
鷹 架 沼

市 柳 沼

天間ダム

十

三

湖

宇曽利山湖

かわうち湖

小

川

原

湖

陸 奥 湾

Mutsu Bay
む つ

太

平

洋

増川岳

714m

木無岳
686m

横岳

清水股岳

574m

566m

大阪山

143m

飛鳥山
104m

大毛無山

737m

吹越鳥帽子

508m

八郎鳥帽子

422m

御宿山

498m

流山

229m

笹森山

203m

水ヶ沢山

323m

冷水山

229m

笹森山

240m

大栗山

275m

芽岳

181 m

浪打山

232m

三角岳

753m

東岳

684m

片越山

294.8m

丸屋形岳
718m

袴腰岳708m

鳥岳
561m坊主岳

495m

鳴川岳

658m
山居山

244m

木無岳

587m

大尽山

827m

朝比奈岳

874m

黒滝山

455m

高倉山

204m

尻岩山

168m

二股山

431m

八郎岳

598m

秋山

631m

於法岳

533m

袴腰山

622m
縫道石山

626m

人切山

459m

湯ノ沢岳

568m

アンド山

646m

小尽山

513m

釜臥山
878m

� �� �

青森空港

青い森鉄道

青
い
森
鉄
道

東 北 新 幹 線

八
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十
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R
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軽
線

奥
羽
本
線

J R 津
軽
線

J
R
大
湊
線

J
R
大
湊
線

下
北

半
島

縦
貫

道
路

J
R
大
湊
線

J
R
大
湊
線

海
峡
ラ
イ
ン

カ
モ
シ
カ
ラ
イ
ン

野辺地

千曳

乙供

上北町

陸奥横浜

菜
の
花
ロ
ー

ド

菜
の
花
ロ
ー
ド

竜
泊

ラ
イ
ン

あじさいロ
ード

夏
泊
ホ
タ
テ
ラ
イ
ン

北
海
道
新
幹
線

新青森

七戸十和田

N

S

EW

今別

奥津軽
いまべつ

有戸

吹越

有畑

近川

金谷沢

赤川

下北大湊

北野辺地

鶴ヶ坂

津軽新城 青森

東青森

矢田前

小柳

浅虫温泉

西平内

小湊

清水川

狩場沢

油川

津軽宮田

奥内

左堰

後潟

中沢

蓬田

郷沢

瀬辺地

蟹田

中小国

太平

大川平

津軽浜名三厩

む
つ
湾 フ

ェ リ
ー（

蟹
田
～
脇
野
沢
）

青
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海
峡
フ
ェ
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青
森
〜
函
館
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青森東IC

