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緑を感じながら
　　市内散策をしてみませんか
緑を感じながら
　　市内散策をしてみませんか

❷下弁天❷下弁天

❶花と緑の小径❶花と緑の小径

❸幡随院❸幡随院
❹質屋坂❹質屋坂

❺黄金の水❺黄金の水

JR 中央線JR中央線
武蔵小金井駅武蔵小金井駅

小金井警察署小金井警察署
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●滄浪泉園●滄浪泉園

●西之台会館付近の
　サクラとツツジ
●西之台会館付近の
　サクラとツツジ

連雀通り
連雀通り

農工大通り
農工大通り
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を
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あ
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貫
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２
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。
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事
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落
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踏
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あ
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あ
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入
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で
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市内南西部の見どころを楽しめるコースです。
見どころの一部も紹介します。

滄浪泉園→①花と緑の小径→西
之台会館付近のサクラとツツジ
→②下弁天→③幡随院→④質屋
坂→⑤黄金の水
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❶大松木下之稲荷大神❶大松木下之稲荷大神
❷三光院❷三光院

❸真蔵院❸真蔵院
❹川崎平右衛門供養塔❹川崎平右衛門供養塔

❺桜町病院❺桜町病院

JR 中央線JR中央線
武蔵小金井駅武蔵小金井駅

都立小金井公園・江戸東京たてもの園都立小金井公園・江戸東京たてもの園●●

●浴恩館公園●浴恩館公園

平右衛門橋陣屋橋

緑小学校緑小学校

東京農工大学工学部東京農工大学工学部

小長久保公園小長久保公園

北大通り北大通り

五日市街道
五日市街道

市内北部の見どころを楽しめるコースです。
見どころの一部も紹介します。

①大松木下之稲荷大神→②三光
院→浴恩館公園→③真蔵院→④
川崎平右衛門供養塔→小金井公
園・江戸東京たてもの園→⑤桜
町病院
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※慢性疾患をお持ちの方は、始める前に主治医にご相談くださ
い

ウォーキングの効果 ウォーキングの前後に

※睡眠不足や体調が悪い時には、無理をしないことも大
切です

ウォームアップ
ストレッチ等を行い、徐々に体を温めて血液の循環を
促します。ケガを防ぎ、膝痛等、疲れをためないために
行いましょう。

クールダウン
急に運動を止めると心臓の負担になるため、徐々に終
わらせることが大切です。疲労回復を早め、筋肉痛を
防ぎます。

あごを引き
目線は進行方向に

歩くテンポに合わせて
自然に呼吸する

着地はかかとから
親指の付け根で
地面をける

背筋を伸ばして
胸を張る

腕は足に合わせて
リズミカルに振る

普段よりかかと一つ分
（約５～７㎝）大き目の歩幅で

理想的なウォーキングフォーム

正しい姿勢を身につけて、
効果的なウォーキングを！

適切な速度の目安
普段より速く、
きついと感じない速度で心肺機能の向上

習慣的に運動を続けると、
全身持久力や筋力といった
体力の維持・向上につなが
ります。

２２生活習慣病予防

血糖値や、血圧を下げる効
果があります。また「がん」
「糖尿病」などの生活習慣病
のリスクを下げるといわれ
ています。

１１

肥満を防ぐ

エネルギー消費量が増加
し、腹囲や体重が減りやす
くなります。

３３ ストレス解消

気分転換やストレス解消に
つながり、心身の健康の向
上に役立ちます。

４４

❺黄金の水
　平成１６年、湧水で知られるこのまちの地元商店会が
六地蔵境内に地下
１００ｍから天然水
のくみ上げに成
功。登録料５００円
で誰でも利用でき
ます。

❸幡随院
　慶長８（１６０３）年徳川家康が浄土宗幡随意白道和尚を
神田の台（現在の駿河台）に招き、神田山新知恩寺の号
を与えて開山し、
徳川家の祈祷所と
定めました。昭和
１５（１９４０）年現在地
へ移転。広いお庭
が素敵です。

❹質屋坂
　小金井から府中へ続いていた旧志木街道にある石畳
が特徴の坂。江戸
時代末期ごろ坂の
途中に質屋があっ
たことからこの名
がついたといわれ
ています。

❶花と緑の小径
　遊歩道の脇をせせ
らぎが流れ、ザリガ
ニなどの生き物たち
が棲んでいます。陽
光にせせらぎの水が
きらめく小径です。

❺桜町病院
　病 院・ホ ス ピ
ス・ホーム・修道
院・教会・高齢者
在宅サービスセン
ター等がそろって
います。

❶大松木下之稲荷大神
　再建される前の境内に御神木の大きな松があったこ
とから名付けられま
した。寛政４（１７９２）
年の庚申塔や享和４
（１８０２）年の石灯籠な
ど５基の石造物があ
ります。

❷三光院
　京風禅料理（要予約）が味わえる臨済宗の尼寺。昭
和９（１９３４）年創建。
この土地は明治時代に
小金井小次郎のあっせ
んで山岡鉄舟が入手し
たともいわれ、境内に
「山岡鉄舟先生の碑」
があります。

❸真蔵院
　真言宗豊山派慈眼
山と称し、木造の聖
観世音菩薩を本願と
しています。淡いピ
ンク色が神秘的な古
代ハスは、６〜７月
が見頃です。

❹川崎平右衛門供養塔
　幕府の新田世話役に取り立
てられ、武蔵野新田８２ヶ村の
復興に貢献し、この功によ
り、美濃の国や石見銀山の代
官に転じました。玉川上水堤
の桜並木が今日あるのはこの
人のおかげです。

❷下弁天
　かつて湧水池があり、池の中央に弁財天が 祀 られて

まつ

いた所で（弁財天は
貫井神社に移され
た）、貫井村発祥の
地でもあります。隣
には、下弁天広場と
上宮大澤神社があり
ます。


