
品
川

シ
ー
サ
イ
ド

都
営
三
田
線

メトロ丸ノ内線

メ
ト
ロ
丸
ノ
内
線

都
営
大
江
戸
線

メトロ丸ノ内線

メトロ
東西
線

都営
新宿
線

メトロ日
比谷線

メト
ロ半
蔵門
線

メトロ千
代田線

都
営
浅
草
線

都
営
浅
草
線

都営半蔵門線

メト
ロ
有
楽
町
線

メトロ東西線

都営新宿線

都
営
浅
草
線

メ
ト
ロ
日
比
谷
線

つ
く
ば
エ
キ
ス
プ
レ
ス

つくばエキスプレス

メトロ銀座線

メ
ト
ロ
丸
ノ
内
線

メ
ト
ロ
南
北
線

都営大江戸線

都営新宿線

メ
ト
ロ
有
楽
町
線

メトロ丸ノ内線

メトロ東西線

都営大江戸線

都
営
三
田
線

メト
ロ銀
座線

メ
ト
ロ
南
北
線

メト
ロ千
代田
線

メトロ銀座線

都
営
大
江
戸
線

メ
ト
ロ
日
比
谷
線

都営
新宿
線

メ
ト
ロ
副
都
心
線

メ
ト
ロ
半
蔵
門
線

都営新宿
線

都
営
新
宿
線

メトロ東西線

メ
ト
ロ
千
代
田
線

メ
ト
ロ
千
代
田
線

つ
く
ば
エ
ク
ス
プ
レ
ス

都
営
大
江
戸
線

都営大江戸線

メ
ト
ロ
有
楽
町
線
・副
都
心
線

メ
ト
ロ
有
楽
町
線
・副
都
心
線

都営三田線

都
営
三
田
線

メ
ト
ロ
千
代
田
線

メ
ト
ロ
南
北
線

メト
ロ
東
西
線

都
電
荒
川
線

都電荒川線

都電荒川線

西武池袋線

西武新宿線

京王井の頭線

東
急
東
横
線

小
田
急
小
田
原
線

東
急
田
園
都
市
線

東
急
世
田
谷
線

東急大井町線

京王
線

京王井の頭線

東急
田園
都市
線

小田
急小
田原
線

小田
急小
田原
線

東
急
東
横
線

東急
目黒
線

東
急
多
摩
川
線

東急多摩川線

東
急
池
上
線

東
急
池
上
線

京急空港線

京急空港線

東
急
目
黒
線

東急大井町線

東
急
池
上
線

りんかい線

りん
かい
線

メトロ
有
楽
町
線

東
武
亀
戸
線

東
武
伊
勢
崎
線

京
成
押
上
線

西武新宿線

西
武
新
宿
線

ゆりかもめ

東
京
モ
ノ
レ
ー
ル

東
京
モ
ノ
レ
ー
ル

東京モノレール

東
急
東
横
線

京
急
本
線

りんかい
線

ゆ
り
か
も
め

東武伊勢崎線
（スカイツリーライン）

東
京
モ
ノ
レ
ー
ル

京成本線

京成本線

京
成
金
町
線

京成
押上
線

東
武
伊
勢
崎
線

京成本
線

西武新宿線

西武池袋線

豊
島
線

東
武
東
上
線

メトロ有楽町線・副都心線

東
武
東
上
線
・
埼
京
線

東武東上線

京
成
本
線

北総
鉄道

東
武
伊
勢
崎
線

京成本
線

JR山手線

J
R
山
手
線
・
埼
京
線

JR中央本線

京王井の頭線

京王
線

JR中央本線

JR横
須賀
線

J
R
東
海
道
本
線

J
R
東
海
道
本
線

京
急
本
線

JR京葉線

東
北
新
幹
線

JR中央本線

J
R
山
手
線
・
京
浜
東
北
線
・

東
海
道
本
線
・
東
海
道
新
幹
線

JR中央本線

東海
道新
幹線

J
R
京
葉
線

JR総武本線

JR常磐線

JR常磐線

J
R
埼
京
線

JR常磐線

J
R
東
北
本
線

J
R
東
北
本
線
・
埼
京
線
・

上
越
新
幹
線

J
R
京
浜
東
北
線
・

宇
都
宮
線

埼
玉
高
速
鉄
道

JR
総
武
本
線

JR
総
武
本
線

JR京葉線

J
R
東
北
本
線

JR
京
葉
線

京葉線

西
武
池
袋
線

J
R
山
手
線
・

埼
京
線

J
R
山
手
線
・

埼
京
線

5

17

17

443

446 446

311

311

446

447

447

447

445 450

448

447

122

S1

S1

58

461

307 307

5

25

223

245

4

318

311

318

421

424

Ｂ

Ｂ

1

131

131

4
466

6

三宅坂JCT

平
和
島
I
C

江戸橋JCT

東海JCT

昭和島JCT

大
井
J
C
T

辰己JCT

有
明
J
C
T

両国JCT

芝浦JCT

一ノ橋JCT

谷町JCT

浜崎橋JCT

汐留JCT

京橋JCT

葛西JCT

東
京
外
環
自
動
車
道

大泉JCT

堀切JCT

小菅JCT

中
山
道

環八通

明
治
通

川越街道

目白通

新青梅街道

笹
目
通

山
手
通

板橋JCT

江北JCT

千
葉
街
道

鹿骨街道

環
七
通

船
堀
街
道

京葉道路

新大橋通

清
澄
通

三
ツ
目
通

四
ツ
目
通

明
治
通

丸
八
通

明
治
通

環
七
通

環
八
通

環
八
通

環
七
通

多
摩
川
ト
ン
ネ
ル

首
都
高
速
湾
岸
線

第
三
京
浜

六本木通

表
参
道

東名高速道路

中央
自動
車道

首
都
高
速
六
号
線

明治通

箱崎JCT

首都高速七号線

首都高速中央環状線

尾
竹
橋
通

日
光
街
道

言問通

首
都
高
速
中
央
環
状
線

首
都
高
速
中
央
環
状
線

京
葉
道
路

首
都
高
速
川
口
線

首
都
高
速
六
号
線

首
都
高
速
五
号
線

首
都
高
速
湾
岸
線

首
都
高
速
中
央
環
状
線

平
和
橋
通

関越自動車道

首都高速五号線

青
山
通

葛西橋通

湾
岸
道
路

目黒
通

明治通

桜
田
通

山
手
通

玉川
通

世田
谷通

駒沢
通

厚木
大山
街道

東京IC

玉川IC

環
七
通

環
八
通

産
業
道
路

第
一
京
浜

環八通

貨
物
線

竹橋JCT

足立区

北区

荒川区

葛飾区

江戸川区

江東区

墨田区

台東区文京区

千代田区

中央区

港区

目黒区

品川区

大田区

世田谷区

杉並区

渋谷区

新宿区

中野区

豊島区

板橋区

練馬区

埼玉県
戸田市

埼玉県
川口市

埼玉県
鳩ヶ谷市

埼玉県
川口市

埼玉県
草加市

埼玉県
八潮市 埼玉県

三郷市

千葉県
市川市

千葉県
松戸市

千葉県
市川市

埼玉県
新座市

武蔵野市

三鷹市

調布市

狛江市

神奈川県
川崎市
多摩区

川崎市
高津区

川崎市
中原区

川崎市
幸区

川崎市
川崎区

埼玉県
和光市

埼玉県
朝霞市

柴
又

千葉県
浦安市

荻
窪

中
野

王
子

北
千
住

葛
西

東京ディズニー
リゾート

羽
田

蒲
田

平
和
島

