
　厳
し
い
寒
さ
が
過
ぎ
去
り
、
上
田
に
も
い
よ
い
よ
春
が
訪
れ
ま
し
た
。
外
出

し
や
す
い
気
候
、
色
と
り
ど
り
の
花
、
新
緑
が
ま
ぶ
し
い
山
々
な
ど
、
お
出
か

け
に
最
適
な
季
節
の
到
来
で
す
！

　自
然
豊
か
で
心
が
安
ら
ぐ
、
そ
ん
な
場
所
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
が
上
田
の
魅
力
。

　時
間
や
場
所
を
問
わ
ず
、
気
軽
に
身
体
を
動
か
せ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

生
活
習
慣
病
予
防
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ほ
か
、
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り
に
も
つ
な

が
る
オ
ス
ス
メ
の
運
動
で
す
。

　家
族
や
友
人
、
も
ち
ろ
ん
お
一
人
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
て
み
ま

せ
ん
か
？

　
健
康
推
進
課
　
☎

　
健
康
推
進
課
　
☎
2828
・・
7
1
2
3

7
1
2
3

特集の内容は動画でも
ご覧いただけます

私
が
歩
く
目
的
は
○
○

私
が
歩
く
目
的
は
○
○  

　
　さ

あ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
よ

　
　さ

あ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
よ
うう

歩
こ
う
と
思
う
と
面
倒
く
さ
い
…

　
　そ
ん
な
時
は
、
目
的
を
も
っ
て
歩
い
て
み
よ
う
！

自
分
の
歩
数
、
把
握
し
て
い
ま
す
か
？

　
皆
さ
ん
は
、一
日
に
ど
の
く
ら
い
歩
い
て
い
る
か
把
握
し
て
い
ま
す
か
？

　
令
和
５
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
で
は
、一
日
の
平
均
歩
数
は
男
性
で
６
６
２
８
歩
、

女
性
で
５
６
５
９
歩
で
し
た
。
年
齢
別
で
は
、
20
～
64
歳
の
男
性
で
７
５
０
６
歩
、
女
性
で

６
４
９
４
歩
。
65
歳
以
上
の
男
性
で
５
３
２
９
歩
、
女
性
で
４
４
１
９
歩
で
し
た
。

　
皆
さ
ん
の
歩
数
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

　
普
段
か
ら
歩
数
を
測
っ
て
い
な
い
方
は
、
歩
数
計
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
ア
プ
リ
な
ど
で
簡

単
に
チ
ェ
ッ
ク
で
き
ま
す
の
で
、
ま
ず
は
自
分
の
歩
数
を
把
握
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ぜ
ひ
、
上

田
市
健
康
づ
く
り
応
援
ア
プ
リ「
う
え
い
く
」も
ご
利
用
く
だ
さ
い
！
詳
し
く
は
、
４
ペ
ー
ジ
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。

集
特

歩き始めるきっかけや
目的は、人それぞれ

お得

イベ
ント

気分
転換

健康

上田市健康づくり応
援アプリ「うえいく」
を使いながら歩いて、
ポイントをゲット！

ウォーキングイベント
に参加してみよう

商店街で食べ歩きし
よう

最近気分が晴れない

集中が続かない

すき間時間に歩いて
運動

お腹周りが気になる

何か運動を始めたい
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私
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
習
慣
は
、
お
医

者
さ
ん
に
日
ご
ろ
か
ら
歩
く
よ
う
に

言
わ
れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。

そ
れ
以
来
、
歩
け
る
日
は
雨
の
日
も
風

の
日
も
雪
の
日
も
毎
日
歩
い
て
い
ま

す
。

　
上
田
城
跡
公
園
で
毎
朝
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
始
め
て
か
ら
、
こ
れ
ま
で
全
く

交
流
の
無
か
っ
た
人
と
友
だ
ち
の
輪

が
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。
今
で
は
、

こ
こ
で
出
会
っ
た
友
だ
ち
と
一
緒
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　
ま
た
、
公
園
の
四
季
折
々
の
き
れ
い

