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（田町駅東口から徒歩8分）

復元された砲台が
あります。

Kyu-Kaigan Dori

臨
港
道

路 Rinko Road 

ゆりかもめ Yurikamome

★クルーザーに乗る Ride the cabin cruiser. コースアラカルト A la carte walking route

★レインボーブリッジを歩く Walk along Rainbow Bridge.

平成１９年４月より開通したクルーザー「アーバンランチ号」に乗って、お台場まで遊覧しながら行きます。
Get on the “Urban Launch” cruise, which was started in April 2007, and ride to Odaiba while enjoying the sights. 

アーバンランチ号
芝浦―お台場間3.5ｋｍを約20分で結んでいます。
運賃：大人800円、子ども400円、
　　 ペットや自転車などは別途400円
※運航状況等はホームページでご確認ください。
https://www.urbanlaunch.net

Urban Launch
Urban Launch travels the 3.5km between Shibaura 
and Odaiba in about 20 minutes.
Fare: 800yen for adults and 400yen for children. 
Dogs and bicycles are allowed onboard for an extra 
charge of 400yen.

芝浦側入口から台場入口まで　遊歩道を歩きます。
　　約2.1km　約30分　消費カロリー約90kcal　約3000歩
注意事項： ・風上を選んで歩こう。
　　　　　 ・小さなお子さんは手をつないで。
　　　　　 ・遊歩道は傾斜が大きいので、車椅子等での利用は
　　　　　　必ず介護者をつけて。

Rainbow Bridge is a two tier suspension bridge 
used for multiple forms of traffic.
A pedestrian walkway, a road and the Yurikamome 
line are on the lower tier and Tokyo Metropolitan 
Expressway, Daiba route 11, is on the top tier.
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北側遊歩道（ノースルート）
North Route
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首都高速11号線 Shuto Expw. Route 11
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Tokaido・Yamonote・Keihin-Tohoku Line 

Tokyo Monorail

日の出桟橋
Hinode Pier

レインボーブリッジは二重構造の
複合交通施設のつり橋で、下層
は遊歩道、臨港道路、新交通ゆり
かもめの軌道が走り、上層は首都
高速11号台場線が通っています。

Walk from the Shibaura entrance to the Daiba entrance along 
the pedestrian walkway.
Around 2.1km Approximately 30min. Calories Burned: 90kcal.
Number of steps: 3000 steps
Note; walk hand in hand with young children.
As the slope is steep, persons who are in wheelchairs must be 
accompanied at all times.

Yurikam
om

e

自由の女神
The Statue of Liberty
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The dock for the Urban LaunchThe dock for the Urban Launch
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自由の女神
The Statue of Liberty
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船の科学館
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アーバンランチ号運航ダイヤ
※毎月第２火曜日の翌日水曜
日は運休日となっております。
※The service does not 
operate every 2nd 
Wednesday of the month.

お台場名所とも
いえる建物です。

コースアラカルト A la carte walking route
お台場のシンボルです！
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テレビ朝日
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赤坂御用地
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東京メトロ南北線　Tokyo Metro Nanboku Line 
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赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

保健サービス
センター
Public Health
Services Center

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂

六本木交差点
Roppongi Intersection 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park
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Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum

Takahashi korekiyo-O
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麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

麻布十番商店街
Azabu-juban shotengai 
（Shopping Street）

十番稲荷神社
Juban-inari shrine

芋洗坂
Imoarai-zaka

六本木交差点
Roppongi Intersection 東京ミッドタウン

檜町公園
Tokyo Midtown Hinokicho park

檜坂
（ひのきざか）

三分坂
（さんぷんざか）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他

Akasaka Regional City Office  etc.）

薬研坂
（やげんざか）
Yagen-zakaYagen-zaka
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Hinoki-zakaHinoki-zaka

高
橋
是
清
公
園

青
山一丁
目乃木邸

Nogi Residence

国立新美術館
The National Art Center

サントリー美術館
Suntory Museum of Art

森美術館
Mori Art Museum
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ちょっと足をのばして、アートな気分にひたってみませんか？
How about enjoying some art while taking a walk?

