
               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

玉島商業高校 

大正橋 

大正橋 

住吉 

公園 

12 

仲買町 

11 

旧玉島港 

８ 

●矢出町・旧柚木家住宅 

３ 

新昭和橋 

新港橋 

 

10 

 

玉島高校 玉島小学校 

農協 

９ 

２ 

通町商店街 

１ 

ドラム缶橋 

玉島図書館 

５ 

栄町商店街 

羽黒神社 

７ 

玉島中央町 

（バス停） 

銀行 

倉 敷 市 

玉島支所 

至岡山 

玉島幼稚園 

本覚寺 

高運寺 

グラウンド 

荒熊稲荷 

地獄橋 

昭和水門 

夢の浮橋 
西町 

仲買町 

常夜灯 

川
崎
み
な
と
公
園 

真如院 

円乗院 待雲寺 

稲荷神社 

西爽亭 

病 院 

玉島児童館 

ＮＴＴ 

玉島新町郵便局 

信用金庫 

13 

円通寺 

玉島郵便局 

里見川 

 

溜 川 

 

備中玉島みなと朝市 

旧信用組合 

新町通り 

銀行 

６ 

豊島屋 

港町商店街 

銀座商店街 

交番 

横みぞかくり跡地 

ポスト 

旧玉島灯台 

玉島中央公園 

お玉さんの祠 

昭和橋 

玉島税関跡 

４ 
良寛会館 

清瀧寺 

清心町商店街 

大正橋 

玉島観光案内所 

早朝・薄暮・夜間は， 

反射材やたすきを身につけよう！ 



      

      

      

 

 

 

ドラム缶橋 
岡山県倉敷市玉島１丁目３ 

栄町商店街 
岡山県倉敷市玉島中央町１丁目 

清心町商店街 
岡山県倉敷市玉島中央町３丁目 

円通寺・旧参道 
岡山県倉敷市玉島柏島４５１ 

新町 
岡山県倉敷市玉島中央町１丁目 

 

豊島屋 
岡山県倉敷市玉島中央町１丁目 

通町一丁目，二丁目商店街 
岡山県倉敷市玉島１丁目、２丁目 

 

玉島港 
岡山県倉敷市玉島乙島 

銀座商店街 
岡山県倉敷市玉島中央町１丁目 

玉島港 
岡山県倉敷市玉島乙島 

港町商店街 
岡山県倉敷市玉島中央町１丁目９ 

矢出町・旧柚木家住宅 
岡山県倉敷市玉島３丁目８－25（町並み保存地区/日本遺産） 

羽黒神社 
岡山県倉敷市玉島中央町１丁目１２ 

【 骨密度低下の抑制 】 
歩いて骨に負担をかけると、骨を作る骨

芽細胞が活性化し骨密度の低下を抑制。

太陽の光を浴びれば、カルシウムの吸収

を高めるビタミン Dの合成が促進。 

【 高血圧の予防や血圧の低下 】 
歩く運動は HDL コレステロール(善玉コ

レステロール)の量を増やし、高血圧を引

き起こす動脈硬化を予防。血液の循環が

よくなり、血圧降下も期待できます。 

【 心拍機能がアップ 】 
歩くと、足や腰などの筋肉は血液中の酸

素を利用して活動に必要なエネルギーを

つくるので、血液の流れが増えます。そ

れにより心肺機能が高まります。 

【 脳を活性化 】 
歩く運動は筋肉、腱、関節などにある感

覚器を刺激し、脳を活性化させます。戸

外を歩けば景色や音などの新しい情報が

目や耳に入って、脳を刺激。 

【 肩こり・腰痛予防 】 
歩くを継続すると血行がよくなり代謝が

促され、肩や首筋の疲労物質が排出され

ます。下半身を有効に使うので、腹筋・

背筋が鍛えられ腰痛予防にも。 

【 糖尿病予防や 

血糖値コントロール 】 
歩くと血中のブドウ糖が消費され、血糖

値が低下。長く続けていると、ブドウ糖

の量を調整するインスリンの働きが効

きやすい体質になり、糖尿病の予防・改

善に。 

【 気分スッキリ！ 】 
歩いて体を動かすと、運動をつかさどる

交感神経が働き、休息をつかさどる副交

感神経もバランスをとろうと活発に働き

ます。それにより自律神経が整いストレ

スが解消され、気分がスッキリ。 

仲買町 
岡山県倉敷市玉島阿賀崎 


