
日光連山を望む

馬頭観音

3.3（運動強度）×体重　　　㎏×　　　時間×1.05＝　　　kcal
消費エネルギー計算式

体重60㎏の人がこのコースを41分（0.68時間）で一周歩いた時のエネルギー消費量は141kcal

コース距離  3.25km　所要時間41分 
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ウオーキングマップウオーキングマップ

国道123号線写真提供：うつのみや百景

　映画館西側のデッキを少し
北側に出ると、日光の山並み
を望むことができます。（階
段を上ってください。）

　陽東桜が丘の住宅街は、平成17
年度にまちなみ景観賞を受賞。各家
は個性豊かですが、調和のとれた街
並みになっています。

　道一本隔てただけで、
陽東地区と平石地区に分
かれ、景色が一変します。
遠く、筑波山や加波山な
どの山々を楽しむことが
できます。

　かつてこの地にあった、「パイン
ミシン」というミシン製造会社の
社名に由来しています。

　うつのみや百景にも選
ばれている桜並木。見頃
には、大勢の花見客でに
ぎわいます。また、大学
構内の四季折々の木々や
景色の素晴らしさは、意
外と知らない人も多いの
では。

ま
た
は
缶ビール
（350ml）1本分

バナナ（中）
２本分
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■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

■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
食
育
応
援
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

　
　
　
　
　
　忍
者
食
丸
く
ん

食 　忍者食丸くんが、みな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。

歩く前には必ずチェック 暑くなる季節のウオーキングの注意点

変化の楽しいコースです

しょくまる

地元を歩こう　お気軽ウオーキング

　陽東地区のウオーキングマップ
は、まちなみ景観賞にも選ばれた
ことのある美しい住宅街の街並み
の中と、田園風景が広がる自然の
中を歩くことができる景色に変化
のあるコースです。また、宇都宮大
学工学部の構内もコースの一部と
なっており、普段あまり知られてい
ない四季折々の素晴らしい景色を
見ることもできます。
　陽東地区健康づくり推進協議
会では、毎月第１・２木曜日にウ
オーキングを楽しんでいます。集
合場所や時間については、健康増
進課☎（626）1126へお問い合わ
せください。皆さんのご参加をお
待ちしています。

◎「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、7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。

陽東地区健康づくり推進協議会

副会長 萩原 多美子さん

服 装 編
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■「板戸のぞみ号」の導入に至るまで　清原地区の北部
に位置する板戸地区は、高齢者の割合が高い一方、公共
交通がない地域で、交通手段の確保が大きな課題でした。
このため、平成20年から地域での検討を始め、住民アン
ケート調査も実施しながら、デマンド方式の乗合タクシーの
採用を決定し、平成21年4月から「板戸のぞみ号」の運行
を開始しました。
■デマンド方式とは　バスのように決められたルートはな
く、予約に応じて利用者の自宅とあらかじめ設定された目
的施設間を効率のよいルートで運行します。地域の移動を
面的にカバーできるため、住宅や目的施設が点在している
地域に適しています。

■地域の生活に合わせた運行　運行に当たっては、板戸
地区住民の生活圏である、ゆいの杜や近隣の高根沢町な
どに目的施設を設定し、日常の移動手段を確保する他、JR
宝積寺駅や柳田車庫バス停に接続することでさらに広域
への移動にも対応しています。運行開始後も利用実績な
どを踏まえ、運行便数や運行日、目的施設などを見直し、地
域の生活に合わせた運行をしています。また、地域の行事
に合わせて体験乗車会を行い、身近な公共交通として親
しんでもらう機会を設けるなど、利用促進にも取り組んでい
ます。このような地域の地道な活動により、毎月300人以
上の人に利用されています。

　実は、宇都宮はクライミングが盛んな街なんです。
他の都市と比べて人口に対するクライミングジムの
数が多く、世界レベルで活躍する選手や国体で優勝
した選手もいます。
　私は住まいも勤務地も市外ですが、平日の夜には
市内のジムで仲間たちとトレーニングに取り組み、
休日は古賀志山を訪れ、クライミングに励むなど、
オフの時間を満喫しています。古賀志山には、他県
からわざわざ訪れる人もいるんですよ。
　宇都宮の魅力は、都会と田舎のどちらも兼ね備え
ているところだと思います。街中にはジムが多くあ
り、車で20分も走れば古賀志山のような大自然もあ
ります。クライミングを楽しむには「ちょうどいい
街」だと思います。
◎若林さんは、7月10日（金）正午～午後0時49分エフエム栃木
「宇都宮プライド　愉快なラジオ」、7月12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）に出演します（48ページ参照）。併せてご視聴ください。

▲「大自然の中でのクライミングは最高です」
と笑顔の若林さん。
◀「仲間たちに会うのが楽しみなんです」と、
週に３回ほど訪れるというクライミングジム

「
サ ン カ ル

SUNCUL」（今泉町）。

ロッククライミングに取り組む若林浩一さん

夢や目標を持って宇都宮にやってきた人たちに
宇都宮のイイトコを聞きました。

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、清原地区のデマンド型乗り合
いタクシー「板戸のぞみ号」について紹介します。

問交通政策課☎（632）2133

板戸のぞみ号運営協議会会長　菊地 公史さん

　地域内交通を導入するまでは路線バスが
なく不便な地域でした。今では高齢者が自
分で病院や買い物に出かけ、仲間と食事や
カラオケに行くなど出かける機会や楽しみが
増えたようです。「板戸のぞみ号」の導入に
より地域が明るくなり活力が出てきました。

　買い物や通院、銀行、公共交通への乗り換
えなど生活の一部として幅広く利用をしていま
す。家族に負担を掛けずに一人で外出ができ
るので助かります。運転手さんが優しく丁寧な
対応で、移動中は友達のように会話ができ、う
れしく思います。いつまでも運行してほしいです。

■板戸のぞみ号
▽運営主体　板戸のぞ
み号運営協議会。
▽運行日　月～土曜日
（祝休日、お盆、年末年始
を除く）。
▽運行エリア　清原地
区・高根沢町の一部など。
▽運行便数　1日9便（午前9時台～午後5時台）。
▽利用料金　1回300円（小学生半額、未就学児無料)。
▽利用対象者　板戸自治会エリアの住民。
▽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、清原地区市民センター☎（667）5696へ。

▲板戸のぞみ号の車両

こう し

◎バス車内事故防止キャンペーン実施中　走行中に座席を離れると、転倒などで思わぬけがをする場合が
あります。降りる際にはバスが停留所に着いて完全に停止してから座席を離れてください。また、バスは、
やむを得ず急ブレーキをかける場合があります。ご利用の際は、つり革や手すりなどにしっかりつかまっ
てください。問交通政策課☎（632）2133

（宇都宮渓嶺会）
けいれい

利用者の増渕さん