な
景
色
や
野
鳥
を
見
た
り
、
撮
影
す
る

の
も
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
な
っ
て
い

ま
す
。

歩
く
こ
と
で
元
気
に
な
れ
ま
す

　
友
だ
ち
と
話
し
な
が
ら
歩
い
た
り
、

き
れ
い
な
景
色
を
見
る
こ
と
で
元
気

が
出
て
く
る
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

と
て
も
良
い
運
動
だ
と
思
い
ま
す
。

私が歩く目的は○○！
目的は人それぞれで良いんです！

森林環境税

友
だ
ち
や
美
し
い
景
色
に
会
う
た
め
に

友
だ
ち
や
美
し
い
景
色
に
会
う
た
め
に

西
部
地
域
の
魅
力
を
探
し
に

西
部
地
域
の
魅
力
を
探
し
に

森林環境
譲与税

上田城跡公園が
ウォーキングコース

ウォーキング前にはラジオ体操で
しっかりと準備運動

次のページでは、ウォーキングを始めるヒントをご紹介します♪

山口さん撮影

毎日ウォーキングをしている
山口さん

西部地域まちづくりの会
自然・生活環境部会
副部会長 山﨑さん

　
西
部
地
域
ま
ち
づ
く
り
の
会
で
は
、

西
部
地
域
の
魅
力
や
歴
史
、
美
し
い
自

然
な
ど
を
多
く
の
方
に
知
っ
て
も
ら

い
、
訪
れ
て
い
た
だ
く
こ
と
を
目
的
に

デ
ジ
タ
ル
マ
ッ
プ
を
作
成
し
ま
し
た
。

私
も
地
域
を
歩
い
て
魅
力
を
探
し
、
デ

ジ
タ
ル
マ
ッ
プ
に
投
稿
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
こ
の
デ
ジ
タ
ル
マ
ッ
プ
は

ル
ー
ル
を
守
れ
ば
誰
で
も
投
稿
で
き

ま
す
。
西
部
地
域
を
歩
い
て
魅
力
を
発

見
し
て
、
投
稿
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

歩
く
こ
と
で
発
見
で
き
る
魅
力
が
あ
る

　
車
で
移
動
し
て
い
る
時
は
気
づ
か

な
く
て
も
、
歩
く
こ
と
で
新
た
な
魅
力

を
発
見
で
き
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
デ
ジ
タ
ル
マ
ッ
プ
を
見
な
が
ら
、
西

部
地
域
を
歩
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
素

敵
な
出
会
い
が
見
つ
か
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

「西部地域デジタルマップ」では、花や生き物、
歴史遺産などさまざまな情報がジャンルごとに

掲載されています

デジタル
マップは
こちらから
ご覧いただ
けます

「花桃満開」 「ホタル観賞」

デジタルマップ一例

広報うえだ　2025.43
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	 ① クラブUSC　☎26・5320（平日	10：00～16：00）　② さなだスポーツクラブ　☎72・2657（14：00～、火曜・祝日定休）
	 ③ うえだミックスポーツクラブ　☎71・5392（平日	9：00～17：00）　④上田市スポーツ協会　☎27・9400
	 ⑤実行委員会事務局（鹿教湯温泉観光協会内）　☎44・2331　 45・3712

日時　５月７日㈬		9：30～11：30（受付	9：15～）
　　　※小雨決行。荒天時は５月14日㈬に延期
　　　　（延期の場合は５月６日（火・祝）に連絡）
集合場所　鹿教湯温泉交流センター駐車場
コース　万年橋、みどり橋、文殊堂、薬師堂	など
対象／定員　市内在住の方／先着15名
持ち物　飲み物、帽子、タオル（ウォーキング後に
　　　　足湯利用の方）
申込・ 　４月28日㈪～５月２日㈮に①へ電話で。	

（健康推進課）

日時　５月21日㈬		8：40（受付）～12：00
　　　※雨天中止の場合は５月23日㈮	
集合場所　県営上田野球場
コース　上田大橋→沓掛酒造→集合場所（約８km）
対象　18歳以上の方　　持ち物　飲み物、タオル
申込・ 　④へ電話で。当日参加も可。

（スポーツ推進課）

日時　５月24日㈯		9：00～（受付		8：00～）　　集合場所　鹿教湯温泉交流センター
コース　①内村ダム見晴らしコース／約10km　②ダム下公園コース／約６km
対象／定員　どなたでも（小学生以下は保護者同伴）／先着80名
料金／持ち物　3,000円(丸子温泉郷宿泊の方2,000円、小学生以下1,000円。保険代込み) ／飲み物、ポール（無料貸出あり）
申込・ 　５月16日㈮までに、住所・氏名・電話番号・コース・丸子温泉郷への宿泊の有無を	⑤へ電話、FAX、申込フォームで。	

（丸子産業観光課）

日時　５月７日㈬		9：30～12：00（受付	9：15～）
　　　※小雨決行・荒天時中止　
集合場所　真田保健センター駐車場
コース　裏木神社→表木神社→畑山神社→
　　　　千古の滝→集合場所
対象／定員　市内在住で約７kmを２時間半で
　　　　　　完歩できる方／先着20名
持ち物　飲み物、雨具、帽子、万歩計、
　　　　ウォーキングポール（必要な方）
申込・ 　４月23日㈬	以降、②へ電話で。

（健康推進課）

日時　５月16日㈮		9：30～11：00
　　　（受付	9：15～）※小雨決行
集合場所　武石地域総合センター駐車場
コース　武石公園まで坂道多めの約５km
対象／定員　市内在住で坂道を歩ける方／先着15名
持ち物　飲み物、タオル
申込・ 　４月23日㈬		9：00以降、③へ電話で。

	（健康推進課）

ときめきウォーキング「鹿教湯温泉」

魅力再発見ウォーキング

畑山新緑ウォーキング

武石つつじウォーキング

鹿教湯温泉しあわせポール de アクティブウォーキングフェスタ

「
う
え
い
く
」を
使
っ
て

 