★国立新美術館 六本木７-２２-２　TEL： 5777-8600
★森美術館 六本木６-１０-１　六本木ヒルズ森タワー53階　TEL： 5777-8600
★サントリー美術館 赤坂９-７-４　東京ミッドタウン内　TEL： 3479-8600
★The National Art Center   7-22-2 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Mori Art Museum   53F Roppongi Hills Mori Tower 6-10-1 Roppongi  （Phone）03-5777-8600
★Suntory Museum of Art   Roppongi Midtown 9-7-4 Akasaka   （Phone）03-3479-8600

六本木アート・トライアングル　Roppongi art triangle

Sakurada Dori

桜田通り
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Aコース：坂道の少ないゆっくりペースで歩けるコースです。
Route A: It is a less hilly route, where you can walk at a leisurely pace.

Bコース：坂道を楽しむ足腰に自信のある人向けのコースです。
Route B: It is a route for more experienced walkers who are comfortable 
with hills.

（Ave.）
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初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

建物も目を引きます。秋
にはイチョウの葉が色づ
き景色が変わります。 

主君・浅野内匠頭長矩夫
妻とともに、「忠臣蔵」の吉
良邸討ち入りで名を馳せた
赤穂四十七士の墓がある
曹洞宗の名刹です。

樹齢約７００年
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高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

何かにつかまって、
太もものストレッチ
Hang onto something and 
stretch your thighs.

ももの付け根（腸腰筋）
のストレッチ
Stretch your hip joints.
（The iliac muscle）

歩き疲れてくると足の一歩が出づらくなり、
もちあげることが困難になってきます。
When you get tired, it becomes harder to take 
another step or to lift up your feet.

こんな時のストレッチ
Stretches for such times

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo松岡美術館

Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）

泉岳寺駅
Sengakuji Sta.

泉岳寺
Sengakuji temple

高輪皇族邸
（旧高松宮邸）
Former Takamatsu-no-miya Villa

高輪皇族邸
（旧高松宮邸）
Former Takamatsu-no-miya Villa

白金高輪駅
Shirokane-takanawa Sta.

高輪消防署
Takanawa Fire Station

清正公（せいしょうこう）
Seisho-ko（kakurinji temple）

細川邸跡のシイの木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

細川邸跡のシイの木
The beech tree in the remains
of the Hosokawa residence

光林寺
Korinji temple

東京大学医科学研究所
The Insutitute of Medical Science,
The University of Tokyo

ゆかしの杜
Yukashi-no-Mori

松岡美術館
Matsuoka Museum of Art

通称 プラチナ通り
Platinum Street

（Gaien-nishi-Dori Ave.）
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緑が多く、静かで鳥の鳴
き声が聞こえてきます。

泉岳寺児童公園を出発
し、左手に泉岳寺の山門
が見えます。

５月５日のこどもの日
には清正公まつりが
催されます。
多くの人が訪れ、出店
もいっぱいです。

！
①Do n’ t hold your breath.
②Slowly stretch for about 20～30 seconds. 
③Do n’ t force the stretch.

高輪コミュニティーぷらざ
Takanawa Community Plaza
（高輪地区総合支所 他
  Takanawa Regional City Office etc.）

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai ikiiki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

白金台いきいきプラザ
白金台児童館

Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

神谷
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都営大江戸線  Toei Oedo Line
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り（
国
道一号
線
）Sakurada-D

ori（Route 1

）

愛
宕
通
り　

外苑東通り 
Gaien-higashi-Dori（Ave.）

1

子供が安心して遊
べます。ちょっとした
運動もできます。

憩いの場所です。

テレビ朝日のすぐ近く。
きれいな庭園です。
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東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children's Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mouri Teien（garden）

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park

東京タワー
 Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 
オランダ王国大使館
Embassy of the Kingdom of the Netherlands 

神谷町駅
Kamiyacho Sta.

