
温さんぽMAP
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×仙北 温泉
お

仙北市次世代ヘルスケア産業推進協議会

安全に健康を目指しましょう！

【 この冊子に関するお問い合わせ先 】　仙北市 総務部 地方創生・総合戦略室 ☎︎ 0187-43-3315　
※ 2019 年２月現在の情報を掲載しているため、消費税率８％での税込金額を記載しています。また、掲載施設の価格や営業時間は変更となる場合があります。

ウォーキングをする前に…
以下の項目にひとつでも
当てはまる方は、医師に相談してください。

「仙北×温泉 温さんぽ MA P」とは？
お

□ 医師から運動制限の指導を受けている。

□ 人工関節の手術をして6か月以内である。

□ 足にしびれがある。

□ 背骨を骨折したことがある。

□ 脈拍が50 回／分以下または110 回／分以上ある。

□ 上の血圧が90mmHg未満または180mmHg以上ある。

□ 下の血圧が100mmHg以上ある。

□ 37.0度以上の熱がある。

□ めまいや冷や汗、吐き気などがある。

□ 普段の生活で動悸や息切れを自覚する。

　仙北市に点在する温泉と健康プログラム、食事などヘルスケアの有効情報と健康効果を

「温さんぽ」情報として冊子にまとめました。この冊子を片手に、市民も観光客も仙北市

の「温さんぽ」を楽しみ、地域の良さを再発見し、より健康になっていただければと思い

ます。この冊子を活用して、ご自身でお気に入りコースを作ってみてはいかがでしょうか。

 check!



温さんぽペース3030とは？
お

【運動強度】

【運動時間】

安静時脈拍＋30

合計 30 分以上

温さんぽペース3030を
意識してウォーキングしよう！

お

リラックスした状態で、手首の親

指側を通る撓骨動脈（とうこつど

うみゃく）に人差し指、中指、薬

指を当てて１分間の脈拍の回数を

数えます（30秒間数えて、２倍

にする方法もあります）。

【脈拍のはかり方】

　運動は楽すぎても効果がなく、きつすぎると怪我や心筋梗

塞などのリスクとなります。安全で効果的な運動を行うた

め、自分にとって最適な運動の強度を知ることが大切です。

　そこで仙北市では、安全で効果的な運動強度の目安として

「温さんぽペース3030」という独自のプログラムを開発し

ました。温さんぽペースとは「安静時に比べ、脈拍が30上が

る程度の運動を１日30分以上行う」というもの。皆さんもこ

の「3030」を意識して、ウォーキングを楽しみましょう。 ※普段の脈拍を知り、それよりも
   30 拍上がる程度
※脈拍が 110 回／分以下

※連続して 30 分が理想ですが、 　
　休憩をはさんでもOK。

ウォーキングの姿勢、
ココに注意

● 靴や服装の選び方

靴 服装持ち物

かかとがしっかりしてい

て、屈曲性のあるシュー

ズがオススメです。

上半身は動きやすいものであればスポーツウエ

アでなくても大丈夫。下半身はジャージなど。

マメなどの防止のため、靴下は必ず履くこと。

飲み物・タオル・歩数計

など。夜間は光るものを

身に着けましょう。

頭
かかとから着地すると、
自然に視線が前を向く。

足
かかとの中心で着地し、
重心を「足裏の外側」

「親指の付け根」の順に
スムーズに移動させる。

腕
かかとから着地すると、
自然に腕が前後する。

背中
背筋を伸ばすと、

自然に姿勢が整う。

歩幅
歩幅をできるだけ

広くすると、自然に
かかとから着地する。

!
仙北市が独自に開発。適度な運動で人生を元気に過ごすための新たな指標です。

秋田大学大学院
整形外科学講座教授

温さんぽで健康寿命を延ばそう
　健康寿命とは、健康上の問題がない状態で日常生活を送れる期間のことで

す。平均寿命との差は男性で 10 年、女性で 12 年あり、この期間をいかに

短くするかが重要です。そのためには歩くことが何より大切。温泉は心身を

リラックスさせ、歩行の効果を増強します。これらを組み合わせた「温さん

ぽ」は、健康寿命延伸に有効です。しかし、高齢者など既存の疾患を持って

いる人には、守るべきことがあります。温さんぽペース 3030 は、脈拍を

もとにした運動強度・運動時間を定め、歩く姿勢、衣服、靴などの注意点を

示しています。これらを参考に、安全で楽しく温さんぽを行ってください。

しまだよういち◯日本脊髄障害医学会理事長。日本リハビリテーション医学会理事で、ハイテクリハビリテーション機器を

専門とするリハビリテーション先端機器研究会代表幹事。

島田 洋一

お
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監修／秋田大学大学院医学系研究科医学専攻機能展開医学系整形外科学講座　島田洋一、秋田大学医学部附属病院　リハビリテーション部　髙橋裕介



● 筋肉若しくは関節の慢性的な痛み又はこわばり
    （関節リウマチ、変形性関節症、腰痛症、神経痛、五十肩、打撲、捻挫などの慢性期）
● 運動麻痺における筋肉のこわばり　
● 胃腸機能の低下（胃がもたれる、腸にガスがたまるなど）
● ストレスによる諸症状（睡眠障害、うつ状態など）
● 軽い高コレステロール血症
● 軽い喘息又は肺気腫
● 軽症高血圧　
● 痔の痛み　　　● 耐糖能異常（糖尿病）
● 病後回復期　　● 自律神経不安定症
● 健康増進　　　● 疲労回復
● 冷え性　　　　● 末梢循環障害

