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                                                                ＮＯＮＯＮＯＮＯ․․․․００４００４００４００４    

                前前前前    期期期期    行行行行    事事事事    をををを    終終終終    ええええ    てててて    ☞☞☞☞    ☞☞☞☞    ☞☞☞☞    ☞☞☞☞    ☞☞☞☞        会会会会    長長長長        青青青青    木木木木    秀秀秀秀    明明明明    

        今年今年今年今年はははは設立設立設立設立５５５５周年周年周年周年をををを迎迎迎迎えたえたえたえた節目節目節目節目のののの年年年年ですがですがですがですが、、、、会員皆様会員皆様会員皆様会員皆様のののの積極的積極的積極的積極的なごなごなごなご参加参加参加参加をををを頂頂頂頂きききき、、、、順調順調順調順調にににに前期行事前期行事前期行事前期行事がががが消化消化消化消化できたできたできたできた    

ことにことにことにことに感謝申感謝申感謝申感謝申しししし上上上上げげげげ、、、、以下以下以下以下のののの２２２２つのつのつのつの行事行事行事行事についてごについてごについてごについてご報告報告報告報告しししし、、、、前期前期前期前期のののの総括総括総括総括としますとしますとしますとします。。。。    

            ❶❶❶❶皇居一周皇居一周皇居一周皇居一周ウオークウオークウオークウオーク        ８８８８月月月月１１１１日日日日（（（（土土土土））））    ４５４５４５４５名参加名参加名参加名参加    

        青春切符青春切符青春切符青春切符をををを利用利用利用利用したしたしたした初初初初めてのめてのめてのめての試試試試みみみみ。。。。早朝早朝早朝早朝、、、、高萩駅高萩駅高萩駅高萩駅をををを出発出発出発出発してしてしてして東京駅下車東京駅下車東京駅下車東京駅下車。。。。和田倉噴水公園和田倉噴水公園和田倉噴水公園和田倉噴水公園でででで朝会後朝会後朝会後朝会後、、、、心心心心のののの昂昂昂昂ぶぶぶぶ    

    りをりをりをりを抑抑抑抑えてえてえてえてスタートスタートスタートスタート。。。。坂下門坂下門坂下門坂下門からからからから皇居皇居皇居皇居のののの表玄関表玄関表玄関表玄関へへへへ。。。。玉砂利玉砂利玉砂利玉砂利をををを踏踏踏踏みしめつつみしめつつみしめつつみしめつつ歩歩歩歩をををを進進進進めるとめるとめるとめると昂揚感昂揚感昂揚感昂揚感ははははピークピークピークピークとなりとなりとなりとなり、、、、    

    万感万感万感万感のののの思思思思いがいがいがいが胸胸胸胸にににに迫迫迫迫るるるる。。。。広広広広々々々々としたとしたとしたとした芝生芝生芝生芝生にににに栄栄栄栄えるえるえるえる黒松黒松黒松黒松のののの見事見事見事見事なまでのなまでのなまでのなまでの美美美美しさにしさにしさにしさに感嘆感嘆感嘆感嘆しきりしきりしきりしきり。。。。半世紀半世紀半世紀半世紀ぶりにぶりにぶりにぶりに訪訪訪訪れたれたれたれた    

    というというというという会員会員会員会員のののの、、、、時時時時のののの流流流流れとれとれとれと無常無常無常無常をををを感感感感じたらしきじたらしきじたらしきじたらしき姿姿姿姿はははは印象的印象的印象的印象的。。。。““““東京東京東京東京だよおっだよおっだよおっだよおっ母母母母さんさんさんさん””””のののの歌詞歌詞歌詞歌詞のごとくのごとくのごとくのごとく、、、、二重橋二重橋二重橋二重橋でででで    

    パチリパチリパチリパチリ。。。。皇居東御苑皇居東御苑皇居東御苑皇居東御苑をををを自由歩行自由歩行自由歩行自由歩行としとしとしとし、、、、昼食昼食昼食昼食はははは北北北北のののの丸公園丸公園丸公園丸公園。。。。千鳥千鳥千鳥千鳥がががが淵戦没者墓地淵戦没者墓地淵戦没者墓地淵戦没者墓地からからからから国会議事堂前国会議事堂前国会議事堂前国会議事堂前をををを経由経由経由経由ししししてててて日比日比日比日比    

