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御岳山駅

武蔵御嶽神社

七代の滝

天狗岩

ロックガーデン

綾広の滝

御岳山駅

約1.2km 約35分

約0.8km 約35分

約0.3km 約15分

約1.5km 約40分

約3.3km 約90分

武蔵御嶽神社
1200年以上にわたり御岳山
山頂に鎮座。関東随一の霊場
として崇敬されてきました。

綾広の滝
神秘的な雰囲気が
漂う、武蔵御嶽神社
の霊場。

ロックガーデン
苔むした岩間を清流が流れ、
ゆったりと自然を満喫できます。
トイレや休憩所もあり安心。

天狗岩
天狗が上を向いた
ような形の岩。鎖が
付いていて登ること
もできます。

七代の滝
大小8段の滝か
らなり全体で落
差50m。マイナ
スイオンでリフ
レッシュ。

長尾平展望台
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ここより先が
ロックガーデン

御岳登山鉄道
御岳山駅

涼を求めて
渓谷を

ウォーキング

御岳山
ビジター
センター

可憐な
レンゲショウマ

土産物や茶店が
並ぶエリア

休憩やお弁当
スポットとして最適。

長い急坂

天狗岩を登ると銅像が…

御岳登山鉄道
（ケーブルカー）

ウォーキング中
にチャレンジ

⊓ⷘ㧌 ウォーキングの
涼を求めて渓谷 をウォーキング 

青梅 奥御岳渓谷
夏の自然を感じて歩く

Walk
ing

MEMO

歩数時間距離
約

9,500歩
約3時間
35分

約
7.1km

東京都青梅市に位置し、パワースポットの宝庫としても知ら
れる御岳山。その山頂部から西に向かうと奥御岳渓谷が広が
ります。難易度はそう高くないので、山登りの雰囲気が味わえ
る散策スポットとして人気があります。今回のスタート地点・
御岳山駅までは、JR御嶽駅よりバス・ケーブルカーを乗り継
いで約30分です。

東京都とは思えないほど自然豊
かな清流沿いを歩きます。沿道
の古社寺を訪ねつつ、最後は日
帰り温泉で汗を流しましょう。

遊歩道が整備されたコースで、
「く」の字の階段橋や観音様が
宿るといわれる滝など、10本の
吊り橋と5つの滝が楽しめます。

荒川上流の景勝地。岩畳や秩
父赤壁など「地球の窓」と称さ
れる珍しい地形を散策するこ
とができます。

田沢湖と角館を流れる玉川中
流に続く約10kmの渓谷。原生
林の緑と川のコバルトブルーの
コントラストを堪能できます。

映える写真を撮ってみよう
ウォーキングをしていると日々新しい発見があるかもしれません。
楽しみのひとつとしてスマホやカメラを構えてセンスある一枚に
挑戦してみませんか。

スマホの機能やアプリで長時
間露光を使用して撮影する
と、流れが滑らかで美しい仕
上がりに。

迫力ある滝を前にするとつい全
体を写したくなりますが、あえ
て被写体を被らせて、コントラ
ストを強調。
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東京都
あきる野市

清流が涼しい
秋川渓谷

山梨県
富士川町

吊り橋＆滝巡り
大柳川渓谷

埼玉県
長瀞町

地質学発祥の地
長瀞渓谷

秋田県
仙北市

青と緑が美しい
抱返り渓谷

材料（2人分）
そうめん ………………………… 2束（100g）
トマトジュース …………………………… 300ml
きゅうり …………………………………… 1/2本
オクラ …………………………………………… 4本
ミックスビーンズ ………………………大さじ２
コーン ………………………………………大さじ２

オリーブ油 ………………………… 30ml
　　酢 ……………………………………… 20ml
　　塩 ……………………………………… 少々
大葉 …………………………………………… 2枚
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材料

● 料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府靖子

● 撮影 ●
今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

オクラはゆでなくても電子レンジで
加熱できます。

Point❶

ガスパチョをつくるときは一般的にミ
キサーを使いますが、トマトジュース
なら手間と時間を短縮できます。

Point❷

썬썺쎈쎡ˍӫཆຬʂ
쏃쏤쎮쏽쎅ྫྷ쏃썗쏡ɺ
ʮ쎶쏃쏛쏋쏱ʯ෩쎅쎬쏶쏽쏂썴썝쎘쎪썾썰

＊ そうめんの代わりにうどん、冷たいパスタでもOKです。
＊ 夏はガスパチョ風ソースを冷やしておくと、より美味し
くいただけます。

作り方
1 きゅうりは粗みじん切り、大葉は千切りにする。オクラ
は破裂を防ぐために包丁の先やつまようじで3～5ヶ
所穴をあけ、塩をまぶして手でこすり、耐熱皿に並べ
てラップをかけて電子レンジ（500w）で1分加熱する
Point❶。粗熱がとれたら小口切りにする。

2 ボウルにトマトジュースとAを入れて混ぜ合わせ
Point❷、1とミックスビーンズ、コーンを加えて混ぜる。

3 そうめんをゆで、流水で冷やして水気を切る。
4 2のガスパチョ風ソースを器に入れてそうめんを盛り
付け、仕上げに大葉をのせる。

A

オクラや大葉のβカロテン、トマトのリコ
ピンは血管や粘膜を丈夫に保ち、免
疫細胞の働きをサポートします。ミックス
ビーンズで、タンパク質（免疫細胞を作
る・活性化させるのに必要）を摂れるの
もポイントです。

▼
免疫サポートポイント

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：249kcal
●塩分：1.5g1人分

OK！
● きゅうりは、冷凍しておいてすり
おろすとより簡単に！
● トマトジュースの代わりに、冷凍
したトマトをすりおろしても◎

こ もれ
長時間露光

構図を工夫

映える！
滝の

写真を撮る
ポイント
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