
                                 発行発行発行発行        ２０１０２０１０２０１０２０１０年年年年４４４４月月月月５５５５日日日日             

ＴＷＣＴＷＣＴＷＣＴＷＣだよりだよりだよりだより                              

   
              ＮＯＮＯＮＯＮＯ․․․․００８００８００８００８    

                    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ニッポンニッポンニッポンニッポンをををを元気元気元気元気にににに    ―――――――――――― 
記念記念記念記念すべきすべきすべきすべき第第第第１１１１回回回回をををを「「「「常陸常陸常陸常陸のののの小京都小京都小京都小京都・・・・たつごのたつごのたつごのたつごの里里里里」」」」でででで・・・・・・・・・・・・３３３３／／／／２２２２２２２２    

    前号前号前号前号のののの「「「「はぎのはぎのはぎのはぎの香香香香りりりり００７００７００７００７号号号号（（（（２２２２////５５５５発行発行発行発行）」）」）」）」でででで詳詳詳詳しくしくしくしく紹介紹介紹介紹介    

したしたしたした““““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””””、ＴＷＣ、ＴＷＣ、ＴＷＣ、ＴＷＣとしてとしてとしてとして行行行行うううう記念記念記念記念すべきすべきすべきすべき    

第第第第１１１１回回回回ののののウオークウオークウオークウオークがががが３３３３月月月月２２２２２２２２日日日日、、、、日本渚百選日本渚百選日本渚百選日本渚百選のののの高戸浜高戸浜高戸浜高戸浜からからからから    

茨城百景茨城百景茨城百景茨城百景のののの万葉万葉万葉万葉のののの道道道道、、、、そしてそしてそしてそして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    

のののの常陸常陸常陸常陸のののの小京都小京都小京都小京都・・・・たつごのたつごのたつごのたつごの里里里里をををを歩歩歩歩くくくく、、、、約約約約１２１２１２１２キロキロキロキロののののコースコースコースコースでででで    

行行行行われたわれたわれたわれた。。。。    

    当日当日当日当日はははは、、、、絶好絶好絶好絶好ののののウオークウオークウオークウオーク日和日和日和日和にににに恵恵恵恵まれまれまれまれ、、、、関東一円関東一円関東一円関東一円はもとよりはもとよりはもとよりはもとより    

遠遠遠遠くはくはくはくは京都京都京都京都やややや岩手岩手岩手岩手などなどなどなど２２２２４０４０４０４０名名名名ものものものものウオーカーウオーカーウオーカーウオーカーがががが参集参集参集参集。。。。想定外想定外想定外想定外

のののの盛況盛況盛況盛況でででで地図地図地図地図ややややＩＶＶＩＶＶＩＶＶＩＶＶがががが不足不足不足不足するというするというするというするという嬉嬉嬉嬉しいしいしいしい悲鳴悲鳴悲鳴悲鳴。。。。県内県内県内県内からからからから

もももも、、、、県県県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協会協会協会・・・・堀野会長堀野会長堀野会長堀野会長やややや川上副会長川上副会長川上副会長川上副会長をはじめをはじめをはじめをはじめ、、、、    

各地各地各地各地のののの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のののの仲間仲間仲間仲間がががが多数参加多数参加多数参加多数参加。。。。    

爽爽爽爽やかなやかなやかなやかな浜風浜風浜風浜風をををを頬頬頬頬にににに受受受受けながらけながらけながらけながら歴史歴史歴史歴史あるあるあるある万葉万葉万葉万葉のののの道道道道からおからおからおからお屋敷通屋敷通屋敷通屋敷通りりりり、、、、そしてそしてそしてそして小京都小京都小京都小京都・・・・たつごのたつごのたつごのたつごの里里里里へへへへ。。。。昼食昼食昼食昼食をををを挟挟挟挟んんんん    

でででで県文化財県文化財県文化財県文化財のののの穂積家穂積家穂積家穂積家へとへとへとへと歩歩歩歩をををを進進進進めたがめたがめたがめたが、、、、遠方遠方遠方遠方からのからのからのからの多多多多くのくのくのくのウオーカーウオーカーウオーカーウオーカーがががが、、、、歴史歴史歴史歴史のののの重重重重みにみにみにみに感動感動感動感動されたもようされたもようされたもようされたもよう。。。。    