大
森

自
由
が
丘

二
子
玉
川

三
軒
茶
屋

駒
沢

目
黒

下
北
沢

石
神
井

豊
島
園

赤
羽

浦
安

夢の島

西
新
井

綾
瀬

成
城

亀
戸

皇
居

銀
座

赤
坂

東
京
駅

秋
葉
原

霞
ヶ
関

両
国

浅
草

上
野

池
袋

原
宿

新
宿

渋
谷

六
本
木

お
台
場

表
参
道

代
官
山

大
井
町

有
明

築
地

豊
洲

後
楽
園

大泉学園
桜中・養護

大泉学園緑小

大泉西小

大泉三小

大泉学園中

大泉桜高

大泉一小

旭町小

赤塚二中

赤塚小

三園小

高島高 高島養護

高島七小

紅梅小

高島二中

高島二小

高島一中

新河岸小

高島六小

大東文化大

大東大一高

志村五小
志村高

志村
坂下小

芝浦工大高

浮間中

浮間小

志村四小

北中

赤羽小

第四岩淵小

赤羽中

なでしこ小
新田中

鹿浜中

鹿浜小

鹿浜一小

第八中

皿沼小

舎人一小

赤塚三中

下赤塚小
北野高

志村四中

北前野小

成立高園学

稲田小
江北小

足立西高

第五中

西新井中

足立工高

西新井二

伊興中

伊興小

栗
原
北
小

東伊興小

西保木間小

竹の塚小

六月中

保木間小

中島根小島根小

栗原小

栗島中

青井高

栗島小

東栗原小

花畑西小

花畑中

花畑
第一小

桜花小

花畑北中

城北養護

南花畑
養護

淵江高

花保小

花保中

加平小

花畑小

第十三中
中川北小

辰沼小

谷中中

六木小

中川小

中川東小

足立東高

第十二中

幸田小 水元小

東水元小

水元養護

葛美中

水元高

東金町中

半田小

花の木小

東金町小

帝京大大泉北中

大泉西中

大泉小

大泉中

大泉第四小

大泉第六小

大泉第二小 大泉
第二中

旭出学園

石神井台小

石神井養護

早稲田大
高等学院

東京学芸大
附属高

大泉高

大泉東小

石神井高
東京女子
学院高

石神井西小

上智大
上石神井中 立教大

学習院大

東
京
聖
栄
大

・

目
白
大
短
大

東京女子大

桃井第四小

石神井西中

立野小

立教女学院
高・短大

西宮中
西高

國學院
大久我山高

高千穂大

中央学院大

明治大

日本大

国士館大

日本女子
体育大

世田谷
泉高

給田小

烏山北小

烏山小

上祖師谷中

佼成学園
女子高

世田谷
工業高

千歳小

成城大

喜多見中

喜多見小

駒沢大

日本体育大

東京農業大・短大

駒沢大・
短大

昭和女子
大・短大

順天堂
医療短大・大

東邦大学

大森第八中

大森第四中

池上小

都立雪谷高

田園調布高

相生小

梅田小

高畑小

蒲田高

仲六郷小

東蒲中

糀谷小

糀谷中

六郷小

蒲田女子高

羽田小
都南小

つばさ
総合高

徳丸小

舎人小

足立入谷小

足立入谷中

入谷南中

大谷田小

蒲原中

東淵江小

東加平小

青
井
小

青井中

首都大
東京

東京大

大正大

東京家政
大・短大

東京交通短大

日本大

日本大

新河岸川

荒川

三宝寺池

石神井池

善福寺池

富士見池

善
福
寺
川

小名木川

大
横
川

横
十
間
川

旧江戸川

左近川

新川

新左近川

東京港

荒川

中
川

荒 川

隅 田 川

江
戸
川

旧中川

神田川
神
田
川

神田川

仙台堀川

渋谷川

目
黒
川

多摩川

丸子川

呑
川

東京湾

荒

川

隅

田

川

旧
江
戸
川

多
摩
川

大泉病院

大泉局

成増厚生病院

高島平署

赤塚公園赤塚公園

高島平
中央総合病院

荒川戸田橋緑地

舟渡病院

志村署

浮間公園

誠志会病院

小豆沢公園

見次公園

熊野神社

浮間中央病院

板橋中央
総合病院

桐ケ丘中公園

東京北
社会保険病院

赤羽桜堤緑地 荒川
岩淵緑地

鹿浜橋緑地

鹿浜橋

都
市
農
業

公
園

北
鹿
浜

公
園

江北橋

六義園

小石川植物園

靖国神社

武道館

湯原聖堂

防衛庁

戸山公園

鬼子母神

文京区役所

総合運動場

練馬区役所

板橋区役所

豊島区役所

西武

東京都庁

新宿中央公園

馬橋公園

■井草八幡宮
井草民俗資料館

佛乗寺

谷在家公園

諏訪木東
公園

税務署
第一公園

水の森公園

円蔵寺
水元神社

遍照院

長
伝
寺

中川公園

飯塚橋

東綾瀬公園

東綾瀬公園

新四つ木橋

江戸川区役所

親水公園

辰巳の森
海浜公園

夢の島公園 夢の島緑道公園

石川島
造船化工機

総合レク公園

プール
ガーデン

中央卸売市場

浦安市役所

谷中霊園

墨田区役所

東
京
ガ
ス

蔵前橋

清澄庭園

両国橋

永代橋

中央大橋

佃大橋

勝開橋

中央区役所

東白鬚公園

しょうぶ沼公園

矢切の渡し公園

西光院

亀有署

三菱ガス化学

中央公園

実
相
院

荒川区役所

中
央
公
園

舎人公園

赤羽岩淵
病院

岩淵水門

赤羽署
敬仁病院

博滋会病院

鹿浜橋病院

東武練馬
中央病院

アヤメ
病院

水野病院

白石病院

十全病院

渕江小

西新井病院

東
部
病
院

東京
足立病院

江戸川病院
高砂分院

葛飾橋病院

第一病院

東大泉病院

山中病院

慈雲堂病院

昭和大病院

至誠会
第二病院

世田谷区役所

蒲田総合病院

東和病院

スポーツセンター

中野区役所

方南
通

甲州
街道

こどもの城

永願寺 玄照寺

存明寺

宗福寺

祖
師
谷
公
園

希望ヶ丘公園

青山霊園

赤坂御用地
サントリー美術館

六本木ヒルズ

明治神宮
外苑

桜田門

法務省

ＴＢＳ

国会議事堂

御成門

港区役所

晴海ふ頭公園

晴海運動公園

中
央
卸
売
市
場

歌舞伎座

築地
本願寺

ガスの科学館

台場公園

潮風公園
プロムナード
公園

日本科学
未来館

自然教育園
泉岳寺

目黒区役所

藤田記念館

「食と農」の博物館

砧
総
合
運
動
場

奥沢神社

せせらぎ公園 東調布公園

大井競馬場 中
央
海
浜

公
園

区
民
公
園

鹿島神社

品川区役所

池上総合病院

大森局

大森署

太田神社 大森
赤十字病院

多
摩
川
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス

稗田神社

大
田
区
役
所

萩中公園

大師橋緑地
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横浜中心部

コースづくり用地図 ［東京・中心部］
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J
R
埼
京
線

