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 からだにイイことはじめよう！

　　気軽に歩いて健康に♪
　　～府中町ふらっと

ウォーキングコース～

町からのお知らせ
 　 高齢者を対象とした予防接種／
住民税にかかる年金特別徴収／
図書館まつり・本のリサイクル市

 まちのわだい
 ふちゅう子育て応援イクフレ
 くらしのガイド
    お知らせ／健康／講座・学習／イ
ベント／募集／スポーツ／相談

 図書館だより／消費生活相談
   府中町消防署からのお知らせ／
正しいごみ出しにご協力を

 今月のカレンダー
    休日当番医､施設の休館日など

 ふちゅうの宝みぃつけた！
     厳しい練習を乗り越えて

    広島県警察官
    名越　友美 さん 

府中町役場近くの「ふらっと
ウォーキングコース」で、朝
パッ君もウォーキング。気持ち
いい青空の下、汗をかきながら
元気いっぱい歩きました♪

今月号の表紙

　

秋
は
ス
ポ
ー
ツ
の
季
節
。
継
続
し

た
運
動
は
健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な

い
も
の
で
す
。「
運
動
を
し
た
い
け

れ
ど
、
何
を
し
た
ら
い
い
の
か
…
」

と
い
う
人
は
、
体
に
負
荷
を
か
け
過

ぎ
ず
、
有
酸
素
運
動
を
手
軽
に
行
え

る
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
お
す
す
め
で

す
。

　

町
内
に
は
、
子
ど
も
か
ら
高
齢
者

ま
で
気
軽
に
運
動
で
き
る
「
ふ
ら
っ

と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
」
が
整
備

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
コ
ー
ス
途

中
の
公
園
な
ど
に
健
康
増
進
器
具
が

設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。
コ
ー
ス
を
一

周
す
る
こ
と
に
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
と

感
じ
る
人
は
、
近
く
の
コ
ー
ス
を
折

り
返
し
て
歩
い
て
も
。
短
い
距
離
か

ら
気
軽
に
ふ
ら
っ
と
歩
い
て
み
ま
せ

ん
か
。

　朝パッ君は、府中町の食育キャラクターとして誕生
し、平成26年度から「健康応援団長」として、町民
の健康づくりを盛り上げています。
【出身地】みくまり峡　草摺（くさずり）の滝
【誕生日】米暦1175年２月２日（いいなこめ にぎにぎ）
【星座】おむすび座
【性格】愛情いっぱいの手のぬくもりで育ったため、温厚
【趣味】日向ぼっこ、青ねぎの栽培

健康応援団長「朝パッ君」プロフィール

府中町役場近くのコースには、健康増進器具が設置されており、
ウォーキングの途中で利用することができます。

問 健康推進課保健予防係　☎286ｰ3257

からだにイ
イこと

はじめよう
！

気軽に　　いて健康に♪
～府中町ふらっとウォーキングコース～

歩
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　府中町役場や府中大川沿い、空城山公園を通る、約6.1㎞、
約１時間30分のふらっとウォーキングコース。コースの路面に
は、朝パッ君のコースサインが貼られています。足元を探して
みてね！

府中町ふらっ
と

ウォーキング

大須第 2公園
には案内サイ
ンや健康増進
器具が設置さ

れています。トイレもある
ので、水分補給のブレイ
クタイムはいかが？

❶ちょ
っと

休憩。

コース途中の空城山公園にも健
康増進器具が設置されています。

春には桜、秋には紅葉が楽しめます。
❸足を

のばし
て

空城山
公園へ

川沿いのコースはおすすめポイント。視界が
開けて気持ち良く歩けます。カモの親子に出
会ったり、と新しい発見も。

❷府中
大川を

眺めな
がら…

ちょっとした
時間を活用し

て運動できます。
❹買い物つ

いでに

ウォーキ
ング

コース
Map 探して

みてね

足元に
いるよ

！

ウォーキングコー
スを案内するサイ
ンだよ！僕を探して
歩いてみてね！

交差点と交差
点の間の距離
がわかるサイン
だよ！足し算して
歩いた距離を計
算してね！

天神川駅

イオンモール
広島府中

ポプラ

スパーク

府中中学校

中央小学校

緑ヶ丘中学校
マルシェ

府中公民館

府中小学校

府中町
役場

鶴江児童
遊園地

サンリブ
　　府中

くすのき
　プラザ

ユアーズ

広
島
高
速
二
号
線

大須
第2公園❶

府中町老人福祉
センター福寿館

空城山公園
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ウォーキングコース
案内サイン・健康増進器具設置場所
距離表示サイン
ウォーキングコースサイン
案内サイン

▲
★

●
■

コースマップは町ホ
ームページからダウ
ンロードできます。
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正しい歩き方
効果的なウォーキングのための

ウォーキングに慣れるまでは、ゆっくりでもよいので
正しい姿勢を保つことが大切です。

頭　揺れ動かないようにする。
顔　あごを軽く引き、20～30ｍ程度前方を見る。
体　 背すじを伸ばし、胸を張る。決してうつむかないようにする。
肩・腕　 肩の力、腕の力を抜いて、足の動きに合わせてリズミカルに腕を振る。
　　　　    ※ 足が疲れてきたときは、腕の振りを少し強めにして足の動きをリードする。

