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各社がパンフレットを作成している

ハイキング（阪急・近鉄・京阪・南海・JR）
ウォーキング（阪神・京阪・メトロ）

図１ 各社のパンフレット

■鉄道会社のウォーキングイベント
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■鉄道会社ウォーキングイベントの始まり（JR東海）

JR東海のさわやか
ウォーキングは
今年で28年

図２ さわやかウォーキング25周年
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阪急
阪急沿線の美しい自然や史跡を巡る素敵なプランをご用意しています。運動
のため心の休息のため、ハイキングに出かけてみませんか？（Web）

阪神 沿線の魅力満載ウォーキング（パンフレット）

近鉄 楽しく歩いて心もリフレッシュ（パンフレット）

京阪
1年間を通して京阪ハイキング＆ウオーキングが楽しめます!! （パンフレッ
ト）

南海 四季の彩りを楽しみながら歩く（Web）

大阪メトロ
大阪・まち・再発見 ただ歩くだけ･･･、それがおもしろい！あんなとこ、こ
んなとこ歩いて発見、再発見！（パンフレット）

JR西日本
楽しく歩けるふれあいハイキング
距離が短く、町並みを眺めながら歩く初心者向けのウォーキングコースもた
くさんあります（パンフレット）

■鉄道各社のウォーキングのコンセプト

表１ウォーキングコンセプトの記述

各社のウォーキングイベントに対する基本理念を整理する。
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阪急 阪神 近鉄 京阪 南海
大阪メト

ロ
JR西日本

予約の有
無

無 無 無（一部
有）

無 無 無 有（一部
無）

参加費 無料 無料 無料（一
部有料）

無料 無料 無料 有料（一
部無料）

参加特典 ・スタン
プ15個で
オリジナ
ル マ グ
カップ

・ゴール
地点での
抽選でプ
レゼント

・近鉄あ
みま倶楽
部会員は
100 ポイ
ント、プ
レゼント

・スタン
プ12個で
記念品

・スタン
プ15個で
記念品
・ミナピ
タポイン
ト20pt

・スタン
プ 7/8 個
で敢闘賞、
9個以上
で完歩賞

・参加記
念カード
の応募券
で抽選プ
レゼント

■ウォーキングイベントの運用形態

表２ウォーキングコースの参加費・参加特典

代表的な鉄道会社ウォーキングイベントの運用方法をまとめる。
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■ウォーキングコースのデータ化

パンフレット対象期間：2019年4月～2020年3月
JR西日本のみ、2020年1月～3月のパンフレットの中の2020年1月分

掲載コー
ス数

主催コー
ス

分析対
象コース

阪急 71 36 36
阪神 26 16 16
近鉄 87 79 79
京阪 32 27 27
南海 39 30 30
大阪メトロ 15 15 15
JR西日本 63 0 63
合計 298 195 258

近鉄：大阪・奈良・京都・兵庫エリアのみ
（近畿文化会事務局開催分を除く）

JR西日本：大阪・奈良・京都・兵庫（神戸
市以東）・滋賀県エリアのみ

主催コース（JRを含む）の258コースを対象とした。

・主催が複数の事業者の場合は、両方に
計上。

・JR西日本は、ウォーキング団体が主催
しているコースを掲載。

・阪急は、能勢電鉄と共同のパンフレッ
トのため、主催コースの比率は少ない。

昨年度の各社のウォーキングコースをデータ化する。

表３各社のウォーキングコース
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ウォーキングコースの例（ JR西日本）

ウォーキングコースの例（阪急）

■ウォーキングコースの記載例

→JRの運営方法は、他社と相違する。

パンフレットの中のウォーキングコースの記載内容を紹介する。

図３各社のウォーキングイベント記載例
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図４ウォーキング開催曜日の割合