    このこのこのこの大会大会大会大会はははは高萩駅東口広場高萩駅東口広場高萩駅東口広場高萩駅東口広場でででで間下事務局長間下事務局長間下事務局長間下事務局長のののの司会司会司会司会でででで開会式開会式開会式開会式がががが進進進進められめられめられめられ、、、、青木会長挨拶後青木会長挨拶後青木会長挨拶後青木会長挨拶後、、、、県県県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協会協会協会    

堀野会長堀野会長堀野会長堀野会長のごのごのごのご挨拶挨拶挨拶挨拶とごとごとごとご祝辞祝辞祝辞祝辞、、、、コースコースコースコース説明説明説明説明とととと諸注意諸注意諸注意諸注意にににに続続続続きききき、、、、ストレッチストレッチストレッチストレッチでででで準備準備準備準備をををを整整整整ええええ、、、、いわきのいわきのいわきのいわきの鈴木鈴木鈴木鈴木さんさんさんさん親子親子親子親子のののの檄檄檄檄にににに    

よりよりよりより、、、、堀内実行委員先導堀内実行委員先導堀内実行委員先導堀内実行委員先導ででででスタートスタートスタートスタートをををを切切切切ったったったった。。。。各実行委員各実行委員各実行委員各実行委員のののの見事見事見事見事なななな誘導誘導誘導誘導によってによってによってによって、、、、一人一人一人一人ののののアクシデントアクシデントアクシデントアクシデント者者者者をををを出出出出すこすこすこすこ    

ともなくともなくともなくともなく１４１４１４１４時時時時、、、、無事無事無事無事、、、、総合福祉総合福祉総合福祉総合福祉センターセンターセンターセンターにににに帰着帰着帰着帰着したしたしたした。。。。なおなおなおなお、、、、受付受付受付受付けけけけ時時時時、ＴＷ、ＴＷ、ＴＷ、ＴＷＣＣＣＣ会員以外会員以外会員以外会員以外のののの参加者参加者参加者参加者にはにはにはには、、、、観光観光観光観光パンパンパンパン    

フレットフレットフレットフレットをををを配配配配ってってってって高萩市高萩市高萩市高萩市ののののＰＲＰＲＰＲＰＲにににに務務務務めためためためた。ＴＷＣ。ＴＷＣ。ＴＷＣ。ＴＷＣ会員会員会員会員のののの参加参加参加参加はははは５１５１５１５１名名名名。。。。    

        【【【【    ４４４４月月月月    ５５５５月月月月    ６６６６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    】】】】

        ✱✱✱✱    ４４４４／／／／２１２１２１２１（（（（水水水水））））    平成平成平成平成２２２２２２２２年度総会記念年度総会記念年度総会記念年度総会記念ウオークウオークウオークウオーク・・・・・・・・・・・・新新新新たなたなたなたな歴史歴史歴史歴史とととと伝統伝統伝統伝統がこのがこのがこのがこの日日日日からからからから始始始始まるまるまるまる！！！！    

    ＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    設立設立設立設立６６６６年目年目年目年目    新新新新たなたなたなたな歩歩歩歩みをみをみをみを記念記念記念記念してしてしてして我我我我がふるさとのがふるさとのがふるさとのがふるさとの土土土土をををを踏踏踏踏みしめようみしめようみしめようみしめよう    

    ＜＜＜＜コースコースコースコース＞＞＞＞    福祉福祉福祉福祉センターセンターセンターセンター    ⇒⇒⇒⇒    市役所市役所市役所市役所    ⇒⇒⇒⇒    本町通本町通本町通本町通りりりり    ⇒⇒⇒⇒    福祉福祉福祉福祉センターセンターセンターセンター        

    ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    約約約約３３３３ｋｍｋｍｋｍｋｍ            【【【【    認認認認    定定定定    】】】】    なしなしなしなし                

