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『緊急事態宣言」 10月 1日 に解除になりました

8月から9月 まで神奈川県に発令されていました「緊急事態宣言」が10月 1日に解除されました、

県協会では、解除に伴い10月 1日 より感染対策を充分に行い再開致します。これからは個人レベル

での感染対策が今まで以上に必要かと思います。参加者におかれましても体温測定・マスク着用等を

怠りなくご参加下さい。お待ちしております。今後についてはホームベージに掲載致します。

◎健康ウォーキング数室   中区
106-③   堕

11月 2日 0り  得認駅糠嘉議醸尋場曇
【清水ヶ丘公園コース】ウォ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、誰でも参加できます。 (マスク着用願います)
【講座】①歩きの効果②心拍数と運動量③服装と持ち物
【集合】午前9時 30分横浜公園内(スタジアム横)CR関内駅3分 )
【参加費】500円 月ヽ雨決行 弁当持参
【解 散】JR線 保土ケ谷駅 午後2時 30分頃予定

【問い合わせ先】090-1534-6401(神奈り|1県歩け 土居)
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11月 4日ω いずみ歩け歩けの会

青葉台の落着いた街並みから寺家ふるさとの森を抜け、水車小屋の

脇から三輸の森に入ります。樹形の濃い森から鶴見川沿いに鶴川ヘ

【集 合】午前9時30分 青葉台公園  (マスク着用願います)
(東急田園都市線 青葉台駅5分 )

【コース】～もえぎの公園～鳴志田公園(昼食)～三輸の森入口～
三輪の森ヒ'ブターセンター～恩廻し調整池～豊殿橋～

【解 散】午後2時5分頃 鶴川駅(小田急線)
【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)

◎かながわWEST〔南足柄市〕
矢倉 沢 ざ る菊 鑑 賞

南足柄市  |

11月 3日休0械
NP帷
壁 畿帰禁8禁8擁基|

集落全体が自然豊かな散歩道の矢倉沢のざる菊を鑑賞しま  |
す。 1時間程度の緩やかな登りがあります。        1
【集 合】午前9時40分 山北鉄道公園            |

(マスク着用願います)(JR御殿場線 山北駅5分)  |
【平―ス】～平山のびのび公園～上ノ山ざる菊園～       |

矢倉沢公民館付近のざる菊～           |
【解 散】午後1時 30分頃 矢倉沢公民館(矢倉沢バス停へ5分)|

(矢倉沢バス停より各自バス乗車大雄山駅へ)     |
【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】090-3341-7574(神奈川県歩け Jヒ野) |

°
鷲尖弓舗ンξビア事員と歩こう慶嘉覗

11月 5日 軽υ   
後援 ;厚本市議会

鰈 像lh曇

厚木市の災害時広域避難場所の「防災の丘公園Jを厚木市議会
歩け歩け議員連盟の方と愛甲石田駅側から歩きます。

(昼食時間なし)(マスク着用願います)
【集 合】午前9時30分 宮前公園 (小田急線愛甲石田駅4分 )
【コース】宮前公園～果実直売所～愛甲公民館～宮の御所橋～
防災の丘公園～厚木公園(解散式)～

【解 散】午後0時 20分頃 本厚木駅 (ノ1ヽ田急線)
【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】080-3174-0869(厚 木歩け 齋藤)

【マークの説明】□の中は、58カ所市町村区スタンプ押印。
◎ 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、」VAカードの押印。
◇ 加盟団体主催ウォーク/かもめカード押印。

【参 加 費 の 案 内 に つ い て 】 次のよ引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300円 /当 日受付500円 (誰でも参加できます)



9鰹箇気鑽孵裂 需
11月 6日GD  NPD塾甥霧聖誌難醸等勇基
横浜の三大公園(横浜公園。港が見える丘公園・山下公園)を秋
の日を浴びながら楽しく歩きましょう。(マスク着用願います)
【集 合】午前9時 桜木町駅前広場OR桜木町駅)
【コース】～横浜公園～長者町1丁 目信号～山元町信号～

港が見える丘公園～赤レンガ倉庫(昼食)～
【解 散l午後1時頃 日本丸前広場(JR桜木町駅 4分 )
【参加費】県協会主管一般 1ページ下段参カロ費の案内参照
【問い合わせ先】08針126■2483(神奈川県歩け 森)

f写曇瀧肇賞宵I得めでりもT
11月 7日 (日)

