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編
集
後
記

第112回
　

こ
れ
ま
で
作
成
し
た
市
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ

プ
は
７
種
類
、全
30
コ
ー
ス
。地
元
の
魅
力
に
触
れ

る
、い
ろ
い
ろ
な
コ
ー
ス
を
歩
い
て
み
ま
せ
ん
か
。

�

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
課　

☎（
36
）１
１
８
７

■
熊
本
地
震
被
災
地
の
人
的

支
援
の
た
め
、
福
岡
県
の
自

治
体
が
手
を
組
ん
で
職
員
を

派
遣
。
志
願
し
て
益
城
町
の

避
難
所
に
入
っ
た
■
家
屋
の

損
壊
が
ひ
ど
く
、
多
く
の
被

災
者
が
避
難
所
に
身
を
寄
せ

る
同
町
。
互
い
に
手
を
取
っ

て
前
向
き
に
生
き
る
姿
を
見

て
、
逆
に
パ
ワ
ー
を
も
ら
っ

た
■
復
興
へ
の
道
の
り
は
長

い
。
で
き
る
限
り
の
支
援
を

続
け
て
い
き
た
い
　
　（
い
）

■
小
学
校
で
開
催
さ
れ
た
出

前
コ
ン
サ
ー
ト
の
取
材
へ
。

子
ど
も
た
ち
は
本
物
の
生
演

奏
を
聞
き
、
驚
き
と
喜
び
の

表
情
に
あ
ふ
れ
て
い
た
■
音

楽
が
あ
ふ
れ
る
ま
ち
づ
く
り

を
進
め
る
市
と
宗
像
ユ
リ
ッ

ク
ス
は
、
ミ
ア
ー
レ
音
楽
祭

な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
を
準
備
し

て
い
る
■
多
く
の
人
が
音
楽

に
触
れ
る
き
っ
か
け
づ
く
り

の
た
め
、
こ
れ
か
ら
も
情
報

発
信
し
て
い
き
た
い
　（
か
）

■
30
歳
代
で
ア
キ
レ
ス
腱
断

裂
。
疲
労
が
残
る
体
で
運
動

し
た
た
め
に
負
っ
た
■
病
院

で
「
頭
で
は
ま
だ
大
丈
夫
と

思
っ
て
い
て
も
体
は
年
齢
相

応
。
無
理
し
そ
う
な
時
は
傷

跡
を
見
て
」
と
。
今
で
も
リ

ハ
ビ
リ
の
数
カ
月
を
忘
れ
な

い
■
自
分
の
体
の
様
子
を
知

る
た
め
に
も
適
度
な
運
動

を
。
宗
像
の
景
色
に
癒
や
さ

れ
な
が
ら
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

は
心
に
も
良
さ
そ
う
だ（
き
）

宗
像
を
歩
こ
う
！

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
Vol
・
７
が

完
成
し
ま
し
た

な
ぜ
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
い
い
？

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ

は
、
各
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

と
宗
像
ユ
リ
ッ
ク
ス
・
ア
ク

ア
ド
ー
ム
、
市
健
康
課
が
協

働
で
作
成
し
て
い
ま
す
。
コ

ミ
セ
ン
を
拠
点
に
、
宗
像
の

歴
史
や
名
所
、
自
然
を
満
喫

で
き
る
地
域
の
人
お
す
す
め

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
を

紹
介
。
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

や
歩
き
方
な
ど
の
健
康
情
報

も
掲
載
し
て
い
ま
す
。
市
健

康
課
や
各
コ
ミ
セ
ン
、
宗
像

ユ
リ
ッ
ク
ス
・
ア
ク
ア
ド
ー

ム
な
ど
で
入
手
で
き
ま
す
。

　
今
年
３
月
に
完
成
し
た

Vol
・
７
は
、
赤
間
・
東
郷
地

区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
歩
く

コ
ー
ス
で
す
。赤
間
地
区
は
、

「
ふ
ら
り
唐
津
街
道
『
赤
間

宿
』ま
ち
あ
る
き
」の
１
コ
ー

ス
。
城
山
が
見
渡
せ
る
釣
川

沿
い
の
景
色
や
、
街
道
の
駅 

赤
馬
館
な
ど
、
赤
間
宿
の
街

並
み
と
歴
史
を
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
東
郷
地
区
は
、「
東
郷
さ

く
ら
巡
り
コ
ー
ス
」
と
「
東

郷
遺
跡
巡
り
コ
ー
ス
」
の
２

コ
ー
ス
。
春
の
美
し
い
桜

や
、
い
せ
き
ん
ぐ
宗
像
、
古

墳
群
な
ど
、
東
郷
の
自
然
や

史
跡
に
触
れ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
歩
く
の
は
苦
手
と
い
う
み

な
さ
ん
。
地
元
の
魅
力
に
触

れ
な
が
ら
、
ち
ょ
っ
と
し
た

観
光
気
分
で
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ

ん
か
。
毎
日
自
宅
周
辺
を
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
し
て
い
る
人