野辺地IC

野辺地ハーフ IC

野辺地木明IC

野辺地北 IC

六ケ所 IC

横浜吹越 IC

道の駅
かわうち湖

道の駅よこはま
「菜の花プラザ」

道の駅
わきのさわ

11月下旬ｰ4月中旬閉鎖

道の駅
おがわら湖

道の駅浅虫温泉
「ゆ～さ浅虫」

道の駅たいらだて
「Oh ! だいば」

道の駅みんまや
「龍飛岬」

七戸 IC

東北 IC

剣山
402m

地蔵山
331m

鶏頭山
321m

浪岡IC

野木和公園

夏泊ゴルフリンクス

鱈の里バンガロー

砂浜海岸海水浴場

横浜町砂浜海岸コテージ

交通量多い
路肩狭い

ペンション
Vento 風の谷

陶芸センター

川内川渓谷

むつ下北観光物産館まさかりプラザ

田名部神社

早掛レイク
サイドヒル
キャンプ場

早掛沼公園

むつ矢立温泉

恐山菩提寺

むつグランドホテル
斗南温泉 美人の湯

下北観光案内所

プラザホテルむつ

野猿公苑

愛宕山海水浴場

六ケ所原燃PRセンター

日本中央の碑歴史公園

十符ヶ浦海水浴場野辺地
潮騒公園

野辺地町
観光物産
PRセンター

旧野村家
住宅離れ「行在所」

まかど温泉
スキー場

まかど観光
ホテル

夜越山
オートキャンプ場
（ケビンハウス）

雷電宮 よごしやま
温泉

椿山キャンプ場

椿神社

椿山海岸

浅虫温泉南部屋・海扇閣

サンセット
ビーチあさむし

湯の島
浅虫海づり公園

浅虫水族館

青龍寺（昭和大仏）

青森県観光
物産館アスパム

棟方志功
記念館

ねぶたの家ワ・ラッセ

青函連絡船
メモリアルシップ
八甲田丸

青森市
森林博物館三内丸山遺跡

青森県立美術館

玉松海水浴場

合浦公園
海水浴場

合浦公園

蓬田村ふれあいセンター
よもぎ温泉

青函トンネル記念館

龍飛崎

龍飛岬観光案内所
龍飛館

義経寺

厩石

眺瞰台

鋳釜崎キャンプ場

袰月海岸

おだいばオートビレッジ
平舘海水浴場

平舘不老不死温泉

松陰くぐり

ペンションだいば

風のまち交流プラザ
トップマスト

観瀾山公園海水浴場
観瀾山公園キャンプ場

高野崎キャンプ場

むつ市海と森ふれあい体験館

スパ・ウッド観光ホテル

久慈商店

下北ワイン サンマモルワイナリー

湧水亭

飲泉所・温泉たまご場

青森魚菜センター
「青森のっけ丼」

浅所海岸（松島）

大島

平館灯台

高野崎

ひらないまるごとグルメ館 / ほたて広場

脇野沢温泉

鯛島

脇野沢港
フェリー乗り場

むつドライブイン

浅虫ほたる湖展望台あおもり
北のまほろば
歴史館

蟹田駅前市場
ウェル蟹

大山ふるさと資料館

小国峠

岩屋観音堂

海峡の家ほろづき

青函トンネル
入口広場

川内まりんビーチ

野平高原キャンプ場

湯野川温泉郷

ふれあい温泉川内

湯野川温泉 濃々園

シィライン
青森港

蟹田港
フェリー乗り場

START/GOAL
青森駅

釜臥山
スキー場

水源池公園

美味小屋「蛮」

菜の花畑（毎年5月頃）

下北名産センター

観光交流センター
「北の防人大湊 安渡館」

トラベルプラザ・サンシャイン

上り坂

常夜燈公園 /のへじ活き活き常夜燈市場

村の駅よもっと

よもぎた物産館
マルシェよもぎた

むつ来さまい館

柴崎地区健康レクリエーション施設

夜越山森林公園

青森市

五所川原市

今別町

外ヶ浜町

中泊町

平内町

蓬田村

外ヶ浜町

七戸町

むつ市 東通村

横浜町

野辺地町

六ヶ所村

三沢市

道の駅いまべつ
「半島プラザ アスクル」
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凡例

青森駅

km

m

奥羽本線

温泉施設

寺院

名所

神社

キャンプ場

海水浴場

山

主要道路

有料道路

道路

東北新幹線・
北海道新幹線

JR津軽線

JR大湊線

青い森鉄道

サイクリングコース 県道

国道

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 210 220 230 240 250 260 270

0
20

60

100

140

180

画面右上のメニュー

「自分の位置を表示す

る」を押すとコースと自

分の位置情報が表示さ

れます。

走りたいコースのQRコードを

読み取ると、アプリが起動して

コースマップが表示されます。

アプリをお持ちでない方はダウ

ンロード（アカウント登録）が必

要です。

https://ridewithgps.com/app

浅虫温泉駅

青森市

平内町

野辺地町

横浜町
むつ市

むつ市

外ヶ浜町

今別町

今別町・外ヶ浜町

蓬田村
夏泊半島大島

14km

31km 常夜燈公園
64km

道の駅よこはま
94km 大湊駅

122km

脇野沢港フェリー乗り場
161km

蟹田港フェリー乗り場
183km

高野崎
208km

小国峠
226km

マルシェよもぎた

青森駅

246km

GOALSTART

コース高低差グラフ

東北概略マップ

コースマップエリア

269.6km

アイコン凡例

休憩スポット

フォトスポット

食事・軽食

ペダルレスト

見学・体験 宿泊施設

STEP1

STEP2

STEP3

青森県

岩手県
秋田県

宮城県

山形県

福島県

「Ride with GPS」アプリを使って、オンライン

地図上でコースの確認ができます。

の使い方

■コース基本情報

走行距離　約270km

獲得標高　2410m

最大標高差　140m

コースタイプ　周遊

スタート/ゴール　青森駅前

グレード　★★★ ※所要日数による

All around Mutsu Bay

All around Mutsu Bay

Hit the road exploring the real Aomori ! !
むつ湾一周サイクリングコース

一時停止

右折の方法

主な道路標識

直進・左折の方法

押し歩きの直進の方法

自転車は車用の信号に従う

安全を確かめて
進むことができる

信号のない交差点

安全を確かめて進むことができる

進んでは
いけない

押し歩きの場合は
歩行者用信号
に従う

信号のない交差点

止まって、安全を確かめて
進むことができる

正面の信号が
青になったら進む

ここまで
進んで
止まる

徐行

一方通行

車両進入禁止

歩行者専用

自転車横断帯

停止線の手前で一時停止する
必要があります。停止線が見
当たらなければ交差点の手前
で一時停止が必要。

すぐに停止できる速さに速度
を落とさなければいけません。
自転車は時速8km以下、狭い
歩道や交通の多い歩道では時
速4km以下。

記されている方向へのみ通行
ができます。もちろん自転車も
進行方向を守る必要がある。

この標識が掲げられている場
所からは車両が進入できませ
ん。自転車も同様に進入不可
である。

歩行者専用。標識が掲げられ
ていたら自転車から下りて歩
いて通行する。

交差点などで自転車が横断で
きることを記している。道路に
誘導線の範囲内を横断しよう。

Rules AND Mannersルールとマナー