2021年 11月 号

横須賀歩け歩け協会

雷   υ寧ケ島ギ後と〈〕にデザ質茂馨耳惚轟毒曇卜)
OR東海道線「相模線 茅ヶ崎駅7分 )

Iコース】中央公園～輸光寺～宝生寺～龍前寺～長善寺～梅雲寺
～善福寺～善性寺～西雲寺～金岡1院～円蔵寺―JR茅ヶ崎駅
【解 散】午後2時頃 JR茅ヶ崎駅CR東海道線。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1090-1204-2541(横須賀歩け 前川
)

?「計習腎鳴鵠 瞥事二ぞ
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11月 7日 (日) 横浜歩け歩け運動連合会

円海山付近より森に囲まれてひっそりと件む大岡川源流域を散策
(マスク着用願います) (昼食不要)

I集 合】午前9時 東急ストア横広場CR洋光台駅2分 )
【コース】～いっしんどう広場～大岡川源流域～コスモス街道～

ののはな館～金沢文庫駅
【解 散】午後0時30分頃 金沢文庫駅(京浜急行)

総1吼違印£諾3ご壼『鶴馘尋鱗Ч

◎フアミリ■コミュニケ‐ションウォニク
多摩川と等々力緑地を歩く

中原区の広いリニューアルした緑地、アートの四季園・ふるさとの

NPO法人 神奈川県歩け歩け協会
|◎県立公園チャレンシ

゛
〔湘南海岸、辻堂海浜〕

稲南海岸公日・辻撃海浜公園

11月 8日0→ 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

初冬の湘南海岸で隣接する公園を歩きましょう」
【集 合】午前9時30分 藤沢観光案内所下広場

(マスク着用願います)(小田急、片瀬江ノ島駅2分 )
【コース】～案内所下広場～湘南海岸公園～辻堂海浜公園～

駅前公園～辻堂駅 (昼食場所は設定しません)
【解 散】正午頃 JR辻堂駅
【参カロ費】県協会主管一般 1ページ下段参力軒費の案内参照

【問い合わせ先】090-8947-9217(神 奈川県歩け 栗原)

‐?電F塁鵠電ド」の晶
11月 9日 0り

西湘歩け歩け協会

大野山・足柄平野。相模湾・富士山の裾野まで望める明るく開放的で
「天空の公園」と言われて親しヽ数Lている「つぶらの公園」散策です。
【集 合】午前9時40分 山北駅前広場CIR御殿場線)
【コース】～大野山入自～都夫良野入口～地蔵堂～つぶらの公園散策
～嵐橋～  (マスク着用願います)

【解 散】午後2時頃 谷峨駅CR御殿場線)
【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1080-5654-1590(西 湘歩け F]ノ沢)

o横浜11i∝チャレンジ《Ml■》    鶴見区
1鶴 見軍ふれあいウオーク  8キロ

11月 10日 (お  N延瞥傷讐務炒 参

鶴見り||を渡り市境の緑道と南部支線沿いの緑地、公園などを
繋いで歩きます。深まりゆく秋景色との紅葉を楽しみましょう
【集 合】午前9時30分 東口駅前通り公園 鶴見駅東口5分

(マスク着用願います)GR。東急線)
Iコース】～鶴見川～潮日公園～日東緑地～小田公園～新町緑地
～渡日新町公園～ 昼食時間は摂りません

【解 散】正午頃 ラチッタデッラ～川崎駅OR)
【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】090-5333-2943(神 奈川県歩け 石橋)

◇お寺とざ●菊コ‐ス   南足柄市
■0キロ

箱根町歩く会

箱根外輪山の裾野に建ち、800年以上の歴史を持つ曹洞宗の
古dllで、参道や境内には樹齢500年以上の杉の巨本が見られ
杉林は県天然記念物に指定されています。秋の香りが漂うざる菊
を目と香りで楽しみ大雄山駅に着く。
1集 合】1午前9時20剣 大雄山駅   (マスク着用願います)

※帰路 大雄山駅から電車利用
【コース】植樹祭会場～最乗寺～奥の院～花咲く里山～大雄山駅
【参加費】500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,TEL0460-85-67882,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
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回一一11月 7日 (日 ) 税鯛ポ霜褥霧毒備馨 11月 10日ω

