
豊かな自然　
　　　四季を彩る里めぐり

　梵天の湯を起点に、川沿いを歩きながら、
四季折々の景観を楽しみ、心身を癒すコース。

　　　　  3.3（運動強度）× 体重　　　㎏ ×　　　時間 ×1.05＝　　　kcal
【消費エネルギー計算式】
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ウオーキングマップ
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水仙橋
すいせん

愛宕橋
あたご

弥生橋
やよい

梵天の湯
ぼんてん

御用川橋
ごよう

愛宕橋～赤崖橋までのコースは
未舗装のため足元にご注意ください。

kcal≒139

体重60㎏の場合
このコースの消費カロリーは

ユズソフトクリーム
（コーン抜き）相当です。

※ 参考：コーン１本　約16kcal

ＷＣ

ＷＣ

ＷＣ

上河内のキャラクター
　ユッピーちゃん ＷＣ

夜間は、 コース上に街灯が少ない
箇所もありますのでご注意ください。
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せせらぎ公園

御用川橋

梵天の湯
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こぶしの木

あじさい
ロード

あかがけあかがけ

赤崖橋

地域のシンボル羽黒山

せせらぎ公園
　遊歩道や、御用川の水で設置した
浅い池があり、子どもの遊具なども
備えた、誰でも気軽に立ち寄れる憩
いの場となっています。

梵天の湯梵天の湯

あじさいロード

上河内が見せる四季の景観

うかのみたまのみこと

　この川は、宇都宮城主への
献上米を運搬するために使わ
れたことから、「ごようがわ」
と名付けられました。

御用川桜堤
さくらづつみ

梵天祭り

春：ツツジ

夏：ホタル

秋：ユズ

冬：ロウバイ

春：ツツジ

夏：ホタル

秋：ユズ

冬：ロウバイ

はぐろさん

ＷＣ トイレ設置場所

AED設置場所

上河内中学校
上河内中学校

上河内保健センター

上河内地域
自治センター

西
鬼

怒
川

　源泉かけ流しの温泉は、県
内の日帰り温泉施設の中で年
間の来場者数が最も多いとさ
れ、上河内随一の施設です。
　温泉施設の他、地域の特産
コーナー、農産物直売所など
があり、市内外の来場者で賑
わっています。

　地元有志の人々によって、400メー
トルにわたりアジサイが植栽されてい
ます。
　6月には、約300株の色とりどりの
アジサイがきれいな帯に咲き誇り、素
晴らしい景観をみせます。

　羽黒山には、約1000年の歴史を持ち、
五穀豊穣を司る倉稲魂命をお祭りした羽
黒山神社があり、毎年11月23・24日に
は、江戸時代から続けられている梵天祭
りが盛大に行われます。
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■こまめに水分補給をする
■暑さを避ける
■気温や湿度が高いときや風がないときは、ウ
オーキングを休む
■連続して長い時間歩かない
■吸汗・速乾素材の衣服を選ぶ
■帽子を着用する

▶
市
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育
応
援
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

　
　
　
　
　
　忍
者
食
丸
く
ん

食 　忍者食丸くんが、皆さんが楽しく元気に暮らせるように、地域の健康づくり
推進員・食生活改善推進員(※1)が中心となって作成した「ウオーキングマップ」
(※2)を紹介します。
※1運動・栄養・休養のバランスのとれた生活習慣を自ら実践するとともに、健康づくりを身近な地域の中に広めて
いく活動を行うボランティア。食生活改善推進員は、全国組織。
※2誰でも気軽に楽しくウオーキングを楽しむことができるよう、市民の皆さんの身近な場所の見所ポイントを掲
載したマップ（一部加工あり）。市ホームページから閲覧可。

暑くなる季節のウオーキングの注意点

自然を楽しみ、
　　心身を癒すコース

しょくまる

問健康増進課☎（626）1126

■体が楽に自由に動かせる服装
■気候に合わせて体温調節をする
■膝や足の関節に負担のかからないスポーツ
シューズを
■靴はつま先部分に余裕があり、窮屈でないも
のを

歩く前には必ずチェック
服 装 編

地元を歩こう　お気軽ウオーキング

　上河内地区のウオーキングマッ

プは、梵天の湯を出発点に、川沿

いの遊歩道として整備された道を

安心して歩くことができるコース

です。春はサクラ並木、夏はアジサ

イロード、秋は羽黒山の紅葉、冬は

那須連山の雪景色と、四季折々の

豊かな景色を楽しむことができま

す。

　上河内地区にお住まいの皆さ

ん、梵天の湯にお越しの皆さん、

健康づくりのきっかけとして、ぜひ

この地区のウオーキングマップを

歩いてみてください。

◎「地元を歩こう　お気軽ウオーキング」は、動画でもご覧いただけます。詳しくは、
市ホームページをご覧ください。
◎映写機マークのある写真に、アプリをダウンロードしたスマートフォンまたはカメラ付きタブレットを
かざすと、8月上旬から、AR（拡張現実）で動画をご覧いただけます。設定方法など、詳しくは、市ホーム
ページをご覧ください。

