
ウオーキングマップ完成ウオーキングマップ完成

　

修
了
式
（
三
月
八
日
）

　

谷
口
西
区
長
か
ら
講
座
の
修
了
証

と
と
も
に
印
刷
さ
れ
た
ば
か
り
の
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
を
記
念
に
受
け

取
り
ま
し
た
。

詳細

適度な運動は病気を予防し、基礎的な体力を維持・増進させます。激しい運動を短時間行う
よりも、息が弾む程度の軽い運動を継続的に行った方が、健康づくりには効果的です。
気軽に続けられるウオーキングの西区内お薦めコースを掲載したウオーキングマップが完成しま
した。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
が

で
き
る
ま
で

　

西
区
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
は
、

昨
年
、
西
保
健
セ
ン
タ
ー
が
募
集
し

た
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
作
成
講

座
」
の
メ
ン
バ
ー
が
実
際
に
歩
い

て
、
同
セ
ン
タ
ー
と
と
も
に
コ
ー
ス

を
作
り
ま
し
た
。

　
　

第
一
回
作
成
講
座
（
九
月
上
旬
）

　

広
報
さ
っ
ぽ
ろ
八
月
号
な
ど
で
受

講
者
を
募
集
し
た
と
こ
ろ
、
三
十
六

人
の
メ
ン
バ
ー
が
集
ま
り
ま
し
た
。

住
ん
で
い
る
地
域
ご
と
に
グ
ル
ー
プ

を
作
り
、
コ
ー
ス
を
検
討
す
る
こ
と

に
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
の
一
人
は
「
体
調
管
理
の

た
め
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
興
味
が
あ

り
、
仲
間
を
つ
く
り
た
い
と
思
っ
て

参
加
し
ま
し
た
」
と
参
加
の
動
機
を

話
し
て
い
ま
し
た
。

▲参加者同士がゲームでコミュニ
ケーションを図り、まずは仲良く
なることから始めました。

　参加者が知っているお薦めの場所
や道を出し合い、グループごとに下
見のウオーキング会を行いました。

　  第三回作成講座（十月上旬）

　
　

第
四
回
作
成
講
座
（
十
月
中
旬
）

　
　

第
五
回
作
成
講
座（
十
二
月
上
旬
）

　

健
康
づ
く
り
と
仲
間
づ
く
り
に
つ

い
て
の
講
義
を
受
け
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
の
正
し
い
姿
勢
を
学
び
ま
し
た
。

　下見ウオーキング会で気付い
た点を出し合い、コースのルー
トなどを再検討しました。

　

コ
ー
ス
の
特
徴
を
整
理
し
、
コ
ー

ス
名
を
決
定
。「
川
と
山
と
鴨
の
群

れ
コ
ー
ス
」
な
ど
ユ
ニ
ー
ク
な
名
前

が
付
き
ま
し
た
。

　

ス
テ
ッ
プ
ア
ッ
プ
研
修
（
一
月
下

　

旬
〜
三
月
上
旬)

　

作
成
講
座
受
講
者
の
う
ち
三
十
二

人
が
参
加
し
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ

プ
を
住
民
に
広
げ
る
た
め
の
技
術
や

健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
全
五
回
の
講

座
で
学
び
ま
し
た
。

▲

　中央区のウオーキン
グマップを作ったグル
ープからマップの活用
方法について経験談を
聞きました。

　ウオーキングマップを
使ってミニウオーキング
会をグループごとに企画
し、マップのＰＲと参加
を呼び掛けました。

▲

　「こちらの道路の方が歩道があって歩きや
すい」「分岐点の表示が必要だね」など気付
いた点が多くありました。

▲

　第二回作成講座（九月中旬～十月上旬）

ス
タ
ー
ト
！

ウオーキングマップ
全６種類！

★発寒北、発寒（５コース掲載）
　発寒いこい公園と新川河畔コース、小鳥のさえずる西陵公園コース、ぎんなん通コース、
鉄工団地コース、ナナカマド・ライラック公園三昧コース
★八軒中央、八軒（４コース掲載）
　はっけん！コスモスコース、はっけん！チェリーコース、八重桜並木と農試公園をめぐ
るコース、八軒線路沿いを歩くコース
★宮の沢・西野、西町・西野（４コース掲載）
　宮丘メルヘンコース、中の川・西野川コース、正路通コース、川と山と鴨の群れコース
★琴似・二十四軒、山の手（４コース掲載）
　発寒河畔公園コース、琴似屯田兵屋と二十四軒なごやか通コース、三角山ふもとの公園
をめぐるコース、山の手見晴らしショートコース
★西野・平和、西野・福井（４コース掲載）
　西野の自然と坂をめぐるコース、平和の滝へのコース、西野緑道コース、福井清流コース

　見どころの写真やコース
をたどった場合の消費カロ
リーなども掲載。

配布場所　西保健センター３階（琴似２－７）
※区内各まちづくりセンターでも、その地区のマップを配布。

西保健センター　　TEL621-4241

 おさだ あきこ

長田顕子さん（32）

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
に
は
、
周

辺
の
見
ど
こ
ろ
の
写
真
も
た
く
さ
ん

掲
載
し
ま
し
た
。
作
っ
て
い
く
過
程

で
、
私
の
知
ら
な
か
っ
た
場
所
を
知

っ
た
り
、
地
域
で
い
ろ
い
ろ
な
活
動

を
し
て
い
る
方
と
の
出
会
い
も
あ
り

ま
し
た
。

　

製
作
時
に
は
、
歩
道
が
あ
る
と
こ

ろ
な
ど
安
全
面
に
留
意
し
た
ル
ー
ト

と
な
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
ま
た
、

コ
ー
ス
の
所
要
時
間
や
歩
数
で
は
、

一
般
的
な
ス
ピ
ー
ド
や
休
憩
回
数
に

気
を
付
け
な
が
ら
作
り
ま
し
た
。

　

私
自
身
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
す
る

よ
う
に
な
っ
て
、
ア
カ
ゲ
ラ
や
ミ
ヤ

マ
カ
ケ
ス
の
木
を
つ
つ
く
音
が
耳
に

入
る
よ
う
に
な
り
、
自
然
へ
の
感
謝

の
気
持
ち
や
生
き
物
を
尊
敬
す
る
気

持
ち
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

地
域
で
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
会
も
実

施
す
る
予
定
で
す
の
で
、
そ
の
際
は

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●コース周辺の見どころの写
　真付き情報がたくさん

●どなたでも負担なく歩ける
　２～４キロのコース設定

●消費カロリーをいろいろな
　食べ物に例えてみました

●地図にさらに書き込んで自
　分だけのオリジナルコース
　が作れます

ここが自慢です！

全地区版（全21コース掲載）

　裏面にはウオーキングの基礎知
識や健康づくり情報も掲載してい
ます。

各地区版（５種類）　▲

▲

講座受講者
の声

ゴ
ー
ル
！

ざんまい
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