腰　 背すじを伸ばし、上から引っ張られているような感じで高めを意識する。
骨盤　前後に揺れないよう正面を向く。
足　 進行方向に対して、足先をまっすぐ自然に振り出すことを意識する。歩幅はやや大きく。
足裏　 ひざを伸ばしてかかとから着地する。親指で踏み込んで次の一歩を踏み出す。

気軽に歩いて健康に♪

●
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

　

け
が
の
リ
ス
ク
が
低
く
、
だ
れ
で
も

手
軽
に
有
酸
素
運
動
が
始
め
ら
れ
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。
体
脂
肪
の
減
少
に
よ

る
肥
満
解
消
や
血
中
の
中
性
脂
肪
の
減

少
、
血
圧
・
血
糖
値
の
改
善
な
ど
、
病

気
の
予
防
・
改
善
に
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

運
動
効
果
を
得
る
た
め
に
は
、
長
く

続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
次
の
よ
う

な
工
夫
が
お
す
す
め
で
す
。

◆
歩
数
計
を
活
用
す
る

◆ 

記
録
を
付
け
た
り
、
目
標
を
た
て
る

◆ 

電
車
や
バ
ス
の
区
間
を
歩
く
な
ど
、

歩
く
コ
ー
ス
に
変
化
を
付
け
る

◆ 

家
族
や
仲
間
と
一
緒
に
楽
し
く
歩
く

◆ 

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
教
室
や
大
会
な
ど

に
参
加
し
て
み
る

②
広
島
市
内
唯
一
の
国
宝　

金
堂（
国
宝
）の
寺

　

不
動
院
へ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

時
11
月
８
日
㈮
（
雨
天
中
止
）

コ 

ー
ス　

福
寿
館
↓
天
神
川
駅
↓
（
Ｊ

Ｒ
）
↓
広
島
駅
↓
鶴
羽
根
神
社
↓
牛

田
浄
水
場
↓
不
動
院
（
解
散
）

※
約
５
．
５
㎞
、
約
１
時
間
30
分
コ
ー
ス

￥ 

１
０
０
円
（
保
険
料
）、
１
４
０
円

（
Ｊ
Ｒ
片
道
分
）

締
11
月
１
日
㈮

　

①
・
②
共
通

集
合
時
間　

午
前
９
時
30
分

集
合
場
所　

福
寿
館

対 

府
中
町
在
住
の
健
康
で
完
歩
で
き
る
人

定 

30
人
（
先
着
順
）

持 

飲
み
物
、
帽
子
、
雨
具(

必
要
時)

※
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
服
装
で
。

申 

府
中
町
運
動
普
及
推
進
協
議
会（
事

務
局 

健
康
推
進
課
保
健
予
防
係
）へ

電
話
・
来
館
で
☎
２
８
６-

３
２
５
７

●
こ
れ
か
ら
参
加
で
き
る
イ
ベ
ン
ト

　

府
中
町
運
動
普
及
推
進
協
議
会
は
、

地
域
に
お
け
る
健
康
づ
く
り
の
た
め

に
、
毎
月
、
町
内
や
町
外
の
魅
力
あ
ふ

れ
る
コ
ー
ス
で
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

を
企
画
、
実
践
し
て
い
ま
す
。
①
10

月
、
②
11
月
の
参
加
者
を
次
の
と
お
り

募
集
し
て
い
ま
す
。

①
府
中
町
内

　

ふ
ら
っ
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

時
10
月
25
日
㈮

※
雨
天
時
は
室
内
体
操
。

コ 
ー
ス　

福
寿
館
（
出
発
）
↓
大
通
↓

本
町
↓
鶴
江
↓
大
須
↓
大
通
↓
福
寿

館
（
解
散
）

※
約
４
㎞
、
約
１
時
間
30
分
コ
ー
ス

￥ 

１
０
０
円
（
保
険
料
）

締
10
月
18
日
㈮

運動だけではないウォーキングの魅力
　若い頃は、運動をしない生活をしていても
将来困ることはないと思っていました。しか
し、40代になり体力の衰えを感じていた頃、
介護されずに長く人生を楽しむためには、今
から運動しておくことが大切だと感じまし
た。イベントに参加してみると、ウォーキン
グを楽しむことはもちろん、みんなで声をか
けながら楽しく歩くことができ、人の輪が広
がりました。なにより仲間と一緒に歩くこと
が、継続するきっかけになると思います。ま
た、ウォーキングは、年齢を問わず家族みん
なでできるのも魅力です。私は、買い物帰り
などちょっとした時に娘と歩いています。

2年前からウォーキン
グイベントに参加し
ている小島信子さん

歩く楽しみに
ついて聞いて
みました

効果的な歩き方やこれから参加できるイベントを紹介！ さ
っ
そ
く

は
じ
め
て
み
よ
う
！

ウォーキン
グ
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