
　

好
き
な
時
間
に
自
分
の
ペ
ー
ス

で
気
軽
に
で
き
る
「
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
」。
体
に
無
理
を
か
け
ず
、
楽

し
み
な
が
ら
長
く
続
け
ら
れ
る
、

ま
さ
に
健
康
づ
く
り
に
は
も
っ
て

こ
い
の
運
動
で
す
。

自
然
や
街
並
み
を
楽
し
む
。
歴
史

探
訪
や
人
と
の
出
会
い
、自
分
流
。

　

白
石
区
内
に
は
、
白
石
サ
イ
ク

リ
ン
グ
ロ
ー
ド
や
豊
平
川
沿
い
の

ほ
か
、
北
郷
緑
道
や
川
下
公
園
な
ど
、

自
然
に
触
れ
ら
れ
る
コ
ー
ス
が
多

く
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
歩
き
な
が

ら
街
並
み
や
商
店
街
の
風
景
を
眺

め
た
り
、
白
石
の
歴
史
を
た
ど
っ

た
り
と
楽
し
み
方
も
さ
ま
ざ
ま
。
一

歩
外
に
踏
み
出
せ
ば
地
域
の
人
と

の
新
た
な
出
会
い
も
生
ま
れ
ま
す
。

１
日
に
２
０
０
０
歩
プ
ラ
ス
。

　

健
康
の
た
め
の
目
標
歩
数
は
１

日
１
万
歩
。
し
か
し
、
市
民
１
人

当
た
り
の
平
均
歩
数
は
８
千
歩
に

も
達
し
て
い
ま
せ
ん
。
生
活
の
中

に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
取
り
入
れ
て
、

１
日
に
も
う
２
千
歩
（
約
20
分
）

増
や
す
こ
と
を
目
標
に
し
ま
し
ょ

う
。

仲
間
と
一
緒
に
と
こ
と
こ
歩
く
。

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
の
は
、

定
年
後
、
自
宅
近
く
の
白
石
サ
イ

ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド
を
歩
い
て
み
よ

う
と
思
っ
た
の
が
き
っ
か
け
。
食

生
活
に
も
気
を
配
り
、
平
成
19
年

か
ら
現
在
ま
で
に
20
キ
ロ
以
上
も

体
重
を
絞
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

無
理
を
し
な
い
こ
と
を
第
一
に
、
血

圧
・
体
重
・
歩
数
な
ど
を
毎
回
コ

ツ
コ
ツ
と
記
録
し
な
が
ら
、
健
康

管
理
に
気
を
付
け
て
い
ま
す
。

　

い
つ
も
の
コ
ー
ス
で
も
、
季
節

の
変
化
と
と
も
に
景
色
が
変
わ
り
、

新
た
な
発
見
も
あ
り
ま
す
。
一
方
、

普
段
と
は
違
う
地
域
に
足
を
運
ん

で
み
る
と
、
新
し
い
出
会
い
が
あ
り
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
輪
が
広
が
り
ま

す
。
地
域
で
の
交
流
が
進
む
と
、
よ

り
健
康
づ
く
り
が
楽
し
く
な
り
ま

す
。

※
「
白
石
と
こ
と
こ
会
」
と
は

　

�

白
石
保
健
セ
ン
タ
ー
主
催
の
「
健
康

づ
く
り
リ
ー
ダ
ー
養
成
研
修
」
の
修

了
者
か
ら
な
る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
愛
好

者
団
体
。
区
内
各
地
域
で
行
わ
れ
る

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
事
業
に
も
積
極
的
に

参
加
し
、
地
域
で
の
普
及
に
も
貢
献
。

平
成
20
年
に
結
成
さ
れ
、
現
在
会
員

は
77
人
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で

白
石
を
巡
る

健康づくりに関するホームページ「健康さっぽろ21」　www.kenko-sapporo21.jp

白石とことこ会
      代表          

平
たいら

　賢
け ん

二
じ

さん
（白石東地区在住）

川下公園（川下2651）

W
A
L
K
IN
G

「白石区ウオーキング ＆健康づくり施設Ｍ
マ ッ プ

ＡＰ」
　　　　と「白石区ミニガイド」を配布中！

ウオーキングマップのほか、区内の主
な施設や歴史案内板「白石歴しるべ」
の位置などを紹介するミニガイドを、

区総務企画課広聴
係などで配布して
います。
ウオーキングにぜ
ひご活用ください。

白
石
的
健
康
生
活

この特集に関するお問い合わせ　白石区健康・子ども課健やか推進係b862-1881

市民の 1日当たりの歩数
（15歳以上）　　　　　　

男性 女性

平成12年 7,654歩 7,238歩
▼ ▼

平成18年 7,282歩 6,908歩
平成24年
目標

8,700歩
以上

8,200歩
以上

札幌市健康づくり基本計画
「健康さっぽろ21」中間評価
から（平成20年 3 月）

　

生
き
生
き
と
毎
日
を

過
ご
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
一

人
ひ
と
り
の
生
活
様
式

に
合
っ
た
健
康
づ
く
り

が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

少
し
ず
つ
「
カ
ラ
ダ

に
い
い
こ
と
」
に
取
り

組
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
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ウオーキング
コース

豊 平 川
せせらぎ
コ ー ス

にじいろ
厚 別 川
コ ー ス

ゆめいろ
四 季 彩
コ ー ス

北 郷
こもれび
コ ー ス

白石区内の主な
ウオーキングコース ウオーキングで

は、水分補給を
忘れずにね！
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