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近
年
、
め
ま
い
や
頭
痛
な
ど
の
神
経
系

の
障
が
い
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
な
ど
の
生
活
習

慣
病
が
増
加
し
て
き
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
運
動
不
足
や
ス
ト
レ
ス
が
た

ま
る
な
ど
し
た
の
が
原
因
で
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
解
消
す
る
方
法
は
、
色
々
あ

る
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
中
で
簡
単
で
気

軽
に
で
き
る「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ（
歩
く
）」で

解
消
し
て
い
る
方
が
増
え
て
き
て
い
ま

す
。
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現
代
人
は
、
科
学
の
進
歩
で
交
通
機
関

や
電
化
製
品
が
発
達
し
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー

や
エ
ス
カ
レ
ー
タ
な
ど
の
設
備
も
整
い
、

か
ら
だ
に
負
担
が
少
な
い
便
利
な
生
活
を

手
に
入
れ
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
そ
れ
と
引
き
換
え
に
私
た
ち

は
健
康
を
失
お
う
と
し
て
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。　

　

健
康
を
維
持
し
て
い
く
た
め
に
運
動
が

欠
か
せ
な
い
こ
と
は
、
多
く
の
方
が
知
っ

て
い
る
こ
と
で
す
。

　

で
も
、
急
に
運
動
を
始
め
る
と
ひ
ざ
や

腰
を
痛
め
た
り
、
心
臓
に
負
担
が
か
か
っ

た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
少
し
の
時
間
で
、
か
ら
だ
に



無
理
な
く
運
動
が
で
き
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

が
注
目
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。
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運
動
は
、
大
き
く
分
け
て
、「
ハ
ア
、
ハ

ア
」
と
息
切
れ
が
す
る
激
し
い
運
動
の
無

酸
素
運
動
と
、
楽
に
会
話
が
で
き
、
普
段

よ
り
呼
吸
が
軽
く
弾
む
程
度
の
運
動
の
有

酸
素
運
動
が
あ
り
ま
す
。

　

有
酸
素
運
動
を
す
る
と
、
酸
素
を
普
段

よ
り
多
く
取
り
込
み
、
体
内
の
糖
質
と
脂

肪
を
効
率
良
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て
、

消
費
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、
疲
れ
が
た
ま
り
に
く
く
、

長
時
間
続
け
て
運
動
す
る
こ
と
が
可
能

で
、
か
ら
だ
に
無
理
な
く
、
健
康
の
た
め

に
最
適
の
運
動
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
代
表
格
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
あ

り
、
次
の
よ
う
な
健
康
効
果
が
あ
る
そ
う

で
す
。

�
ス
ト
レ
ス
解
消

　

人
間
は
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
自
律
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天
気
は
や
や
曇
り
。
で
も
、
太
陽
が
カ
ン
カ

ン
に
照
っ
て
い
る
よ
り
は
歩
き
や
す
い
か
な
。

今
日
は
市
民
歩
け
歩
け
大
会
の
日
で
あ
る
。

歩
き
や
す
い
服
装
で
、
い
ざ
集
合
場
所
へ
。

受
付
を
済
ま
せ
て
、
体
操
。
体
操
は
、
北
海
道

教
育
大
学
岩
見
沢
校
の
学
生
と
市
が
一
緒
に

つ
く
っ
た
「
ひ
ゃ
っ
ぴ
い
体
操
」。
何
回
か
見

た
こ
と
は
あ
っ
た
が
、
や
っ
て
み
る
と
結
構

き
つ
い
。

か
ら
だ
を
十
分
ほ
ぐ
し
、
出
発
。

参
加
者
は
、
年
配
の
方
が
多
い
ん
だ
け
ど
、
ペ
ー
ス
は
思
っ
た
よ
り
早
い
。
普
段
、
あ

ま
り
歩
か
な
い
私
に
と
っ
て
、
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
か
な
。
ま
だ
、
始
ま
っ
た
ば
か
り
、