お
得
に
歩
こ
う
！

ポ
チ
ポ
チ…

ピ
ー
ち
ゃ
ん

何
し
て

い
る
の
？

あ
る
日
の

日
曜
日

ピ
ー
ち
ゃ
ん

上
田
市
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

ポ
イ
ン
ト
制
度

マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

行
ち
ゃ
ん

上
田
市
行
政
チ
ャ
ン
ネ
ル

マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー ●①●②

上
田
市
健
康
づ
く
り
応
援
ア
プ
リ

「
う
え
い
く
」
で
今
日
の
歩
数
を

確
認
し
て
る
っ
ピ

う
え
い
く
？

ピ
ー
ち
ゃ
ん

上
田
市
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

ポ
イ
ン
ト
制
度

マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

行
ち
ゃ
ん

上
田
市
行
政
チ
ャ
ン
ネ
ル

マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

●③

「
う
え
い
く
」
っ
て
い
う
の
は
、

歩
数
計
機
能
だ
け
じ
ゃ
な
く
、

仮
想
的
に
地
図
上
を
歩
く「
バ
ー

チ
ャ
ル
の
旅
」
や
ス
タ
ン
プ
ラ

リ
ー
が
で
き
る
っ
ピ
。
さ
ら
に
ポ
イ
ン

ト
を
貯
め
る
こ
と
も
で
き
て
、
温
泉
入

浴
券
な
ど
と
交
換
で
き
る
っ
ピ
！

動
画
で
も
解
説
し
て
る
か
ら
、
見
て
み

る
っ
ピ

動画

早
速
バ
ー
チ
ャ
ル
の
旅
に

行
っ
て
く
る
よ
！

す
ご
い
機
能
が

た
く
さ
ん
あ
る
ね
！

す
ぐ
に
登
録
し
た
い
よ
〜

●④

登
録
は
簡
単
♪

二
次
元
コ
ー
ド
か
ら

ア
プ
リ
を
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
す
れ
ば
、

す
ぐ
に
使
え
る
っ
ピ

iPhone Android

イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て

 

楽
し
く
歩
こ
う
！

こ
の
マ
ー
ク
は
、
健
康
づ
く
り
チ
ャ
レ
ン
ジ
ポ
イ
ン
ト
対
象
事
業

で
す
。
参
加
す
る
と
う
え
い
く
の
ポ
イ
ン
ト
も
た
ま
り
ま
す
。

申込フォーム
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ウォーキングを始める理由は、人それぞれです。
皆さんも「たのしい」「おいしい」「うれしい」など、それ
ぞれの目標を目指して、ウォーキングに出かけてみて
ください。きっと、新しい発見や出会いがあるはずです。

マイウォーキングルーティーンで
すき間時間を有効活用

ウォーキングの前後にはストレッチを忘れずに！

「ウォーキングをしている時間がない」というそこのあなた！

ウォーキングは、休日でなくても、まとまった時間がなくても、「すき間時間」などに簡単にできます。

日常生活でできる「マイウォーキングルーティーン」を作ってみてはいかがですか。

早速ウォーキングに行こうとしたそこのあなた！ストレッチはしっかりしていますか？

ウォーキング前はもちろんのこと、歩き終わった後もしっかりとストレッチをしましょう。

準備は万端！ さあ、ウォーキングに出かけよう！

まずは気持ちよく、
伸びをしましょう

手のひらを上にして、
後ろにしっかり引き

ましょう。リズミカルに
20回行いましょう

大きな円を
描くように、

腕を回しましょう

後ろ足のつま先は、
真っすぐ前を向くよう
に意識しましょう

ストレッチは、動きやすい
カラダを作るのに大切です！
各ストレッチは、伸ばす部分
を意識して、ゆっくり呼吸し
ながら３～５回行いましょう。

脚の付け根から、
上半身を前に
曲げましょう

体側 肩回り 上半身
（胸・肩甲骨）

背中～
脚の裏側

ふくらはぎ

平日のマイウォーキングルーティーンの例 皆さんもルーティーンを作ってみましょう！

例 ルーティーン
ウォーキング

時間

朝朝 歩いてゴミ出し ２分

徒歩で通勤 30分

午前午前
こまめに動く、
階段を使う 15分

昼昼
ランチついでに

少し散歩 10分

午後午後 階段を使う ２分

夕方夕方 徒歩で帰宅 30分

夜夜 自由時間に足踏み 30分

ルーティーン
ウォーキング

時間

朝朝

午前午前

昼昼

午後午後

夕方夕方

夜夜

男 性 女 性
全体平均 6,628歩 5,659歩
20～64歳 7,506歩 6,494歩
65歳以上 5,329歩 4,419歩

一日の平均歩数10分歩くと、
だいたい1,000歩
になります

※令和５年国民健康・栄養調査の結果

広報うえだ　2025.45
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