    谷公園谷公園谷公園谷公園へへへへ。。。。園内園内園内園内ででででクールダウンストレッチングクールダウンストレッチングクールダウンストレッチングクールダウンストレッチングでででで皇居一周皇居一周皇居一周皇居一周ウオークウオークウオークウオークをををを締締締締めめめめ括括括括ったったったった。。。。心地心地心地心地よいよいよいよい疲労感疲労感疲労感疲労感とととと共共共共にににに、、、、満足満足満足満足    

達成感達成感達成感達成感にににに満満満満ちたちたちたちた顔顔顔顔！！！！顔顔顔顔！！！！顔顔顔顔！！！！互互互互いにいにいにいに労労労労いいいい称称称称えあってえあってえあってえあって有楽町有楽町有楽町有楽町でででで散会散会散会散会したしたしたした。。。。            （（（（    裏面裏面裏面裏面にににに続続続続くくくく    ））））    

                    【【【【    １０１０１０１０月月月月    １１１１１１１１月月月月    １２１２１２１２月月月月    のののの    例例例例    会会会会ウウウウ    オオオオ    ーーーー    クククク    のののの    ごごごご    案案案案    内内内内    】】】】    

        ✰✰✰✰    １０１０１０１０／／／／１２１２１２１２（（（（月月月月））））体育体育体育体育のののの日日日日＜＜＜＜市主催行事市主催行事市主催行事市主催行事にににに参加参加参加参加＞＞＞＞・・・・・・・・・・・・色色色色づくづくづくづく木木木木々々々々がががが湖面湖面湖面湖面にににに映映映映えるえるえるえる小山小山小山小山ダムダムダムダムをををを歩歩歩歩くくくく    

        ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    ７７７７，，，，４４４４ｋｍｋｍｋｍｋｍ        こやまこやまこやまこやま湖周回湖周回湖周回湖周回コースコースコースコース        ※※※※    詳細詳細詳細詳細はははは市発行市発行市発行市発行ののののチラシチラシチラシチラシをよをよをよをよ～～～～くごくごくごくご覧覧覧覧くださいくださいくださいください！！！！        

＜ＴＷＣ＜ＴＷＣ＜ＴＷＣ＜ＴＷＣのののの集合集合集合集合・・・・受付受付受付受付けけけけ＞＞＞＞    午前午前午前午前９９９９時時時時００００００００分分分分    ダムダムダムダム管理事務所前管理事務所前管理事務所前管理事務所前    

    ✰✰✰✰    １０１０１０１０／／／／１８１８１８１８（（（（日日日日））））岡倉天心岡倉天心岡倉天心岡倉天心ゆかりのゆかりのゆかりのゆかりの五浦路五浦路五浦路五浦路をををを歩歩歩歩くくくく・・・・・・・・・・・・    ⋞⋞⋞⋞    ５００５００５００５００選大会選大会選大会選大会    ⋟⋟⋟⋟    

＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    澄澄澄澄みきったみきったみきったみきった秋空秋空秋空秋空のののの下下下下「「「「美美美美しいしいしいしい日本日本日本日本のののの歩歩歩歩きたくなるきたくなるきたくなるきたくなる道道道道５００５００５００５００選選選選」」」」のひとつのひとつのひとつのひとつ五浦五浦五浦五浦をををを歩歩歩歩くくくく    

        ＜＜＜＜コースコースコースコース＞＞＞＞    大津港駅前大津港駅前大津港駅前大津港駅前    ――――    大津漁港大津漁港大津漁港大津漁港    ――――    五浦岬公園五浦岬公園五浦岬公園五浦岬公園    ――――    天心記念五浦美術館天心記念五浦美術館天心記念五浦美術館天心記念五浦美術館    ――――    大津港駅前大津港駅前大津港駅前大津港駅前    

    ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    約約約約１０１０１０１０ｋｍｋｍｋｍｋｍ        ＜＜＜＜集合場所集合場所集合場所集合場所とととと時間時間時間時間＞＞＞＞    大津港駅前大津港駅前大津港駅前大津港駅前    ９９９９時時時時３０３０３０３０分分分分    

    ＜＜＜＜昼昼昼昼    食食食食＞＞＞＞    持参持参持参持参        ＜＜＜＜解散場所解散場所解散場所解散場所とととと時間時間時間時間＞＞＞＞    大津港駅前大津港駅前大津港駅前大津港駅前    １４１４１４１４時時時時３０３０３０３０分頃分頃分頃分頃    

