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上村育俊さん（日南市サイクリング協会）※写真中央
奥口一人さん（宮崎県サイクリング協会）※写真右端

嶋
戸
成
豪
さ
ん

（
串
間
市
サ
イ
ク
リ
ン
グ
協
会
）

　
温
暖
な
気
候
で
、
１
年
間
の
快
晴
日
数

が
全
国
で
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
に
多
い
宮
崎
県
。

そ
の
象
徴
と
も
い
え
る
の
が
日ひ
ゅ
う
が
な
だ

向
灘
を
望

む
海
岸
線
の
風
景
だ
ろ
う
。
そ
こ
で
、
海

幸
彦
と
山
幸
彦
伝
説
の
舞
台
と
い
わ
れ
る

〝
神
の
島
〞
青
島
を
起
点
に
、
国
道
２
２

０
号
、
通
称
「
日
南
ロ
ー
ド
パ
ー
ク
」
を

ひ
た
す
ら
南
下
、
都
井
岬
へ
至
る
ル
ー
ト

を
走
っ
て
み
た
。
全
行
程
は
90
㎞
ほ
ど
だ

が
、
道
中
は
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
が
少
な
く
、

走
り
や
す
い
ル
ー
ト
だ
。

　
ス
タ
ー
ト
し
て
最
初
に
「
お
お
っ
」
と

感
嘆
の
声
が
漏
れ
る
の
は
堀
切
峠
か
ら
の

眺
め
だ
ろ
う
。
こ
こ
は
標
高
60
ｍ
程
度
の

小
さ
な
峠
だ
が
、
１
８
０
度
の
水
平
線
を

バ
ッ
ク
に
奇
岩
「
鬼
の
洗
濯
板
」
を
見
下

ろ
す
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
景
観
が
広
が
っ
て

い
る
。
沿
道
に
生
い
茂
る
フ
ェ
ニ
ッ
ク
ス

（
カ
ナ
リ
ー
ヤ
シ
）
の
木
や
、
峠
を
越
え

た
少
し
先
に
あ
る
「
道
の
駅
フ
ェ
ニ
ッ
ク

ス
」
の
真
っ
白
な
建
物
（
青
い
空
や
海
に

と
て
も
映
え
る
！
）、
さ
ら
に
そ
こ
で
味

わ
え
る
名
物
、
冷
凍
パ
イ
ン
が
南
国
気
分

を
高
め
て
く
れ
る
。
表
情
豊
か
な
海
岸
線

を
眺
め
つ
つ
、
し
ば
し
飫お

び肥
ま
で
の
サ
イ

ク
リ
ン
グ
を
楽
し
も
う
。

　
飫
肥
は
か
つ
て
伊
東
氏
５
万
１
０
０
０

石
の
城
下
町
と
し
て
栄
え
、
今
も
武
家
屋

敷
や
石
垣
な
ど
が
残
る
歴
史
情
緒
あ
る
町

だ
。
旧
城
下
町
は
電
線
が
地
中
に
埋
め
込

ま
れ
る
な
ど
、
古
く
か
ら
景
観
保
護
の
取

り
組
み
が
行
わ
れ
て
お
り
、
江
戸
時
代
に

タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
よ
う
な
気
分
で
ポ

タ
リ
ン
グ
が
楽
し
め
る
。

　
そ
ん
な
飫
肥
は
、
食
べ
歩
き
が
人
気
の

エ
リ
ア
で
も
あ
る
。
い
ち
お
し
の
グ
ル
メ

は
何
と
い
っ
て
も
「
お
び
天
」。
一
見
、

さ
つ
ま
揚
げ
の
よ
う
だ
が
、
ひ
と
口
食
べ

れ
ば
ま
っ
た
く
の
別
物
。
特
に
揚
げ
た
て

は
こ
っ
て
り
濃
厚
な
甘
さ
と
、
は
ん
ぺ
ん

に
も
似
た
ふ
わ
ふ
わ
の
食
感
が
特
