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テ
ィ
が
一
緒
に
、
マ
ッ
プ
作

り
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

　
市
で
は
、「
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
マ
ッ
プ
」
作
り
を
希
望
す

る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
、
毎
年

４
月
か
ら
７
月
初
旬
ま
で
募

集
し
て
い
ま
す
。

　
自
由
の
森
遊
歩
道
は
、
自

由
ヶ
丘
小
学
校
横
の
遊
歩
道

か
ら
入
る
、
片
道
１
１
０
０

㍍
の
、
山
の
散
歩
道
で
す
。

平
成
22
年
４
月
か
ら
、
関
係

者
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
自

手をのばそう　見ているだけじゃ　救えない（神田太
た

一
いち

・河東中３年）
笑顔こそ　勇気をあげる　たねなんだ（高橋真美子・玄海中３年）

「変わってる」　そこから始まる　差別の芽（清水裕
ひろ

貴
き

・自由ヶ丘中３年）
そのメール　相手の事も　考えて!!（石澤優香・中央中３年）

健康・福祉

　

市
で
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
お
勧
め
ス
ポ
ッ
ト
を
歩
き
な
が
ら
健
康
づ

く
り
に
役
立
て
て
も
ら
お
う
と
、「
宗
像
を
歩
こ
う
！
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
、

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
を
作
成
し
て
い
ま
す
。
今
回
は
、
３
月
に
完
成

し
た
マ
ッ
プ
の
作
成
に
協
力
し
て
も
ら
っ
た
、
ア
ク
ア
ド
ー
ム
の
ス
タ
ッ
フ

の
み
な
さ
ん
に
、
マ
ッ
プ
を
活
用
し
た
健
康
づ
く
り
に
つ
い
て
教
え
て
も
ら

い
ま
し
た
。

■
問
い
合
わ
せ
先　

健
康
づ
く
り
課　

☎
（
36
）
１
１
８
７ 

　
歴
史
や
自
然
な
ど
、
地
域

の
見
ど
こ
ろ
や
お
勧
め
ス

ポ
ッ
ト
の
紹
介
と
コ
ー
ス
設

定
は
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が
担

当
。
コ
ー
ス
（
距
離
と
消

費
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
の

測
定
、
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
同
等
の

カ
ロ
リ
ー
の
食
べ
物

紹
介
、
歩
く
時
の
健

康
に
役
立
つ
ワ
ン
ポ

イ
ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス

を
、
ア
ク
ア
ド
ー
ム

の
健
康
運
動
士
と
管

理
栄
養
士
が
担
当
し
て
、
実

際
に
コ
ー
ス
を
歩
い
て
マ
ッ

プ
を
作
り
ま
す
。

　
昨
年
度
は
、
自
由
ヶ
丘
地

区
と
河
東
地
区
の
コ
ミ
ュ
ニ

由
ヶ
丘
地
区
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

の
協
力
で
、維
持
管
理
さ
れ
、

現
在
は
、「
自
由
の
森
遊
歩

道
を
守
る
会
」
が
管
理
し
て

い
ま
す
。

　
山
道
を
歩
く
こ
の
コ
ー
ス

で
、
健
康
づ
く
り
に
役
立
て

る
ポ
イ
ン
ト
を
、
ア
ク
ア

ド
ー
ム
の
健
康
運
動
士
、
北

原
亜
季
さ
ん
に
聞
き
ま
し

た
。

　「
山
の
中
を
歩
く
の
で
、

森
林
浴
に
も
な
り
、
空
気
も

お
い
し
い
で
す
。
柔
ら
か
い

落
ち
葉
が
ク
ッ
シ
ョ
ン
と

な
っ
て
、
膝
を
痛
め
な
い
と

思
い
ま
す
。
た
だ
し
、
雨
が

降
っ
た
後
は
滑
り
や
す
い
の

で
、
足
の
裏
全
体
を
地
面

に
つ
け

る
よ
う

に
し
て

歩
い
た遊歩道を楽しむみなさん
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り
、
階
段
の
丸
太
（
木
）
の

