
ポータルサイト

＼ウォーキングマップを探すなら／

裏面では、サイトの見どころの
一部をご紹介！

今すぐアクセス！

健康づくりのために

ウォーキングを始めたい！

観光がてら

都内の名所を巡りたい！

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

Let’s
walking!

そんなとき！ポータルサイト
「TOKYO WALKING MAP」を活用してみませんか？

「TOKYO WALKING MAP」ってどんなサイト？

Googleマップでコースが見られる！

ご自身の居住地や通勤・通学先の区市町村から検索したり、日頃使っている主要線路から検索したり

と様々な検索方法があります！まずは、このサイトを活用して、歩きたいウォーキングマップを探して

みてください。ウォーキングという身近なことから、健康づくりを始めて（続けて）みませんか？

在宅勤務で

運動不足！

スマホでGoogleマップを見ながら…
PDFを印刷してウォーキングマップ片手に…

見どころたくさんのコースを歩いて、
楽しく健康づくり！

英語版
もあります！

PDFでもウォーキングマップが見られる！



ポータルサイト「TOKYO WALKING MAP」活用のメリット！

○ たくさんのウォーキングマップがあるので、自分に合ったコースが見つけられる！

○ 住んでいる地域や行きたかった街の新たな発見ができる！

○ 地域や職場等でウォーキングを通した仲間づくりができる！ などなど…

サイトの見どころをご紹介します！

450以上のウォーキング
コースを掲載！

コンテンツが充実！

ウォーキングに関するさまざまな
コンテンツがあります。

ぜひチェックしてみてください！

東京の魅力を写真で紹介！

港区 明治神宮外苑

国立市 大学通りの桜

フォトギャラリー
ページでは

東京の魅力が詰まった
写真を掲載しています。

東京都福祉保健局保健政策部健康推進課 電話：03-5320-4356（直通）

階段を使用する、昼休みや買い物等でいつも
より歩いてみるなど、できそうなことから取り
組むことが大切です。当サイトを活用しながら、
今よりもう少し歩いてみませんか？

競技場周辺コースを掲載！

スポーツへの関心が高まる中、
都内にある競技場や体育館の

周辺コースを新たに掲載しました！
お近くに来た際、歩いてみるのはいかがですか。

出典：東京都健康推進プラン２１（第二次）
中間評価報告書

各区市町村などが作成した
都内のウォーキングマップを集めて掲載しています。

その数は…なんと４50以上のコース数です！

写真の場所へ実際に
足を運んでみるのも
おすすめです！

練馬区ウォーキングマップ 小平市ウォーキングマップ

健康づくりに理想的な歩数は８，０００歩 です！※

※ 18～64歳の場合

男性 女性

４８．０％ ３９．９％

歩数(１日当たり)が8,000歩以上の人
の割合(20～64歳)≪平成24～26年≫
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