徴
。
食

欲
を
猛
烈
に
刺
激
す
る
香
ば
し
さ
も
相
ま

っ
て
、
お
腹
を
空
か
せ
た
サ
イ
ク
リ
ス
ト

な
ら
ば
一
気
に
２
〜
３
枚
は
食
べ
て
し
ま

う
こ
と
請
け
合
い
だ
。

　
国
道
か
ら
内
陸
に
延
び
る
県
道
に
入
り
、

都
井
岬
が
い
よ
い
よ
迫
っ
て
く
る
と
、
上

り
坂
も
多
く
な
っ
て
く
る
。
後
半
だ
け
に

キ
ツ
い
が
、
都
井
岬
に
到
着
す
れ
ば
そ
れ

も
納
得
。
断
崖
か
ら
の
大
海
原
を
背
景
に

野
生
馬
が
草
を
食は

む
と
い
う
、
そ
ん
じ
ょ

そ
こ
ら
で
は
出
合
う
こ
と
の
で
き
な
い
す

ば
ら
し
い
絶
景
が
あ
な
た
を
待
っ
て
い
る
。

南
国
発
、最
果
て
行
き
の
旅

●豊臣秀吉から飫肥の地を与え
られた伊東佑兵が初代藩主とし
て入城し、それから約280年に
わたって飫肥藩は続いた

●もともと藩御用商人の屋敷だった建
物を改装した食事処。写真は地魚を使
った新鮮なお刺身や飫肥すし（ちらし
寿し）、米なすの田楽などが味わえる
「服部膳」（1620円）

●「おび天」はアジなどの地魚をすり
身にし、豆腐、味噌、黒砂糖を加えて
揚げたもの。ふわふわした食感と甘じ
ょっぱさがクセになる

●手焼きカステラが有名な菓子店。
人気商品のチーズ饅頭をはじめ、か
つお味噌を白餡に練りこんだ和菓子、
びんたなど、オリジナリティあふれ
る商品が多数そろう

●日南海岸ルートをガイドしていただいた地
元サイクリング協会の皆様（とその奥様）。
中央の上村さんは自転車歴40年以上の超ベテ
ランサイクリストだ

●日本在来馬とし
て、国の天然記念
物に指定されてい
る御崎馬（みさき
うま）が生息する
岬。丘に広がる草
原と青い海、空、
のんびりと草を食
む馬が織りなす風
景は非日常感が満
点だ

●もともとは固い岩と柔らかい岩でできた海中の地層
だったが、波によって柔らかい部分だけ削られ、後に
海面へと隆起したことで現在のような景観になった

●サイクリング中の休憩スポ
ットにお薦め。パンクした際
にもチューブが販売されてい
るから安心だ

日南海岸
ルート

Route

https://hinata-cycling.miyazaki.jp

青島～飫肥～都井岬
日向灘を左手に宮崎県の最南端、

都井岬を目指すルート。南国情緒豊かな海岸線と、
歴史を感じる飫肥の城下町、

御崎馬がのんびり草を食む岬など、
変化に富んだ風景を堪能しよう。

飫肥城

飫肥服部亭

都井岬

おび天「蔵」飫肥城店

明月堂

鬼の洗濯板

いるか岬北駐車場

01

日南市飫肥10-１
☎0987-23-1111（日南市観光協会）

D A T A

日南市飫肥４-３-19　☎0987-25-3822

D A T A

日南市飫肥９-１-８　☎0987-25-5717

D A T A

R o u t e  M A P

串間市大納42-１（都井岬ビジターセンター）
☎0987-76-1546

D A T A

日南市南郷町東町２-７　☎0987-64-3377

D A T A

案内人

案内人

遠
く
種
子
島
を
望
む

宮
崎
最
南
端
の
地 宮 崎

厳選３ルートを紹介！

じてんしゃ
旅

日南海岸×西都原×高千穂

Miyazaki-Jitensha-tabi

日本
のひなたを走ろう！

text◉佐藤旅宇　photo◉岩崎竜太　model◉平野志磨子　map◉オゾングラフィックス
使用バイク◉ジャイアント　使用ウェア◉レリック（イノセントデザインワークス）

