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周
遊
コ
ー
ス

会 

話 

も
弾
む

健 
康 
に
も
い
い

南 
郷 
を
巡
り

いじめてる　あなたの心も　壊れてく（桑畑桃香・中央中３年）
つかみとろう　希望の明日が　待っている（宮本大

そ ら

空・大島中３年）
摘みとろう　今なら間に合う　差別の芽（安武駿

しゅんさく

作・河東中２年）
差別無し　みんなちがって　みんないい（浦魁

かいせい

星・日の里中３年）

第 98 回

　

今
回
は
、完
成
さ
せ
た
ば
か
り
の
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
マ
ッ
プ�

Ｖ
ｏ
ｌ
・
６
」
に
描
い
て
あ
る
南
郷
地
区
の
コ
ー
ス
を
、市
民
記

者
が
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
マ
ッ
プ
づ
く
り
専
門
委
員
と
一
緒
に
歩

い
て
取
材
し
ま
し
た
。

�

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎（
36
）１
１
８
７

保健師
　からの
　　一言

手軽な健康づくり
ウオーキング

　身近な場所を散策しながら健康づくりをしませ

んか。市では、コミュニティ運営協議会などの協

力を得て、地域の「ウォーキングマップ」を作成

しています。昨年度は、南郷地区コミュニティ運

営協議会がウォーキング・マップづくり専門委員

会を立ち上げ、約１年がかりで「ウォーキングマッ

プVol.６」を完成させました。南郷地区の見どこ

ろスポットの検討や現地調査を通して、ウォーキ

ング・マップづくり専門委員のみなさんの郷土愛

を感じました。宗像ユリックス・アクアドームの

スタッフにも協力してもらい、歩行距離と所要時

間の他に、消費エネルギーやストレッチの方法も

掲載しています。ぜひ、マップを活用して健康づ

くりに役立ててください。

　ウオーキングは運動習慣がない人でも気軽に始

めることができます。はじめは10分程度の無理の

ない運動量からは

じめ、体が慣れて

きたら、歩く時間

を増やす、腕を大

きく振る、歩幅を

大きくするなど、

健康づくりに効果

的な歩き方も意識

してみましょう。

濱田保健師

編
集
後
記

■
ラ
グ
ビ
ー
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
２
０
１
９
の
開
催
都
市
に

