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日に
っ

暮ぽ

里り

の
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

　

荒あ
ら

川か
わ

区く

で
川か

わ

と
言い

え
ば
「
隅す

み

田だ

川が
わ

」を
思お

も

い
出だ

す
よ
ね
。
で
も
ね
、

区く

内な
い

に
は
も
っ
と
い
ろ
ん
な
川か

わ

が

あ
っ
た
ん
だ
。
小ち

い

さ
な
川か

わ

だ
け
ど

「
地じ

蔵ぞ
う

堀ぼ
り

」「
八は

ち

幡ま
ん

堀ぼ
り

」「
音お

と

無な
し

川が
わ

」

等な
ど

が
流な

が

れ
て
い
た
。
明め

い

治じ

時じ

代だ
い

く

ら
い
ま
で
は
、
ほ
と
ん
ど
が
農の

う

業ぎ
ょ
う

用よ
う

水す
い

と
し
て
使つ

か

わ
れ
て
い
た
ん
だ

よ
。
そ
し
て
、
小ち

い

さ
な
橋は

し

が
い
く

つ
も
架か

か
っ
て
い
た
ん
だ
っ
て
。

　

橋は
し

に
は
、川か

わ

を
渡わ

た

る
以い

外が
い

に
も
、

道ど
う

路ろ

に
架か

け
ら
れ
た
歩ほ

道ど
う

橋き
ょ
う

や
鉄て

つ

道ど
う

の
線せ

ん

路ろ

に
架か

け
ら
れ
た
跨こ

線せ
ん

橋き
ょ
う

が
あ
る
よ
ね
。
日に

っ

暮ぽ

里り

駅え
き

の
北き

た

側が
わ

の
橋は

し

「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」
も
そ
う
だ

ね
。
鉄て

つ

道ど
う

フ
ァ
ン
な
ら
誰だ

れ

で
も

知し

っ
て
い
る
有ゆ

う

名め
い

な
橋は

し

だ
。
こ
の

下し
た

を
Ｊ
Ｒ
山や

ま
の

手て

線せ
ん

、
東と

う

北ほ
く

本ほ
ん

線せ
ん

、

常じ
ょ
う

磐ば
ん

線せ
ん

、
東と

う

北ほ
く

・
上じ

ょ
う

越え
つ

・
北ほ

く

陸り
く

新し
ん

幹か
ん

線せ
ん

、
京け

い

成せ
い

本ほ
ん

線せ
ん

等な
ど

、
線せ

ん

路ろ

が
14

本ほ
ん

、
１
日に

ち

に
約や

く

２
５
０
０
本ぽ

ん

の
列れ

っ

車し
ゃ

が
通と

お

り
、
真ま

ん
中な

か

の
ス
テ
ー
ジ

は
「
ト
レ
イ
ン
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
」

と
呼よ

ば
れ
て
い
る
ん
だ
よ
。

下し
も

が
あ
る
な
ら
上か

み

も
あ
る
？

  

こ
の
橋は

し

の
正せ

い

式し
き

名め
い

は
「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

坂ざ
か

跨こ

線せ
ん

道ど
う

路ろ

橋き
ょ
う

」。「
上か

み

」
の
字じ

は
付つ

い
て
な
い
け
ど
、
上う

え

野の

駅え
き

寄よ

り
に
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

坂ざ
か

橋ば
し

」
が
あ
る
か

ら
「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

坂ざ
か

跨こ

線せ
ん

道ど
う

路ろ

橋き
ょ
う

」

と
名な

付づ

け
ら
れ
た
ん
だ
ろ
う
ね
。

で
も
通つ

う

称し
ょ
う

は
「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」。

何な
ん

と
も
古ふ

る

め
か
し
い
名な

前ま
え

だ
ね
。

ど
う
し
て
、
こ
ん
な
名な

前ま
え

が
付つ

い

た
ん
だ
ろ
う
。

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

と
御ご

隠い
ん

殿で
ん

  

今い
ま

は
道ど

う

路ろ

に
な
っ
て
い
る
け

ど
、
昔む

か
し

は
日に

っ

暮ぽ

里り

の
台だ

い

地ち

に
沿そ

う

よ
う
に
、
北き

た

区く

か
ら
台た

い

東と
う

区く

に
向む

か
っ
て
「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
が
流な

が

れ
て
い

た
。

  

東ひ
が
し

日に
っ

暮ぽ

里り

五ご

丁ち
ょ
う

目め

の
「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
の
名な

残ご
り

の
道み

ち

を
歩あ

る

く
と
、
正ま

さ

岡お
か

子し

規き

・
夏な

つ

目め

漱そ
う

石せ
き

も
お
気き

に
入い

り
だ
っ
た
「
羽は

二ぶ
た

重え

団だ
ん

子ご

」
が
あ

る
。
こ
こ
か
ら
少す

こ

し
南み

な
み

の
台た

い

東と
う

区く

境ざ
か
い

に
、「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

」
と
い
う
大お

お

き

な
お
屋や

敷し
き

が
あ
っ
た
ん
だ
。「
根ね

岸ぎ
し

の
里さ

と

」
と
呼よ

ば
れ
、
こ
の
辺あ

た

り

は
別べ

っ

荘そ
う

地ち

と
し
て
知し

ら
れ
て
い
た

ん
だ
よ
。「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

」
と
い
う
の

は
、
上う

え

野の

（
台た

い

東と
う

区く

）
に
あ
る
徳と

く

川が
わ

将し
ょ
う

軍ぐ
ん

家け

ゆ
か
り
の
寛か

ん

永え
い

寺じ

の
住じ

ゅ
う

職し
ょ
く

、
輪り

ん

王の
う

寺じ

宮の
み
や

が
引い

ん

退た
い

後ご

に
使つ

か

っ

た
お
屋や

敷し
き

、
つ
ま
り
別べ

っ

荘そ
う

だ
っ
た

ん
だ
。
輪り

ん

王の
う

寺じ

宮の
み
や

は
天て

ん

皇の
う

の
皇お

う

子じ

で
京き

ょ
う

都と

か
ら
い
ら
し
た
か
ら
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

」
は
京き

ょ
う

都と

の
雰ふ

ん

囲い

気き

が
漂た

だ
よ

う

お
屋や

敷し
き

だ
っ
た
そ
う
だ
よ
。

下し
も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

の
ル
ー
ツ
!?

  