森を散策します。(マスク着用願います)(昼食時間は設けません)
【集 合】1午前9時30州 (受付時間9時より)武蔵小杉駅北口広場

(JR南武。東急東横。目黒線)
【コース】～京浜伏見稲荷～多摩りll～スピードウェイ跡～桜の碑

膠力暦置着ま∫::ri;hゝ∬繹 ::]:
【問い合わせ先】090-1113-3099(神奈りll県歩け 山崎)

045-210-8230 (神 奈り‖県/学校支援課)



2021年 11月 号

◇寺家ふるさと村の
1    秋を楽しむ

11月 10日●Ю
生き生きウォーキング
自然探索の会

心地良い秋風を受け、鶴見川沿いを進んで、柿の里の尾根路を
一巡り。秋景色に染まつた里山。丘陵、寺家ふるさと村を楽しむ

【集
l署

[撃扉野需焉l覇場愛』曇曾[むこitるさと村～

解場午嚢籠翌雰層た爵燿裏野詔憬目量ヂ
～

【参カロ費]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

【問い合わせ先】0904664-2304 星野

11月 11日夕Ю stc湘南トレキングクラブ

【集合・出発】」R・立川駅自由通路北口広場 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)
入園料 シルバー(65才以上)210円 各自個別支払い

【持ち物】飲料水,雨具,手袋,その他軽食,防寒具

【予定コース】立チ高違纂摯璽魔お替芸猿』瞥諄撥雰χ省
`芽

翼:ゥ
並木→水ゾーン→広場ゾーン→森ゾーン→あけぼの入口

歩行距離 10km解散14:00頃
【問い合わせ先】電話・F想 044-85,9390

携榊 90-2497-9008 (湘 南トレッキンク・ 会本 )
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11月 12日曜υ  当夢麟 曇風楔燿嘉壌会

栄橋より久地円筒分水経由でせせらぎ館へ !

(昼食不要) (マスク着用願います)
I集 合】午前9時30分 溝口駅前階上広場

OR。東急田園都市線 溝の口駅3分)
Iコース】～栄橋～男女共同参画センター～久地円筒分水～

りl腑市緑化センター～せせらぎ館～登戸駅
【解 散】午後0時30分頃 登戸駅OR南武線)
【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】090-5309-1486(神奈川県歩け 大菊)

NPO法 人 神奈り|1県歩け歩け協会

◇ガイド■歩こう東海道 ―rJI田凛宿 l―
:※ 211日 (日 )に、同■―ス‐轡与7.lkm):(半ロコマス)

11月 13日 GD・ 18日

" 
畷五懸 蕩会

綱 府の湊に由来する国府津から小日原城付近まで歩きます
【集 合】午前9時～9時20分  JR国府津駅 :改札ロ
【コース】真楽寺～酒匂川の渡し跡～蓮上院土塁跡～清水本陣 etc
【解 散】午後12時半頃(最終班)なりわい交流館 月ヽ田原駅徒歩15分
小田原駅行きバス停(徒歩3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】参加日・氏名・ふりがな。住所。電話番号を明記し
【メール】re@tokaido wg.comく HP>http://―w tokaido wg.com
【FAX】 050-58650662(コンビニからはセブンイレブンのみ)
【はがき】〒210-0025川崎市り:1崎区下並木 11-5-1-906

東海道ウォークガイドの会 宛
【問い合わせ先】080-4815-1570(野 田)
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11月 14日 (日)   さがみはら歩け歩けの会

里山の風情を残す晩秋の新磯を訪ね、今を咲き誇る紅。自。黄・
ピンクなど約1000株のざる菊を観賞し楽しく歩きます。

(マスク着用願います)

1舞鰯瘍鍔雛鼎瑠猾珊総 園
(昼食)～十二天神社前～あざみがや公園～

【解 散】午後1時45分頃 原当麻駅C臨模線)
【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】0904611-4982(さがみはら歩け 榎本)

9守壼靖慶麹憶び
・T

ll月 14日 (日)   NPO勢 観範蘇讐1炉熙露5

輩勢欝     銭糧:
【講座】効率の良い歩き方(お腹の脂肪、気になりませんか?)

