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サ
ク
ラ
、歩
く

歩けば、他にも
良いこといろいろ

Walking Plus

歩くの
プラス++ス

Walking Plus

誰
も
が
す
ぐ
に
日
常
生
活
の
中
に
取

り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
、年
齢
・
性
別
・

職
業
も
関
係
な
く
始
め
ら
れ
ま
す
。

ま
ず
は
歩
く
き
っ
か
け
を

　

し
か
し「
気
軽
に
始
め
ら
れ
る
の
は

分
か
っ
て
い
る
け
ど
、な
か
な
か
き
っ

か
け
が
な
く
て
…
」と
思
っ
て
い
る
人

も
少
な
く
な
い
は
ず
。何
か
を
始
め
る

に
は
き
っ
か
け
が
必
要
で
す
ね
。

　

そ
の
き
っ
か
け
に
邑
楽
町
の

桜
を
歩
く
。桜
を
見
に
行
く
と

考
え
れ
ば
、な
ん
だ
か
で
き
る

気
が
し
ま
せ
ん
か
。今
年
の
春

は
桜
を
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

１
日
の
足
り
な
い
歩
数
は

　

上
の
グ
ラ
フ
は
、厚
生
労
働
省
が
毎

年
行
っ
て
い
る「
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
」の
年
齢
別
平
均
歩
数
。加
齢
と
と
も

に
、歩
数
が
減
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か

り
ま
す
。そ
し
て
、厚
生
労
働
省
が
提

唱
す
る
歩
数
は『
１
日
１
万
歩
』。こ
の

１
万
歩
と
は
日
本
人
に
必
要
な
消
費
カ

ロ
リ
ー
の
目
安
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、ど
の
年
齢
も
足
り
な
い
こ
と

が
分
か
り
ま
す
。

　

こ
の
足
り
な
い
歩
数
分
を
補
う
、

一
番
手
軽
な
方
法
が『
歩
く
こ
と
』（
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
）で
す
。設
備
も
不
要
で
、

SAKURA
SAKURA××W

ALKING
W

ALKING
1 日の歩数が
多いと血圧が下がる
下のグラフは「1日の歩数」と血圧の関係を表したもので
す。「1日の歩数」が多い人ほど最高・最低血圧が低くなって
いることが分かります。

Walking Plus
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「歩行数別の収縮期・拡張期の血圧値」（厚労省『平成12年循環器疾患基礎調査』より）
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善玉コレステロールを
増やして、動脈硬化予防
HDLコレステロールは別名『善玉コレステロール』と言わ
れています。この善玉コレステロールは、体内に蓄積された
古いコレステロールを回収し、動脈硬化を予防する効果が
あります。動脈硬化は「サイレントキラー」と呼ばれ、「心筋
塞」や「脳 塞」を引き起こすリスクを高めます。

Walking Plus

中性脂肪を減らして
メタボの体を改善
中性脂肪（別名：トリグリセリド）は、主にエネルギー源とし
て利用されます。しかし、残ったものは皮下脂肪などの体脂
肪に。それが増えてくると、脂肪肝や肥満につながります。

Walking Plus
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無理なく
体力増強

筋肉ほぐして
血行促進

歩くことは、体に良いことをたくさんもたらします。
他の効果・効用を紹介します。

筋肉の刺激が、脳全体を活性化。
リフレッシュ効果や認知症予防
など脳の老化防止効果も。

してしてして 脳を覚醒
活性化効果

歩くことで筋力を無理なくアッ
プ。また、大きく呼吸しながら歩
けば心肺機能の強化も。

筋肉に刺激を与え、ほぐして血
行を良くします。その結果、肩こ
りや腰痛の改善にも。

春
に
な
る
と
、日
本
列
島
を
進
む
桜
前
線
。

日
本
各
地
で
き
れ
い
な
桜
を
見
ら
れ
ま
す
。

桜
を
見
て
い
る
と
時
間
を
忘
れ
、い
つ
の
間
に
か

桜
が
続
く
道
を
最
後
ま
で
歩
い
て
い
た･････

。

そ
ん
な
経
験
あ
り
ま
せ
ん
か
？

歩
く
っ
て
、す
ご
く
体
に
良
い
運
動
。

そ
れ
は
分
か
っ
て
い
る
け
ど
始
め
ら
れ
な
い
。

だ
か
ら
、こ
れ
を
機
に

桜
を
見
な
が
ら
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
。

サ
ク
ラ
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
邑
楽
を
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