＜＜＜＜出出出出    発発発発＞＞＞＞    総会終了後総会終了後総会終了後総会終了後            ＜＜＜＜昼昼昼昼    食食食食＞＞＞＞    不要不要不要不要            ＜＜＜＜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＞＞＞＞    福祉福祉福祉福祉センターセンターセンターセンター到着次第到着次第到着次第到着次第    概概概概ねねねね１２１２１２１２時頃時頃時頃時頃            

        ✱✱✱✱    ５５５５／／／／８８８８（（（（土土土土））））    筑西市街筑西市街筑西市街筑西市街（（（（下館下館下館下館））））史跡史跡史跡史跡めぐりめぐりめぐりめぐりウオークウオークウオークウオーク    

    ＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    川風爽川風爽川風爽川風爽やかなやかなやかなやかな五行川沿五行川沿五行川沿五行川沿いのいのいのいの遊歩道遊歩道遊歩道遊歩道とととと、、、、下館城址下館城址下館城址下館城址などなどなどなど下館下館下館下館のののの史跡史跡史跡史跡をををを巡巡巡巡るるるる        

    ＜＜＜＜コースコースコースコース＞＞＞＞    下館駅下館駅下館駅下館駅    ⇒⇒⇒⇒    妙西時妙西時妙西時妙西時    ⇒⇒⇒⇒    八幡神社八幡神社八幡神社八幡神社・・・・下館城址下館城址下館城址下館城址    ⇒⇒⇒⇒    上羽黒神社上羽黒神社上羽黒神社上羽黒神社    ⇒⇒⇒⇒    五行川遊歩道五行川遊歩道五行川遊歩道五行川遊歩道    ⇒⇒⇒⇒    板谷波山生家板谷波山生家板谷波山生家板谷波山生家    ⇒⇒⇒⇒        

羽黒神社羽黒神社羽黒神社羽黒神社    ⇒⇒⇒⇒    下館駅下館駅下館駅下館駅        ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    約約約約１０１０１０１０ｋｍｋｍｋｍｋｍ        【【【【    認認認認    定定定定    】】】】    ＩＶＶＩＶＶＩＶＶＩＶＶ    

    ＜＜＜＜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＞＞＞＞    ＪＲＪＲＪＲＪＲ高萩駅高萩駅高萩駅高萩駅    ７７７７時時時時３０３０３０３０分分分分    上上上上りりりり７７７７時時時時４１４１４１４１分発分発分発分発のののの電車電車電車電車にににに乗車乗車乗車乗車    下館駅下車下館駅下車下館駅下車下館駅下車        ＜＜＜＜昼昼昼昼    食食食食＞＞＞＞    持参持参持参持参    

    ＜＜＜＜出出出出    発発発発＞＞＞＞    下館駅下館駅下館駅下館駅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＞＞＞＞    下館駅下館駅下館駅下館駅１４１４１４１４時時時時３０３０３０３０分頃分頃分頃分頃            備備備備    考考考考    ときわときわときわときわ路路路路パスパスパスパス利用利用利用利用    

        ✱✱✱✱    ５５５５／／／／２０２０２０２０（（（（木木木木））））    陸前浜街道陸前浜街道陸前浜街道陸前浜街道ウオークウオークウオークウオーク・・・・・・・・・・・・湯本湯本湯本湯本    ――――    内郷内郷内郷内郷    ――――    いわきいわきいわきいわき    

    ＜＜＜＜ポイントポイントポイントポイント＞＞＞＞    陸前浜街道陸前浜街道陸前浜街道陸前浜街道シリーズシリーズシリーズシリーズ（（（（高萩高萩高萩高萩――――いわきいわきいわきいわき））））のののの最終回最終回最終回最終回    白水阿弥陀堂白水阿弥陀堂白水阿弥陀堂白水阿弥陀堂をををを見学見学見学見学してしてしてして内郷駅内郷駅内郷駅内郷駅またはいわきまたはいわきまたはいわきまたはいわき駅駅駅駅へへへへ    