こ
の
お
屋や

敷し
き

の
前ま

え

を
流な

が

れ
る

「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
に
架か

か
っ
て
い
た
の

が
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」。
長な

が

さ
約や

く

２
・
７

ｍ
、
幅は

ば

約や
く

３
・
９
ｍ
の
石い

し

橋ば
し

だ
っ

た
そ
う
だ
よ
。「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」

の
名な

前ま
え

の
ル
ー
ツ
は
、
こ
の
石い

し

橋ば
し

に
あ
る
よ
う
だ
ね
。
お
屋や

敷し
き

は
、
残ざ

ん

念ね
ん

な
が
ら
、
幕ば

く

末ま
つ

の
上う

え

野の

戦せ
ん

争そ
う

で
焼や

け
て
し
ま
っ
た
。
明め

い

治じ

時じ

代だ
い

、
周し

ゅ
う

辺へ
ん

が
街ま

ち

に
な
り
「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
が
汚き

た

な
く
な
っ
た
の
で
、
昭し

ょ
う

和わ

8
年ね

ん

（
１
９
３
３
）
頃ご

ろ

、
道ど

う

路ろ

に
姿す

が
た

を
変か

え
た
ん
だ
。
こ
の
時と

き

に
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」
も
、
外は

ず

さ
れ
た

ん
だ
っ
て
さ
。
東ひ

が
し

日に
っ

暮ぽ

里り

五ご

丁ち
ょ
う

目め

40
番ば

ん

６
号ご

う

に
史し

跡せ
き

説せ
つ

明め
い

板ば
ん

が
あ
る

よ
。
今こ

ん

度ど

「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」の
ル
ー

ツ
を
探た

ん

検け
ん

し
て
み
て
ね
。

　みんなはウオーキングを知
し

っておるかな。健
けん

康
こう

づくりや体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

を目
もく

的
てき

として「歩
ある

く」ことじゃよ。年
ねん

齢
れい

や
スポーツの経

けい

験
けん

に関
かん

係
けい

なく、いつでもどこでも手
て

軽
がる

にできる運
うん

動
どう

なんじゃ。より効
こう

果
か

的
てき

にウオーキングをする
ためには、正

ただ

しい歩
ある

き方
かた

を覚
おぼ

えることが大
たい

切
せつ

じゃ。また、ウオーキングには「地
ち

域
いき

の人
ひと

々
びと

との交
こう

流
りゅう

」「自
し

然
ぜん

との
触
ふ

れあい」など、さまざまな効
こう

果
か

もある。みんなの体
からだ

や心
こころ

を元
げん

気
き

にしてくれる運
うん

動
どう

なんじゃよ。

　区
く

民
みん

の皆
みな

さんに元
げん

気
き

でいきいき過
す

ごしていただけるよう、区
く

では「健
けん

康
こう

づくり」を推
すい

進
しん

しています。今
こん

回
かい

は、気
き

軽
がる

に始
はじ

められ
る運

うん

動
どう

として、ウオーキングを紹
しょう

介
かい

します。ウオーキングは、体
からだ

を動
うご

かすだけでなく、自
じ

分
ぶん

たちの暮
く

らす身
み

近
ぢか

な地
ち

域
いき

を歩
ある

くことで、
新
あら

たな発
はっ

見
けん

があったり、地
ち

域
いき

の魅
み

力
りょく

を知
し

ったりすることができるきっかけにもなります。皆
みな

さんもウオーキングで楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かしてみましょう。 問
とい

合
あわ

せ　スポーツ振
しん

興
こう

課
か

　☎3374

　
　　
　　
   さあ

、ウオーキングに出発するよ！

（左
ひだり

から）第
だい

二
に

日
にっ

暮
ぽ

里
り

小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

の中
なか

村
むら

雅
まさ

博
ひろ

くん、樋
ひ

口
ぐち

晶
あき

さん、尾
お

崎
ざき

春
はる

香
か

さん、
中
なか

村
むら

ヒロくん

▲

Let’sLet’sLet’s ウオーキングウオーキングウオーキング
楽しくて簡単！しかも体に良いスポーツ発見！楽しくて簡単！しかも体に良いスポーツ発見！
たの かん たん からだ よ はっ けん

しゅっ ぱつ

　

私わ
た
し

た
ち
諏す

訪わ

台だ
い

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

女じ
ょ

子し

バ

ド
ミ
ン
ト
ン
部ぶ

は
、
１
〜
３
年ね

ん

生せ
い

、

計け
い

26
人に

ん

で
活か

つ

動ど
う

し
て
い
ま
す
。

　

月げ
つ

・
水す

い

・
木も

く

・
土ど

・
日に

ち

曜よ
う

日び

は

体た
い

育い
く

館か
ん

を
使つ

か

っ
て
練れ

ん

習し
ゅ
う

を
し
て
い

ま
す
。
土ど

・
日に

ち

曜よ
う

日び

は
、
練れ

ん

習し
ゅ
う

試じ

合あ
い

な
ど
も
行お

こ
な

い
ま
す
。
毎ま

い

日に
ち

の
朝あ

さ

練れ
ん

習し
ゅ
う

や
火か

・
金き

ん

曜よ
う

日び

は
、
自じ

主し
ゅ

練れ
ん

習し
ゅ
う

日び

で
、
屋お

く

内な
い

広ひ
ろ

場ば

や
５
階か

い

を
利り

用よ
う

し
、
自じ

分ぶ
ん

た
ち
の
課か

題だ
い

に
合あ

わ

せ
て
、
打う

ち
込こ

み
や
ミ
ー
テ
ィ
ン

グ
な
ど
を
行お

こ
な

っ
て
い
ま
す
。
全ぜ

ん

員い
ん

が
初し

ょ

心し
ん

者し
ゃ

と
い
う
中な

か

で
、
区く

や
ブ

ロ
ッ
ク
大た

い

会か
い

を
勝か

ち
抜ぬ

き
、
新し

ん

人じ
ん

戦せ
ん

で
は
都と

大た
い

会か
い

で
ベ
ス
ト
16
、
春し

ゅ
ん

季き

大た
い

会か
い

で
は
ベ
ス
ト
８
に
入は

い

る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

夏な
つ

は
「
も
う
１
度ど

都と

大た
い

会か
い

ベ
ス

ト
４
へ
挑ち

ょ
う

戦せ
ん

」
を
目も

く

標ひ
ょ
う

に
掲か

か

げ
、

練れ
ん

習し
ゅ
う

の
時と

き

か
ら
試し

合あ
い

の
よ
う
に
、

気き

合あ

い
を
入い

れ
て
練れ

ん

習し
ゅ
う

に
取と

り
組く

ん
で
い
ま

す
。 

３
年ね

ん

生せ
い

は
、
最さ

い

後ご

の

夏な
つ

の
大た

い

会か
い

ま

で
、
残の

こ

り
わ

ず
か
と
な
り

ま
し
た
。

「
相あ

い

手て

の
コ
ー
ト
で
勝し

ょ
う

負ぶ

す
る
」

と
い
う
こ
と
を
常つ

ね

に
意い

識し
き

し
、
悔く

い
の
残の

こ

ら
な
い
最さ

い

高こ
う

の
試し

合あ
い

が
で

き
る
よ
う
に
頑が

ん

張ば

り
ま
す
。
そ
し

て
、
い
つ
も
忙い

そ
が

し
い
中な

か

、
練れ

ん

習し
ゅ
う

に

付つ

き
合あ

っ
て
く
れ
る
先せ

ん

生せ
い

や
コ
ー

チ
の
方か

た

、
休や

す

み
の
日ひ

に
毎ま

い

日に
ち

、
お

弁べ
ん

当と
う

を
作つ

く

っ
て
く
れ
た
り
大た

い

会か
い

や

練れ
ん

習し
ゅ
う

試じ

合あ
い

に
応お

う

援え
ん

を
し
に
来き

て
く

れ
る
保ほ

護ご

者し
ゃ

の
方か

た

に
感か

ん

謝し
ゃ

し
、
ベ

ス
ト
を
尽つ

く
し
た
結け

っ

果か

で
、
恩お

ん

返が
え

し
し
た
い
と
思お

も

い
ま
す
。

執し
っ

筆ぴ
つ　

３
年ね

ん　

石い
し

井い

美み

南な
み

　

二に

日に
ち

小し
ょ
う

は
、
今こ

年と
し

で
創そ

う

立り
つ

１
０
７
周し

ゅ
う

年ね
ん

に
な
り
ま

す
。
そ
ん
な
二に

日に
ち

小し
ょ
う

の
自じ

慢ま
ん

を
４
つ
紹し

ょ
う

介か
い

し
ま
す
。

　

