
ウォーキングで健康な身体づくり

22広報せきかわ　2015・４月号

健康せきかわ21健康せきかわ21健康せきかわ21

ウォーキングで健康な身体づくり

県認定の健康ウォーキングロードを歩こう！

・とても歩きやすいショートコース。

・歴史ある街並みが楽しめ、案内看板が

　あります。

・足湯もあるので疲れたらひと休み！

【歩いて健康！大したもん蛇コース】
全長5㎞（※ショートコースもあります）

　４月にウォーキングイベントを開催します。当日

は、参加賞のほか、村食生活改善推進員の皆さん

が作る汁物のサービスもあります。

　詳細は、４月１日全戸配布

のチラシをご覧ください。

県では、県民の運動習慣推進のため、健康ウォーキングロードの活用を勧めています。

　　●手軽にできる　●あまり費用がかからない　●気分転換、ストレス解消　●内臓脂肪の減少が

　　期待できる（メタボリックシンドロームの予防）　●足腰が強くなる　●介護予防　など

　　参考：県ホームページ

　　　http://www.kenko-niigata.com/21/step2/undousyuukan/kenkowalking.html

　　　健康にいがた21＞今日から楽しく運動習慣：健康ウォーキング

【えちごせきかわ渡邉邸周辺コース】
全長1.1㎞
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毎
年
、
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の
新

薬
が
市
販
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回

は
新
薬
が
ど
の
よ
う
に
し
て
開
発

さ
れ
、
市
販
さ
れ
る
よ
う
に
な
る

の
か
、
そ
の
過
程
に
つ
い
て
簡
単

に
お
話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
最
初
は
、
目
的
と
す
る
、
効
果

の
あ
る
物
質
を
探
す
こ
と
か
ら
始

め
ま
す
。
そ
れ
は
広
範
に
わ
た
っ

て
収
集
さ
れ
、
数
十
万
か
ら
数
百

万
の
化
合
物
群
の
デ
ー
タ
を
作
成

し
ま
す
。
こ
の
中
か
ら
い
ろ
い
ろ

な
識
別
・
選
択
の
手
法
を
繰
り
返

し
用
い
て
、
新
薬
の
候
補
と
成
り

う
る
基
本
的
化
合
物
等
を
選
び
出

し
ま
す
。
さ
ら
に
そ
れ
ら
の
化
合

物
に
化
学
的
修
飾
を
加
え
た
数
千

か
ら
数
万
の
周
辺
化
合
物
を
合
成

し
、
そ
の
中
か
ら
有
効
性
・
安
全

性
の
両
面
か
ら
最
も
適
し
た
物
質

を
選
び
出
し
ま
す
。
こ
れ
が
新
薬

の
候
補
︵
以
下
治
験
薬
︶
と
な
り

ま
す
。
こ
こ
ま
で
の
過
程
を
前
臨

床
試
験
と
い
い
ま
す
。

　
次
の
過
程
か
ら
臨
床
治
験
と
い

う
、
ヒ
ト
︵
以
下
被
験
者
︶
を
対

象
と
し
た
試
験
に
入
り
ま
す
。
最

初
は
健
康
な
被
験
者
を
対
象
と
し
、

治
験
薬
の
安
全
性
に
つ
い
て
試
験

を
実
施
し
ま
す
。
次
に
治
療
薬
と

し
て
対
象
と
な
る
疾
患
の
、
少
数

の
患
者
さ
ん
を
被
験
者
と
し
、
治

験
薬
の
有
効
で
安
全
な
投
与
量
や

投
薬
方
法
な
ど
を
検
証
し
ま
す
。

最
後
に
多
数
の
患
者
さ
ん
を
被
験

者
と
し
て
、
二
重
盲
検
法
︵
心
理

的
影
響
を
排
除
し
、
薬
の
効
果
を

公
正
に
評
価
す
る
た
め
、
医
師
お

よ
び
被
験
者
に
対
し
て
使
用
す
る

薬
が
治
験
薬
か
ど
う
か
、
わ
か
ら

な
い
状
態
に
し
て
検
証
す
る
方

法
︶
な
ど
に
よ
り
、
既
存
の
薬
と

比
較
し
て
そ
の
有
効
性
・
安
全
性

に
つ
い
て
検
証
し
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
試
験
す
べ
て
に
対
し

