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冬
の
寒
さ
に
負
け
ず
に

外
に
飛
び
出
し
て
み
よ
う
！

２
０
２
０
年
１
号
目
の
番
町
瓦

版
は
、
皇
居
ラ
ン
の
ス
ス
メ
。
番

町
在
住
の
方
で
も
「
身
近
だ
け
れ

ど
、
一
周
し
た
こ
と
は
な
い
」
と

い
う
方
も
意
外
と
多
い
の
で
は
？

取
材
担
当
者
も
実
際
に
ひ
と
回
り

す
る
の
は
、
こ
れ
が
初
め
て
。
撮

影
し
な
が
ら
と
い
う
こ
と
で
、
ラ

ン
で
は
な
く
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
回
っ

た
の
で
す
が
、
そ
れ
で
も
い
い
運

動
に
な
り
ま
し
た
。

特
集
で
は
、
マ
ッ
プ
に
よ
る
皇

居
外
周
コ
ー
ス
の
解
説
と
と
も
に
、

先
輩
ラ
ン
ナ
ー
の
方
々
に
も
お
話

を
お
聞
き
し
ま
し
た
。
み
な
さ
ん

走
り
始
め
て
か
ら
体
調
も
良
く
、

生
活
に
張
り
が
出
て
き
た
と
、
イ

キ
イ
キ
し
た
表
情
。
冬
の
寒
さ
も

何
す
る
も
の
ぞ
！
の
元
気
さ
で
し

た
。一

方
、
番
町
小
学
校
で
は
毎
年

恒
例
の
餅
つ
き
大
会
が
行
わ
れ
、

令
和
初
の
開
催
と
な
る
今
回
も
大

盛
況
で
し
た
。
お
餅
に
限
ら
ず
美

味
し
い
も
の
が
い
っ
ぱ
い
の
こ
の
季

節
で
す
が
、
こ
た
つ
に
入
っ
て
食
べ

て
ば
か
り
で
な
く
、
外
に
飛
び
出

し
て
、
身
体
を
動
か
し
て
み
る
の

も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。

特 集

新
年
か
ら
は
じ
め
る

新新い
き
い
き
皇
居
ラ
ン
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一番町

皇居

三番町

皇居周辺には重要施設がいっぱい。桜田門の手前では、
満々と水をたたえたお濠越しに、国会議事堂が見えて
くる。こちらはランナーに人気のスポット。

ここを過ぎたら、スタートした千鳥ヶ淵まであと少し。
道幅が狭いので注意！

中を通り抜けることができる桜田門、広
場にはランナーがいっぱい。こちらでス
トレッチや休憩をする人も多い。「時計台
前」が待ち合わせの目印に最適。

1953年に放鳥されてから、皇居外苑の
風物詩となっている白鳥（コブハクチョ
ウ）。現在オス、メス合わせ 6羽。カル
ガモと並ぶ人気者！

コース内各所に
は「皇居周辺歩
道利用マナー」
が掲示されてい
ます。ここでは、
その中でもラン
ナーが注意すべ
きことを中心に
抜粋しました。

おそろいで作っ
た Tシャツには

「三番町」の文
字が！英国大使館前でパ

シャリ！

「まずは、思い切って東京マラソンにエント
リーするのもいいかも？倍率が約11倍と、
当選するのも大変なんですが、具体的な目
標があるとやる気がでますよ！」（武山さん）

これから始める方へ
ひとことアドバイス！

「皇居ランは若い方が多くて、元気をわけて
もらえます。シェイプアップの効果は抜群で、
頭もスッキリとリフレッシュ！おまわりさんも
いるので、女性でも安心ですよ」（準子さん）

これから始める方へ
ひとことアドバイス！

半蔵門周辺よりのぞむ警視庁本部庁舎

絶景スポット

竹橋

巽櫓

二重橋
東京駅

桜田門前広場

癒しのシンボル

お濠の白鳥

ここから
見える！

絶景スポット

集合＆ストレッチの
定番スポット

職場の先輩＆後輩ランナー仲良しご夫婦ランナー

榊原光さん＆準子さん【皇居ラン歴 10年】

三番町
在 住

武山幸生さん（左）【皇居ラン歴 10年】先輩

櫻山雄也さん（右）【皇居ラン歴３年】後輩

一番町
在 住

皇居ラン
ここが
魅力 !!