JR常磐線

J
R
東
北
本
線

J
R
東
北
本
線
・
埼
京
線
・

上
越
新
幹
線

J
R
京
浜
東
北
線
・

宇
都
宮
線

埼
玉
高
速
鉄
道

JR
総
武
本
線

JR
総
武
本
線

JR京葉線

J
R
東
北
本
線

JR
京
葉
線

京葉線

西
武
池
袋
線

J
R
山
手
線
・

埼
京
線

J
R
山
手
線
・

埼
京
線

5

17

17

443

446 446

311

311

446

447

447

447

445 450

448

447

122

S1

S1

58

461

307 307

5

25

223

245

4

318

311

318

421

424

Ｂ

Ｂ

1

131

131

4
466

6

三宅坂JCT

平
和
島
I
C

江戸橋JCT

東海JCT

昭和島JCT

大
井
J
C
T

辰己JCT

有
明
J
C
T

両国JCT

芝浦JCT

一ノ橋JCT

谷町JCT

浜崎橋JCT

汐留JCT

京橋JCT

葛西JCT

東
京
外
環
自
動
車
道

大泉JCT

堀切JCT

小菅JCT

中
山
道

環八通

明
治
通

川越街道

目白通

新青梅街道

笹
目
通

山
手
通

板橋JCT

江北JCT

千
葉
街
道

鹿骨街道

環
七
通

船
堀
街
道

京葉道路

新大橋通

清
澄
通

三
ツ
目
通

四
ツ
目
通

明
治
通

丸
八
通

明
治
通

環
七
通

環
八
通

環
八
通

環
七
通

多
摩
川
ト
ン
ネ
ル

首
都
高
速
湾
岸
線

第
三
京
浜

六本木通

表
参
道

東名高速道路

中央
自動
車道

首
都
高
速
六
号
線

明治通

箱崎JCT

首都高速七号線

首都高速中央環状線

尾
竹
橋
通

日
光
街
道

言問通

首
都
高
速
中
央
環
状
線

首
都
高
速
中
央
環
状
線

京
葉
道
路

首
都
高
速
川
口
線

首
都
高
速
六
号
線

首
都
高
速
五
号
線

首
都
高
速
湾
岸
線

首
都
高
速
中
央
環
状
線

平
和
橋
通

関越自動車道

首都高速五号線

青
山
通

葛西橋通

湾
岸
道
路

目黒
通

明治通

桜
田
通

山
手
通

玉川
通

世田
谷通

駒沢
通

厚木
大山
街道

東京IC

玉川IC

環
七
通

環
八
通

産
業
道
路

第
一
京
浜

環八通

貨
物
線

竹橋JCT

足立区

北区

荒川区

葛飾区

江戸川区

江東区

墨田区

台東区文京区

千代田区

中央区

港区

目黒区

品川区

大田区

世田谷区

杉並区

渋谷区

新宿区

中野区

豊島区

板橋区

練馬区

埼玉県
戸田市

埼玉県
川口市

埼玉県
鳩ヶ谷市

埼玉県
川口市

埼玉県
草加市

埼玉県
八潮市 埼玉県

三郷市

千葉県
市川市

千葉県
松戸市

千葉県
市川市

埼玉県
新座市

武蔵野市

三鷹市

調布市

狛江市

神奈川県
川崎市
多摩区

川崎市
高津区

川崎市
中原区

川崎市
幸区

川崎市
川崎区

埼玉県
和光市

埼玉県
朝霞市

柴
又

千葉県
浦安市

荻
窪

中
野

王
子

北
千
住

葛
西

東京ディズニー
リゾート

羽
田

蒲
田

平
和
島

大
森

自
由
が
丘

二
子
玉
川

三
軒
茶
屋

駒
沢

目
黒

下
北
沢

石
神
井

豊
島
園

赤
羽

浦
安

夢の島

西
新
井

綾
瀬

成
城

亀
戸

皇
居

銀
座

赤
坂

東
京
駅

秋
葉
原

霞
ヶ
関

両
国

浅
草

上
野

池
袋

原
宿

新
宿

渋
谷

六
本
木

お
台
場

表
参
道

代
官
山

大
井
町

有
明

築
地

豊
洲

後
楽
園

大泉学園
桜中・養護

大泉学園緑小

大泉西小

大泉三小

大泉学園中

大泉桜高

大泉一小

旭町小

赤塚二中

赤塚小

三園小

高島高 高島養護

高島七小

紅梅小

高島二中

高島二小

高島一中

新河岸小

高島六小

大東文化大

大東大一高

志村五小
志村高

志村
坂下小

芝浦工大高

浮間中

浮間小

志村四小

北中

赤羽小

第四岩淵小

赤羽中

なでしこ小
新田中

鹿浜中

鹿浜小

鹿浜一小

第八中

皿沼小

舎人一小

赤塚三中

下赤塚小
北野高

志村四中

北前野小

成立高園学

稲田小
江北小

足立西高

第五中

西新井中

足立工高

西新井二

伊興中

伊興小

栗
原
北
小

東伊興小

西保木間小

竹の塚小

六月中

保木間小

中島根小島根小

栗原小

栗島中

青井高

栗島小

東栗原小

花畑西小

花畑中

花畑
第一小

桜花小

花畑北中

城北養護

南花畑
養護

淵江高

花保小

花保中

加平小

花畑小

第十三中
中川北小

辰沼小

谷中中

六木小

中川小

中川東小

足立東高

第十二中

幸田小 水元小

東水元小

水元養護

葛美中

水元高

東金町中

半田小

花の木小

東金町小

帝京大大泉北中

大泉西中

大泉小

大泉中

大泉第四小

大泉第六小

大泉第二小 大泉
第二中

旭出学園

石神井台小

石神井養護

早稲田大
高等学院

東京学芸大
附属高

大泉高

大泉東小

石神井高
東京女子
学院高

石神井西小

上智大
上石神井中 立教大

学習院大

東
京
聖
栄
大

・

目
白
大
短
大

東京女子大

桃井第四小

石神井西中

立野小

立教女学院
高・短大

西宮中
西高

國學院
大久我山高

高千穂大

中央学院大

明治大

日本大

国士館大

日本女子
体育大

世田谷
泉高

給田小

烏山北小

烏山小

上祖師谷中

佼成学園
女子高

世田谷
工業高

千歳小

成城大

喜多見中

喜多見小

駒沢大

日本体育大

東京農業大・短大

駒沢大・
短大

昭和女子
大・短大

順天堂
医療短大・大

東邦大学

大森第八中

大森第四中

池上小

都立雪谷高

田園調布高

相生小

梅田小

高畑小

蒲田高

仲六郷小

東蒲中

糀谷小

糀谷中

六郷小

蒲田女子高

羽田小
都南小

つばさ
総合高

徳丸小

舎人小

足立入谷小

足立入谷中

入谷南中

大谷田小

蒲原中

東淵江小

東加平小

青
井
小

青井中

首都大
東京

東京大

大正大

東京家政
大・短大

東京交通短大

日本大

日本大

新河岸川

荒川

三宝寺池