て
良
好
な
結
果
を
示
す
こ
と
が
で

き
た
治
験
薬
の
み
が
、
医
薬
品
医

療
機
器
総
合
機
構
で
新
薬
の
適
否

に
つ
い
て
の
審
査
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
治
験
薬
が
新
薬
と

し
て
承
認
さ
れ
、
さ
ら
に
厚
生
労

働
省
か
ら
製
造
・
販
売
の
許
可
が

お
り
、
よ
う
や
く
市
販
で
き
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
新

薬
開
発
の
成
功
率
は
、
数
万
分
の

１
以
下
で
あ
り
、
ま
た
、
開
発
に

要
す
る
経
費
は
数
十
億
か
ら
数
百

億
円
、
開
発
期
間
も
最
短
で
10
年
、

長
く
な
る
と
20
年
く
ら
い
か
か
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

　
今
後
、
い
ま
話
題
と
な
っ
て
い

る
Ｉ
Ｐ
Ｓ
細
胞
の
実
用
化
が
進
み

新
薬
の
開
発
に
利
用
さ
れ
る
と
、

治
療
効
果
と
安
全
性
の
高
い
新
薬

が
開
発
さ
れ
、
さ
ら
に
開
発
に
要

す
る
経
費
や
期
間
が
大
幅
に
軽
減

さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
治

療
効
果
が
確
実
で
、
副
作
用
の
な

い
、
夢
の
よ
う
な
新
薬
が
で
き
る

の
も
そ
う
遠
く
な
い
未
来
の
こ
と

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。
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平
成
18
年
に
開
所
し
た
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
も
10
年
目

を
迎
え
ま
す
。
年
間
の
相
談
件

数
は
1
0
0
0
件
を
超
え
、
相

談
内
容
も
複
雑
化
し
て
い
る
傾

向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
な
か
で
、

一
人
ひ
と
り
の
高
齢
者
が
﹁
住

み
慣
れ
た
関
川
村
で
い
つ
ま
で

も
自
分
ら
し
く
最
期
ま
で
暮
ら

し
続
け
る
﹂
こ
と
が
で
き
る
よ

う
、
地
域
包
括
ケ
ア
を
目
標
に

対
応
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

　
い
つ
で
も
お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

　
平
成
27
年
４
月
か
ら
平
成
30

年
３
月
ま
で
の
介
護
保
険
事
業

計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。
こ
の

計
画
は
、
３
年
に
一
度
策
定
さ

れ
る
も
の
で
、
３
年
間
の
介
護

給
付
の
見
込
み
か
ら
介
護
保
険

料
が
設
定
さ
れ
て
い
る
ほ
か
、

介
護
保
険
法
改
正
に
よ
り
重
点

的
に
取
り
組
む
事
業
に
つ
い
て

も
計
画
し
て
い
ま
す
。

　
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
と

し
て
重
点
的
に
取
り
組
む
業
務

に
は
、
こ
れ
ま
で
実
施
し
て
き

た
総
合
相
談
支
援
業
務
、
介
護

予
防
ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
業
務
、

権
利
擁
護
業
務
、
包
括
的
継
続

的
ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
業
務
に

﹁
医
療
と
介
護
の
連
携
﹂﹁
認
知

症
施
策
の
推
進
﹂﹁
生
活
支
援
サ

ー
ビ
ス
の
体
制
整
備
﹂
が
加
わ

り
ま
す
。

　
小
さ
な
こ
の
村
で
こ
の
事
業

を
推
進
し
て
い
く
た
め
に
は
、

関
係
機
関
と
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

を
充
実
さ
せ
、
協
働
で
実
施
し
て

い
く
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
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新
薬
の
開
発
に
つ
い
て

県
立
坂
町
病
院

薬
剤
部
　
阿

部

栄

一

第
６
期
の
介
護
保
険
事
業
計
画
が

　
　
　
　
　
　
　
　

ス
タ
ー
ト
し
ま
す