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

スウェーデン
王国大使館
Embassy of Sweden

飯倉雁木坂児童遊園
Iigura Gangizaka
Children’s Park

ロシア連邦大使館
Embassy of the 
Russian Federation狸穴公園

Mamiana Park
麻布図書館
Azabu Library

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

中華人民共和国大使館
Embassy of the People’s 
Republic of China

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada shrine

六本木ヒルズ
Roppongi Hills 毛利庭園

Mohri Garden

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

シンガポール共和国
大使館
Embassy of the 
Republic of 
Singapore

愛育クリニック
Aiiku Clinic

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya Memorial Park
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麻布十番駅
Azabu-juban Sta.
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赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

風水の刻があり、
美しい公園です。

地下鉄日比谷線の駅で
す。標識もおしゃれです
が、接近しないと良く見
えないのが難点。
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駅

麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office
麻布地区総合支所
Azabu Regional City Office

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

1

2

明治記念館

3
4

5
6

9

7
8

外
苑
西
通り　

Gaien -Nishi-Dori （Ave.）

青山通り（国道246号）Aoyama-Dori（
Ave.）（Route 246）

六本木通り Roppongi-Dori（Ave.）首都高速3号線  Shuto Expw. Route 3

都
営
大
江
戸
線 Toei Oedo Line

東京メトロ半蔵門線Tokyo Metro Hanzomo
n Line

東京メトロ日比谷線 

Tokyo Metro Hibiy
a Line

表参道駅
Omotesando Sta.

表参道駅

外苑前駅
Gaienmae Sta.

赤坂駅

Aka
sak

a S
ta.

10

11

13

12 六本木駅
Roppongi S

ta.

六
本
木
駅

愛知県豊川稲荷の別院です。

秋のイチョウ並木の黄葉が素晴らしい！

都内で最大の霊園です。

2.26事件のゆかりの地です。

外国の大統領などをもてなす国の
迎賓施設です。賓客が利用して
いる期間を除き、一般公開されて
います。

前庭の竹並みが美しい！
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高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple 赤坂消防署

Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Cemetery

外
苑
東
通
り

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome

 Sta.

乃木坂駅

Nog
izak

a S
ta.東京メトロ

千代田線  

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing

Tok
yo M

etro Chiy
oda Line 

紀伊国坂  

高橋是清翁
記念公園

Takahashi korekiyo-O
Memorial Park

豊川稲荷
Toyokawa-inari shrine

弾正坂
Danjo-zaka

（だんじょうざか）

迎賓館
State Guest Houses

Kinokuni-zaka

Kinokuni-zaka

絵画館
Kaigakan

青山一丁目駅
Aoyama-Itchome Sta.

赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds
赤坂御用地
Akasaka Imperial Grounds

外苑前（２４６号）
Gaienmae

梅窓院
Baisouin temple

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

赤坂消防署
Akasaka Fire Station

青山霊園
Aoyama Cemetery

西麻布交差点
Nishi-azabu Intersection
西麻布交差点
Nishi-azabu Intersection

六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mohri Garden
六本木ヒルズ（毛利庭園）
Roppongi Hills（Mohri Garden）

権田原（ごんだわら）
交差点

Gondawara Crossing
安鎮坂 An

chin-zaka

 （あんち
んざか） 安鎮坂 An
chin-zaka

 （あんち
んざか） 

紀伊国坂  

赤
坂
見
附
駅

Akasaka-m
itsuke Sta.