は ia]ll鼈 趾 鬱 響
絵 魏 用願いまう

【解散】小田急線 本厚木駅 12時 30分頃

【問い合わせ先】08∈5540-9978(神奈川県歩け 一ノ瀬)

◇案 り:の 秋・

晩秋の渋:沢 二陵を歩く

11月 14日 (日)
生き生きウォーキング
自然探索の会

秋景色の深まる里山、枯葉を踏んで脚にやさしい尾根路は起伏に
富んでいます。雪の富士を眺めて。距離も楽しめるコースです。
【集 合】1午前8時30州 」R国府津駅 (マスク着用願います)
【コース】～曽我丘陵～六本松跡～足柄いこいの村～頭高山～
【解 散】午後4時頃 新松田駅(4ヽ田急)

「自銀林道・鎌倉幕府開設の道」
JR根府川駅 起伏・健脚コース 18キロ
ー般500円  (マスク着用願います)

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

囀』

麻生区

10キロ 國帥
11月 13日GD 理薯罐 曇亀舞契戴蓬容
名刺「東の高野山」と呼ばれている王禅寺。都市開発の街並
みを先達の訪ねた場所を探して歩きます (マスク着用願います)
【集 合】午前9時 (受付時間8時30分より)たまプラーザ駅

(東急田園都市線)(トイレは駅で)
【コース】美しが丘公園～菅生緑地～保木交差点～薬師堂・
萬願寺～王禅寺～ふるさと公園(昼食)～駅

修ヵ謬「賃腿 層II]`)省鰹颯 翁陽彙魏
【問い合わせ先】090-1113-3099(神奈川県歩け 山崎)



2021年 11月 号

◇も`せはら塔の山織地公園
■ .I     トレッキ ング

11月 15日σ→ stc湘南トレキングクラブ

鼈凝島劃空基冒濾l曇
・電湯柵占1瘍露言シゴ/保齢→

【持ち物】飲料水,雨具,手袋,その他軽食,防寒具
(マスク着用願います)(靴はトレッキングシューズ)

【予定コース】鶴巻温泉駅→坪ノ内→焼却炉前→緑地公園→

パークセンター→塔の山→比々多神社→桜坂→鶴巻温泉駅
歩行距離 1lkm解散14:00頃

碑れ 合ヽわせ先】電話・FAX 044-855-9390

携帯090-2497-9008 (湘 南トレッキンク
う
 会本)

1躍籍1811鶴FttfJ`L輩響
11月 16日0り   NPO法鸞 _譜曇蓼g蓼霧像套

三河り!|と沢が造る段丘を横切る大小16余りのアップダウンが織り
なす座間の坂道を錦秋の中、相鉄線さがみ野駅まで歩きます。
【集 合】午前9時30分 谷戸山公園(小田急線座間駅10分 )
(マスク着用願います)

【コース】～星の谷坂～梨の木坂～ログハウス～立野坂～嘉兵衛
坂～芹沢公園(昼食)～文祖坂～東原第二公園(解散式)～
【解 散】午後2時30分頃 さがみ野駅 (相鉄線)
【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】09針5312-0135(神 奈り:1県歩け 大田)

1警す|オ Tキイ認∂ E理墓F
ll月 16日υり終G環仄該諄輩辟曇馨
【本牧山頂公園コース】ウォ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。
※当日受付む誰でも参力日できます。 (マスク着用願います)
【講座】①注意事項②歩きのマナー③特徴のある歩き方④習慣化・継続化
【集合】午前9時30分横浜公園内(スタジアム横)OR関内駅3分 )
【参カロ費】500円 月ヽ雨決行 弁当持参
【解 散】JR線 山手駅 午後2時30分頃予定

【問い合わせ先】090-153つx4-6401(神奈りll県歩け 土居)

Oi蓄
糧亀ちt凛ク亀l三亀しく

11月 17日 aЮ
追浜運動公園から南へ浦郷公園を経て浜見台より鷹取山ハイキング
コースに入り自然豊かな林問コースを鷹取山へ、昼食後、磨崖仏

経由で追浜公園まで歩きます。  (マスク着用願います)
【集 合】午前9時30分 追浜運動公園 (京急線 追浜駅12分 )
【コース】～浦郷公園～鷹取山ハイキングコース～鷹取山公園(昼食)
～鷹取公園

