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発行 :NPO法 人神奈川県歩け歩け協会 〒23卜0011横浜市中区太田町4-47コ ーワ太田町ビル 7F
TEL:045-661-8388神 奈川歩け総合案内 受付時間 :月 ～金 午前 10時～午後 5時

県協会ホームページ :https:/ノ kanagawaaruke.jp

2022年  令和4年 寅年の始まりです

神奈川県歩けでは新型コロナ感染の対策として七福神のスタンプ帳は発行しませんが

各会で七福神等を企画しております。新型コロナの感染状況が収まり、今年も健康で

楽しい歩けが出来ます様にお願いをしてお参 りしましょう。スタッフー同皆様のご参

加お待ちしております。今後状況が変化した場合はホームページに掲載致します。

1月 4日ω
かわさき歩け歩け運動連合会

(先着100名 粗品進呈)

○多摩川を歩こう!再発見ウォ‐ク    多摩区

武州稲毛七福神巡り      13キ ロ
○いずみリフレッシュウオーク★☆★☆ 瀬谷区

買年に乾杯瀬谷八福神     14キ ロ

1月 6日υЮ いずみ歩け歩けの会

瀬谷人福神巡り、2022年会員の皆様に明るい、元気な歩けができ

ますようお祈り致しますc(マスク着用願います)

(集合場所トイレなし)

日 蜃     ～
全通院～南台公園～長天寺～

※お神酒お配りします

i解 散】午後2時20分頃 瀬谷駅 (相鉄線)

箔伊勃講Fttτ亀ぶI嘉『 amで 島

○花と水辺と祭リウォーキング      秦野市

秦野まほろばの里の七福神   8キ ロ

1月 7日 OD    
後援 ;厚木市議会

誓某禦 :諄尋機曇

今年こそ皆様の笑顔が途切れないことを願いウォーキングをスタート

します。ぜひ笑顔を秦野へお晟け下さい。
(昼食時間なし)(マスク着用願います)

喬―ヽり躙鑓 鷲写鰊憫)～

膠加劃菫進緊為雅壼3雫留琉響沈案内参照
【問い合わせ先】090-5312-0135(厚木歩け 大田)

新春を迎え大復活は武州稲毛領を平成の五重塔等健康と福を祈願
の6寺 7福神を巡ります。 (マスク着用願います)

篠合】作前9喘 (受付87書ギ景畜ξ霜理鼻襲駐。分)

【コース】安立寺～広福寺～枡形山～盛源寺～三田第二公園
(昼食)～観音寺～香林寺～潮音寺～高石神社～駅

【解 散】午後2時40分頃 百合ヶ丘駅(小 田急小田原線)

【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-■ ■■33099ゆ わヽさき歩け 山励

○青空と緑の自然ふれあいウォーク 03‐⑩ 港1ヒ区

新春・ 横浜初夢巡 り      7キ ロ

1月 5日例Ю 横浜歩け歩け運動連合会

今回は、横浜七福神のうち三福神を巡ります !

(昼食時間なし)(マスク着黒願います)

【集 合】午前9時30分 東照寺(東横線 綱島駅3分 )

【コース】～東照寺～綱島公園～金蔵寺～興禅寺～彙田駅
【解 散】午後0時30分頃 高田駅(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1090-5309-1486(横 浜歩け連合 大菊)

【マークの説明】日の中は、58カ所市町村区スタンプ押 Fp。

◎ 県協会主催ウォーク /かもめカード、企画〕:カード、」VAカード (教室、スクール、健保違、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。

◇ 加盟団体主催ウォーク/かもめカード押印。

【参 カロ費 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)



〇自然観察ウォータ o3-1
横浜 金沢七福神

1月 8日GD

欝   鰐鼈 鰤ぬ

【問い合わせ先】080-1264-2483(かなざわ歩け 森)

◇初歩き・虹の構からお台場
。著訂ロヨ     16キロ

1月 8日GD 生き生きウォーキング
自然探索の会

2022年 1月 号

○海の手半島ふれあいウォーク
令和の福巡り

1月 9日 (日)