選
ば
れ
た
福
岡
■
野
球
や

サ
ッ
カ
ー
ほ
ど
な
じ
み
は
な

い
が
、
細
か
い
ル
ー
ル
が
分

か
ら
な
く
て
も
、
選
手
の
迫

力
と
チ
ー
ム
一
丸
と
な
っ
て

敵
陣
へ
進
む
姿
に
は
感
動
！

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
に
は

高
校
生
の
国
際
大
会
も
開
催

さ
れ
て
い
る
宗
像
■
こ
の
機

会
に
、
ぜ
ひ
一
度
観
戦
し
て

み
て
は
い
か
が
？
　
　（
く
）

■
昨
年
取
材
し
た
「
潮
騒
と

メ
ロ
デ
ィ
ウ
ォ
ー
ク
」。
運

動
不
足
の
私
が
11
・
４
㌔
を

歩
け
る
か
不
安
の
ま
ま
ス

タ
ー
ト
し
た
■
し
か
し
、
自

然
の
中
で
の
生
演
奏
や
景
色

に
感
動
し
た
り
、
周
り
の
参

加
者
と
楽
し
く
話
を
し
た
り

し
て
、
疲
れ
や
不
安
は
す
ぐ

に
ふ
き
飛
ん
だ
■
み
な
さ
ん

も
５
月
の
爽
や
か
な
大
島
の

自
然
を
感
じ
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
　
　
　（
お
）

■
出
光
佐
三
展
が
、
海
の
道

む
な
か
た
館
で
開
催
中
。
明

治
の
赤
間
郡
で
生
ま
れ
、
世

界
で
活
躍
し
た
偉
人
は
宗
像

の
誇
り
だ
■
佐
三
が
通
っ
た

現
在
の
赤
間
小
で
は
廊
下
に

エ
ピ
ソ
ー
ド
を
貼
っ
て
紹
介

し
て
い
る
事
を
取
材
の
途
中

で
知
っ
た
■
故
郷
を
大
切
に

し
た
偉
人
に
つ
い
て
学
ぶ
子

ど
も
達
の
姿
に
感
動
。
私
も

展
示
を
見
て
、
佐
三
の
足
跡

を
た
ど
ろ
う
と
思
う
　（
か
）

マ
ッ
プ
片
手
に

�

南
郷
を
歩
く

会
話
を
楽
し
み
な
が
ら

�

ま
ず
は
八
幡
神
社
へ

王
丸
に
生
ま
れ
た

�

２
人
の
偉
人

本
日
の
ゴ
ー
ル
は

昔
の
面
影
を
残
し
た
原
町

　
２
月
５
日
、
南
郷
コ
ミ
セ

ン
を
午
後
１
時
に
出
発
。
最

終
校
正
を
終
え
た
ば
か
り
の

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」

の
試
し
刷
り
を
手
に
、
３
つ

あ
る
コ
ー
ス
の
う
ち
、「
許

斐
山
（
こ
の
み
や
ま
）
周
遊

コ
ー
ス
」
を
歩
く
こ
と
に
し

ま
し
た
。

　
案
内
役
は
、
南
郷
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
運
営
協
議
会
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
マ
ッ
プ
づ