石神井池

善福寺池

富士見池

善
福
寺
川

小名木川

大
横
川

横
十
間
川

旧江戸川

左近川

新川

新左近川

東京港

荒川

中
川

荒 川

隅 田 川

江
戸
川

旧中川

神田川
神
田
川

神田川

仙台堀川

渋谷川

目
黒
川

多摩川

丸子川

呑
川

東京湾

荒

川

隅

田

川

旧
江
戸
川

多
摩
川

大泉病院

大泉局

成増厚生病院

高島平署

赤塚公園赤塚公園

高島平
中央総合病院

荒川戸田橋緑地

舟渡病院

志村署

浮間公園

誠志会病院

小豆沢公園

見次公園

熊野神社

浮間中央病院

板橋中央
総合病院

桐ケ丘中公園

東京北
社会保険病院

赤羽桜堤緑地 荒川
岩淵緑地

鹿浜橋緑地

鹿浜橋

都
市
農
業

公
園

北
鹿
浜

公
園

江北橋

六義園

小石川植物園

靖国神社

武道館

湯原聖堂

防衛庁

戸山公園

鬼子母神

文京区役所

総合運動場

練馬区役所

板橋区役所

豊島区役所

西武

東京都庁

新宿中央公園

馬橋公園

■井草八幡宮
井草民俗資料館

佛乗寺

谷在家公園

諏訪木東
公園

税務署
第一公園

水の森公園

円蔵寺
水元神社

遍照院

長
伝
寺

中川公園

飯塚橋

東綾瀬公園

東綾瀬公園

新四つ木橋

江戸川区役所

親水公園

辰巳の森
海浜公園

夢の島公園 夢の島緑道公園

石川島
造船化工機

総合レク公園

プール
ガーデン

中央卸売市場

浦安市役所

谷中霊園

墨田区役所

東
京
ガ
ス

蔵前橋

清澄庭園

両国橋

永代橋

中央大橋

佃大橋

勝開橋

中央区役所

東白鬚公園

しょうぶ沼公園

矢切の渡し公園

西光院

亀有署

三菱ガス化学

中央公園

実
相
院

荒川区役所

中
央
公
園

舎人公園

赤羽岩淵
病院

岩淵水門

赤羽署
敬仁病院

博滋会病院

鹿浜橋病院

東武練馬
中央病院

アヤメ
病院

水野病院

白石病院

十全病院

渕江小

西新井病院

東
部
病
院

東京
足立病院

江戸川病院
高砂分院

葛飾橋病院

第一病院

東大泉病院

山中病院

慈雲堂病院

昭和大病院

至誠会
第二病院

世田谷区役所

蒲田総合病院

東和病院

スポーツセンター

中野区役所

方南
通

甲州
街道

こどもの城

永願寺 玄照寺

存明寺

宗福寺

祖
師
谷
公
園

希望ヶ丘公園

青山霊園

赤坂御用地
サントリー美術館

六本木ヒルズ

明治神宮
外苑

桜田門

法務省

ＴＢＳ

国会議事堂

御成門

港区役所

晴海ふ頭公園

晴海運動公園

中
央
卸
売
市
場

歌舞伎座

築地
本願寺

ガスの科学館

台場公園

潮風公園
プロムナード
公園

日本科学
未来館

自然教育園
泉岳寺

目黒区役所

藤田記念館

「食と農」の博物館

砧
総
合
運
動
場

奥沢神社

せせらぎ公園 東調布公園

大井競馬場 中
央
海
浜

公
園

区
民
公
園

鹿島神社

品川区役所

池上総合病院

大森局

大森署

太田神社 大森
赤十字病院

多
摩
川
サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス

稗田神社

大
田
区
役
所

萩中公園

大師橋緑地

六郷橋緑地

多
摩
川
緑
地

蒲田署

葛飾区役所

有楽町

二重橋前

大手町

神保町
九段下

竹橋

水道橋

春日

春日

後楽園

飯田橋

江
戸
川
橋

護国寺

東池袋

東池袋四丁目
雑司ヶ谷

雑司が谷 鬼子母神前

学習院下

面
影
橋

早
稲
田

池袋

池袋

北池袋

下板橋

大山

中板橋
ときわ台

上板橋東武練摩

要町

千川

小竹向原

氷川台

平和台

地下鉄赤塚

下赤塚

地
下
鉄
成
増

成増

牛込神楽坂
牛込柳町

若松河田

東新宿

新宿

新宿

南新宿

初台

幡ヶ谷

笹塚

新宿三丁目

新宿御苑前

四ッ谷
三丁目

信
濃
町

都庁前

代々木

北参道
国立競技場

代々木公園

多摩川玉川公園

千駄ヶ谷

青山一丁目

西新宿
五丁目

中野坂上

西新宿

大久保

西武新宿

新大久保

東中野

落合

下落合

目白

高田馬場

西早稲田

早稲田

神楽坂

中井

新井薬師前

沼袋野方

都立家政鷺ノ宮
下井草

上井草
上石神井

武蔵関

保谷

大泉学園

石神井公園

善福寺
公園

武蔵関
公園

練馬高野台

富士見台

中村橋

井荻

落
合
南
長
崎

新
江
古
田

江古田

東長崎

椎名町

練馬

桜台

新
桜
台

豊島園

練馬春日町

光が丘

市ヶ谷
曙橋

四ッ谷

永田町

麹町 半蔵門

赤坂

赤坂見附

乃
木
坂

表参道

外苑前

渋谷神泉
駒
場
東
大
前

池ノ上

三
軒
茶
屋

駒沢大学

西
太
子
堂若林

松蔭神社前

世田谷上町

宮の坂

山下

経堂
千歳船橋

祖師ヶ谷
大蔵

成城学園前

喜
多
見

松原

下
高
井
戸

桜上水
上北沢

八幡山

芦花公園

千歳烏山

豪徳寺

梅ヶ丘

世田谷代田

下北沢
新代田東松原

明大前 代
田
橋

永福町

西永福

浜田山

高井戸富士見ヶ丘

久我山

東北沢

明治神宮前

原宿

代々木公園

代々木八幡

参宮橋

代
々
木
上
原

溜
池
山
王

国会議
事堂前

六本木
一丁目
神谷町

六本木

広尾

恵
比
寿

代官山

中目黒

麻布十番

赤羽橋

後
楽
園

千石

巣鴨

大塚

向原

大塚駅前

新大塚

茗
荷
谷

西巣鴨

新板橋

板橋

十条

東十条

赤羽

北赤羽

浮間舟渡

板橋区役所前

板橋本町

本蓮沼

志村坂上
志村三丁目

蓮根

西台

高島平

新高島平

西高島平

日比谷

内幸町

芝公園

大門

日の出

芝浦ふ頭

竹芝

汐留

勝どき

月島

豊
洲

辰巳 新木場

門前仲町

越中島

木場

潮見

東陽町
南砂町

清澄白川

森下 菊川
住吉

錦糸町

西大島 大島

東大島

船堀

一之江

瑞江

篠崎

両国

新橋

東銀座

築地

八丁堀
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　下調べで見つけた

来訪候補地を記入しよう

　詳しい地図が必要な場合は
「でかMAP東京」「でかMAP鎌
倉・横浜中心部図」（ユニプラン発

行）がおすすめ



来訪地と交通機関を選択し、
コースと行程計画を決定しよう

3

コースづくりと
行程計画

京東 京 の 交 通 ガ イ ド