【療養泉の一般的適応症】

【仙北市にある８つの泉質の泉質別適応症】
掲示用泉質 浴 用 飲 用 代表的な仙北市の温泉

単純温泉 自律神経不安定症、
不眠症、うつ状態 － クリオン、孫六温泉、

妙乃湯（銀の湯）

塩化物泉
きりきず、末梢循環障害、
冷え性、うつ状態、
皮膚乾燥症

萎縮性胃炎、便秘 東風の湯、玉川温泉、
新玉川温泉

炭酸水素
塩泉

きりきず、末梢循環障害、
冷え性、皮膚乾燥症

胃十二指腸潰瘍、逆流性
食道炎、耐糖能異常（糖
尿病）、高尿酸血症（痛風）

鶴の湯温泉、
水沢温泉郷エリア

硫酸塩泉
きりきず、末梢循環障害、
冷え性、うつ状態、
皮膚乾燥症

胆道系機能障害、
高コレステロール血症、
便秘

ゆぽぽ、花葉館、
かくのだて温泉、
妙乃湯（金の湯）

含鉄泉 ― 鉄欠乏性貧血

酸性泉
アトピー性皮膚炎、尋常性
乾癬、耐糖能異常（糖尿病）、
表皮化膿症

－ 玉川温泉、
新玉川温泉

硫黄泉
アトピー性皮膚炎、尋常性
乾癬、慢性湿疹、表皮化膿
症（硫化水素型については、
末梢循環障害を加える）

耐糖能異常（糖尿病）、
高コレステロール血症

アルパこまくさ、
黒湯、鶴の湯温泉、
水沢温泉郷エリア

放射能泉 高尿酸血症（痛風）、関節リ
ウマチ、強直性脊椎炎など －

正しく知って、上手に使おう。
「療養泉の一般的適応症」と「泉質別適応症」
「一般的適応症」とは、すべての療養泉（温泉）での効能があるとされる疾病・外傷の症例です。

また「泉質別適応症」とは、泉質によって定められた効能のこと。

温泉法によって10の泉質が定められていますが、仙北市にはそのうちの８つの泉質があります。

これらの情報を正しく知って、自分に合った温泉を健康のために活用しましょう。

仙北市独自の取組！
温泉浴マイスター制度とは

　 仙北市温泉療養研究会が認証する「温泉浴マ

イスター制度」は、市民の方に温泉についての理

解を深めてもらい、安全に入浴してもらうことを

目的にしたものです。また、温泉の効能や正しい

利用法を説明できる人材の育成も視野に入れてい

ます。現在、仙北市が開催した講座を受けた58

名の市民の方が認定を受けています。

温泉を活用して健康づくりをしよう
　自然が豊富な秋田で、ここ仙北市は最も温泉に恵まれた地域です。昔か

ら、温泉療養、湯治が行われています。温泉は健康を維持し、病気の治療に

有効です。この美しく清浄な山々、森林、川、湖など自然環境の中で入浴す

ると、日常生活で乱れた自律神経系、内分泌系、免疫系などの生体リズム

（体内リズム）が徐々に整い、身体と精神が正常に戻っていく、総合的生体

調節の作用が働きます。また仙北市には医学的に認められている10の療養

泉のうち、8つがあります。温泉を医学的に利用し、散歩、森林浴、水中運

動など多様な運動を楽しみ、地の食材を味わい、健康づくりをしましょう。

いちかわしんいち◯「仙北市西明寺診療所」の所長を務め地域医療に従事しています。仙北市温泉療養研究会会長として、

温泉療法の普及に尽力し、また秋田美人の研究で知られています。

市川 晋一
医学博士　温泉療法医

実は交通事故よりも多い！
入浴中の事故に注意。

入浴前後に水分補給をしましょう。１

自宅では、浴槽の蓋を利用して事故防止を。2

まず、かけ湯を10杯しましょう。3

4 41℃以下の湯で、半身浴を。

5 早朝・飲食直後の入浴を避けましょう。

CO LU M N

★P6~19の　  マークがある施設には
「温泉浴マイスター」がいます。

監修／医学博士、温泉療法医　市川晋一
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遊歩道 約 500m

自然
研究
路約

1km

341
341

N

至田沢湖

至八幡平・鹿角

岩盤浴テント特別天然記念物
玉川温泉の北投石

玉川温泉
ビジターセンター

自然研究路

噴気口地域

登山道
至焼山・後生掛

除雪車庫

新玉川
温泉

玉川温泉

大噴

スタート＆ゴール

　国内でも有数の酸性の温泉として知られる

玉川温泉。源泉が湧き出る「玉川自然研究路」

は、屋外の岩盤浴スポットのあたり。ダイナ

ミックに地熱を感じるエリアでウォーキング

したあとは、玉川温泉でデトックスを！

仙北市田沢湖玉川字渋黒沢国有林内　☎︎ 0187-58-
3000（予約センター）日帰り入浴営業時間／ 9:00
〜 16:00（最終入場 15:30）大人 800 円、子ども
400 円※冬季休業（11 月下旬〜 4 月中旬）

仙北市田沢湖玉川字黒沢２番地先　☎︎ 0187-58-3000　
日帰り入浴営業時間／夏季 9:00 〜 16:00、冬季 9:00
〜 13:30 　大人 800 円、子ども 400 円

