
마치RUN나카지마공원
삿포로시영�지하철�난보쿠선 ʻ호로히라바시역’에서�도보 �분�거리. 삿포로 
시민들에게�사랑받는�나카지마�체육센터에서는�러닝, 워킹을�목적으로�하는 
분을�대상으로�전용�물품보관함과�샤워�등을�이용하실�수�있는�마치 RUN 
나카지마공원을�개설했습니다.

물품보관함, 샤워�완비. 유료�렌탈�러닝화와�러닝복도�준비되어�있어�하고�싶을 
때�바로�러닝할�수�있습니다! 자연이�풍부한�나카지마공원에서�아름다운 
경치를�즐기면서�달려도�되고, 도요히라강�하천부지에서�마코마나이공원까지 
달리는�것도�좋습니다. 기분전환이나�마라톤�대회�출전�준비�등�사람마다 
이용법은�제각각입니다.

■영업시간
9:00 ～ 21:00　(접수마감 20:00)
■휴무
매월 4째주 월요일, 연말연시
■이용료
500엔 (세금 포함)
■6매 회수권
2,500엔 (세금 포함)
■이용료에 포함된 내용
전용 물품보관함, 탈의실, 샤워, 
어메니티, 페이스타월

■주소
삿포로시 주오구 나카지마코엔1-5
■문의처
나카지마 체육센터 (+81-11-530-5906)
■오시는길
지하철 난보쿠선 ‘호로히라바시역’ 1번 
출구에서 도보 5분
*마치 RUN 나카지마공원은 전용 주차장이  
  없습니다. 대중교통을 이용해 주시기  
  바랍니다.

준비없이 와도 바로 러닝 가능.
여행 시에도 출장 시에도 퇴근 후에도 부담없는 접근성.

모처럼�시작한�러닝인데�눈이�내리면�못�달린다고요!? 
그렇지�않습니다! 불안정한�눈길은�체간�근육�키우기에 
효과적입니다. 넘어지지�않도록�여름철보다�약간�좁은 
보폭으로... 

눈이�내려도�달릴�수�있습니다!

처음에는 공원이나 하천부지 등 주회하기 쉬운 
코스를 만들어 보십시오. 1~2km 코스라면 
걸어도 출발지점에 되돌아갈 수 있어서 부담이 
없을 겁니다. 자기의 취향에 맞는 코스를 
지속적으로 달리면 계절의 변화도 느끼고 자신의 
실력 향상도 실감하기 쉽습니다.

겨울 러닝 갑시다!

니트모자와 
넥워머로 
방한도�꼭 

챙기십시오

겨울에도�통기성이�있는 
복장이�좋습니다! 

크로스컨트리�스키용 
스키복이�쾌적합니다.

코스에 익숙해지면 경사도가 있는 코스도 넣어 
보십시오. 공원, 하천부지에 있는 비포장길도 
훈련하기에 좋습니다. 크로스컨트리 코스 같이 
정비되어 있지 않은 길은 아스팔트보다 다리 
대미지가 적기 때문에 천천히 달리는 리커버리런을 
할 때나 장시간 달리고 싶을 때에 좋습니다.

여름철에�신는�러닝화를 
신어도�눈길을�달릴�수 

있습니다!
밑창�골이�깊거나�방수가�되는 

러닝화가�있으면�보다�더 
안심이�됩니다.

친구나 가족 분들, 러닝 친구들과 달리면 혼자 달릴 
때와 또다른 매력이 느껴질 겁니다. 
그 고장에서 개최되는 러닝 대회나 행사를 알아보고 
그 분들과 꼭 한번 같이 참가해 보시기 바랍니다!

삿포로  ʻ시티�런’ 가이드

실은...

어메니티
렌탈

공익사단법인 홋카이도 관광진흥기구 ‘레이와5년 지역의 매력을 살린 관광지 만들기 
추진사업’의 지원을 받고 있습니다.

샴푸
컨디셔너
바디워시
페이스타월

어메니티 러닝화                                 ���엔

티셔츠                                 ���엔

반바지                                 ���엔

바람막이                             ���엔

우븐팬츠                             ���엔

렌탈품



나카지마공원 코스
초급~상급자 대상

주 약

도시에 있으면서
사계절의 아름다운 경치를 
느낄 수 있는 주회 코스. 