【ゴール1午後2時頃 鷹取公園(東急線 追浜駅4分 )
【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】080-1264-2483(かなざわ歩け 森)

NPO法人 神奈川県歩け歩け協会

?豚碁輩讐確 イ

11月 18日●Ю

回一型横須賀歩け歩け協会

国
”一

0神奈川の鉄道シリ■ズ,(相模鉄道〕

冬支度|の 本‐神の壽

11月 19日軽υ   NPO謹、費黎鷺難薙等像套

1蓼力識「賃優基型督%増貧
整じ下段参カロ費の案内参照

【問い合わせ先】08併1373-6552(神奈り:l県歩け 堀沢)

○かま輝警1雪課■轟
=る

 |〒菫雪
11月 20日0 かまくら歴史ウォークの会

警星ぎ蹴
ナ彎混履デ予爾凛訴理ツ喪査襲鶴壺現昇欝島

【問い合わせ先】 090-1264-2541(横 須賀歩け 前川)

国指定)饒鰤 点確宦贔歩茅き婆襲毛啓憲簿「。

◇秋色琴  駐磯費 :≒母籍J

回堕

回
い一かなざわ歩け歩けの会 11月 20日0 さかえ歩け歩けの会



2021年 11月 号

11月 21日 (日 )

露盤篠盤鰹ど賠 鶴爺盤離源議子」。
お楽しみください。 (マスク着用願います)

隧 傲鴨 聰 奮鼈 恩鱗翻 賃奮紗
ご了年褥磐鰺斃爽釉蝙楊

社酉の市

【参加費】主催団体一般1ページ下よ鯰 芳翼踏豪照
【問い合わせ先】090-3595-6928(みどリウォーク仲田)

?ζ舅諄雲ち雛 ζヵ繰谷盟
11月 21日 (日)  かゎさき歩け歩け運動連合会

豊かな緑の緑地と静寂が広がる都内唯一の名勝筆々力渓谷を
訪ねるコースです。 (マスク着用願います)
【集 合】午前9時 (受付時間8時30分より)武蔵小杉駅北口広場

CR南武。東急東横・目黒線)
【コース】こすぎ公園～等々力緑地～丸子橋～善養寺～
庭園公園(昼食)～等々力渓谷～ゴルフ橋～駅

【解 散】午後1時頃 等々力駅(東急大井町線)
【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】 090-1113-3099(かわさき歩lj山崎

◇ガイドと歩こう東海道 ―llヽ日鷹書 :― 約7.1キロ
※ 13日 (土 )、 18日 (本)にも同コース (半日コース)

11月 21日 (日)   y摯二煽謝萌会
涸 府の湊に出来する国府津から小田原城付近まで歩きます
【集 合】午前9時～9時20分  JR国府津駅 改札口
【コース】真楽寺～酒匂川の渡じ跡～蓮上院土塁跡～清水本陣 etc
【解 散】午後12時半頃(最終班)なりわい交流館 イヽ田原駅徒歩15分
小田原駅行きバス停(徒歩3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】参加日・氏名・ふりがな。住所。電話番号を明記し

い護 i設 l観 :ざ第 部 蛛 築 鰐 努 拶 冗 雰
m

【はがき】〒210-0025川崎市り|1崎区下並木 11-51-906
東海道ウォークガイドの会 宛

【問い合わせ先】080-48151570(野 田)

◎神奈川の鉄道シリ‐ズ て東京急行〕

こどもの1国 へ C10! |

11月 22日 0→ N璧会彼套停曇瞳 蓬客基
奈良川沿いを歩きこどもの国へ !(マスク着用願います)
【集 合】午前9時30分 ヨヒロバスターミナル

(東急田園都市線・」R長津田駅5分)
【コース】～恩田駅～鍛冶谷公園～奈良山公園～こあ の国入口
～こどもの国駅  (昼食不要)

【解 散】午後0時30分頃 こどもの国駅(これ の国線)
【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】090-5309-1486(神 奈川県歩け 大菊)