（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）
（Meiji Memorial 
　Picture Gallery）

東
京
メトロ
丸
の
内
線

Tokyo Metro Marunouchi Line

赤坂通り Akas
aka-D

ori（Ave.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regional City Office  etc.）

赤坂コミュニティーぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他 Akasaka Regional City Office  etc.）

子育てひろば あい・ぽーと
Child-rearing Square “Ai-port”

Meiji Kinenkan

麻布は武家屋敷が多く保科、
松平家をはじめとする上屋敷
や寺院が多くありました。

東京都健康づくり推進キャラクター
ケンコウデスカマン

南部坂

綱の手引坂
桜
田
通
り（
国
道
１
号
線
）

赤羽橋駅Akabanebashi Sta.

3

6

7

5

8

9

11

12

13

4

赤羽橋

ニの橋  
仙台坂

10

樹齢760年「逆さ銀杏」
があり、初代アメリカ行
使宿館跡、ハリス行使
の碑があります。

大正2年三井家の迎賓館と
して建てられました。

東京メト
ロ日

比谷線

Tokyo
 Met

ro H
ibiy

a L

ine
  

Sa
ku
ra
da
-D
or
i（
Ro

ut
e 
1）

みなと保健所
Minato Public Health 
Center

1

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

チリ共和国大使館
Embassy of 
the Republic of Chile

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

イタリア大使館
Embassy 
of Italy

2

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

オーストラリア大使館
Embassy of Australia

麻布運動場
Azabu Sports Field
麻布運動場
Azabu Sports Field

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

フィンランド
大使館
Embassy of Finland

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

アルゼンチン共和国
大使館
Embassy of
the Argentine Republic

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

善福寺
Zenpuku-ji temple
善福寺
Zenpuku-ji temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

都立中央図書館
Central Library
都立中央図書館
Central Library

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

ドイツ連邦共和国
大使館

Embassy of the Federal
Republic of Germany

フランス大使館
Embassy of France
フランス大使館
Embassy of France

広尾駅
Hiro-o Sta.
広尾駅
Hiro-o Sta.

ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy
ノルウェー王国大使館
Royal Norwegian Embassy

スイス大使館
Embassy of Switzerland

スイス大使館
Embassy of Switzerland

明
治
通り Meiji-Dori（Ave.） 首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

麻
布
十
番
駅

麻布十番駅
Azabu-juban Sta.

To
ky
o 
M
et
ro
 N
an
bo
ku
 L
in
e

東
京
メ
ト
ロ
南
北
線

首都高速2号線  Shuto Expw. Route 2 

都営大江戸線　Toei Oedo Line 

天祖神社
Tenso hrine

綱町 三井倶楽部
Tsunamachi Mitsui Club

天祖神社
Tenso shrine

大韓民国大使館
Embassy of the
Republic of Korea

東京タワー
Tokyo Tower

芝給水所公園
Shiba kyusuijo Park

虎ノ門ヒルズ
森タワー
Toranomon Hills Mori Tower

新
虎
通
り

Shintora-D
ori

（
Ave.）

イタリア公園
Italy Park

Sh
imb

ash
i S
ta.

浜松町駅

新橋
駅

東海道本線・山
手線・京

浜東北線

都
営
大
江
戸
線

Toei O
edo Line

東京メトロ南北線　Tokyo
 Metro

 Nan
boku

 Lin
e

芝公園駅

虎ノ門ヒルズ駅

日の出駅

都営三田線　Toei Mita Line

都営浅草線　Toei Asa
kusa Line

横須賀線　Yokosuka Line

夕
凪
橋

Yunagi

Bridge

港
栄
橋

Kouei
Bridge

百代橋
Momoyo 

Bridge

新日の出橋

Shinhinod
e Bridge

新浜崎橋
Shinhamazaki

Bridge

Shiodome Sta.

汐留

芝浦
ふ頭

駅

麻
布
十
番
駅
   Azabu-juban Sta.

Akabanebashi Sta.

赤
羽
橋
駅

Onarim
on Sta.

Mita Sta.

Shib
ako

en S
ta.