使用バックパック◉ドイター（イワタニ・プリムス）　使用ヘルメット◉カブト（オージーケーカブト）

●ザ・宮崎な風景が見渡せる堀切
峠のすぐ近くにある道の駅。名物
の冷凍パインと果肉入りのプレミ
アム日向夏ソフトは必食！

道の駅 フェニックス

宮崎市内海381-１　☎0985-65-2773

D A T A

ひんやり
体力回復 宮崎でお待ちしています！
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宮
崎
は
日
本
遺
産
に
認
定
さ
れ
る
ほ
ど

巨
大
な
古
墳
が
多
く
、
考
古
学
研
究
に
お

い
て
、
き
わ
め
て
興
味
深
い
場
所
と
し
て

知
ら
れ
る
。
古
墳
は
紀
元
３
世
紀
か
ら
７

世
紀
頃
に
か
け
て
、
有
力
な
政
治
権
力
で

あ
っ
た
ヤ
マ
ト
王
権
と
の
政
治
的
な
つ
な

が
り
の
証
だ
っ
た
。
し
か
し
、
奈
良
の
辺

り
に
あ
っ
た
と
さ
れ
る
ヤ
マ
ト
王
権
か
ら

遠
く
離
れ
た
宮
崎
に
、
な
ぜ
巨
大
古
墳
が

多
く
残
る
の
か
？ 

宮
崎
は
そ
ん
な
古
代

史
好
き
の
ロ
マ
ン
を
く
す
ぐ
る
地
だ
。

　
市
街
を
流
れ
る
大
淀
川
に
沿
っ
て
延
び

る
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド
を
走
っ
て
、
ま

ず
向
か
っ
た
の
は
生い
き
め目

古
墳
群
。
こ
こ
に

は
全
長
１
０
０
m
を
超
え
る
前
方
後
円
墳

を
含
め
、
全
50
基
の
古
墳
が
あ
る
。
約
10

年
ほ
ど
前
に
史
跡
公
園
と
し
て
整
備
さ
れ

た
が
、
今
な
お
発
掘
調
査
が
続
い
て
い
る

と
い
う
。
こ
こ
で
の
注
目
は
、
長
さ
１
３

７
m
、
高
さ
11
m
の
威
容
を
誇
り
、
古
墳

時
代
前
期
で
は
九
州
最
大
の
前
方
後
円
墳

と
い
わ
れ
る
「
３
号
墳
」。
そ
し
て
当
時

の
姿
が
復
元
さ
れ
た
「
５
号
墳
」
だ
。 

　
生
目
古
墳
か
ら
さ
ら
に
川
沿
い
を
西
に

進
む
と
、
日
本
最
大
級
の
照
葉
樹
林
を
有

す
る
綾
町
へ
。
県
道
17
号
、
綾
町
役
場
前

の
交
差
点
を
右
折
し
て
進
路
を
北
に
向
け
、

県
道
３
６
０
号
沿
い
に
現
れ
る
鳥
居
を
く

ぐ
れ
ば
、
復
元
さ
れ
た
「
綾
城
」
の
天
守

閣
を
拝
む
こ
と
が
で
き
る
。
日
向
国
を
治

め
た
伊
東
四
十
八
城
の
ひ
と
つ
、
せ
っ
か

く
な
の
で
ぜ
ひ
拝
ん
で
お
こ
う
。

　
西
都
原
古
墳
群
は
広
大
な
面
積
の
中
に

３
０
０
基
以
上
も
の
古
墳
が
あ
る
、
日
本

有
数
の
巨
大
古
墳
群
。
周
囲
に
建
築
物
が

ほ
と
ん
ど
な
く
、
見
渡
す
限
り
古
墳
と
い

う
壮
大
な
眺
め
は
、
１
７
０
０
年
前
の
人

間
が
見
た
で
あ
ろ
う
景
色
を
疑
似
体
験
さ

せ
て
く
れ
る
。

　
最
後
は
航
空
自
衛
隊
新に
ゅ
う
た
ば
る

田
原
基
地
の
隣

に
あ
る
新
田
原
古
墳
群
。
古
墳
だ
け
を
取

り
残
す
よ
う
に
し
て
周
囲
に
田
畑
が