仙北市田沢湖玉川字黒沢２番地先 新玉川温泉内
☎︎ 0187-58-3000
営業時間／ 12:00 〜 13:15　定休日／無休

仙北市田沢湖玉川字渋黒沢国有林内　☎︎ 0187-58-3000　
（予約センター）営業時間／11:30 〜13:00（土日は14:00
まで）※11月下旬〜４月中旬までは冬季休業となります。

　強酸性（pH1.2）の温泉水で、日本有数の強

酸性として知られる玉川温泉。看護師常駐の湯

治相談室もあり、本格的な湯治客が多く訪れる

温泉ですが、日帰り入浴も可能です。屋外だけ

でなく、屋内にも岩盤浴が設置されています。

　玉川温泉から源泉を引いており、冬期間も

営業しています。酸性に強いとされる青森ヒ

バで造られた大浴場には15種類の浴槽があ

ります。冬季は国道341号線通行止めのた

め、一般車両は通行できません。

　新玉川温泉の中にあるレストラン。宿泊客

に向けて朝食・夕食はブッフェスタイルで提

供していますが、ランチタイムは誰でも利用

できます。人気は日替わりランチ（800円・

税込）で２種類提供されます。

　全国から湯治客が訪れるスポットとして知ら

れる玉川温泉。食堂は、宿泊客や湯治客に限ら

ず、利用することができます。人気メニューは

「秋田三昧セット」（1,080円・税込）。色々

少しずつ楽しめるのが人気の理由。

玉川温泉

新玉川温泉旬彩ダイニング　ぶなの四季玉川温泉食堂

R O U T E  0 1

食食

玉川温泉ビジターセンター ▶ 遊歩道 ▶ 玉川温泉 ▶

自然研究路 ▶ 玉川温泉ビジターセンター

30
時 間

分 78.8
消費カロリーの目安※１

kcal2.1
距 離

約 ㎞

温 泉

温 泉

M A P  C - 1 M A P  C - 1 M A P  C - 1

M A P  C - 1

玉川・八幡平
エリアのウォーキングポイント

玉川・八幡平エリアの
ウォーキングマップ 玉川・八幡平エリアの

温泉＆グルメスポット

06 07※１ ウォーキングマップ内の消費カロリーは体重60kgの人を目安としたものです。価格や営業時間は変更となる場合があります。

※冬季は立ち入りできません。



ツアールの森

乳頭温泉

N
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蟹場温泉

大釜温泉

妙乃湯

休暇村乳頭温泉郷

鶴の湯温泉
孫六温泉

黒湯温泉

乳頭キャンプ場

八ヶ鶴見岩
鶴の湯峡

秋田大学乳頭ロッジ

空吹湿原

駒ケ岳田沢湖展望台鶴の湯神社

鶴の湯別館 山の宿

スタート＆ゴール

スタート＆ゴール

　十和田・八幡平国立公園、乳頭山麓に点在

する七湯が「乳頭温泉郷」と呼ばれています。

ブナの原生林の中を歩く約60分のコースで

は、フレッシュな空気を身体いっぱいに取り

込むことができます。

仙北市田沢湖生保内字黒湯沢２-1　☎︎ 0187-46-
2214　日帰り入浴営業時間／ 9:00 〜 16:00　中
学生以上 600 円、小学生 300 円　※冬季休業

仙北市田沢湖生保内字駒ケ岳 2-1　☎︎ 0187-46-2244　
日帰り入浴営業時間／11:00〜17:00　大人600円、
子ども 300 円

仙北市田沢湖生保内字駒ケ岳 2-1　☎︎ 0187-46-2244　
営業時間（ランチタイム）／ 11:30 〜 14:00
定休日／なし

仙北市田沢湖田沢字湯ノ岱1-1  ☎︎ 0187-46-2100
営業時間（ランチタイム）／ 11:00 〜 14:00
定休日／なし　※ランチは予約可能

　乳頭温泉郷のなかでも、最も奥に位置す

る黒湯温泉。混浴の露天風呂のほか、男女

別の内湯・露天風呂があります。泉質は単純

硫化水素泉・酸性硫黄泉（硫黄泉）。湯畑も

あります。

　単純硫黄泉（硫黄泉）と、ナトリウム炭酸水

素塩泉（炭酸水素塩泉）という、２種類の異な

る泉質の天然温泉が楽しめます。いずれも男女

それぞれの浴室で入浴可能なのが嬉しい。ブナ

林を望みながらゆったり過ごしましょう。

　乳頭温泉郷の中で唯一バリアフリーに対応

している休暇村乳頭温泉郷のレストランで提

供されているのが、地元の銘柄豚を使った

「虹の豚ソースカツ丼」（1,300円・税込）。

豚の柔らかさと甘みが堪能できる一品です。

　囲炉裏のあるお部屋でランチが楽しめる

「山の宿」のお食事処。「山の芋鍋定食B」

（1,550円・税込）は、味噌ベースの山の芋

鍋とご飯の相性が抜群です。付け合せの小鉢

も季節の味わいが楽しめます。

黒湯温泉

休暇村乳頭温泉郷休暇村乳頭温泉郷 レストラン山の宿　お食事処

R O U T E  0 2

食食

休暇村 ▶ 空吹湿原 ▶ 黒湯 ▶ 孫六 ▶ 大釜 ▶

妙乃湯 ▶ 休暇村
鶴の湯 ▶ 鶴の湯峡 ▶ 鶴の湯（往復）

6050
時 間時 間

分分 130.7 157.5
消費カロリーの目安※１消費カロリーの目安※１

kcalkcal 3.43
距 離距 離

約約 ㎞㎞

温 泉

温 泉

M A P  C - 3 M A P  C - 3 M A P  C - 3

M A P  D - 3

乳頭温泉郷エリアの

ウォーキングポイント

乳頭温泉郷エリアの
ウォーキングマップ

★

乳頭温泉郷エリアの
温泉＆グルメスポット

08 09★※　 マークの施設には「温泉浴マイスター」が在籍しています。※１ ウォーキングマップ内の消費カロリーは体重60kgの人を目安としたものです。価格や営業時間は変更となる場合があります。
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田沢湖高原