    ＜＜＜＜コースコースコースコース＞＞＞＞    湯本駅湯本駅湯本駅湯本駅    ⇒⇒⇒⇒    ときわときわときわときわ台公園台公園台公園台公園    ⇒⇒⇒⇒    白水阿弥陀堂白水阿弥陀堂白水阿弥陀堂白水阿弥陀堂    ⇒⇒⇒⇒    産業遺産産業遺産産業遺産産業遺産    ⇒⇒⇒⇒    Ａ：Ａ：Ａ：Ａ：内郷駅内郷駅内郷駅内郷駅        

Ｂ：Ｂ：Ｂ：Ｂ：いわきいわきいわきいわき総合高校総合高校総合高校総合高校    ⇒⇒⇒⇒    尼子橋尼子橋尼子橋尼子橋    ⇒⇒⇒⇒    いわきいわきいわきいわき駅駅駅駅                    

    ＜＜＜＜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＞＞＞＞    ＪＲＪＲＪＲＪＲ高萩駅高萩駅高萩駅高萩駅    ８８８８時時時時５５５５５５５５分分分分    下下下下りりりり９９９９時時時時０６０６０６０６分発分発分発分発のののの電車電車電車電車にににに乗乗乗乗車車車車    湯本駅下車湯本駅下車湯本駅下車湯本駅下車    

＜＜＜＜出出出出    発発発発＞＞＞＞    湯本駅湯本駅湯本駅湯本駅    １０１０１０１０時時時時００００００００分分分分        ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    Ａ：Ａ：Ａ：Ａ：約約約約８８８８ｋｍｋｍｋｍｋｍ    Ｂ：Ｂ：Ｂ：Ｂ：約約約約１３１３１３１３ｋｍｋｍｋｍｋｍ            ＜＜＜＜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＞＞＞＞    Ａ：Ａ：Ａ：Ａ：内郷駅内郷駅内郷駅内郷駅１４１４１４１４時頃時頃時頃時頃    Ｂ：Ｂ：Ｂ：Ｂ：いわきいわきいわきいわき駅駅駅駅１５１５１５１５時頃時頃時頃時頃        【【【【認認認認    定定定定】ＩＶＶ】ＩＶＶ】ＩＶＶ】ＩＶＶ        

        ✱✱✱✱    ６６６６／／／／６６６６（（（（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ニッポンニッポンニッポンニッポンをををを元気元気元気元気にににに！！！！    ――――    

                                ≪≪≪≪    昨年昨年昨年昨年はははは１１１１１１１１月月月月にににに行行行行われたわれたわれたわれた。。。。今年今年今年今年はははは歩測大会歩測大会歩測大会歩測大会にににに併併併併せてせてせてせて６６６６月月月月にににに開催開催開催開催    ≫≫≫≫    

＜＜＜＜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    Ａ：Ａ：Ａ：Ａ：科学科学科学科学コースコースコースコース    Ｂ：Ｂ：Ｂ：Ｂ：公園公園公園公園コースコースコースコース    Ｃ：Ｃ：Ｃ：Ｃ：シシシショートコースョートコースョートコースョートコース    のののの３３３３コースコースコースコース    

    ＜＜＜＜距距距距    離離離離＞＞＞＞    Ａ：Ａ：Ａ：Ａ：２０２０２０２０ｋｍｋｍｋｍｋｍ    Ｂ：Ｂ：Ｂ：Ｂ：約約約約１０１０１０１０ｋｍｋｍｋｍｋｍ    Ｃ：Ｃ：Ｃ：Ｃ：５５５５ｋｍｋｍｋｍｋｍ        ＜＜＜＜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    １８００１８００１８００１８００    

        備備備備    考考考考    コースコースコースコースとととと距離距離距離距離はははは、、、、はははは昨年昨年昨年昨年ののののデータデータデータデータですですですです。。。。詳細詳細詳細詳細はははは別途通知別途通知別途通知別途通知しししし、、、、参加者参加者参加者参加者をををを募募募募りますりますりますります。（。（。（。（    バスバスバスバス利用利用利用利用    ））））    

        