0% 20% 40% 60% 80% 100%

阪急

阪神

近鉄

京阪

南海

大阪メトロ

JR西日本

月 火 水 木 金 土 日 祝

■ウォーキングイベントの開催曜日

・阪神は水曜・日曜のみ
・京阪は、土日祝がほとんど
・大阪メトロ、金土日が多数

・平日は水曜日が多い？

平日と休日に関するウォーキングイベントの開催状況を分析する。
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記載レベル 「初級」「中級」「上級」への分類
阪急 家族向き・一般向き・

中級向き・上級向き
家族向き→「初級」、一般向き・中級向き→「中級」
上級向き→「上級」

阪神 記載なし ファミリーウォーク・平日ウォーク→「初級」
その他のコース→「中級」

近鉄 ファミリー向き・
一般向き・健脚向き

ファミリー向き→「初級」、一般向き→「中級」、
健脚向き→「上級」

京阪 家族向き・一般向き・
中級者向き・
健脚者向き

家族向き→「初級」、
一般向き・中級者向き→「中級」、
健脚者向き→「上級」

南海 健脚向き・無記載 無記載のコース→「中級」
健脚向き→「上級」

大阪メトロ 記載なし 平日ぶらりウォーク→「初級」
その他のコース→「中級」

JR西日本 初心者向・一般向・
健脚向

初心者向→「初級」、一般向→「中級」
健脚向→「上級」

■ウォーキングコースの歩行レベル分類

パンフレットの記載内容を統一的に分類する。

表４ウォーキングコースの歩行レベル分類

9



2

5

4

3

0

5

4

33

11

71

23

23

10

25

1

0

4

1

7

0

34

0% 20% 40% 60% 80% 100%

阪急

阪神

近鉄

京阪

南海

大阪メトロ

JR西日本

初級 中級 上級

■ウォーキングコースの歩行レベル構成割合

・JRは、上級向けコースが
約半数

・南海は、飯盛山・高野山・
金剛山を歩くコースを設定

図５ウォーキングコースの歩行レベル

ウォーキングコースの歩行レベル構成について比較する。

10



0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

阪急

阪神

近鉄

京阪

南海

大阪メトロ

JR西日本

～2.5 ～5 ～7.5 ～10 ～12.5 ～15 ～17.5 ～20 20.1～

■ウォーキングコース距離の分布

(km)

平均値(km)

10.49

10.62

8.65

11.81

9.48

9.93

11.73

・京阪は12.5～15kmの比較的長いコースが多い。
・JRは15kmを超えるコースも10コース設定されている。
・大阪メトロは、5km以下の短距離のコースが3コース。

パンフレットに記載されたウォーキングコースの距離の分布を考える。

図６ウォーキングコースの距離分布
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■ウォーキングのコース分類

自然 訪問地のうち「自然環境」が多数含まれているもの

歴史 訪問地のうち「歴史探訪」が多数含まれているもの

まち歩き 訪問地のうち「まち歩き」が多数含まれているもの

・阪急・南海は「自然」が多い
・阪神は「まち歩き」が多い
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図７ウォーキングコースの分類

ウォーキングコースを訪問地により分類する。

コースに記載のストップ
に関する３項目で支配的
なものを考える。
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■ウォーキングコースの回遊性
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同一駅 他の駅 バス等利用

・阪神は、全コースで
出発駅と到着駅が異なる
→駅間が短いため？

出発地・到着地の関係から巡回型と片道型に分類する。

図８到着駅と出発駅の関係

・巡回型は鉄道駅(出発地）
に戻ってくる経路
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阪急 ・能勢電鉄と合わせ、パンフレット掲載コース数が多い。
・ブログでの情報発信が充実している。

