
 
 

 

 

 

 

ココーースス概概略略  ＪＲ国立駅北口を起点に、市境の国分寺 

崖
がい

線
せ ん

を辿
たど

り、北の緑道まで… 

   

みみどどこころろ ・国分寺崖線の高台から眺める国立の街並 

・ひかりプラザで童心にかえって新幹線ひ

かり号を見るのもいいかも！ 

・鉄道総研と引込線廃線跡 

・北大通り…ひろくて歩きやすく、 

ハナミズキの季節はオススメ 

・鉄道引込線跡…緑道を歩く 

・駅が高架化し、線路下にショッピングモ 

ールが出来ました 

 

距距    離離  約 3.3ｋm       

 

作作    成成  ウォーキングマップづくりの会 

 

発発行行・・編編集集  国立市健康増進課保健センター 

 

 

 

 

  

  

ウウォォーーキキンンググポポイインントト  
  

国国分分寺寺崖崖線線・・ハハケケ    

太古の多摩川が何度か

流れを変え、武蔵野台

地を削った跡が段丘崖

（ハケ）です。武蔵野

段丘にできた段丘崖を

国分寺崖線と呼び、立

川市と国分寺市の境を

起点に（武蔵村山市を起点とする説もあります）、世田

谷区の等々力
と ど ろ き

渓谷辺りまで延びています。 

国立市には、ほかにも立川崖線・青柳崖線と全部で３

つのハケがあります。 

 

鉄鉄道道総総合合技技術術研研究究所所ととひひかかりりププララザザ    

新幹線ひかり号はここで生まれ、国分寺市ではそれを

記念して地名を“平
へい

兵衛
べ い

新田
しんでん

”から“光

町”に改称しました。 

鉄道総研前にあるひ

かりプラザ（新幹線

資料館・鉄道展示室）

北側には、ひかり号

の実物が置かれ、館内では鉄道関係の模型や資料を見

ることができます。 

休館日：毎月第２・第４月曜日（祝日・振替休日の

場合は翌日）、年末年始 

 

ポポッッポポみみちち    

かつて国立駅から鉄道総研に続く線路（引込線）が敷

かれていましたが、廃線となり、一時自転車置き場に

なっていました。この線

路跡が平成 27年 2月、

遊歩道（140m）として

整備されました。昔なが

らの国立の風景が受け

継がれるよう線路をあ

しらい、小さな子どもが覚えやすい「ポッポみち」と

名付けられました。 

 

ハハナナミミズズキキのの北北大大通通りり    

ハナミズキの街路樹が

続く北大通りには、国立

四小のそばに北福祉館、

北第一公園の近くには

北市民プラザと、お休み

ができる公共の施設が

点在します。 

ここののココーーススでではは、、くくににたたちちのの
ここののああたたりりをを歩歩ききまますす。。  

平成 18年９月 初 版 発 行 
 平成 20年５月 第２版発行 
 平成 22年５月 第３版発行 
 平成 25年４月 第４版発行 
 平成 28年４月 第５版発行 
 平成 29年３月 彩色版発行 
令和 3年３月 彩色２版発行 

 

 

※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」 

このマップに関するお問い合わせ 
国立市保健センタ－ 

０４２－５７２－６１１１ 

     