    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    



                                発行発行発行発行        ２０１０２０１０２０１０２０１０年年年年４４４４月月月月５５５５日日日日 

              平成平成平成平成２２２２２２２２年度年度年度年度のののの総会迫総会迫総会迫総会迫るるるる！！！！        

４４４４月月月月２１２１２１２１日日日日（（（（水水水水））））総合福祉総合福祉総合福祉総合福祉センターセンターセンターセンター        事業計画事業計画事業計画事業計画    役員改選役員改選役員改選役員改選などをなどをなどをなどを審議審議審議審議    

    

平成平成平成平成２２２２２２２２年度年度年度年度のののの総会総会総会総会がががが、、、、来来来来るるるる４４４４月月月月２１２１２１２１日日日日（（（（水水水水）、）、）、）、総合福祉総合福祉総合福祉総合福祉センターセンターセンターセンター多目的多目的多目的多目的ホールホールホールホールでででで行行行行われますわれますわれますわれます。。。。昨年度昨年度昨年度昨年度のののの事業事業事業事業やややや決算決算決算決算    

報告報告報告報告とそのとそのとそのとその総括総括総括総括、、、、そしてそしてそしてそして新年度新年度新年度新年度のののの事業計画事業計画事業計画事業計画（（（（案案案案））））等等等等についてについてについてについて審議審議審議審議していただきますがしていただきますがしていただきますがしていただきますが、、、、特特特特にににに青春青春青春青春１８１８１８１８きっぷをきっぷをきっぷをきっぷを利用利用利用利用したしたしたした    

遠征遠征遠征遠征ウオークウオークウオークウオークやややや５００５００５００５００選選選選およびおよびおよびおよび１８００１８００１８００１８００ウオークウオークウオークウオークなどなどなどなど、、、、新鮮味溢新鮮味溢新鮮味溢新鮮味溢れるれるれるれる魅力的魅力的魅力的魅力的なななな事業計画事業計画事業計画事業計画がががが目白押目白押目白押目白押しですしですしですしです。。。。またまたまたまた、、、、２２２２年年年年にににに    

１１１１度度度度のののの役員改選期役員改選期役員改選期役員改選期でもあることからでもあることからでもあることからでもあることから、、、、新役員新役員新役員新役員のののの選出選出選出選出もももも行行行行いますいますいますいます。。。。さらにさらにさらにさらに、、、、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実務実務実務実務をををを                        

担当担当担当担当していただくしていただくしていただくしていただく幹事幹事幹事幹事のののの定数増定数増定数増定数増をををを提案提案提案提案しますしますしますします。。。。会員会員会員会員のののの総意総意総意総意でででで決決決決めるめるめるめる大事大事大事大事なななな総会総会総会総会ですですですです。。。。                                                        

多数多数多数多数のののの会員会員会員会員のごのごのごのご出席出席出席出席をおをおをおをお願願願願いしますいしますいしますいします。。。。なおなおなおなお、、、、返信用返信用返信用返信用ハガキハガキハガキハガキをををを同封同封同封同封しししし、、、、別途案内別途案内別途案内別途案内させていただきますさせていただきますさせていただきますさせていただきます。。。。                                                                            

                                                                                                                                                        （（（（事務局事務局事務局事務局））））    

            

◆ 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五五五五カカカカ条条条条    ◆◆◆◆                                        

            １１１１    やあやあやあやあ！！！！おおおお早早早早うううう    明明明明るいるいるいるい挨拶挨拶挨拶挨拶    さわやかにさわやかにさわやかにさわやかに                                    

            ２２２２    信号信号信号信号でででで    あわてずあわてずあわてずあわてず    あせらずあせらずあせらずあせらず    待待待待つつつつ余裕余裕余裕余裕                            ☆☆☆☆    医学博士医学博士医学博士医学博士        米米米米    山山山山    公公公公    啓啓啓啓    ☆☆☆☆    

            ３３３３    ひろがるなひろがるなひろがるなひろがるな    参加者参加者参加者参加者だけのだけのだけのだけの道道道道じゃないじゃないじゃないじゃない                        ☀☀☀☀    年齢年齢年齢年齢にににに関係関係関係関係なくなくなくなく、、、、脳脳脳脳がががが活性化活性化活性化活性化するするするする        ☀☀☀☀    

