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く
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ォ
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く
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広報しもだ  ２００７.１ 月号  －４－

○
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
運
動
で
す
。

治
療
中
の
病
気
の
あ
る
人
な
ど
は

医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

○
自
分
の
健
康
状
態
を
把
握
し
ま

し
ょ
う
。
無
理
は
禁
物
で
す
。
体

調
の
悪
い
日
は
、
無
理
は
せ
ず
中

止
し
ま
し
ょ
う
。

○
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
な
ど
で
体
を

ほ
ぐ
し
ま
し
ょ
う
。

○
会
話
を
楽
し
む

　

一
人
だ
と
つ
い
さ
ぼ
っ
て
し
ま

い
が
ち
で
す
。 仲
間
と
お
し
ゃ
べ
り

し
な
が
ら
一
緒
に
歩
き
ま
し
ょ
う
。

○
色
々
な
コ
ー
ス
を
歩
く

　

下
田
に
は
歩
き
た
く
な
る
コ
ー

ス
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
自
然

の
中
を
歩
い
た
り
、
ま
ち
を
探
検

し
た
り
、
新
た
な
発
見
を
楽
し
み

ま
し
ょ
う
。

○
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
す
る

　

各
地
で
さ
ま
ざ
ま
な
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ
て
い

ま
す
。
た
く
さ
ん
の
人
と
同
じ
目

的
を
持
っ
て
歩
く
の
も
楽
し
さ
が

増
し
ま
す
。

　
　

月　

日
か
ら
爪
木
崎
で
は
水

１２

２０

仙
祭
り
が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

天
気
の
よ
い
日
に
は
、
親
子
、
夫

婦
、
友
達
ど
う
し
で
、
水
仙
の
花

の
咲
き
誇
る
自
然
豊
か
な
爪
木
崎

周
辺
の
コ
ー
ス
を
歩
い
て
み
て
は

い
か
が
で
す
か
。

○
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る

　

有
酸
素
運
動
な
の
で
、
肥
満
防

止
や
高
血
圧
、
糖
尿
病
と
い
っ
た

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
最
適
で
す
。

○
骨
粗
し
ょ
う
症
対
策

　

歩
く
こ
と
で
無
理
な
く
骨
に
刺

激
が
加
わ
り
、
骨
が
強
化
さ
れ
る

と
と
も
に
骨
の
老
化
を
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。

○
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

　

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
を
得
ら
れ
、

自
律
神
経
系
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え

ま
す
。

②あごを軽く引き、
10m程先を見る

①肩の力を抜き、
背筋と腰を

　まっすぐ伸ばす

③腕は力を
　抜いて
　軽く振る

④お腹を引き
締める

⑤ひざは
　しっかり
伸ばす

⑥かかとから着地
⑦つま先で押し出す

歩き方のポイント

新しい年を迎え、心機一転、今年こそは健康のために新しい年を迎え、心機一転、今年こそは健康のために

何か始めようと考えている方も多いのでは？何か始めようと考えている方も多いのでは？

今回は、気軽に始められて、自分のペースで無理なく今回は、気軽に始められて、自分のペースで無理なく

続けられる「ウォーキング」についてご紹介します。続けられる 「ウォーキング」 についてご紹介します。
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－５－  広報しもだ  ２００７.１ 月号

　

こ
の
教
室
は
２
月
・
３
月
と
シ

リ
ー
ズ
で
開
催
し
、
桜
の
花
が
咲

く
頃
に
は
、
自
信
を
持
っ
て
歩
く

事
が
出
来
る
体
力
づ
く
り
を
皆
さ

ん
と
一
緒
に
行
い
ま
す
。 

開
催
日　

平
成　

年
１
月　

日 （
土
）

１９

１３

対
象　
　

歳
以
上
の
下
田
市
民
で
、

２０

　

分
以
上
を
続
け
て
歩
く
こ
と
の

３０出
来
る
方

＊
病
院
に
か
か
っ
て
い
る
方
は
、

医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

定
員 

１
０
０
名
（
先
着
順
）

開
催
時
間　

午
後
０
時　

分
３０

〜
午
後
２
時　

分
４０

場
所　

道
の
駅
開
国
下
田
み
な
と

お正月に縁起物として飾られるマンリョ
ウ （万両） はヤブコウジ科の常緑低木です。
ここグリーンエリアでは多くの場所でマ
ンリョウを観察することができます。

九十浜海水浴場から続く海岸線では様々
な種類の野草や海の生き物観察、そして
雄大な海岸線を楽しめます。また、ここ
からは須崎御用邸を望むこともできます。
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内
容　

�
講
演
会

「
健
康
体
力
づ
く
り
を
成
功
す
る

為
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方
法
」

�
運
動
実
技

「
大
腰
筋
を
使
っ
た
歩
き
方
〜
コ

ア
ス
ト
レ
ッ
チ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

参
加
費　

３
０
０
円

募
集
期
間　
　

月　

日 （
金
） 

１２

１５

〜
平
成　

年
１
月　

日 （
金
）

１９

１２

（　

月　

日
〜
平
成　

年
１
月
３

１２

２９

１９

日 
、
土
日
祝
日
を
除
く
）

申
込
先　

健
康
増
進
課
健
康
づ
く
り
係

�
�
２
２
１
７

「水仙咲き誇る下田（爪木崎・須崎）新春ウォーク」
１月１３日 （土）
 （午前9時～11時15分 伊豆急下田駅スタート）開 催 日

１１キロ距　 離

無　料参 加 費

伊豆半島花＆てくもぐウォーキング
実行委員会事務局
電話０５５７（ ５３ ）１１１６

問 合 せ

「第９回下田水仙マーチ」
１月１４日 （日）
 （午前9時30分 道の駅開国下田みなとスタート）開 催 日

１３キロ・２０キロ距　 離

５００円参 加 費

伊豆歩倶楽部　電話（ ２２ ） ５４６５申込・問合せ
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気
軽
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
楽
し
め
る

気
軽
に
ウ 
ォ 
ー 
キ 
ン 
グ
が
楽
し 
め 
る

爪
木
崎
自
然
公
園

爪
木
崎
自
然
公
園

爪
木
崎
自
然
公
園

爪
木
崎
自
然
公
園

◇グリーンエリア遊歩道（約2km）

　グリーンエリアバス停または駐車

場より九十浜や赤崎などの海岸沿い

を歩く約1時間のコースです。

◇須崎遊歩道（約2.7km）

　グリーンエリア遊歩道より少し上

級者コース。爪木崎花園から須崎ま

での約1時間30分のコースです。

 【問合せ先】観光交流課 �22－3913

 ��������	


 「開国のまち・下田水仙マーチ」
１月１３日 （土）
 （午前9時30分 道の駅開国下田みなとスタート）開 催 日

１０キロ距　 離

３００円参 加 費

伊豆歩倶楽部　電話（ ２２ ） ５４６５申込・問合せ

ウォーキング大会に参加しよう！ウォーキング大会に参加しよう ！


