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・全身の血液循環をよくする

・脳の働きをよくする   

・血管をしなやかにする

・心肺機能を高める

・生活習慣病を防ぐ

・ストレス解消

・筋肉を発達させる

・老化防止

・骨粗しょう症を予防

・血圧を改善させる

・便秘解消

・免疫力がつく

ウオーキングの主な健康効果

① 中新田防潮堤

1616 年以前は海だった

② 西善坊（河内港）

室町時代には備中三大港

の一つとして栄えた。坂

田丹波守が秀吉に傘、米

を差し出した

③ 三島中洲誕生地碑

昭和 59 年 二松学舎

大学により建立

⑯ 小溝の渡し

「富井の渡し」

100ｍ幅の渡しだった

⑮ 河内霊場１０番

東のお大師さま 東高

梁川の土手にあった

⑮ 小溝の常夜灯

船の航海のため照らし

ていた

⑭ 河川記念碑

廃川地を耕地整理した

⑬ 穴場神社

東高梁川の土手にあっ

た。堅牢地神、磐長姫が

鎮座

⑫ 宇佐八幡神社

三島家の氏社（ホーデンさま）

旧東高梁川の土手にあった

⑪ 若宮宮

元中島川の中洲にできた

⑩ 上口常夜灯

昔は東町と言わず上口

④ 河内霊場 86 番

  下の端地蔵

⑤ 松三島の石垣

明治時代まで水害が多

かった

⑥ 河内霊場４番

南町集会所

⑥ 南町常夜灯

防犯のため各町内に

あった

⑦ 長町西組 常夜灯

中島で一番古い

⑧ 河内霊場７番

⑧ 土手番地蔵

昔は 東高梁川の土

手にあった

⑩ 寂賢の供養塔

廃仏毀釈の中、仏

法擁護運動者

⑩ 高蔵寺

中島の開発が進み、入

植者増加にともない

1654（承応３）年創建

⑩ 高蔵寺水害跡

明治 26 年、ここの

高さまで水がきた

⑨ 中島小学

見島專一宅

中 島小学 校

の前身

中島

水島工業高校

中島小
穴場神社

中島南
②

小溝

〒

中島局中島幼

★５ｋｍコース（約１時間５０分）

１０，０００ 歩

中島保

高蔵寺

188

429

中島交番

★ 会う人に 明るい挨拶

★ 横断 あせらず 待つ余裕

★ ひろがらず 道端を

★ ごみを拾う気持ち 大切に

★ 歩くこと 土地に感謝して

ウオ－キングのマナー

文

文

①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

⑨

⑩

⑪

⑫

⑬

⑭

⑮

⑯


