
出かけよう
「きっかけウォーキング」

　ウォーキングには、生活習慣病予防をはじめ、様々
な効果があります。心肺機能が高まり、血圧が下がる、
血糖値が正常になる、免疫力アップにいい、体脂肪が
減りダイエットに効果的、などメリットがいっぱい。しか
も、年齢に関係なくできる手軽な有酸素運動です。
　厚生労働省がすすめている「健康日本21（第二
次）」での1日の目標歩数は、成人男性で9000歩以
上、女性で8500歩以上。でも、「平日は仕事が忙しく
て歩く時間がない」という人も多いはず。そこでお勧
めしたいのが、休日の軽いウォーキングです。健康づく
りをかねて家族みんなで楽しめます。まずは「歩くきっ
かけ」を作り、よさを知ることからスタートしましょう。

Information 立ち寄り温泉 尾瀬温泉戸倉宿戸倉の湯　かもしか村風呂屋

ゴール スタート

鳩待峠
バス停

有料（マイカー規制日以外のみ）
↓戸倉バス停・沼田IC

鳩待通り

山小屋
ビジターセンター

↑尾瀬ヶ原・
　リュウキンカ群生

ミズバショウ群生

ミズバショウ群生

川
上
川

木道が樹林帯の中に続く

一巡する木道あり
尾瀬植物研究見本園

山ノ鼻

三又

富
士
見
峠
↓

鳩待峠

ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
を
は
じ
め
と
す
る
高
原
植
物
の
宝
庫

群
馬・尾
瀬
ヶ
原

コ
ー
ス
入
り
口
に
あ
る
立
て
札
。

尾
瀬
は
国
立
公
園
な
の
で
す
。

湿原を荒らさないため、木道の上を歩きます。

鳩待峠のスタート地点にある山小屋。飲みものなどを調達してさあ、出発。

足
元
に
目
を
や
る
と
、ワ
タ
ス
ゲ
や
シ
ョ
ウ
ジ
ョ
ウ
バ
カ
マ
が
可
憐

な
花
を
咲
か
せ
て
い
ま
す
。夏
に
は
ニ
ッ
コ
ウ
キ
ス
ゲ
や
キ
ン
コ
ウ

カ
、オ
ゼ
ミ
ズ
ギ
ク
、夏
の
終
わ
り
か
ら
秋
に
は
サ
ワ
ギ
キ
ョ
ウ
や
エ

ゾ
リ
ン
ド
ウ
な
ど
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

km
ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
の
シ
ー
ズ
ン
は

5
月
下
旬
〜
6
月
上
旬
頃

　
尾
瀬
ハ
イ
キ
ン
グ
の
ス
タ
ー
ト
は
鳩
待

峠
。初
級
者
に
は
、山
ノ
鼻
に
向
か
う
片

道
3.3
　
の
コ
ー
ス
が
お
す
す
め
で
す
。手

軽
な
コ
ー
ス
で
す
が
、シ
ー
ズ
ン
に
は
ミ
ズ

バ
シ
ョ
ウ
の
群
生
を
見
る
こ
と
が
で
き
、

尾
瀬
ら
し
さ
を
満
喫
で
き
ま
す
。

　
コ
ー
ス
の
入
り
口
に
、靴
底
に
つ
い
た

汚
れ
を
と
る
マッ
ト
が
敷
い
て
あ
り
ま

す
。外
来
植
物
の
種
子
を
尾
瀬
の
生
態

系
に
も
ち
こ
ま
な
い
た
め
の
も
の
で
す
。

マッ
ト
で
靴
底
の
土
を
払
っ
た
ら
、さ
あ

出
発
で
す
。

山
ノ
鼻
ま
で
の
な
だ
ら
か
な

坂
道
を
下
っ
て
い
く

　
石
の
多
い
坂
道
を
15
分
程
度
下
る

と
、尾
瀬
の
象
徴
と
も
い
え
る
木
道
が

あ
ら
わ
れ
、道
も
平
坦
に
な
っ
て
歩
き

や
す
く
な
り
ま
す
。木
道
の
下
は
湿
原

で
す
。湿
原
は
踏
み
つ
け
に
弱
い
の
で
、

木
道
、登
山
道
以
外
は
歩
か
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
鳩
待
峠
か
ら
30
分
ぐ
ら
い
歩
く
と
、

