
手軽にできるウォーキングは運動の基本です 効果が高いウォーキングフォーム

正しい靴の選び方・履き方

１ 生活習慣病の予防ができます。

 血圧や血糖値を下げる効果があります。

 また、「がん」などの生活習慣病のリスクが下がると言われています。

２ 心肺機能が向上します

 運動を習慣化して取り組むと、持続力や全身の筋力等が向上します。

３ ストレスの解消になります。

 気分転換が出来て、心身の健康増進につながります。

ウォーキングをする時に気を付けること

準備運動

準備運動をすると柔軟性が高まり、歩きやすくなります。また、運動効果もアッ

プします。

整理運動

急に運動をやめると、心臓の負担になってしまいます。

徐々に運動を緩めることが大切です。

疲労回復が早まり、筋肉痛を防ぐことが出来ます。

軽い体操やトレッチをして、終了しましょう。

水分補給・休憩・熱中症予防を忘れずに。

ウォーキングを始める前・最中・後で、

水分を補給しましょう。

暑い時期には、帽子をかぶり吸汗性の素材の服を着たり、

紫外線対策も必要です。

ややきついくらいの運動強度で行いましょう。

ウォーキングは、ダラダラと歩くだけでは効果も薄く、正しい歩き方を意識す

ることで効果も上がり、楽しく行うことが出来ます。

1 腰と股関節 2 膝の屈伸

両足を肩幅より広く開いて、つま

先を少し外側に向け腰を落とし両

膝を曲げ、膝の上に手を置きます。

この体勢で上体を左右にひねりま

す。10 秒キープ左右２回ずつ。

3 アキレス腱 4 手首と足首

両手を腰に当て、右足を前方に出

し、後ろ足の膝を曲げながらかか

とが浮かないように腰を落として

２０秒キープ。各２回。次に、左

足を前に出し同様にします。　

前傾姿勢で膝に手をついて膝を押

し、足の裏側の筋肉を伸ばし、そ

の後、膝を曲げてしゃがみこむ姿

勢になります。３～５回が目安で

す。

手首は、両手の指を組んで支点に

して、足首はつま先を支点にして

まわします。内回し外回しを10回。

最後に、手首・足首を振りましょう。

あごをひいて

目は7～10m先を

見ましょう

腕をしっかり

ふりましょう

着地は

かかとからです

歩幅はいつもより５～10㎝位大きくしましょう

膝は伸ばし、

足をしっかりと

伸ばしましょう

胸を張り

背筋を伸ばします

肩の力は抜いて

リラックス

しましょう

選 び 方

指先に親指１本分のゆとりをもつ。

きつくなく、足の指が広げられるかを確認する。

注意事項

ヘルスロードは一般の公道です。ウォーキングに際しては、車両に気をつけ、

明るい色の服を身につけるなど、交通事故には十分に注意しましょう。

履 き 方

靴の中で足の指が動かせる程度のゆとりをつくります。1

「かかと」で軽く地面を叩き、　「かかと」をきちんと収めます。2

体重をつま先へ移動させ、「かかと」を上げた状態で靴ひもでしっかりと

固定します。

3

正しい靴の履き方ができると、

足の負担が軽減できます。

全コース制覇めざしてレッツ！ウォーキング

各コースを達成したら日付を記入してください。

コース１ コース２ コース３

コース４ コース５ コース６

コース７ コース８

勤行川さくら堤ウォーキング
仙在橋～高島橋のコース

大谷川鮭産卵と
筑波山美景鑑賞コース

県西総合公園敷地
柵沿い外周コース

県西総合公園内周コース
ザ・ヒロサワシティ
マラソンコース

ザ・ヒロサワシティヘルスロードと
県西総合公園連絡路コース

関本肥土鬼怒川沿野球場
船玉間周回コース

元気館～図書館周辺を
歩くコース

毎月第１日曜日は、『筑西市民ウォークの日』です。

是非、ご参加ください。申込みは、不要です。

詳しくは、広報紙の 15 日号を見てね。

筑西市　健康増進課

筑西市丙 360 番地　２階⑤番窓口

☎ 0296－22－0506

１コース、ウォーキングごとに１ポイント押印します。

全コース制覇したら、ボーナスポイントとして、３ポイントを

贈呈します。

ご都合の良いときに、ウォーキング日を記入したこの筑西市

ヘルスロードマップと「単位認定手帳」を

健康増進課へご持参ください。

「単位認定手帳」は、健康増進課で配布して

います。

筑西市健康づくり奨励単位認定事業

筑西市健康づくり推進協議会

単 位 認 定 手 帳

氏 

名

フリガナ

健康づくり奨励単位認定事業に該当します

全コース

制覇

全コース

制覇

コース１ コース２ コース３

コース４ コース５ コース６

コース７ コース８

勤行川さくら堤ウォーキング
仙在橋～高島橋のコース

大谷川鮭産卵と
筑波山美景鑑賞コース

県西総合公園敷地
柵沿い外周コース

県西総合公園内周コース
ザ・ヒロサワシティ
マラソンコース

ザ・ヒロサワシティヘルスロードと
県西総合公園連絡路コース

関本肥土鬼怒川沿野球場
船玉間周回コース

元気館～図書館周辺を
歩くコース

全コース

制覇×２

全コース

制覇×２

もう１回！もう１回！

持病のある人、高齢の人は事前に、

医師と相談してください。

ヘルスロードマップ
筑西市

めざせ！  ず～っと健康めざせ！  ず～っと健康
筑西市　健康増進課
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村田小