　コースづくりは移動手段と併
あわ

せて検

討する必要がある。東京都 23 区は人口

が多いため、鉄道網が発達していてと

ても便利。運行本数も多いため、少な

い待ち時間で移動できる。

　ここでまず、網の目状に複雑に走行

している JR 線、地下鉄線、私鉄線など、

東京都 23 区の交通網の構造を把
は

握
あく

しよ

う。

①　JR 中央線に注目

・JR 中央線は、東京都の中央を、都心

部中核の東京駅と都庁のある新宿駅を

結んで西の方へまっすぐ走行している。

（JR 中央線は各駅停車と快速があるの

で注意）

②　JR 山手線に注目

・東京駅から渋谷、新宿、池袋の三大副

都心を通る JR 山手線が循環している。

・JR 山手線は、東京都 23 区の中心部

の 29 駅を循環している。外回り（右回

り）と内回り（左回り）があり、1 周

約 1 時間。

・ JR 山手線には、私鉄や地下鉄のター

ミナルとなっている駅が多数ある。

割安チケットを活用しよう・ 私鉄は山手線から郊外に延びている。

つまり郊外から山手線各駅までの運行

となっている。

・ 地下鉄は郊外から山手線各駅を経
へ

て、

山手線内部への運行となっている。

・したがって、各エリアへのアクセスは、

山手線各駅からの乗り換えをチェック

してみよう。たとえば次のようなアク

セスがあげられる。

〔東京、新宿から国会議事堂前方面〕

〔上野から浅草方面〕

〔秋葉原から両国方面〕

〔有楽町、新宿、浜松町、恵比寿などか

ら六本木方面〕

〔新橋からお台場方面〕

〔浜松町から羽田空港方面〕

③　東京・横浜間の移動

・山手線の東京駅〜品川駅と横浜駅は

JR 東海道本線、京浜東北線で、品川駅

と横浜駅は京急本線で、渋谷駅と横浜

駅は東急東横線で結ばれている。

④ 地下鉄

・地下鉄は、東京メトロと都営地下鉄に

分かれている。（乗り換えが不便な駅も

あるので注意）

⑤ バス

　バスは、主として生活者を利用対象

者として鉄道の間を埋めるよう

に運行している。大手町・丸の

内・有楽町地区を結ぶ一周 30 分

のルートを 15 分間隔で運行する

無料の丸の内シャトルはチェッ

クしておこう。（http://www.

h i n omaru . c o . j p /met r o l i n k /

marunouchi/）

　観光者用のバスは、はとバス、

スカイバス（2 階建てのオープン

バス）、水上バス（お台場や隅田

川遊覧）、シーバス（横浜駅とみ

なとみらいなどを運行）がある。

　コースづくりをしながら、割安チケッ

トの利用も検討しよう。

■東京での移動

①東京フリー切符

　都区内の JR 線と都営地下鉄・東京メ

トロ・都電・都バスが１日乗り放題。

②都営地下鉄・東京メトロ共通一日乗車券

　都営地下鉄・東京メトロの全路線が１

日乗り放題。

③都電・都バス・都営地下鉄一日乗車券

　都電・都バス・都営地下鉄が１日乗り

放題。

④東京地下鉄一日乗車券

　東京メトロ全線が１日乗り放題。

⑤都バス一日乗車券

　23 区内の都バスが１日乗り放題。

⑥ゆりかもめ一日乗車圏

　ゆりかもめ全線が 1 日乗り放題。

■横浜での移動

⑧みなとぶらりチケット

　横浜駅周辺をフリー区間とし（要確

認）、市営地下鉄、市営バス、100 円バス

が 1 日乗り放題。

⑨みなとみらい線一日乗車券

　みなとみらい線が 1 日乗り放題。

⑩横浜フリーキップ

　JR 根岸線（京浜東北線）の横浜〜新杉

田間と、横浜市営のバス「あかいくつ」

が 1 日乗り放題。

■東京〜横浜と横浜での移動

⑫横浜１ＤＡＹきっぷ

　品川駅からの京急線各駅と横浜駅間の

往復切符に、みなとみらい線、横浜の京

急線、市営地下鉄、市営バスの一日乗車

券をセットにした切符。

⑬みなとみらいチケット

　渋谷駅からの東急線各駅と横浜駅間の

往復切符に、みなとみらい線の一日乗車

券をセットにした切符。

交通網の構造
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班別自主研修のコースづくり

来訪候補地を地図に書き込もう

　1 頁〜 2 頁の地図をコピーして、班のメンバーが

リストアップした来
らい

訪
ほう

候
こう

補
ほ

地
ち

名を、●印をつけて記

入しよう。

ステップ２ 来訪候補地の見所を確認しよう

　班のメンバー全員で、来訪候補地の一つずつにつ

いてテーマとどう関係し、どういう見
み

所
どころ

があるの

か確かめあおう。

ステップ３ 重要度をランクづけしよう

　各人の持ち点を決め、みんなの投票で来訪候補

地の重要度をランクづけしよう。あるいは、みん

なで優
ゆう

先
せん

順
じゅん

位
い

を付けて合計してもいい。

ステップ４ 来訪候補地のコース化

　各来訪候補地について、見所を考
こう

慮
りょ

しながら、

見学所要時間を調査または想
そう

定
てい

して記入する。

　さらに、鉄道等による次の来訪地への移動に必

要な時間の算出の仕方（6 頁参照）によって移動の

所
しょ

要
よう

時間を計算し記入する。

　このとき下の来訪候補地間の移動に必要な時間の

表を作っておくと、コースの検
けん

討
とう

がしやすくなる。

ステップ１

数字は重要度の点数

40

60

40

60

40

50 20見学所要時間 移動時間（平均）

　
コ
ー
ス
づ
く
り
と
行
程
計
画

6 頁の算出法で A 〜 K の各来訪候補

地間の移動時間を計算し、記入しよう

A　　　　　　　　　　分

B　　　　　　　　　　 分

C　　　　　　　　　　 分

E　　　　　　　　　　分

F　　　　　　　　　　 分

G　　　　　　　　　　 分

H　　　　　　　　　　 分

I　　　　　　　　　　 分

J　　　　　　　　　　 分

K　　　　　　　　　　 分

D　　　　　　　　　　 分

表・来訪候補地間の移動に必要な時間

A 〜 K の見学時間を調べて

記入しておこう

●B ●J〜 が来訪候補地

　鉄道による来
らい

訪
ほう

地
ち

の移動に必要な時間を推計する
のは、このワークブックの姉妹本『乗る＆歩く東京
編』（ユニプラン）を使うと便利。
　駅探（http://ekitan.com/）やジョルダン乗換案内

（http://www.jorudan.co.jp/）なども役立つ。
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●
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●G

