
GLOBE-TROTTER TRAVEL GUIDEBOOK      www.arukikata.co.jp

Tokushima

Spe
cial

徳 島
日本語

来てみんで徳島
おもっしょいけん！
モデルルートやグルメなど
旅を満喫する情報満載

自然と文化、阿波っ子の
情熱と笑顔に会いに行こう
自然と文化、阿波っ子の
情熱と笑顔に会いに行こう
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吉野川

剣山

北島町 松茂町
藍住町

上板町
板野町

石井町

佐那河内村

つるぎ町

東みよし町

神山町

上勝町

勝浦町

那賀町

海陽町

美波町

牟岐町

小松島市

三好市

阿南市

阿波市

吉野川市

美馬市

三好市

鳴門市

徳島市

吉野川市の美郷地区は、古くから梅の産地として有名。日本で最初の「梅酒特区」に選ばれたエリアには
5つの酒造所がある。MEMO

を買うならココへ！

あるでよ徳島 徳島市

市内に134の川が流れる
「川の町」徳島市

世界三大潮
流の鳴門海
峡の渦潮を
見に行こう

蒲
か
生
も
田
だ
岬
みさき
など海を一望する

景勝地も多数

発行：徳島県
制作：株式会社地球の歩き方　写真：PIXTA
※本誌掲載の情報は2025年11月時点のものです。
※本書の無断転載、複製、複写（コピー）、翻訳を禁じます。 

名物名物・ 特産特産

名物名物・ 特産特産

阿波おどり会館の1階に
あり、広 と々したスペース
で物産を販売。

L徳島市新町橋2-20
（阿波おどり会館内）
T088-622-8231

あるでよとくしま

名物名物 特産特産

名物名物・ 特産特産

徳島の政治・経済の中心

吉野川流域の平野地帯

美しい海に面した
4つの市町

吉野川の流域、紀伊水道に面する。徳島県の県
庁所在地と、空港がある松茂町、ベッドタウンで
もある港町・小松島市の3市町。見どころ、グルメ
とも豊富に揃う。

鳴門の渦潮や大塚国際美術館で知られ、
徳島県で最も観光客が訪れるエリア。藍

あい

住
ずみ
町や上

かみ
板
いた
町は藍染めの町としても有名

で、藍染めの体験ができるところも多い。

太平洋に面した海岸線が続く
エリア。海岸線を走り抜ける
ドライブルートが有名で、ウ
ミガメの産卵地ともなってい
る。内陸部は緑の森が続く。

徳島市徳島市エリアエリア

東部東部エリアエリア

南部南部エリアエリア

フィッシュカツ
魚のすり身をからりと揚げ
たソウルフード

徳島ラーメン
豚骨醤油スープのラーメンは
おみやげにも◎

美
み

郷
さと

の梅酒
日本初の梅酒特区、吉野
川市の高原で作られる

伊勢エビとアワビ
豪華食材の伊勢
エビとアワビは
南部の名産品

マンマローザ
徳島銘菓のひとつ。ミル
ク餡がやさしい甘さ

なると金時

阿波藍染め

サツマイモのなると金
時を使ったお菓子

世界に知られる阿波の
“JAPAN BLUE”

海賊料理
地元の新鮮魚
介の豪快網焼
き料理

徳
島
県
の
歩
き
方

徳
島
県
早
わ
か
り
N
A
V
I

AREA 03

AREA 04
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まずは徳島県に関してお勉強。県内は大きく5つのエリアに分かれ、
文化や風土もさまざま。各エリアの特徴をご紹介！

吉野川

剣山

北島町 松茂町
藍住町

上板町
板野町

石井町

佐那河内村

つるぎ町

東みよし町

神山町

上勝町

勝浦町

那賀町

海陽町

美波町

牟岐町

小松島市

三好市

阿南市

阿波市

吉野川市

美馬市

三好市

鳴門市

徳島市

早早わかりNAVI徳徳 島島 県県

すだちを使ったおみやげで人気No.1がすだちポン酢。さまざまなメーカーから発売されている、味もいろい
ろ。食べ比べてみるのも楽しい。MEMO

ナ  ビ

剣山ではハイキ
ングが楽しめる

佐
さ
那
な
河
ごう
内
ち
村にあるアジ

サイの名所、大川原高原

名物名物・ 特産特産

名物名物・ 特産特産

基本情報
4147km²

（全国第36位）
徳島市
僕は日本一のすだち
の産地・徳島で生ま
れた「すだちくん」だ
よ。地元の柑橘の魅
力を伝えて、みんなを
ハッピーにしたいな。

面積

県庁所在地
すだちくん

場所
剣山を境に、北部と南
部で気候が大幅に変わ
る。北部の徳島市は少
雨で温暖。南部の海陽
町は1年を通して降水量
が多い。また山間部で
は気温の変動が激しい。