１
つ
目め

は
、
タ
ブ
レ
ッ

ト
Ｐ
Ｃ
が
１
人り

に
１
台だ

い

あ

る
こ
と
で
す
。
平へ

い

成せ
い

25
年ね

ん

度ど

に
モ
デ
ル
校こ

う

と
な
っ
て

以い

来ら
い

、ど
の
ク
ラ
ス
で
も
、

さ
ま
ざ
ま
な
教き

ょ
う

科か

の
学が

く

習し
ゅ
う

や
放ほ

う

課か

後ご

の
学が

く

習し
ゅ
う

、
昼ひ

る

の

二に

日に
ち

タ
イ
ム
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
と
こ
ろ
で
活か

つ

用よ
う

し
て
い
ま

す
。

　

２
つ
目め

は
あ
い
さ
つ
隊た

い

に
よ
る

朝あ
さ

の
あ
い
さ
つ
で
す
。
１
〜
６
年ね

ん

生せ
い

の
縦た

て

割わ

り
の
な
か
よ
し
班は

ん

で
、

担た
ん

当と
う

の
週し

ゅ
う

に
校こ

う

門も
ん

の
前ま

え

で
あ
い
さ

つ
を
し
ま
す
。
登と

う

校こ
う

し
て
く
る
二に

日に
ち

小し
ょ
う

の
子こ

ど
も
だ
け
で
な
く
、
地ち

域い
き

の
方か

た

に
も
あ
い
さ
つ
を
し
て
い

ま
す
。
あ
い
さ
つ
を
返か

え

し
て
も
ら

え
る
と
と
て
も
嬉う

れ

し
い
で
す
。

　

３
つ
目め

は
ウ
サ
ギ
の
コ
コ
ア
を

飼か

っ
て
い
る
こ
と
で
す
。
飼し

育い
く

・

運う
ん

動ど
う

委い

員い
ん

が
世せ

話わ

を
し
て
い
ま

す
。
校こ

う

庭て
い

の
片か

た

隅す
み

に
あ
る
コ
コ
ア

の
小こ

屋や

は
、
二に

日に
ち

小し
ょ
う

み
ん
な
の
癒い

や
し
の
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。

　

４
つ
目め

は
マ
ー
チ
ン
グ
活か

つ

動ど
う

で

す
。
３
〜
６
年ね

ん

生せ
い

全ぜ
ん

員い
ん

が
、
３
年ね

ん

生せ
い

は
フ
ラ
ッ
グ
で
、
４
〜
６
年ね

ん

生せ
い

は
金き

ん

管か
ん

楽が
っ

器き

、
打だ

楽が
っ

器き

で
参さ

ん

加か

し

ま
す
。
こ
の
マ
ー
チ
ン
グ
活か

つ

動ど
う

は

長な
が

年ね
ん

続つ
づ

い
て
い
る
伝で

ん

統と
う

的て
き

な
も
の

で
す
。
開か

い

始し

当と
う

時じ

か
ら
伝つ

た

わ
る
二に

日に
ち

小し
ょ
う

マ
ー
チ
も
、
二に

日に
ち

小し
ょ
う

の
自じ

慢ま
ん

で
す
。
こ
の
伝で

ん

統と
う

は
、
こ
れ
か
ら

も
大た

い

切せ
つ

に
受う

け
継つ

い
で
い
き
た
い

で
す
。

執し
っ

筆ぴ
つ　

５
年ね

ん　

鈴す
ず

木き

知は
る

音ね

第
だい

二
に

日
にっ

暮
ぽ

里
り

小
しょう

学
がっ

校
こう

諏
す

訪
わ

台
だい

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

学
がっ

校
こう

自
じ

慢
まん部

ぶ

活
かつ

動
どう

生
せい

徒
と

が部
ぶ

活
かつ

動
どう

を紹
しょう

介
かい

します

女
じょ

子
し

バドミントン部
ぶ

学
がっ

校
こう

の自
じ

慢
まん

を児
じ

童
どう

が
紹
しょう

介
かい

します　　　　

東
ひがし

日
にっ

暮
ぽ

里
り

５－２－１西
にし

日
にっ

暮
ぽ

里
り

２－36－８ 

◀ 

努ど

力り
ょ
く

の
結け

っ

晶し
ょ
う

で
す

あらかわバラの市
いち

を開
かい

催
さい

第
だい

8回
かい

　 5月
がつ

14日
か

、「第
だい

8 回
かい

あらかわバラの市
いち

」が開
かい

催
さい

。
　晴

せい

天
てん

の中
なか

、約
やく

6000
鉢
はち

のバラが販
はん

売
ばい

され、
多
おお

くの人
ひと

が色
いろ

とりど
りのバラを楽

たの

しんで
いました。

　 5月
がつ

19日
にち

、第
だい

二
に

瑞
ずい

光
こう

小
しょう

学
がっ

校
こう

にサッカーＪリーグ、
ＦＣ東

とう

京
きょう

のコーチが来
らい

校
こう

。 5・ 6 年
ねん

生
せい

がサッカー指
し

導
どう

を受
う

けました。ボールを使
つか

った準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

や的
まと

を狙
ねら

ってボールを蹴
け

る練
れん

習
しゅう

、ミニゲームなど盛
も

りだくさ
んの内

ない

容
よう

で、みんな楽
たの

しんで体
からだ

を動
うご

かしました。

☆七
たな

夕
ばた

の歴
れき

史
し

を知
し

ろう＆七
たな

夕
ばた

飾
かざ

り作
づく

りを体
たい

験
けん

しよう
期
き

間
かん

　 6月
がつ

29日
にち

（水
すい

）～ 7月
がつ

8 日
か

（金
きん

）
☆七

たな

夕
ばた

まつり（七
たな

夕
ばた

のお話
はなし

やパネルシアターなど）
日
にち

時
じ

　 7月
がつ

6 日
か

（水
すい

）午
ご

後
ご

3 時
じ

30分
ぷん

～ 4時
じ

30分
ぷん

会
かい

場
じょう

・問
とい

合
あわ

せ
　南

みなみ

千
せん

住
じゅ

図
と

書
しょ

館
かん

　☎（3807）9221
　荒

あら

川
かわ

ふるさと文
ぶん

化
か

館
かん

　☎（3807）9234

◀ 式
しき

典
てん

であいさつをする
西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

◀▲ 少
すこ

しの時
じ

間
かん

でも上
じょう

達
たつ

できました

ＦＣ東
とう

京
きょう

のコーチから
サッカーを教

おし

えてもらいました

南
みなみ

千
せん

住
じゅ

図
と

書
しょ

館
かん

・荒
あら

川
かわ

ふるさと文
ぶん

化
か

館
かん

七
たな

夕
ばた

まつり

その101 下
しも

御
ご

隠
いん

殿
でん

橋
ばし

のルーツ⁉
～御

ご

隠
いん

殿
でん

橋
ばし

と御
ご

隠
いん

殿
でん

～

◀タブレットPC
で学

がく

習
しゅう

 

▶マーチングの
演
えん

奏
そう

 

