
地域のテーマを市民の目線で

市 民 記 者 の ペ ー ジ

星
ほしの

野  道
みちこ

子 さん（向上野）

市民ウォークは年間10回実施。
各地区を歩いて、筑西の良さを
感じてください。

で
い
ま
す
。

　
普
及
員
の
み
な
さ
ん
は
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
は
散
歩
と
は
異
な
り
、
歩
く
ス
ピ
ー
ド

や
時
間
を
意
識
し
て
歩
き
、
健
康
を
維
持

す
る
た
め
に
行
う
も
の
だ
と
言
い
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
良
い
点
に
つ
い
て
「
筋

力
や
心
肺
機
能
が
向
上
し
、
肩
こ
り
や
腰

痛
の
改
善
に
つ
な
が
っ
た
り
、
血
流
の
改

善
や
体
脂
肪
が
燃
焼
す
る
こ
と
で
、
免
疫

力
ア
ッ
プ
や
肥
満
の
予
防
・
改
善
が
期
待

で
き
た
り
し
ま
す
」
と
、
瀬
端
会
長
は
さ

ま
ざ
ま
な
効
果
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

工
夫
を
こ
ら
し
て
習
慣
化

工
夫
を
こ
ら
し
て
習
慣
化

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
始
め
て
も
続
け
な

　

年
齢
と
と
も
に
気
に
な
っ
て
く
る
の

が
、
体
力
の
低
下
や
物
忘
れ
と
い
っ
た
脳

の
衰
え
。
そ
こ
で
今
回
、
体
と
心
に
さ
ま

ざ
ま
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

に
注
目
し
「
市
民
ウ
ォ
ー
ク
〜
筑
西
を
歩

こ
う
〜
」
の
主
催
者
で
あ
る
健
康
運
動
普

及
員
の
み
な
さ
ん
に
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

効
果
な
ど
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
も
た
ら
す
効
果

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
も
た
ら
す
効
果

　
健
康
運
動
普
及
員
会
（
瀬せ

ば
た端
と
み
子こ

会

長
）
は
、
市
民
ウ
ォ
ー
ク
や
健
康
運
動
教

室
な
ど
の
開
催
を
通
じ
て
、
市
民
の
健
康

に
対
す
る
意
識
向
上
や
、
生
活
習
慣
病
予

防
や
健
康
を
推
進
す
る
活
動
に
取
り
組
ん

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

　
　
　
　
健
康
づ
く
り

　
　
　
　
健
康
づ
く
り

け
れ
ば
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
同
会
の
み

な
さ
ん
に
継
続
す
る
コ
ツ
を
聞
く
と
「
歩

く
時
間
を
決
め
て
毎
日
の
習
慣
に
し
た

り
、
万
歩
計
や
健
康
推
進
ア
プ
リ
を
使
っ

て
、
歩
い
た
成
果
を
数
字
で
見
え
る
よ
う

に
し
た
り
し
て
い
ま
す
。
そ
の
他
に
も
、

坂
道
や
階
段
を
使
っ
て
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け

た
り
、
コ
ー
ス
を
変
え
た
り
し
て
飽
き
な

い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
ね
」
と
、
そ
れ
ぞ

れ
工
夫
を
こ
ら
し
て
い
ま
し
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
新
し
い
発
見
を

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
新
し
い
発
見
を

　
４
月
２
日
、
桜
が
満
開
を
迎
え
た
こ
の

日
「
市
民
ウ
ォ
ー
ク
」
に
参
加
し
、
団
体

の
活
動
を
取
材
し
ま
し
た
。
当
日
は
、
集

ま
っ
た
46
人
の
参
加
者
に
靴
の
履
き
方
や

正
し
い
歩
き
方
を
指
導
し
た
後
、
体
力
づ

く
り
に
効
果
的
な
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
で

速
度
に
緩
急
を
つ
け
な
が
ら
、
明
野
公
民

館
か
ら
雲く

も
い
の
み
や
く
に
の
み
や
つ
こ
じ
ん
じ
ゃ

井
宮
郷
造
神
社
ま
で
往
復
約
５

㎞
を
歩
き
ま
し
た
。

　
市
民
ウ
ォ
ー
ク
は
、
市
内
の
魅
力
を
発

見
す
る
た
め
、
季
節
の
風
景
や
隠
れ
た

ス
ポ
ッ
ト
を
楽

し
め
る
コ
ー
ス

選
び
を
心
が
け

て
い
る
そ
う
で

す
。
「
同
じ
道

で
も
季
節
が
違

え
ば
、
変
化
が

楽
し
め
ま
す
。

ま
た
、
景
色
を

見
た
り
、
人
と

話
し
た
り
し
な

が
ら
歩
く
こ
と
で
、
認
知
症
予
防
や
ス
ト
レ

ス
解
消
に
も
つ
な
が
る
の
で
、
ぜ
ひ
た
く
さ

ん
の
人
に
参
加
し
て
ほ
し
い
で
す
」
と
同
会

の
み
な
さ
ん
は
声
を
そ
ろ
え
ま
す
。

取
材
を
終
え
て

取
材
を
終
え
て

　
市
内
に
は
数
多
く
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ク
ラ

ブ
が
あ
り
、
家
族
や
友
達
と
、
あ
る
い
は
一

人
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
る
人
が

た
く
さ
ん
い
ま
す
。
教
え
て
い
た
だ
い
た
こ

と
を
心
が
け
、
私
も
健
康
づ
く
り
の
た
め
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
続
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

雲井宮郷造神社でウォーキングを楽しむ参加者たち

効果的なウォーキングの
ポイント

かかとがしっかりしていて、かかとがしっかりしていて、
つま先を動かせる靴を選ぶつま先を動かせる靴を選ぶ

腕は前後に腕は前後に
大きくふる大きくふる

数メートル先を見る

お腹を引きお腹を引き
締めながら締めながら

瀬端会長（中央）と健康運動普及員会
のみなさん

次回の市民ウォーク：7月2日（日）
詳しくは6月15日号をご覧ください。
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