桜咲く

春

紅葉が色づく

秋

 緑あふれる

夏

 雪景色に包まれる

冬

桜田門

国会議事堂

ここから
見える！

警

桜田門

英国大使館

皇居ランコース内で番町地区から最寄りの
公園（競技会等の集合・スタートはNG）

千鳥ヶ淵公園 集合＆スタートに
オススメ！

：警察官常駐場所
WC：トイレ
水：水飲み場

WC

渡れるよ！

番町からのアクセス
★靖国通りを北の丸公園（日本武道館）方面へ。
内堀通りを右折して直進。またはその先、北の丸
公園手前で右折、千鳥ヶ淵沿いを道なりに進む。
★麹町大通りを半蔵門方面へ。地下鉄半蔵
門駅を過ぎて約 200メートル直進し

たつきあたり。

番町からほど近い皇居外周路は、一般ランナーでにぎわう日本一有名なランニングコース。
運動不足に悩んでいる人も、お正月太りを解消したい人も、
新年からランニングをはじめてはいかが？
まずは意外と知らない皇居ランの周回コースをマップで紹介！

新 年 か ら は じ め る

いきいき皇居ラン
ひとめでわかる

皇居ラン
周回MAP

パパ友と一緒に走ったり、
切磋琢磨すると張り合いが出ます

それぞれのペースで無理しないことが
長く続ける秘訣なんです

「ゴールまであと1㎞、ここまで
来たらあとひと息と思うと力が
わいてきます！」（武山さん）

皇居ラン
私のお気に入りポイント

竹橋を過ぎたところの坂道！
「特に日の出の時間帯はキレイで
すね。また、冬場は11月頃にな
ると空気が澄んで、ビル街の夜景
がよく見えるんです」（光さん）

皇居ラン
私のお気に入りポイント

半蔵門から見下ろす景色！

皇居ランのマナー

四季折々の
景観

•これが基本！ 周回は反時計回り
•歩道は歩行者優先、歩道をふさがないよう
狭いところは一列で
•タイムよりゆとりを心がけよう
•危険です！ ながら通行は控えましょう
•ポイ捨て禁止、ゴミは必ず持ち帰ること！

はじめたキッカケは？
続けるコツは？

ここでは実際に皇居外周を走る番町在住の方にお話をお聞きしました！

番町在住☆皇居ランナーに聞く

武山さん「皇居ランをはじめたきっかけ
は、ハーフマラソンを走ってみたいなと
思って。それまで週1回くらいでジョギ
ングしていたんですが、本格的にやって
みようと。自宅が三番町で、職場が皇居
近辺ということもあって、今は仕事終わ
りと土日に週５回くらい走っています。1
回につき２周、早くて44分くらいのペー
スですね。子どもが九段小学校なんです
が、パパ友と走ったりすることもあります
よ。同じ職場の人とも走ったり、切磋琢
磨すると張り合いが出てきますね。皇居
ランはストレス発散というか、逆に走れ
ないとストレスです（笑）」
櫻山さん「武山さんから誘われて走るよ

うになりました。僕は番町在住ではない
ですが、仕事終わりに週５～６回、３周
を1時間くらいで走っています。走り始
めてから生活スタイルが変わって、体調
がよくなりました。何より痩せました！
気を付けているのは、走った後の整理運
動をしっかりすること。準備運動はみな
さんやりますが、終わった後はサボりが
ちなんですよね（笑）」

光さん「元々ジョギングが趣味だったん
ですが、20年位前に番町に越してきて
からこの近所でも走るようになりました」
準子さん「私は10年くらい前に主人に
誘われて。カラダにもいいし、ダイエッ
トにもなるよって。それまで長距離走は
苦手だったので、最初は大丈夫かな？っ
て。でも、いざ実際に走ってみたらすっ
かりハマってしまって。もちろん初めは
休み休みで（笑）。ちなみに、皇居の周
りを走ろうって言いだしたのは私からな
んです」
光さん「私は朝型で、早朝５時～７時に
スタート。1周30分のペースで２～４周
ですが、周回コースにこだわらず、その

日の気分で走っています」
準子さん「私は夕方仕事が終わってから。
一番町から走りはじめて、周回コースを
1周。家からトータルで 50分～ 1時間
くらいかけています。一緒に走るときも、
無理をせずそれぞれのペースで走るのが
長続きのコツかな？走っていて楽しいの
は、季節の移り変わりを感じられること。
春の夜なんて素敵ですよ！」