ホテル
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A 〜 K に来訪候補地

を記入しよう



着 10：10

発 11：10

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　 買物　1000 円

　　　　　　　コースの決定

　　　　　　１.　重要度の高いものをつないで、移動

しやすいようにコース化しよう。

２.　班別行動時間に合わせて、最終的な来
らい

訪
ほう

地
ち

と見学

コースを決めよう。

　このとき、みんなが行きたい重要な所でも、一カ所　

だけ離れすぎていて来訪をあきらめなくてはならなかっ

たり、あまり見どころがないのに、立ち寄りやすさから

見学コースに加えたりすることになるかもしれない。

３.　昼食をどこでとるか、おみやげの買い物はどこです

るか、それらにどのくらい時間をとるかもコースの中に

加えて考えよう。

４.　効
こう

率
りつ

よく移動できるコースづくりをすることで、ゆ

とりがもてるプランにしよう。

5

班別自主研修の行程計画づくり

ステップ６　　　　　　　行程計画を立てよう

　　　　　　　（7頁にワークシートがある）

　行程計画というのは、みんなで出発してから、帰って

くるまでのその日のスケジュールを作ることだ。

　たとえば、東京タワー近くのホテルから浅
せん

草
そう

寺
じ

に行く場

合を検討してみよう。

コースは、A⇨B⇨D⇨E⇨H⇨G⇨Aで、

所要時間の合計は 344 分となる。

50 27見学所要時間 移動時間（平均）

20 40 30

ここで、昼食、おみやげの買物は 90 分とし、総計 495 分。

9 時に出発して、17 時 15 分にホテルにゴールインという

計画。

60 5020

20 50 30 60 25

＋ ＋ ＋ ＋ ＋

＋ ＋ ＋ ＋ ＝ 405 分

ステップ５

・ホテルを午前 9 時 30 分に出発し、徒歩 3 分で都営三田線

御成門駅に到着。約５分の改
かい

札
さつ

時間（待
たい

機
き

時間を含む）を経

て午前 9 時 38 分に地下鉄に乗って、午前 9 時 42 分に三田

駅に着く。都営浅草線に乗換えて 10 時 3 分に浅草駅に着く。

徒歩 7 分で 10 時 10 分に浅草寺に到着。

・東京フリーきっぷ利用・拝観料：無料

・見学と買い物（おみやげ用）の所要時間 60 分

このときワークシートへの記入例は、次のようになる。

○○○ホテル

浅 草 寺

徒　歩乗 り 物 利 用 目 的 地

出発地—ホテル・旅館など
発 9：30

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円

分

◀

分

◀

▶

分

※改札や乗換の時間は 5 分とする

※駅名の ( ）内は、駅ナンバリング

分

◀

分

◀

▶

分

▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発 9：38

駅　名 着 9：42

料金　　　  　円 乗車時間　　　4　分

▶改札時間　　　5　分

路線名 駅　名 発 9：47

駅　名 着 10：3

料金　　　  　円 乗車時間　　16　分

▶改札または乗換時間　　5　分

分

◀

3

7

7

60

※この乗車時間は、地下鉄 1 区間の乗車時間
を約 2 分として算出

40

60

40

60

4030

22

21

12

12

8

15

7

●

●

●

●

●

●

★
スタート＆ゴール

●

J
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D E
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C

B
●G

ホテル

60

50

50
20

25

10

20

30

20

20

ここは無理 . ザンネン！

ここも外した

ここも外した

御成門駅 (I06)

都営

三田線

都営

浅草線

三田駅 (I04)

三田駅 (A08)

浅草駅 (A18)

計画を決めたら、太い実線
でつないで見やすくしよう
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画

6

［ 次の来訪地への移動に必要な時間の算出の仕方 ］

今いる場所の頁を開ける

目的地のエリアを横に見ていく

目的地に行くケースごとに
移動時間を概算する

移動時間　≒
❶ 乗車駅までの徒歩時間
＋
❷ 改札または乗換等の時間
　≒各 5 分とする　
＋
❸ 乗車時間
＋
❹ 下車駅から目的地までの
　徒歩時間

計算した移動時間を比較し、
利用する駅と路線を決定

『乗る＆歩く東京編』の使い方〈港区の東京タワーにいて、台東区の浅草寺に行く場合：上の見開き頁を参照〉

『乗る＆歩く東京編』の目次、「拝観・見学施設案内」の頁で東京タワーを探し、

頁を開く。左頁の今いる場所の地図で、東京タワーを確認する。

最寄の鉄道駅は、神谷町駅、赤羽橋駅、御成門駅、芝公園駅などがあげられる。

次に来訪する目的地への「のりもの案内」が、右頁にあるので、目的地の
エリアの中から浅草を探す。
浅草の項を見ると、３つのアクセスの仕方があることがわかる。
ケースＡ　都営大江戸線の赤羽橋駅から大門駅に行って、浅草線に乗換え、
浅草駅で降りる。〈目的エリア浅草の地図を確認する〉
ケースＢ　都営三田線の御成門駅または芝公園駅から三田駅に行って、浅
草線に乗換え、浅草駅で降りる。
ケースＣ　東京メトロ・日比谷線の神谷町駅から銀座駅に行って、銀座線
に乗換え、浅草駅で降りる。

〔ケース A の検討〕
❶６分＋❷ 2 × 5 分＋❸ 18 分＋❹ 7 分＝ 41 分

３つのケースの比較により、どれかを選択する。
ここでは、徒歩時間と移動時間が短いケースＡを選択。

目的地までの移動時間 約 41 分

〔ケース B の検討〕
❶ 9 分＋❷ 2 × 5 分＋❸ 20 分＋❹ 7 分＝ 46 分
❶ 12 分＋❷ 2 × 5 分＋❸ 18 分＋❹ 7 分＝ 47 分

〔ケース C の検討〕
❶ 9 分＋❷ 2 × 5 分＋❸ 23 分＋❹ 6 分＝ 48 分

H
05神

谷
町
駅

E21赤羽橋駅

I
05
芝
公
園
駅

A
09
大
門
駅

I
06
御
成
門
駅

E20大門駅

六
本
木
一
丁
目
駅

N
05

　