も
、
た
ま
に
は
気
分
を
変
え

て
他
の
地
域
を
歩
い
て
み
ま

せ
ん
か
。
歩
く
距
離
も
伸

び
、
世
界
が
広
が
っ
て
新
し

い
発
見
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は
特
別
な

道
具
も
必
要
な
く
、
自
分
の

ペ
ー
ス
で
す
す
め
ら
れ
る
有

酸
素
運
動
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ

ト
効
果
や
、
肥
満
予
防
に
よ

る
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
予
防
・
改
善

効
果
が
あ
り
ま
す
。
適
度
に

体
を
動
か
す
こ
と
で
気
持
ち

が
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
、
疲
労

回
復
や
ス
ト
レ
ス
解
消
な
ど

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。「
面

倒
く
さ
い
」「
時
間
が
な
い
」

と
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
を
あ
き
ら

め
て
い
る
人
も
、
ふ
だ
ん
楽

し
ん
で
い
る
趣
味
や
毎
日
の

通
勤
な
ど
の
中
で
、
楽
し
み

な
が
ら
歩
く
こ
と
を
意
識
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　ウオーキングのポイントを、アクアドームの健康
運動指導士さんに聞きました。

●服装
▽動きやすい服装
▽寒暖差がある場合に備えて脱ぎ着しやすいよう、
重ね着をしておく

●持ち物
▽飲み物（運動時の水分補給用）
▽帽子（日焼け、日射病予防）
▽タオル（歩くと汗をかきます）
▽間食（疲労時の栄養補給）
▽レインコートや折りたたみ傘などの雨具（急な雨
に対応できるよう）
▽その他、カメラ、小銭など

●水分補給
　水分が不足すると脱水症状や心筋梗塞の危険性が
高くなります。水分補給のポイントは、のどの渇き
を感じる前に飲むこと。一気にたくさん飲むのでは
なく、１回の水分補給の目安量は、200㎖（紙コッ
プ１杯）です。歩行時には、30分に１回を目安とし
ます（＊）。
　ただし、緑茶やコーヒーにはカフェインが入って
いて、利尿作用があるため適していません。水やス
ポーツドリンクがお勧めです。

（＊）参考文献「図解・運動生化学入門P92」／
　　 編著・伊藤朗

●良い歩き方

　より安全、効果的にウオーキングを楽しむために
も、以上の注意点、ポイントを踏まえてウオーキン
グを楽しんでください。また、ウォーキングマップ
には、普段気づくことのできない、宗像の見どころ
がたくさんあります。ぜひ活用してください。

ウオーキングのポイント

背筋を
まっすぐ
伸ばす！

あごを
軽く引き、
目線を前に！

かかとから
着地

みとめあう　あなたとわたしの　ちがうとこ（百
ももた

田翔
しょう

・自由ヶ丘中３年）
つらいとき　一人で悩まず　手をのばそう　誰かがきっと　にぎってくれる（原野奈

な な

菜・中央中３年）
守りたい　よろこんでいる　その笑顔（石松佳

よしき

樹・城山中２年）
大丈夫？　声に出さなきゃ　伝わらない（清水千

ちひろ

尋・中央中３年）

小
笠
原
諸
島
ア
ド
ベ

ン
チ
ャ
ー
ス
ク
ー
ル

参
加
者
募
集

●
期
間
　
８
月
16
日
（
火
）

〜
同
22
日
（
月
）

●
場
所
　
東
京
都
小
笠
原
村

父
島

●
内
容
　
シ
ュ
ノ
ー
ケ
リ
ン

グ
体
験
、
ウ
ミ
ガ
メ
飼
育

体
験
、
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
な

ど
●
対
象
　
小
学
３
年
生
〜
中

学
３
年
生

●
定
員
　
先
着
25
人

●
プ
ロ
グ
ラ
ム
参
加
料

　
９
万
円

＊
別
途
、
旅
費
必
要

＊
詳
細
は
問
い
合
わ
せ
を

●
申
込
締
切
日
　
７
月
20
日

（
水
）

●
提
出
書
類
　
指
定
の
参
加

申
込
書
、
保
険
証
の
コ

ピ
ー

●
申
込
先
　
公
益
財
団
法
人

国
際
青
少
年
研
修
協
会

▽
郵
送
＝
〒
１
４
１
・
０
０

３
１
／
東
京
都
品
川
区
西

五
反
田
７
・
15
・
４
／
第

三
花
田
ビ
ル
４
階

■
問
い
合
わ
せ
先

　
同
協
会

☎
03
（
６
４
１
７
）

９
７
２
１

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
で

宗
像
の
魅
力
を
感
じ
ま
し
ょ
う

●
日
時
　
毎
月
第
１
火
曜

日
、
第
３
木
曜
日
、
午
前

10
時
〜
午
後
５
時

●
場
所
　
市
役
所
１
階
・
第

２
相
談
室

●
内
容
　
キ
ャ
リ
ア
コ
ン
サ

ル
タ
ン
ト
に
よ
る
個
別
相

談
な
ど
、
自
立
に
向
け
た

支
援
を
実
施

●
対
象
　「
仕
事
は
し
た
い

け
れ
ど
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
力
に
自
信
が
な

い
」「
履
歴
書
の
空
白
期

間
が
長
く
て
不
安
」
な
ど

の
悩
み
を
抱
え
る
、
無
業

の
15
〜
39
歳
の
人

●
相
談
料
　
無
料

＊
事
前
申
込
必
要
。
詳
細
は

問
い
合
わ
せ
を

■
申
込
・
問
い
合
わ
せ
先

　
福
岡
若
者
サ
ポ
ー
ト
ス

テ
ー
シ
ョ
ン

　
☎
０
９
２
（
７
３
９
）

　
３
４
０
５

＊
受
付
は
、
月
～
金
曜
日
、

午
前
10
時
～
午
後
５
時

福
岡
若
者
サ
ポ
ー
ト

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

宗
像
サ
テ
ラ
イ
ト


