
歩いて健康に！

7

8

163

168

308

くろんど池
自然公園

HOS生駒北
スポーツセンター

高山竹林園

高山サイエンスプラザ

エコパーク21

北大和
体育館

イモ山公園

至枚方市

至交野市

至四條畷市 至精華町

至奈良市

至奈良市

至東大阪市

至平群町

至大東市

第二阪奈有料道路

鹿ノ台
ふれあいホール

四季の森
公園

近鉄けいはんな線

近鉄奈良線

学研奈良
登美ヶ丘駅学研北

生駒駅

生駒市体育協会
総合S.C.体育館

生駒駅

図書会館たけまる
ホール

コミュニティ
センター

生駒市
役所

むかい山
公園

TAC井出山
スポーツパーク
体育館

生駒
市立病院

南コミュニティ
センター
せせらぎ

東生駒駅

セラビー
いこま

菜畑駅

一分駅

鳥居前駅

宝山寺駅

生駒市体育協会
滝寺S.C.体育館

近鉄生駒
ケーブル

生駒山上駅

南生駒駅

萩の台駅小平尾南
体育館

近鉄生駒線

東山駅

生駒山麓公園 阪奈道路

喜里池

白庭台駅

北コミュニティ
センター

ISTAはばたき

168

01

06

02
03

04
05

07
08

番外編

21

20

22
24

23

11

09

10

13

17

14

19
18

12

16

15

消
費カ

ロリ
ー 158kcal

消
費カ

ロリ
ー 140kcal

消
費カ

ロリ
ー 167kcal

06
白庭台・イモ山
公園散策コース

19

18

コースの詳細情報は裏面
へ

※消費カロリー

■計算方法

【例】体重52kgで普通歩行を30分の場合
3(メッツ)×0.5(時間)×52(kg)×1.05
＝81.9(kcal)

メッツ(運動強度)の目安
普通歩行３メッツ、速歩４メッツ

消費カロリー（kcal）＝
メッツ×運動時間×体重kg×1.05

消
費カ

ロリ
ー 123kcal

04
鹿ノ台・鹿畑を
巡るコース 消

費カ
ロリ
ー 171kcal

05
鹿ノ台東を巡る

コース

消
費カ

ロリ
ー 154kcal

07
真弓・上町を
巡るコース

消
費カ
ロリ
ー 180kcal

08
あすか野の

緑道散策コース

消
費カ

ロリ
ー 167kcal

11
小明・生駒台を
巡るコース

消
費カ

ロリ
ー 171kcal

15
辻町・小明を
楽しむコース

消
費カ

ロリ
ー 127kcal

09
南田原の里道を
楽しむコース

消
費カ

ロリ
ー 149kcal

10
喜里が丘を巡る

コース

消
費カ

ロリ
ー 162kcal

13
俵口～生駒山裾
を辿るコース

消
費カ

ロリ
ー 123kcal

17
生駒駅南側を
快適に歩く
コース

消
費カ

ロリ
ー 123kcal

14
桜ケ丘～辻町を
歩く片道コース

消
費カ

ロリ
ー 162kcal

16
宝山寺を訪ねる

コース

往馬大社を
訪ねるコース

菜畑・緑ヶ丘を
巡るコース

消
費カ

ロリ
ー 123kcal

21
有里町・青山台
を巡るコース

消
費カ

ロリ
ー 110kcal

20
さつき台の
街並みを歩く
コース

消
費カ

ロリ
ー 158kcal

22
南生駒～むかい
やま公園を巡る

コース

消
費カ

ロリ
ー 149kcal

24
南生駒～歓喜乃湯
足湯癒しコース

消
費カ

ロリ
ー 162kcal

23
萩の台・小平尾
を歩くコース

消
費カ

ロリ
ー 105kcal

番外編
矢田丘陵 四季
彩の森・山の
端回廊ゾーン

消
費カ

ロリ
ー 140kcal

01
くろんど池周辺
を巡るコース

消
費カ

ロリ
ー 114kcal

02
高山茶筌に

親しみを感じる
コース

消
費カ

ロリ
ー 154kcal

03
高山サイエンス・

高山の
片道コース

消
費カ

ロリ
ー 171kcal

宝山寺駅～山麓
公園の片道
コース

12

体重50kgで平地（高低差を含まない）
の普通歩行での値です。



生駒北
エリア

生駒中
エリア

生駒南
エリア

３，２００ｍ
５，３３０歩
１７ｍ

坂道が少なく池の周り
を巡る歩きやすいコ
ース。山々の美しい景
観は生駒八景の一つ
に指定されています。

くろんど池周辺を
巡るコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は学研北生駒駅より
獅子ヶ丘団地口（１時間に１本程度）

