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● 所要時間

【 公共交通機関でお越しの場合】

【 自動車でお越しの場合】

● 東松島市へのアクセス

スポーツ健康都市 東松島市
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〈 14 ～64歳の身体活動（ 生活活動･運動）の基準〉

■健康づくり のための身体活動の基準

強度が3メッツ（ ※）以上の身体活動を

23メッツ･時/週行う 。

具体例として歩行又はそれと同等以上の

強度の身体活動を毎日60分行う。

※メッツ： 運動強度： 座位安静時・ 代謝量（ 酸素摂取量で

約3 .5 m i/kg/分）を基準にした運動強度指数のこと。

右表のように、運動内容によりメッツ値が異なります。

◆身体運動と運動強度・ 消費カロリーの例

■スマートミール
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仙台市 松島町

宮戸

東松島市

○基準の「 23メッツ･時/週」を達成するためには、ウオーキングを週6日（ 60分/日) 行う

　 ことでクリアできる計算になります。

60分

60kg

158Ｋｃａｌ 221Ｋｃａｌ 271Ｋｃａｌ 504Ｋｃａｌ

2 .5メッツ 3.5メッツ 4.3メッツ 8.0メッツ

手引きカート
時速5.6ｋｍ

（ やや速足）
約20ｋｍ/時

消費カ ロリ ー

運動強度

運動時間

基準体重

運動種類

運動条件

サイクリングゴルフ ウォーキングヨ ガ

■東松島で

　 スマートミールが

　 食べられるお店！

アクティビティ を楽し みながら健康に！

スマイルダイニング

牛網字上江戸原4-1

☎050-5890-8225

ル・ ニ・リ ロンデール

小野字中央17-1

☎070-1145-4420

スマートミールとは、栄養バランスのとれた食事のこと。厚生労働省では、日本人の食事摂取基準等

を基本として、総エネルギーや食塩量を定め、この基準に収まる食事を推奨しています。

厚生労働省「 健康づくりのための運動基準2013」

（ 平成24年）
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東松島市全体図

宮城オルレ奥松島コース

おすすめトレッキングコース

おすすめサイクリングコース

みちのく 潮風トレイルコース
東松島市

仙台市
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松島町

宮城県
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奥松島観光
ボランティアの会

豊かな自然を

のんびり 、ゆっく り 松島湾はもちろん、天気が良い日は福島県相馬

地方まで眺められます。

大高森をはじめ、奥松島の豊かな自然

を案内してく れます。語り部コースも。

足湯
4

1 大高森

2 稲ケ崎公園

色 な々植物や

鳥が見られる

砂浜に咲く
ハマヒルガオ。

きれいな青色野鳥
オオルリ。
運が良ければ
出会える。

あおみな

宮戸川原5 ☎02 25-86 -21 77

【 年中無休】

東松島観光物産協会内

小野字新宮前5 ☎022 5-8 7-232 2

大曲～野蒜海岸堤防 (4)

