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今日から 歩こう今日から 歩こう

生
活
が
不
規
則
に
な
り
が
ち
な
年

末
年
始
。
食
事
に
偏
り
が
出
た
り
、
運

動
不
足
に
な
っ
た
り
、
体
調
管
理
が

難
し
く
な
る
こ
と
も
。
そ
ん
な
食
べ

過
ぎ
や
運
動
不
足
は
歩
い
て
解
消
！

新
し
い
年
を
迎
え
、
何
か
始
め
た
い

と
思
っ
て
い
る
人
も
、
家
族
や
友
達

を
誘
っ
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て

み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

昨
年
春
か
ら
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ

ォ
ー
ク
を
始
め
、
歩
く
こ
と
の
魅
力

に
気
付
い
た
加
藤
さ
ん
夫
婦
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

弾
む
夫
婦
の
会
話

昨
年
か
ら
ス
ポ
ー
ツ
推
進
委
員
と
し
て
活
躍
し
て

い
る
さ
ち
子
さ
ん
（
写
真
左
）。
歩
く
こ
と
の
魅
力
に

気
付
い
た
き
っ
か
け
は
、
推
進
委
員
活
動
の
中
で
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
の
存
在
を
知
り
、
嘉よ
し

広ひ
ろ

さ

ん
（
写
真
右
）
を
誘
っ
て
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
た
こ

と
で
し
た
。
歩
い
て
い
る
時
に
夫
婦
の
会
話
の
時
間

を
持
て
る
こ
と
や
、
他
の
参
加
者
と
世
代
を
超
え
て

話
せ
る
こ
と
が
楽
し
い
と
笑
顔
で
話
す
２
人
。
歩
き

な
が
ら
会
話
を
し
て
い
る
と
発
想
も
豊
か
に
な
る
の

だ
と
か
。
ま
た
、
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
す
る
こ
と
で
今

ま
で
訪
れ
た
こ
と
の
な
い
場
所
を
知
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

誰
か
と
始
め
る
の
は
も
ち
ろ
ん
、
１
人
で
始
め
て

も
、
他
の
参
加
者
と
話
が
で
き
て
時
間
や
距
離
は
あ

っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
る
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、
歩
き

終
わ
っ
た
後
に
は
心
地
よ
い
疲
れ
を
感
じ
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
加
藤
さ
ん
夫
婦
は
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ

ォ
ー
ク
と
い
う
一
つ
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
形
か
ら
、

歩
く
こ
と
の
気
持
ち
良
さ
に
気
付
く
こ
と
が
で
き
た

そ
う
で
す
。

日
常
に
変
化
が

以
前
は
車
で
送
っ
て
も
ら
っ
て
い
た
駅
ま
で
の
道

の
り
も
、
今
は
自
転
車
で
行
け
る
と
話
す
の
は
さ
ち

子
さ
ん
。
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
を
始
め
て
か

ら
は
自
分
が
歩
く
こ
と
が
で
き
る
距
離
が
分
か
る
よ

う
に
な
り
、
歩
い
た
り
自
転
車
で
出
か
け
た
り
す
る

の
が
苦
で
は
な
く
な
り
ま
し
た
。
車
よ
り
も
景
色
を

ゆ
っ
く
り
楽
し
め
、
新
し
い
発
見
も
あ
る
そ
う
で
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
参
加
時
に
、
足
に
筋

肉
が
つ
い
て
い
て
、
歩
幅
が
広
く
、
し
っ
か
り
歩
い

て
い
る
参
加
者
を
見
て
う
ら
や
ま
し
く
思
っ
た
嘉
広

さ
ん
は
ス
ポ
ー
ツ
ジ
ム
に
通
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
ス
マ
ホ
で
１
日
の
目
標
歩
数
を
設
定
し
、
達

成
を
目
指
し
て
普
段
か
ら
歩
く
こ
と
を
心
掛
け
る
よ

う
に
も
な
っ
た
そ
う
で
す
。

2
人
か
ら
家
族
全
員
へ

今
後
の
目
標
を
聞
く
と
、「
エ
ア
ー
ズ
ロ
ッ
ク
に
登

る
こ
と
」
と
嘉
広
さ
ん
が
即
答
。
そ
れ
を
聞
い
た
さ

ち
子
さ
ん
は
、「
そ
う
や
っ
て
ど
こ
か
に
行
き
た
い
と

言
わ
れ
た
時
に
、
ど
こ
で
も
一
緒
に
行
け
る
よ
う
に

し
て
い
き
た
い
」と
体
力
の
維
持
に
意
気
込
み
ま
し
た
。

「
今
は
夫
婦
２
人
で
歩
い
て
い
ま
す
が
、
娘
も
含
め

家
族
全
員
で
一
緒
に
歩
い
た
り
、
出
か
け
た
り
す
る

機
会
を
作
り
た
い
」
と
話
す
加
藤
さ
ん
夫
婦
。
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
が
家
族
の
良
い
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
ツ

ー
ル
に
な
り
そ
う
で
す
。

ノルディック・ウォークとは
　フィンランド発祥の２本の
ポールを使ったウォーキング
です。クロスカントリー選手
の夏場のトレーニングとして
活用され、その手軽さと全身
運動効果の高さから世界中に
広まりました。
　スポーツ推進委員が行う月
に１回のイベントではポール
の貸し出しも行っており、誰
でも気軽に参加できます。