            ４４４４    自分自分自分自分ののののゴミゴミゴミゴミ    自分自分自分自分のののの責任責任責任責任    持持持持ちちちち帰帰帰帰りりりり                        ☀☀☀☀    血圧血圧血圧血圧をををを下下下下げるげるげるげる効果効果効果効果のあるのあるのあるのあるタウリンタウリンタウリンタウリンがががが増加増加増加増加    ☀☀☀☀    

            ５５５５    歩歩歩歩かせてかせてかせてかせて    いただくいただくいただくいただく土地土地土地土地にににに    感謝感謝感謝感謝してしてしてして                ☀☀☀☀    酸素摂取量酸素摂取量酸素摂取量酸素摂取量がががが増増増増えてえてえてえて、、、、心肺機能心肺機能心肺機能心肺機能がよりがよりがよりがより高高高高まるまるまるまる    ☀☀☀☀    

                                                                                ☀☀☀☀    ３３３３００００分以上歩分以上歩分以上歩分以上歩けばけばけばけば、、、、ダイエットダイエットダイエットダイエットにににに最最最最もももも効果的効果的効果的効果的にににに        ☀☀☀☀    

                                                                                ☀☀☀☀    セロトニンセロトニンセロトニンセロトニンがががが活性化活性化活性化活性化しししし、、、、気持気持気持気持ちがすっとちがすっとちがすっとちがすっと軽軽軽軽くなるくなるくなるくなる        ☀☀☀☀    

    

【【【【    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    】】】】        ◎◎◎◎１８００１８００１８００１８００        ☆☆☆☆５００５００５００５００選選選選    

 

         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    

（（（（１１１１））））水戸歩水戸歩水戸歩水戸歩くくくく会会会会                                        ４４４４            ８８８８            木木木木            笠間北山笠間北山笠間北山笠間北山～～～～桜名所桜名所桜名所桜名所をはしごしてをはしごしてをはしごしてをはしごして                                    ◎◎◎◎                １１１１００００    

                                                                        ４４４４                １３１３１３１３                火火火火            十王十王十王十王からからからから高萩高萩高萩高萩へへへへ    衛星通信所衛星通信所衛星通信所衛星通信所のののの桜桜桜桜をををを訪訪訪訪ねるねるねるねる            ◎◎◎◎            １１１１１１１１    

（（（（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                ４４４４        ２９２９２９２９            木木木木            静峰公園静峰公園静峰公園静峰公園ボタンボタンボタンボタン桜桜桜桜ウオークウオークウオークウオーク                                                                                    １１１１５５５５    

（（（（３３３３））））常陸太田常陸太田常陸太田常陸太田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            ４４４４            ８８８８                木木木木            おおおお花見花見花見花見ウオークウオークウオークウオーク（（（（高萩福祉高萩福祉高萩福祉高萩福祉センターセンターセンターセンター    ⇒⇒⇒⇒    十王駅十王駅十王駅十王駅））））        １１１１１１１１    

                                                                                ４４４４        ２４２４２４２４            土土土土            常陸太田常陸太田常陸太田常陸太田のののの自然自然自然自然とととと史跡史跡史跡史跡をををを巡巡巡巡るみちるみちるみちるみち                    ◎☆◎☆◎☆◎☆            １１１１００００    

（（（（４４４４））））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                        ４４４４            ７７７７            水水水水            十王十王十王十王パノラマパノラマパノラマパノラマ公園桜公園桜公園桜公園桜ウオークウオークウオークウオーク                                                                １１１１００００    

                                                                                    ４４４４        １８１８１８１８            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⑦⑦⑦⑦（（（（１０１０１０１０・・・・出蔵出蔵出蔵出蔵    １１１１１１１１・・・・関田関田関田関田））））    １１１１１１１１    

        ≪≪≪≪問問問問いいいい合合合合わせわせわせわせ先先先先≫≫≫≫    

（（（（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））））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                                                            ＴＷＣＴＷＣＴＷＣＴＷＣ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        ⑥⑥⑥⑥    ≪≪≪≪ポールポールポールポールのののの握握握握りりりり方方方方≫≫≫≫        