皇居ランの基礎知識
皇居を周回するランニングコースは、1周約5km。スタート
地点は特に決まっていませんが、番町方面から来たら、千鳥ヶ
淵公園～半蔵門近辺が起点になりそう。急なアップダウンも
なく、程よい高低差があるので、初心者でも楽しみながら走
ることができます。一番の特徴は、信号がないこと。交通事
故の危険も少なく、安全にランニングすることができます。

皇居周辺は、四季折々の自然が楽しめる憩いの場。また、緑豊かな
自然から、最先端のオフィス街へと、一周の中で移り変わるランニ
ングコースは変化に富み、走っていて飽きのこないコースです。

守って走って
ストレスフリー

意外と知らない？
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【全体の雰囲気について】

今後参加したいと思うイベントについて（複数回答）

【この地域にふさわしいと思う
　　　　　　オープンスペースについて】

普通

どちらでもない 無回答

無回答

楽しかった
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第10回 番

町

小

学

校
だ

よ

り

母
校
・
番
町
小
学
校
の
課
外
授
業
で
シ
ナ
リ
オ
を

教
え
る
小
林
さ
ん
に
、
授
業
の
様
子
や
子
ど
も
た

ち
への
思
い
な
ど
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

みなさんの声を
お聞きしました！

イベントレポート
番町連合 

獅子舞、餅つき大会
＠番町小学校

2020 年 1月 11日 ( 土 )
今年も恒例の番町地区の餅つき大会が行
われました。番町和太鼓クラブの演奏に
はじまり、鏡開き～獅子舞と続いた後は、
いよいよ餅つき。子ども用に小さな杵も
用意され、一生懸命つきました。できあ
がったお餅は三色に味つけ、おいしそう
に頬張る笑顔が印象的でした！

まずは、全体の雰囲気について。こちらは 89%
の人が「楽しかった」と回答。親子連れの方が多く、
お子さんが喜んでいたとの声が多数。「家族で楽
しめるので嬉しい！」など、親しみやすい雰囲気
がリピーターを生んでいるようです。

他の地域の広場施設を例にお
聞きしたところ、57%の人が
南池袋公園、33%の人がワ
テラスがふさわしいとの回答。
なんと 90%の皆さんが、青
空が見える広い空間を求めて
らっしゃるのが分かりました。

け
に
も
な
る
そ
う
で
す
。

「
世
の
中
に
は
い
ろ
い
ろ
な
考
え
の
人
が
い
て
、
同

じ
意
味
の
言
葉
で
も
言
い
方
や
態
度
に
よ
っ
て
相
手

の
感
じ
方
が
違
っ
た
り
す
る
と
い
う
こ
と
が
、
感
覚

的
に
理
解
で
き
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
な
と
」

人
に
対
す
る
想
像
力
を
育
ん
で
ほ
し
い
と
い
う
思

い
の
ほ
か
に
、
小
林
さ
ん
に
は
シ
ナ
リ
オ
の
出
張
授

業
を
続
け
る
理
由
が
も
う
ひ
と
つ
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
、
子
ど
も
た
ち
に
自
由
に
自
分
を
表
現
で
き
る
時