惨臓 主催団卜懸1騒皇写暮堰F幕綸瞥月量喬豪ね
【問い合わせ先】o9o-1264-2541(横須賀歩け 前りII)

◎厚木日曜 【ぼうさいの丘コース】    1厚未ぎ]

ウオーキングスクール 47・C   6キロ

1月 9日 (日 )
後援:厚木市議会歩け議員連盟

NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管 :かもめウォーキングアカデミー

NPO法人 神奈川県歩け歩け協会

◇新年のスタート
藤沢七福神めぐり

かなざわ歩け歩けの会 1月 9日 (日 ) stc湘南トレッキングクラブ

国
］一

lh裁砕切凸隋蝋ヅ珊寸む
抒定事】藤沢    ぶ撃

=名
穣解能

=富
斃寺→

諏訪神社→龍口寺→江島神社→江の島駅
歩行距離 13km解散15:00頃

【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 )

○みどりto自然toウォーキング【※10】

鶴見七福神めぐり

1月 10日朝・械 みどリウォーキングクラブ

◇初歩きと新年会コ…ス

横須賀歩け歩け協会 1月 10日例・紛
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修ヵl劃 菫絶菖稼肇ゴ号吏盪鯰 饒響ね案内参照
【問い合わせ先】09針359テ6928(みどリウォーク 伸田)
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【解

○かまくら散策 〔古道〕

鎌倉七福神めぐり

1月 11日 0り かまくら歴史ウォークの会

国
”一

3轟鐸機鰐轟議雛 11充t野熙道で願

【問い合わせ先】090-89449217(かまく彊 史 栗原)



趙 鑢 年 号 NFO法人 神奈り|1県歩け歩け協会

◇ガイドと歩こう東海道 "箱根宿… (約6キロ)

※20日 (木)にも同コース

1月 15日0 NPO法人東海道
ウォークガイドの会

【集 合】午前9時30分～10時30分元箱根 (芦ノ湖遊覧船乗り場)

◎遊覧船乗り場までは小田原駅東口からバスにて、箱根登山バスは
「箱根神社入口」で、伊豆箱根バスは「元箱根」で下車して下さい。
【コース】箱根神社～杉並木～恩賜公園～箱根関所～箱根宿etc

【解 散】午後1時30分頃(最終班)箱根駅伝碑前にて解散予定
【参加費】一般1000円 。中高生300円 (予約制)マスク着用願います
【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.cOmGP〉 http://1-.tokaldo wg.com
【FAX】 050-5865-0662(コ ンビニからはセブンイレブンのみ)

【はがき】〒210-0025川 崎市川崎区下並木 11-5■ -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)

◎神奈川の鉄道シリーズ〔東京急行〕

裏の森 と古民家

◎健 康 ウ ォ ー キ 中 区

③  6キ ロ

1月 11日ω
後援 :神奈川県議会歩け議員連盟
NPO法人神奈ノll県歩け歩け協会
主管:かもめウォーキングアナデミー

【野毛山公園コース】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。

瞥詈慾鶉 :削L毅遮醐祗l競場
晟口劃錮讃鶴鸞涸 駿

タジア瑚は融駅3/tl

溜し乱躙 ざ君乱鎧=鯰、躁馘 腎峯当
貯予定

○西湘月例会
小日原七福神めぐり

1月 14日曜D
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県協会で最も西に位置する七福神です。今年も健康で元気にウォー
ク出来ます様に析願しまLめク御朱印の取扱いは致しませんのでご
了承下さい。  (マ スク着用願います)

【集 合】午前9時30分 月ヽ田原駅西口交番前広場

レー対～小田原城鼈 t鞣蝿 傲 翼堅暑献寺

膠加劃菫纂輻荼辟酪熙杉歩又
【問い合わせ先】090-3341-7574(西 湘歩け 北野)

○笑顔 。みんな元気さがみはら3‐⑩
相慎七福神めぐり

1月 15日GD

西湘歩け歩け協会 1月 16日 (日 )

さがみはら歩け歩けの会 1月 16日 (日 )

NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管:横浜歩け歩け運動連合会

興

８．． ８ キ ロ

一

大和市にある、三ヶ所の古民家を巡る。 (マスク着用願います)

〔集 合】午前時 なでしこ広場
(相鉄線・小田急線 大和駅2分 )

【コース】～泉の森～大和市郷土民家園～下鶴間ふるさと館～
つる舞の里歴史資料館～つきみの駅

【解 散】午後0時30分頃 つきみ野駅(田園都市線)(昼食不要)

【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‐ン掟6(神奈りtl県歩け 大菊)

◎川崎七区チャレンジ〔麻生区〕

冬のふるさと公口と琴平神社 璽
脚・

|)    単央頌⑪
～増全寺～妙元寺～大谷近隣公園～善教寺～本覚寺～

戟吼躁龍鑢颯 徊 徘)

◇運子から鎌倉ヘ

錬倉名越え切通 し

NPO法人神奈りll県歩け歩け協会
主管 :かわさき歩け歩け運動連合

多摩丘陵の豊かな自然を生かした公園と讃岐の金刀比羅宮の分霊と
自然林を散策します。 (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)新百合ヶ丘駅前広場
(昼食時間は設けません)(小日急小田原線・多摩線)

【コース】山口自由公園～鶴亀松公園～むじなが池外周道～
島田生長の森～工禅寺ふるさと公園～琴平神社～駅

【解 散】午前11時30分頃 柿生駅(小田急線)

【参カロ費】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1090-8332-3403(神奈りll県歩け 斉藤)

◎神奈りllの鉄道シリース・〔小田調

理春 “下大欄史跡巡 り"～太岳院ヘ

秦野市

11キ ロ

1月 15日0 stc湘南トレッキングクラブ
1月 18日00

輝鍼       fiF時
(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】亀岡人幡官→浪子不動→披露山公園→名越切通し→

安国論寺→ 妙本寺→鎌倉駅 歩行距離12km解散12:30頃

鷹贔鼻昌異f昇豪鷺′ミ賞馬嘉繹畢遭泉実色貫ス縮
小田急。本厚木駅バスセンター9番乗り場 7:357:50

脚沿わttl諄
議 着蹴 ♂鶴卜翻 嚇 )

NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管 :厚木歩け歩け協会

新春を迎え"秦野の隠れた文化財"を皆さんと共に訪ね、亀王山
太岳院 (福緑寿。亀)にて拝観。初福亀  (マスク着用願います)

【集 合】午前9時30分 東海大学前駅南口駅前広場
(小日急線東海大学駅3分 )

【コース】～大根小夕暮歌碑～矢名薬師～二子塚古墳～岩井戸。

欠ノ上横穴墓群～健速神社～立野緑地スポーツ広場(昼食)～いま
いずみはたる公園～今泉名水桜公園(解散式)～亀王山太岳院～
【解 散l午後1時20分頃 奏野駅 (4ヽ 田急線)

【参カロ費】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】090-5312-0135(神奈川県歩け 大田)



露022奪11月 号

◎健康 ウ ォー キン グ数室

107-④

1月 18日0り
後援 :神奈川県議会歩け議員連盟
NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管:かもめウォーキングアカデミー

難 拙 翠省譲欝現

用   襴 I)
諸ぃ勤躙 。比覗L虚留鶴鰍i諷馨胡)

◎県央一月チャレンジ〔海老名市〕
相模の日―之宮轟川神社初鮨

1月 19日uЮ
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

様

確 儒 傘層鳴 儡 鍛 顆 あ
門沢橋第一児童公園～

陥爆L聯濾L認崎1塙品
ジ
蒲混基て議望婁β秀雷髯3照

回
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NP呻鱗人 神奈り|1県歩け歩け協会

◎県立公園チャレンジfmJll遊水地公園〕  泉区
冬鳥舞う境川遊水地公園     8キ ロ

1月 21日嗜沙
NPO法人神奈川県歩け歩け協会

主管ル ずヽみ歩け歩けの会

和泉川から、くわくわの森を抜けて天王森泉公園に至り、境川遊水
地公園で冬鳥の元気な姿を楽しみましょう。 (マスク着用願います)

