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ウォーキングウォーキングでで
楽しく健康に楽しく健康に

　　

秋
も
深
ま
り
、
心
地
よ
く
運
動
で
き
る

季
節
を
迎
え
ま
し
た
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な

ど
の
運
動
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
予
防
や
健
康
の
維
持
、
ス
ト
レ

ス
解
消
に
効
果
的
で
す
。

　

日
ご
ろ
あ
ま
り
体
を
動
か
し
て
い
な
い

人
も
、
紅
葉
し
た
木
々
な
ど
彩
り
鮮
や
か

な
自
然
を
楽
し
み
な
が
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り

　

交
通
手
段
の
発
達
で
、
日
常
生
活
が
便

利
に
な
る
に
つ
れ
て
、
体
を
動
か
す
機
会

が
減
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

体
を
動
か
さ
な
い
で
い
る
と
、
筋
肉
が

衰
え
た
り
、
骨
の
老
化
が
進
ん
だ
り
し
ま

す
。
体
の
老
化
を
防
ぎ
健
康
な
体
を
作
る

に
は
、
有
酸
素
運
動
が
効
果
的
で
す
。

　

有
酸
素
運
動
の
1
つ
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

が
あ
り
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
体
へ
の

負
担
が
軽
く
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
で
き
る

た
め
、
誰
で
も
気
軽
に
取
り
組
め
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

な
ど
の
予
防
と
健
康
の
維
持

　

近
年
、
新
聞
や
テ
レ
ビ
な
ど
で
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

は
、
肥
満
と
高
血
圧
症
・
糖
尿
病
な
ど
が

合
併
し
た
状
態
の
こ
と
で
す
。
こ
の
状
態

を
放
置
す
る
と
、
脳
梗こ

う
そ
く塞
や
心
筋
梗
塞
な

ど
に
な
り
や
す
く
な
る
た
め
、
予
防
が
必
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効
果
的
な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
方
法

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
効
果
的
に
行
う
た
め

に
は
い
く
つ
か
の
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

正
し
い
フ
ォ
ー
ム

　

頭
が
糸
で
引
き
上
げ
ら
れ
て
い
る
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
で
、
つ
ま
先
は
ま
っ
す
ぐ
進

行
方
向
に
、
腰
の
位
置
を
一
定
に
す
る
よ

う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

足
を
引
き
ず
る
よ
う
な
悪
い
歩
き
方
を

し
て
い
る
と
、
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
、

け
が
の
原
因
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
下
の

絵
を
参
考
に
、
正
し
い
姿
勢
を
保
つ
こ
と

を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

歩
き
方

❶ 

胸
か
ら
前
に
踏
み
出
し
、
足
を
自
然
に

出
す
。

❷ 

足
へ
の
負
担
を
和
ら
げ
る
た
め
、
か
か

と
か
ら
着
地
す
る
。

❸ 

つ
ま
先
で
し
っ
か
り
と
地
面
を
蹴
り
、

反
対
の
足
を
前
に
出
す
。

歩
く
ペ
ー
ス

　

少
し
汗
ば
み
、
人
と
お
し
ゃ
べ
り
を
楽

し
め
る
程
度
が
、
ち
ょ
う
ど
よ
い
ペ
ー
ス

で
す
。

適
度
な
水
分
補
給

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
と
き
は
、
必
ず

水
分
を
持
ち
歩
き
、
の
ど
が
渇
い
た
ら
必

ず
水
分
補
給
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

あごを軽く引く。
顔

20m 程度先を見
る。

目線

うつむかないよう
背筋を伸ばし、胸
を張る。

体

揺れ動かないよう
にする。

頭

力を抜いてリラッ
クスし、前後に大
きく振る。

肩・腕

背筋を伸ばし、左
右に揺れないよう
に。

腰

できるだけ広げる。
歩幅

足
膝をあまり曲げず、
まっすぐ振り出す。
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要
で
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

心
肺
機
能
や
免
疫
機
能
が
向
上
す
る
な
ど
、

健
康
の
維
持
に
つ
な
が
る
効
果
も
あ
り
ま

す
。

体
を
動
か
し
ス
ト
レ
ス
解
消

　

生
活
を
し
て
い
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
原

因
に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
き

ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
、
頭
痛
や

不
眠
な
ど
の
体
の
不
調
を
招
い
た
り
し
ま

す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
で
体
を
動
か
す
と
、

脳
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ス
ト
レ
ス
が
解
消
さ

れ
ま
す
。
ま
た
、
運
動
を
続
け
る
こ
と
で
、

ス
ト
レ
ス
へ
の
耐
性
が
高
ま
り
、
ス
ト
レ

ス
の
溜
ま
り
に
く
い
体
に
な
り
ま
す
。

気
軽
に
始
め
ま
し
ょ
う

　

