
  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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公園内の駐車場を
ご利用ください。
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茜橋付近から望む
　　　　　　日光連山
茜橋付近から望む
　　　　　　日光連山

瑞穂野地区健康づくり推進協議会

ウオーキングマップ
瑞 穂 野 地 区瑞 穂 野 地 区瑞 穂 野 地 区

自然あふれる瑞穂野自然あふれる瑞穂野自然あふれる瑞穂野

田畑に小鳥、川に水鳥、自然あふれるコースです。
コース距離3.94km　所要時間49分

ご飯120g程度
相当です。

体重60㎏の場合
このコースの消費カロリーは
184kcal≒

大関観音堂
　像高2.5メートル、カヤの一木造
りでつくられた木造の聖観音菩薩
です。開帳には、地元の人の許可が
必要です。

茜橋
　江川には、コイやカモがたくさん
おり、茜橋からは男体山や筑波山
も見ることができます。

茜橋
　江川には、コイやカモがたくさん
おり、茜橋からは男体山や筑波山
も見ることができます。

成願寺
　成願寺は、奈良時代に建てられ
た由緒あるお寺です。秋には、樹高
30メートル、樹齢500年にもなる
イチョウが、春には枝垂れ桜が楽し
めます。

みずほの自然の森公園
　年間を通して、子どもまつり、ホタルの夕べ、
花火大会、落ち葉まつり、たこあげなど、各種
イベントが行われています。
　また、公園内では、四季折々の花を楽しむこ

とができます。

42

■生活習慣病の予防
■心肺機能の向上
■筋力低下の防止
■持久力の向上
■ストレス解消
■脳の活性化　など

▶
市
食
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。

ウオーキングの効果

自然あふれるコース

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

　瑞穂野地区のウオーキングマッ

プは、四季折々の花やイベントを

楽しむことのできる、みずほの自

然の森公園を出発点にしています。

田畑には小鳥、川には水鳥を見な

がら歩くことができる、豊かな自

然があふれるコースとなっていま

す。瑞穂野地区の広々とした景色

を眺め、四季折々の花を楽しみな

がら歩いてみませんか。

　私たちは、瑞穂野地区市民セン

ターでストレッチ体操も行っていま

す。ぜひご参加ください。

◎「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、5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。

瑞穂野地区健康づくり推進協議会

会長 小川　ハツヱさん
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■「さぎそう河内号」の導入に至るまで　河内地区は南北方
向を結ぶ幹線道路や岡本駅周辺にバス路線がありますが、高
齢者の割合が高いこともあり、バス停や近隣のスーパー、病院
などへの交通手段の確保が大きな課題でした。このため、地域
では、「高齢者に優しいまちづくり」を目指して、平成22年から地
域内交通の導入検討を始め、アンケート調査や高齢者が集う場
所に訪問して聞き取り調査などを実施しながら、デマンド方式の
乗り合いタクシーの採用を決定し、平成26年2月から「さぎそう
河内号」の試験運行を開始しました。
■地域の生活に合わせた運行　運行に当たっては、河内地区
全域に加え、上河内地区や御幸ヶ原地区などにも目的施設を設
定し、通院や買い物などの日常の移動手段を確保しています。
また、JR岡本駅や主要バス路線に接続することで、中心市街地
など、地域外への移動にも対応しています。

　「さぎそう河内号」は、できるだけ多くの人に利用してもらえる
よう、地域でも定期的な広報紙の発刊や地域行事でのPR活動
を行うとともに、目的施設である「梵天の湯」と連携して、利用
回数に応じて施設利用が無料になるポイントカード制度を導入
するなど、利用促進にも積極的に取り組んでいます。このような
地域の活動により、運行開始以降、利用者数は着実に増加し、
通院や買い物利用の他、地域の皆さんの生きがいづくりや健康
増進にも一役買っており、地域住民にとって不可欠な公共交通
として親しまれています。

　今回は、春から秋の第1・3木曜の夜に、まちなか
で開かれている「サーズデイナイトフィーバー」に
行ってきました。市内外のおしゃれな飲食店や雑貨店
など約10店が出店しているというこのイベント。宇
都宮はもちろん、鹿沼や佐野、小山、那須などの名店
が出店していて、県内各地のおいしい物を一度に味わ
えることも魅力的ですね。
　平日の夜なのに仕事を終えたサラリーマンやOLの
皆さんなど、たくさんの人でにぎわっていてびっくり。
二荒山神社も間近で感じられるし、街の真ん中なのに
とても開放的で、これからの季節にはますます気持ち
よくなりそう。宇都宮のまちなか、とても盛り上がっ
ています。皆さんもぜひ足を運んでみてくださいね。

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

　今回は、地域組織が運営主体となり運行してい
る地域内交通のうち、河内地区のデマンド型乗り合
いタクシー「さぎそう河内号」について紹介します。

問交通政策課☎（632）2133

河内地区地域内交通運営協議会会長　白坂　喜美男さん

　おおいちょうグリーンタウンときわ会です。岡本
駅近くのカラオケ店を活動の場にしています。これ
までは会員各々が自家用車を利用していましたが、
「さぎそう河内号」の運行を機に、会員登録をして
毎月利用することにしました。特に昨年12月の例
会では20人が参加し、楽しいひと時を過ごしました。
これからも安全便利な「さぎそう河内号」を利用し
活動の輪を広げていきたいと思います。

■さぎそう河内号
▽運営主体　河内地区地域内交通
運営協議会。
▽運行日　月～土曜日(祝休日、年末
年始除く)。
▽運行エリア　河内地区全域、上河
内地区・御幸ヶ原地区の一部など。
▽運行便数　1日11便(午前8時発～午後6時発)。
▽利用料金　1回300円(小学生半額、未就学児無料)。
▽利用対象者　河内地区エリアの住民。
▽その他　利用方法など詳しくは、市ホームページをご覧にな
るか、河内地域自治センター☎（671）3202へ。

▲さぎそう河内号の車両号の
　車両

サーズデイナイトフィーバー

利用者の山口さん

　平成27年4月の本格運行開始から1年が過ぎ
ましたが、通院や買い物、また、老人会のお茶会な
ど、3月には935人に利用されており、利用者から
は便利で気楽に利用できると喜びの声を聞いて
います。協議会としても、さらに勉強を重ね、利用
促進に取り組むとともに、皆さんのご理解とご協
力を得ながら、「さぎそう河内号」の利便性を地域
の活性につなげていきたいと思います。

▲にぎわうイベントの様子。
早い時間帯には子どもの姿も
見られます。

▶佐野でジェラートショップ「サンタル
チア」を営む傍らサーズデイナイト
フィーバー代表を務める髙橋さん。「宇
都宮の真ん中から県内全体を盛り上
げたい」と意気込みます。

◀偶然出会った皆さんと仲良く
なり、絶品グルメに大満足のマー
さん。

サーズデイナイトフィーバー
▽日時　4～11月の毎月第1・3木曜日、午後5時～９時（雨天中止）。
▽会場　バンバひろば。
※イベントの様子は、５月８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。