1集 合】午前9時30分 地蔵原の水辺 (相鉄線いずみ中央駅1分
【コース】～関島橋～第六天神社～天王森泉公園～境り|1遊水地

公園～元木バス停～711南台公園～ (昼食時間なし)

【解 散】午後0時15分頃 湘南台駅 (相鉄。小田急・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1090-2450-0678(神奈り::県歩け 吉田)

國
御一

◎健保連かながわ100キロウォーク

新春の大和市遊歩道散策

大和市

6・ 8キ ロ

回
帥一

1月 22日0≪》NPc鍵雲響禦蹟韮鮒理署粧
自由歩行  憾染対策)(マスク着用願います)

【受付。出発】午前9時より受付後順次出発、最終締切午前10時
【集合地】大和シリウス前広場(相鉄 月ヽ田急、大和駅3分 )

【コース】～大和東高交差点～大和市役所～リラの丘公園～

「
―/1/1午後0時305軽程秀詔オ梁蓬;穂轟1孫箕纂畠豪騰

【参カロ費】200円健保連神奈川連合会会員(ブルーの会員証:捺印用)

250円県協会正会員及び県登録会員証提示の方
300円一般の方(どなたでも参カロできます。

カードをお持ちの方それぞれ受付の際ご提示ください。
*保険証をお持ち下さい。

【問い合わせ先】090-4611-4982榊奈メ「:県歩け 榎本)

◇栄区のお寺を
拝んで歩く

1月 22日∈D

小雨決行

12キ ロ

陪鍮は好鱚 ζ鯰膨雫掌打
【コース】～伊勢山皇大神官～掃部山公園～キ環 I薄亀～

臨き ―ヽク～女神橋～赤レンガパーク～新港中央広場

鷹燿lET判堺:擬蝙含饉鍋舘照

◎横浜 18区チャレンジ0農 4》

西区ふれあいウ ォーク

1月 20日しЮ
NPO法人神奈川県歩け歩け協会

主管 :みどリウォーキングクラブ

◇ガイドと歩こう東海道 ―箱根宿―
(約6キロ)

※15日 (土)にも同コース

1月 20日ID

合
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さかえ歩け歩けの会

」R本郷台駅前 午前9時  (マスク着用願います)

本郷台駅前公園 午後1時頃
会員200円 他会員300円 一般500円 (どなたでも)

本郷台駅前→公田の山→桂台南→野七里→桂山公園
→公田→いたち川→本郷台駅前 (解散式)

◆栄区の東側の石仏を見て歩きます。
【問い合わせ先】(清水)TEL/FAX045-892-4575

神奈メll区

9キ ロ

1月 2B日 (日)
NPO法人神奈川県歩け歩け協会

主管:いずみ歩け歩けの会

一之宮神社は子安漁師の守り神、海から見えたそうです。
(マスク着用願います)(昼食時間なし)

謄_剣 t霜鯨|に亀灘夢 鍾:賛翠肇轟儒
～横浜一之宮神社～神の本地区センター～盲特別支援
学校横～妙蓮寺台公園～妙蓮寺駅

1饒態警響:響髯頸鰺蜆

◎神奈川の鉄道シリーズ〔相模鉄道〕

横浜―之宮神社

NPO法人東海道
ウォークガイドの会

憫 い合わ醐 ∝ ∈4群 態 31鰤
ドの会 宛



2022年 1月 号

◎厚木日曜 【恩曽メlす・玉川コース】
ウォーキングスク‐ル 47‐ D

毎回歩けに関する基礎知識と楽しいウォーキング(6～8キロ程度)を

行います。これからウォ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。
【講 座】ストレッチングの基本(効果を即実感 !)