ウォーキングは、「「手手軽軽ににででききるる運運動動」」です。その

ほかにも、「「景景色色をを楽楽ししむむ」」「「地地場場野野菜菜をを知知るる」」な

ど歩き方いろいろ。マップに感想などを書き込ん

で「「ママイイママッッププをを作作るる」」のもいいですね。 

ああとと 1100分分歩歩ここうう！！  

「あと 10 分」は「ちょっとそこまで」という距

離。できるだけ車を使わず、自分の足で歩いてみ

ましょう。国の指針では、目標歩数は 8,000歩/

日（※1）ですが、一日にあと 1,000歩、あと 10

分多く歩いて、運動不足の解消や生活習慣病の予

防、ストレスの解消に努めましょう。（※2） 

 
※1「健康づくりのための身体活動指針（アクティブガイド）」（厚生

労働省）では、18歳から 64歳までの男女に対して、一日 8,000

歩に相当する身体活動を推奨しています。 

※2「国民健康・栄養調査」（厚生労働省）＜平成 29年都民分＞ 

鉄鉄道道引引込込線線跡跡がが緑緑道道にに    

かつて国鉄立川駅から立川飛行機の砂川工場まで引き

込み線が敷かれていました。

その跡地が今、緑道になっ

ており、国立市の北緑地か

ら国分寺市の西町緑地、立

川市の栄緑地と続くのどか

な遊歩道となっています。

北緑地入口には鉄道レールを使ったアーチ状のモニュ

メントが建っています。 

 

北北第第一一公公園園    

緑道に続く北第一公園は、

流れる水路や、大小の石を

敷き詰めた足うら健康歩道

などがあり、幼児から高齢

者までみんなの人気スポッ

トです。 

公園の一画には「「東東京京ののへへそそ」」とされる標識板が埋め

込められています。テレビ企画で、東京都の東西端の

経度、南北端の緯度で四角形をつくり中心点を算出し

たものです。（現地に説明板はありません） 

 

○ち  ○ょ  ○っ  ○と  ○ひ  ○と  ○息   

☆☆  ハハケケををののぼぼるる道道はは??  

国立市から国分寺市への 

抜け道は、ハケをのぼる 

急な階段ですが、よく見 

ると佐藤さん宅のお庭を 

通っています。 

 

☆☆ 赤赤松松林林  

ハケ沿いの家には見上げるような赤松の大木が幾本も

残り、武蔵野の面影を残しています。 

 

☆☆  ブブルルーーベベリリーー畑畑  

   国分寺市側にはまだ畑が見られ  

    ます。緑道近くにはブルーベリー 

  畑も広がっています。 

 

☆☆  緑緑道道  

  北緑地から緑道を進み、芋窪街道まで続く立川市の栄 

緑地を歩くのも楽しいものです。 

 

☆☆ 冬冬ザザククララ  

 中央線沿いに冬ザクラが並んでます。10～1月ごろに

は可憐な花をつけるので、ぜひ探してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

息息切切れれ・・せせきき・・たたんん  

ももししかかししてて CCOOPPDD！！？？    
肺機能が低下して、進行すると呼吸不全や心不全を 

起こすこともあるＣＯＰＤ（慢性閉塞性
へいそ く せい

肺疾患）の 

方が年々増加しています。ＷＨＯ（世界保健機関） 

の報告では、全世界の死亡原因の第４位になってい 

ます。 

ＣＣＯＯＰＰＤＤのの症症状状ととししててはは、、  

「「咳咳・・痰痰がが続続くく」」  

風邪が治っても、咳や痰がいつまでも続いている 

「「息息切切れれががすするる」」  

以前と比べて、階段の上がり下がりなど 

体を動かした時に息切れを感じる。 

「「喘喘鳴鳴
ぜんめい

ががああるる」」  

呼吸のたびに、ゼーゼー、ヒューヒューする。 

「「風風邪邪ををひひききややすすくく、、治治りりににくくいい」」  

以上のような症状がある場合には、早めにかかりつ

け医や呼吸器の専門医に相談しましょう。  

ままたた、、ＣＣＯＯＰＰＤＤのの原原因因のの９９００％％以以上上はは「「喫喫煙煙」」でですす。。

「「禁禁煙煙」」にによよっってて発発症症をを予予防防しし、、進進行行をを遅遅ららせせるるここ

ととががででききまますす。。      
  
今今かからら禁禁煙煙すするるここととがが、、  

何何よよりり大大事事でですす！！  
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衛新田から光町に変わり
ました。
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⑧緑道のアーチ に設置された

信号

⑨ 北第一公園 には筋力トレーニング・ストレッチを目的とした健康器具があります