三田駅Sengak
uji Sta.泉岳寺駅

御成門駅

竹芝駅

Toran
omon-

hills S
ta.

神谷町駅 Kamiyacho Sta.

Kachidoki Sta.

勝どき駅

首都高速1号線 Shuto 
Expw. R

oute 1

首
都
高
速
都
心
環
状
線
　
Shuto Expw

. Inner Circular Route

桜田通り
 Sa

kura
da-D

ori（
Ave

.）

田町駅Tamachi Sta.

モノレールTokyo
 Mo

nor
ail 

Ham
ama

tsuc
ho S

ta.

2

4

旧芝離宮恩賜庭園
Kyu-Shiba-rikyu Gardens

竹
芝
通
り

Takeshiba-Dori

（
Ave.）5

竹芝駅 Takeshiba Sta.

竹芝ふ頭
Takeshiba Wharf

6

日の出桟橋
Hinode Pier

7

芝浦
ふ頭

駅

Sh
iba
ura

 Fu
to S

ta.

レインボーブリッジ
Rainbow Bridge

8

埠頭公園
Futo Park

みなとパーク芝浦
Minato Park Shibaura
（芝浦港南地区総合支所 他
Shibaura-konan Regional City Office etc.）

増上寺
（徳川将軍家菩提寺）

Zojoji temple

芝公園
Shiba Park

札の辻スクエア
Fudanotsuji
Square

9

桜
田
通
り

桜
田
通
り

Sakurada-D
ori

（
Ave.）
Sakurada-D

ori
（
Ave.）

1

白金高輪駅

Shirokan
e-takana

wa Sta.

大門駅

Dai
mon

 Sta
.

START
GOAL

イタリアの彫刻と四季
折々の花が美しい公
園です。

デッキからのレインボー
ブリッジ、お台場方面
の眺めは絶景です。 

日本初の南極探検隊
が芝浦から出発した記
念碑があります。

新橋SL広場
Shimbashi
SL Square

3

Sh
imb

ash
i S
ta.

新橋
駅

東京メトロ
南北線　Tok

yo 
Me

tro 
Na
nbo

ku 
Line

新坂 

Sh
in
za
ka

Tokyo M
etro H

ibiya Line

東
京
メト

ロ
日
比
谷
線

Tokyo M
etro Yurakucho Line

Tokyo M
etro

Ginza Line

東
京
メ
ト
ロ
銀
座
線

Tokyo Metro Chiyoda Line

東京メトロ千代田線

東京メトロ半蔵門線

Tokyo Metro Hanzomon Line

芝公園駅

虎ノ門ヒルズ駅

霞ヶ関駅

都営三田線 Toei Mita Line

Toei Asak
usa Line

東海道本線・山手線・京浜東北線

Akabane bashi Sta.
赤
羽
橋
駅

大
門
駅

Daimon Sta.

Onarim
on Sta.

御成門駅

Uchisai
waicho 

Sta.
内幸町駅

Toranom
on Sta.

虎
ノ
門
駅

Ak
as
ak
am

its
uk
e 
St
a.

赤
坂
見
附
駅

赤坂駅Akasaka Sta.

Nogizaka Sta.
乃木坂駅

永田町駅

Nagatacho Sta.

渋谷駅

Shibuya Sta.

明
治
神
宮
前

〈
原
宿
〉駅

M
eijijingum

ae

〈
H
arajuku〉 Sta.

青山一丁目駅

AoyamaicchomeSta.

表参道駅
Omotedando Sta.

六本木駅
Roppongi Sta.

麻
布
十
番
駅

Azabu-juban Sta.

外苑前駅
Gaienmae Sta.

代官山駅
Daikanyama Sta.

中目黒駅

Nakameguro Sta.

Ebisu Sta.

恵比寿駅

Tam
eikesanno

Sta.

