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τ蒙薫2020食会を盛ι:

上野てい毒春す.3日十機に対に 感纂畢賄を傲磨じ■ク手ンの鶴種醸こ籍い太
会の成功に向に 自分海贅 出来るここうから政ιl組んでい毯審麟 .

◎県立公園チャレンジ〔津久井湖城山公園〕 鰈

5月 21日名鯵東京大会自転事競披轟―ス運 晰 8キ 費
5輪 自転車ロードレースが相模原市緑区内を通遇で実施予定です。
主要コースを歩いて競技を応援します。 (マスク着用願います)

【集 合】午前9時30分橋本神明大神宮境内GR横浜線橋本駅10分

【コース】～元橋本第一歩道橋～相原公民館～谷ケ原浄水場～城山ダム展望台～

【解 散】正午頃 津久井湖観光センターバス停OR橋本駅ヘバス代¥320)
I参加費]県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照

【主催】NPO法人神奈川県歩け歩け協会【主管】さがみはら歩け歩けの会

【問い合わせ先1090-4611-4982(神奈川県歩け 榎本)

神奈Jll県歩け歩け議会ホ…ムベージが新しくなりました。

0法人神奈りll県歩け歩け協会のホームページ

が新しくなりました。

県協会の歩け企画などを積極的に

案内します。ぜひ見てください。

URL:https://kanagawaamkejp

雪使い方
①QRコードを読み取つて、ホームページを表示
させるか、ブラウザーに kanagawaaruke.jpと
書いてもOKです。
②右の画面が表示されます。
③画面の日をタップすると、メニューが現れます。
④メニューをタップするとページが切り替わります。

【マークの説明】日の中は、60カ所市町村区スタンプ押印。
0県協会主催ウォーク /かもめカード、企画別カード.JVAカード(教室、スクール、健保連、距離5キロ未満の場合を除く)押印。
O加盟団体主催ウォーク/かもめカード、企画別カード、JVAカードの押印。
◇ 加翼団体主催ウォーク/かもめカード押印.

【参 加 費 の 案 内 に つ い て 】 次のようこ案内しているものは、取り扱いが以下のとおりとなります。
Oマーク:主催団体一般・‐会員200円 /他協会員300円 /一般500円 (誰でも参加できます)

◎マーク:県協会主管一般・…県協会正会員及び登録会員証提示200円/他協会会員証提示300円/当日受付500円 (誰でも参加できます)
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2021年 5月 号 NPO法 人 神奈川県歩け歩け協会

◎川崎七区チヤレンジ〔高津区〕      高津区

生 田緑地 と等覚院のつつ じ 10キロ

5月 1日GD
NPO法人神奈りtl県歩け歩け協会

主管 :かわさき歩け歩け運動連合会

「つつじ寺」で有名な等覚院と豊かな多摩丘陵の自然環境を散策
するウオークです。 (マスク着用願います)(昼食時間設定無)

【集 合】午前9時 (受付時間8時30分より)二ヶ領せせらぎ館前
は 南武線・小田急線、登戸駅7分)

【コース】せせらぎ館～生田緑地つつじ山～水生植物鑑賞池一
とんもり谷戸～平瀬りII～等覚院～東高根森林公園～駅

【解 散1年後0時10分頃 久地駅(JR南武線)

【参加費l県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照

:問い合わせ先1090-8332-3403(神奈川県歩け 斉藤)

○みどりto自 然toウオーキング【※21

ザ・ 横 浜 パ レー ドとバ シ園

5月 3日帆・紛 みどリウオーキングクラブ

ガーデンネックレス"みなとエリア"の薔薇が中心の花の祭典を観
賞しながら、パレード会場に向かいます。花とパレードを楽しむ街中
ウオークです。 (マスク着用願います)

]集 合】午前9時 大通り公園 関内駅(根岸線。市営地下鉄)

:コース】～イタリア山庭園～港の見える丘公園～山下公園～
横浜公園～  (昼食時間は摂りません)

【解 散】正午頃 馬車道通り関内駅(根岸線。市営地下鉄)