レ ッ ツ

◀ 

練れ
ん

習し
ゅ
う

前ま
え

の
気き

合あ

い
入い

れ

▲御
ご

隠
いん

殿
でん

の秋
しゅう

月
げつ

「根
ね

岸
ぎし

八
はっ

景
けい

」
（『新

しん

修
しゅう

荒
あら

川
かわ

区
く

史
し

』上
じょう

）
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　昭
しょう

和
わ

29年
ねん

ごろの写
しゃ

真
しん

。昔
むかし

、日
にっ

暮
ぽ

里
り

駅
えき

の前
まえ

には、菓
か

子
し

・玩
がん

具
ぐ

の問
とん

屋
や

街
がい

があり、100軒
けん

以
い

上
じょう

の店
みせ

が集
あつ

まっていました。砂
さ

糖
とう

など甘
あま

い

食
た

べ物
もの

が貴
き

重
ちょう

だった時
じ

代
だい

、多
おお

くの人
ひと

があめなど甘
あま

いものを求
もと

めて賑
にぎ

わっていました。今
いま

では、１店
てん

舗
ぽ

だけが場
ば

所
しょ

を移
うつ

して店
みせ

を続
つづ

けて

いますが、昔
むかし

と変
か

わらず子
こ

どもたちの人
にん

気
き

スポットに

なっています。

日暮里駅
スタートスタート

ゴールゴール

肩
かた

の力
ちから

を抜
ぬ

く景
け

色
しき

を楽
たの

しむ目
め

線
せん

で、少
すこ

し遠
とお

く
を見

み

る

軽
かる

くこぶし
を握

にぎ

る

ひざをスッと伸
の

ばして、
歩
ほ

幅
はば

は大
おお

きめにする

おなかを引
ひ

っ込
こ

めて腹
ふっ

筋
きん

を
引
ひ

き締
し

める。足
あし

は腰
こし

から動
うご

かすような感
かん

覚
かく

で踏
ふ

み出
だ

す

かかとから着
ちゃく

地
ち

。
つま先

さき

に重
じゅう

心
しん

を
移
い

動
どう

させ、親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

で地
じ

面
めん

を蹴
け

る

体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

や筋
きん

力
りょく

トレーニ
ングに役

やく

立
だ

つ歩
ある

き方
かた

の
基
き

本
ほん

です。実
じっ

際
さい

に試
ため

して、
自
じ

分
ぶん

に合
あ

う歩
ほ

幅
はば

やペース
を身

み

につけましょう。

ひじはおよそ90
度
ど

に曲
ま

げる。ひじ
を後

うし

ろに引
ひ

くよう
なイメージで、腕

うで

を大
おお

きく振
ふ

る

反
そ

り過
す

ぎや前
まえ

か
がみにならない
よう、背

せ

筋
すじ

を伸
の

ば
して胸

むね

を張
は

る

　

今こ
ん

回か
い

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー

ス
の
ス
タ
ー
ト
地ち

点て
ん

は
、
日に

っ

暮ぽ

里り

南み
な
み

公こ
う

園え
ん

。「
こ
の
コ
ー
ス
は

夕ゆ
う

食し
ょ
く

後ご

に
時と

き

々ど
き

、
家か

族ぞ
く

で
散さ

ん

歩ぽ

す
る
ん
で
す
」
と
尾お

崎ざ
き

さ
ん
。

　

出し
ゅ
っ

発ぱ
つ

前ま
え

に
、
区く

が
主し

ゅ

催さ
い

し
た

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
指し

導ど
う

員い
ん

養よ
う

成せ
い

講こ
う

習し
ゅ
う

会か
い

を
受じ

ゅ

講こ
う

し
、
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
指し

導ど
う

員い
ん

の
資し

格か
く

を
取し

ゅ

得と
く

し
た

本ほ
ん

多だ

三み

重え

子こ

さ
ん
に
、
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
中ち

ゅ
う

の
け
が
を
防ふ

せ

ぐ
た
め

の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
教お

そ

わ
り
ま
し

た
。

　

歩あ
る

き
方か

た

の
基き

本ほ
ん

や
安あ

ん

全ぜ
ん

に
つ

い
て
の
話は

な
し

を
聞き

い
た
後あ

と

、
い
よ

い
よ
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
開か

い

始し

。

　

他ほ
か

の
歩ほ

行こ
う

者し
ゃ

の
邪じ

ゃ

魔ま

に
な
ら

な
い
よ
う
縦た

て

一い
ち

列れ
つ

に
並な

ら

び
、
周ま

わ

り
を
よ
く
見み

な
が
ら
進す

す

み
ま
す
。

　

ス
タ
ー
ト
時じ

に
先せ

ん

頭と
う

を
歩あ

る

い

た
の
は
中な

か

村む
ら

雅ま
さ

博ひ
ろ

く
ん
。「
車く

る
ま

が
来く

る
よ
、
気き

を
つ
け
て
」
と
、

後う
し

ろ
の
人ひ

と

が
安あ

ん

全ぜ
ん

に
歩あ

る

け
る
よ

う
に
、
必ひ

つ

要よ
う

に
応お

う

じ
て
声こ

え

掛か

け

を
し
て
い
ま
し
た
。

　

当と
う

日じ
つ

は
帽ぼ

う

子し

が
飛と

ん
で
し
ま

う
程ほ

ど

の
強き

ょ
う

風ふ
う

だ
っ
た
た
め
途と

中ち
ゅ
う

で
帽ぼ

う

子し

は
取と

り
ま
し
た
が
、
日ひ

ざ
し
が
強つ

よ

い
日ひ

は
き
ち
ん
と
帽ぼ

う

子し

を
か
ぶ
り
ま
し
ょ
う
。

　

日に
っ

暮ぽ

里り

繊せ
ん

維い

街が
い

か
ら
Ｊ
Ｒ
西に

し

日に
っ

暮ぽ

里り

駅え
き

を
過す

ぎ
、
西に

し

日に
っ

暮ぽ

里り

公こ
う

園え
ん

で
ひ
と
休や

す

み
。
持じ

参さ
ん

し
た

水す
い

筒と
う

で
水す

い

分ぶ
ん

補ほ

給き
ゅ
う

を
し
ま
し
た
。

　

列れ
つ

を
組く

み
直な

お

し
、
次つ

ぎ

は
富ふ

士じ

見み

坂ざ
か

へ
。「
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

し
た
こ
と
は
あ
っ
た
け
ど
、
坂さ

か

の
上の

ぼ

り
方か

た

・
下く

だ

り
方か

た

が
初は

じ

め
て

わ
か
り
ま
し
た
」
と
樋ひ

口ぐ
ち

さ
ん
。

　

さ
ら
に
夕ゆ

う

や
け
だ
ん
だ
ん
を

上の
ぼ

っ
て
、
Ｊ
Ｒ
日に

っ

暮ぽ

里り

駅え
き

へ
。

中な
か

村む
ら

ヒ
ロ
く
ん
は
「
こ
の
辺へ

ん

は

あ
ま
り
来き

た
こ
と
が
な
い
」
と

景け

色し
き

を
楽た

の

し
ん
で
い
ま
し
た
。

　