阪神 ・「抽選会」「お子様限定プレゼント」が設定されているコースが多い。
・「ゆっくり・お手軽ウォーキング」が4回開催されている。

近鉄 ・沿線の範囲が広く、パンフレット掲載コース数が多い。
・近鉄あみま倶楽部（年会費1000円）というハイキング倶楽部がある。

京阪 ・「ファミリーハイク」として、休日に開催されるコースが多い。
・他社と共催のコースが多い。

南海 ・ミナピタポイントがたまり、ショッピング利用・特急券引換えが可能。
・1月・2月に金剛山ハイキングを4回開催している。

大阪メト
ロ

・「ちょっと短め、おさんぽ気分」が5回開催されている。
・公式ツイッターで紹介している。

JR西日本 ・ウォーキング協会や観光協会などが多彩なコースを主催している。
・団体の活動資金確保のため、参加費を徴収しているコースが多い。

■各社ウォーキングコースの特徴

ウォーキングコースの個性的な点を整理する。

表５ウォーキングコースの特徴
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■ブログによる情報発信

阪急の主催イベントに関して、
・コースの下見の状況（事前）
・イベントの様子（事後）
・参加者数
などの情報を発信している

他には
・Osaka Metro ぶらりウォーク
【公式】Twitter

・各ウォーキング団体のWeb
（JR西日本）

インターネットによるイベント情報の発信を行っている。

図９ブログによる情報発信（阪急） 15
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長岡京
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大阪狭山

河内長野

近江八幡

堺

神戸 大阪

京都

岬

川上

黒滝

下市

大淀
吉野

河合

広陵

王寺

上牧

高取

三宅

安堵斑鳩
三郷

平群

山添

播磨

稲美

多可

河南

太子

田尻
熊取

忠岡

能勢

豊能

島本

精華

和束

笠置

井手

東吉野

明日香

田原本

猪名川

南山城

久御山

大山崎

千早赤阪

宇治田原

西区

北区
灘区

北区

南区

東区
中区

堺区

旭区

港区西区

南区

北区

中央区

垂水区

須磨区 長田区

兵庫区

東灘区

美原区

平野区

鶴見区

淀川区

生野区

大正区

此花区
福島区

西京区
山科区

伏見区

右京区

東山区

左京区

東住吉区

西淀川区

奈良

西宮 尼崎

枚方

高槻

豊中

大津

東大阪

宝塚

明石
八尾

茨木

吹田加古川
寝屋川

岸和田

大阪湾

淡路島

三嶽

西峠

葛城山

岩湧山

金剛山

葛城山

信貴山

耳成山

若草山

鷲峰山

国見山

高見山

白鬚岳

比叡山笠形山

千ケ峰

白髪岳

野間峠

妙見山

歌垣山

剣尾山

天引峠

観音峠

愛宕山

清阪峠

生駒山

六甲山

俎石山

妙見山 天香久山

ポンポン山

■ウォーキング出発駅の分布

・大阪市内は比較的多い

・尼崎・伊丹・高槻など
少ない場所が存在する

→地域の見どころの発掘が
必要？

・特急停車駅は少ない？

ウォーキングの実施場所の分布を調べる。

図10 ウォーキングの実施場所分布 16
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■鉄道路線別の実施場所（阪急）

京都線
12宝塚線

12

神戸線
8

阪急では
京都線：嵐山・河原町周辺
宝塚線：中山寺・宝塚周辺
神戸線：三宮周辺
が比較的多い

・大阪都心部は少ない

鉄道沿線ごとの実施場所の分布を調べる。

図11 ウォーキングの実施場所（阪急） 17
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阪急

阪神
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南海

大阪メトロ

JR西日本

0～ 5000～ 10000～ 15000～ 20000～

・南海は、人口密度が低い
地域での開催が多い

・阪神・大阪メトロは人口
密度が高い地域が多い

→各路線の特徴が表れている

■実施場所（集合場所）の地域特性

図12 集合場所の1kmメッシュ人口密度（2015年）

鉄道沿線地域の空間的特性を考える。
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■訪問先の特性

各コースに記載されている訪問先（ビューポイント）を分類する。

・全体を通して、神社・
寺院が多い

・阪神は公園が多い

・近鉄・南海は古墳などが
多い

・阪神・近鉄は最後に
酒蔵・商店街への立ち
寄りが設定されている
コースが多い
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JR西日本