先
が
思
い
や
ら
れ
る
。
で
も
、
負
け
て
い
ら
れ
な
い
、

私
の
方
が
若
い
ん
だ
か
ら
。

１
㎞
地
点
を
過
ぎ
、
や
っ
と
歩
く
の
に
慣
れ

て
き
た
感
じ
。
少
し
周
り
を
見
る
余
裕
が
出

て
き
ま
し
た
。
い
つ
も
は
車
で
通
る
こ
と
が

多
い
、
こ
の
あ
た
り
。
歩
い
て
み
る
と
ま
た

違
っ
た
風
景
に
感
じ
ま
す
。

２
㎞
を
過
ぎ
、
じ
ゃ
が
い
も
の
畑
に
遭
遇
。
お
や
、
花

が
咲
い
て
い
る
。
注
意
し
て
見
た
こ
と
は
な
か
っ
た

け
ど
、
結
構
き
れ
い
で
す
ね
。

３
㎞
地
点
を
過
ぎ
、
周
り
は
木
々

の
緑
が
ま
ぶ
し
く
な
っ
て
き
ま
し

た
。
木
々
の
香
り
が
混
ざ
っ
た
空

気
が
新
鮮
で
お
い
し
い
！
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神
経
の
乱
れ
に
よ
る
、
イ
ラ
イ
ラ
や
不
眠

な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
中
に
は
、
た
ば
こ
を
吸
う
量
が
増
え

た
り
飲
み
過
ぎ
や
食
べ
過
ぎ
に
な
っ
た
り

す
る
方
も
い
る
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、
生
活
習
慣
病
の
多
く
は
ス
ト
レ

ス
に
一
因
が
あ
る
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

適
度
な
運
動
を
続
け
る
と
、
血
液
の
循

環
が
促
さ
れ
、
脳
が
刺
激
さ
れ
る
よ
う

で
、
ス
ト
レ
ス
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
自

律
神
経
の
働
き
が
良
く
な
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

�
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
言
う
と
、
ま
ず
最
初
に

食
事
を
減
ら
す
こ
と
を
考
え
ま
せ
ん
か
。

　

食
べ
た
い
も
の
を
我
慢
す
る
の
は
と
て

も
辛
い
で
す
ね
。
し
か
も
、
空
腹
で
は
仕

事
や
勉
強
に
身
が
入
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
無
理
な
食
事
制
限
を
す
る
と
か

ら
だ
を
壊
し
て
し
ま
い
、
意
味
が
あ
り
ま

せ
ん
。

　

や
は
り
、
食
事
を
き
ち
ん
と
と
り
な
が

ら
、
か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
が
良
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

か
ら
だ
を
動
か
す
こ
と
で
、
消
費
す
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
え
て
、
身
体
機
能
が
活

性
化
す
る
と
と
も
に
、
代
謝
も
活
発
と
な

り
内
臓
脂
肪
が
使
わ
れ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効

果
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
つ
な
が
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

 　

こ
の
他
に
も
、
心
肺
機
能
を
高
め
た

り
、
足
腰
を
鍛
え
ら
れ
た
り
す
る
な
ど
の

効
果
も
あ
る
よ
う
で
す
。
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な
ん
と
な
く
気
分
が
優
れ
な
い
と
か
、

訳
も
な
く 
憂  
鬱 
だ
っ
た
り
不
安
に
な
っ
た

ゆ
う 
う
つ

り
、
誰
し
も
が
そ
ん
な
経
験
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。

　

そ
ん
な
時
は
、
何
も
考
え
ず
に
ブ
ラ
ブ

ラ
と
少
し
歩
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

歩
く
の
は
嫌
い
と
い
う
方
も
い
る
と
思

い
ま
す
が
、
あ
ま
り
時
間
は
必
要
あ
り
ま

せ
ん
の
で
、
ち
ょ
っ
と
歩
い
て
み
て
く
だ

さ
い
。
き
っ
と
気
持
ち
が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

で
き
る
は
ず
で
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
適
度
な
運
動
を

定
期
的
に
行
う
と
、
か
ら
だ
ば
か
り
で
な

く
ス
ト
レ
ス
解
消
や 
爽 
快
感
な
ど
精
神
機

そ
う

能
に
も
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
医
学

的
に
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

市
は
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
手
軽
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
め
る
よ
う
、
色
々

な
事
業
を
行
う
と
と
も
に
、
散
歩
を
安
全

で
楽
し
め
る
公
園
や
緑
地
の
整
備
も
し
て

い
ま
す
。

　

一
日
の
う
ち
、
少
し
の
時
間
で
も
構
い

ま
せ
ん
か
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

　