踏
み
出
す

一

歩

1…スポーツ推進委員の皆さん
2…ノルディック・ウォークで使用するポール
3…ノルディック・ウォークに参加する加藤さん夫婦

特集



増
ま す

谷
た に

博
ひ ろ

史
し

氏（健康運動指導士）
健康維持やダイエットの指導から、スポーツ選手の
競技能力向上まで幅広く活動中。多数の市町村・企
業で健康増進教室や講演を開催している。
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仲
間
と

一

歩

友達と楽しく

参加しました
！

仲間と一緒に参加しよう！
参加して仲間を作ろう！

今年もウォーキングができる講座やイベントを市民だ
よりで紹介していきます。ぜひチェックしてください！
1…宝さがしウォーク　2…刈谷GOGOウォーキング
3…ノルディック・ウォークステーション
4…わんぱく塾　5…歩け歩け運動　6…史跡めぐり
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刈
谷
市
ス
ポ
ー
ツ
に
関
す
る
市

民
ア
ン
ケ
ー
ト
（
平
成
29
年
）
で
、

ス
ポ
ー
ツ
や
運
動
を
し
て
い
な
い

人
に
そ
の
理
由
（
複
数
回
答
可
）

を
聞
い
た
と
こ
ろ
、「
仕
事
、
家

事
な
ど
で
忙
し
く
て
時
間
が
な

い
」
が
51
・
7
％
と
最
も
多
く
、

次
い
で
「
は
じ
め
る
き
っ
か
け
が

な
い
」
が
23
・
３
％
で
し
た
。

で
は
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う
に

始
め
た
ら
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
プ
ロ
で
あ
る
増

谷
博
史
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し

た
。

無
理
に
時
間
は
作
ら
な
い

30
分
や
１
時
間
歩
く
こ
と
を
目

標
に
す
る
人
も
い
ま
す
が
、
実
は

そ
ん
な
に
歩
か
な
く
て
も
良
い
の

で
す
。
む
し
ろ
歩
き
過
ぎ
は
膝
な

ど
を
痛
め
る
こ
と
も
あ
り
注
意
が

必
要
で
す
。

仕
事
を
し
て
い
る
人
は
始
業

前
・
終
業
後
に
10
分
程
度
歩
く
、

主
婦
は
買
い
物
に
徒
歩
で
行
く
な

ど
、
頻
度
よ
く
歩
く
と
疲
れ
に
く

く
、
血
流
の
改
善
や
血
糖
値
の
低

下
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
メ
リ
ッ
ト

生
活
習
慣
病
予
防
や
ダ
イ
エ
ッ

ト
、
生
活
す
る
上
で
最
低
限
の
体

力
を
保
つ
た
め
に
効
果
的
で
す
。

ま
た
、「
い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・

だ
れ
で
も
」
始
め
ら
れ
る
の
も
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
の
良
い
と
こ
ろ
。
あ

な
た
の
気
持
ち
一
つ
で
今
す
ぐ
に

始
め
ら
れ
ま
す
。

レ
ベ
ル
に
合
わ
せ
た
歩
き
方

歩
く
ス
ピ
ー
ド
を
変
え
て
自
分

の
レ
ベ
ル
に
あ
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
し
ま
し
ょ
う
。

レベル別の歩くスピード
初　級	 散歩程度
▼	 （1秒に1歩のペース）
中　級	 時速４㎞
▼	 （1秒に2歩のペース）
上　級	 時速６㎞（早歩き）

歩
い
た
距
離
が
分
か
る
場
所

（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
な
ど
）

で
歩
き
、
自
分
が
無
理
な
く
歩
け

る
距
離
を
知
る
と
、
歩
く
こ
と
が

苦
に
な
ら
な
く
な
り
ま
す
。

始
め
ま
し
ょ
う
、
続
け
ま
し

ょ
うウ

ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
こ
と
が

な
い
人
は
、
短
い
時
間
で
良
い
の

で
ま
ず
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
無

理
の
な
い
と
こ
ろ
か
ら
で
大
丈
夫

で
す
。

既
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い

る
人
は
、
歩
き
方
を
見
直
し
て
み

ま
し
ょ
う
。
現
在
の
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
一
生
続
け
ら
れ
ま
す
か
。
そ

れ
が
イ
メ
ー
ジ
で
き
な
け
れ
ば
一

過
性
で
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

歩
く
時
間
や
場
所
を
変
え
、
景
色

を
変
え
る
だ
け
で
も
心
に
潤
い
が

持
て
ま
す
よ
。

普
段
は
無
意
識
に
歩
い
て
い
る

と
思
い
ま
す
が
、
歩
け
る
と
い
う

こ
と
は
と
て
も
素
晴
ら
し
い
こ
と

で
す
。
無
理
せ
ず
で
き
る
と
こ
ろ

か
ら
、
ま
ず
は
一
歩
踏
み
出
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

着地は必ずかかとから！

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
基
本
！
立
ち
姿
・
歩
き
方
を
チ
ェ
ッ
ク

CHECK
1

CHECK
3

CHECK
4

CHECK
2

正面の立ち姿
は鏡を使って
チェック！
耳、肩、腰は
左右が水平に。
体の中心線は
垂直に。

横からの立ち
姿は壁を使っ
てチェック！
頭、肩、尻、
かかとを壁に
くっつける。

OK

NG

つま先とかかとは真っすぐに！

OKNG

OKNGNG OK

これからも一緒に歩いていきます。

レッツ
ウォーキング！