部
分
で
は
な
く
土
の
部
分
を

踏
ん
だ
り
す
る
よ
う
に
し

て
、
１
歩
１
歩
ゆ
っ
く
り
上

り
下
り
し
て
く
だ
さ
い
。
距

離
は
往
復
２
２
０
０
㍍
で
す

が
、
自
由
の
森
遊
歩
道
は
上

り
や
下
り
の
階
段
が
多
く
、

平
地
を
歩
く
よ
り
下
半
身

（
ふ
く
ら
は
ぎ
、
太
腿
）
の

筋
肉
を
使
う
の
で
、
筋
力
の

維
持
と
向
上
が
期
待
で
き
ま

す
。
ま
た
、
山
を
歩
く
こ
と

は
有
酸
素
運
動
の
た
め
、
継

続
す
る
こ
と
で
心
肺
機
能
の

向
上
に
も
効
果
が
あ
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
」

　
自
由
の
森
遊
歩
道
を
活
用

し
た
健
康
づ
く
り
で
は
、
ス

ピ
ー
ド
を
問
題
と
す
る
の
で

は
な
く
、
展
望
ス
ポ
ッ
ト
で

お
い
し
い
空
気
を
吸
い
、
ス

ト
レ
ッ
チ
で
筋
肉
を
ほ
ぐ
し

な
が
ら
歩
く
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。
遊
歩
道
の
入
り
口

に
は
、杖
が
設
置
し
て
あ
り
、

環
境
も
整
っ
て
い
ま
す
。

　ウオーキングは誰でも気軽にできる健康づくり活動で
す。「ウォーキングマップ」は、今回紹介した自由ヶ丘と
河東地区コミュニティの他、吉武、池野、大島、岬、赤間
西地区コミュニティと一緒に、「コミュニティを歩こう」
をテーマに作ってきました。
　マップには、消費エネルギーに該当するカロリーの食べ
物も紹介しています。
　さて、今回紹介した自由の森
遊歩道（①171kcal）河東地
区コミュニティの２コース（②
504kcal③432kcal）はどんな
食べ物のカロリーになると思い
ますか？
　答えは、①食パン１枚分②宗
像の郷土料理「とりすき」１人
前③あんぱん２個分です。
　この他にも、さまざまな情報
を掲載していますので、みなさ
んもぜひ、一度手に取って歩い
てみてください。楽しい発見が
あるかもしれません。
＊マップは、健康づくり課、各

コミセンに設置しています

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」

　

～
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
歩
こ
う
～

�

は
ど
う
や
っ
て
作
っ
て
る
の
？

自
由
の
森
遊
歩
道
で

�

森
林
浴

　
昔
な
が
ら
の
風
景
と
商
業

施
設
が
美
し
く
共
存
す
る
河

東
地
区
の
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

マ
ッ
プ
」
は
、
河
東
コ
ミ
セ

ン
を
ス
タ
ー
ト
し
、「
福
足

宮
（
神
社
）」
→
「
山
田
地

蔵
尊
」
→
「
ホ
タ
ル
の
里
」

を
往
復
す
る
コ
ー
ス
（
全
長

８
３
０
０
㍍
、
所
要
時
間
約

２
時
間
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

５
０
４
㌍
）
と
、「
河
東
天

満
宮
」
→
「
稲
元
八
幡
宮
」

を
周
る
コ
ー
ス
（
全
長
６
５

０
０
㍍
、
所
要
時
間
約
１
時

間
45
分
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

４
３
２
㌍
）
の
２
コ
ー
ス
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。
歩
く
距

離
が
長
い
の
で
、
し
っ
か
り

歩
き
た
い
人
に
お
勧
め
で

す
。

　
コ
ー
ス
は
、
一
般
道
路
や

住
宅
街
の
中
を
通
っ
た
り
、

安
心
し
て
歩
け
る
歩
道
や
川

沿
い
を
歩
い
た
り
す
る
ル
ー

ト
で
す
。
こ
の
コ
ー
ス
を
健

康
づ
く
り
に
役
立
て
る
ポ
イ

ン
ト
を
、
ア
ク
ア
ド
ー
ム
の

健
康
運
動
士
、
今
古
賀
雅
夫

さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
。

　「
歩
道
は
安
心
し
て
歩
け

る
の
で
、
大
股
で
歩
い
て
活

動
量
を
上
げ
、
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
ア
ッ
プ
の
効
果
を

四
季
折
々
の
河
東
地
区

を
歩
い
て
み
よ
う

狙
っ
た

り
、
上

半

身

（
体
幹
）

を
ひ
ね

り
な
が

ら
歩
い
て
『
お
な
か
引
き
締

め
効
果
』
を
狙
っ
た
り
し
な

が
ら
歩
く
な
ど
、
歩
き
方
を

工
夫
す
る
こ
と
が
お
勧
め
で

す
。
山
田
地
蔵
尊
や
ホ
タ
ル

の
里
ま
で
の
道
は
、
の
ど
か

な
自
然
の
風
景
が
楽
し
め
て

気
持
ち
が
い
い
で
す
ね
」

　
河
東
天
満
宮
は
、春
は
桜
、

夏
は
緑
陰
、
秋
は
イ
チ
ョ
ウ

の
黄
葉
な
ど
、
四
季
折
々
の

美
し
さ
が
楽
し
め
ま
す
。

第 75 回

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」

楽
し
み
な
が
ら

　
　

  

健
康
づ
く
り

でで

身近な場所で
健康づくり

保健師
　からの
　　一言

豊福保健師

食パン１枚分

あんぱん２個分

宗像の郷土料理
「とりすき」１人前

❶

❷

❸