プラザホテル
山麓荘

田沢高原ホテル

ホテルグランド
天空

駒ケ岳グランドホテル

田沢プラトーホテル

たざわ湖
スキー場

ハイランドホテル山荘

カフェ ぶなの森 Fuu

療養宿陽江
※営業はしていません

田沢湖 展望露天風呂
アルパこまくさゆぽぽ山荘

たつこ荘

スタート＆ゴール

田沢湖高原温泉郷エリアの
温泉＆グルメスポット

　日本一の深さを誇る田沢湖を一望できるエ

リア・田沢湖高原温泉郷。このルートは坂が

多いので、自分のペースを守りながら歩くこ

とを心がけましょう。スタート&ゴールの場

所で、食事も温泉も楽しめます。

仙北市田沢湖生保内字駒ケ岳 2-36
☎︎ 0187-46-2275　営業時間／ 11:00 〜 17:00
定休日／不定休

仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-16　☎︎ 0187-46-2101　
営業時間／ 9:00 〜 19:00（12 〜 3 月は 9:30 〜 17:30）
定休日／ 5 〜 10 月は無休、11 月〜 4 月は木曜定休

　ぶなの林を眺めながら、のんびりした時間

を過ごせるカフェ。一番人気のメニューは店

主自ら採ったきのこをふんだんに使った「森

のきのこ和風パスタ」（864円・税込）。春

は山菜のパスタも人気です。

　アルパこまくさ内の食堂。こちらでの人気

メニューは揚げたてサクサクの天ぷらが味わ

える「天ぷら稲庭うどん」（1,080円・税

込）。季節ごとに旬の地元野菜を中心とした

具材が楽しめます。大満足なメニューです。

カフェ ぶなの森 Fuuお食事処こまくさ

食食

仙北市田沢湖生保内字駒ケ岳 2-16　☎︎ 0187-46-2101　
日帰り入浴営業時間／ 9:00 〜 19:00（12 〜３月は 9:30
〜 17:30）  大人 520 円、小学生 300 円、小学生未満
は無料　受付時間、定休日はお問い合わせください。　

仙北市田沢湖生保内字駒ケ岳 2-32　☎︎ 0187-46-
2131　日帰り入浴営業時間／大浴場は11:30 〜16:00

（600 円／不定休）酵素風呂は15:30 〜 20:30（1,836
円・税込）

　露天風呂から田沢湖が一望でき、壮大な風

景を楽しみながら入浴することができます。

泉質は硫化水素泉（硫黄泉）で、お湯は無色

透明。清潔感のある施設で、無料の休憩所も

整備されています。

　男女ともに内湯と露天風呂が１つずつ。天

然の保湿成分「メタケイ酸」が多く含まれて

いるため、美肌効果が期待できます。源泉掛

け流し、天然温泉100％です。また、ぬかを

使った酵素風呂も人気です。

田沢湖展望露天風呂 アルパこまくさ

プラザホテル山麓荘
 田沢湖高原温泉郷
エリアのウォーキングポイント

R O U T E  0 3

アルパこまくさ ▶ 田沢高原ホテル ▶たつこ荘 ▶

療養宿陽江 ▶アルパこまくさ

30
時 間

分 78.8
消費カロリーの目安※

kcal2.2
距 離

約 ㎞
温 泉

温 泉

M A P  C - 3 M A P  C - 3 M A P  C - 3

M A P  C - 3

田沢湖高原温泉郷エリアの
ウォーキングマップ

★

★※　 マークの施設には「温泉浴マイスター」が在籍しています。10 11※１ ウォーキングマップ内の消費カロリーは体重60kgの人を目安としたものです。価格や営業時間は変更となる場合があります。



水沢温泉郷

N
127

127

元湯水沢山荘

露天風呂
水沢温泉

民宿かもしか

友情の滝

●案内板

サボーカルチャーパーク

ロッヂ ヨーデル

●エネオス

青荷山荘
たざわ湖
スキー場

秋田県立
田沢湖スポーツセンター

駒ケ岳温泉

ホテルニュースカイ
レストラン

プラザホテル山麓荘別館四季彩

341

スタート＆ゴール

　地元の人から人気の「露天風呂水沢温泉」

などがあるエリア。かなり起伏のあるコース

になるので、無理は禁物です。ゴールには美

しい「友情の滝」があり、マイナスイオンいっ

ぱいの環境でリフレッシュできます。

仙北市田沢湖生保内字下高野 73-40　☎︎ 0187-46-
2026　日帰り入浴営業時間／ 10:00 〜 15:00（要
事前連絡）　大人 600 円、子ども 300 円

仙北市田沢湖生保内字下高野 80-68　☎︎ 0187-46-
2688　日帰り入浴営業時間／ 9:00 〜 19:00（水
曜のみ 16:00 〜）　大人 500 円、子ども 250 円

仙北市田沢湖生保内字下高野 73-15　☎︎ 0187-46-
2111　日帰り入浴営業時間／ 9:00 〜 21:00（閉
館 22:00）大人 600 円、子ども 300 円

