
汗を流しています。ノルディックウォーキングはポー
ルさえ手にすれば誰でも簡単に始めることができま
す。また、ポールで体のバランスをサポートします
ので、高齢者にも適したスポーツです。世話人会
には、公認指導員の資格を持つメンバーもいます
し、定例会では保健師が同行し一人一人の健康
状態を把握してくれますので、安心して歩くことが
できます。わたしたちの定例会で体験することから
始めてみてはいかがでしょうか。

一人でも多くの人に広めたい

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

と
は

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

北
欧
の
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で
生
ま
れ
た
レ

ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

　

普
通
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
の
違
い
は
、

両
手
に
ス
キ
ー
の
ス
ト
ッ
ク
の
よ
う
な

ポ
ー
ル
を
持
っ
て
い
る
こ
と
だ
け
で
す

が
、
こ
の
ポ
ー
ル
が
大
き
な
効
果
を
も

た
ら
し
ま
す
。

　

ポ
ー
ル
を
持
っ
て
歩
く
こ
と
で
、
上

半
身
の
筋
肉
を
使
う
た
め
、
消
費
カ
ロ

リ
ー
は
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
1
・

2
倍
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

対
策
に
も
な
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
ポ
ー
ル
を
使
用
す
る
こ
と
で
、

膝
や
腰
に
掛
か
る
負
担
を
軽
減
し
長
い

距
離
や
時
間
歩
く
こ
と
が
で
き
る
ほ
か
、

転
び
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

血
液
の
循
環
も
良
く
な
り
、
肩
こ
り

の
解
消
や
腰
痛
予
防
に
も
効
果
が
あ
り

ま
す
。

普
及
の
仕
掛
け
人

健
康
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
世
話
人
会

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

手
軽
に
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
が
、
効

果
を
高
め
る
た
め
に
は
、
正
し
い
知
識

と
歩
き
方
が
大
切
で
す
。

　

市
が
平
成
20
・
21
年
度
に
実
施
し
た

健
康
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
モ
デ
ル
事
業
か
ら

設
立
さ
れ
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
の

「
健
康
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
世
話
人
会
」
で

は
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

普
及
さ
せ
よ
う
と
、
保
健
福
祉
館
を
拠

点
に
外
小
代
公
園（
玉
造
）や
甚
兵
衛
公

園（
北
須
賀
）な
ど
で
定
例
会
を
行
っ
て

い
ま
す
。

　

世
話
人
の
中
に
は
、
公
認
指
導
員
の

資
格
を
持
つ
人
も
い
ま
す
の
で
、
ノ
ル

デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
興
味
の
あ

る
人
は
、
ぜ
ひ
定
例
会
に
参
加
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

会
場
と
期
日

◦
保
健
福
祉
館
…
毎
月
第
2
水
曜
日
・

第
4
木
曜
日

◦
外
小
代
公
園
…
毎
月
第
1
・
3
火
曜

日
◦
甚
兵
衛
公
園
…
毎
月
第
1
月
曜
日

時
間
＝
午
後
1
時
30
分
〜
3
時

　

世
話
人
会
で
は
、
地
域
で
人
数
が
ま

と
ま
れ
ば
体
験
会
を
実
施
し
ま
す
の
で

利
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
市
で
は
ポ
ー
ル
の
貸
し
出
し

を
行
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
利
用
し
て

く
だ
さ
い
。

※
く
わ
し
く
は
健
康
増
進
課（
☎
27
‐

1
1
1
1
）へ
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
●

楽
し
く
健
康
に
な
ろ
う

で

市
で
は
、
運
動
習
慣
づ
く
り
の
普
及
を
目
的
に
、
子
ど
も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で

気
軽
に
で
き
る
運
動
と
し
て
、「
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
を
推
進
し
て

い
ま
す
。

ポールを両手に持ちさっそうと歩く

　世話人会では、24人
のボランティアたちが、
ノルディックウォーキング
の素晴らしさを一人でも
多くの市民に伝えようと

健康フロンティア世話人会
会長　東井幹雄さん（玉造）

3 広報なりた 2010.8.15　☎／市外局番の記載のないものは「0476」です


