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　①総合体育館

　②はぼろ温泉サンセットプラザ

　③はぼろバラ園

　④おろちゃんランド

　

気
軽
に
楽
し
く
健
康
な
身
体
づ
く
り
を
！
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み
な
さ
ん
が
気
軽
に

楽
し
く
運
動
で
き
る
環

境
づ
く
り
の
一
環
と
し

て
『
す
こ
や
か
ロ
ー
ド
』

を
設
定
し
ま
し
た
。

　
『
す
こ
や
か
ロ
ー
ド
』

は
、
み
な
さ
ん
の
健
康

を
増
進
す
る
た
め
に
北

海
道
と
北
海
道
健
康
づ

く
り
財
団
が
主
体
と

な
っ
て
作
ら
れ
ま
し
た
。

身
近
で
気
軽
に
健
康
づ

く
り
を
行
う
た
め
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス

の
認
定
を
し
て
、
地
域

に
お
け
る
健
康
づ
く
り

を
盛
り
上
げ
る
こ
と
を

目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

今
後
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
マ
ッ
プ
も
作
成
し
ま

す
が
、
す
こ
や
か
ロ
ー

ド
を
利
用
し
て
、
楽
し

く
健
康
づ
く
り
に
励
ん

で
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

　総合体育館からサンセットプラザを経由し、おろ

　ちゃんランドを周回する短めのコース。

　バラ園には、6月～9月の期間で334種約2,000株

　のバラが咲いており、一面に広がるバラの色や香

　りを楽しみながらウォーキングができます。

　また、晴れている日の夕方には、日本海に沈むき

　れいな夕日を望むことができます。

（全長　約 1,800ｍ）

　①総合体育館

　②朝日公園（花しょうぶ園）

　※途中、歩道がないので自動車の通行に注意が必要です。

　総合体育館と朝日公園を往復する長めのコース。

　コース周辺には自然溢れる広大な水田地帯があ

　り、夏には緑一色の稲の成長を、秋には黄金色

　に実った稲の収穫を一望しながらウォーキング

　ができます。

　また、折り返し地点である朝日公園には、色と

　りどりの花菖蒲が辺り一面に咲いています。

　ピークは7月いっぱいで、31種約1万株の花菖蒲

　が、コースの半分を歩き終えたみなさんを癒し

　てくれます。　　　　　　　　（全長　約 3,600ｍ）

認定された２つのウォーキングコースは、どちらも羽幌の特長が盛り込まれている素敵で楽しいコースです。

�
�

�
�

�������	
���	 �������	
������	

�������������	
��

�������	
��
��清水 雅代(保健師)

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


▼
心
臓
病
や
糖
尿
病
な
ど
持
病

　

の
あ
る
方
は
主
治
医
に
相
談

　

し
ま
し
ょ
う
。

▼
膝
痛
や
腰
痛
な
ど
痛
み
が
強

　

い
場
合
は
、
痛
み
が
治
ま
っ

　

て
か
ら
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

▼
自
分
の
足
に
合
っ
た
運
動
靴

　

を
履
き
ま
し
ょ
う
。

出
が
こ
こ
ち
よ
い
季
節

に
な
り
ま
し
た
ね
。
今

回
は
、
前
ペ
ー
ジ
で
ご
紹
介
し

た
「
す
こ
や
か
ロ
ー
ド
」
に
合
わ

せ
、
正
し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の

方
法
を
お
伝
え
し
ま
す
。
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ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ゆ
っ
く

り
と
呼
吸
を
し
て
酸
素
を
体
内

に
取
り
込
み
な
が
ら
長
時
間
継

続
し
て
で
き
る
運
動
（
有
酸
素
運

動
）
で
す
。

　

有
酸
素
運
動
は
、
筋
肉
内
に

酸
素
を
取
り
込
む
こ
と
で
、
糖

質
や
脂
肪
を
分
解
し
、
肥
満
を

解
消
し
た
り
、
生
活
習
慣
病
の

予
防
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

心
肺
機
能
が
活
性
化
し
、
血
行

も
よ
く
な
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
健
康
効
果
が
あ
り
ま
す
。
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普通の速度（時速4キロ程度）の場合     
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　　  　　　　　　　　　　　　　　　※やや早い速度（時速5キロ）の場合は、カロリー係数1.0で求めます。　
　（例）体重60キロの人がすこやかロードを利用した場合
　　　　　ばらコース　　　　1.8ｋｍ→  54キロカロリー消費（せんべい1枚程度）
　　　　　花しょうぶコース　3.6ｋｍ→108キロカロリー消費（串団子1本程度）
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▼
運
動
中
の
怪
我
を
防
い
だ
り

　

運
動
効
果
を
高
め
る
た
め
に

　

柔
軟
体
操
を
行
な
い
ま
し
ょ

　

う
。
ま
た
、
運
動
終
了
後
の

　

整
理
体
操
も
忘
れ
ず
に
行
な

　

い
ま
し
ょ
う
。

▼
歩
く
前
に
数
口
水
分
を
取
る

　

と
運
動
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

　

運
動
中
、
運
動
後
も
適
宜
水

　

分
補
給
を
行
な
い
ま
し
ょ
う
。

目線は10ｍ～20ｍ先を見る

胸をはり、背筋を伸ばして
おなかをひっこめる

足はかかとから着地し、足の裏
全体で地面をしっかり踏む

ひじは90度に曲げ、手は
軽く握り、歩くリズムに
合わせて大きく振る

肩の力を抜いてリラックス

呼吸は一定リズムで軽やかに