活性活性活性活性化効化効化効化効果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果果

脳は「起きる」という判断ができ
ません。歩くと脳が活性化する
ので眠気解消にも効果あり。

国民健康・栄養調査（厚生労働省、2016）

っ
て
い
る
人

か
を
始
め
る

す
ね
。

楽
町
の

行
く
と

で
き
る

年
の
春

う
。

効用だらけ、「歩く」
歩くってカラダに良いと聞いたことありません
か。歩き始める前に、まずは『歩く』を知ることか
ら。体にプラスになることを知ってください。

まずは、知ることから始めてみよう

自分にプラスなウオーキング自

SA
KURA×

W
A
LKING

「歩行数別のHDLコレステロール値」（厚労省『平成12年循環器疾患基礎調査』より）

「歩行数別のトリグリセリド値」（厚労省『平成12年循環器疾患基礎調査』より）

脳の老化防止や
ストレス解消
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邑楽町役場楽町役場

やすらぎの池の池すらぎの池

駐車場

中央公園から続く桜並木。桜とシンボルタワーを眺めな
がら歩くことができます

中央公園を歩いていくうちに、ソメイヨシノ→シダレ
ザクラ→エドヒガンと桜の変化を楽しめます

サクラ×歩くSAKURASAKURA××WALKINGWALKINGNGGNNNNNNN サクラサクラサクラサクラ××××

邑
楽
の
サ
ク
ラ
を
歩
こ
う
。

桜
コ
ー
ス
を
紹
介
し
ま
す
。

Monthly PickUp

「歩き方」が重要!?
歩くことは、日常的に行っている動作。その日常
的に行う『歩く』動作を効率的に行うことが重要!?
歩く上でのポイントを小濱さんに聞きました。

『歩く』をもう少し知ってみよう

自分にプラスなウオーキング

オ
ー
キ
ン
グ
の
基
本
動
作
を
実
践
し
て

行
え
ば
、日
常
の
歩
き
が
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
に
な
り
ま
す
。

『
き
れ
い
な
歩
き
方
』を
意
識

　

日
常
、歩
い
て
い
る
と
き
に
、歩
き
方

を
意
識
し
て
い
る
人
は
少
な
い
と
思
い

ま
す
。け
れ
ど
、こ
れ
が
非
常
に
重
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。

　

歩
く
こ
と
を
常
に
意
識
し
、他
人
か

ら
見
ら
れ
て
い
る
と
感
じ
な
が
ら
歩
い

て
く
だ
さ
い
。常
に『
き
れ
い
な
歩
き

方
』を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。

　

さ
っ
そ
う
と
カ
ッ
コ
良
く
、日
常
の

歩
き
か
ら
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

『
歩
く
こ
と
』を
目
的
に

　

皆
さ
ん
は
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
と
日
常

の
歩
き（
散
歩
を
含
む
）の
違
い
を
ご
存

知
で
す
か
？
私
は「
日
常
の
歩
き
は
、単

な
る
手
段
と
し
て
の
動
作
。ウ
オ
ー
キ

ン
グ
は
、『
歩
く
こ
と
』が
目
的
で
あ
り
、

単
な
る
手
段
で
は
な
い
」と
考
え
ま
す
。

だ
か
ら
ま
ず
は
、初
歩
と
し
て
、『
歩
く

こ
と
』に
意
識
を
集
中
さ
せ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

歩
く
だ
け
な
ら
、普
段
か
ら
し
て
い

る
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、意
識

を
す
る
だ
け
で
変
わ
っ
て
く
る
と
思
い

ま
す
。そ
こ
に
、こ
の
後
紹
介
す
る
、ウ

の
目
標
を
掲
げ
る
の
も

良
い
で
し
ょ
う
。し
か

し
動
作
を
意
識
し
て
行

わ
な
け
れ
ば
意
味
が
あ

り
ま
せ
ん
。歩
数
を
増

や
す
よ
り
も
、動
作
が
重
要
で
す
か
ら

ね
。ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
歩
い
て
１
万
歩
よ

り
も
、大
股
で
５
千
歩
の
ほ
う
が
、効

果
は
絶
大
で
す
よ
。

　