:参カロ費】主催団体一般 1ページ下段 参加費の案内参照

:問い合わせ先】090-3595-6928(みどリウオーク 仲田)

|~0蕉着豪:こIV蔵五え「っっじの寺」初級コー不
塩船颯青寺    雨天中止

5月 3日鶴・機   stc湘南ヽ今ングクガ
【集合・出発】JR・ 青梅線 東青梅駅 1ヒ ロ 午前9時

【参加費】会員 無料 。一般500円 (レクリエーション保険付き)

拝観料 300円 受付時お支払いください
1持ち物】飲料水,雨具,手袋,その他軽食,防寒具(靴はルッキングシューズ)

【予定●―ス】東育梅駅→大塚山公園→吹上しょうぶ園→塩船観音寺
→霞丘陵ハイキング→岩蔵温泉郷→岩蔵温泉バス停→東青梅駅

歩行距離:13m解 散15:00頃   (マスク着用願います)

獣亀義r鶴頌慇蜆島蚤鷲デ酵鵡幾多蟹≒饒「山
雨天中止 ケープル駅行バス 8130乗り遅れないよう

【問い合わせ先】電話・FAX 044-855-9390

携帯090-2497-9008 (湘南トレッキンク
゛
 会本)

○笑好 みんな元気さがみはら 3‐②
クレマ■ス観置と相模 l‖ 散策

5月 4日ひ←械 さがみはら歩け歩けの会

麻溝公国で約230種類 *8千株のクレマチスを観賞した後に、相模
り1;散策路に沿つて新緑の季節を楽しみます。お楽しみの大凧まつり
はコロナ禍の影響で中止になりました。 (マスク着用願います)

践駁纂論機E微殿ヌ精ざ吻認、ます。
【コース】～相模台小交差点～麻溝公園～①三段ノ滝展望広場
(昼食)～磯部頭首工公園～新戸スホ・―ツ広場～相模川グランド～
【解 散】午後1時40分頃 ②相武台下駅蝉 模線)

【参加費】主催団体一般 1ページ下段 参加費の案内参照
:問い合わせ先1090-4611-4982(さ がみはら歩け 榎本)

☆☆☆  癬 市〇いずみリフレッシュウオーク

鑽 瀬 市 の神 崎議蹄

5月 6日夕ゅ

12キロ

いずみ歩け歩けの会

目久尻川の高台に広がる弥生時代後期の神崎遺跡を、5月 の薫風
と里山風景と共に訪ねてみませんか。 (マスク着用願います)

【集 合】午前9時30分 海老条中央公園
(相鉄線・小田急線・JR相模線、海老名駅2分 )

1コース】～長泉寺～早園地区C～城山公園～村野橋～川の駅
(中将姫)～神崎遣跡公園(昼食)～本郷神社～

【解 散】午後1時55分頃 Fl沢橋駅CR相模線)

【参加費】主催団体一般 1ページ下段 参加費の案内参照
【問い合わせ先1090-2450-0678(いずみ歩け 吉田)

|○西湘月例会            小日原市  :  ◎県立公園チャレンジ〔汐見台公園〕  茅ク崎市
jlt‐網原市内の有名な神社仏闇巡 り8キロ :  県立汐見台公園     ■0キロ

5月 3日彿・械 西湘歩け歩け協会
5月 7日ω

NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管:かまくら歴史ウオークの会

小田原市内の有名な神社仏閣を訪ねます。
(マスク着用願います)(昼食時間の設定なし)

條合lle前9時30州
潔:嘉茫亀蠅尚蟹揉!葬爵

鋤
Iコース】～大稲荷神社～山王神社～北條稲荷～松原神社～

小田原なりわい交流館～居神神社～小田原城御感の藤
【解 散】正午頃 《小日原城御感の藤》広場
【参加費】主催団体一般 1ページ下段 参加費の案内参照

【問い合わせ先】090-3341-7574(西 湘歩け ヨヒ野)