ひ
と
つ
ふ
た
つ
と
ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
の
可
憐

な
花
が
あ
ら
わ
れ
は
じ
め
ま
す
。み
ず

み
ず
し
い
木
々
の
緑
の
中
、沢
の
せ
せ
ら

ぎ
、ウ
グ
イ
ス
や
カ
ッ
コ
ー
の
声
も
聞
こ

え
て
き
ま
す
。山
ノ
鼻
に
着
く
ま
で
に

4
本
の
川
を
渡
り
ま
す
。

　
山
ノ
鼻
の
少
し
手
前
で
ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ

の
群
生
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。澄
ん
だ
水

の
中
、木
道
を
覆
う
よ
う
に
咲
き
乱

れ
、ほ
と
ん
ど
の
人
が
足
を
止
め
、感
嘆

の
声
を
あ
げ
て
い
き
ま
す
。

尾
瀬
植
物
研
究
見
本
園

で
は
自
然
観
察
を

　
鳩
待
峠
か
ら
約
1
時
間
で
山
ノ
鼻

に
到
着
で
す
。山
ノ
鼻
に
は
山
小
屋
や

ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
が
あ
り
ま
す
。広
場

内
の
丸
太
の
テ
ー
ブ
ル
で
ひ
と
休
み
し

た
ら
、左
手
奥
の「
尾
瀬
植
物
研
究
見

本
園
」へ
行
って
み
ま
し
ょ
う
。

　
こ
こ
は
周
囲
約
1
km
の
湿
原
地
帯

で
植
物
の
宝
庫
。残
雪
を
抱
く
至
仏
山

と
白
樺
の
林
を
眺
め
な
が
ら
、の
ん
び

り
一
巡
し
て
み
ま
し
ょ
う
。と
こ
ろ
ど
こ

ろ
に
見
え
る
白
い一群
は
み
ご
と
な
ミ
ズ

バショウ
の
群
生
で
す
。

　
鳩
待
峠
へ
戻
る
道
は
上
り
で
す
。木

道
を
す
ぎ
る
と
、石
の
多
い
急
な
上
り

坂
に
な
り
ま
す
。こ
こ
は
頑
張
って
歩
き

ま
し
ょ
う
。山
ノ
鼻
か
ら
約
1
時
間
30

分
で
鳩
待
峠
に
到
着
で
す
。

　
鳩
待
峠
か
ら
マ
イ
ク
ロ
バス
で
戸
倉
に

戻
っ
た
ら
、日
帰
り
温
泉
に
立
ち
寄
る

の
も
お
す
す
め
で
す
。山
歩
き
の
疲
れ

を
ゆ
っ
く
り
癒
し
て
帰
路
に
つ
き
ま
し
ょ

う
。

　ミズバショウのシーズンは、まだ残雪が多く、気軽なコースとはいえ、濡れた岩場や木道、
雪のぬかるみといった変化に富んだ道を歩きます。スニーカーなどではなく、トレッキング
シューズで足元を固めましょう。山の天気は変わりやすいので、レインウェアも忘れずに。休
日は非常に混雑するので、平日がおすすめです。

ワンポイント
アドバイス

群馬県利根郡片品村戸倉266-1
（戸倉宿バス停「大清水」「富士見下」より沼田方面へ
  徒歩1分、鳩待峠行きバス待合所徒歩1分）
T E L : 0278-58-7047
営業時間 : 8:00～21:00
定 休 日 : シーズン中は無休
入 浴 料 :大人500円　小人300円
泉　　質 :アルカリ性単純硫黄泉

群
馬
、福
島
、新
潟
三
県
の
県
境
に
位
置
し
、ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
の
群
生
地
で
も
知
ら
れ
て
い
る
尾
瀬
。

尾
瀬
ヶ
原
周
囲
を
至
仏
山
、景
鶴
山
と
い
っ
た
山
々
に
囲
ま
れ
た一大
高
層
湿
原
で
す
。

ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
の
季
節
か
ら
草
も
み
じ
が
赤
く
色
づ
く
秋
ま
で
、自
然
の
美
し
さ
を
満
喫
で
き
ま
す
。

アクセス：JR上越線沼田駅から戸倉または大清水行きバス
で1時間40分「戸倉」下車。鳩待峠行きマイクロ
バスに乗り換え25分、終点下車。車の場合は、関
越自動車道沼田I.Cから国道120・401経由約
37km、戸倉の有料駐車場に車を止め(マイカー
規制日)、鳩待峠までマイクロバスまたはタクシー
利用。なお、関東圏からは旅行会社からバスツ
アーが多く出ているので、これを利用すると便利。

コ ー ス：鳩待峠→（1時間）→山ノ鼻→尾瀬植物研究見
本園（30分）→山ノ鼻→（1時間30分）→鳩待峠

所要時間：3時間
（時間のめやすは一般的な成人のもの・休憩時間等は含まず）

距　　離：約7.6km

歩数の目安：10,000歩
山ノ鼻から足をのばし、牛首分岐で竜宮方面へすすみ、尾瀬ヶ
原湿原を眺めながら竜宮～ヨッピ吊り橋～牛首に戻るコースも
平坦で歩きやすくおすすめです。

※下記のホームページでは開花状況や交通規制等の
　情報をチェックできます。
片品村観光協会  http://www.oze-info.com/~info/oze/

（財）尾瀬保護財団  http://www.oze-fnd.or.jp
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平坦で歩きやすくおすすめです。

※下記のホームページでは開花状況や交通規制等の
　情報をチェックできます。
片品村観光協会  http://www.oze-info.com/~info/oze/

（財）尾瀬保護財団  http://www.oze-fnd.or.jp
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