仙北市田沢湖生保内字下高野 73-3
☎︎ 0187-46-2006
営業時間／ 11:30 〜 13:30

　洋館風のクラシックリゾートホテル。こち

らの温泉も日帰り入浴で利用できます。和洋

折衷、ノスタルジックな雰囲気を感じながら

温泉を楽しんでみては。もちろん、源泉掛け

流し。泉質は単純硫化水素泉（硫黄泉）です。

　ウォーキングコースの始点にもなっている

「友情の滝」すぐそばにある温泉。男女ともに

駒ヶ岳の焼石を使った趣のある内湯と、川のせ

せらぎが聞こえる露天風呂が備わっています。

肌がツルツルになると評判の温泉です。

　男女ともに露天風呂が２つ、内風呂が２つ

あり、贅沢に天然温泉を楽しめると人気の温

泉施設。源泉は59℃、毎分1,000Lが自然湧

出しています。泉質は硫黄、カルシウムを多

く含む硫化水素泉（硫黄泉）です。

　日帰り利用の方でもランチの利用ができる

「ホテルニュースカイ」。こちらのレストラ

ンは、地元の食材を使ったメニューが豊富で

す。写真は田沢湖特産の銘柄豚を使った「虹

の豚生姜焼き定食」（1,026円・税込）。

プラザホテル山麓荘別館四季彩

駒ケ岳温泉露天風呂 水沢温泉ホテルニュースカイ レストラン

R O U T E  0 4

食

駒ケ岳温泉 ▶ 水沢温泉 ▶

田沢湖スポーツセンター（往復）

64
時 間

分 168.0
消費カロリーの目安※

kcal4.8
距 離

約 ㎞

温 泉

温 泉温 泉

M A P  C - 3 M A P  C - 3 M A P  C - 3

M A P  C - 3

水沢温泉郷エリアの

ウォーキングポイント

水沢温泉郷エリアの
ウォーキングマップ 水沢温泉郷エリアの

温泉＆グルメスポット

12 13※１ ウォーキングマップ内の消費カロリーは体重60kgの人を目安としたものです。価格や営業時間は変更となる場合があります。



田沢湖

N

霞森山

●たつこ茶屋

田沢湖

自転車道
自転車道

自転車道入口
（看板あり）

潟の枝垂桜

農家民宿輝湖

思い出の潟分校

田沢湖クニマス未来館

ヨテコ沢

スタート＆ゴール

60

　田沢湖クニマス未来館をスタート＆ゴール

に、のどかな農山村風景を楽しみながら歩け

るルート。「農家民宿輝湖」を過ぎ、左に曲がっ

たら右手に「自転車道入り口」の看板を入る

と、田沢湖のすぐ近くを歩けます。

仙北市田沢湖生保内字武蔵野 111-8　☎︎ 0187-43-
2133　日帰り入浴営業時間／ 7:00 〜 21:00（受付
20：00 まで）　大人 370 円、中学生 200 円、小学
生以下無料　定休日／第 2・4 水曜

仙北市田沢湖生保内字石神 163-3　  0120-038-
318　営業時間／ 11:00 〜 16:30　定休日／木曜、
年末年始

仙北市田沢湖生保内字造道 29-12
☎︎ 0187-43-3768
営業時間／ 11:30 〜 21:00　定休日／火曜

仙北市田沢湖田沢字春山 37-5　☎︎ 0187-58-0608　
営業時間／平日 11:30 〜 20:30　※土日祝は季節・
曜日によって変更あり。定休日／不定休

　サウナ完備の自家源泉を持つ温泉施設。毎

月26日は仙北市民の入浴が無料になる「仙

北市民憩いの日」です。泉質はナトリウム・

カルシウムー塩化物泉（塩化物泉）。無料休

憩所があるのも嬉しい。

　石窯で焼き上げるピザが大人気。一番人気

は「はちみつポークのピザ」（1,550円・税

込）。八幡平ポークを香味野菜とはちみつに

漬け込んだ自家製ローストポークが豪快に

のった一品で、食べごたえ満点です！

　新たな銘柄豚である「田沢湖放牧豚」を

使ったメニューを提供しています。写真は

「田沢湖放牧豚のロースカツレツ」（1,134

円・税込）。ランチはすべてサラダバーとド

リンクバーが付いていてオトクです。

　地元の伝統野菜などを使った料理が楽しめ

ます。写真は秋限定の「西明寺栗、里芋のコ

ロッケ」（自家製パンセット、1,545円・税

込）。季節ごとに異なるコロッケが味わえま

す（価格も異なります）。

仙北市民浴場 東風の湯

山のはちみつ屋　ピザ工房欧風食堂  kaedeORAE

R O U T E  0 5

食 食食

田沢湖クニマス未来館 ▶ 農家民宿輝湖 ▶

自転車道入口 ▶ 田沢湖クニマス未来館

51
時 間

分
消費カロリーの目安※

kcal4.0
距 離

約 ㎞ 133.9

温 泉

M A P  C - 3 M A P  C - 3 M A P  C - 3

M A P  C - 4

田沢湖エリアの

ウォーキングポイント

田沢湖エリアの
ウォーキングマップ 田沢湖エリアの

温泉＆グルメスポット

MAP部分

山のはちみつ屋
ピザ工房

欧風食堂
kaede

ORAE

田沢湖
クニマス未来館

仙北市市民浴場
東風の湯

60

60

★

★※　 マークの施設には「温泉浴マイスター」が在籍しています。14 15※１ ウォーキングマップ内の消費カロリーは体重60kgの人を目安としたものです。価格や営業時間は変更となる場合があります。