あるいたことい 僻 を歩き公園卜、ゆつくりと歩き誡 新墾トロ淵
の最燿勒翔現りま浮咽影詢訴簾乳聯歳獲誦現U菌指しましょう。

(マスク着用願います)(昼食場所は設定していません)

I集 合】午前9時30分 (茅ヶ崎)中央公園は 茅ヶ崎駅7分 )

【コース】中央公園～幸町～小和田公民館～汐見台公園～
駅前公園～辻堂駅

【解 散】正午頃 辻堂駅呻 道線)

【参加費】県協会主管一般1ページ下段 参加費の案内参照

【閥い合わせ先】090-8947-9217(神 奈川県歩け 栗原)

○青空と緑の自然ふれあいウオーク Oo,②  中区
機 浜本 のみ な と くガン ダム )7キ ロ

5月 2日 (日)    横浜歩け歩け運動連合会

変貌するみなとみらい 新市庁合・ガンダム 楽しみましょう!

(マスク着用顧います) (昼 食不要)

:集 合】午前9時 東横線跡地遊歩道
(JR`地下鉄、桜木町駅北口2分 )

【コース1～新市庁舎～山下公園～ガンダム～本のみなと～
フランス山～

【解 散】午後0時30分頃 元町中華街駅(みなとみらい線)

【参加費】主催団体一般 1ページ下段 参カロ費の案内参照
[問い合わせ先1090-5309-1486(横 浜歩け連合 大菊)



2021年 5月 号 NPO法 人 神奈川県歩け歩け協会
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5月 9日 (日)   後黒膚崎諄鷲封甥季げ奨豊

毎日歩けに関する基礎知識と楽しいクオーキング(6～8キ .程度)を
行います。これからウオーキングを始めたい方やご自身の歩き方を
再チェックしたい方大歓迎です。※当日受付、誰でも参加できます。
1講座】効率の良い歩き方(脂肪燃焼は有酸素運動の歩きだけ)

【集合:午前9時 厚木公園一通称:はとぼつぱ公園
(小田急本厚木駅3分) (マスク着用願います)

【参加費】500円 ガヽ雨決行・昼食は不要
【解散】小田急線 本厚本駅 12時30分頃
【問い合わせ先】080-5540-9978(かもめアカデミー ーガD

IT覇お
5月 8日ω

レンジ 《M2》
い|ウ オ■タ

泉 区

8キ■

*11百 て日

'IIも

申|■ネ aOキ|||(半 軍|―ス)

5月 8日0、 13日 GЮ  洲障勇炉躍瑾

園

鯛い合わせ剣080-嚢浮鯛衛空詐どP育 宛

嬌鷲尋軍1嵩言宅出や軍尋事・
ク  国

,ケ 所巡 り5-2 7キロ

跡留精翌ちrJ爆鞘鰹義11F雷
5月 10日佛) NPO法鸞 /録禁簿蒙け擁套

初夏の大山と中津り11を見ながら厚本の歴史。文化。自然を楽しみ
ましょう。博物館の開放的なテラスで昼食も可能です。

(昼食時間は設けていません) (マスク着用願います)

1舞圏 」諌酪期醐謝臨物館～
【解 散】正午頃 あつぎ郷土博物館BS(小田急線本厚木行)

【参加費】県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照
【問い合わせ先】090-5312-0135(神奈川県歩け 大田)

境メilと和泉川に沿つて歩くせせらぎとノfl岸の車花など観察しなが

梅響亀町軍瑠:路F蔦鰍 薔
た    野

トー対湘南台抒 副脇閻 y鶴 川
碑調正輩螢f菫譲農l脚憮 鷺総議勁)【参加費1県協会主管一般1ページ下段参加費の案内参照
【問い合わせ先】090-4440-1814(神奈川県歩け 橋立)

◇ガ|イ |ド と歩こう車海菫礁 土ケ谷宙ニ

5月 9日 (日 ) 横須賀歩け歩け協会

若葉の映える藤沢に弘法大師様が相模國準四国めぐりでコロナに
負けない歩きをしましょう。 (マスク着用層います) (昼食無じ

【集 合】午前9時3(場「 六会日大前駅広場 4/Jヽ 田急 江ノ島線)

