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近年、健康増進や生活習慣病予防のため、特定健診をはじめさまざまな取り組みが
行われています。自分でできる対策として、運動は効果的です。中でも自分で気軽に
できる運動が「ウオーキング」です。
今回は、これから「ウオーキング」を始める人のために、コースなどを紹介します。

私
た
ち
は
、
運
動
を
す
る
こ
と
で
、

○
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消
費
が
高
ま
り
、
体
力
が

向
上
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
役
立
て
る
こ

と
が
で
き
る

○
ス
ト
レ
ス
を
発
散
さ
せ
精
神
を
安
定
さ
せ

る
こ
と
が
で
き
る

○
運
動
を
通
じ
て
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

生
ま
れ
、
仲
間
を
ふ
や
す
こ
と
が
で
き
る

な
ど
、
多
く
の
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。体

力
を
向
上
さ
せ
る
の
に
適
し
た
運
動
は
、

ジ
ョ
ギ
ン
グ
・
自
転
車
・
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
・

水
泳
・
球
技
・
ダ
ン
ス
な
ど
の
有
酸
素
運
動

で
す
。
中
で
も
、
今
回
紹
介
す
る
「
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
」
は
、
特
別
に
道
具
が
必
要
な
く
、

手
軽
に
始
め
ら
れ
る
こ
と
か
ら
人
気
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
足
腰
に
そ
れ
ほ
ど
負
担
を
か

け
ず
、
そ
れ
ぞ
れ
の
体
力
に
応
じ
て
自
分
の

ペ
ー
ス
で
長
時
間
継
続
で
き
る
の
で
、
と
て

も
効
果
的
で
す
。

（ 2 ）

オ
ー
キ
ン
グ
は
効
果
的
な
運
動

ウ「
歩
く
健
康
づ
く
り
一
万
歩
コ
ー
ス
」
は
、

市
民
の
皆
さ
ん
が
気
軽
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を

は
じ
め
、
継
続
で
き
る
よ
う
に
市
内
の
地
区

ま
ち
づ
く
り
セ
ン
タ
ー
を
起
点
に
設
置
し
た

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
で
す
。
全
長
7
キ
ロ

メ
ー
ト
ル
前
後
で
一
万
歩
程
度
歩
く
こ
と
が

で
き
る
設
定
に
な
っ
て
い
て
、
各
地
区
の
史

跡
を
め
ぐ
っ
た
り
、
す
ば
ら
し
い
風
景
を
眺

め
た
り
で
き
ま
す
。
各
コ
ー
ス
の
途
中
に
は
、

案
内
看
板
が
設
置
さ
れ
、
コ
ー
ス
案
内
や
史

跡
の
説
明
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

万
歩
コ
ー
ス
を
ご
存
じ
で
す
か
？

一

ググンンキキーーオオウウ ググンンキキーーオオウウ グンキーオウ
をしませんか？
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市役所

旧国道1号

富士駅

富士富士川川
スマートインタースマートインター

新富士駅 田子の浦港田子の浦港

富士インター富士インター富士インター

吉原駅

 

富
士
川

富
士
川

身
延
線

国
道
1
3
9
号 西

富
士
道
路

東海道本線

須
津
川

赤
淵
川

国道
1号

岳南鉄道

東名高速道路

春
山
川

東田子の浦駅
東田子の浦駅
東田子の浦駅

吉原沼津線

 

富
士
川

富
士
川
駅駅

田子の浦港

 

富
士
川

 

富
士
川
駅

新東名高速道路（建設中）

滝
川

東海道新
幹線

潤
井
川

早
川

富士川
スマートインター

岩本山公園

富士総合
運動公園

沼川

⑩大淵

①伝法
②吉永・原田③今泉

④岩松

⑫富士南
⑤田子浦

⑥元吉原

⑯浮島

⑨須津

⑮吉原

⑬富士駅北

⑧天間

⑪鷹岡
⑭丘

⑰広見

⑦神戸
⑱青葉台

増
田
さ
ん
　
効
果
的
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の

方
法
は
、
テ
レ
ビ
で
放
送
し
て
い
た
番
組

を
見
て
覚
え
ま
し
た
。
そ
の
フ
ォ
ー
ム
を

確
認
し
な
が
ら
、
半
年
間
6
キ
ロ
メ
ー
ト

ル
を
毎
日
歩
き
続
け
ま
し
た
。

そ
の
お
か
げ
で
最
近
は
、
身
体
が
軽
く

感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
、
歩
く
ス
ピ

ー
ド
も
速
く
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
背

筋
を
伸
ば
し
て
歩
い
て
い
た
の
で
、
猫
背

だ
っ
た
の
が
治
っ
て
き
ま
し
た
。

皆
さ
ん
も
、
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で
ウ
オ

ー
キ
ン
グ
を
し
て
、
健
康
な
体
を
維
持
し

ま
し
ょ
う
。

浦
田
さ
ん
　
最
近
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
し

て
い
る
人
が
ふ
え
て
い
る
の
で
、
た
く
さ

ん
の
人
と
す
れ
違
い
ま
す
が
、
そ
の
と
き

あ
い
さ
つ
を
交
わ
し
合
え
る
の
が
と
て
も

心
地
い
い
で
す
ね
。

無
理
せ
ず
、
楽
し
く
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

を
続
け
ま
し
ょ
う
。

富士市体育指導委員
浦田 直美さん（岩淵・写真左）、
増田 智

さと

美
み

さん（蓼原）

●
効
果
的
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
方
法
●

ポ
イ
ン
ト
！

○
視
線
は
遠
く
に
、
あ
ご
は
引
く

○
肩
の
力
を
抜
く

○
胸
を
張
る

○
背
筋
を
伸
ば
す

○
腕
は
前
後
に
大
き
く
振
る

○
足
を
伸
ば
す

○
か
か
と
か
ら
着
地

○
歩
幅
は
で
き
る
だ
け
広
く
と
る
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●歩く健康づくり一万歩コース（18か所）●

（ 3 ）

さあ、市内の一万歩コースを歩いて、
健康な体を手に入れましょう！

コースは、地区まちづくりセンターがスタート・ゴールになっています。
※各一万歩コースのパンフレ
ットは、コース上にある地
区まちづくりセンターやス
ポーツ振興課、中央図書館
に置いてあります。

水分補給のための飲み物と汗を
ふくためのタオルを忘れずに！

熱中症対策にもなります。

しょうらい

※コース設定順