溜
池
山
王
駅

Kamiyacho Sta.
Torano

mon-hi
lls Sta. Kasumigas

eki

神谷町駅

首
都
高
速
都
心
環
状
線

Shuto E
xpw. Inner Circular Route

首
都
高
速
3号

線
 Shuto Expw. Route 3

Sh
uto
 Ex

pw.
 Rou

te 2

首
都高

速2号
線

桜田通り
 Sa

kura
da-D

ori（
Ave

.）

広尾
駅

麻布
通り

外苑西通り

Gaien-N
ishi-Do

ri（Ave.）

Aza
bu-

Do
ri （
Ave

.）

目黒通りMeguro-Dori 
（Ave.）

Hir
oo 

Sta
.

渋谷駅

Shibuya Sta.

恵
比
寿
駅

Eb
isu

 S
ta
.

 Shinanomachi Sta.

信
濃
町
駅

外
堀
通
り

外
苑
東
通
り

Gaien-H
igashi-D

ori

外
苑
東
通
り

Ga
ie
n-
Hi
ga
sh
i-D
ori

 （
Ave.）

Sotobori-Dori（Ave.）

国
会
議
事
堂
前
駅

Kokkaigijidomae

Sta.

迎賓館
State Guest Houses

1

高橋是清翁記念公園
Takahashi korekiyo-O 
Memorial Park

2

青山通り
青山通りAoyama-Dori（Ave.）

Aoyama-Dori（Ave.）乃木邸 Nogi Residence

東京
ミッドタウン
Tokyo Midtown

麻布消防署
Azabu Fire Station

櫻田神社
Sakurada
Shrine

魚藍坂下
Gyoranzakashita高輪コミュニティーぷらざ

Takanawa Community Plaza（高輪地区総合支所 他  Takanawa Regional City Office etc.）

せいしょうこう

清正公
Seisho-ko
（kakurinji temple）

八芳園
Happo-en

白金台いきいきプラザ白金台児童館
Shirokanedai Iki-iki Plaza
Shirokanedai Children’s Hall

国立科学博物館
附属自然教育園
Institute for
Nature Study

六本木ヒルズ
Roppongi Hills

3

4

赤坂
コミュニティー
ぷらざ
Akasaka Community Plaza
（赤坂地区総合支所 他
Akasaka Regional
City Office  etc.）

6

8

7

9

13

14

15

プラチナ通り
Platinum Street
（Gaien-nishi-Dori Ave.）

天現寺橋
交差点

Tengenjibashi
Intersection

天現寺橋
交差点

Tengenjibashi
Intersection

画像提供：国立科学博物館附属自然教育園画像提供：国立科学博物館附属自然教育園

光林寺
Korinji Temple

有栖川宮記念公園
Arisugawa-no-miya
Memorial Park

START
GOAL

白金高輪駅

Shirokan
etakanaw

a Sta.

白金台駅
Shirokanedai Sta.

青山霊園
Aoyama Cemetery

都内で最大の霊園です。

初代駐日米国総領事、ハリスの通訳
ヒュースケンの墓がある。

5

12

10

11

外国の大統領や首相などの賓
客をもてなす国の迎賓施設です。
賓客が利用している期間を除き、
一般に公開されています。

Akasaka Imperial Grounds, Aoyama Reien and Roppongi Walking Route
赤坂御用地一周と青山霊園、六本木2 コース

約5.5km　約1時間25分　消費カロリー約255kcal　約7860歩
Around 5.5km Approximately 1h.25min. Calories Burned: 255kcal
Number of steps: 7860 steps

高橋是清翁記念公園には To Takahashi korekiyo-O Memorial park

六本木ヒルズ（毛利庭園）には To Roppongi Hills （Mohri Garden）

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線　青山一丁目駅から徒歩10分
 It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome Station on the Tokyo 

Metro Ginza, Hanzomon Line, and Toei Oedo Line.