A1

A1

A1

A1

A2

A2

A2

A3

A3

A3

A4

A4
A5
A6

B3B4

A4A5

A6

1

1

中之橋口

赤羽橋口

2

2

3

3

4a
4b

都
営
三
田
線

都
営
三
田
線

東
京
モ
ノ
レ
ー
ル

営
団
日
比
谷
線

3
日
比
谷
線

都営大江戸線

都営大江戸線

都
営
浅
草
線

西新橋１

西新橋２虎の門３
六本木２

東麻布１

浜松町２

浜松町１

麻布台１

新一の橋

芝公園３

芝公園３
芝公園下

虎の門２

東京タワー前

図書館入口

愛宕神社前

慈恵病院入口

愛宕警察前

福祉会館前

東京タワー下

新橋３

愛宕１

飯　倉

赤羽橋

芝園橋

芝公園

増上寺

区役所

御成門

芝大門

大門２

将監橋
金杉橋

金杉橋

大　門

芝局前

赤羽小

中之橋

一の橋

保健所

三田１

橋　南

南桜公園前

新橋２

新橋４

新橋４

桜
田
通

い
ー
す
と
通

日
比
谷
通

愛
宕
通

柳
通

赤
レ
ン
ガ
通

柳
々
通

日
陰
町
通

外堀通

栄通新橋仲通

環二通（新虎通）

鳥森通

汐見坂

道源寺坂

御組坂

綱の手引坂
都
心
環
状
線

落合坂

雁木
坂

江戸
見坂

南部坂

外苑東通

外苑東通

大門通

狸
穴
坂

鼠
坂

霊
南
坂

日向坂

神
明
坂

ヨシカワ

サン

塩釜神社

御成門中

御成門小

日本赤十字社ビル

正則高

東急イン

アンダーズ
東京

フ
ォ
レ
ス
ト

タ
ワ
ー

青松寺 東京慈恵会
医科大

慈恵医大病院

アート
ホテルズ

ジャマイカ
大使館

虎ノ門ヒルズ

愛宕グリーンヒルズ
MORIタワー

スペイン
大使館

泉ガーデン
タワー

スウェーデン
大使館

サウジアラビア
大使館

ヴィラフォンテーヌ

ロシア大使館

アフガニスタン
大使館

オランダ大使館

芝給水所

フィジー大使館

大養寺

八幡神社

キ
ュ
ー
バ
大
使
館

済生会中央病院

三田国際ビル

熊野神社ラジオ日本

赤羽小

三田高東京
サービス
センター 三田電話局

芝公園

芝公園

芝公園

狸穴公園

東京グランド

メルパルク東京

ダヴィンチ芝
パークビル

慶応大学

みなと図書館

東京プリンス
ホテル

東京タワー水族館（１Ｆ）
東京タワー大展望台
東京タワー特別展望台 芝パーク

芝高・中

港区役所

テレビ
東京

城山
ガーデン

神谷町
セントラル
プレイス

城山
トラスト
タワー

麻布局

芝教会

六本木プリンス

オーストラリア
大使館

三井倶楽部

讃岐会館

アークヒルズ
（アーク森ビル）

サントリー
ホール

常国寺
全日空

オークラ

葺城神社

オークラ別館

メ
ル
パ
ル
ク

東
京
ホ
ー
ル

ザ・プ
リ
ン
ス
パ
ー
ク

タ
ワ
ー
東
京

外
務
省

外
交
史
料
館

別
館
展
示
室

東
京
タ
ワ
ー

Ｎ
Ｈ
Ｋ
放
送

博
物
館

愛
宕
神
社

増
上
寺

東
照
宮

世
界
貿
易

セ
ン
タ
ー
ビ
ル

大倉集古館

自動車
図書館

泉屋博古館
分館

芝大神宮

0 200m

0分 ３分

409405

409

301

301

319

319

319

１

１

15

A

1

2

3

4

B C D

A B C D
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48
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42 40

東京タワー
テレビ東京〔A1〕〔P111〕

泉屋博古館分館〔A1〕〔P109〕

NHK放送博物館〔C1〕〔P106〕

外務省外交史料館〔D2〕〔P106〕

東京タワー〔B3〕〔P111〕

増上寺〔C3〕〔P110〕

主
な
見
学
地

エリアMAP内の路線・駅名称
日比谷線	 H05 神谷町
南北線	 N05 六本木一丁目
浅草線	 A09 大門
三田線	 I05 芝公園　I06 御成門
大江戸線	 E20 大門　E21 赤羽橋

〜東京タワー〜
正式名称「日本電波塔」は昭和 33年（1958）完成以来、東京を代表する観光ス
ポットとなっている。しかし主目的は関東一円（北は水戸、東は銚

ちょう

子
し

、南は沼津、
西は甲府）にテレビの電波を届けることにあり、地上波アナログテレビ放送、Ｆ
Ｍ放送、地上デジタル放送のアンテナとして活躍していた。地上波テレビ放送の
デジタル化と高層ビルによる電波障害回避のため、平成 25年（2013）東京スカ
イツリーに電波塔としての機能を託すが、予備電波塔として存在し続けている。

44
45

Gメトロ銀座線　　
Mメトロ丸の内線　

Yメトロ有楽町線　
Fメトロ副都心線　

Hメトロ日比谷線　
Tメトロ東西線　　

Cメトロ千代田線　
Zメトロ半蔵門線　

Nメトロ南北線　
A都営浅草線　

I 都営三田線　
S都営新宿線　

E都営大江戸線　凡
例

地名・名称 吉
よし
田
だ ほう
竹
ちく
記
き
念
ねん
会
かい
館
かん
　愛
あた
宕
ご
神
じん
社
じゃ
　赤
あか
羽
ばね
橋
ばし
駅　塩

しお
釜
がま
神
じん
社
じゃ
　御
お
成
なり
門
もん
駅　増

ぞう
上
じょう
寺
じ
　東
とう
照
しょう
宮
ぐう

目的地のエリア 参照 乗り物案内 所要分
（乗車時間）

乗
換
回
数

券乗る駅 ▶▶▶　　　　　　　アクセス　　　　　　　▶▶▶ 降りる駅

東 京 駅 
大 手 町 駅 36

H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1M153丸ノ内線 M17東京 7 1 ＊
I06・I05 4三田線で I09大手町（P36）1M183丸ノ内線 7・9 1 ＊
I06・I05 4三田線 I09大手町 5・7 0 ＊

H05 H06霞ヶ関（P40）1M153丸ノ内線 M18大手町 9 1 ＊
H06霞ヶ関（P40）1C083千代田線 C10二重橋前 7 1 ＊

I06・I05 4三田線で I08日比谷（P40）1C093千代田線 5・7 1 ＊

霞 が 関 
日 比 谷 40

I06・I05 4三田線 I08日比谷 3・5 0 ＊
H05 3日比谷線 H06霞ヶ関・H07日比谷 3・5 0 ＊

H05/I06・
I05

3日比谷線 /4三田線で H07/I08日比谷（P40）下車、
徒歩 5分の Y18有楽町から3有楽町線 Y17桜田門 4 〜 1 ＊

永 田 町 
国 会 議 事 堂 42

H05/I06・
I05

3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）/4三田線で I08日比
谷（P40）1C093千代田線 C06赤坂 6 〜 1 ＊

H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1M153丸ノ内線 M14国会議事堂前・M13赤坂見附 5・7 1 ＊
I06・I05 4三田線で I08日比谷（P40）1C093千代田線 C07国会議事堂前 7・9 1 ＊
E21 4大江戸線で E22麻布十番（P78）1N043南北線 N07永田町 8 1 ＊

泉 岳 寺 
品 川 周 辺

16 I05・I06 4三田線 I04三田 1・3 0 ＊

16
15

I05・I06 4三田線で I04三田（P16）1A084浅草線 A07泉岳寺 4・6 1 ＊
I05・I06 I04三田（P16）1A084浅草線 A06高輪台 6・8 1 ＊
I05・I06 I04三田（P16）1A084浅草線・京急本線特急乗入れ 京急線品川 6・8 1

銀 座 ・ 築 地 46 H05 3日比谷線 H08銀座・H09東銀座・H10築
地 7・8・10 0 ＊

新 橋 
築 地 市 場 48

H05 3日比谷線で H08銀座（P46）1G093銀座線 G08新橋 9 1 ＊
I05・I06 4三田線で I04三田（P16）1A084浅草線 A10新橋 5・7 1 ＊

E21 4大江戸線で E20大門（P48）1A094浅草線 5 1 ＊
4大江戸線 E20大門・E19汐留・E18築地市場 3・5・7 0 ＊

月 島 16 E21 4大江戸線 E17勝どき・E16月島 10・11 0 ＊
日 本 橋

36
50

I06 4三田線で I09大手町（P36）1Z083半蔵門線 Z09三越前・Z10水天宮前 7・10 1 ＊
東 京 駅 ・ 大 手
町 駅 ・ 日 本 橋

I06 4三田線で I09大手町（P36）1T093東西線 T10日本橋・T11茅場町 6・8 1 ＊
H05 3日比谷線で H08銀座（P46）1G093銀座線 G10京橋・G11日本橋・G12三越前 8・10・12 1 ＊

日 本 橋 H05 3日比谷線 H12茅場町・H13人形町 14・16 0 ＊

北 の 丸 公 園 52 I06 4三田線で I09大手町（P36）1T093東西線 T08竹橋・T07九段下 8・10 1 ＊
I09大手町（P36）1Z083半蔵門線 Z06九段下・Z05半蔵門 9・11 1 ＊

E21 4大江戸線で E24青山一丁目（P76）1Z033半蔵門線 Z05半蔵門・Z06九段下 11・13 1 ＊

お 茶 の 水 
秋 葉 原 54

I06・I05 4三田線 I10神保町 8・10 0 ＊
4三田線で I09大手町（P36）1M183丸ノ内線 M20御茶ノ水 8・10 1 ＊

H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1C083千代田線 C12新御茶ノ水 11 1 ＊
3日比谷線で H08銀座（P46）1G09銀座線 G13神田 13 1 ＊