NPO法 人 神奈川県歩け歩け協会

♀lT稗駐篠驚覆:「T
11月 23日飲・イ況)NPO法鸞 _譜暴蓼8蓼簿像套
「ミシュラン・グリーンガイド・ジャパン」に大山と一緒に紹介された

塁鼈覧
=諾
桑|∬1連‐を進

11月 24日例Ю  N、R訟戴叡経禁鏃勝套

諄魃 鶯都鶉魏礼炉
)

①坂本運動場(昼食)～長坂山の根水辺の広場～
観光休憩所あらいそ～

【解 散】午後2時5分頃 ②相武台下駅 (」R相模線)
【参加費】県協会主管一般 1ページ下段参加費の案内参照
l問い合わせ先1090-4611-4982(神奈川県歩け 榎本)

◎横浜 18区チ■ンシジ《M12》
1都 筑匡ふ―れ あ―いウ ォ

ー
■:ク

11月 25日夕Ю Nも発魂貨翁携i尋ツ愛嚇参
都筑の緑道から一歩出ると何時もと違う風景に出会いました。緑が
鮮やかなラグビーグランド、高台からの絶景、秋終盤の紅葉が楽しめ
ます。 (マスク着用願います) 昼食時間は摂りません
【集 合】午前9時30分 センター北駅前広場(地下鉄)
【コース】～山崎公園～ブルーシャークスグランド～えださんパーク
～鳴池公園～茅ヶ崎公園～

【解 散】午後0時 15分頃 なのはな公園～センター南駅
(横浜地下鉄)

【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】080-5■ 79-8387(神奈川県歩け 飯塚)

◎県央一月チャレンジ〔厚本市〕|

晩秋の相模‖l河碑を歩こう

11月 26日 Gυ Nち糞誡易01総額8

相模大堰管理橋を挟んで相模りllの両岸を歩いて河畔に繁殖する
荻。ススキを観賞して晩秋の風情を楽しみます
【集 合】午前9時30分 海老名中央公園 (マスク着用願います)

OR。小日急・相鉄、海老名駅2分)
【コース】～市立図書館西側交差点～三り|1公園～①海老名運動公園

(昼食)～相模大堰管理橋～相模川ローズガーデン～
【解 散】午後1時30分頃 ②本厚木駅(小田急小田原線)
【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】090-4611-4982(神奈川県歩け 榎本)

回
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2021年 11月 号 NPO法 人 神奈川県歩け歩 iす協会

◎神奈川の欽道シリーズ 〔相模鉄道〕

落 葉 の 大 庭 城 址 公 園

藤沢市

9キロ

NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管 :いずみ歩け歩けの会

◎厚木日曜 【さがみの仲よし小道コース】
厚木市

ウ ォーキングスクール46-D 9キロ

11月 28日 (日 ) NPO法合彎マ脚 芦霧身傘

曇賜欝m5域彙器鍼濯:
麟憚蘇計噸本登磐着』君∫務ξξ[らり]L願いまつ
鷺継]船朧軋 剃県詢す抑

11月 28日 (日 )

公園、裏門公園を抜け
鷲 彎 儡 Y#。 経 食時間なり |

1霊儡畿菖ド 塔」濶
葛覺更蝿FI

【解 散】午後0時 15分頃 善行駅(小田急 江ノ島線)     |
【参加費】県協会主管一般 1ベージ下段参加費の案内参照  :
【問い合わせ先】080-1373-6552(神奈川県歩け 堀沢)  |

○かまくら散策←L所 )

鎌倉の二十 四地蔵尊 め ぐ り②
11月 29日 0→ かまくら歴史ウオークの会1鎌倉市J

10キロ

初秋の青空の下、ゆつくりと7地蔵尊を巡ります。 (マスク着用願います)  (昼食時間は設定しません)
【集 合】午前9時30分  八坂神社 GR横須賀線。江ノ電、鎌倉駅7分     【解 散】午前11時30分頃 1ヒ鎌倉駅GR横須賀線)
【コース】 八坂神社～寿福寺～浄光明寺～海蔵寺～浄智寺～円覚寺～北鎌倉駅

【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】090-8947-9217(か まくら歴史 栗原)

皆様Υ筋カトレーニングをしましょう : No。3

太もも・お尻の筋トレ②

計

J

チャレンジしてみましょう!上級編
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①スクワットから立ち上がる際に、つま先まで持ち上げてみましょう。

②イス等を設置し、転倒を防止します。

③無理をせずに行います。


