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ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
は
、
ク
ロ
ス
カ
ン
ト

リ
ー
ス
キ
ー
チ
ー
ム
の
夏
場

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
、

約
80
年
前
に
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド

で
始
ま
り
ま
し
た
。

　

専
用
の
2
本
の
ポ
ー
ル

（
ス
ト
ッ
ク
）
を
使
い
、
上

半
身
も
し
っ
か
り
と
動
か
し

て
歩
く
た
め
全
身
の
筋
肉
を

刺
激
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

通
常
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
比

べ
て
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー

量
は
約

量
は
約
2020
％
も
増
加

％
も
増
加
す
る
と

言
わ
れ
、
現
在
で
は
40
カ
国

以
上
で
親
し
ま
れ
て
い
る
運

動
で
す
。

　

北
区
で
は
、
年
間
を
通
し

た
健
康
づ
く
り
活
動
の
た
め

に
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
普
及
さ
せ
よ
う
と
、

夏
と
冬
に
そ
れ
ぞ
れ
講
習
会

を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
ポ
ー
ル
の
無
料

貸
し
出
し
を
行
う
こ
と
で
、

よ
り
多
く
の
方
に
気
軽
に
体

験
し
て
も
ら
い
、
継
続
し
た

活
動
へ
つ
な
が
る
よ
う
に
支

援
し
て
い
ま
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
っ
て
？

北
区
が

進
め
る
取
り
組
み

いつまでも、いきいきと健康に暮らしたい。
そんな願いはいつの時代も変わらないもの。
今月は、そのために欠かすことのできない健康づくり
活動について「ノルディックウォーキング（動いて！）」
と「健診（知って！）」の二つの視点からご紹介します。

来年 1 月 10 日（金）と 17 日（金）の
2回にわたって、動き方の基礎を学ん
だりノルディックウォーキングを体験
する講習会を開催。詳細は、12 月号
の情報プラザをご確認ください。

3人以上のグループに、最長で 7日間、
無料でポールの貸し出しを行っていま
す。希望日の 2日前までに、北保健セ
ンターへ電話または FAXでお申し込み
ください。（数量に限りがあります）

　

ま
た
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
体
力
づ

く
り
や
ス
タ
ミ
ナ
ア
ッ
プ
、

減
量
な
ど
に
と
て
も
効
果
的

な
有
酸
素
運
動
と
し
て
、
急

速
に
普
及
し
始
め
て
い
ま

す
。
通
常
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

と
同
様
、
年
齢
や
性
別
を
問

わ
ず
、
自
分
に
合
っ
た
ペ
ー

ス
で
1
年
を
通
し
て
実
践
で

き
る
こ
と
も
、
そ
の
魅
力
の

一
つ
で
す
。