        【【【【    認認認認    定定定定    】】】】    ＩＶＶ､ＩＶＶ､ＩＶＶ､ＩＶＶ､    ５００５００５００５００選選選選（（（（茨城茨城茨城茨城    ――――    ０４０４０４０４））））    

        ✰✰✰✰    １１１１１１１１／／／／８８８８（（（（日日日日））））つくばつくばつくばつくば国際国際国際国際ウオークウオークウオークウオーク    （（（（茨城県茨城県茨城県茨城県ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキング協会主催協会主催協会主催協会主催））））    

        ＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    健健健健やかやかやかやか、、、、爽爽爽爽やかやかやかやか、、、、ウオークウオークウオークウオーク日本日本日本日本１８００１８００１８００１８００    ――――    歩歩歩歩いていていていて日本日本日本日本をををを元気元気元気元気にににに    ――――    

        ＜＜＜＜コースコースコースコース＞＞＞＞    市街地巡市街地巡市街地巡市街地巡りりりり・・・・公園公園公園公園コースコースコースコース（（（（団体歩行団体歩行団体歩行団体歩行））））    ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    １０１０１０１０ｋｍｋｍｋｍｋｍ        ＜＜＜＜昼昼昼昼    食食食食＞＞＞＞    持参持参持参持参    

        【【【【    認認認認    定定定定    】】】】    ＩＶＶＩＶＶＩＶＶＩＶＶ    （（（（    茨城茨城茨城茨城マスターウオーカーマスターウオーカーマスターウオーカーマスターウオーカー、、、、ウオークウオークウオークウオーク日本日本日本日本１８００１８００１８００１８００    ））））    

    ＜＜＜＜詳詳詳詳    細細細細＞＞＞＞    別途案内別途案内別途案内別途案内してしてしてして参加者参加者参加者参加者をををを募集募集募集募集しますしますしますします。（。（。（。（    バスバスバスバス利用利用利用利用    ））））    

        ✰✰✰✰    １１１１１１１１／／／／１８１８１８１８（（（（水水水水））））錦秋錦秋錦秋錦秋のののの花貫渓谷花貫渓谷花貫渓谷花貫渓谷ウオークウオークウオークウオーク    ⋞⋞⋞⋞    ふるさとふるさとふるさとふるさとクリーンクリーンクリーンクリーン作戦作戦作戦作戦    ⋟⋟⋟⋟    

        ＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    紅葉紅葉紅葉紅葉シーズンシーズンシーズンシーズンのののの花貫渓谷花貫渓谷花貫渓谷花貫渓谷をををを綺麗綺麗綺麗綺麗にしてにしてにしてにして訪訪訪訪れたれたれたれた人人人人々々々々にににに喜喜喜喜んでいただくんでいただくんでいただくんでいただく    

        ＜＜＜＜コースコースコースコース＞＞＞＞    花貫花貫花貫花貫ふるさとふるさとふるさとふるさと自然公園自然公園自然公園自然公園    ――――    名馬里名馬里名馬里名馬里ケケケケ淵淵淵淵    ――――    不動滝不動滝不動滝不動滝・・・・乙女滝乙女滝乙女滝乙女滝    ――――    汐見橋吊汐見橋吊汐見橋吊汐見橋吊りりりり橋橋橋橋    ――――    小滝沢小滝沢小滝沢小滝沢キャンプキャンプキャンプキャンプ    

                                場場場場    ――――    花貫物産花貫物産花貫物産花貫物産センターセンターセンターセンター（（（（往復往復往復往復））））        ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    約約約約１０１０１０１０ｋｍｋｍｋｍｋｍ    

        ＜＜＜＜集合場所集合場所集合場所集合場所とととと時間時間時間時間＞＞＞＞    花貫花貫花貫花貫ふるさとふるさとふるさとふるさと自然公園自然公園自然公園自然公園    ９９９９時時時時３０３０３０３０分分分分        ＜＜＜＜出出出出    発発発発＞＞＞＞    １０１０１０１０時時時時００００００００分分分分    

