
シィライン
（青森 ～ 脇野沢）

むつ湾フェリー
（外ヶ浜 ～ 脇野沢）

❶ ❺
❷ ❻
❸ ❼
❹ ❽

むつむつ

青森県青森県

凡例凡例トレイル全体図ONE

25 50km0

トイレ 食堂

キャンプ場 宿泊施設

道の駅 入浴施設

！

むつONEトレイル本線 100
（m） （m）

50

0

100

50

0

0

1 月

-1.2℃ -0.7℃ 2.4℃
8.3℃

13.3℃ 17.2℃ 21.1℃ 23.3℃
19.3℃

13.1℃
6.8℃

1.5℃

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

10

20

30

-10

-20

200

300

400

500

100

0

1 2 3 4 5 6 7 8

（mm）
降水量

（℃）
気温

むつONEトレイル ルート全体高低差グラフむつONEトレイル ルート全体高低差グラフ

青森県の平均気温と降水量青森県の平均気温と降水量

通行注意

0 5 10km

N

S

W E

スーパホテル
青森

青森グリーン
パークホテル

青森魚菜センター
（青森のっけ丼）

ダイワロイネット
ホテル青森

アートホテル
青森

スマイル
ホテル青森

アップル
パレス青森

アルファ
ホテル青森

リッチモンド
ホテル青森

さくら野
百貨店
青森本店

ホテル
ルートイン
青森駅前

東横INN
青森駅前正面口

ねぶたの家
ワ・ラッセ

アパホテル
青森駅県庁通

ホテル
JALシティ

青森

青森観光物産館
アスパム

ホテル
サンルート
青森

●●

●

●

●

●●

●

●

● ●

●

●

■

■

■

青森市中心部の宿泊施設青森市中心部の宿泊施設

国道4号線至新青森駅 至浅虫温泉

青
森
駅

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

道幅狭く
歩道の無い
箇所あり

！

279

338

280

339

4

青森市

今別町

外ヶ浜町

平内町

野辺地町

横浜町

蓬田村

外ヶ浜町

むつ市

みんまや駅
いまべつ駅

おおかわだい駅

つがるふたまた駅

おくつがる
いまべつ駅

おおだい駅
なかおぐに駅

かにた駅

せへじ駅

ごうさわ駅

よもぎた駅

なかさわ駅

うしろがた駅

ひだりぜき駅

つがる
みやた駅

あぶらかわ駅

あおもり駅

おくない駅

しちのへとわだ駅

しんあおもり駅

つつい駅 ひがしあおもり駅

こやなぎ駅

やだまえ駅 

のない駅

あさむし
おんせん駅

にしひらない駅

こみなと駅

しみずがわ駅

かりばさわ駅

のへじ駅

ありと駅

ふっこし駅

むつよこはま駅

ありはた駅

ちかがわ駅

あかがわ駅

かなやさわ駅

しもきた駅

おおみなと駅

川内

脇野沢

東北新幹線

青い森鉄道

J
R
津
軽
線

北海道新幹線

青森空港

ホテル竜飛

龍飛崎
シーサイド
パーク

ペンション だいば

佐々木旅館
中村旅館

夜越山
ケビンハウス

まかど観光ホテル

ペンション Vento風の谷

民宿 小向

むつグランドホテル

フォルクローロ大湊

むつパーク
ホテル

スパウッド観光ホテル

脇野沢ユース
ホステル

プラザホテルむつ

ホテルユニサイトむつ

民宿 菜の花館

平舘不老不死温泉

龍飛旅館

ホームから海が見える「津軽浜名駅」

上磯・蓬田
ライン

Google Mapsで
コースを確認

Google マップ™
へリンク

約29km

③

初級コース

元祖 青森のっけ丼

青森魚菜センター内のお店に並ぶ
青森ならではの新鮮な魚介類、惣菜、
特産物などから、自分の好きな具材、
好きな量を選び、温かなごはんにの
せて食べる丼です。

青森魚菜センター
青森駅正面出口から徒歩で約5分。

わが町
おすすめ
グルメ

青森市

奥津軽いまべつ駅から津軽二股
駅まで徒歩で約2分。津軽二股駅
からJR津軽線で津軽浜名駅まで
約10分。

津軽半島最北端の地「龍飛崎」

発着地点をcheck!!

Access

奥津軽いまべつ駅から津軽二股
駅まで徒歩で約2分。津軽二股
駅からJR津軽線で三厩駅まで
約15分。三厩駅前バス停から
外ヶ浜町営バスで約30分。

発着地点をcheck!!

Access

陸奥湾を見渡せる展望タワー
風のまち交流プラザ「トップマスト」

発着地点をcheck!!