だ
か
ら
、自
分
の
無
理
の
な
い
と

こ
ろ
か
ら
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
生
活

に
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

歩
け
る
人
は
も
う
一
歩
先
へ

　

そ
し
て
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
た

人
は
、少
し
で
い
い
の
で
走
る
動
作

も
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。走
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
、歩
く
こ
と
が
楽
に
な
り
ま

す
。余
裕
が
出
て
き
た

ら
こ
れ
も
実
践
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

邑
楽
の
桜
を
歩
い
て
実
践
で
す
。

し
て

キ
ン

き
方

思
い

要
に

人
か

歩
い

歩
き

の
目
標
を
掲
げ
る
の
も

良
い
で
し
ょ
う
。し
か

し
動
作
を
意
識
し
て
行

1951年生まれ。元公立高校体育教師。教師時代は陸上部
顧問として指導。人生半ばで、好きではなかったジョギン
グに目覚める。退職後は町の教室などでジョギングやウ
オーキングに関わっている。「普段、中央公園をホームグ
ランドとし、ほぼ毎日朝夕出没しています」と語る。

SA
KU

RA
×
W

A
LK
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G

自分

中央公園桜コース
全長：2.0km（往復）　所要時間（目安）：30分
見られる桜：ソメイヨシノ、エドヒガン、シ
ダレザクラ
中央公園内の桜並木コース。3種類の桜があ
り、景色を楽しみながら歩くことができます。

も
入
れ
て
み
まくみ歩

も
入
れ
て
み
ま

で
き
れ
ば
、歩
くみ

邑
楽
の
桜
を
歩

テンポよく、リズミカルに歩くこと
を心掛ける（心がはずむように）
歩くことを楽しむことが大事です
→リズム良く歩くことで、脳を活性
化（セロトニンの分泌が増える）

Point 3

WW

膝下だけの
ちょこちょこ
歩きはNG

KOHAMA×WALKIN小濱流
きれいな『歩き方』

サクラを「歩く」
歩くを知ることができたら、いよいよ実践です。邑
楽町には、桜がきれいに咲くウオーキングコース
があります。桜を見に行きませんか。

サクラを見ながら、実践です

自分にプラスなウオーキング自分

写真協力▶町の記録ボランティア　高根澤高明・原田隆雄・原田八重子・松村光明
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毎日、1万歩を目標にウ
オーキングをしていま
す。ここのコースは、と

ても安全です。そして、桜の
季節には見事な桜が楽しめ
ます。ただ、夜は暗いので昼
間だけだね。夜がもう少し
明るければ、夜桜なんてい
いかもね。

毎日、1日 1
オーキオ
す。ここす。ここ

ても安全で
季節には見
ます。ただ、
間だけだね
明明るければ明
いかもね。い

安全に歩けるし、
桜も見事だよ

見どころプラス Plus

木村キヨさん
（天王元宿・5区）

視線（頭）を下げずに、前方やや上向き
で歩く（顎を上げるわけではない）
→視線（頭）が下がると、背中が丸まり
歩幅が小さくなってしまう

Point 2

基
本
的
な
動
作
を
日
常
か
ら

　

今
回
紹
介
し
た
の
は
、基
本
的
な
動

作
で
す
。こ
の
動
作
を
、ぜ
ひ
日
常
か
ら

実
践
し
て
く
だ
さ
い
。

　