341

N

かくのだて温
泉

あきた角館西宮家
田町武家屋敷ホテル

安藤醸造本店

角館歴史村・青柳家

角館樺細工 伝承館

武家屋敷石黒家

小野崎家

藤木伝四郎商店

郵便局

大村美術館

プチフレーズ

天寧寺

佐竹歴史
文化博物館

武家屋敷通り

いなほ

佐藤輪業

町家館

ポケット
パーク

▼ 角館駅

角館高校

小松洋品店

スタート＆ゴール

　角館の街なかを散策するルート。道も平坦

なので、気軽に楽しみながら歩けます。武家

屋敷通りを歩きながら、街のあちこちにある

江戸時代の面影を探してみては？　季節ごと

に異なる景色が楽しめます。

仙北市西木町門屋字屋敷田 83-2　☎︎ 0187-47-
2010　日帰り入浴営業時間／ 6:00 〜 21:00　大
人 400 円、小人 200 円　定休日／不定休（月一回）

仙北市角館町西長野古米沢 30-19　☎︎ 0187-55-
5888　日帰り入浴営業時間／ 5:00 〜 7:30、9:00 〜
22:00（最終受付 21:30）　大人 400 円、子ども 200 円 

仙北市西木町西明寺字潟尻 119　☎︎ 0187-47-
2205　営業時間／ 9:00 〜 17:00　４月第２土曜
〜 11 月第３日曜まで営業　定休日／冬季閉館

仙北市角館町田町上丁 11-1
☎︎ 0187-52-2438
営業時間／ 10:00 〜 17:00　年中無休

　アルカリ性単純温泉で無色透明、湯冷めし

にくいという特徴があります。施設内には温

泉プールがあり、100％源泉を利用。年中温

かい環境で水泳や水中運動をすることができ

ます。健康増進、リフレッシュに！

　泉質はカルシウム・ナトリウム硫酸塩泉

（硫酸塩泉）で、葉の湯と花の湯を毎週月曜

に男女入れ替えで提供。葉の湯にある「電気

風呂」は、根強い人気です。角館駅から定時

運行の無料シャトルバスあり。

　旬の野菜や山の幸などを販売している直売

所。館内では農家のお母さんたちが自分たち

で作ったお米や野菜を使い、手作りの料理を

提供しています。写真は「そば定食」（900

円・税込）。春は山菜の天ぷらが付きます。

　西宮家内のレストラン「北蔵」のオススメ

は佐竹北家のお殿様の食事にヒントを得た

「若鶏のお狩場焼」（1,080円・税込）。香

ばしい山椒味噌は食欲をそそります。地場産

の新鮮野菜をふんだんに使っています。

西木温泉 ふれあいプラザクリオン

角館温泉 花葉館むらっこ物産館レストラン北蔵（西宮家内）

食食

小野崎家 ▶ 樺細工伝承館 ▶ 町家館
安藤醸造本店 ▶西宮家 ▶青柳家 ▶小野崎家

43
時 間

分 112.8
消費カロリーの目安※１

kcal3.5
距 離

約 ㎞

温 泉

温 泉

M A P  B - 5 M A P  B - 4 M A P  A - 5

M A P  B - 4

R O U T E  0 6

西木・角館エリアの

ウォーキングポイント

西木・角館エリアの
ウォーキングマップ 西木・角館エリアの

温泉＆グルメスポット

★

16 17

※こちらの地図はウォーキングルートを示して
います。地図内に掲載されている店舗・施設の
情報がない場合がありますが、ご了承ください。

★※　 マークの施設には「温泉浴マイスター」が在籍しています。※１ ウォーキングマップ内の消費カロリーは体重60kgの人を目安としたものです。価格や営業時間は変更となる場合があります。



抱き返り渓谷

N

玉川

小影山

巨木の森

巨木の森

回顧の滝

茣蓙の石
ござ

みかえり

巫女石
神の岩橋（吊り橋）

抱返神社

スタート＆ゴール

　観光名所である「抱返り渓谷」。季節ごと

に美しい景色が見られるこのルートは、未舗

装の道が多いので、しっかりと踏みしめなが

ら歩くようにしましょう。森林浴と渓谷美に

癒やされるウォーキングが楽しめます。

仙北市田沢湖卒田字早稲田 430　☎︎ 0187-44-3988
営業時間／ 11:00 〜 15:00　夜の営業については
事前にお問い合わせください　定休日／不定休

仙北市田沢湖卒田字早稲田 430　☎︎ 0187-44-3955　
営業時間／ランチ 11:00 〜 14:00、ドリンクタイム
14:00 〜 17:00、ディナー 17:00 〜 22:00

　開放感のある明るい店内で、田沢湖ビール

はもちろん、お昼はランチも提供しているレ

ストラン。写真は「本日のピッツア」と「本

日のパスタ」（各734円・税込）。日替わり

なので毎回違うものが楽しめますね。

　温泉ゆぽぽ内のお食事処。写真はホテル

ニューオータニにも採用されている自社栽培

（エコニコ農園）のブルーベリーを使った

「ブルーベリーソースのパンケーキ」（648

円・税込）。酸味と甘味のバランスが絶妙！

田沢湖ビール レストランお食事処　ばっきゃ

仙北市田沢湖卒田字早稲田 430　☎︎ 0187-44-3955　
日帰り入浴営業時間／［大浴場］10:00 〜 22:00［小
浴場］12:00 〜 22:00　大人 650 円、小学生 400 円