青森駅からJR津軽線で蟹田駅
まで40分。蟹田駅から車で約7
分。徒歩で約15分。

Access

観光と物産の情報発信基地
「青森県観光物産館アスパム」

発着地点をcheck!!

青森駅から徒歩で約8分。青森
空港からタクシーで約30分。

Access

陸奥湾の夕日が美しい「浅虫温泉」

発着地点をcheck!!

青森空港からJRバスで青森駅ま
で約35分。青森駅から浅虫温泉
駅まで約20分。

Access

史跡に指定されている常夜燈が
ある「常夜燈公園」

発着地点をcheck!!

青森駅から青い森鉄道で野辺地
駅まで約50分。駅から徒歩で約
20分。

Access

発着地点をcheck!!

横浜町の地場産品を取り揃えた
道の駅よこはま「菜の花プラザ」

青森駅から青い森鉄道で野辺地駅
へ。JR大湊線へ乗り換え陸奥横浜
駅まで約1時間30分。駅から徒歩
で約15分。

Access

さまざまなスポーツで利用で
きる健康スポーツ施設「むつ市
ウェルネスパーク」

発着地点をcheck!!

青森駅から青い森鉄道で野
辺地駅へ。JR大湊線へ乗り換
え大湊駅まで約2時間。駅か
ら徒歩で約15分。

Access

景色が美しい「愛宕山海水浴場」

発着地点をcheck!!

大湊駅からJRバスで約1時
間（「脇野沢」バス停下車）。
バス停から徒歩で約10分。

Access

塩カツラーメン

北前の潮風香る塩ラーメンに、
ジューシーな肉厚トンカツがのっ
ています。キャベツと長ネギがカツ
の旨味をひきたてつつ、さっぱりと
した風味をかもし出します。

わが町
おすすめ
グルメ

食事とコーヒー よこはま
常夜燈公園より徒歩約5分。

野辺地町

ウニ丼

新鮮な採れたてウニをご飯の上にの
せていただく、外ヶ浜の初夏、季節限
定の贅沢な丼ぶりです。

わが町
おすすめ
グルメ

外ヶ浜町

外ヶ浜町平舘地区や三厩地区の食
堂などでどうぞ！

豚玉丼

町の養豚業者が酒かすを餌に加えて
飼育する「ほろ酔い豚」は、しっとり
とした肉質と甘みのある脂身が特徴
の豚肉で、この肉を使った「豚玉丼」
はほろ酔い豚を贅沢に味わうことが
できるボリューム満点の丼です。

わが町
おすすめ
グルメ

道の駅よこはま 菜の花プラザ
陸奥横浜駅から徒歩約15分。

横浜町

平内ホタテ活御膳

「平内町は養殖ホタテ水揚げ日本一！」
2 0 1 5 年 3 月 2 5 日に誕生した新
OMOTENASHIご当地グルメです。

わが町
おすすめ
グルメ

ご当地レストランホタテ一番
（ほたて広場内）
浅虫温泉駅から徒歩約30分。

レストラン喫茶ボンネット
狩場沢駅から徒歩約10分。

平内町

いまべつ牛焼肉定食

出荷頭数が少なく、市場にはほとん
ど出回っていない「幻の今別牛」は、
肉質がきめ細やかで、バランスの良
い霜降り、赤身に程よく入ったサ
シ、繊細ながらもしっかりとした肉
の甘味があります。

わが町
おすすめ
グルメ

道の駅いまべつ アスクル
「レストラン　」
JR北海道新幹線「奥津軽いまべつ駅」
から徒歩約１分

今別町

大湊海自カレー

海上自衛隊では長い航海の際、曜日
感覚がなくなってしまわないよう
に毎週金曜日にカレーを食べる習
慣があるそう。各部隊の個性ある秘
伝レシピを、お楽しみください。

わが町
おすすめ
グルメ

市内各店舗にてお楽しみください。

むつ市

オムライス

蓬田産のブランドトマトと蓬田村
の坂本養鶏場で採れた新鮮な卵を
使用した、ボリュームたっぷりのオム
ライスです。

わが町
おすすめ
グルメ

よもぎた物産館マルシェよもぎた
郷沢駅から徒歩約15分。

蓬田村

津軽海峡
ライン
約17km

①

Google Mapsで
コースを確認

初級コース

松前街道
ライン
約35km
上級コース

②

Google Mapsで
コースを確認

浅虫温泉
ライン

Google Mapsで
コースを確認

約16km

④

中級コース

夏泊・北前街道
ライン

Google Mapsで
コースを確認

約52km

⑤

上級コース

野辺地・みちのく
ライン

Google Mapsで
コースを確認

約31km

⑥

中級コース

菜の花・むつ
ライン

Google Mapsで
コースを確認

約28km

⑦

中級コース

大湊・脇野沢
ライン

Google Mapsで
コースを確認

約42km

⑧

上級コース

Google マップ™
へリンク

Google マップ™
へリンク

Google マップ™
へリンク

Google マップ™
へリンク

Google マップ™
へリンク

Google マップ™
へリンク

Google マップ™
へリンク
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湯の沢温泉
ちゃぽらっと