【集 合】午前9時 厚木公園―通称:はとぽつぽ公園
(小田急本厚木駅3分)(マスク着用願います)

I参加費】500円 月ヽ雨決行・昼食は不要
【解 散】小日急線 愛甲石田駅 12時30分頃
【問い合わせ先】080‐5540‐9978(神奈川県歩け 一月D

◇三浦アルプス、 1健脚コース 1 逗子市

阿部倉山～南尾根  16キロ

帷子川沿いのビジネスパークや松原商店街など公園や緑地を繋ぎ
横浜駅までの平坦地ウォークです。   (マスク着用願います)

【集 合】午前9時3(減ド保土ケ谷駅前公園(横須賀線)

【コース】～保土ケ谷駅前公園～ビジネスパーク～松原商店街～
岡野公園～新日間川緑地～

【解 散】正午頃 横浜駅  (昼食時間は摂りません)

1参加費】県協会主管―股 ■ペゼ 下段 参加費の案内参熙
【聞い合わせ先】090‐7■83-4290(神奈メ:1県歩け 上国)

◎神奈川の鉄道シリース・〔横浜市営地下鉄〕

ブル=ラ イン沿いの公園を歩く

1月 27日◆ゆ

1月 29日とD
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1月 23日 (日)

1月 23日 (日)

阿部倉山から二子山へ。馬頭観音。平L頭山から起伏の続く、やせ尾
根の南尾根を買回します。足元は厳重注意の難コース。ゴールの前

1蜆 場 薇 需 蒻 ■ ml茫
乳頭山～南尾根～観音塚～大山尾根～夕日の富士
～桜山～

【解 散】午後4時頃 」限逗子駅
【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
【問い合わせ先】090-4664-2304星野

○海の手半島ふれあいウォーク

相模回準四国八十八ヶ所巡り⑩

1月 24日0→
横須賀歩け歩け協会

コロナ感染症のため横須賀歩けとかまくら歴史の共催で行つていま
した。弘法大師様が歩けの原点でも嬢 場巡りを四国までは遠〈
お参りが出来ない方のために相模國に霊場八十八ヶ所めぐり最終
回です。 (マスク着用願います)(昼食不要)

【集 合】午前9時30分 藤沢市観光案内所下広場
(小田急片瀬江ノ島駅3分・江ノ電江ノ島駅7分 )

iコ ース】広場～蜜蔵寺～泉蔵寺～濱道堀川大師～堀川大師～
原麺 ～蝶 堂～刈旧稲荷社～普門寺～IR藤沢駅

【解 散】午後0時30分頃JR藤沢駅 (」R東海道線・小田急。江ノ電)

【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‐ 1264‐2541(横須賀歩け 前川)

◎県央一月チャレンジ〔座間市〕

大山街道を歩こう(2/4)・ 座間市

1月 26日例Ю
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

青山通り大山街道・矢倉沢往還。古東海道を巡り渡辺率山と「お銀
様」のゆかりの地へ迪り寄り道ウォーキングを楽しみます。
【集 合】午前9時3(減「 大和なでしこ広場

(マスク着用願います)(小日急、相鉄、大和駅1分)

【コース】～中村橋～泉の森・せせらぎ広場～上草柳交差点～
東柏ヶ谷近隣公園～①寺尾公園(昼食)～赤坂～小園橋
～海老名中央公園～

I解 散】午後1時55分頃 ②海老名駅 (相鉄、小田創
【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‐ 4611‐4982(神奈川県歩け 榎本)

1屈 木市 |

後援 :厚本市議会歩け議員連盟
NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管 :力ヽめウォーキングアカデミー

生き生きウォーキング
自然探索の会

NPO法人 神奈川県歩け歩け協会

8キ ロ

◎横浜 18区チャレンジ0ど1酬〉      保土ケ谷区

保土ケ谷区ふれあいウォーク  8キロ

横浜市営地下鉄 新横浜駅から岸根公園駅、片倉町駅、三ツ沢上
臀T駅沿いを歩き横浜駅迄を歩きます。 (マスク着用願います)

【集 合】午前9時 新横浜駅北側広場(市営地下鉄、JR横浜線)

【コース】～岸根公園～片倉町駅前～神大寺中央公園～片倉うさ
ぎやま公園～三ツ沢公園北入口～三ツ沢公園(昼食)～

【解 散】午後1時頃 沢渡中央公園(横浜駅 10分 )

【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】080‐1264‐2483(神奈ノIl県歩け 森)