気候

徳島へようこそ！

自然と歴史が共存するエリア

山間に開けたすだちとゆずの里

西日本で2番目に高い剣
つるぎさん
山の北裾に広が

る。北には吉野川が流れ、町はその周辺に
集中。三好市の祖

い
谷
や
渓や大

おお
歩
ぼ
危
け
・小
こ
歩
ぼ
危
け
、

美馬市のうだつの町並みがハイライト。

剣山系の南山麓に位置する5つの町村。山の斜
面ですだちをはじめとした柑橘類が栽培されてい

る。豊かな森に覆われて、さまざ
まなアクティビティが楽しめる。

西部西部エリアエリア

中部中部エリアエリア

半田そうめん
つるぎ町の名
産である太め
のそうめん

すだち
全国シェア90%以上を
誇る柑橘

みまから
美馬産トウガラシを使
った激辛薬味

レモンケーキ
パール洋菓子店の名
物。レモンの味が濃い

木頭ゆず
那
な
賀
か
町木

き
頭
とう
地区

のブランドゆず

阿波晩茶
上
かみ
勝
かつ
町や那

な
賀
か
町

の名産である発
酵茶

徳島県は
ココ！

四国の東部に位置しており、北を香川
県、西を愛媛県と高知県に接し、大鳴門
橋（鳴門海峡大橋）で兵庫県の淡路島と
つながっている。



ランチはここで

+OPTION!

+Another Plan

A C B

車で回るなら1日短縮して2泊3日で行
ける。その場合、1日目は祖谷、2日目
は徳島市に宿泊。

同ルートを
車で回るなら
2泊3日！

໿10分ɺ ໿6分ʦロープウェイʧ

໿15分

໿30分

໿25分ʦ࿏ઢόスʧ

໿6分ʦロープウェイʧɺ ໿25分ʦ࿏ઢόスʧ

໿40分ʦ࿏ઢόスʧ

໿20分ʦమಓʧ

໿35分ʦమಓʧɺ ໿10分ʦλΫγーʧ

໿20分ʦ࿏ઢόスʧɺ
໿1࣌ؒ35分ʦమಓʧʢ৐ؚ׵Ήʣ ɺ
໿10分ʦλΫγーʧ

໿10分ʦλΫγーʧɺ
໿45分ʦమಓʧɺ ໿5分

໿5分

໿10分

໿10分ʦλΫγーʧɺ ໿1࣌ ʦؒమಓʧ

໿10分

阿波池田駅の周辺には飲食店も多い。おすすめはラーメンや定食などが人気の大衆食堂、味の老舗 
八千代。MEMO

万代中央ふ頭
PRISM LABがある万代中央
ふ頭は徳島市のおしゃれスポ
ット。BANDAI CAFEなどのカ
フェで休憩するのもおすすめ。

DAY 3では、大歩危でのラ
フティングを組み込むことも
可能。その場合のスケジュー
ルは以下。ランチは移動途
中、阿波池田駅の周辺で。

8:30 JR徳島駅

9:00 眉山公園 A（→P.9）

12:30 中華そば いのたに本店 C（→P.18）

13:40 ひょうたん島クルーズ D（→P.9）

15:00 P
プ  リ  ズ  ム

RISM L
ラ ボ

AB（→P.19）

11:00 徳島県立阿波十郎兵衛屋敷 B

（→P.13）

A

C D

B

B人形浄瑠璃の上演は1日2回 Cランチはやっぱり徳島ラーメ
ン D徳島市の中心を回るリバークルーズ 

DAYDAY33 祖
い
谷
や
からうだつの町並みへ

最終日は徳島市内を散策。ロープウェイで眉山に登った後
は、路線バスで徳島県立阿波十郎兵衛屋敷へ。阿波人形浄
瑠璃を鑑賞後は中心部にもどりランチ＆散策を。

DAYDAY44 徳島市内をお散歩

祖谷から阿波池田駅まで路線バスとJR土讃線を乗り継
ぎ、JR徳島線で徳島駅へ。途中、美馬市のうだつの町並み
へ。徳島市ではカフェと居酒屋をはしご、阿波おどりで〆。

8:00 新祖谷温泉 ホテルかずら橋

11:00 うだつの町並み A

（→P.11）

16:00 たかしまコーヒー店
（→P.19）

18:00 居酒屋とくさん B

（→P.18） 宿泊は
JR徳島駅周辺
のホテルへ

L徳島市万代町5-71-4
T088-679-8888

BANDAI CAFE
A伝統的な建物が並ぶうだつの町並み B郷土料理と地酒
で乾杯！ C本場の阿波おどりを観て一緒に踊ろう！

本格ピッツァが味わえ
るPIZZA PUNTA

20:00 阿波おどり会館 C

（→P.12）

8:00 新祖谷温泉 ホテルかずら橋

9:00 ビックスマイルラフティング（→P.23）

13:30 JR阿波池田駅周辺でランチ

15:30 うだつの町並み（→P.11）

20:00 阿波おどり会館（→P.12）

21:00 居酒屋とくさん（→P.18）

徳
島
県
の
歩
き
方

県
内
最
強
モ
デ
ル
ル
ー
ト
×
3
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ランチはここで