Iコース】六会日大前駅～(37)自 性院～(34)成就院～
(69本願寺～藤沢本町駅

膠ヵ譲干鶴必珊
「
撃呼lよ鋼 の動舞

【問い合わせ先】 090-1264-2541鍛歩け 前川)

?1琳鶴色あ観 11:ニク習
5月 9日 (日) かなざわ歩け歩けの会

され六カ醐 鐸珈r方熙滑磁勤酪じ力が,り欄区を遭炒にしよう。
(マスク着用願いまう  (昼食設定なし)

【集 合】午前9時 JR本郷台駅前広場帥 岸線)

【コース】～舞岡公園～神奈メl!県警野庭分庁舎前～
野庭中央公園～馬洗りilせせらぎ緑道～上永谷駅前

【解 散】午前11時30分頃 上永谷駅(横浜市営地下鉄)

【参加費】主催団体一般 1ページ下段参加費の案内参照
【問い合わせ先】080-1264-2483(かなざわ歩け 森)

◇ツ ツ ジと議 コース

5月 10日OD

○健 康 ウ オ
=キ

ング教
=:    103■③

I  I箱根町 ]

||1  聾

箱根町歩く会

中 区

6キロ

苔むした岩肌の水が千の糸となつて流れ落ちるように 見える千条の滝
鷹ノ巣城l■秀吉の小田原攻めに備えて、後北条氏が築城した箱根山
の諸城の一つである。二股に分かれる飛龍の滝は神奈川県では最大
です、畑宿の手前で柱状節理が見られる。 (マスク着用願います)

【集 合】午前9時20分 ノト涌谷駅 ※帰路 湯本駅から電車利用
【コース】蓬莱園～千条ノ滝～鷹巣山～飛龍ノ滝～畑宿～湯本駅
【参加費1500円 (箱根町歩く会へ初参加の方は別に500円 :バッジ、会員
当日間い合わせ:1,TEL046卜85-67882,音声メッセージにて
自動的に流れます。3,掛けられる時間は、前日の午後5時から
当日午前9時迄です。問い合わせ先 事務局0460-85-6788

5月 11‐日υり 後彙も徳タガ褒撃タリ雷翠
【清水ヶ丘公園コースIウオーキングを始める前に歩き方などを学
びましょう。4回シリーズで歩きの基本を身につけます。また、ベ
テランの方も大歓迎、自分の歩きを再チェックしましょう。
※当日受付、誰‐ 参加できます。 (マスク着用願います)

【講座】①歩行の効果②心拍数と運動量③服装持ち物
I集合】午前9時30分横浜公国内(スタジアム横)CR関内駅3分 )

【参無費】500円 だヽ雨決行 弁当持参
【解 散】JR保土ケ谷駅 午後2時30分頃予定

【問い合わせ先】090-1534-6401(力 ヽめアカデミー 土居)

N雙
葡 牌 騨 嚇



:集 合】横浜駅東口広場 午前7時

【解 散】横浜駅東口 翌日午後7

加入者 :さかえ歩け歩けの会
方は上記 rl座に振り込んで下さい

2021年 5月 号

(マスク着用願います)

【解 散】午後2時頃 平塚駅(」R東海道線)

【参カロ費】主催団体一般 1ページ下段 参加費の案内参照
【問い合わせ先】090-5312-0135(厚木歩け 大田)

|◇滞
=歴

史 の道～
11.   久里浜花の国

NPO法 人 神奈川県歩け歩け協会

回
い一生き生きウオーキング

自然探索の会

「泰平の眠りをさます上喜撲たつた四はいで夜も眠れず」1853年
黒船が浦賀へ来港の時の狂歌。江戸は大騒ぎ。そんな時代の面
影を残す町並みを通過。くりはま花の国へ楽しく歩きます。