    ＜＜＜＜解散場所解散場所解散場所解散場所とととと時間時間時間時間＞＞＞＞    花貫花貫花貫花貫ふるさとふるさとふるさとふるさと自然公園自然公園自然公園自然公園    １４１４１４１４時頃時頃時頃時頃    ＜＜＜＜昼昼昼昼    食食食食＞＞＞＞    持参持参持参持参    【【【【    認認認認    定定定定    】】】】    ＩＶＶＩＶＶＩＶＶＩＶＶ        

        ✰✰✰✰    １２１２１２１２／／／／８８８８（（（（火火火火））））    里美里美里美里美をををを歩歩歩歩いていていていて今年今年今年今年をををを締締締締めめめめ括括括括るるるる納会納会納会納会ウオークウオークウオークウオーク＆＆＆＆懇親会懇親会懇親会懇親会    

        ＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    マイナスイオンマイナスイオンマイナスイオンマイナスイオンをををを吸吸吸吸ってってってって健康健康健康健康をををを保保保保ちちちち、、、、湯湯湯湯ったりったりったりったり体体体体をををを癒癒癒癒してしてしてして親睦親睦親睦親睦をををを深深深深めるめるめるめる    ♨♨♨♨♨♨♨♨♨♨♨♨    

        ＜＜＜＜コースコースコースコース＞＞＞＞    里美里美里美里美・・・・折橋周辺折橋周辺折橋周辺折橋周辺をををを歩歩歩歩くくくく    ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    ６６６６～～～～８８８８ｋｍｋｍｋｍｋｍ        【【【【    認認認認    定定定定    】】】】    なしなしなしなし    

    ＜＜＜＜詳詳詳詳    細細細細＞＞＞＞    別途案内別途案内別途案内別途案内してしてしてして参加者参加者参加者参加者をををを募集募集募集募集しますしますしますします。。。。    ※※※※    懇親会懇親会懇親会懇親会はははは横川温泉横川温泉横川温泉横川温泉・・・・中野屋中野屋中野屋中野屋をををを予定予定予定予定（（（（送迎送迎送迎送迎ありありありあり））））    

        ✸✸✸✸水戸市芸術祭参加作品水戸市芸術祭参加作品水戸市芸術祭参加作品水戸市芸術祭参加作品（（（（川柳川柳川柳川柳））））佳作入選佳作入選佳作入選佳作入選    課題課題課題課題：「：「：「：「門門門門」」」」    ““““希望持希望持希望持希望持つつつつ黄門祭黄門祭黄門祭黄門祭りりりり景気付景気付景気付景気付けけけけ””””    松井紀代司松井紀代司松井紀代司松井紀代司    

        高萩高萩高萩高萩ウオーキングクラブウオーキングクラブウオーキングクラブウオーキングクラブ    

    発行責任者発行責任者発行責任者発行責任者            青青青青    木木木木    秀秀秀秀    明明明明    

    編集責任者編集責任者編集責任者編集責任者            間間間間    下下下下        彰彰彰彰    



                                          発行    ２００９年１０月５日 

      ❷❷❷❷ウウウウオーオーオーオーキングキングキングキング教室教室教室教室 ＆＆＆＆バーベキューバーベキューバーベキューバーベキュー大会大会大会大会    ８８８８月月月月２４２４２４２４日日日日    花貫花貫花貫花貫ふるさとふるさとふるさとふるさと自然公園自然公園自然公園自然公園    ６３６３６３６３名参加名参加名参加名参加            (1(1(1(1 面面面面のののの続続続続きききき))))    

        設立記念日設立記念日設立記念日設立記念日にににに合合合合わせてこのわせてこのわせてこのわせてこの日日日日にににに設定設定設定設定しししし、、、、基本基本基本基本のののの再確認再確認再確認再確認とととと実践指導実践指導実践指導実践指導をををを行行行行いいいい、、、、終了後終了後終了後終了後バーベキューバーベキューバーベキューバーベキューでででで舌鼓舌鼓舌鼓舌鼓をををを打打打打ったったったった。。。。    

    ⋞⋞⋞⋞    ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキング教室教室教室教室のののの進進進進めめめめ方方方方    ⋟⋟⋟⋟    ３３３３グループグループグループグループにににに編成編成編成編成しししし、、、、１１１１グループグループグループグループにににに３３３３名名名名のののの指導員指導員指導員指導員をををを配置配置配置配置してしてしてして学習学習学習学習    