楽
し
み
な
が
ら
か
ら
だ
を
動
か
し
、
健

康
で
生
き
生
き
と
し
た
生
活
を
送
り
ま

し
ょ
う
。
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休
憩
を
と
る
こ
と
と
な
り
、
水
を
コ
ッ
プ
に
一
杯
飲
み

ま
し
た
。
冷
た
く
て
お
い
し
い
。
一
息
入
れ
て
、
出
発
。

４
㎞
地
点
を
過
ぎ
、
車
道
が
見
え
て
き
ま
し
た
、

こ
の
辺
に
き
て
汗
が
多
く
な
り
、
疲
れ
も
出
て

き
ま
し
た
。
で
も
、
他
の
参
加
者
は
も
く
も
く

と
歩
い
て
い
ま
す
。
自
分
が
普
段
、
い
か
に
運

動
し
て
い
な
い
か
と
痛
感
す
る
ば
か
り
で
す
。
が
ん
ば

ろ
う
。

こ
こ
か
ら
先
は
、
無
我
夢
中
で
歩
き
ま
し
た
。
歩
く
こ
と
が
こ
ん
な
に
大
変
な
ん
だ

な
あ
と
実
感
し
な
が
ら
。

気
づ
く
と
、
９
㎞
を
超
え
て
い
ま
し
た
。
ふ
と
、
脇

に
目
を
向
け
る
と
、
花
壇
に
き
れ
い
に
花
が
咲
い
て

い
ま
す
。
周
辺
に
住
ん
で
る
方
が
育
て
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か
。
ほ
っ
と
し
ま
す
。

さ
あ
、
ゴ
ー
ル
は
も
う
間
近
。
足
取
り
も
軽
や
か
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
自
分
な
り
に
よ
く　

㎞
も
歩
い
た
も
の
だ

１０

と
思
い
ま
す
。

そ
し
て
、
ゴ
ー
ル
。
感
無
量
で
す
。

久
し
ぶ
り
に
長
い
距
離
を
歩
き
ま
し

た
が
、
歩
く
こ
と
は
気
持
が
良
い
も

の
で
す
。
そ
し
て
、
た
く

さ
ん
の
こ
と
が
発
見
で
き

ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
は
、
少
し
家
の

周
り
で
も
歩
い
て
み
よ
う

と
思
い
ま
す
。
車
や
自
転

車
に
乗
っ
て
い
て
は
発
見
し
づ
ら
い
色
々
な
も
の

を
探
し
な
が
ら
。
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　市は、市民の皆さんが楽しく健康づくりを続け、１００歳までも元気
でハッピーに暮らせるようにとの願いを込めて「ひゃっぴい体操」を
つくりました。
　皆さん、ひゃっぴい体操を体験してみませんか。
　日　時　８月２４日�　午後１時３０分～３時
　定　員　２５人（申込順）
　持ち物　運動靴、飲み物、動きやすい服装
　会場・申込　８月２０日�までに、岩見沢保健センターへ　

　ひゃっぴい体操のワンポイントアドバイスやイワくんの日記を載せ
たホームページを開設しています。また、今後はイワくんが参加した
地域での体操教室などの様子や色々な情報をお知らせする予定です。
是非、ご覧ください。
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　毎年、春、夏、秋にそれぞれ開催しています。歩く距離は、７�～１０�程度で、少し汗をかく
程度のゆっくりとしたペースで歩きます。
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　毎年１度開催しています�������		
�������	


��������。歩く距離は、ハーフでは２１.０９７５�、フルでは

４２.１９５�です。距離ごとに制限時間を設けていますので、競技に近

いかもしれません。
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　市民の皆さんの健康を高めるために歩くことからはじめようと、毎年１度、初夏に開催していま
す。歩く距離は、２�程度で、散歩感覚で参加できます。

��������	
������������	
��
��
　自分の健康づくりのため、歩いたり走ったりした距離を自分で記録し、世界１周の距離（約４万
�）を目標にして挑戦するものです。自分のペースですることができます。
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　冬の間にスキーを使って気軽に歩くことを楽しめる、歩くスキーの教室
を初心者を対象に行っています。
　また、冬の間、安全に歩くスキーができるようにと陸上競技場の外周に
つくるコースは、たくさんの方が利用しています。
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昨年行われたウォーキング・マラソン

昨年行われた歩くスキー教室