01
生駒健康
ウォーキング
マップ
■ ウォーキングの注意・ポイント

■ 「高低差」とは
ウォーキングコース内の高い場所と低い場所の標高差です。
※計算上の高低差を参考値として表示しています。

生駒市 福祉健康部 健康課
〒630-0258 奈良県生駒市東新町1-3セラビーいこま内
TEL0743-75-2255　             

歴
歴史を楽しむ

花
花をめでる

山
山を楽しむ

癒
癒しを楽しむ

健
健脚で行こう

健

歴

花

ウォーキングをより楽しむためのポイントマーク

詳
細
マ
ッ
プ
は
こ
ち
ら
か
ら

ご
覧
く
だ
さ
い
。

北

中

南

くろんど池

全国トップシェアの茶
筌を感じながら、由緒
ある神社・お寺を巡る
コース。川沿いの遊歩
道もお勧め。

高山茶筌に親しみを
感じるコース

２，６００ｍ
４，３３０歩

距 離 
歩 数 ２，８００ｍ

４，６７０歩
距 離 
健脚コース 

健脚コース 

お問い合わせ 

歩 数 
高低差

最寄のバス停は学研北生駒駅より
高山学校前（１時間に１本程度）

02

高山竹林園

2,900ｍ
4,830歩
32ｍ

田園風景を楽しむの
どかなコース。住吉神
社は「お松の宮」とも
呼ばれています。

南田原の里道を
楽しむコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は生駒駅より
新生駒台北口

09

癒

健

住吉神社

街中と野山を歩く変化
に富んだコース。喜里
池の渡り鳥も楽しめま
す。

喜里が丘を巡るコース

3，4００ｍ
5，67０歩
45m

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は生駒駅より
俵口阪奈中央病院

10

喜里池

２，８００ｍ
４，６７０歩
53ｍ

アップダウンの多い健
脚コース。歴史や、春
には桜やツツジ、秋は
紅葉が楽しめます。

鹿ノ台・鹿畑を
巡るコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は学研奈良登美ヶ丘駅
より鹿ノ台東二丁目

04

健

花

健

花
素盞嗚(すさのお)神社

３，５００ｍ
５，８３０歩
60ｍ

学びごころと、歴史ご
ころを刺激されるアッ
プダウンのある健脚
コース！高山学校前始
点がお勧めです。

高山サイエンス・高山
の片道コース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は学研北生駒駅又は、最寄の
バス停は高山学校前(１時間に１本程度）

03

健

歴

歴

高山サイエンスプラザ

アップダウンの多い健
脚コース。自然のおり
なす美しさを感じなが
ら、たくさんの公園め
ぐりもお勧めです。

鹿ノ台東を巡るコース

3,900ｍ
6,500歩
79m

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は学研奈良登美ヶ丘駅
より鹿ノ台東一丁目

05

川沿いの桜道

3,5００ｍ
5,83０歩
46ｍ

由緒ある寺社、花いっ
ぱいの街、公園を巡
る、変化に富んだコー
ス。「ふろーらむ」は、
癒しのスポット。

真弓・上町を巡るコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は学研北生駒駅

07

花

歴

癒

花

癒

花

３,900ｍ
６,５０0歩
370ｍ

脚への負担の少ない
山道コース。鳥のさえ
ずりや森林浴を楽しめ
ます。市内を一望でき
る景観は必見。

宝山寺駅～山麓公園の
片道コース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は近鉄生駒ケーブル宝山寺駅山
麓公園は生駒駅南口・東生駒駅・俵口バス
停から路線バス（１時間に１本程度）

12

歴

生駒山麓公園

静かな山裾の街並み
とにぎやかな街並みを
楽しむコース。由緒あ
る寺院は、歴史好きの
方にもお勧めです。

俵口～生駒山裾を
辿るコース

3，７００ｍ
6，17０歩
46m

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は生駒駅

13

芸術会館美楽来

健

山
3,800ｍ
6,330歩
40ｍ

稲蔵神社の烏帽子石
は必見のパワースポッ
ト。光明中学校方面か
らの生駒山の風景は
絶景です。

小明・生駒台を
巡るコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は東生駒駅より
小明寺垣内

11

稲蔵神社の烏帽子石

健

癒

3,900ｍ
6,500歩
69ｍ

矢田丘陵の自然や川
沿いを巡る、心癒され
る楽しいコース。市内
の眺望もおすすめで
す。

辻町・小明を楽しむ
コース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は東生駒駅

15

山

健

癒

健

歴

花

花

山

稲蔵寺(とうぞうじ)