○西湘月例会

松田町寄ロウバイ難リ

1月 30日 (日)

冬の寒さから分かれを書げるように1200本のロウバイの甘い香りと
黄色が可隣な花を堪詣しません力、 (マスク着用願います)

【集 合】午前9時 国栄稲荷神社 1/1ヽ田急線渋沢駅5分

【コース】～桂林寺～四十八瀬川遊歩道～太平洋ゴルフ場～
寄ロウバイ園～寄バス停

【解 散】午後2時頃 寄バス停(各 自バスで新松田駅へ)

【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‐ 334■‐7574(西湘歩け 北野)

○かまくら散策 〔札所〕

鎌倉の二十四地蔵尊めぐり④

1月 31日鯛) かままくら歴史ウォークの会

鎌倉中央部から北部の寺院を、ゆつくり歩き参拝します。ご朱印は、
取り扱いませんので、ビ了承ください。 (マスク着用願います)

昼食場所は設定致しませんので、解散後各自食事を摂つて下さい。
【集 合】午前9時3吟 人坂神社 CR。 江ノ電 鎌倉駅7分)

【コース】神社～覚園寺～来迎寺ん円応寺～建長寺～北鎌倉駅
【解 散】午後0時30分頃 1ヒ鎌倉駅OR横須賀線)昼食不要
【参加費】主催団体一般 1ページ下段 参加費の案内参照
I問い合わせ先】090‐ 8947‐9217∽崚く歴 史 栗原)

NPO法人神奈り:1県歩け歩け協会
主管 :みどリウォーキングクラブ

NPO法人神奈川県歩け歩け協会
主管 :かなざわ歩け歩けの会
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2022年 1月 号 NPO法 人 神奈り|1県歩け歩け協会

● 神 奈 川 全 市 区 町 村 完 歩 者 名 簿 2021年

岩田 宣枝 様 (平塚市)  小林  茂

令 和 3年 11月

様 (大和市)

eかもめカード完歩者名簿 2021年 令和3年 11月
原 義和 (厚本市、37295km/3215回)田中サ ト子 (横浜市都筑区、34885km/3070回)星川悠紀子 (横浜市磯子区、32906km/2640回 )

伊藤洋子 (川崎市宮前区、24288km/1950回)石原秀和 (横浜市旭区、19583km/1710回 )岩田宣枝 (平塚市、17590km/1485回 )

鈴木敏子 (横浜市泉区、1611鏃ル/1“0回)秋葉京子 (横浜市緑区、コ540数場/1380回 )松メリl 昭 (横須賀市、13851k"ノ /1080回
)

柳川昭夫 (平塚市、12075km/900回 )電 林ヽ 茂 (大和市、10342れ/930回 )内田和代 (横浜市栄区、10115km/870回 )

中尾勝治 (横浜市南区、,9561b/855回 )今井節夫 (海老名市、9121km/735回 )伊東尚起 (横浜市港南区、8112km/750回 )

安室慶雄 (藤沢市、7679km/600回)福島 裕 (横浜市神奈川区、7368km/630回)平野時紀 (厚本市、5550km/480回 )

江川和子 (横浜市磯子区、4394km/420回)井口光春 (横浜市青葉区、3972km/360回)野田順― (横浜市鶴見区、2634km/210回 )

鈴木将夫 (横須賀市、2593kln/195回 )阿部宗男 (大和市、2170km/210回 )園倉勝江 (横浜市都筑区、1759h/150回 )(敬称省略 )

皆様=筋カ トレーニングをしましょう ! No.5

体幹の トレーニング続編

体幹トレーニング②

・リラックスして、仰向けになり膝を立てます。

・膝の角度|ま 60度くらいです。

|・

 ́ ~~      1躊
11■ :■ ド■ 31

・お尻を持ち上げて10秒キープしましょう。

・キープできる時間を少しずつ増やしましょう。

体幹トレーニング③

・膝と両手を床につきます。

・背筋を伸ばして姿勢をキープします。

,右手と左足(左手と右足)を交互に伸ばします。

・交互に10回行います。


