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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
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   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