健脚向きのコース。
宝山寺参道の階段は
奥の院までを含めると
１０００段余りあります。
歴史好きの方にもお
勧めです。 

宝山寺を訪ねるコース

3，7００ｍ
6,17０歩

距 離 
歩 数 

3，9００ｍ
6，50０歩

距 離 
歩 数 

高低差

最寄駅は生駒駅、鳥居前駅、宝山寺駅

16

宝山寺本堂

癒

癒

山
2,８00ｍ
4,６７0歩
２８ｍ

アップダウンの多い健
脚コース。桜ケ丘小学
校近くには急な坂道
があり、らくだ坂と呼
ばれています。

桜ヶ丘～辻町を歩く
片道コース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は生駒駅又は東生駒駅

14

谷田町地蔵堂

健

健 健
3,200ｍ
5,330歩
40ｍ

ケヤキの並木通りや
竜田川沿いの桜が心
を癒してくれるコー
ス。宝山寺旧参道の入
り口の灯籠（通称おば
け灯籠）に仰天！

菜畑・緑ヶ丘を
巡るコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は生駒駅より
新生駒台北口

18

通称おばけ灯籠

ぴっくり通りやふるさ
とミュージアム、ふし
ぎ地蔵など見どころた
っぷりの、アップダウ
ンのあるコースです。

生駒駅南側を快適に
歩くコース

2,8００ｍ
4，67０歩
58m

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は生駒駅

17

ふしぎ地蔵

3,600ｍ
6,000歩
27ｍ

春の川沿いの桜は歩
く脚が止まるほどの絶
景です。往馬大社の火
祭りは奈良県の無形
民俗文化財に指定。

往馬大社を訪ねる
コース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は菜畑駅

19

火祭り

2,400ｍ
4,000歩
27ｍ

生駒市 都市整備部 みどり公園課
TEL０７４３－７４－１１１１

「生駒市の矢田丘陵遊歩道ハイキングマップ」
全長１１ｋｍを４ゾーンに分け紹介しています。
その中でも、このコースは、野鳥のさえずりや
四季折々の花など自然の見どころがいっぱい
です。

矢田丘陵四季彩の森・
山の端回廊ゾーン

距 離 
歩 数 
高低差

長弓寺

３，8００ｍ
6,3３０歩
46ｍ

適度なアップダウンと市
内の眺望を楽しむコー
ス。歴史好きの方にもお
勧めです。岩の山に役行
者が刻まれています。

白庭台・イモ山公園
散策コース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は白庭台駅

06

健

稲葉谷行者磨崖仏（いなばだにぎょうじゃまがいぶつ) 

2,5００ｍ
4,170歩
46ｍ

静かな街並みと坂道
を歩く癒しのコース。
たくさんの公園と緑地
は、それぞれの趣があ
り、秋の紅葉は見どこ
ろ。

さつき台の街並みを
歩くコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄のバス停は東生駒駅よりさつき台住宅

20

癒

さつき台第１公園

3,6００ｍ
6,000歩
80ｍ

むかいやま公園から
の見晴らしと歴史を楽
しむコース。
宝幢寺（本堂）は重要
文化財で、歴史好きの
方にお勧め。

南生駒～むかいやま公園
を巡るコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は南生駒駅

22

健

宝幢寺（ほうどうじ）

2,8００ｍ
4,670歩
47ｍ

歴史好きの方には、ひ
と足のばして竹林寺
がお勧め。奈良時代の
名僧・行基の墓がある
ことで知られていま
す。

有里町・青山台を
巡るコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は南生駒駅

21

歴

行基墓

3,400ｍ
5,670歩
86ｍ

アップダウンの多い健脚コ
ース。疲れた足には、歓喜
乃湯　足湯がお勧め。生駒
山の雄大な姿が見える絶
景ポイントもあります。

南生駒～歓喜乃湯
足湯癒しコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は南生駒駅

※掲載されている情報は平成29年11月現在のものです。

24

歓喜乃湯　足湯

3,7００ｍ
6,170歩
49ｍ

アップダウンに富んだ
健脚コース。静かな街
並みや田園風景もあ
り心地良く、コースを
通じて生駒山が綺麗
に見えます。

萩の台・小平尾を
歩くコース

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は萩の台駅

23

健

アラカシの保護樹木

花いっぱい・坂道の少
ない人気の歩きやす
いコース。春は桜が満
開です。

あすか野の緑道
散策コース

4,100ｍ
6,830歩
41m

距 離 
歩 数 
高低差

最寄駅は白庭台駅

08

整備された緑道

番外
編

詳
細
マ
ッ
プ

時季にあった動きやすい服・靴・帽子・手袋等を選
択し、水分補給のための飲み物を携帯しましょう。
持病がある方は、主治医に相談してからウォーキン
グを始めましょう。
ウォーキング前後には、ストレッチ（柔軟体操）を行
いましょう。
体調がすぐれない、気分が悪くなってきた時は、無理
をせず、異常を感じたらすぐに中止してください。
ウォーキングマナー（交通ルール・他の通行人の迷
惑にならない・ゴミは持ち帰る）を守りましょう。
最寄の交通機関は出発･到着地点に基づき掲載して
います。

35m

209m

生駒市健康づくり推進員連絡協議会
生駒市観光ボランティアガイドの会

協力