秋 葉 原 ・ 上 野 54・58 H05 3日比谷線 H15秋葉原・H17上野 19・23 0 ＊
上 野 ・ 駒
込 ・ 千 駄 木

58
62

I06 4三田線で I09大手町（P36）1C113千代田線 C13湯島・C14根津・C15千駄
木

9・11・13 1 ＊
H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1C083千代田線 13・15・17 1 ＊

後 楽 園
13
60

I06・I05 I09大手町（P36）1T093東西線 T06飯田橋 12・14 1 ＊
I06・I05 4三田線で I10神保町（P52）1S064新宿線 S04市ヶ谷 12・14 1 ＊
E21 4大江戸線で E22麻布十番（P78）1N043南北線 N09市ヶ谷・N10飯田橋 12・14 1 ＊
I06 4三田線で I09大手町（P36）1M183丸ノ内線 M21本郷三丁目・M22後楽園 10・12 1 ＊
H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1M153丸ノ内線 14・16 1 ＊

60・62 I06 4三田線 I11水道橋・I12春日・I13白山 10・12・14 0 ＊
王 子 10 E21 4大江戸線で E22麻布十番（P78）1N043南北線 N15西ヶ原・N16王子 25・27 1 ＊

池 袋 66 I06・I05 4三田線で I09大手町（P36）1M183丸ノ内線 M25池袋 19・21 1 ＊
H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1M153丸ノ内線 23 1 ＊

早 稲 田 12 I06・I05 I09大手町（P36）1T093東西線 T04早稲田・T03高田馬場 16・19 1 ＊
新 宿 68 E21 4大江戸線 E26代々木・E27新宿・E28都庁前 12・13・15 0 ＊
原 宿 
表 参 道 70

H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1C083千代田線 C04表参道・C03明治神宮前 11・12 1 ＊
I06 4三田線で I08日比谷（P40）1C093千代田線 13・14 1 ＊

渋 谷 
外 苑 前

70
72 E21 4大江戸線で E24青山一丁目（P76）1G043銀座線 G03外苑前・G02表参道・G01

渋谷 8・9・11 1 ＊

外 苑 前 76 H05 3日比谷線で H06霞ヶ関（P40）1M153丸ノ内線 M12四ツ谷・M11四谷三丁目 10・12 1 ＊
E21 4大江戸線 E24青山一丁目・E25国立競技場 6・9 0 ＊

六 本 木 78 E21 4大江戸線 E22麻布十番・E23六本木 2・4 0 ＊
4大江戸線で E22麻布十番（P78）1N043南北線 N05六本木一丁目 4 1 ＊

六本木・恵比寿 78・80 H05 3日比谷線 H03広尾・H02恵比寿 6・9 0 ＊
目 黒 80 I05・I06 4三田線 I01目黒 9・11 0 ＊

浅 草 82
E21 4大江戸線で E20大門（P48）1A094浅草線 A18浅草 18 1 ＊
I05・I06 4三田線で I04三田（P16）1A084浅草線 18・20 1 ＊
H05 3日比谷線で H08銀座（P46）1G093銀座線 G18田原町・G19浅草 21・23 1 ＊

東京スカイツリー 82 A09 4浅草線 A20押上 18 0 ＊

三 ノ 輪 58
14 H05 3日比谷線 H18入谷・H19三ノ輪・H20南

千住 25・27・29 0 ＊

両 国 ・ 深 川 84・86 E21 4大江戸線 E13森下・E12両国 16・18 0 ＊

深 川 86 I06・I05 4三田線で I10神保町（P52）1S064新宿線 S10浜町 14・16 1 ＊
E21 4大江戸線 E15門前仲町・E14清澄白河 13・15 0 ＊

夢 の 島 公 園 92 E21 4大江戸線で E16月島（P16）1Y213有楽町線 Y22豊洲・Y24新木場 13・18 1 ＊
お 台 場 90 E21 4大江戸線で E19汐留（P48）1ゆりかもめ ゆりかもめお台場海浜公園 17 1

東京モノレール 10 E21 4大江戸線でE20大門（P48）下車、徒歩9分のモノレー
ル浜松町（P48）1東京モノレール 東京モノレール各 8 〜 24 1

深 川 
葛 西 臨 海 公 園

86・10 I06 4三田線で I09大手町（P36）1T093東西線 T13木場・T17葛西 12・21 1 ＊
92 H05 3日比谷線で H11八丁堀（P50）12京葉線 2葛西臨海公園 24 1

次に来訪する目的地
への駅とアクセス

今いる場所
をチェック　鉄道等による来

らい

訪
ほう

地
ち

の移動に必

要な時間を推計するのは、このワー

クブックの姉妹本『乗る＆歩く東

京編』を使うととても便利。

　ある来訪地と次の来訪地の地図

を見ながら、利用する路線と駅、

移動時間などが簡単にチェックで

き、徒歩時間も含めて移動に要す

る時間の計算ができる。

　 東京都交通局と東京メトロは、

駅ナンバリングによる乗換案内を

行っているので、この駅ナンバリ

ングも確認しよう。　
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A

このシートは
コピーして
使ってね

徒　歩乗 り 物 利 用 目 的 地

出発地—ホテル・旅館など
発　　：

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円

分

◀

分

◀

▶

分

※改札や乗換の時間は5分として計画

B

　昼食やお楽しみの時間

を加えて計画しよう

▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

▶改札時間　　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円▶改札または乗換時間　　5　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円

▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

分

◀

▶

分

分

◀

分

◀

▶

分

◀

分

◀

▶

分

◀

分

◀

▶

分

◀

分

◀

▶

分

◀

分

◀

▶
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 費用合計　　　　　　　　　　　　　　　　円

 交通費合計　　　　　　　　　　　　　　　円

 拝観・入場料　　　　　　　　　　　　　　円

 昼食代　　 　　　　　　　　　　　　　　　  円

 おみやげ代　　　　　　　　　　　　　　　円

 その他　　　　　　　　　　　　　　　　　円

　備　考 交通費合計　　　　　　　　　　　　　　　円

 一日乗車券　　　　　　　　　　　　　　　円

 　　　　〜　　　　　　　　　　　　　　　円

 　　　　〜　　　 　　　　　　　　　　　　 円

 　　　　〜　　　　　　　　　　　　　　　円

 　　　　〜　　　　　　　　　　　　　　　円

　　　　　〜　　　　　　　　　　　　　　　　 円

   　　　　〜　　　　　　　　　　　　　　　　 円

徒　歩乗 り 物 利 用 目 的 地

B

A

出発地—ホテル・旅館など
着　　：

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円

▶改札または乗換時間　　5　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

着　　：

発　　：

滞在　 　　　分

見学・立寄スポット

費用　　　　　　　　円▶改札または乗換時間　　5　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

路線名 駅　名 発　　：

駅　名 着　　：

料金　　　  　円 乗車時間　　　　　分

分

◀

分

◀

分

◀

▶

分

◀

分

◀

▶

分

◀

分

◀

▶

分

◀

分

◀

▶

　
コ
ー
ス
づ
く
り
と
行
程
計
画
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ワークシート［見学スポットと見どころ］

時　刻 見学スポット 見 ど こ ろ

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

到着

　　時　　分

出発

　　時　　分

　班で最終決定した
来訪地・見学スポットの
見どころを記入しよう