໿1࣌ؒ20分ʦ࿏ઢόスʧ

໿15分ʦ࿏ઢόスʧɺ ໿15分

໿10分
໿45分ʦ࿏ઢόスʧ

໿1࣌ ʦؒ࿏ઢόスʧ

໿30分

໿3࣌ ʦؒߴ଎όスʧ

໿40分ʦ࿏ઢόスʧ

໿10分

໿10分ʦ࿏ઢόスʧ

鳴門駅から大歩危・祖谷へは、JR鳴門駅から鉄道でも来られるが、鳴門線、徳島線、土讃線と乗り継ぐため
時間がかかる。高速バス推奨。MEMO

3

ROUTE

徳島観光のハイライトを回る3つのモデルルートを提案。徳島観光のハイライトを回る3つのモデルルートを提案。

県内最強最強モデルルート

鳴門と大歩危・祖谷という2大観光スポッ
トを回るルート。移動は公共交通機関で、
うまく乗り継げば3泊4日で行ける。3泊4日 王道ルート

徳島駅から路線バスで出発し、午前中は鳴門の渦潮と大
塚国際美術館を見学。鳴門駅付近でランチを食べたら、午
後は霊山寺へ。宿泊はリゾートホテルでのんびりと。

DAYDAY11 鳴
なる
門
と
の見どころをぐるり

アオアヲ ナルト リゾートから大歩危・祖谷までは高速バス
を利用。徒歩や路線バスで自然スポットを回り、名湯・祖谷
渓地域の温泉にステイ。絶景温泉に酔いしれよう。

DAYDAY22 大
おお
歩
ぼ
危
け
・祖

い
谷
や
の大自然を堪能

9:00 アオアヲ ナルト リゾート

12:00 大歩危峡観光遊覧船
（→P.6）

船から渓谷美を堪能
しよう

17:00 新祖谷温泉
ホテルかずら橋 C

（→P.20）

13:00 道の駅
大歩危 A

（→P.6）

15:30 祖谷のかずら橋 B

（→P.10）

A

道の駅 大歩危内の
カフェでジビエバー
ガー♪

8:00 JR徳島駅

9:30 鳴門の渦潮 A（→P.8）

10:40 大塚国際美術館 B

（→P.9）

13:00 味処あらし C（→P.18）

14:30 霊
りょう

山
ぜん

寺
じ

D

（→P.13）

16:30

アオアヲ ナルト リゾート
（→P.21）

C鯛づくしの定食ラン
チを召し上がれ！

ランチはここで

B日本三大秘境のひとつと呼ばれる祖谷渓のかずら橋 C渓谷
を見ながら温泉につかれる

A遊覧船から鳴門の渦潮を
見る B大塚国際美術館で
世界のアートを鑑賞 D霊
山寺は四国お遍路八十八ヶ
所霊場の一番札所

1

公共交通機関で回る

レンタカーでも！
公共交通機関でも！

B

A D

B C

4



3

郷土の味です

105kmɺ
໿1࣌ؒ10分

51.6kmɺ
໿1࣌ؒ45分

38.5kmɺ
໿50分

5.9kmɺ
໿25分

35.1kmɺ
໿55分

1.7kmɺ
໿4分

2.3kmɺ
໿5分

12.1kmɺ
໿20分

祖谷の郷土料理である「でこまわし」とは、ジャガイモと祖谷豆腐、こんにゃくの田楽焼き。阿波人形浄瑠璃
の人形（でこ）に似ていることからこの名に。MEMO

DMVとは、「Dual Mode Vehicle」の略。鉄道の路線と道路の両方を走ることができるハイブリッドな車
両。便数は少ないので、ウェブサイトでスケジュールを確認すること。MEMO

県内最強最強モデルルート

+OPTION!

+OPTION!