● 都営地下鉄大江戸線・東京メトロ日比谷線　六本木駅
 Roppongi Station on the Toei Oedo Line and Tokyo Metro Hibiya Line  
● ちぃばす 六本木ヒルズ
 Roppongi Hills bus stop on the Minato city community bus（Chii bus）.

三田、麻布大使館めぐり1 コース

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅、赤羽橋口　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす 赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus. （Chii bus）.

東京タワーから有栖川宮記念公園3 コース

東京タワーには To Tokyo Tower
● 都営地下鉄大江戸線 赤羽橋駅 徒歩5分
　 都営地下鉄三田線 御成門駅 徒歩6分
　 東京メトロ日比谷線 神谷町駅 徒歩7分
 It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
 It is 6 minutes on foot from Onarimon Station on the Toei Mita Line.
 It is 7 minutes on foot from Kamiyacho Station on the Tokyo Metro Hibiya Line.
●JR浜松町駅　徒歩15分
 It is 15 minutes on foot from 
 Hamamatsucho Station
 on the JR Line.

有栖川宮記念公園には To Arisugawa-no-miya Memorial Park.
● 東京メトロ日比谷線　広尾駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Hiro-o Station on the Tokyo 

Metro Hibiya Line.

三田から東京ミッドタウン・檜町公園、赤坂5 コース

泉岳寺から白金プラチナ4 コース

泉岳寺には To Sengakuji temple
● 都営地下鉄浅草線  泉岳寺駅
　徒歩4分

It is 4 minutes on foot from 
Sengakuji Station on the Toei 
Asakusa Line.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro 

Hibiya Line.

6 お台場しおかぜ

お台場海浜公園には To Odaiba-Kaihin park
● ゆりかもめ　お台場海浜公園駅　徒歩約15分
 It is 15 minutes on foot from Odaiba-Kaihin koen  
 Station on the Yurikamome.

潮風公園には To Shiokaze park
● ゆりかもめ　台場駅　徒歩5分
 It is 5 minutes on foot from Daiba 
 Station on the Yurikamome.

コース

7 芝・芝浦港南地区を巡る海側 コース

約3.6km　約55分　消費カロリー約165kcal　約5140歩
Around 3.6km Approximately 55min. Calories Burned: 165kcal
Number of steps: 5140 steps

Walking Tour of Embassies in Mita and Azabu 

約5km　約1時間15分　消費カロリー約225kcal　約7140歩
Around 5km Approximately 1h.15min. Calories Burned: 225kcal Number of steps: 7140 steps

Tokyo Tower - Arisugawa-no-miya Memorial Park Walking Route

約4km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5710歩
Around 4.0km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5710 steps

Mita - Tokyo Midtown/Hinokicho Park - Akasaka Walking Route

約9.0km　約60分　消費カロリー約220kcal
Around 9.0km Approximately 60min. Calories Burned: 220kcal

Waterfront Cycling Route around Shiba, Shibaura-Konan regions

8 赤坂・麻布・高輪地区を巡る街並み コース

約14.6km　約1時間30分　消費カロリー約330kcal
Around 14.6km Approximately 1h.30min. Calories Burned: 330kcal

City Cycling Route around Akasaka, Azabu and Takanawa regions

約2.7km　約40分　消費カロリー約120kcal　約3860歩
Around 2.7km Approximately 40min. Calories Burned: 120kcal Number of steps: 3860 steps

Odaiba Sea Breeze Walking Route

みなと保健所には To Minato Public Health Center
● 都営地下鉄大江戸線　赤羽橋駅赤羽橋口　徒歩5分

It is 5 minutes on foot from Ａｋａｂａｎｅｂａｓｈｉ Station on the Toei Oedo Line.
● ちぃばす　赤羽橋駅前

Akabanebashi Station bus stop on the Minato city community bus（Chiibus）.