広
が

る
様
は
独
特
だ
。
こ
の
地
に
暮
ら
す
人
々

に
と
っ
て
古
墳
は
身
近
な
が
ら
、
決
し
て

侵
す
こ
と
の
な
い
神
聖
な
も
の
で
あ
っ
た

こ
と
が
う
か
が
え
る
。

自
転
車
で
古
墳
時
代
を
疑
似
体
験

●宮崎市松橋町と東諸県郡綾町を結ぶ25.6㎞のサイクリングロード。大淀川沿いを進むため坂
がほとんどなく、季節ごとに変化する水辺ののどかな風景が楽しめる

●有機農業による綾
町産の農作物や農産
加工品、工芸品など
の特産物が購入でき
る施設。日向夏やマ
ンゴー、ドラゴンフ
ルーツなど、７つの
味が楽しめるアイス
もお薦め

●西都市でサイク
リングツアーなど
を企画・運営する
児玉さん。実はか
つて「0930」とい
うユニットのボー
カルだったのだ

●宮崎名物であるチキン南蛮
の名店として地元民に愛され
るお店。柔らかいお肉と、た
っぷりとかかったタルタルソ
ースが特徴

西都原
ルート

Route

宮崎～綾～西都原
関西地区からフェリーで

アクセスできる宮崎港を起点に、
宮崎が誇る史跡や古墳群を巡りながら

県中部をぐるりと一周する。
ルート上には桜の名所も多い。

02

宮 崎
厳選３ルートを紹介！

じてんしゃ
旅

日南海岸×西都原×高千穂

Miyazaki-Jitensha-tabi

日本
のひなたを走ろう！

案内人

児玉美代さん
（DEVELOP-SAITO）

古
墳
群
巡
り
で
古
代
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ

●九州最大の前方後円墳「生目３号墳」などが見ら
れる公園。広大な芝生や展望台もあり

●４～７世紀前半にかけ
て作られた300以上もの
古墳が密集する古墳群。
写真の「鬼の窟古墳」は
墳丘の外側を土塁で囲っ
た全国的にも珍しいもの
で、復元された石室を見
学することも可能。

日
本
遺
産
認
定

「
古
代
人
の
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト

台
地
に
絵
を
描
く
南
国
宮
崎
の
古
墳
景
観
」

●大小207基の古墳で構成される国指定史跡。周囲
にはのどかな田園風景が広がる

●2018年にスポーツ好きが集うホ
テルとしてリニューアル。トラッ
クをイメージした２階のラウンジ
にはサイクルラックやメンテナン
ススタンド、空気入れを完備

●神戸港との間を往復する。夜に
出航して朝に到着するので時間を
有効に使える

生目古墳群史跡公園

西都原古墳群

新田原古墳群

綾宮崎自転車道

アリストンホテル宮崎

ことぶき

綾手づくりほんものセンター

宮崎カーフェリー

宮崎市跡江4200-３　☎0985-47-8001（生目の杜遊古館）

D A T A

西都市大字三宅西都原5670

☎0983-42-0024（管理事務所）

D A T A

新富町新田原字塚原572ほか
☎0983-33-6080（新富町生涯学習課）

D A T A

宮崎市橘通西３-１-１
☎0985-23-1333（宿泊）

D A T A

西都市妻町１-４　☎0983-43-0257

D A T A

東諸県郡綾町南俣515　☎0985-77-0777

D A T A

宮崎市港３-14
☎0985-29-8311

D A T A

ことぶき

R o u t e  M A P

スピードは

控えめに

女性限定ラ
イドも

企画してい
ます！
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高
千
穂
は
宮
崎
県
北
部
の
山
間
地
に
あ