　泉質はナトリウム硫酸塩泉（硫酸塩泉）。

少し茶色がかったお湯で、檜をふんだんに

使った落ち着いた雰囲気のお風呂が楽しめま

す。大浴場のほか、子連れの方に好評の小浴

場やサウナも完備されています。

あきた芸術村 温泉ゆぽぽ

食食

　どちらも仙北市の伝統野菜です。

　田沢ながいもは、すりこぎで粘りを

出すと、甘みが引き立っておいしい。

雫田かぶは、わさびのようなツンとし

た風味が特徴。ざっとお湯をかけて味

噌と和えて食べるのがオススメです。

仙北の伝統野菜を
ご紹介します！

抱返り駐車場 ▶ 神の岩橋 ▶

茣蓙の石 ▶ 回顧の滝（往復）
ご　 ざ み か えり

157.5
消費カロリーの目安※

kcal60
時 間

分3
距 離

約 ㎞

田沢ながいも ＆ 雫田かぶ 

温 泉

M A P  B - 5 M A P  B - 5 M A P  B - 5

CO LU M N

R O U T E  0 7

神代エリアの

ウォーキングポイント

神代エリアの
ウォーキングマップ

神代エリアの
温泉＆グルメスポット

玉川
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18 19※１ ウォーキングマップ内の消費カロリーは体重60kgの人を目安としたものです。価格や営業時間は変更となる場合があります。



仙北の自然を満喫しつつ
身体を動かそう。

風を受け漕ぐカヌー＆カヤック
癒やしを田沢湖で感じよう。

東北有数の清流・玉川を下ろう。
適度にスリリングなラフティング！

季節ごとに異なる景色を楽しもう
田沢湖の四季が感じられます。

仙北の大自然を満喫できるアクティビティーがいっぱい！

ここではウォーキング以外のオススメをご紹介します。

　ご存知のとおり、田沢湖の水深は日本一。ルリ色に
輝く、穏やかな湖水を、カヌーやカヤックで進んでみ
ませんか？　今までになく湖水に近い場所から、普段
見る景色を見るのは新鮮です。半日ツアーのほか、夕
日を眺めながらの「サンセットツアー」、新緑・紅葉時
期だけのお楽しみである「夏瀬渓谷ツアー」、年に一
度だけ行われる「満月カヌーツアー」などさまざまなシ
チュエーションの中で楽しめます。

　ラフティングとは、ラフトと呼ばれるゴムボートを
使った川下りのこと。仙北市を流れる清流・玉川を下
るルートは、一部スリルのあるポイントもあります
が、激流ではないのでご安心を。小学生以上の方な
ら、誰でも楽しめるツアーです。普段見ることのな
い、川からみる仙北の景色を楽しんでみては？

　美しく澄んだ水、見事に育ったブナやナラの巨木。
豊かな自然が溢れる田沢湖エリアを歩くトレッキング
ツアーです。ガイドの方がついて案内してくれるの
で、見どころも解説してくれます。春には新緑、夏に
は美しい花々、秋には色とりどりの紅葉。田沢湖エリ
アの自然の豊かさを、五感で感じることができます。

●半日ツアー
　（午前の回　9:00 〜 12:00 ／午後の回　13:00 〜 16:00）
▶料金（傷害保険料込）／大人 4,600 円、小学生未満 3,700 円
▶開催期間／ 4 月下旬〜 11 月上旬
▶対象年齢／ 4 歳以上
▶集合場所／田沢湖キャンプ場

●半日ツアー（午前の回　8:45 〜 12:00、午後の回 12:45 〜 16:00）
▶料金／ 5,700 円
▶開催期間／ 6 月上旬〜 10 月上旬

▶対象年齢／小学生以上
▶最大参加人数／ 14 名

●半日ツアー
▶料金／１ガイド　12,400 円（1 〜 15 名）
▶開催期間／ 5 月上旬〜 7 月中旬　9 月下旬〜 11 月上旬

真っ白な雪景色の中、歩こう。
雪がなければ歩けないルートを！
　雪の中を、専用のスノーシュー（西洋式のカンジキ）
で歩く「スノートレッキング」。雪が降り積もっている
からこそ歩けるルートがあります。夏山とは違った山の
楽しみ方を味わうことができます。スノーシューとブー
ツ、ポールはレンタル無料。ガイドさんが付いて案内し
てくれるので安心です。寒さに負けず、冬も歩こう！

●半日ツアー（午前の回／ 9:00 〜 12:00、午後の回／ 13:00 〜 16:00）
▶ガイド料金／３名以上はお一人様 4,900 円、２名の場合はお一人様 5,900 円
▶開催期間／ 12 月下旬〜 3 月下旬
▶集合場所／たざわ湖スキー場スキーセンター「レラ」2F　バックカントリーデスクまたは休暇村乳頭温泉郷      

６月末から夏の間のお楽しみ！
景色と沢を楽しむアクティビティー
　夏の期間に行われている、ダイナミックなアクティ
ビティー「シャワークライミング」。全身水しぶきを浴
びながら、自然を体感することができます。ずぶ濡れ
になりながら沢を登り、沢を滑り降りるなど、水と思
いっきり戯れると童心に帰った気分に。自然の中で沢
を登る体験もなかなかできないもの。ウエットスーツ
やブーツなど必要なものが全て含まれたレンタルフル
セットが用意されているので参加しやすいですね。●半日ツアー

　（午前の回　8:45 〜 12:00、午後の回 12:45 〜 16:00）
▶料金／ 5,200 円
▶開催期間／ 7 月上旬〜 9 月上旬
▶対象年齢／小学校４年生以上

