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●甲�
甲が圧迫されず、�
ひも結びが良い。�

●かかと�
つま先立ちし�
ても、かかと�
が脱げない。�

背筋を�
伸ばす�

肩の力を抜�
き、腕を軽�
く曲げ前後�
に振る�

腹を�
引き締める�

ひざを伸ばし�
大きく�
振り出す�

着地は�
かかと�
から�

歩幅は大きく�

足先で地�
面をしっ�
かりけ�
る�

●つま先�
指が自由に�
動く。特に�
親指とのす�
き間は必須。�

●靴底�
厚めでクッ�
ション性に�
富んでいる。�

農
試
公
園
屋
内
広
場
（
ツ

イ
ン
キ
ャ
ッ
プ
）
は
季
節
や

天
候
に
左
右
さ
れ
ず
に
、
屋

外
と
同
じ
太
陽
光
の
下
、
土

の
グ
ラ
ウ
ン
ド
上
で
ス
ポ
ー

ツ
が
で
き
る
運
動
施
設
で
す
。

サ
ン
ル
ー
ム
、
ロ
ッ
カ
ー
、

シ
ャ
ワ
ー
室
も
完
備
し
、
冬

期
間
は
暖
房
が
入
り
ま
す
。

団
体
の
専
用
利
用
が
ほ
と

ん
ど
で
す
が
、
パ
ー
ク
ゴ
ル

フ
や
サ
ッ
カ
ー
、
キ
ャ
ッ
チ

ボ
ー
ル
な
ど
種
目
別
で
個
人

利
用
も
可
能
で
す
。
個
人
利

用
の
時
間
割
や
専
用
利
用
の

申
し
込
み
に
つ
い
て
は
、
区

役
所
な
ど
で
配
布
し
て
い
る

農
試
公
園
だ
よ
り
で
確
認
す

る
か
、
管
理
事
務
所
ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
歩
く
ス
キ
ー
の
貸
し
出

し貸
出
時
間

午
前
９
時
〜
午

後
３
時
（
返
却
は
午
後
４
時

ま
で
）。

貸
出
料
金

一
日
２００
円
（
ス

キ
ー
、
ポ
ー
ル
、
靴
の
セ
ッ

ト
）
。
靴
の
サ
イ
ズ
な
ど
は

管
理
事
務
所
へ
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

＊
歩
く
ス
キ
ー
は
例
年
３
月

中
旬
ご
ろ
ま
で
利
用
で
き
ま

す
。

手
軽
で
効
果
抜
群
！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
ほ
か
の

運
動
に
比
べ
、
け
が
の
心
配

や
心
臓
へ
の
負
担
が
少
な
く
、

手
軽
に
始
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
ま
た
、
肥
満
や
ス
ト

レ
ス
の
解
消
、
脳
の
活
性
化
、

心
肺
機
能
の
向
上
、
骨
や
足

腰
の
強
化
に
役
立
ち
ま
す
。

■
一
日
一
万
歩
が
理
想

日
本
人
は
一
日
に
消
費

す
る
量
よ
り
も
、
約
３００
㌔
㌍

余
分
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
っ

て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
日
一
万
歩
の
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
は
、
こ
の
余
分
な
カ
ロ
リ

ー
を
消
費
す
る
の
に
ち
ょ
う

ど
よ
い
運
動
量
に
な
り
ま
す
。

一
万
歩
は
一
分
間
に
１１０
〜
１２０

歩
の
速
度
で
歩
い
た
場
合
、

時
間
に
し
て
一
時
間
半
前
後
、

距
離
に
し
て
約
六
〜
七
㌔
㍍

で
す
。

一
万
歩
で
約
３００
㌔
㌍

ご
飯
１．５
杯
分
に
相
当
！

■
冬
場
の
歩
き
方
の
こ
つ

転
倒
予
防

①
靴
の
裏
全
体
を
路
面
に
着

け
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

②
小
さ
な
歩
幅
で
そ
ろ
そ
ろ

歩
き
ま
し
ょ
う
。

路
面
に
注
意

緩
や
か
な
斜
面
や
、
降
り

積
も
っ
た
雪
の
下
の
ツ
ル
ツ

ル
路
面
は
滑
り
や
す
く
な
っ

て
い
る
の
で
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。

服
装
に
つ
い
て

手
袋
、
帽
子
、
マ
フ
ラ
ー

を
使
っ
て
寒
さ
を
防
ぎ
ま
し

ょ
う
。
転
倒
時
の
け
が
防
止

の
た
め
、
ポ
ケ
ッ
ト
に
手
を

入
れ
て
歩
か
な
い
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

西
保
健
セ
ン
タ
ー
℡

（
６２１
）４
２
４
１

専
用
の

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
デ
ッ
キ

も
ご
利
用
く
だ
さ
い

北星学園大学ラクロス部
の皆さん

屋内広場利用案内
■利用時間 午前９時～午後９時
■休 館 日 毎月第４月曜日（祝日の場合は翌日、年末年始）
■利用料金
一般３９０円 高校生２３０円 ６５歳以上１３０円
当日券、利用時間帯（午前の部午前９時～正午、午後
の部午後１時～５時、夜間の部午後６時～９時）ごとの個
人料金です。
＊中学生以下は無料。中学・高校生は生徒手帳の提示が必要です。
＊小学生以下は保護者の同伴が必要です。
＊６５歳以上は敬老手帳などの提示が必要です。

農試公園ツインキャップは冬場で
も貸し切りでスパイクを使用でき
る貴重な練習場です。１カ月に１
～２度、練習に来ています。

＊ラクロスは球技の一種で、カナ
ダの国技です。相手陣のゴールに
シュートを決めることで得点を競
います。

西健康づくりセンター
住所 八軒１条西１丁目７－７
℡ ６１８－８７００

■利用時間

火～土 午前９時３０分～午後８時３０分

日・祝 午前９時３０分～午後６時

■休 館 日 月曜・年末年始

■利用料金 １回３９０円

＊小学生以下は保護者の同伴が必要です。

ウオーキングの姿勢と靴選び

▲歩くスキーのコース。

公園内をほぼ一周する

平坦なコース(約2.3㌔)

です。

（ツインキャップ）
住所 八軒５条西６丁目
℡ ６１５－３６８０（農試公
園管理事務所）

農試公園
屋内広場
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