
 
 

 

 

 

ココーースス概概略略     ＪＲ国立駅南口を起点に、国分寺崖線（ハ

ケ）を登り、国分寺から府中に向かって

東の市境をたどるコースです。 

 

みみどどこころろ   ・国分寺崖線の高台から市内を眺める  

丹沢の山々から遠く富士山も望める 

・鎌倉倒幕の歴史をしのぶ二つの白
しら

明
み

坂 

・商大生（現一橋大学生）も歩いた 

“たまらん坂”（多摩蘭坂）は、ミュージ 

シャン忌野清志郎も歌にしました 

 

距距      離離   約 4.2Km      

 

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  

  

ままちちとと人人ををつつななぐぐ階階段段    

線路寄りの道に新しい階

段が設けられ、国立市と

国分寺市を結んでいます。 

このハケを上る石段に続

き、線路際の階段を上れ

ば、眼下に中央線の線路

が広がります。 

 

  

二二つつのの白白明明坂坂
しらみざか

    

 国分寺崖線に沿って、国

分寺市内藤に一つ、府中

市との境にも二つ目の白

明坂があります。 

 新田義貞が倒幕の兵を挙

げた元弘三年（1333）、

分倍河原の鎌倉幕府軍の本陣への夜討ちのためこの地

で休息、鶏の鳴き声に夜が明けたのを知り、時を失し

た故事にちなんで名付けられた坂です。  

この日の戦に破れた新田軍は、翌日再び分倍河原を攻

め、鎌倉幕府は滅亡への

途を進むことになりま

した。少し離れた二つの

坂、どちらが正しいかは

別として、この辺りを坂

東武士が駆け抜けた歴

史に思いを馳せるのも

一興でしょう。 

  

たたままららんん坂坂    

国立に大学町がつくられる際、国分寺駅からの資材運

搬と通学路として造られた、国分寺崖線を通る坂です。

当時、中央線の電化は国分寺駅まで、国立駅は出来た

ものの電化されずに鉄道の便数が少なく、商大生は国

分寺駅から大学までこの坂を歩いたそうです。 

この名の由来は、長い急坂と悪路に、学生達やリヤカ

ー、荷車を曳く人がこんな坂“た

まらん”と言ったからとか。 

当て字で多摩蘭坂とも書きます。 

平成 21 年に病没した忌野清志郎

がこの付近に下宿したことがあり、

清志郎が作った曲「多摩蘭坂」で

知られるようになりました。  

 

 
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。。  

※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」 
平成 19年５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５月 第４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 

 

應應
お う

善善寺寺
ぜ ん じ

のの三三重重塔塔    

旭通りの応善寺は、もとは築地にあり、関東大震災に

より国立に移転しました。 

コンクリート製の本堂の屋上

に、立派な木造銅板葺きの三

重塔と鐘楼が建っています。 

昭和５５年建立で、蒼く緑青
ろくしょう

が吹いた屋根と、洗い出しの

木部に古さのにじむ本格的な三重塔です。 

正面からはあまりよく見えませんが、北側の通りから

は全景が見られます。 

 

ボボンンココええんんととハハケケのの坂坂    

国立と国分寺の坂を行ったり来たりすると、児童公園

（通称「ボンコえん」）が市境にあります。 

ハケの斜面を上手に活

かした公園です。国分

寺市にさしかかる坂に

は、ベンチがさりげな

く置かれており、ひと

息入れる人への心配り

がうかがえます。 

 

 

○ち  ○ょ  ○っ  ○と  ○ひ  ○と  ○息  

☆☆  供供養養塔塔  

たまらん坂そばの道端に、供養塔が建っています。 

出羽三山の名と坂東・秩父・西国
さ い ご く

・四

国の札所霊場の名、および供養塔の三

文字が刻まれ、道に面しているのでは

なく、北東に向かって建っています。 

霊場めぐりの途上、亡くなった方の供 

養塔とのことです。 

 

☆☆  国国立立をを愛愛ししたた作作家家・・山山口口瞳瞳  

この地域に在住していた作家の山口瞳さんは、数々の

名作や国立をテーマとした随筆などを世に

送り出しました。 

「洋酒天国」の酒
しゃ

脱
だつ

な文章と軽妙な挿絵にウ

ヰスキーへの目を開かれた人も多かったは

ず。「江分
え ぶ

利
り

満
ま ん

氏の優雅な生活」で直木賞作

家となり、雑誌連載コラム｢男性自身｣には、

国立のことがたくさん紹介されています。 

   谷保天満宮梅林にある文学碑には、谷保天満宮の獅子舞

を綴った「男性自身」の一文が刻まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
糖糖尿尿病病ととはは？？  

食事をとると糖分が吸収され血糖値は上昇しますが、

血糖値を下げる働きのインスリンが分泌されること

により、血糖値は下がります。糖尿病は、このイン

スリンが不足したり働きが鈍くなったりするために、

慢性的に血液中のブドウ糖の濃度が高い状態が続く

病気です。高血糖状態が続くと血管を傷つけ、さま

ざまな合併症が出ます。特に腎臓・眼・神経に集中

して現れ、日常生活に大きな影響を及ぼす 

恐れがあります。 

予予防防ののたためめにに！！ 

糖尿病は運動・食事療法が基本になります。 

糖尿病にならないために今一度自分の生活習慣を見

直しましょう！ 

⇒栄養バランスのとれた食事を規則正しくとる、ス

トレスを解消する、適度な運動を継続する、禁煙す

る、食べ過ぎ飲み過ぎには注意する等 

ベベジジフファァーースストト    
 
 
 

  

健健診診をを受受けけままししょょうう  

糖尿病に限ったことではありませんが、早期発見が

大事になります。糖尿病は自覚症状に気づきにくい

ため、定期的に健診を受けることが大切です。 

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
の他にも、「「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。 

  

メメリリッットトいいっっぱぱいい「「ウウォォーーキキンンググのの効効果果」」  
  

生生活活習習慣慣病病予予防防  
血糖値や血圧を下げ、善玉コレステロールを増や
し高脂血症、動脈硬化を予防する効果があります。 
心心肺肺・・血血管管強強化化  
酸素摂取量が増え、心臓や肺の機能が向上します。
血管が強化され、心臓血管病の予防に効果があり
ます。 
メメタタボボリリッッククシシンンドドロローームム予予防防  
肥満の解消や血糖・血圧・悪玉コレステロール等
を下げ、メタボリックシンドロームを予防する効
果があります。 
 

 

ベベジジフファァーースストトっってて？？  

「食食事事のの時時にに野野菜菜かからら食食べべ始始めめるるこことと」をいいま

す。野菜から食べることによって、食物繊維の効果

で血糖値の急上昇を抑えることができます。 



駅前市民プラザ
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駅前に復元され

まち案内所として利用されています。

駅前市民プラザ駅前市民プラザ駅前市民プラザ

北山町住宅
北山町公園北山町公園

北山町第２公園北山町第２公園

は街の造成で消え
た道です。
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