    ⋞⋞⋞⋞    カリキュラムカリキュラムカリキュラムカリキュラムのののの内容内容内容内容    ⋟⋟⋟⋟        ①①①①    ウオーキングマナーウオーキングマナーウオーキングマナーウオーキングマナー        ②②②②    美美美美しくしくしくしく快適快適快適快適にににに歩歩歩歩くためのくためのくためのくための１０１０１０１０    ののののポイントポイントポイントポイント    

                                                                            ③③③③    ストレッチストレッチストレッチストレッチ全般全般全般全般                        ④④④④    実戦実戦実戦実戦でのでのでのでの訓練訓練訓練訓練・・・・・・・・遊歩道遊歩道遊歩道遊歩道でのでのでのでの試行試行試行試行    

    ⋞⋞⋞⋞    ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキング教室終了後教室終了後教室終了後教室終了後    ⋟⋟⋟⋟    ６３６３６３６３名名名名のののの大大大大バーベキューバーベキューバーベキューバーベキュー大会大会大会大会をををを実施実施実施実施    

        ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキング教室教室教室教室はははは、、、、忘忘忘忘れかけたれかけたれかけたれかけた基本基本基本基本をををを再確認再確認再確認再確認すべくすべくすべくすべく、、、、基本中基本中基本中基本中のののの基本基本基本基本であるであるであるであるマナーマナーマナーマナーからからからから始始始始まりまりまりまり、、、、準備運動準備運動準備運動準備運動やややや快適快適快適快適なななな歩行法歩行法歩行法歩行法、、、、

疲疲疲疲れをれをれをれを残残残残さないさないさないさないクールダウンクールダウンクールダウンクールダウンなどについてなどについてなどについてなどについて、、、、理論理論理論理論とととと実践実践実践実践をじっくりをじっくりをじっくりをじっくり学習学習学習学習するするするする機会機会機会機会となったとなったとなったとなった。。。。    

引引引引きききき続続続続いていていていて行行行行われたわれたわれたわれた６３６３６３６３名名名名のののの大大大大バーベキューバーベキューバーベキューバーベキュー大大大大会会会会はははは、、、、花貫花貫花貫花貫のののの大自然大自然大自然大自然のののの中中中中でででで心地心地心地心地よいよいよいよい汗汗汗汗をかいたをかいたをかいたをかいた充実感充実感充実感充実感ともともともとも相俟相俟相俟相俟ってってってって、、、、格別格別格別格別    

なななな味味味味にににに舌鼓舌鼓舌鼓舌鼓をををを打打打打ったったったった。。。。併併併併せてせてせてせて会員相互会員相互会員相互会員相互のののの絆絆絆絆をををを深深深深めあうことにもめあうことにもめあうことにもめあうことにも役立役立役立役立ちちちち、、、、かつかつかつかつ、、、、普段普段普段普段はははは見見見見ることができないることができないることができないることができない姿姿姿姿やややや行動行動行動行動もももも垣間見垣間見垣間見垣間見らららら    

れれれれ、、、、なにかとなにかとなにかとなにかと有意義有意義有意義有意義なななな行事行事行事行事となったとなったとなったとなった。。。。後期後期後期後期にににに繋繋繋繋げるげるげるげるステップアップステップアップステップアップステップアップになることをになることをになることをになることを誓誓誓誓いつついつついつついつつ散会散会散会散会したがしたがしたがしたが、、、、みんなでみんなでみんなでみんなで過過過過したしたしたした真夏真夏真夏真夏のののの楽楽楽楽    

しいひとときにしいひとときにしいひとときにしいひとときに感謝感謝感謝感謝！！！！感謝感謝感謝感謝！！！！であるであるであるである。。。。        

    【【【【    近近近近    隣隣隣隣    クククク    ララララ    ブブブブ    のののの    自自自自    由由由由    参参参参    加加加加    ウウウウ    オオオオ    ーーーー    クククク    のののの    ごごごご    案案案案    内内内内    】】】】    

                        クククク    ララララ    ブブブブ    名名名名                                        月月月月                    日日日日                曜日曜日曜日曜日                            行行行行                事事事事                名名名名                                                        距距距距        離離離離    

⓵⓵⓵⓵水戸歩水戸歩水戸歩水戸歩くくくく会会会会                                                        １０１０１０１０                ３１３１３１３１                    土土土土                        菊菊菊菊のののの笠間笠間笠間笠間をををを探索探索探索探索しようしようしようしよう（（（（５００５００５００５００選選選選））））                                    １０１０１０１０    