る
小
さ
な
町
だ
が
、
ア
マ
テ
ラ
ス
オ
オ
ミ

カ
ミ
の
命
を
受
け
て
ニ
ニ
ギ
ノ
ミ
コ
ト
が

天
降
っ
た
「
天
孫
降
臨
神
話
」
や
、
ア
マ

テ
ラ
ス
オ
オ
ミ
カ
ミ
が
天あ
ま
の
い
わ
と

岩
戸
に
引
き
籠

も
っ
た
「
岩
戸
神
話
」
と
い
う
、
日
本
人

な
ら
誰
も
が
知
る
有
名
な
神
話
の
舞
台
で

も
あ
る
。「
神
話
の
ふ
る
さ
と
」
と
呼
ば

れ
る
ゆ
え
ん
だ
。

　
さ
て
、
そ
ん
な
高
千
穂
を
自
転
車
で
走

る
と
、
こ
れ
が
な
か
な
か
に
走
り
ご
た
え

の
あ
る
ヒ
ル
ク
ラ
イ
ム
ル
ー
ト
。
有
名
な

景
勝
地
で
あ
る
高
千
穂
か
ら
県
道
７
号
で

神
話
と
ゆ
か
り
の
あ
る
神
社
を
巡
り
、「
ヒ

ル
ク
ラ
イ
ム
高
千
穂
天
岩
戸
大
会
」
コ
ー

ス
を
な
ぞ
っ
て
み
よ
う
。

　
観
光
名
所
で
あ
る
高
千
穂
峡
は
自
転
車

で
走
っ
て
楽
し
む
と
い
う
よ
り
、
眺
め
て

楽
し
む
ス
ポ
ッ
ト
。
高
い
と
こ
ろ
で
１
０

０
ｍ
、
平
均
で
80
ｍ
も
の
断
崖
が
東
西
に

約
７
㎞
に
わ
た
っ
て
続
く
眺
め
は
必
見
だ
。

冷
え
固
ま
っ
た
火か

砕さ
い

流り
ゅ
う

が
川
の
水
で
浸
食

さ
れ
て
こ
の
よ
う
な
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
景

観
に
な
っ
た
と
い
う
が
、
ど
れ
ほ
ど
の
歳

月
が
必
要
な
の
か
見
当
も
つ
か
な
い
。

　
オ
オ
ヒ
ル
メ
ノ
ミ
コ
ト
と
ア
マ
テ
ラ
ス

オ
オ
ミ
カ
ミ
を
祭
る
天
岩
戸
神
社
を
訪
れ

た
ら
、
ぜ
ひ
自
転
車
を
降
り
て
天あ
ま
の
や
す
が
わ
ら

安
河
原

ま
で
歩
く
こ
と
を
お
勧
め
す
る
。
そ
こ
に

あ
る
仰ぎ
ょ
う
ぼ
が
い
わ
や

慕
ヶ
窟
と
呼
ば
れ
る
大
洞
窟
は
、

願
い
事
が
か
な
う
と
さ
れ
る
場
所
。
全
国

か
ら
訪
れ
た
参
拝
者
が
作
っ
た
お
び
た
だ

し
い
数
の
積
み
石
が
、
神
秘
的
な
空
気
を

一
層
濃
く
し
て
い
る
。

　
天
岩
戸
神
社
を
過
ぎ
る
と
道
は
い
よ
い

よ
ヒ
ル
ク
ラ
イ
ム
モ
ー
ド
。
ル
ー
ト
後
半

に
な
る
と
12
％
を
超
え
る
急
勾
配
も
待
っ

て
い
る
の
で
上
り
応
え
は
十
分
。
飛
ば
し

す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
っ
か
り
ペ
ー
ス
を
守

っ
て
走
り
た
い
。
峠
道
は
周
囲
に
木
々
が

生
い
茂
り
、
く
ね
く
ね
と
カ
ー
ブ
が
続
く

山
道
だ
が
、
鉾
神
社
の
近
く
に
来
る
と
急

に
眺
望
が
開
け
、
棚
田
と
上
岩
戸
大
橋