神社・寺院 歴史的施設（古墳・城） 公園・運動場

橋・門・街道 商店街・酒蔵・市場 博物館・資料館・公民館

その他

図13 訪問先の特性
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■健康度指標の算定

②訪問先の標高を求める
(国土地理院標高データ)

①訪問先間の移動距離を求める
（Google map）

地点間の勾配の算定

歩幅

歩数の算定

身体活動強度の算定

身体活動量の算定
（身体活動強度×時間）

移動時間の算定

消費カロリー 消費カロリー
=1.05×体重(kg)×身体活動量

標高差（上り・下り）の算定

身体活動量の算定に
「勾配」（上り・下
り）を考える

（距離／歩幅）

勾配 ～-1% ：3.3
-1%～1%：3.0
1%～5.5%：5.3
5.5%～ ：8.0

図14 健康度指標の算定フロー 20



敷地内の移動距離を加算

国土地理院 5mメッシュ標高データGoogleマップ

■健康度指標の算定例（1）

訪問先を入力して
ルート検索

検索できない場所は、ウォーキングイベントの
詳細マップなどから位置を推定

図15 Google mapによる経路探索 図16 国土地理院データによる標高算定

訪問先の
緯度・経度
を入力

21



距離(km)

l

所要時間
（分）t

標高(m)
h

上り(m)
Δh

下り(m)
Δh

勾配(%)
g

身体活動
強度
(Mets) Me

身体活動量
(Ex) Ex

箕面駅前 82.5
西江寺 0.5 8 114.3 31.8 6.4 8 1.07 
聖天展望台 0.3 10 186.1 71.8 23.9 8 1.33 
才ヶ原口 1.25 35 293.7 107.6 8.6 8 4.67 
こもれびの森 1.3 20 359.6 65.9 5.1 5.3 1.77 
雲隣展望台 0.3 5 348.0 -11.6 -3.9 3.3 0.28 
箕面大滝 0.6 15 185.9 -162.1 -27.0 3.3 0.83 
唐人戻岩 0.45 10 165.3 -20.6 -4.6 3.3 0.55 
箕面駅 2.3 35 82.5 -82.8 -3.6 3.3 1.93 
合計 7 138 277.1 -277.1 12.41 

身体活動強度 Me

勾配 ～-1%：3.3
g -1%～1%：3.0

1%～5.5%：5.3
5.5%～ ：8.0

身体活動量 Ex=Me × t / 60

消費カロリー Ca=1.05×weight(kg)× Ex

国立栄養・健康研究所：改訂版『身体活動のメッツ（METｓ）表』

歩幅 St=0.7m
歩数 Sw= l/St

歩数：10,000歩

■健康度指標の算定例（2）

表６健康度指標の算定例
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■ウォーキングコースの歩数分布

0

10

20

30

40

50

60

70

阪急 阪神 近鉄 京阪 南海 大阪メトロ JR西日本

群馬県中之条町の長期研究（青栁幸利）

毎日続けると、さまざまな生活習慣病の予防に効果的

参考

(歩)

コース数

各コースの歩数の算定結果を示す。

図17 ウォーキングコースの歩数分布 図18 歩数と予防できる病気の関係
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

阪急

阪神

近鉄

京阪

南海

大阪メトロ

JR西日本

～50 ～100 ～150 ～200 200～

■ウォーキングコースの標高差分布

(m) ・阪神・大阪メトロは平坦地が多い
・阪急は200mを超えるコースが多い

平均値(m)

201

23

61

113

137

21

55

図19 上り標高差の分布

各コースの上り標高差の算定結果を示す。
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表7 健康づくりのための身体活動基準2013（厚生労働省）