名取トレイルセンター

名取市閖上5 丁目30 0番地

3 1街区1画地 ☎022 -39 8-618 1

宮戸字川原5-1

☎0 22 5-8 8-399 7

みちのく 潮風トレイル
（ 東松島市区域約21ｋｍ）【 オルレとは・・・ 】

青森県八戸市から福島県相馬市の沿岸域約1,000ｋｍ

の日本最長のトレイル。東松島区域は雄大な海と空を満

喫する海浜コース。　

日本三大渓のひとつ嵯峨渓。

小型の船舶なので岩肌を目の

前に見ることができ、迫力満点！

嵯峨渓遊覧船
3

奥松島オルレの起点である観光案内所「 あおみな」に

併設された足湯。ト レッキングの後に、海を眺めながら

疲れを癒すのに最適。

Tr e k k ing
ト レッキング

ロマンチック！

大高森からの

きれいな夕日

島 を々見渡せる

稲ケ崎からの

景色

※提供：宮城県観光課

※提供：宮城県観光課

※提供：宮城県観光課

松島随一の展望地。

ここから見る夕日は息をのむ美しさ。

韓国済州島発祥の徒歩旅行の道

（ トレッキングコース）の代名詞。

自然豊かな壮大な風景と、その土地の

歴史や文化を、自分のペ

ースでゆっく り 楽し みな

がら歩くことができます。

0403



●あおみな
9： 00～16： 00（ 無休）　

☎0225-88-3997

●奥松島イート プラザ
9： 00～16： 00（ 無休）　

☎0225-88-2611

●東松島あんてなしょっぷ まちんど

10： 00 ～18： 00（ 不定休）　

☎0225-83-3391

●宮城県松島自然の家（ 要予約）
9： 00～17： 00（ 月曜定休）　

☎0225-90-4323

●KIBOTCCHA
10： 00～17： 00（ 無休）　

☎0225-25-7319

〈 レンタ サイクル貸出場所〉

サイクリ ング

Cy c lingy c lingy c lingy c lingy c lingy c lingy c lingy c lingy c ling
丘陵、海浜、景勝地、

サイクルスポット 満載！

限定の「 つばめプレート 」やスイー

ツ が人気。住宅街の中の静かな

カフェ でひとときを。

温泉（ 準天然光明石温泉「 歓源の湯」： 薬石光明石を

主たる泉源体とする有効ミネラル成分泉。

東松島市の旬の野菜や海産物を取り 扱うアンテナ

ショ ップ。ガラス張りのカフェコーナーも魅力。

地元産の新鮮食材を、ボリュームたっぷりと。

女性にはカロリー控えめなスマートミールも。

ツリーハウス

スマイルダイニング2

3 ル・ ニ・リロンデール

6 KIBOTCHA
（ キボッ チャ）

ツリーハウスで

ひと休み。

※予約数が多い場合は事前予
約が優先さ れるため、利用日が
決まっている方には事前予約が
おすすめです。※料金や、レンタ
ル品は貸出場所へお問い合わ
せ下さい。

レンタ サイクルを使って、おすすめスポット 巡り！

海風を感じ ながら、ちょっと 遠く へも行ってみよう 。

奥松島LANE HOTEL 日帰り入浴5

東松島あんてなしょっぷ まちんど1

盆栽をテーマに、音と光と水の美しい庭園を

備えた文化体験施設。海鮮炭火焼きや蕎麦

なども味わえます。

奥松島クラブハウス7

野蒜字北余景1 5-1 ☎02 25 -98 -81 23

スマイルダイニング

牛網字上江戸原4-1　

☎0 50-58 90-82 25

ル・ ニ・リロンデール

小野字中央1 7-1 　

☎07 0-114 5-442 0

東松島あんてなしょっぷ まちんど

矢本字河戸34 2-2 　

☎02 25-83-33 91

矢本タクシー　 ☎0225-90-4323

貸出場所まではタクシーがおすすめ！

サイクルキャリー対応タクシー
急な気候変動やトラブル等でも安心。

サイクルキャリーを搭載したタクシーが

サポートします。

奥松島LANE HOTEL

野蒜ケ丘3丁目29-1　

☎0225-86-2501

地元産の小麦や大豆でつくったバーム

クーヘンや納豆は人気のお土産です。

アグリード なるせ NOBICO4

アグリード なるせ NOBICO

野蒜羽黒字5 0-1　

☎0 225 -8 6-2 53 5

ショ ップ。ガラス張り のカフェコーナーも魅力。

松島の海の幸、宮城の農産物を

バランスよく 調理したホテル自慢

の料理。

ランチも！

※宮戸里浜

立ち寄りスポット

ゆっくり
温泉につかってリフレッシュ

地元野菜を使った

スムージーが人気！

KIBOTCHA

野蒜字亀岡80 　

☎02 25-25-73 19

青空の下で

食べるBBQは格別！

※さとはま縄文の里史跡公園
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大塩字山崎5 -1　

☎0 225 -8 2-1 101

大曲下台　

☎02 25 -82 -9 472

ちゃんこ　 萩乃井

矢本字河戸2 9-2 　

☎0 225 -8 2-2 47 8

矢本海浜緑地パークゴルフ場

大曲下台23 1

☎02 25 -98 -7 089

矢本運動公園
マレットゴルフ場

　 大曲字堺堀80 番地

☎02 25-82 -68 04

蔵しっく パーク

矢本字北浦2 5　 ☎0 22 5-8 4-2 01 1

パークゴルフ

Pa r k GolfGa r ka r ka r ka r k Ga r k GGGGGGa r ka r ka r ka r k Ga r k GGGGG
青空の下、