ゴ
ー
ル
の
日に

っ

暮ぽ

里り

南み
な
み

公こ
う

園え
ん

に

戻も
ど

っ
た
後あ

と

、
も
う
一い

ち

度ど

ス
ト

レ
ッ
チ
で
体か

ら
だ

を
整と

と
の

え
て
、
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
は
終し

ゅ
う

了り
ょ
う

。
自じ

分ぶ
ん

た

ち
の
街ま

ち

に
つ
い
て
新あ

た
ら

し
い
発は

っ

見け
ん

が
で
き
た
、
楽た

の

し
く
意い

義ぎ

深ぶ
か

い

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
体た

い

験け
ん

で
し
た
。

み
ん
な
も
手て

軽が
る

に
始は

じ

め
ら
れ
る

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
、
安あ

ん

全ぜ
ん

に
気き

を
つ
け
て
や
っ
て
み
よ
う
。

ウオーキングは、交
こう

通
つう

ルールを守
まも

って安
あん

全
ぜん

に。横
おう

断
だん

歩
ほ

道
どう

や車
くるま

の多
おお

い道
みち

を通
とお

る時
とき

は、一
ひ　と　り

人一
ひ　と　り

人がしっ
かりと安

あん

全
ぜん

を確
たし

かめながら、ペースを合
あ

わせて歩
ある

くようにします

▲

坂
さか

を上
のぼ

り切
き

った後
あと

は、西
にし

日
にっ

暮
ぽ

里
り

公
こう

園
えん

で休
きゅう

憩
けい

タイム。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

や適
てき

度
ど

に
休
きゅう

憩
けい

することも大
たい

切
せつ

です

▲

　区
く

では、ウオーキングに最
さい

適
てき

な12コースをま
とめた「あらかわウオーキングマップ」を配

はい

布
ふ

し
ています。各

かく

コースの距
きょ

離
り

・歩
ほ

数
すう

・時
じ

間
かん

・消
しょう

費
ひ

カ
ロリーや健

けん

康
こう

アドバイスも紹
しょう

介
かい

しています。マッ
プを片

かた

手
て

に、区
く

内
ない

を気
き

軽
がる

に歩
ある

いてみませんか。

歩
ほ

道
どう

にあるコースの目
め

印
じるし

を確
たし

かめながら、
日
にっ

暮
ぽ

里
り

エリアの「歴
れき

史
し

と文
ぶん

化
か

のルート」
を歩

ある

きました。

今
こん

回
かい

歩
ある

いたコースはココ！

あらかわウオーキングマップ

スタート！
あっくん

みんな元
げん

気
き

にゴール！日
にっ

暮
ぽ

里
り

南
みなみ

公
こう

園
えん

でストレッチをし
て、運

うん

動
どう

後
ご

の体
からだ

をほぐし
ました。「いろいろな場

ば

所
しょ

を歩
ある

けて面
おも

白
しろ

かったよ！」

▲

JR日
にっ

暮
ぽ

里
り

駅
えき

の下
しも

御
ご

隠
いん

殿
でん

橋
ばし

（トレイン
ミュージアム）。さ
まざまな列

れっ

車
しゃ

を見
み

ることができます

▲

指
し

導
どう

してくれたのは、区
く

の日
にっ

暮
ぽ

里
り

地
ち

区
く

のスポーツ推
すい

進
しん

委
い

員
いん

でもある本
ほん

多
だ

三
み

重
え

子
こ

さん

▶

坂
さか

道
みち

を下
くだ

る時
とき

は、
ひじを曲

ま

げ腕
うで

を
振
ふ

ってウオーキン
グの正

ただ

しい歩
ある

き方
かた

をします。足
あし

の裏
うら

をゆっくり地
じ

面
めん

に
つけるようにする
と、より歩

ある

きやす
くなります

▲

信
しん

号
ごう

が青
あお

に
なってから、
周
まわ

りをよく
見
み

て！車
くるま

や
自
じ

転
てん

車
しゃ

に気
き

をつけよう

▲

ゴール！

背
せ

筋
すじ

伸
の

ばし、腕
うで

回
まわ

し、屈
くっ

伸
しん

、足
あし

首
くび

回
まわ

しな
ど、歩

ある

く前
まえ

に全
ぜん

身
しん

をていねいにストレッ
チ。準

じゅん

備
び

運
うん

動
どう

で体
からだ

の柔
じゅう

軟
なん

性
せい

を高
たか

めます

▲

ウオーキングの最
さい

初
しょ

のポイント「日
にっ

暮
ぽ

里
り

繊
せん

維
い

街
がい

に来
き

たよ！」

▲

だ
っ
た
た
め

樋
口
さ
ん
。

しな
をていねいにストレッ

ん
で
し
ま

だ
っ
た
た
め
途と

中ち
ゅ
う

の
上
り
方

わ
か
り
ま
し
た
」
と

だ
っ
た
た
め
途
中

わ
か
り
ま
し
た
」
と
樋

急
きゅう

な坂
さか

道
みち

は、前
まえ

を見
み

て歩
ほ

幅
はば

を狭
せま

くすると
楽
らく

に上
のぼ

れます

▲

日
にっ

暮
ぽ

里
り

菓
か

子
し

玩
がん

具
ぐ

問
とん

屋
や

街
がい

日
にっ

暮
ぽ

里
り

菓
か

子
し

玩
がん

具
ぐ

問
とん

屋
や

街
がい

No.32

   おも で しゃ しん かん

懐
なつ

か し い あ の 日
ひ

あ の 時
とき

ウオーキングする時
とき

は
15～20分

ぷん

おきに
水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

しよう

まっち

◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇

日
にっ

暮
ぽ

里
り

は上
うえ

野
の

と並
なら

んで、大
おお

きな菓
か

子
し

問
とん

屋
や

街
がい

として親
した

し
まれていました

▲

日
暮
里
の
街
を

し
た
よ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

日
暮
里
の
街
を

し
た
よ

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

　

元げ
ん

気き

い
っ
ぱ
い
で
ス
ポ
ー
ツ
が
大だ

い

好す

き
な
第だ

い

二に

日に
っ

暮ぽ

里り

小し
ょ
う

学が
っ

校こ
う

６
年ね

ん

の
ジ
ュ
ニ
ア
記き

者し
ゃ

た
ち
が
、あ
ら
か
わ
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
マ
ッ
プ
で
紹し

ょ
う

介か
い

し
て
い
る
日に

っ

暮ぽ

里り

エ
リ
ア
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
。

　

町ま
ち

の
歴れ

き

史し

と
文ぶ

ん

化か

を
た
ど
る
約や

く

３
・
９
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
を
約や

く

１
時じ

間か
ん

で
、
安あ

ん

全ぜ
ん

に
楽た

の

し
く
歩あ

る

き
ま
し
た
。

歩
ある

き 方
かた

の 基
き

本
ほん

まちるだ

準じ
ゅ
ん

備び

運う
ん

動ど
う

を
し
て

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
出し

ゅ
っ

発ぱ
つ

町ま
ち

の
歴れ

き

史し

と
景け

色し
き

を

楽た
の

し
み
な
が
ら
ゴ
ー
ル

しっかり準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

を
して、さあ出

しゅっ

発
ぱつ

！

夕
ゆう

やけ
だんだん

富
ふ

士
じ

見
み

坂
ざか

日
にっ

暮
ぽ

里
り

南
みなみ

公
こう

園
えん

日
にっ

暮
ぽ

里
り

繊
せん

維
い

街
がい

下
しも

御
ご

隠
いん

殿
でん

橋
ばし

（トレインミュージアム）

人
ひと

通
どお

りの多
おお

いと
ころでは、横

よこ

に
広
ひろ

がらず歩
ほ

道
どう

の片
かた

側
がわ

を一
いち

列
れつ

で歩
ある

きます。ひ
じを曲

ま

げて腕
うで

を
振
ふ

る歩
ある

き方
かた

は他
ほか

の通
つう

行
こう

人
にん

の邪
じゃ

魔
ま

になることも
あるので、普

ふ

通
つう

の歩
ある

き方
かた

に切
き

り
替
か

えます

▲

歩
ある

き方
かた

の基
き

本
ほん

を守
まも

れば
坂
さか

道
みち

だってラクラクだよ！
ゴールまであと少

すこ

し
がんばるぞ！

　
　　
　　
  　　　

　楽
たの

しいね！
　
　　
　　
  ウオー

キングって
周
まわ

りの人
ひと

の迷
めい

惑
わく

に
ならないように、
十
じゅう

分
ぶん

気
き

をつけて
ウオーキングしよう

問
とい

合
あわ

せ　健
けん

康
こう

推
すい

進
しん

課
か

　☎432

ぼう

に
っ

ぽ

り

ま
ち

にっ ぽ り

西日暮里駅
にし にっ ぽ り えき

えき
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日に
っ

暮ぽ

里り

の
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

　