ビ肇輩剰畷環需要裏要電西群鷲晴賀昇轟駐ご歴う多夏聟蹴 L
浦賀奉行所跡～灯明堂～ペリー公園～くりはま花の国～
東急久里浜駅     _

【解 散】午後2時30分頃 京急久里浜駅
【参加費】会員300円 一般500円

山歩きに適した靴 雨具 弁当 飲料水など
【問し沿 わt先】090-4664-2304 星野

10な事くら散策 (札所 )          鎌倉市
1饉 倉の十三仏めぐり③   10轟
5月 14日名め   かまC歴史ウオークの会

十二仏を参拝すれば亡き人の追善になります。冥土に旅たつた
家族。親類縁者の追詢 ために、巡拝を行いましょう。

1聟      霧鍾邸

鷹還  麗鼈 蝙照

9警 |°事婦亀‐峠1縫
鎌倉市

17キロ

生き生きウオーキング
白羅 素の会5月 16日 (日)

京急長沢駅 (解散R衣笠駅 )

【参カロ費 一般500円
山歩きに適した靴 雨具 弁当 飲料水など

【問い合わせ先】090-4664-2304星 野

1灘露

`畔

]路」懇雛L哩

優餡ミ)～宮松町公園～

5月 12日αЮ

5月 ■日0)12日(お さかえ歩け歩けの会

(マスク着用願います)

台駅前午後8時頃
【申込み 氏名。会員番号。

TEL・ 目座00260-2番 号68466
込み受理された

※問い合わせ (満水)TEL/FAX 045-892-4575
【コース】〔一日目〕横浜駅東口=町名道。新東名道=島田金谷IC=

大井り:1鉄道奥泉 P=寸又峡温泉～夢の大橋～旅館 (宿泊)

〔二日目〕旅館 =奥和泉駅“・大井川鉄道乗車“・奥大井湖上駅～
接曾峡温泉駅 i:鼈莱橋 (散策)=東名=横浜駅東日=本郷台駅前
◆写真で見かける絶景を歩きます。

?占省難管娑1醸了ピ_相槙川留認
5月 12日ω

後援 :厚木市歩け歩け議員連盟
厚木歩け歩け協会 5月 15日GD

新緑の時期、心地良い風を受けながら相模川河川敷を歩きます。

麟 聯 鍛 隕 騒 尚 価 ッ
広場 (一次解散)～湘南銀河大橋～イシックス馬入お花畑

?雀磨ど1欝讐電省干う〒琴号7γT
5月 15日ω かわさき歩け歩け運動連合会

人気緑道と自然豊かな公園をつなぎゆつくり散策ウオークです。
【集 合】午前9時 (受付時間8時30分より)新横浜駅北広場

0謝魏嘲藉市営地下鉄フレーライン)

(マスタ着用願います) (昼食時間設定無)

:コース1～太尾堤緑道～太尾公園～鶴見川～新田緑道～
せきれいの道～せせらぎ公園～駅

【解 散】午前11時30分頃 多目的広場
(仲町台駅 市営地下鉄ブルー5分 )

膨功口費】主催団体一般 1ページ下段 参加費の案内参照

【問い合わせ先】 090-8332-3403(かわさき歩け 斉藤)

◇日薫る鎌倉 と       イヽ雨決行
:運

子のパイキングコースを歩く 1針ロ

さかえ歩け歩けの会

I集 合】」R北鎌急駄前 午前9時  (マスク着用願います)

I解 散】鎌倉郵便局前 (婚駅)午後3時頃
一次解散 光蝕寺 (10キロ程 12時頃)

【参加費】会員200円 他会員300円 一般500円 (どなたでも)