気
軽
に
、
い
つ
で
も
、
ど
こ
で
も
始
め

ら
れ
、
自
分
に
あ
っ
た
ス
タ
イ
ル
で
で
き

る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
無
理
を
せ
ず
、
自
分

の
体
力
に
合
わ
せ
て
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

歩
き
な
が
ら
町
を
眺
め
る
と
、
見
慣
れ

た
風
景
の
な
か
に
、
新
た
な
発
見
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

一
人
で
歩
く
の
も
よ
し
、
地
域
の
人
た

ち
と
し
ゃ
べ
り
な
が
ら
歩
く
の
も
よ
し
、

こ
の
機
会
に
最
初
の
一
歩
を
踏
み
出
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

問　

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
33
・
8
0
0
0
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西
コ
ー
ス
（
約
7
㌔
㍍
）

24広報たわらもと 2013.11広報たわらもと 2013.11

町
の
文
化
財
を

訪
ね
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み
な
が
ら
、
町

内
文
化
財
を
訪
ね
て
み
ま
せ
ん
か
。
弥
生

時
代
の
環
濠
遺
跡
で
あ
る
唐
古
・
鍵
遺
跡

を
め
ぐ
る
東
コ
ー
ス
。
古
事
記
編
纂
に
携

わ
っ
た
太
安
万
侶
が
祭
ら
れ
る
、
多
神
社

を
巡
る
西
コ
ー
ス
を
紹
介
し
ま
す
。
こ
の

コ
ー
ス
は
一
例
で
す
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
際
の
参
考
と
し
て
く
だ
さ
い
。

問　

秘
書
広
報
課
広
報
統
計
係

　
　

☎
34
・
2
0
6
9

東
コ
ー
ス
（
約
9
㌔
㍍
）

唐
古
・
鍵
遺
跡

コ
ー
ス
内
の
主
な
文
化
財
な
ど

唐
古
・
鍵
遺
跡

な
が
め
の
丘
展
望
台

は
せ
が
わ
展
望
公
園

千
万
院

池
神
社

村
屋
神
社

唐
古
・
鍵
考
古
学
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

多
神
社

鏡
作
神
社

村
屋
神
社

池
神
社

津
島
神
社

コ
ー
ス
内
の
主
な
文
化
財
な
ど

津
島
神
社

浄
照
寺

本
誓
寺

鏡
作
神
社

楽
田
寺

小
杜
神
社

多
神
社

秦
楽
寺
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ウォーキングで楽しく健康に
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浄福寺

宮古薬師堂 鏡作神社

田原本駅

保津環濠集落

観光ステーション磯城の里
（町観光協会）

秦楽寺

笠縫駅

補厳寺

安楽寺

多神社

西田原本駅

田原本町役場
教
安
寺

十念寺

本光明寺

今里の浜

安養寺

）
道
街
中
（道
ツ
下

本誓寺 （平野氏陣屋跡）

千万院
池神社

唐古・鍵遺跡

寺
川

飛
鳥
川

国
道
24
号

楽田寺

津島神社

村屋神社

ながめの丘
展望台

小杜神社

大
和
川（
初
瀬
川
）

青
垣
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー

唐
古
・
鍵
考
古
学
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

杵築神社

浄照寺

新町
竹村邸

樟の巨樹

すいせんの丘

N

東コース

西コース

しきのみち、
はせがわ展望公園
河川敷エリア

　
「
運
動
は
し
た
い
け
れ
ど
、
一
人
で

は
な
か
な
か
続
け
ら
れ
な
い
…
」

　

そ
ん
な
と
き
は
、
健
康
づ
く
り
推

進
員
を
中
心
に
行
わ
れ
て
い
る
地
域

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
参
加
し
て
み
ま
せ
ん

か
。
地
域
の
皆
さ
ん
と
一
緒
に
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

　

現
在
は
次
の
グ
ル
ー
プ
が
活
動
し
て

い
ま
す
。
問
い
合
わ
せ
は
保
健
セ
ン

タ
ー
（
☎
33
・
8
0
0
0
）
ま
で
。

水
仙
ふ
れ
あ
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

▼
短
距
離
（
半
日
コ
ー
ス
）

日
時　

毎
月
第
２
木
曜
日
午
前
9
時
〜

集
合
場
所　

す
い
せ
ん
の
丘
（
し
き
の

み
ち
・
は
せ
が
わ
展
望
公
園
）

▼
遠
距
離
（
1
日
コ
ー
ス
）

日
時　

毎
月
第
４
月
曜
日
午
前
9
時
〜

集
合
場
所　

す
い
せ
ん
の
丘
か
、
田
原

本
駅津

島
サ
ン
デ
ー
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

▼
短
・
遠
距
離

日
時　

毎
月
第
１
日
曜
日
午
前
9
時
〜

集
合
場
所　

津
島
神
社

黄
昏
グ
ル
ー
プ
（
黒
田
婦
人
会
）

日
時　

金
曜
日
と
日
曜
日
以
外
の
毎
日

　
　
　

午
後
8
時
〜

集
合
場
所　

黒
田
公
民
館

　
　

で
楽
し
む
し
む

　
　
　
　

地
域
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

域
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

皆

ウォーキングコース例

※ このコースは参考例です。ご自身の体力と交通の安
全に気をつけてコースを設定し、ウォーキングをお
楽しみください。
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