く
り
専
門
委
員
・
八
田
征
勝

（
ま
さ
か
つ
）
さ
ん
、
花
田

光
稔
（
あ
き
と
し
）
さ
ん
、

山
下
智
代
子
さ
ん
の
３
人
で

す
。

　
コ
ミ
セ
ン
を
出
て
す
ぐ
、

国
道
３
号
光
岡
交

差
点
に
出
ま
し

た
。
歩
道
橋
の
上

か
ら
は
、
宗
像
の

シ
ン
ボ
ル
・
四
塚

連
峰
や
許
斐
山
な

ど
、
３
６
０
度
の

展
望
が
開
け
ま

す
。

　
歩
道
橋
を
渡

り
、
人
家
の
間
を

１
㌔
ほ
ど
歩
い
て

「
光
岡
八
幡
宮
」

に
着
き
ま
し
た
。

社
殿
の
左
に
そ
び

え
る
樹
齢
５
０
０

年
の
大
き
な
樟

（
ク
ス
ノ
キ
）
が

目
を
引
き
ま
す
。

　
光
岡
八
幡
宮
の
西
側
に
回

り
、許
斐
山
を
正
面
に
見
て
、

田
ん
ぼ
道
を
話
し
な
が
ら
歩

き
ま
す
。
花
田
さ
ん
は
、
徒

歩
で
日
本
一
周
を
し
た
す
ご

い
人
で
し
た
。

　
30
分
ぐ
ら
い
歩
い
て
国 

道
３
号
の
王
丸
交
差
点 

に
出
ま
し
た
。こ
こ
を
渡
っ
て 

３
０
０
㍍
ほ
ど
先
に
「
こ
の

み
公
園
」
が
あ
り
ま
す
。
オ

プ
シ
ョ
ン
ル
ー
ト
「
許
斐
山

登
山
コ
ー
ス
」
の
出
発
点
・

登
山
口
で
す
。

　
今
日
は
山
に
は
登
ら
ず
、

マ
ッ
プ
に
従
っ
て
八
幡
神
社

へ
向
か
い
ま
し
た
。
王
丸
の

人
家
の
間
か
ら
ち
ょ
っ
と

上
っ
た
林
の
中
に
、
熊
野
神

社
末
社
の
１
つ「
八
幡
神
社
」

が
あ
り
ま
し
た
。
山
下
さ
ん

　
次
は
、「
中
津
文
庭
（
ぶ

ん
て
い
）
の
碑
」
を
訪
ね
ま

　
さ
て
、
こ
の
後
は
、「
唐

津
街
道
・
原
町
」
を
通
っ
て

コ
ミ
セ
ン
に
帰
る
だ
け
で

す
。

　
唐
津
街
道
は
、
唐
津
か
ら

門
司
の
大
里
（
だ
い
り
）
を

経
て
、
江
戸
へ
向
か
う
西
海

道
の
一
部
で
、
福
岡
藩
や
唐

津
藩
な
ど
が
参
勤
交
代
に
利

用
し
て
い
た
要
路
で
し
た
。

太
閤
秀
吉
も
赤
間
宿
や
原
町

な
ど
を
通
っ
た
そ
う
で
、
隣

す
。
人
家
の
方
に
降
り
て
約

５
分
、
道
路
脇
に
、
見
上
げ

る
よ
う
に
大
き
な
石
碑
が
あ

り
ま
し
た
。
中
津
文
庭
は
、

文
政
４
年
（
１
８
２
１
年
）

王
丸
に
生
ま
れ
た
国
学
者

で
、
書
道
や
詠
歌
を
学
び
ま

し
た
。
明
治
維
新
後
は
、
王

丸
熊
野
神
社
の
宮
司
を
数
十

年
務
め
る
傍
ら
、
家
塾
「
賢

木
園
（
け
ん
ぼ
く
え
ん
）」

を
開
設
、
和
漢
や
書
を
教
え

て
３
０
０
人
を
超
え
る
子
弟

を
育
て
た
と
い
い
ま
す
。
記

念
碑
は
、
明
治
25
年
に
建

て
ら
れ
ま
し

た
。

　
そ
こ
か
ら

少
し
先
、
王

丸
と
大
穂
を

結
ぶ
三
差
路

の
路
肩
に
、

関
取
「
許
斐

嶽
宅
次
郎
の

墓
」
が
あ
り

ま
す
。
宅
次

の
大
穂
の
入
り
口
に
は
「
太

閤
橋
」（
偉
人
め
ぐ
り
コ
ー

ス
に
掲
載
）
が
残
っ
て
い
ま

す
。

　
静
か
な
原
町
の
通
り
は
、

点
々
と
白
壁
の
民
家
や
土
塀

が
残
り
、
昔
の
面
影
を
し
の

ば
せ
て
い
ま
し
た
。
民
家
越

し
に
原
町
が
生
ん
だ
画
家
・

中
村
研
一
・
琢
二
兄
弟
の

「
生
家
美
術
館
」
が
見
え
ま

す
。

　
南
郷
コ
ミ
セ
ン
に
帰
り

着
い
た
の
は
午
後
３
時
半
。

マ
ッ
プ
に
書
い
て
あ
る
所
要

時
間
84
分
を
、
約
１
時
間
超

過
し
ま
し
た
が
、
取
材
し
な

が
ら
の
道
中
を
考
え
れ
ば
、

ま
あ
ま
あ
と
言
っ
た
と
こ
ろ

で
し
ょ
う
か
。

　
み
な
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
南
郷

を
歩
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
は
、

市
健
康
課
や
南
郷
コ
ミ
セ
ン

な
ど
で
入
手
で
き
ま
す
。

�

（
市
民
記
者
・
真
嶋
賢
一
）

郎
は
、
天
保
４
年
（
１
８
３
３

年
）
に
王
丸
の
中
村
家
に
生

ま
れ
、
中
津
文
庭
の
塾
で
学

び
ま
し
た
。
許
斐
嶽
と
い
う

「
し
こ
名
」
は
、
古
里
の
山

か
ら
取
り
、
関
脇
に
ま
で
昇

進
し
た
そ
う
で
す
。
江
戸
時

代
に
、
宗
像
か
ら
お
相
撲
さ

ん
が
出
た
こ
と
を
、
私
は
初

め
て
知
り
ま
し
た
。

が
「
子
ど
も
の
こ
ろ
よ
く
遊

ん
だ
場
所
で
す
」
と
懐
か
し

そ
う
。「
境
内
の
何
処
か
に

あ
る
ハ
ー
ト
形
の
蹲
（
つ
く

ば
い
＝
手
洗
い
鉢
）
を
見
付

け
た
ら
幸
運
に
恵
ま
れ
る
そ

う
で
す
よ
」
と
花
田
さ
ん
。

わ
り
と
簡
単
に
見
付
け
ま
し

た
が
、在
り
か
は
内
緒
で
す
。

案
内
役
の
八
田
さ
ん
が
「
県

指
定
の
天
然
記
念
物
で
、
南

郷
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
」
と
説
明
し

て
く
れ
ま
し
た
。ち
な
み
に
、

ク
ス
ノ
キ
は
「
楠
」
と
も
書

き
、「
市
の
木
」
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。

原町を歩けば昔の宗像を感じられる

見
付
け
た
ら
幸
運
に
恵
ま
れ

る
と
い
う
ハ
ー
ト
の
「
つ
く

ば
い
」

立派な中津文庭の石碑を
見上げます