長讃小

上野小

大村小
鳥羽小

下館小伊讃小

竹島小竹島小

関城東小関城中
関城西小

明野中

協和中

下館中

養蚕小

大田小

嘉田生崎小

下館南中

中小

河間小

下館北中

下館西中

五所小

川島小

県西総合公園敷地
柵沿い外周コース

3

県西総合公園
内周コース

４

ザ・ヒロサワシティ
マラソンコース

５

元気館～図書館周辺を
歩くコース

8
関本肥土鬼怒川沿野球場
船玉間周回コース

７

大谷川鮭産卵と
筑波山美景鑑賞コース

２

勤行川さくら堤ウォーキング
仙在橋～高島橋のコース

１

ザ・ヒロサワシティ
ヘルスロードと
県西総合公園
連絡路コース

６

筑西市 ウォーキングコース

全８コース
ウォーキングコース

全８コース



鎌田南

294

ゼネラル
石油

ヤマト運輸

県西生涯学習センター

正栄デリシィ

コンビニ

スタート・ゴール
きらいち筑西

大
谷
川

きらいち筑西店

営業時間
　4～10月
　　9：00～18：30
　11～３月
　　9：30～18：00

定休日
　第3水曜日
　年始（1/1～１/４）

Ｗ
Ｃ

大谷川鮭産卵と
　　筑波山美景鑑賞コース
きらいち筑西店をスタート・ゴールにして、農道～大谷川沿いを
歩くコースです。

2 2.8㎞周回コース
アスファルト舗装　　　

ごぎょうのさと

ディスカウント
スーパーヒーロー

定林寺

下館二高前駅

コンビニ

下館中

下館二高

遠藤産婦人科

小松崎病院

コンビニ

コンビニ
294

50
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スタート・ゴール
仙在橋

五
行
川

公衆
トイレ

勤行川さくら堤ウォーキング
     　仙在橋 ～ 高島橋のコース

勤行川沿いで、春は桜並木と土手の草花、四季を 通じて川の風情と
田園風景が楽しめます。

１ 2.3 ㎞周回コース

全アスファルト舗装

明野中東

明野中

幸坂内科

明野公民館

明野フラワー
ガーデン

明野図書館

テニスコート

明野球場

明野幼稚園

コンビニ

コンビニ

131
45

54

スタート・ゴール

元気館～図書館周辺を歩くコース

春には桜が咲き、あけの元気館では温泉、プールが楽しめます。

8 2.6㎞周回コース
全アスファルト舗装

あけの元気館 Ｗ
Ｃ

明野公民館

明野図書館

Ｗ
Ｃ

開館時間　8：30～17：15

休 館 日　月曜日
　　　　　（祝日と重なる場合は翌日）

開館時間　10：00～22：00

休 館 日　毎月第2・第4水曜日
　　　　　（祝日と重なる場合は翌日）
　　　　　　８月は第1・第4水曜日

沖稲荷神社

中川産業
菊池
設備

県西自動車
学校

コンビニ

コンビニ

54

54

23

15

関本中

スタート・ゴール

富士ノ宮球場

船玉神社 折り返し地点

12/28 ～ 1/4 は
トイレ使用不可

関本肥土鬼怒川沿
　　野球場船玉間周回コース
南北に延びるコースが特徴で、西側に鬼怒川河川敷・東側に
のどかな田園風景をみながらのコースです。

７ 6.6㎞周回コース
全アスファルト舗装

鬼
怒
川

下館パークゴルフ場

つくば歯科衛生
専門学校

育成園

パチンコ

美術館

Ｗ
Ｃ

県
西
総
合
公
園

県
西
総
合
公
園

７

飯島石材

アサヒ産業

スタート

ゴール

ザ・ヒロサワシティヘルスロードと
　県西総合公園連絡路コース
茂田にあるザ・ヒロサワシティの敷地内美術館をスタートし北上、
県西総合公園までのコースです。

６ 片道 2.8㎞コース
全アスファルト舗装

県西総合公園

開園時間
　4～11月
　　8：30～21：00
　12～３月
　　8：30～17：00

休園日
　毎月第１水曜日
　（祝日と重なる場合は翌日）

　年末年始（12/31～１/1）

ザ・ヒロサワシティ
中央案内所

営業時間　8：00～17：00

年中無休

茨城県西部
メディカル
センター

下館オフロード
コース 武井工業所

下館パーク
ゴルフ場

美術館

下館ゴルフ倶楽部

クラブハウス

スタート・ゴール

ザ・ヒロサワシティ
　　　マラソンコース
ザ・ヒロサワシティ内設置のマラソンコースで周辺を
歩くコースです。

５ 4.1㎞周回コース
全アスファルト舗装

ザ・ヒロサワシティ
中央案内所

営業時間　8：00～17：00

年中無休

管理事務所
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スタート・ゴール

７

県西総合公園
開園時間
　4～11月
　　8：30～21：00
　12～３月
　　8：30～17：00

休園日
　毎月第１水曜日
　（祝日と重なる場合は翌日）

　年末年始（12/31～１/1）

県西総合公園内周コース

公園内で、花壇等が整備されています。

４ 2.4㎞周回コース
歩行者専用コース　

管理事務所
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スタート・ゴール

県西総合公園
　　敷地柵沿い外周コース
公園を出て、柵沿いに外周（一般道）を歩くコースです。

３ 2.7㎞周回コース
全アスファルト舗装

７

県西総合公園
開園時間
　4～11月
　　8：30～21：00
　12～３月
　　8：30～17：00

休園日
　毎月第１水曜日
　（祝日と重なる場合は翌日）

　年末年始（12/31～１/1）