【コースIJ北鎌倉駅前→天園ハイキンタ・コース→天園→瑞泉寺付近→
光蝕寺(loキロ付近で昼食。一次解散)→朝奈切通入口→

十二所果樹園→やまなみハ有ンク・コース→久木池→名越切通し→

鎌倉郵便局前(解散)◆若葉が日にしみる鎌倉・逗子のハイキング
コースを存分に歩きます。コースが長いので一次解散があります。

1問い合わせ先】 鯖 水)TEL/FAX045-892-4575

若葉の中、尾根路を進み、天園コース&六国峠コースを楽しみます。
起伏もありますが、脚にやさしいコースです。少し長いですよ。

諄記瑣ド写事憂竃護要響暑奪輸腎天園』聴銭霧鍵r)
自然公園(ののはな館)～能見台跡～

I解 散】午後3時30分頃 京急金沢文庫駅

三浦富士 。大補山周辺をぐるリ 健脚コース
16キロ

◎鼎げζ覇お電副γ耐内fT
5月 16日 (日) N閻 套腱繁亀銭謹響套

東横線跡地沿いSL気分で桜木町駅へ。そして横浜の出島を
歩く !(マスク着用願います)  (昼食不要)

【集 合】午前9時 横浜駅東口そごう2F鐘の広場
(横浜駅東日 5分 )

【コース】～高島町～桜木町駅～福富町西公園～開港資料館～
山下公園～石り!1町駅

【解 散】午後0時30分頃 石川町駅(CR根岸線)

【参加費】県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照
【問い合わせ先1090-5309-1486(神奈川県歩け 大菊)



2021年 5月 号 NPO法 人 神奈川県歩け歩け協会

◇ガイドと歩こう東海菫‐保土ケ谷宿―

※ 8日 (J■ 3日 (本)にも同コース 6.0キロ (半 日コース)

◇県立「たと縁のふれあぃャンター
花 菜 ガー デン

初級コース

雨天中止

5月 16日 (日)
粗 戸を発ち京に向かう旅人にとつて最初の難所権太坂を上る
【集 合】午前9時～9時300B横須賀線 保土ヶ谷駅 駅前公園
【コース】金沢横町～本陣跡～上方見付跡～権太坂～境木 etc

【解 散】東戸塚オーロラシテイ 12時30分頃予定
鰊 東戸塚駅まで徒歩5分) (マ スク着用願います)

【参加費】一般700円 。中高生300円 (予約制)

【申込み1参加日・氏名・ふりがな。住所。電話番号を明記し
【メール l■eCtokaido wg.cOmく HP>http 1//― 意山由お‐増 g.com

iFAX】050-5865-0662(コ ンビニからはセプンインプンのみ)

【はがき】〒210-0025川崎市りll崎区下並本 11-5-1-906
東海道ウオークガイドの会 宛

【問い合わせ先1080-1073-1431(川西)

5月 20日衡Ю stc湘南トレキングクラブ

1集合・出発】」R'大磯駅 午前9時  (マスク着用願υ瑾す)

【参加費】会員 無料・ 一般500円 (レクリエーション保険付き)

入園料 450円 受付時お支払いください
【持ち物】弁当,飲料水,雨具,手袋,その他軽食,防寒具

(靴はトレッキンク・シューズ)

【予定辞ス】大磯駅→ふれあい広場→高来神社→金目川
サイクリングコース→水神橋→花菜ガーデン
歩行距離 14km 解散13:00頃

【問い合わせ先】電話・FAX 044-855-9390

携榊 90-2497-9008 (湘 南トレッキンク
゛
 会本 )

NPO法人東海道
ウオークガイドの会

◎神奈りilの鉄道シリーズ 〔小田急線〕

春 の 生 回線 地 "ば ら菟 "散 策

5月 18日しO  NPO法翌曹溜霧簿馨霧量套

春の二薇 用水を生田緑地"ばら苑"へ「一季咲き」ばら観賞と
"野鳥の森"散策を楽しみます。 (マスク着用願います)

【集 合】午前9時30分 二ヶ領せせらぎ館  (昼食時間ナシ)

(小田急線。JR南武線、登戸駅8分 )

【コース1～川崎市緑化センター～生田緑地"ばら苑"～

野鳥の森入口～東ロビジターセンター

【解 散】正午頃 向ヶ丘遊園駅C/1ヽ 日急線)

【参加費】県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照
1聞い合わせ先1090-5312-0135(神奈り::県歩け 大田)