間
を
与
え
て
あ
げ
た
い
と
い
う
こ
と
。

「
私
た
ち
の
小
学
校
時
代
は
生
徒
数
が
多
か
っ
た
の

で
、
自
分
か
ら
主
張
し
な
け
れ
ば
友
だ
ち
や
先
生
に

存
在
を
気
づ
い
て
も
ら
え
な
か
っ
た
ん
で
す
。
で
も

そ
の
反
面
、
放
っ
て
お
い
て
欲
し
い
と
き
に
は
誰
の

気
に
も
と
め
ら
れ
な
い
で
い
る
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。

周
り
の
視
線
を
気
に
せ
ず
に
い
ら
れ
る
時
間
や
場

所
っ
て
、
案
外
大
事
だ
っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。
今
は

子
ど
も
の
数
が
少
な
く
、
学
校
で
も
家
の
中
で
も
大

人
の
視
線
が
集
中
し
て
、
子
ど
も
た
ち
が
息
を
抜
け

る
と
こ
ろ
が
少
な
い
よ
う
に
思
う
ん
で
す
」

決
ま
り
ご
と
に
縛
ら
れ
が
ち
な
学

校
や
社
会
と
違
っ
て
、
シ
ナ
リ
オ
の

世
界
は
自
由
。
想
像
し
た
物
語
の
中

で
、登
場
人
物
を
の
び
の
び
と
動
か
す
。

子
ど
も
た
ち
に
、
ワ
ク
を
外
し
て
表

現
す
る
楽
し
さ
を
感
じ
て
ほ
し
い
と

願
う
小
林
さ
ん
で
す
。

シ
ナ
リ
オ
ラ
イ
タ
ー
だ
っ
た
小
林
さ
ん
の
父
が
つ

く
っ
た
シ
ナ
リ
オ
・
セ
ン
タ
ー
は
、
２
０
２
０
年
に

創
立
50
周
年
を
迎
え
る
プ
ロ
養
成
所
の
草
分
け
で

す
。
卒
業
生
が
書
い
た
ド
ラ
マ
や
映
画
が
メ
デ
ィ
ア

で
放
映
さ
れ
な
い
日
は
ほ
ぼ
な
く
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド

ラ
マ
や
民
放
各
局
の
人
気
番
組
を
手
が
け
る
脚
本
家

を
数
多
く
輩
出
し
て
い
ま
す
。
小
林
さ
ん
は
シ
ナ
リ

オ
作
り
を
通
じ
て
、
子
ど
も
た
ち
の
想
像
力
を
広
げ

た
い
と
の
思
い
か
ら
、
小
学
校
で
の
出
張
授
業
を
始

め
、
番
町
小
学
校
で
は
５
年
生
を
対
象
に
年
１
回
定

期
的
に
授
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

「
子
ど
も
た
ち
に
は
、
と
に
か
く
自
分
の
好
き
な
よ

う
に
書
い
て
み
て
く
だ
さ
い
と
話
し
て
い
ま
す
。
ど

ん
な
人
に
ど
ん
な
セ
リ
フ
を
言
わ
せ
る
か
は
自
由
な

の
で
、
こ
う
い
う
性
格
の
人
だ
っ
た
ら
こ
ん
な
セ
リ

フ
を
言
い
そ
う
だ
よ
ね
と
、
遊
び
感
覚
で
想
像
を
膨

ら
ま
せ
な
が
ら
、
登
場
人
物
の
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
考

え
て
も
ら
い
ま
す
。
作
文
は
苦
手
と
い
う
子
が
多
い

ん
で
す
が
、
や
り
始
め
る
と
面
白
が
っ
て
、
用
意
し

た
Ｂ
４
用
紙
に
２
枚
も
３
枚
も
書
い
て
く
れ
る
生
徒

が
ほ
と
ん
ど
で
す
」

シ
ナ
リ
オ
作
り
を
体
験
す
る
こ
と
は
、
相
手
に
対

す
る
伝
え
方
や
受
け
止
め
方
を
自
然
に
学
ぶ
き
っ
か

小
林
幸
恵
さ
ん

次回は      

中野裕士さん

1962年卒業。シナリオ・
センター代表取締役社長。
祖父の代から番町に住み、
お子さんまで四代に渡る
番町小学校卒業生。

「今後参加したいと思うイベントについて」は、１位は夏の風物詩「花火」。
以下、「馬・動物とのふれあい」「科学実験イベント」など、子どもたち
が実際に手や身体を動かして体験するイベントが上位を占めました。

貴重なご意見ありがとうございまし
た。番町地区をともに盛り上げるた
めに、今後も皆さんの声を番町の庭
へと届けていきたいと思います！

2019年 11月に行われた子ど
もたちが馬とふれあうイベント
も大盛況！

花火

馬・
動物
ふれ
あいお花

見
自然
塾

科学
実験
イベ
ント お月

見

スポ
ーツ
系イ
ベン
ト

乗り
物体
験
水遊
び

交通
安全
イベ
ント

手作
り熱
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虎ノ門琴平タワー

A

南池袋公園

C

ワテラス

B

トルナーレ日本橋浜

D

A

B

C

D

地域の人でにぎわう番町の庭。
もっともっと楽しめるスペースにする
ために、イベント開催時に皆さんの

ご意見をお聞きしました！
（総回答者数 494 人）

（複数回答）