上河内地区健康づくり推進協議会

会長 手塚　道子さん
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　地域内交通導入の効果は、高齢者など自家用車を運転
できない人の移動手段の確保だけではありません。通院や
買い物など、日常生活での移動手段の役割りはもちろん、
その他にもさまざまな効果を生み出しています。
　利用者に地域内交通導入後の日常の変化についての
アンケート調査（下のグラフ）を実施したところ、「家族の送
迎負担が軽減した」「交通費の負担が軽減した」「外出機
会が増加した」「行動範囲が広がった」などの項目につい
て「そう思う」「ややそう思う」という回答が多数を占めて
おり、地域内交通が高齢者やその家族の便益の向上に役
立っていることが分かります。

1市郊外部全域で
の導入を目指しま
す　郊外部13地区
のうち、すでに導入
した12地区・13路線
に加え、現在、未導
入の姿川地区でも
検討が進められてい
ます。
　また、清原地区や
城山地区でも、導入
地域の拡大に向け
た検討が進められて
います。
2地域の活性化も担います　導入地区では、今年度から、
地域行事や選挙の投票日に合わせ日曜・祝休日に運行し、
地域の活性化や投票率の向上に役立てるなど、運行の充
実を図っていきます。
3バスとの連携を進めます　スムーズに乗り継ぎできる
乗り継ぎポイントの選定、高齢者にも利用しやすい待ち合
い環境の整備、運賃負担の軽減など、乗り継ぎ利用促進
策を検討し、移動利便性の向上にも取り組んでいきます。
問交通政策課☎（632）２１３３

　今回訪れたのは宇都宮北東部、僕の生まれ育った白
沢地区。旧奥州街道第１の宿だった面影を残していて、
周辺には田園が広がる雰囲気の良い所なんです。そん
な白沢地区の豊かな環境を子どもたちに残そうと活動し
ているのが今回お邪魔した「グラウンドワーク西鬼怒」。
「田んぼの学校」と題して、ホタル観察や川遊びなども開
催する、とても素敵な団体なんです。東京圏から親子で
自然体験をしに来る人もいるんですって。
　参加したのはドジョウ水路と言って、その名の通りド
ジョウが生息する水路の草刈り。草刈りのお手伝いはも
ちろん、子どもたちと一緒に泥だらけになって虫を探し
たり、普段僕が住んでいる東京では出会えない貴重な体
験ができました。やっぱりふるさと宇都宮には、こんな豊
かな田園風景が欠かせないですよね。

本市出身の芸人、井上マーが
宇都宮のイイトコを訪れ、触れてきました。

地域内交通地域内交通乗っ
てみよう

　これまで各地区の地域内交通の取り組みを紹介し
てきました。最終回となる今回は、「地域内交通導入
の効果」と、「今後の取り組み」について紹介します。

グラウンドワーク西鬼怒

▲作業の合間に子どもたちと虫を探
すマーさん。

グラウンドワーク西鬼怒
　西鬼怒川周辺を活動範囲に自然
環境の維持管理作業や豊かな農村
の自然を生かした環境教育などに
取り組んでいます。イベントへの参
加を希望する場合は、白沢公園グラウンドワーク活動センター

（白沢町）☎（673）9766へお問い合わせください。
※グラウンドワーク西鬼怒について、8月14日（日）午前10時30分
～10時40分とちぎテレビ「井上マーの教えてイイトコ宇都宮」（再
放送）で 放送します（48ページ参照）。併せてご視聴ください。

地域内交通導入後の日常の変化に関するアンケート調査結果
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地域内交通導入の効果 今後の取り組み

◎司法書士による「全国一斉　養育費相談会」 ▽日時　８月７日（日）午前10時～午後4時▽内容　養育費
に関する電話相談会▽相談専用電話番号　☎0120（567）301（フリーダイヤル、当日のみの専用番号）
▽その他　秘密は厳守します。問県青年司法書士協議会（担当：高橋）☎0282（21）7220
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地域内交通の取り組み状況

⑴買い物や通院が便利になった

⑵家族の負担（送迎）が軽減された

⑶外出の交通費の負担が減った

⑷行動範囲が広がった

⑸外出する機会（回数）が増えた

⑹交友関係が広がった

⑺自分の運転する機会が減った

⑻新たな趣味ができた

10％ 20％ 40％ 60％ 80％ 100％

そう思う　　　ややそう思う　　　あまり思わない　　　思わない　　　わからない

86.2％ 11.5％

38.8％ 31.3％ 18.7％ 7.9％

50.4％ 11.5％ 7.9％ 17.3％ 12.9％12.9％

68.7％ 18.4％ 7.3％

65.4％ 16.6％ 10.8％ 5.7％

47.7％ 4.7％23.8％ 14.1％ 9.7％4.7％

39.0％ 5.8％24.4％ 18.0％ 12.9％ 5.8％

36.1％ 9.6％19.3％ 23.2％ 11.8％ 9.6％

凡　例
…導入地区
…導入検討地区
…検討組織
　未設置地区