荒あ
ら

川か
わ

区く

で
川か

わ

と
言い

え
ば
「
隅す

み

田だ

川が
わ

」を
思お

も

い
出だ

す
よ
ね
。
で
も
ね
、

区く

内な
い

に
は
も
っ
と
い
ろ
ん
な
川か

わ

が

あ
っ
た
ん
だ
。
小ち

い

さ
な
川か

わ

だ
け
ど

「
地じ

蔵ぞ
う

堀ぼ
り

」「
八は

ち

幡ま
ん

堀ぼ
り

」「
音お

と

無な
し

川が
わ

」

等な
ど

が
流な

が

れ
て
い
た
。
明め

い

治じ

時じ

代だ
い

く

ら
い
ま
で
は
、
ほ
と
ん
ど
が
農の

う

業ぎ
ょ
う

用よ
う

水す
い

と
し
て
使つ

か

わ
れ
て
い
た
ん
だ

よ
。
そ
し
て
、
小ち

い

さ
な
橋は

し

が
い
く

つ
も
架か

か
っ
て
い
た
ん
だ
っ
て
。

　

橋は
し

に
は
、川か

わ

を
渡わ

た

る
以い

外が
い

に
も
、

道ど
う

路ろ

に
架か

け
ら
れ
た
歩ほ

道ど
う

橋き
ょ
う

や
鉄て

つ

道ど
う

の
線せ

ん

路ろ

に
架か

け
ら
れ
た
跨こ

線せ
ん

橋き
ょ
う

が
あ
る
よ
ね
。
日に

っ

暮ぽ

里り

駅え
き

の
北き

た

側が
わ

の
橋は

し

「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」
も
そ
う
だ

ね
。
鉄て

つ

道ど
う

フ
ァ
ン
な
ら
誰だ

れ

で
も

知し

っ
て
い
る
有ゆ

う

名め
い

な
橋は

し

だ
。
こ
の

下し
た

を
Ｊ
Ｒ
山や

ま
の

手て

線せ
ん

、
東と

う

北ほ
く

本ほ
ん

線せ
ん

、

常じ
ょ
う

磐ば
ん

線せ
ん

、
東と

う

北ほ
く

・
上じ

ょ
う

越え
つ

・
北ほ

く

陸り
く

新し
ん

幹か
ん

線せ
ん

、
京け

い

成せ
い

本ほ
ん

線せ
ん

等な
ど

、
線せ

ん

路ろ

が
14

本ほ
ん

、
１
日に

ち

に
約や

く

２
５
０
０
本ぽ

ん

の
列れ

っ

車し
ゃ

が
通と

お

り
、
真ま

ん
中な

か

の
ス
テ
ー
ジ

は
「
ト
レ
イ
ン
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
」

と
呼よ

ば
れ
て
い
る
ん
だ
よ
。

下し
も

が
あ
る
な
ら
上か

み

も
あ
る
？

  

こ
の
橋は

し

の
正せ

い

式し
き

名め
い

は
「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

坂ざ
か

跨こ

線せ
ん

道ど
う

路ろ

橋き
ょ
う

」。「
上か

み

」
の
字じ

は
付つ

い
て
な
い
け
ど
、
上う

え

野の

駅え
き

寄よ

り
に
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

坂ざ
か

橋ば
し

」
が
あ
る
か

ら
「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

坂ざ
か

跨こ

線せ
ん

道ど
う

路ろ

橋き
ょ
う

」

と
名な

付づ

け
ら
れ
た
ん
だ
ろ
う
ね
。

で
も
通つ

う

称し
ょ
う

は
「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」。

何な
ん

と
も
古ふ

る

め
か
し
い
名な

前ま
え

だ
ね
。

ど
う
し
て
、
こ
ん
な
名な

前ま
え

が
付つ

い

た
ん
だ
ろ
う
。

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

と
御ご

隠い
ん

殿で
ん

  

今い
ま

は
道ど

う

路ろ

に
な
っ
て
い
る
け

ど
、
昔む

か
し

は
日に

っ

暮ぽ

里り

の
台だ

い

地ち

に
沿そ

う

よ
う
に
、
北き

た

区く

か
ら
台た

い

東と
う

区く

に
向む

か
っ
て
「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
が
流な

が

れ
て
い

た
。

  

東ひ
が
し

日に
っ

暮ぽ

里り

五ご

丁ち
ょ
う

目め

の
「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
の
名な

残ご
り

の
道み

ち

を
歩あ

る

く
と
、
正ま

さ

岡お
か

子し

規き

・
夏な

つ

目め

漱そ
う

石せ
き

も
お
気き

に
入い

り
だ
っ
た
「
羽は

二ぶ
た

重え

団だ
ん

子ご

」
が
あ

る
。
こ
こ
か
ら
少す

こ

し
南み

な
み

の
台た

い

東と
う

区く

境ざ
か
い

に
、「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

」
と
い
う
大お

お

き

な
お
屋や

敷し
き

が
あ
っ
た
ん
だ
。「
根ね

岸ぎ
し

の
里さ

と

」
と
呼よ

ば
れ
、
こ
の
辺あ

た

り

は
別べ

っ

荘そ
う

地ち

と
し
て
知し

ら
れ
て
い
た

ん
だ
よ
。「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

」
と
い
う
の

は
、
上う

え

野の

（
台た

い

東と
う

区く

）
に
あ
る
徳と

く

川が
わ

将し
ょ
う

軍ぐ
ん

家け

ゆ
か
り
の
寛か

ん

永え
い

寺じ

の
住じ

ゅ
う

職し
ょ
く

、
輪り

ん

王の
う

寺じ

宮の
み
や

が
引い

ん

退た
い

後ご

に
使つ

か

っ

た
お
屋や

敷し
き

、
つ
ま
り
別べ

っ

荘そ
う

だ
っ
た

ん
だ
。
輪り

ん

王の
う

寺じ

宮の
み
や

は
天て

ん

皇の
う

の
皇お

う

子じ

で
京き

ょ
う

都と

か
ら
い
ら
し
た
か
ら
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

」
は
京き

ょ
う

都と

の
雰ふ

ん

囲い

気き

が
漂た

だ
よ

う

お
屋や

敷し
き

だ
っ
た
そ
う
だ
よ
。

下し
も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

の
ル
ー
ツ
!?

  