◎県立公 園チャレンジ〔津久井畑城 山公 園〕 相模原市緑区

東 京大会 自転寧競 技 コ"ス巡 り 8キロ

5月 21日軽沙  N誕糞蒙戴αぽ羮導雛
5輪自転車ロードレースが相槙原市緑区内を通遇で実施予定です。
主要コースを歩いて競技を応援します。 (マスク着用願います)

【集 合】午前9時30分橋本神明大神宮境内は横浜線橋本駅10分
Iコース】～元橋本第一歩道橋～相原公民館～谷ケ原浄水場～

城山ダム展望台～
【解 散】正午頃 津久井湖観光センターバス停

CR橋本駅へ¥320)
【参加費】県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照
【問い合わせ先】090-46■ 1-4982(神奈川県歩け 榎本)

○健康 ウオーキ ング教 室
103-④

5月 18日00  後季:意今攣嚇 り鷲繋塁

【本牧山頂公園コース】ウオーキングを始める前に歩き方などを学
びましょう。4回シリーズで歩きの基本を身につけます。また、ベテ
ランの九 大歓迎、自分の歩きを再チェックしましょう。
※当日受付、誰でも参力日できます。 (マスク着用願います)

【講座l①マナーと注意事項②階段坂道雨天IIIの歩き方
③習慣にして継続

【集合】午前0時30分横浜公園内(スタジアム横)(R関内駅3分)

【参加費1500円 月ヽ雨決行 弁当持参
【解 散】」R根岸線 山手駅 午後2時30分頃予定

i問い合わせ先1090-1534-6401(力もめアカデミー 土居)

◎横浜18区チャレンジ《M3》
青葉 区ふれ あ い ウオ ー ク

5月 20日 0ゆ
N壁

葡 ;鼎聘 勢参

区内の住宅街や公園を通り、川崎市との境界の尾根道に出ます。
回りの樹木や眺望を楽しみ、心地良い涼風を受けながら歩きましょ
う。    (昼食時間は摂りません) (マスク着用願います)

【集 合】午前9時30分 新石りl11町 目第2公園
(東急線・地下鉄、あざみ野駅5分)

【コース1～あざみ野駅～元石川高校～保木公園～境界尾根道～
菅生緑地～美しが丘公園～

【解 散1正午頃 たまカ ーザ駅(田園都市線)

【参加費】県協会主管一般 1ページ下段 参加費の案内参照

【問い合わせ先】090-1261-1731(神奈川県歩け 羽田)

◎神奈川の鉄道シ リーズ 〔相模鉄道〕

大和 の縁地散策

5月 23日 (日) NPOttζ賢覗辣協摩禁8勢套

久田緑地は入日から出口迄、道路を横切りますが緑道が続きます。
上飯田せせらぎ緑道は久ぶりの歩きです。 (マスク着用願います)

※正午過ぎに終わる為昼食時間は設けていません。

【集 合】午前9時 大和シリウス前(相鉄。小田急、大和駅5分)

【コース1～憩いの広場～久田緑地～官久保公園～上飯田せせら
ぎ緑道～下飯田左馬神社～渋谷6号公園～

:解 散】午後0時10分頃 高座渋谷駅 (′卜田急江ノ島線)

1参加費】県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照

:問い合わせ先1080-1373-6552(神奈川県歩け 堀沢)

○厚木爵曜 (1ヒ部公園コース)

ウオ■キングスクール 43-D

5月 23日 (口)

後援 :厚本市議会歩け議員連盟
かもめウオーキングアカデミー

毎回歩けに関する基礎知識と楽しいウオーキング(6～ 8キロ程度)を

行います。これからウオーキングを始めたい方やご自身の歩き方を
再チェックしたい方大歓迎です。※当日受付、誰でも参カロできます。
【講座】服装・持ち物 (汗との戦いかな?)
:集合】午前9時 厚木公園一通称:はとぽっぽ公園

(小田急本厚木駅3分) (マスク着用願います)