                                                                                                １１１１１１１１                ２６２６２６２６                    木木木木                            晩秋晩秋晩秋晩秋のののの水戸水戸水戸水戸    

                                                                                                １２１２１２１２                    ６６６６                日日日日                    水戸水戸水戸水戸イヤーランドコースイヤーランドコースイヤーランドコースイヤーランドコース                

②②②②水戸水戸水戸水戸ウオーキングクラブウオーキングクラブウオーキングクラブウオーキングクラブ                １０１０１０１０                １７１７１７１７                土土土土                    水戸黄門水戸黄門水戸黄門水戸黄門さまさまさまさま漫遊漫遊漫遊漫遊ウオークウオークウオークウオーク⑤⑤⑤⑤                                        １０１０１０１０////２７２７２７２７    

                                                                                                １１１１１１１１                    ３３３３                火火火火                    友部友部友部友部からからからから歩歩歩歩くくくく笠間菊祭笠間菊祭笠間菊祭笠間菊祭りりりりウオークウオークウオークウオーク                                    １５１５１５１５    

                                                                                                １２１２１２１２                    ６６６６                日日日日                    水戸駅南水戸駅南水戸駅南水戸駅南・・・・下町人情下町人情下町人情下町人情ウオークウオークウオークウオーク                                        １０１０１０１０    

③③③③常陸太田常陸太田常陸太田常陸太田                                                        １０１０１０１０                ２４２４２４２４                土土土土                    歴史歴史歴史歴史ウオークウオークウオークウオーク・・・・太田太田太田太田のののの坂坂坂坂めぐりめぐりめぐりめぐり                                            １０１０１０１０    

ウオーキングクラブウオーキングクラブウオーキングクラブウオーキングクラブ                １１１１１１１１                ２２２２２２２２                日日日日                    金砂金砂金砂金砂ウオークウオークウオークウオーク・・・・こめこめこめこめ工房周辺工房周辺工房周辺工房周辺ウオークウオークウオークウオーク                        １０１０１０１０    

                                                                        １２１２１２１２                    ６６６６                日日日日                    水戸八景水戸八景水戸八景水戸八景ウオークウオークウオークウオーク④④④④（（（（水戸水戸水戸水戸））））                                            １０１０１０１０    

④④④④東海東海東海東海ひたちなかひたちなかひたちなかひたちなか健歩健歩健歩健歩のののの会会会会            １０１０１０１０                １８１８１８１８                日日日日                    偕楽園萩偕楽園萩偕楽園萩偕楽園萩まつりまつりまつりまつり・・・・史跡史跡史跡史跡をををを巡巡巡巡るるるるウオークウオークウオークウオーク                            １４１４１４１４    

                                                                                                １０１０１０１０                １８１８１８１８                日日日日                    いわきふれあいいわきふれあいいわきふれあいいわきふれあいウオークウオークウオークウオーク（（（（５００５００５００５００選選選選））））                        １１１１１１１１////１５１５１５１５////３０３０３０３０    

⑤⑤⑤⑤いわきいわきいわきいわき市健康歩市健康歩市健康歩市健康歩くくくく会会会会                        １０１０１０１０                ３１３１３１３１                土土土土                    ウオーキングフエステイバルウオーキングフエステイバルウオーキングフエステイバルウオーキングフエステイバル inininin いわきいわきいわきいわき                        ６６６６////１０１０１０１０    

                                                                                                １１１１１１１１                １４１４１４１４                土土土土                    みずみずみずみずウオークウオークウオークウオークいわきいわきいわきいわき大会大会大会大会    

                                                                                                １１１１１１１１                ２２２２２２２２                日日日日                    磐城三十三観音磐城三十三観音磐城三十三観音磐城三十三観音めぐりめぐりめぐりめぐり⑤⑤⑤⑤    

①①①①川上川上川上川上    清会長清会長清会長清会長    ０２９０２９０２９０２９----２５１２５１２５１２５１----３２４６３２４６３２４６３２４６        ②②②②菅原利満会長菅原利満会長菅原利満会長菅原利満会長    ０２９０２９０２９０２９----２５７２５７２５７２５７----２００１２００１２００１２００１        ③③③③武藤健司会長武藤健司会長武藤健司会長武藤健司会長    ０２９４０２９４０２９４０２９４----７８７８７８７８----０４０２０４０２０４０２０４０２    