こ
の
お
屋や

敷し
き

の
前ま

え

を
流な

が

れ
る

「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
に
架か

か
っ
て
い
た
の

が
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」。
長な

が

さ
約や

く

２
・
７

ｍ
、
幅は

ば

約や
く

３
・
９
ｍ
の
石い

し

橋ば
し

だ
っ

た
そ
う
だ
よ
。「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」

の
名な

前ま
え

の
ル
ー
ツ
は
、
こ
の
石い

し

橋ば
し

に
あ
る
よ
う
だ
ね
。
お
屋や

敷し
き

は
、
残ざ

ん

念ね
ん

な
が
ら
、
幕ば

く

末ま
つ

の
上う

え

野の

戦せ
ん

争そ
う

で
焼や

け
て
し
ま
っ
た
。
明め

い

治じ

時じ

代だ
い

、
周し

ゅ
う

辺へ
ん

が
街ま

ち

に
な
り
「
音お

と

無な
し

川が
わ

」
が
汚き

た

な
く
な
っ
た
の
で
、
昭し

ょ
う

和わ

8
年ね

ん

（
１
９
３
３
）
頃ご

ろ

、
道ど

う

路ろ

に
姿す

が
た

を
変か

え
た
ん
だ
。
こ
の
時と

き

に
「
御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」
も
、
外は

ず

さ
れ
た

ん
だ
っ
て
さ
。
東ひ

が
し

日に
っ

暮ぽ

里り

五ご

丁ち
ょ
う

目め

40
番ば

ん

６
号ご

う

に
史し

跡せ
き

説せ
つ

明め
い

板ば
ん

が
あ
る

よ
。
今こ

ん

度ど

「
下し

も

御ご

隠い
ん

殿で
ん

橋ば
し

」の
ル
ー

ツ
を
探た

ん

検け
ん

し
て
み
て
ね
。

　みんなはウオーキングを知
し

っておるかな。健
けん

康
こう

づくりや体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

を目
もく

的
てき

として「歩
ある

く」ことじゃよ。年
ねん

齢
れい

や
スポーツの経

けい

験
けん

に関
かん

係
けい

なく、いつでもどこでも手
て

軽
がる

にできる運
うん

動
どう

なんじゃ。より効
こう

果
か

的
てき

にウオーキングをする
ためには、正

ただ

しい歩
ある

き方
かた

を覚
おぼ

えることが大
たい

切
せつ

じゃ。また、ウオーキングには「地
ち

域
いき

の人
ひと

々
びと

との交
こう

流
りゅう

」「自
し

然
ぜん

との
触
ふ

れあい」など、さまざまな効
こう

果
か

もある。みんなの体
からだ

や心
こころ

を元
げん

気
き

にしてくれる運
うん

動
どう

なんじゃよ。

　区
く

民
みん

の皆
みな

さんに元
げん

気
き

でいきいき過
す

ごしていただけるよう、区
く

では「健
けん

康
こう

づくり」を推
すい

進
しん

しています。今
こん

回
かい

は、気
き

軽
がる

に始
はじ

められ
る運

うん

動
どう

として、ウオーキングを紹
しょう

介
かい

します。ウオーキングは、体
からだ

を動
うご

かすだけでなく、自
じ

分
ぶん

たちの暮
く

らす身
み

近
ぢか

な地
ち

域
いき

を歩
ある

くことで、
新
あら

たな発
はっ

見
けん

があったり、地
ち

域
いき

の魅
み

力
りょく

を知
し

ったりすることができるきっかけにもなります。皆
みな

さんもウオーキングで楽
たの

しく体
からだ

を動
うご

かしてみましょう。 問
とい

合
あわ

せ　スポーツ振
しん

興
こう

課
か

　☎3374

　
　　
　　
   さあ

、ウオーキングに出発するよ！

（左
ひだり

から）第
だい

二
に

日
にっ

暮
ぽ

里
り

小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

の中
なか

村
むら

雅
まさ

博
ひろ

くん、樋
ひ

口
ぐち

晶
あき

さん、尾
お

崎
ざき

春
はる

香
か

さん、
中
なか

村
むら

ヒロくん

▲

Let’sLet’sLet’s ウオーキングウオーキングウオーキング
楽しくて簡単！しかも体に良いスポーツ発見！楽しくて簡単！しかも体に良いスポーツ発見！
たの かん たん からだ よ はっ けん

しゅっ ぱつ

　

私わ
た
し

た
ち
諏す

訪わ

台だ
い

中ち
ゅ
う

学が
っ

校こ
う

女じ
ょ

子し

バ

ド
ミ
ン
ト
ン
部ぶ

は
、
１
〜
３
年ね

ん

生せ
い

、

計け
い

26
人に

ん

で
活か

つ

動ど
う

し
て
い
ま
す
。

　

月げ
つ

・
水す

い

・
木も

く

・
土ど

・
日に

ち

曜よ
う

日び

は

体た
い

育い
く

館か
ん

を
使つ

か

っ
て
練れ

ん

習し
ゅ
う

を
し
て
い

ま
す
。
土ど

・
日に

ち

曜よ
う

日び

は
、
練れ

ん

習し
ゅ
う

試じ

合あ
い

な
ど
も
行お

こ
な

い
ま
す
。
毎ま

い

日に
ち

の
朝あ

さ

練れ
ん

習し
ゅ
う

や
火か

・
金き

ん

曜よ
う

日び

は
、
自じ

主し
ゅ

練れ
ん

習し
ゅ
う

日び

で
、
屋お

く

内な
い

広ひ
ろ

場ば

や
５
階か

い

を
利り

用よ
う

し
、
自じ

分ぶ
ん

た
ち
の
課か

題だ
い

に
合あ

わ

せ
て
、
打う

ち
込こ

み
や
ミ
ー
テ
ィ
ン

グ
な
ど
を
行お

こ
な

っ
て
い
ま
す
。
全ぜ

ん

員い
ん

が
初し

ょ

心し
ん

者し
ゃ

と
い
う
中な

か

で
、
区く

や
ブ

ロ
ッ
ク
大た

い

会か
い

を
勝か

ち
抜ぬ

き
、
新し

ん

人じ
ん

戦せ
ん

で
は
都と

大た
い

会か
い

で
ベ
ス
ト
16
、
春し

ゅ
ん

季き

大た
い

会か
い

で
は
ベ
ス
ト
８
に
入は

い

る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

夏な
つ

は
「
も
う
１
度ど

都と

大た
い

会か
い

ベ
ス

ト
４
へ
挑ち

ょ
う

戦せ
ん

」
を
目も

く

標ひ
ょ
う

に
掲か

か

げ
、

練れ
ん

習し
ゅ
う

の
時と

き

か
ら
試し

合あ
い

の
よ
う
に
、

気き

合あ

い
を
入い

れ
て
練れ

ん

習し
ゅ
う

に
取と

り
組く

ん
で
い
ま

す
。 

３
年ね

ん

生せ
い

は
、
最さ

い

後ご

の

夏な
つ

の
大た

い

会か
い

ま

で
、
残の

こ

り
わ

ず
か
と
な
り

ま
し
た
。

「
相あ

い

手て

の
コ
ー
ト
で
勝し

ょ
う

負ぶ

す
る
」

と
い
う
こ
と
を
常つ

ね

に
意い

識し
き

し
、
悔く

い
の
残の

こ

ら
な
い
最さ

い

高こ
う

の
試し

合あ
い

が
で

き
る
よ
う
に
頑が

ん

張ば

り
ま
す
。
そ
し

て
、
い
つ
も
忙い

そ
が

し
い
中な

か

、
練れ

ん

習し
ゅ
う

に

付つ

き
合あ

っ
て
く
れ
る
先せ

ん

生せ
い

や
コ
ー

チ
の
方か

た

、
休や

す

み
の
日ひ

に
毎ま

い

日に
ち

、
お

弁べ
ん

当と
う

を
作つ

く

っ
て
く
れ
た
り
大た

い

会か
い

や

練れ
ん

習し
ゅ
う

試じ

合あ
い

に
応お

う

援え
ん

を
し
に
来き

て
く

れ
る
保ほ

護ご

者し
ゃ

の
方か

た

に
感か

ん

謝し
ゃ

し
、
ベ

ス
ト
を
尽つ

く
し
た
結け

っ

果か

で
、
恩お

ん

返が
え

し
し
た
い
と
思お

も

い
ま
す
。

執し
っ

筆ぴ
つ　

３
年ね

ん　

石い
し

井い

美み

南な
み

　

二に

日に
ち

小し
ょ
う

は
、
今こ

年と
し

で
創そ

う

立り
つ

１
０
７
周し

ゅ
う

年ね
ん

に
な
り
ま

す
。
そ
ん
な
二に

日に
ち

小し
ょ
う

の
自じ

慢ま
ん

を
４
つ
紹し

ょ
う

介か
い

し
ま
す
。

　