シャワークライミング

カヌー＆カヤック

ラフティング

トレッキング

スノートレッキング

【お問合わせ先】田沢湖キャンプ場・かたまえ山森林公園 　指定管理者 : 有限会社田沢湖自然体験センター
●受付時間： 8：30〜17：30   ●URL：http://www.tazawako.net/index.html　●TEL：0187-43-2990
※全てのアクティビティーは事前に予約が必要です。詳しくは電話か Web サイトにてお問い合わせください。
※シーズンや曜日によって料金が異なります。
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●玉川・八幡平温泉郷エリア
 大深温泉（冬季休業） 仙北市田沢湖玉川大深沢国有林内　　　　　　　　    0186-31-2551

 玉川温泉（冬季休業） 仙北市田沢湖玉川字渋黒沢国有林内 　　　　　　　  0187-58-3000

 新玉川温泉 仙北市田沢湖玉川字渋黒沢２番地先　　　　　　　  0187-58-3000

 南玉川温泉湯宿はなやの森（冬季休業） 仙北市田沢湖玉川 328 　　　　　　　　　　　　　 0187-49-2700
●乳頭温泉郷エリア
 鶴の湯温泉 仙北市田沢湖田沢先達沢国有林内 0187-46-2139
 休暇村乳頭温泉郷 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-1 0187-46-2244
 妙乃湯 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-1 0187-46-2740
 大釜温泉 仙北市田沢湖田沢字先達沢国有林内 0187-46-2438
 蟹場温泉 仙北市田沢湖田沢字先達沢国有林内 0187-46-2021
 孫六温泉（冬季休業） 仙北市田沢湖田沢字先達沢国有林内 0187-46-2224
 黒湯温泉（冬季休業） 仙北市田沢湖生保内字黒湯沢 2-1 0187-46-2214
●田沢湖高原温泉郷エリア
 ロッジアイリス 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-139 0187-58-1101
 ホテルグランド天空 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-16 0187-46-2004
 田沢プラトーホテル 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-36 0187-46-2331
 田沢高原ホテル 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2 0187-46-2311 
 プラザホテル山麓荘 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-32 0187-46-2131
 ハイランドホテル山荘 仙北市田沢湖生保内宇駒ヶ岳 2-31 0187-46-2121
 駒ケ岳グランドホテル 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-30 0187-46-2211
 田沢湖展望露天風呂アルパこまくさ 仙北市田沢湖生保内字駒ヶ岳 2-16 0187-46-2101
●水沢温泉郷エリア
 プラザホテル山麓荘別館四季彩 仙北市田沢湖生保内字下高野 73-40 0187-46-2026
 丸駒荘 仙北市田沢湖生保内字下高野 72 0187-46-2855
 秋田県立田沢湖スポーツセンター 仙北市田沢湖生保内字下高野 73-75 0187-46-2001
 露天風呂水沢温泉 仙北市田沢湖生保内字下高野 73-15 0187-46-2111
 駒ヶ岳温泉 仙北市田沢湖生保内字下高野 80-68 0187-46-2688
●田沢湖エリア
 湖畔浪漫の宿　かたくりの花 仙北市田沢湖田沢字春山 197 0187-43-1200
 花心亭　しらはま 仙北市田沢湖田沢字春山 145-15 0187-43-0436
 仙北市民浴場　東風の湯 仙北市田沢湖生保内字武蔵野 111-8 0187-43-2133
●西木・角館エリア
 西木温泉ふれあいプラザクリオン 仙北市西木町門屋字屋敷田 83-2 0187-47-2010 
 角館温泉　花葉館 仙北市角館町西長野古米沢 30-19 0187-55-5888
 かくのだて温泉 仙北市角館町下中町 28 0187-52-2222
●神代エリア
 あきた芸術村　温泉ゆぽぽ 仙北市田沢湖卒田字早稲田 430 0187-44-3955
 夏瀬温泉　都わすれ 仙北市田沢湖卒田字夏瀬 84 0187-44-2220
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玉川・八幡平エリア

乳頭温泉郷エリア

西木・角館エリア

田沢湖エリア

神代エリア

田沢湖

玉川温泉

黒湯温泉
鶴の湯温泉

山の宿 お食事処
休暇村乳頭温泉郷
休暇村乳頭温泉郷レストラン

露天風呂 水沢温泉

夏瀬温泉 都わすれ

駒ケ岳温泉

仙北市民浴場 東風の湯

ORAE

むらっこ物産館

西木温泉
ふれあいプラザクリオン

レストラン北蔵（西宮家内）

角館温泉 花葉館 あきた芸術村 温泉ゆぽぽ
田沢湖ビール レストラン
お食事処 ばっきゃ

玉川温泉食堂
旬彩ダイニング ぶなの四季
新玉川温泉

欧風食堂 kaede

山のはちみつ屋 ピザ工房

ホテルニュースカイ レストラン
プラザホテル山麓荘 別館四季彩

プラザホテル山麓荘
ホテルグランド天空

カフェ ぶなの森 Fuu 田沢湖展望露天風呂 アルパこまくさ
お食事処こまくさ

水沢温泉郷エリア

田沢湖高原温泉郷エリア

かくのだて温泉 

十和田八幡平国立公園

乳頭山（鳥帽子岳）

田沢湖抱返り
県立自然公園

秋田駒ヶ岳

田沢湖オートキャンプ場

仙 北市

0222 23

※定休日や営業時間などは各施設に事前にお問合せください。