・65歳未満は1日当たり3Ex.程度、65歳以上は1.5Ex.程度の身体活動量が望ましい

厚生労働省の身体
活動基準は「週単
位」で記載される

■健康づくりのための身体活動量の基準

身体活動強度(Mets)の例
2.0：歩行：3.2km/時未満、水平な地面、散策、とてもゆっくり
2.3：掃除：掃き掃除、ゆっくり、楽な労力
2.5：植物への水やり
3.0：歩行：4.0km/時、平らで固い地面
4.0：自転車に乗る：16.1km/時未満、レジャー、通勤、娯楽
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■身体活動量の分布

・大多数のイベントは、ウォーキングイベント参加で1日当たりの
身体活動量の基準値を満たす

各コースの身体活動量の算定結果を示す。

0

20

40

60

80

100

120

～3 ～6 ～9 ～12 ～15 ～18 ～21 21.1～

阪急 阪神 近鉄 京阪 南海 大阪メトロ JR西日本

65歳未満の
基準値

図20 各コースの身体活動量の分布
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

阪急

阪神

近鉄

京阪

南海

大阪メトロ

JR西日本

～2.5 ～5 ～7.5 ～10 ～12.5 ～15 ～17.5 ～20 20.1～ (Ex.)

・阪急・JR西日本は、身体活動量が大きいコースが含まれる
（ただし、阪急は上級向きが1コースのみ）

・近鉄は身体活動量が小さいコースが多い

平均値(Ex.)

12.4

8.4

7.2

9.6

8.9

7.6

8.7

■身体活動量の分布（鉄道会社別）

図21 鉄道会社別身体活動量の分布
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阪急 阪神 近鉄 京阪 南海 大阪メトロ JR西日本

■平日・休日のコース設定

65歳未満の
基準値

・休日の方が身体活動量の大きいコースが多い。
→高齢者以外の参加が多い？

平日・休日の身体活動量の相違点を示す。→参加者の構成に関係する。

図22 各コースの身体活動量の分布（平日・休日）
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65歳未満の
基準値

（平日） （休日）
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距離(km) 時間(分) 標高差(m) 身体活動量(Ex.)

嵐山駅前（スタート）
渡月橋 0.65 9 3.5 0.45
野宮神社 0.75 11 12.1 0.97
二尊院 0.65 20 25.9 1.77
鳥居本 0.60 20 -2.6 1.00
試峠 1.40 15 92.4 2.00
清滝 0.45 5 -82.9 0.28
表参道 1.60 50 326.6 6.67
水尾分れ 1.60 50 308.0 6.67
黒門 1.00 30 152.1 4.00
愛宕神社 0.35 10 53.7 1.33
表参道 2.95 70 -513.8 3.85
清滝バス停（ゴール） 1.60 45 -326.6 2.48
合計 13.60 335 （上り）974.3 31.46

■身体活動量が最大のコースの紹介

表8 健康度指標の算定結果
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こんにちは！
今日は、2月1日に開催しました、恒例の愛宕山耐寒ハイキングをお届けします

7合目あたりで回りが白く見え
始めました
今年初めて雪を見ました

竹林を中を進み 水尾の分かれを過ぎて、もうひ
と頑張りしたら

ハードなコースでしたが、４４３名様にご参加いただきましたご参加いただいた皆様、お疲れさまでした（＾＾）
個人的には、やっぱり愛宕ハイクは雪があった方が良いと思う今年の下見と本番でした。
普段とは違う山歩きで筋肉痛のことと思いますのでしっかりケアをしてください

https://www.hankyu.co.jp/ekiblo/hiking/30424/

■身体活動量が最大のコースの紹介
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コース数
参加人
数最小

最大 平均

阪急 30 407 3,853 1,215 
阪神 6 1,145 2,640 1,910 
近鉄 0
京阪 4 1,444 3,220 1,966 
南海 1 1,321 1,321 1,321 
大阪メトロ 12 564 2,640 1,103 
JR西日本 18 25 567 217 