１
つ
目め

は
、
タ
ブ
レ
ッ

ト
Ｐ
Ｃ
が
１
人り

に
１
台だ

い

あ

る
こ
と
で
す
。
平へ

い

成せ
い

25
年ね

ん

度ど

に
モ
デ
ル
校こ

う

と
な
っ
て

以い

来ら
い

、ど
の
ク
ラ
ス
で
も
、

さ
ま
ざ
ま
な
教き

ょ
う

科か

の
学が

く

習し
ゅ
う

や
放ほ

う

課か

後ご

の
学が

く

習し
ゅ
う

、
昼ひ

る

の

二に

日に
ち

タ
イ
ム
な
ど
、
い
ろ

い
ろ
な
と
こ
ろ
で
活か

つ

用よ
う

し
て
い
ま

す
。

　

２
つ
目め

は
あ
い
さ
つ
隊た

い

に
よ
る

朝あ
さ

の
あ
い
さ
つ
で
す
。
１
〜
６
年ね

ん

生せ
い

の
縦た

て

割わ

り
の
な
か
よ
し
班は

ん

で
、

担た
ん

当と
う

の
週し

ゅ
う

に
校こ

う

門も
ん

の
前ま

え

で
あ
い
さ

つ
を
し
ま
す
。
登と

う

校こ
う

し
て
く
る
二に

日に
ち

小し
ょ
う

の
子こ

ど
も
だ
け
で
な
く
、
地ち

域い
き

の
方か

た

に
も
あ
い
さ
つ
を
し
て
い

ま
す
。
あ
い
さ
つ
を
返か

え

し
て
も
ら

え
る
と
と
て
も
嬉う

れ

し
い
で
す
。

　

３
つ
目め

は
ウ
サ
ギ
の
コ
コ
ア
を

飼か

っ
て
い
る
こ
と
で
す
。
飼し

育い
く

・

運う
ん

動ど
う

委い

員い
ん

が
世せ

話わ

を
し
て
い
ま

す
。
校こ

う

庭て
い

の
片か

た

隅す
み

に
あ
る
コ
コ
ア

の
小こ

屋や

は
、
二に

日に
ち

小し
ょ
う

み
ん
な
の
癒い

や
し
の
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。

　

４
つ
目め

は
マ
ー
チ
ン
グ
活か

つ

動ど
う

で

す
。
３
〜
６
年ね

ん

生せ
い

全ぜ
ん

員い
ん

が
、
３
年ね

ん

生せ
い

は
フ
ラ
ッ
グ
で
、
４
〜
６
年ね

ん

生せ
い

は
金き

ん

管か
ん

楽が
っ

器き

、
打だ

楽が
っ

器き

で
参さ

ん

加か

し

ま
す
。
こ
の
マ
ー
チ
ン
グ
活か

つ

動ど
う

は

長な
が

年ね
ん

続つ
づ

い
て
い
る
伝で

ん

統と
う

的て
き

な
も
の

で
す
。
開か

い

始し

当と
う

時じ

か
ら
伝つ

た

わ
る
二に

日に
ち

小し
ょ
う

マ
ー
チ
も
、
二に

日に
ち

小し
ょ
う

の
自じ

慢ま
ん

で
す
。
こ
の
伝で

ん

統と
う

は
、
こ
れ
か
ら

も
大た

い

切せ
つ

に
受う

け
継つ

い
で
い
き
た
い

で
す
。

執し
っ

筆ぴ
つ　

５
年ね

ん　

鈴す
ず

木き

知は
る

音ね

第
だい

二
に

日
にっ

暮
ぽ

里
り

小
しょう

学
がっ

校
こう

諏
す

訪
わ

台
だい

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

学
がっ

校
こう

自
じ

慢
まん部

ぶ

活
かつ

動
どう

生
せい

徒
と

が部
ぶ

活
かつ

動
どう

を紹
しょう

介
かい

します

女
じょ

子
し

バドミントン部
ぶ

学
がっ

校
こう

の自
じ

慢
まん

を児
じ

童
どう

が
紹
しょう

介
かい

します　　　　

東
ひがし

日
にっ

暮
ぽ

里
り

５－２－１西
にし

日
にっ

暮
ぽ

里
り

２－36－８ 

◀ 

努ど

力り
ょ
く

の
結け

っ

晶し
ょ
う

で
す

あらかわバラの市
いち

を開
かい

催
さい

第
だい

8回
かい

　 5月
がつ

14日
か

、「第
だい

8 回
かい

あらかわバラの市
いち

」が開
かい

催
さい

。
　晴

せい

天
てん

の中
なか

、約
やく

6000
鉢
はち

のバラが販
はん

売
ばい

され、
多
おお

くの人
ひと

が色
いろ

とりど
りのバラを楽

たの

しんで
いました。

　 5月
がつ

19日
にち

、第
だい

二
に

瑞
ずい

光
こう

小
しょう

学
がっ

校
こう

にサッカーＪリーグ、
ＦＣ東

とう

京
きょう

のコーチが来
らい

校
こう

。 5・ 6 年
ねん

生
せい

がサッカー指
し

導
どう

を受
う

けました。ボールを使
つか

った準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

や的
まと

を狙
ねら

ってボールを蹴
け

る練
れん

習
しゅう

、ミニゲームなど盛
も

りだくさ
んの内

ない

容
よう

で、みんな楽
たの

しんで体
からだ

を動
うご

かしました。

☆七
たな

夕
ばた

の歴
れき

史
し

を知
し

ろう＆七
たな

夕
ばた

飾
かざ

り作
づく

りを体
たい

験
けん

しよう
期
き

間
かん

　 6月
がつ

29日
にち

（水
すい

）～ 7月
がつ

8 日
か

（金
きん

）
☆七

たな

夕
ばた

まつり（七
たな

夕
ばた

のお話
はなし

やパネルシアターなど）
日
にち

時
じ

　 7月
がつ

6 日
か

（水
すい

）午
ご

後
ご

3 時
じ

30分
ぷん

～ 4時
じ

30分
ぷん

会
かい

場
じょう

・問
とい

合
あわ

せ
　南

みなみ

千
せん

住
じゅ

図
と

書
しょ

館
かん

　☎（3807）9221
　荒

あら

川
かわ

ふるさと文
ぶん

化
か

館
かん

　☎（3807）9234

◀ 式
しき

典
てん

であいさつをする
西
にし

川
かわ

区
く

長
ちょう

◀▲ 少
すこ

しの時
じ

間
かん

でも上
じょう

達
たつ

できました

ＦＣ東
とう

京
きょう

のコーチから
サッカーを教

おし

えてもらいました

南
みなみ

千
せん

住
じゅ

図
と

書
しょ

館
かん

・荒
あら

川
かわ

ふるさと文
ぶん

化
か

館
かん

七
たな

夕
ばた

まつり

その101 下
しも

御
ご

隠
いん

殿
でん

橋
ばし

のルーツ⁉
～御

ご

隠
いん

殿
でん

橋
ばし

と御
ご

隠
いん

殿
でん

～

◀タブレットPC
で学

がく

習
しゅう

 

▶マーチングの
演
えん

奏
そう

 

レ ッ ツ

◀ 

練れ
ん

習し
ゅ
う

前ま
え

の
気き

合あ

い
入い

れ

▲御
ご

隠
いん

殿
でん

の秋
しゅう

月
げつ

「根
ね

岸
ぎし

八
はっ

景
けい

」
（『新

しん

修
しゅう

荒
あら

川
かわ

区
く

史
し

』上
じょう

）


