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みんなで守ろう！神戸マラソン５つのマナー 

※裏面に心肺蘇生法解説付き 

給水・給食   Aid stations 
トイレ  Toilet 関門閉鎖時刻 

Checkpoint closing times   

給水・給食   Aid stations 
みんなで守ろう！神戸マラソン５つのマナー 

距離
distance

1 東遊園地 ０．０km

2 みなとのもり公園 ０．０km

3 御旅公園 ３．８km

4 天神橋東詰 ９．０km

5 須磨浦公園駅 １１．３km

6 西垂水会館 １６．０km

7 舞子公園 １７．６km

8 無添くら寿司 １９．０km

9 舞子駅 ２０．３km

10 垂水下水処理場 ２３．４km

11 塩屋ポンプ場 ２４．７km

12 須磨海浜公園 ２９．１km

13 アグロガーデン ３１．８km

14 和田岬駅 ３４．１km

15 湊小学校 ３６．９km

16 ポーアイ西ランプ ４１．０km

17 フィニッシュゲート ４２．２km

18 神戸国際展示場 ４２．２km

救護所
medical stations

距離
distance

閉鎖時刻
closing time

1御旅公園３．８km１０：００

2天神橋東詰９．０km１０：４４

3須磨浦公園駅１１．３km１１：０３

4舞子公園１７．６km１１：５７

5舞子駅２０．３km１２：２０

6垂水下水処理場２３．４km１２：４９

7須磨浦公園駅２６．８km１３：１９

8須磨海浜公園２９．１km１３：４２

9和田岬駅３４．１km１４：３１

10湊小学校３６．８km１５：００

11ポーアイ西ランプ４１．０km１５：４６

関門場所
checkpoints

水
water

スポーツ
ドリンク
sports
drinks

給食
foods

1 ５．１km ● ●

2 ７．３km ●

3 ９．６km ● ●塩

4 １０．８km ● ● ●バナナ

5 １３．６km ●

6 １７．６km ● ●

7 ２０．３km ●

8 ２３．６km ● ●
●チョコレート菓子、チョコパン、
どら焼き、塩味饅頭、塩ようかん、
バナナ、塩分タブレット、塩

9 ２６．８km ●

10 ２９．９km ● ●
●バナナ、塩こんぶ、どら焼き、
カステラ、きんつば、ドーナツ
塩分タブレット、塩

11 ３２．８km ●

12 ３５．２km ● ● ●ちくわ、みかん、塩分タブレット、塩

13 ３６．９km ● ● ●バナナ、チョコパン、塩分タブレット

14 ３９．５km ● ●チョコレート菓子、塩分タブレット

距離
distance

次のトイレ
まであと

next

次のトイレ
まであと

next

1スタート１．０km18２３．４km１．０km

2１．０km０．９km19２４．４km３．０km

3１．９km０．１km20２７．４km１．７km

4２．０km０．１km21２９．１km０．６km

5２．１km１．５km22２９．７km２．１km

6３．６km０．２km23３１．８km１．０km

7３．８km１．１km24３２．８km１．３km

8４．９km０．９km25３４．１km１．３km

9５．８km０．３km26３５．４km１．５km

10６．１km２．０km27３６．９km１．０km

11８．１km３．２km28３７．９km０．７km

12１１．３km１．６km29３８．６km０．８km

13１２．９km３．０km30３９．４km０．４km

14１５．９km１．７km31３９．８km１．２km

15１７．６km２．７km32４１．０km１．２km

16２０．３km０．５km33フィニッシュ-

17２０．８km２．６km

距離
distance

距離
distance

早めの給水・エネルギー補給を 

心がけましょう！ 

＊10.8km付近にバナナを用意しています＊ 

「神戸マラソン」では、ランナーのマナーアップを目的に 

「みんなで守ろう！神戸マラソン５つのマナー」を掲げました。 

参加者ひとりひとりがマナーを守り、 

お互いに協力しながら「世界一の大会」を創りあげましょう！ 

「神戸マラソン」では、ランナーのマナーアップを目的に 

「みんなで守ろう！神戸マラソン５つのマナー」を掲げました。 

参加者ひとりひとりがマナーを守り、 

お互いに協力しながら「世界一の大会」を創りあげましょう！ 



協力：フクダ電子兵庫販売株式会社、神戸市消防局

肩をたたきながら大声で呼びかけ、反応がな
いか確認。 

反応がなければ大声で助けを求める。 
ボランティアスタッフ等がきたら引き継ぐ。 
ボランティアスタッフ等が「119番通報」と「Ａ
ＥＤ要請」を行う。 

胸と腹部の動きをみて10秒以内で確認。 
動いていない又は普段どおりの動きでない場合
は、呼吸なしと判断。 

傷病者の胸骨の下半分（胸の真ん中が目安）に片方の手の付け根をおき、もう
片方の手を重ね体重をかける 

100～120回/分のリズム 

胸骨の下半分（胸の真ん中が目安）
を約５cm沈むように圧迫 

大丈夫ですか？ 
119番通報して 

    ください！ 

ＡＥＤを持ってきて
ください！ 

動いている？ 
普段どおり？ 

肘はまっすぐ、
強く、早く、 
絶え間なく！ 
1.2.3….. 

離れてください！ 

繰り返し 

誰も傷病者に触れていないことを確認してから、
ショックボタンを押す。ショック実施後、反応がなけ
ればただちに心肺蘇生を再開する。 

©フクダ電子兵庫販売株式会社 