が

日
本
の
原
風
景
、こ
こ
に
あ
り

●天岩戸神社へ向
かう県道７号線の
東側一帯に広がる
棚田の風景は圧巻。
農林水産省の「日
本の棚田100選」
にも選ばれている

●今回の取材で高千穂町を案内して
くれたお二人。ヒルクライム大会の
事務局を務める。笑顔がステキ

棚田

織
り
成
す
す
ば
ら
し
い
風
景
と
出
合
え
る
。

こ
こ
で
見
ら
れ
る
棚
田
は
石
積
み
で
は
な

く
、
土
で
固
め
た
土ど

坡は

で
造
ら
れ
た
も
の

で
、
曲
線
が
な
ん
と
も
美
し
い
。
い
ず
れ

に
し
て
も
こ
ん
な
傾
斜
地
を
人
力
で
切
り

開
き
、
田
ん
ぼ
に
し
て
し
ま
っ
た
先
人
の

努
力
に
は
敬
服
す
る
し
か
な
い
。
我
ら
サ

イ
ク
リ
ス
ト
も
疲
れ
た
な
ん
て
言
っ
て
ら

れ
な
い
。
ゴ
ー
ル
ま
で
頑
張
っ
て
ペ
ダ
ル

を
踏
も
う
。

高千穂
ルート

Route

ヒルクライム高千穂
神話と伝説が数多く残る〝神都〞高千穂町は、
毎年ヒルクライムレースが開催される
サイクリストの楽園でもある。

日本の創世記に思いを馳せつつ、
天空のゴールを目指そう。

03

案内人

宮 崎
厳選３ルートを紹介！

じてんしゃ
旅

日南海岸×西都原×高千穂

Miyazaki-Jitensha-tabi

日本
のひなたを走ろう！

佐藤純生さん（高千穂町観光協会）
工藤久典さん（高千穂町観光協会）

●
ヒ
ル
ク
ラ
イ
ム
高
千
穂
の
コ
ー
ス
は
平

均
勾
配
は
４
・
３
％
だ
が
、
区
間
に
よ
っ

て
は
10
％
を
超
え
る
箇
所
も

●約1900年前に創建された高千
穂郷八十八社の総社。農業や厄
ばらい、縁結びの神として信仰
され、本殿は国の重要文化財に
もなっている

●天岩戸神話を今
に伝える神社。八
百万の神々が岩戸
開きを相談したと
される天安河原の
洞窟には人々が願
いを込めた石積み
が無数に並ぶ

●米粉を使った自家製ピザやパンを
はじめ、ロールケーキなどのスイー
ツを味わえるカフェ。地元農産物を
使ったジャムや柚子胡椒などのお土
産も購入できる

●太古の火山活動によっ
て噴出した火砕流が浸食
したことによって作られ
た柱状節理の峡谷。国の
名勝・天然記念物に指定
されている

●ヒルクライム高
千穂のルート中間
にある小さな神社。
台風除けの神様と
して知られる

高千穂神社

天岩戸神社

農家カフェ 風の道

高千穂峡

鉾神社

西臼杵郡高千穂町三田井1037

☎0982-72-2413

D A T A

西臼杵郡高千穂町
岩戸1073-1
☎0982-74-8239

D A T A

西臼杵郡高千穂町上岩戸573-2
☎0982-76-1450

D A T A

西臼杵郡高千穂町
三田井御塩井
☎0982-73-1213
（高千穂町観光協会）

D A T A

西臼杵郡高千穂町上岩戸1456

☎0982-73-1212（高千穂町企画観光課）

D A T A

誰
も
が
知
っ
て
い
る
神
話
は
こ
の
地
で
生
ま
れ
た

R o u t e  M A P

地元の食材

使ってます

高千穂の山
に

ぜひチャレ
ンジを！

121 120