ブログなどで把握できた
コースのみ集計。

・JRは、小規模なコースが多い

2月頃からは、中止されている

京阪単独開催分は延べ9回の
開催で累計8,376人

阪神・京阪・南海は他社との
共催分のみのため、全体的に
多くなっている。

■ウォーキング参加者数の分析

ウォーキング参加者が多いコースの特徴をみる。

表9 鉄道各社のウォーキング参加者数
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■参加者数ランキング（第1位～第5位）

名称 主催 ハイキング名 参加者数
『～緑の風を感じて～初夏の名勝嵐山を
行く』

阪急
朝日・五私鉄リ
レーウオーク

3853

枚方八景・山田池公園から京街道枚方宿
を経てひらかたパークへ

京阪
朝日・五私鉄リ
レーウオーク

3220

Osaka Metroコラボハイキング大阪市内
から尼崎城をめざせ！

阪神
大阪メトロ

そぞろあるき 2640

『第47回元旦日の出ハイキング中山寺
奥之院・清荒神コース』

阪急
阪急初日の出ハ
イキング

2600

紀淡海峡の風景みさき公園から加太へ 南海
朝日・五私鉄リ
レーウオーク第
１回

2561

表10 鉄道各社のウォーキング参加者数ランキング
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名称 主催 ハイキング名 参加者数

『灘の海沿い歩き日本酒の歴史にふれる
旅』

阪急
ＫＯＢＥ８マス
ターズウオーク

2487

おかげさまで阪神なんば線開通１０周年記
念～春の訪れを感じて尼崎の街探検～

阪神 そぞろあるき 2307

『秋風とともに～日々進化する街・三宮か
ら南京町コース～』

阪急
ＫＯＢＥ８マス
ターズウオーク

1966

『春のお手軽ハイキング長岡天満宮から街
道の宿場町・山崎を行く』

阪急
阪急ハイキング
ホリデーシリー
ズ

1700

桜の名所大阪市内めぐり
京阪
大阪メトロ

京阪電車と
Osaka Metroの
ぶらりウォーク

1649

■参加者数ランキング（第6位～第10位）

33



■鉄道沿線ウォーキングイベントの意義

１）鉄道駅を拠点(出発地)とした沿線地域（まち）への乗降客の誘致が可能である。

２）鉄道沿線の歴史文化を利用者に紹介し、理解を深めるイベントである。

３）鉄道沿線イメージを広域的な市民（潜在利用者）へ伝える効果がある。

４）インフラ整備の必要性が少なく、企画力に基づいてサービス提供できる。

５）自律的な健康行動（歩行）を促す効果が期待できる（きっかけづくり）。
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■おわりに

・鉄道事業者の提供している「ウォーキングイベント」の基本構成と運用状況
を整理するとともに、健康増進効果の視点から比較検討を行った。

・鉄道事業者の沿線ウォーキングイベントのデータベースを作成した。各社の
運用方法は類似しており、基本的に無料であり利用者のウォーキング支援を
行う企画であるといえる。

・ウォーキングレベル（歩行レベル）に対応して、各種の移動延長・歩数・活動
量などが算定できる。

・歩行レベルのバリエーションは比較的大きい。また各社により、歩行レベルの
分布に相違があることがわかった。

・超高齢社会の進展、健康意識の増加を踏まえた「ウォーキングコース」の設定
方法について考察した。
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阪急 2月24日以降中止。9月以降実施予定。

阪神 2月以降予定なし。2020年度未定。

近鉄 9月頃再開予定。

京阪 7月～9月は予定なし。

南海 7月8日開催分中止。

大阪メトロ 2月22日以降中止。

JR西日本

朝日・五私鉄リレーウオーク全5回中止

■2020年のウォーキングイベント開催状況

36



37