삿포로 도심부에 위치하면서도 
사계절의 아름다운 경치를 볼 수 있는 
나카지마공원에는 한 바퀴가 약 �km 
코스가 있습니다.
초보자 분도 무리없이 천천히 즐길 수 
있는 주회 코스는 ���m마다 거리 
표시판이 설치되어 있어서 목표 설정을 
하는 것도 쉽습니다.
중·상급자 분은 ��~��주 달리면 하프 
마라톤, 풀 마라톤을 상정한 훈련을 
확실하게 할 수 있습니다.

삿포로 콘서트홀  Kitara

나카지마 체육센터

‘도쿄����대회’
마라톤 경기 �km지점 기념 표지판

쇼부 연못

거리표시판

*동절기에는 적설로 인한 파손 
방지를 위하여 거리표시판은
철거됩니다.

출발
지점

워킹하기에도 딱 
좋습니다

또한 한겨울 적설 시에는 통로가 제설 
작업이 들어갈 경우가 많으니 겨울철에 
야외 훈련 장소 찾기가 어려우면 
나카지마공원이 좋습니다.

게다가 매년 �월 상순부터 �월 상순까지 
공원 내 나카지마 체육센터 앞에 
크로스컨트리 스키 코스가 개설되니 러닝 
크로스 트레이닝으로도 효과적입니다.

핫소안(규샤나인보센)
국가지정 중요문화재

호헤이칸　국가지정 중요문화재

ʻ도쿄����올림픽 경기대회’ 마라톤 코스 
전반에 있는 �km, ��km, 출발지점, 
도착지점의 기념표지판을 찾아서 레거시를 
체감할 수 있습니다. 중간에 오르막길이 
하나 있지만 비교적으로 평탄해서 달리기 
편한 코스입니다.

올림픽 메모리얼 코스

약

초급~중급자 대상

도쿄 올림픽 표지판을 찾아서
레거시를 체감할 수 있는 코스.

‘도쿄����대회’
마라톤 경기 출발지점

기념표지판

‘도쿄����대회’
마라톤 경기 도착지점 

기념표지판

‘도쿄����대회’
마라톤 경기 �km지점 

기념표지판

올림픽 심볼마크 모뉴먼트

‘도쿄����대회’
마라톤 경기 ��km지점 

기념표지판

출발
지점

��km지점 표지판이 있는 히라기시카이도 
도로변에는 카페나 테이크아웃이 되는 
맛집이 많이 있어 맛집 탐방 러닝을 즐길 
수도 있습니다! 초보자에게도 좋습니다.

도요히라강

강변을 따라 내려가면 신호등에서 
멈추지 않기 때문에 스트레스 없이

삿포로 중심부를 흐르며 계절마다 아름다운 자연을 
보여주는 도요히라강의 하천부지는 신호등도 없고 
평탄해서 달리기 편한 코스입니다. 겨울에도 많은 
러너들이 이용하기 때문에 눈길이 밟혀 딱딱해진 
경우가 많아서 스트레스 없이 설상 러닝을 즐길 수 
있습니다. 삿포로시와 자매도시 결연을 맺은 독일 
뮌헨시와 연관 지어 이름이 지어진 뮌헨대교는 밤에는 
라이트업되어 나이트 러닝에도 좋습니다. 마치 RUN 
나카지마공원 이용자에게도 인기가 많은 코스입니다.

중급~상급자 대상

약

겨울에도 달리기 편하고
기록을 노리는 시리어스러너에게도 
좋은 코스.

뮌헨대교 코스

상급자 대상

약

삿포로 시내를 흐르는 도요히라강이나 
동계 삿포로 올림픽의 성지를 달리는 
실력자 대상 코스.
뮌헨대교보다 더욱 남쪽에 위치하며 동계 삿포로 
올림픽 경기장으로도 사용된 ‘마코마나이공원’을 향해 
달립니다. ‘마코마나이공원’에서 자연을 만끽하면서 
신호등이 없는 노 스트레스 총 ��km를 넘는 상급자 
대상 코스에 도전할 수 있습니다. 삿포로 마치RUN 
때도 사용되는 코스이며 기록을 노리는 시리어스 
러너에게도 최적입니다.마코마나이공원

출발
지점

삿포로 마라톤 캐릭터 ‘가켓코’

뮌헨대교

‘도쿄����대회’
마라톤 경기 �km지점 기념표지판

彌彥神社


