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今回のコースは新緑の皇居周辺です。 
港区からちょっと足をのばして、木漏れ日を浴びながら歩
きましょう。

▼休日の赤坂を出発
▼お濠沿いを快適ウォーキン

グ

▼緑あふれる皇居を堪

能
 ▼二重橋を見てゴール

→地図はこちらで   

ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング・・・・ワンポイントワンポイントワンポイントワンポイント・・・・アドバイスアドバイスアドバイスアドバイス

上上上上をををを向向向向いていていていて！！！！ 
うつむき加減で歩いてしまわないよう、胸を張って姿勢よく歩きましょう。

1.

腕腕腕腕をををを振振振振ってってってって！！！！ 
肘を曲げて、前にだけではなく、後ろにも腕を振って歩きましょう。

2.

かかとからかかとからかかとからかかとから着着着着地地地地！！！！ 
かかとから地面に着いて、親指でけり出すように歩きましょう。

3.

下下下下りはりはりはりは小刻小刻小刻小刻みにみにみにみに！！！！ 
膝や腰を痛めないように、控えめな歩幅で歩きましょう。 

4.

休日休日休日休日のののの赤赤赤赤坂坂坂坂をををを出出出出発発発発

 スタート地点は赤坂山王下の日枝神社、ここでウォーミング・アップをします。

 休日の赤坂を空を見上げて元気よく歩いていきましょう。赤坂見附までは、ビルにこそ

囲まれていますが、広くて歩きやすい歩道が続きます。

 ウォーキングの基本は、自分の歩幅で姿勢よく歩くことです。街角のショーウィンドウに

映る姿を見てフォームのチェックもしてみましょう。

 赤坂見附の交差点から国道246号線に沿って右へ。ここから平河町の交差点まで上り

坂です。少し急な坂ですがマイペースで頑張りましょう。上りきった後は沿道のツツジを

 
▲日枝神社



楽しみながら三宅坂まで下り坂です。下り坂を大きな歩幅で歩くと膝を痛めやすいの

で、大股になりすぎないよう気をつけましょう。

おおおお濠沿濠沿濠沿濠沿いをいをいをいを快適快適快適快適ウォーキングウォーキングウォーキングウォーキング

 三宅坂に出ると緑につつまれた皇居が目の前に広がります。お濠の水面にも緑が映

り込み、新緑の季節を体感できます。国道20号線（甲州街道）の反対側には、校倉造り

の正倉院をデザインモチーフにしたという国立劇場が見えます。

国立劇場を通り過ぎると右手に見えてくるのが、緑の中に白い門壁を浮かばせている

半蔵門です。

近くに服部半蔵の屋敷があったことに由来する半蔵門を右手に見ながら、千鳥ヶ淵公

園に入っていきます。春はお花見に大勢の人が訪れる千鳥ヶ淵まで、都会の喧噪を忘

れて木漏れ日の中をウォーキングしましょう。桜の季節とはまた違った魅力を肌で感じら

れます。

 
▲半蔵門付近のお濠

緑緑緑緑あふれるあふれるあふれるあふれる皇居皇居皇居皇居をををを堪能堪能堪能堪能

 正面に靖国神社の大鳥居が見えたら九段坂上です。田安門まで少し下って日本武道

館の前を通ると、なだらかな緑色の曲線を描く北の丸公園。木々の緑だけではなく、ツ

ツジなどの花色を楽しめるポイントです。

 江戸城の防備としてはね上げの仕掛けをもっていた北桔橋門をくぐり、 

いよいよ皇居東御苑へ。そそり立つ石垣は、明暦三年（1657年）の振り袖火事で焼失し

てしまった江戸城の天守閣跡です。頂に金色のシャチが輝く華麗な五層の天守だったと

言われています。天守閣跡に登れば、見渡す限りの緑と大空を満喫できます。

 石垣に江戸を偲びながら進めば、旧本丸の跡。一面に広がる芝生は、緑の絨毯を敷

き詰めたかのようです。

 皇居東御苑を一回りしたら、汐見坂を通って旧二の丸へ行きます。徳川の時代には海

が間近に見えていたことから、その名が付けられた汐見坂。坂を下りると右手に武蔵野

の面影をもたせた武蔵野の森、正面奥にはツツジと花菖蒲が水辺を彩る二の丸庭園が

迎えてくれます。旧本丸の跡の悠々たる緑と回遊式庭園の彩り。都会に居ることをつか

の間忘れさせてくれます。

 
▲ 北の丸公園

二重橋二重橋二重橋二重橋をををを見見見見ててててゴールゴールゴールゴール

 庭園を後にして大手門から皇居東御苑の外に出ます。遠くに東京タワーを眺め、お濠

沿いを皇居外苑に向かいます。玉砂利の音と感触を楽しみながら、皇居正門の二重橋

をめざします。厳密には石門の奥にある橋が二重橋（正門鉄橋）です。橋を右手に見な

がらクーリング・ダウンし、「桜田門外の変」で有名な桜田門へ。ここがウォーキングコー

スのゴールです。
 

▲桜田門



 

 

※ 所要時間は目安です。無理のないペースで歩きましょう。

▲このページのトップへ

｜個人情報保護について [PDF]｜

 
(公益財団法人 港区スポーツふれあい文化健康財団) 

港区赤坂4-18-13赤坂コミュニティーぷらざ 

電話：03-5770-6837/Fax：03-5770-6884 

お問い合わせ：fureai-info@kissport.or.jp

このホームページはKissポート財団の公式ホームページです。このホームページのすべての権利は当財団に帰属します。 

当財団の許可なく複製、転載は出来ません。