8:30 8:00

10:00 9:45

ROUTE

日本三大秘境と呼ばれる大歩危・祖谷エ
リアへ。山と渓谷を眺めながらの絶景ドラ
イブを楽しんで！祖

い

谷
や

渓
け い

ドライブ2

レンタカーで回る ROUTE

徳島南部、阿
あ
南
なん
市～美

み
波
なみ
町～牟

む
岐
ぎ
町～

海
かい
陽
よう
町まで海岸線をドライブ。話題のス

ポットを回ろう。南海岸ドライブ3

レンタカーで回る

T0884-76-3700
（宍喰駅）

大歩危峡観光遊覧船 蒲生田岬

世界初！DMVに乗る！

おおぼけきょうかんこうゆうらんせん かもだみさき

13:10

●DATAは（→P.10）

祖谷のかずら橋
いやのかずらばし
シラクチカズラという
植物でできた橋。美し
い渓谷に架かる橋は
実際に渡ることができ
る。

祖谷そばを食べる
祖谷地方の名物グルメ、祖谷そ
ば。祖谷美人（→P.18）ではそば
やアメゴの塩焼きが味わえる。

このエリアでは、世界初のバスと
列車の両機能をもつハイブリッ
ド車両が運行中。

約30分かけて往復する

恋のパワースポットとしても有名

初夏は新緑、秋は紅葉も
楽しめる

刺身と唐揚げがセットに
なった海山ごはん

穴の大きさは直径30m、
奥行40m

JR徳島駅 JR徳島駅

12:30

T0883-76-0877（三好市観光案内所）

小便小僧とひの字渓谷
しょうべんこぞうとひのじけいこく
祖谷渓のダイナミックな断崖を見下ろす
絶景スポットをはしご。

8.8kmɺ
໿20分

15:15

L三好市東祖谷久保311
T080-6378-8984
※メール（kouya.18.508@gmail.com）
連絡が望ましい

古民家やど 紺屋
こみんかやど こうや
久保集落にある築130年
の古民家を利用した宿泊
施設。昔ながらの生活を
体験しながらゆっくりと過
ごせる。連絡はメールで。

14:45

11:30

L三好市東祖谷中上80
T0883-76-0877（三好市観光案内所）

L美波町奥河内寺前122　T0884-77-3528

落合集落展望所

ひわさ屋

おちあいしゅうらくてんぼうしょ

ひわさや

奥祖谷エリアにある集
落。集落向かいの丘の上
に展望所がある。

日和佐の港そばにある食堂。阿波尾
鶏や地魚の刺身の定食が人気。

11:00

L美波町日和佐浦
T0884-77-3617（美波町産業振興課）

えびす洞
えびすどう
波の浸食によりできた巨大
な空洞。岩山を登る遊歩道
がある。

周辺の海はサンゴの群生地として有名

15:00

海洋自然博物館マリンジャム
かいようしぜんはくぶつかんまりんじゃむ

L海陽町宍喰浦竹ヶ島28-45
T0884-76-3100

竹ヶ島にあるサンゴの資料
館。名物は海底をのぞける
遊覧船「ブルーマリン号」。

国の重要伝統
的建造物群保
存地区に指定

11:00

L三好市山城町上名1553-1
T0883-84-1489
E-Mail：lapis@yamashiro-info.jp

道の駅 大歩危
みちのえき おおぼけ
渓谷沿いを走る国道32号にある。
地域の妖怪伝説を伝える「妖怪屋
敷と石の博物館」を併設。

さまざまな妖怪について学べる

L三好市山城町西宇1520　
T0883-84-1211

吉野川上流の峡谷、大
歩危峡のクルーズ船。希
少な結晶片岩の岸壁を
望むことができる。

L阿南市椿町蒲生田1
T0884-24-3141（阿南市観光協会）

四国の最東端にある岬
で、遊歩道先の灯台から
海が一望できる。

情緒あふれる
囲炉裏がある

A

B

A食は地元食材満載の郷土料理がメイン Bそば打ち
などの体験が豊富

保護されたウミガメを飼育している

12:30

L美波町日和佐浦370-4
T0884-77-1110

日和佐うみがめ博物館 カレッタ
ひわさうみがめはくぶつかんかれった
人とウミガメの共存を継承
する美波町大浜海岸にある
ウミガメ専門の博物館。ウミ
ガメについて学べる。

1kmɺ
໿5分

3.2kmɺ
໿6分

道の駅に併設、DMVのバス停もある

16:15

ホテルリビエラししくい
ほてるりびえらししくい

●DATAは（→P.21）

地下1000mから湧き出る天然温
泉を備えるホテル。正面を海に面
し、ロケーションも抜群。

16.6kmɺ
໿30分

STAR
T!

STAR
T!

FINIS
H!

400mɺ
໿1分

祖谷渓のシンボル、小便小僧 川が「ひ」に見えることが由来

リアス海岸のため
波は穏やか

14:30

L海陽町宍喰浦古目82
T0884-76-3050（海陽町観光協会）

水床湾
みとこわん
透明度抜群の海に大小の島々
が浮かぶ景勝地。金ヶ崎という
展望スポットあり。

FINIS
H!

徳
島
県
の
歩
き
方

県
内
最
強
モ
デ
ル
ル
ー
ト
×
3
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