慶寺

大龍寺

月光院

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

墓石群

トイレ

住吉公民館（能登中居鋳物館）

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居

駐車場P
WC

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

甲郵便局 熊野酒店

高尾商店

あおぞら農業協同組合甲支店

兜公民館

③加夫刀比古神社

②円山に向かう角

①分岐点

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

願慶寺

円山
▲

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

清琳寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局
能登中居鋳物館

さと
りの
道

中居湾ふれあいパーク

向洋小学校

中居南

中居

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

①比良郵便局

②ホクエツ前入り口

③対岸のボラ待ちやぐら

の
と
七
尾
線

の
と
七
尾
線

能登鹿島

穴水駅

白山町

金比羅

栄町
穴水総合
病院口

東町

町役場口

大町

穴水小学校前 大町東

鵜島

穴水駅北

穴水町役場

穴水城跡

穴水消防署

公立穴水
総合病院

シメノドラッグ

クスリのアオキ

穴水郵便局

北國銀行
図書館

ときみね
海遊

穴水小学校

穴水高校

穴水中学校

JAあおぞら

石川トヨタ

穴水警察署

歴史民族資料館
長谷部神社

穴水公民館

真名井センター

鹿島神社

根木のボラ待ちやぐら

志ヶ浦のボラ待ちやぐら

緑が丘 能登大仏

立戸の浜
海水浴場

宇加川集会所

諸橋郵便局

一本木酒店

ふるさと体験村
「四季の丘」

能登ワイン

森製材所

白山神社

正覚寺

専順寺

来迎寺

来迎寺

来迎寺谷
簡易郵便局

来迎寺

聖徳寺

法栄寺

潮騒の道

中居郵便局

向洋小学校

中居南

中居

51

1

303

263
34

34

34

34

34

34

34

34

34

34

26

50

262 113

1

1

1

1

1

50

50

249

越の原

穴水

能登空港 IC

249

249

249

249

273

34

249

249

中居湾ふれあいパーク

ポールを使ってストレッチしよう！
ウォーキングの前後には怪我予防のためのストレッチをしましょう。
無理せず、リラックスして気持ちいい姿勢を心がけましょう。
ノルディックウォーキングだけではなく、普段からも効果的に身体がほぐすことができます。

足首の運動 アキレス腱の運動

腕と肩の運動 背中の運動

ポールを地面について、つま
先立ちとかかと立ちを順番に
繰り返します。足の裏全体
で地面をとらえるような感じ
で。【10 回】

ポールをおへその位
置で上から両手で握
り、そのまま頭の上
まで持ち上げます。
【10～20 回】

息を吐きながら前に身体を倒します。
ポールを遠くについて、肩を深く入れて
しっかり伸ばします。身体を
起こしてポールを後につき、
肩甲骨を寄せるようにしま
す。【各10 秒程】

背すじを伸ばして右足を前
に、左足を後ろに開きます。
前に出した右足を曲げ、左足
はかかとをつけたまま足を伸
ばします。ポールに体重をか
けるとやりやすいです。【各
足１０秒程】

４つのストレッチ

コース２ 能登ワイン農場とアスリート健康コース

6.1km
コース全長 およそ

能登ワイン農場とアスリート健康コース

能登ワイン醸造所

① 分 岐 点

②旭が丘１区バス停

③ 分 岐 点

能登ワイン醸造所

約 2.2km

約 1.0km

約 1.4km

約 1.5km

6.1kmコース｜330kcal消費

能登ワイン醸造所を中心に農場をぐるりと
めぐるコースは高低差約 68m とアスリー
ト向け。１周 6.1km を何回も回るスポー
ツウォーキングにもチャレンジしてみて。

17.3m 2.2km
標高 区間距離

68.8m 1.0km
標高 区間距離

79.2m 1.4km
標高 区間距離

57.7m 0.9km
標高 区間距離

84.7m
標高

00km
区間距離

6.1kmコース｜約 1 時間｜330kcal消費

一気に
登りきり
ましょう

谷への急勾配！
スピードを調整
しましょう

農場の風景を見ながら
歩きましょう

バスに注意して
歩きましょう

分

岐
点で旭が丘の方

に
向

か
い

ま
す

丘
一

面に香り漂う能

登
ワ
イ

ン
が

ス
タ

ー
ト
！

６５