村営よもぎ温泉

十符ヶ浦
海水浴場

道の駅よこはま
菜の花プラザ
三保野公園

トラベルプラザ
サンシャイン

かわうち
まりん
びーち

道の駅
かわうち湖 むつ市

ウェルネスパーク

愛宕山海水浴場

鯛島

サンセットビーチ
あさむし

ゆ～さ浅虫

大島 椿山海水浴場

砂浜海岸海水浴場

夜越山森林公園

夜越山
オートキャンプ場

よごしやま温泉

階段国道339号

高野崎キャンプ場
袰月海岸

鋳釜崎
キャンプ場

厩石公園

よしつねの湯

義経海浜公園

聞法寺

おだいばオートビレッジ
平館灯台

道の駅
たいらだて

風のまち交流プラザ
トップマスト

観瀾山公園
  キャンプ場

玉松海水浴場
マルシェよもぎた

常夜燈公園
藩境塚

北の防人大湊 安渡館

サンマモルワイナリー

義経寺・厩石

油川ふるさと海岸
海水浴場

蟹田駅前市場ウェル蟹ぽっぽ湯

ホタテ観音像

烏帽子岳

柴崎地区
健康レクリエーション施設

大倉岳

古城の沼

広瀬三十三観音

水源池公園川内川渓谷

吹越烏帽子

薬研渓流

青函トンネル
入口広場

だるま滝

龍飛崎・龍飛埼灯台

青函トンネル
記念館

野木和公園

三内丸山遺跡
青森県立美術館

八甲田丸

青森
ベイブリッジ

浅虫温泉
浅虫水族館

ほたて広場
ひらないまるごとグルメ館

浅所海岸

青森
フェリー埠頭

青森観光物産館
アスパム

青い海公園

釜臥山展望台

松前街道の松並木

はまなすライン

野内川河口

源氏ヶ浦漁港

ねぶたの家
ワ・ラッセ

合浦公園

Have  t h e  b e s t  j o u r n e y  o f  1 55  m i l e s  i n  Aomo r i

AOMORI  MUTSU seas ide  areas  t ra i l  root  gu ide

　青森県・陸奥湾沿岸の2市5町1村（青森市・むつ市・横浜町・
野辺地町・平内町・今別町・外ヶ浜町・蓬田村）をつなぐ、陸奥湾
一周約250kmのロングトレイルルートです。
「むつONEトレイル」とは、登山のように頂上を目指すことが
目的ではありません。東西南北どこからスタートするのも自由。
自然や地域の文化を楽しみながら、海岸沿いや街道を長距離
にわたって歩く旅です。
　陸奥湾は下北半島、津軽半島に囲まれた自然景観の豊かな
海岸です。豊かな自然と漁場に恵まれ、四季を通じて新鮮な魚介
類を味わう事ができます。

むつONEトレイルとは

　海岸に立つ灯台をモチーフにし、旅人を目的地へ導くというイメージ
で作成。灯台下の8本の波は、今回設定した8つのコースの海を表現。
灯台が照らしている光を、むつ湾で獲れるホタテの形で表現しています。

ロゴマークについて

「ONE」は､湾・ONE PIECE（1周、ひとつなぎ）･one and only（唯一
無二、1つだけ）をかけ合わせて作成したものです。

タイトルについて

ルートガイド
MAP

トレイル
むつONE

交通アクセス一覧

☎0088-21-2001
大韓航空

☎0570-666-737
エバー航空

☎017-739-2007

青森空港
インフォメーション

センター

☎0174-27-2111
蓬田村役場

☎0174-35-2001
今別町役場

☎0174-22-3020
むつ湾フェリー

☎017-722-4545
シィライン

☎0570-029-222
ANA 全日空

☎0570-025-071
JAL 日本航空

青森駅新青森駅

☎017-752-0330
青い森鉄道

☎050-2016-1600
JR東日本

☎0175-22-3221
下北交通

☎017-726-5443

青森市営バス
（東部営業所）

☎0174-31-1111
外ヶ浜町役場

☎0175-24-2146

JRバス東北
（大湊営業所）

☎0570-55-0489

FDA フジドリーム
エアラインズ

空路

バス

鉄道

フェリー
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