【参加費1500円 Jヽ雨決行・昼食は不要
【解散】相鉄線 かしわ台駅 12時 30分頃
【問い合わせ先】080-5540-9978(力 ヽめアカデミー ーノ瀬)

国

９キロ
一

回

６キロ
一

回

８キロ
一
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◎県央=周チャレンジ〔座開市〕
産1間・十の古街道巡り

5月 26日ω
NPO法人神奈川県歩け歩け協会

主管 :さがみはら歩け歩けの会

筈輻 嘗  ゼ蹴蜃∫
【コース】～中村橋～泉魔集暑量ご罰智冨電異聰 前交差点～

遷蜃       
芹

弩
公園 (昼食)～辰街道～江戸街

鶴摺「 鰯撃夢βl驚了睫腫燿鰺逸
I聞い合わせ先1090-4611-4982(神奈川県歩け 榎本)

国

６。．． キロ
一

回

帥
一

り・ズ畑綺̈
榔拠

◎

5月 28日 磋勝   N:0法
人神奈り:1県歩1ナ歩け協会

主管 :いずみ歩け歩けの会

予晏            醤警暫警聾警f暑まま彦Fで
1蟹111群魏躙鯰肥攣常畠魔り

修燿干鶴翼予鮮『雷墾機 の熱狙
【問い合わせ先】080-1373-6552(神 奈川県歩け 堀湾

?饉麗 撃許縣響
◎
毀≧曹こτ雪雪Ъ   彎雪

5月 27日

"
みどリウオーキングクラブ  1 5月 29日 七D   IP°

法人神奈ノII県歩け歩け協会
主管 :かわさき歩け歩け運動連合

回
』一

都筑の遊歩道は樹木に覆われ歩きやすいコースです。全身に
フットンチップを浴びながら森林浴を楽しみましょ免

瑾鷲牟釜惚縄灘晋XI亀五ξ潔壁天燿尋瓢 よまう
←―ス世せらぎ公園ぜ響ぷ碁猥習電謂際亀題皇曜疑P

鬱櫂F魏涸 考磐 蜀 玲 鑽 照
I問い合わせ先】090-3595-6928(みどリウオーク仲田)

置響軸晴瞥臨轟銭銭箔み竺亀
ま駅0

1蕊1鮮師饂覇飩   }
【参加費I県協会主管一珀彙還辱男賓獣豪亀雪:色魃繁分)

【問い合わせ先109o-8332-34o3(神奈川県歩け 斉藤)

oかながわWEST〔真鶴町〕
星 ケ山公園 さつ きの郷 5月 30日 (日) NPOtt__譜最蓼霧禁8擁套

國

・４キロ
一

魃蒐   靡W臥
:参加費】県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照    If・jい合わせ先】o8針5654-1590(神奈メ

'1県
歩け F冒ノ沢)

歩けない 講せない・¨ Fコロナフレイル」壱防ごう
コロカ禍で高齢者が外出して体を動かしたり、人と触れ合ったりす

る機会が減つた結果「コロナフレイル」に陥る危険が増えています。
「フレイル」とは虚弱・脆弱という意味で「高齢者の筋力や気力が

低下し、介護が必要となる一歩手前の状態」を言いま九
現状、60代の日本人の約 1割、80代では約 6割がフレイルだと言

われており、コロナが収まる頃にはこれよりもより多くの高齢者が
「アレイル」に陥っている可能性が高いと推察されます。
「フレイル」を防ぐには「運動J「栄養(食事)」

「社会参加」の健康
三原則が重要であり、その中でも「運動」として健康ウォーキングと筋カトレーニングが大事だと言われ
ています。
健康ウォーキングはそのポイントとやり方を横浜市中区・横浜公園の健康クォーキング教室と厚木市・
厚木公園のウォーキングスタールで基礎から学ぶことをお勧めします。
また筋カトレーニングはスクワットが効果的ですが無理をしないことが必要です。 1日 30分・ 1週間
3回・3ケ月継続して運動に取り組む「3033運動」で粘り強く健康づくり取り組みましょう。

6