           ④④④④三好義章会長三好義章会長三好義章会長三好義章会長    ０２９０２９０２９０２９----２６２２６２２６２２６２----２４２８２４２８２４２８２４２８        ⑤⑤⑤⑤山田卓男会長山田卓男会長山田卓男会長山田卓男会長    ０２４６０２４６０２４６０２４６----３２３２３２３２----３７２６３７２６３７２６３７２６    ＜ＴＷＣ＜ＴＷＣ＜ＴＷＣ＜ＴＷＣ事務局事務局事務局事務局    間下間下間下間下    彰彰彰彰    ２２２２２２２２----４８０９４８０９４８０９４８０９＞＞＞＞    

                                    かかかか    いいいい    せせせせ    つつつつ                    ノルデｲックノルデｲックノルデｲックノルデｲック・・・・ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキング        ②②②②    

                本号本号本号本号ではではではでは、、、、ノルデｲックノルデｲックノルデｲックノルデｲック・・・・ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキングのののの効果効果効果効果についてについてについてについて述述述述べますべますべますべます。。。。前号前号前号前号でででで述述述述べたようにべたようにべたようにべたようにノルデｲックノルデｲックノルデｲックノルデｲック・・・・ウオーキングウオーキングウオーキングウオーキングではではではでは２２２２本本本本ののののポールポールポールポールをををを    

持持持持ってってってって歩歩歩歩きますがきますがきますがきますが、、、、これによりいろいろなこれによりいろいろなこれによりいろいろなこれによりいろいろな効果効果効果効果がががが期待期待期待期待されますされますされますされます。。。。    

１１１１、、、、    ポールポールポールポールをををを使使使使うことによってうことによってうことによってうことによって、、、、身体全体身体全体身体全体身体全体のののの約約約約９０９０９０９０％％％％のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを使使使使うううう全身運動全身運動全身運動全身運動になりになりになりになり、、、、通常通常通常通常ののののウオーキングウオーキングウオーキングウオーキングとととと比比比比べべべべ運動運動運動運動効果効果効果効果をををを２０２０２０２０％％％％前後前後前後前後    

アップアップアップアップすることができますすることができますすることができますすることができます。。。。そのためそのためそのためそのためダイエットダイエットダイエットダイエット効果効果効果効果がががが高高高高くくくく、、、、メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームのののの予防予防予防予防とととと改善改善改善改善がががが期待期待期待期待されますされますされますされます。。。。    

２２２２、、、、    上半身上半身上半身上半身のののの筋肉筋肉筋肉筋肉をををを活動活動活動活動させるとともにさせるとともにさせるとともにさせるとともに、、、、適正適正適正適正なななな（（（（身長身長身長身長にににに合合合合ったったったった））））長長長長さのさのさのさのポールポールポールポールをををを持持持持つことによりつことによりつことによりつことにより背筋背筋背筋背筋がががが伸伸伸伸びびびび、、、、歩幅歩幅歩幅歩幅がががが広広広広がりがりがりがり理想的理想的理想的理想的なななな    

ウオーキングフオームウオーキングフオームウオーキングフオームウオーキングフオームがががが身身身身につきますにつきますにつきますにつきます。。。。またまたまたまた通常通常通常通常ののののウオーキングウオーキングウオーキングウオーキングのののの約約約約１１１１，，，，２２２２倍倍倍倍ののののエネルギーエネルギーエネルギーエネルギーをををを消費消費消費消費することができますすることができますすることができますすることができます。。。。        

                                                                                                                                                                                                                                    ＜＜＜＜一部一部一部一部ノルデｲックノルデｲックノルデｲックノルデｲック指導教本指導教本指導教本指導教本よりよりよりより抜粋抜粋抜粋抜粋しましたしましたしましたしました＞＞＞＞    

    （（（（次号次号次号次号でもでもでもでもＮＯＮＯＮＯＮＯ‚‚‚‚３３３３以降以降以降以降をををを掲載掲載掲載掲載しますしますしますします））））        ＪＷＡＪＷＡＪＷＡＪＷＡノルデｲックノルデｲックノルデｲックノルデｲック・・・・ウオークウオークウオークウオーク公認指導員公認指導員公認指導員公認指導員            武武武武    田田田田    政政政政    男男男男    