も
ち
ろ
ん
、歩
数
や
距
離
、時
間
な
ど

視線が下がると
見た目も

悪くなります

小
こ は ま

濱 信一さん（前原・4区） Kohama Shinichi

Kimura Kiyo

股関節を柔らかく大きく使い、
腰を中心にできるだけ大股で歩く
　（大きな筋肉群を使う）
　　→エネルギー消費が増大

腕はひじを中心に後ろに大きく引く
ように振る
　→腰（重心）が前にスムーズに移行する

Point 1



浮島弁財天

多々良沼

多々良沼公園公園

駐車場

多々多々多々良沼

駐車場

←浮島弁財天を折り返すと大きな桜が並びます。散
り際には、ひらひらと舞う、花吹雪が見事です

多々良沼にはよく歩
きに来ます。ここは
桜もきれいだけど、

天気の良い日には、景
色が最高。富士山、浅間山、
男体山など、いろいろな山
が見えるからね。それと、
きれいなトイレがあるこ
とも、安心できますね。

天
色が最色が最色が最最が最が最色が
男体山
が見え
きれいき
とも、安

景色を楽しみながら
歩ける場所だね

見どころプラス Plus

近藤雅義さん・ひめさん
（本郷江原・29区）

多々良沼桜コース
全長：1.9km（往復）　所要時間（目安）：30分
見られる桜：ソメイヨシノ、シダレザクラ、
カンヒザクラ、オオシマザクラ
多々良沼公園内の桜並木をたどるコース。
100本以上の桜を見ることができます。

終

桜土手桜コース
全長：1.0km（往復）　所要時間（目安）：15分
見られる桜：ソメイヨシノ
多々良沼公園の南に位置する、通称、桜土手

（さくらどて）。距離は短いですが、遊歩道に
なっており、とても歩きやすいコースです。

平成27年に改修工事が終了し、遊歩道が完成。桜の下で
ウオーキングが可能になりました

害虫に注意
さくらの葉っぱに、虫たちも大喜び

SAKURA×WARNING

↑桜沿いに歩いていくと、赤い浮島弁財天が見えてきます。
　水辺を眺めながら歩くのも気分がいいです
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終

害害
くらさ

　桜の花が散り、葉がつき始めたら
（5月頃）害虫に注意してください。
　桜の葉にはさまざまな種類の害
虫（主に毛虫）がつき、葉を好んで食
べます。これらの害虫は、毛に触れる
とかゆみなどを引き起こすことがあ
り、注意が必要です。
　役場都市建設課では、定期的に駆
除を行っていますが、繁殖力が強く、
すぐに増えてしまいます。
公園内の桜で毛虫を見つ
けたら役場都市建設課管
理係（Ｇ47-5029）までご
連絡をお願いします。

毛虫に注意をしながら歩きましょう！

桜でプラス
Sakura Plus

+++++++ス桜を見ながら歩くことにも
プラスな効果があります。桜の色で
す。桜色は、ピンク。このピンクは、
「愛」「幸せ」「思いやり」の色といわ
れ、リラックス効果があるそうです。
また、ホルモン分泌を活性化させ、脳
を刺激し、疲労や痛みの軽減、認知症
予防にも効果があるそうです。

Monthly PickUpppppppppyyyyyyyyy y yyyyyyy yyy yyy yyyyyyyyyyyyyyyyy PP ckkkkkkkkkkkkkkUUUUUUUUUPP UUUUUUpUpUpUpUpPPPPPPPPPPPPPP ccccPPPPPPPPPPPPPMoMoMoMMMMoMMoMMMMoMoM nttnttt yyyyyyyyyyyyyyooooooooooooooooo pppppUUUUUUUUUUUUUUUUUUUMMMMMMMMoMMMMoMoMoMMMMMMM nnnnnnnnnnnnn hlhlhlhhlhlhhhh ccckcckckcccccccccccccccccccMMMMMM tttttttt yyyyyMMMonthly PickUp

サクラ、歩く
SSSSSSSS AAAAA KKKKK UUUUUUU RRRRRRRRRRRR AAAAAAA
WWWWWWWWWWWWWWWAAAAAAAAAAAALLLLLLLLLLLKKKKKKKKKKKKKKKIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIINNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNGGGGGGGGGGGGGGGGGGWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWWAAAAAAAAAAAAAALLLLLLLLLLLKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKKIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIINNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNGGGGGGGGGGGGGGGGGGGWWAAAAAAAAAALLLLLLLWWAAAAAAAALLLLLLWWWWWWWWWWWWAAAAAAAAAAALLLLLLLLLLLKKKWWWAAAAAAALLLLLKKK×××××

KKKK UUUUUK U
LLLKKKLK ５月頃から

注意です

葉を好んで食
は、毛に触れる
こすことがあ

は、定期的に駆
繁殖力が強く、
す。
見つ
管
ご

５月頃から
注意です

役場都市建設課　吉田訓史さん

Kondo Masayoshi・Hime