赤坂コミュニティーぷらざには To Akasaka Community Plaza
● 東京メトロ銀座線・丸の内線・半蔵門線　赤坂見附駅　徒歩8分

It is 8 minutes on foot from Ａｋａsaka-mitsuke Station on the Tokyo Metro 
Ginza, Marunouchi, and Hanzomon Line.

● 東京メトロ銀座線・半蔵門線・都営大江戸線  青山一丁目駅  徒歩10分
It is 10 minutes on foot from Aoyama-Itchome 
Station on the Tokyo Metro Ginza, Hanzomon 
Line, and Toei Oedo Line.

● ちぃばす 赤坂地区総合支所前
Akasaka Regional City office bus stop on 

    the Minato city community bus（Chii bus）.

広尾駅には To Hiro-o Station　
● 東京メトロ日比谷線 広尾駅
 Hiro-o Station on the Tokyo Metro Hibiya Line

約3.9km　約60分　消費カロリー約180kcal　約5570歩
Around 3.9km Approximately 60min. Calories Burned: 180kcal
Number of steps: 5570 steps

Sengakuji temple - Shirokane Platinum Walking Route
肩の力を抜く
Relax your 
shoulders.

背筋を伸ばす
Straighten your spine.

腕は前後に大きく
振る
Swing your arms
 back and forth.

歩幅は出来るだけ
広くとる
Take as long strides 
    as possible.

かかとから
着地
Land on 
your heels.

脚を伸ばす
Extend your 
legs.

胸を張る
Puff out your 
chest.

視線は遠くに Look into the distance.
あごは引く Draw in your chin

ウォーキングの理想的なフォーム
Ideal posture for walking

MINATO健やかウォーキング&サイクリングMAP
自転車安全利用５則
New 5 Rules for Safe Cycling

水分補給を忘れずに
Don’t forget to stay hydrated

※ ウォーキングの所要時間、消費カロリー、歩数について
   The required time, calories burned, and steps for walking are calculated under the 

following conditions:
時速4㎞（普通歩行＝3.0メッツ）、ウォーキング10分＝30kal、１歩＝70㎝、体重60kg
で算出しています。
Walking speed = 4km/h (normal walking = 3.0 METS)
Walking for 10 minutes = 30 kcal　1 step = 70cm　Weight = 60kg
Time spent visiting facilities or resting has not been taken into account.

※ サイクリングの所要時間、消費カロリーについて
   The required time and calories burned for cycling are calculated under the following parameters.
時速8.9㎞（楽に自転車に乗る＝3.5メッツ）とし、体重60kgの場合で算出しています。
「健康づくりのための身体活動基準2013」参照
※諸条件や時間で変化するので、あくまで目安となります。
Cycling speed = 8.9km/h (sitting on a bicycle = 3.5 METS)　Weight = 60kg
Based on the Official Physical Activity Guidelines for Health Promotion 2013
*This information is for reference only, as required time, etc. may vary depending on various conditions.

水分が不足すると血中の塩分濃度が高くなり、
心臓に負担をかけることになってしまいます。
ウォーキング・サイクリング中はのどが乾く前
にこまめに水分補給を行いましょう。

The salt concentration of blood 
rises when there is insufficient 
fluid in-take and this puts a 
strain on the heart.
Be sure to rehydrate 
constantly before your throat 
grows dry while walking and 
cycling.

1 車道が原則、左側を通行　歩道は例外、歩行者
を優先

 In principle, bicyclists must ride on the left side 
of the road.

 If you can’t avoid traveling on the sidewalk, you 
must yield right of way to pedestrians.

2 交差点では信号と一時停止を守って、安全確認
 For your safety, you must obey traffic lights and 

stop before entering an intersection.
3 夜間はライトを点灯
 Ride bicycles with lights on at night.
4 飲酒運転は禁止
 Riding under the influence 

of alcohol is prohibited
5 ヘルメットを着用
 Wear a helmet

港区観光マップ バリアフリー
まち歩きMAP in 港区

港区自転車
シェアリング事業の紹介
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