            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≪≪≪≪ポールポールポールポールのののの握握握握りりりり方方方方≫≫≫≫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。。。。    

１１１１、、、、    はじめにはじめにはじめにはじめにポールポールポールポールのののの左右左右左右左右をををを確確確確かめかめかめかめ、、、、親指親指親指親指とととと中指中指中指中指、、、、薬指薬指薬指薬指のののの３３３３本本本本でででで軽軽軽軽くくくくグリップグリップグリップグリップをををを握握握握りますりますりますります。。。。グリップグリップグリップグリップをををを強強強強くくくく握握握握るるるる    

とととと手首手首手首手首ででででポールポールポールポールをををを振振振振ることになりることになりることになりることになり、、、、手首手首手首手首やややや肘肘肘肘にににに負担負担負担負担がかかりがかかりがかかりがかかり、、、、関節炎関節炎関節炎関節炎やややや腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎腱鞘炎のののの原因原因原因原因になるのでになるのでになるのでになるので注意注意注意注意しましましましましししし    

ょうょうょうょう。。。。またまたまたまた、、、、グリップグリップグリップグリップをををを強強強強くくくく握握握握りりりり過過過過ぎるとぎるとぎるとぎると、、、、血圧血圧血圧血圧がががが上昇上昇上昇上昇しやすくなるのでしやすくなるのでしやすくなるのでしやすくなるので、、、、高血圧高血圧高血圧高血圧のののの人人人人やややや高齢者高齢者高齢者高齢者はははは特特特特にににに注注注注意意意意    

がががが必要必要必要必要ですですですです。。。。    

２２２２、、、、    ポールポールポールポールはははは決決決決してしてしてして強強強強くくくく握握握握らずらずらずらず、、、、手手手手のののの中中中中ででででスウイングスウイングスウイングスウイングさせるさせるさせるさせるイメージイメージイメージイメージをををを持持持持ちちちち、、、、腕腕腕腕のののの動動動動きをきをきをきを肩肩肩肩のののの力力力力をををを抜抜抜抜いていていていてリラリラリラリラッッッッ    

クスクスクスクスしししし、、、、肩関節肩関節肩関節肩関節をををを中心中心中心中心にににに動動動動かすかすかすかすイメージイメージイメージイメージででででスウイングスウイングスウイングスウイングするようにしますするようにしますするようにしますするようにします。。。。            

＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝    次回次回次回次回はははは、、、、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    ≪≪≪≪フオームチエックフオームチエックフオームチエックフオームチエック≫≫≫≫    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。。。。    ＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝＝    

＜＜＜＜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教本教本教本教本よりよりよりより抜粋致抜粋致抜粋致抜粋致しましたしましたしましたしました＞＞＞＞        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            武田政武田政武田政武田政男男男男    

        

☆ ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    ☀☀☀☀    ☆☆☆☆    

≪≪≪≪    川川川川    柳柳柳柳    ≫≫≫≫    ✰✰✰✰第第第第５７５７５７５７回関東観梅川柳大会回関東観梅川柳大会回関東観梅川柳大会回関東観梅川柳大会（（（（３３３３月月月月６６６６日日日日））））佳作佳作佳作佳作        【【【【    課題課題課題課題：：：：灯台灯台灯台灯台    】】】】        

                                                灯灯灯灯        台台台台        がががが        ウウウウ        イイイイ        ンンンン        クククク        送送送送        るるるる        順順順順        航航航航        路路路路                            松井紀代司松井紀代司松井紀代司松井紀代司    

            [[[[解説解説解説解説] ] ] ] 人人人人のののの親親親親にににに見立見立見立見立てたてたてたてた灯台灯台灯台灯台がががが、、、、光光光光をあてをあてをあてをあて指指指指しししし示示示示すことによりすことによりすことによりすことにより、、、、我我我我がががが子子子子のののの順路順路順路順路のののの安全安全安全安全をををを見守見守見守見守っているというっているというっているというっているという一句一句一句一句。。。。    

    