ダイナミックに腕を振ろう

めざせ

ハイスコア！

作り酒屋の跡施設を利用した交流施設。

日本庭園をみながら疲れを癒す。

鷹来の森運動公園5

蔵しっく パーク8

のりうどん7

矢本海浜緑地
パークゴルフ場

1

矢本海浜緑地公園2

矢本運動公園マレット ゴルフ場4

海苔をねりこんだオリジナルうどん。

今では市内各店が腕を競い合う

ソウルフード に。

ブルーインパルスが大空を舞う中

矢本字上舘下11 8-4

新設された県内最大級54ホールの

公認コース。多彩なコース設計は、

ビギナーからマニアまで大満足。

家族で楽しめる

遊具が充実！

春には様 な々種類の桜が咲き誇る絶景

スポット 。展望台からはブルーインパルス

の練習風景を楽しむことも。

ダンロップスポーツウェ ルネスゆぷと

矢本字河戸342 -2　 ☎02 25-84 -38 55

ダンロップスポーツウェ ルネスゆぷと9
各種プール、天然温泉、トレーニングジムが揃う 健康複合施設。

ゴルフの後はお湯につかって、まったり。

地元グルメで

お腹を満たそう！

駅から近い、本格コース。

気軽にワンラウンド が楽しめます。

3 奥松島運動公園マレット ゴルフ場
（ 38ホール R2年度開設予定）

6 滝山公園
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美馬森 八丸牧場

大塚字三反田22 -1 　

☎0 90-96 36-032 5

アクティ ビティ

A c t iv it y

奥松島の

多彩な絶景を

満喫

繊細で優し い馬と のふれあいを通じて、

穏やかな日常を取り戻します。

SUP（ サップ）1

2 シーカヤック

牧場体験5

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

お米

海苔・ 牡蠣

収穫スタ ート

初日の出
イベント

サンタ をさ がせ！

青い鯉のぼり
プロジェ クト

セッコクが
見ごろ

月浜
海水浴場
オープン

鳴瀬流灯花火大会

東松島
夏まつり

ツール・ド・ 東北

上下堤そばまつり

東松島
かき祭り

滝山さくら
まつり

東松島は一年中 ある何か

4 防災体験

KIBOTCHA（ キボッチャ）

野蒜字亀岡80 　

☎0 225 -2 5-7 319

カールスバット

石巻市中里南

4丁目5 -22   

☎022 5-9 6-170 5

宮城県松島自然の家
宮戸字西大浜田1

☎0 225 -90 -4 323

奥松島体験ネット ワーク
宮戸字7 4

☎022 5-88-29 39

アースクエスト
仙台市宮城野区

岩切字今市90 -3

☎02 2-702 -04 09

ボード に立って、パド ルで水面を漕ぎ進むア

クティビティ 。エメラルドグリーンの洞窟や、

プライベート ビーチ等、探索スポット 満載の

人気エリアでSUPを楽しもう。

子ども達から、企業、家族まで、生き

延びる術、助ける知識を学ぶ総合防

災体験施設。

大塩字寺沢9 　 ☎09 0-825 9-463 5

かわいい馬とふれ合えるよ

8 イグナルファーム
いちご園

（ いちご狩り）

大曲字櫓前21 　

☎09 0-1 93 5-2 67 9

赤坂農園
（ ラベンダー摘み取り 体験）

7

※2月～6月上旬

※6月開園

年間を通じて最高の景色を見ながら海の散策が楽しめます。

波が穏やかなため初めてでも安心。

シーカ ヤックのスクール、レンタ ルはこちら！

仲間とのプレーや、砂浜はリハビリ・クールダウン

にも効果的。

ビーチテニス3

ビーチテニスクラブ東北

仙台市青葉区本町1-13-32

オーロラビル2F　 ☎08 0-603 5-050 5

大空の下、小さなカート で風との一体感を

楽しんでみて。

スポーツカート6

アト ムサーキット

大塩字山崎9 -1　

☎02 25 -83 -8 467
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