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交通量多い
信号なし注意！
交通量多い
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とても狭い

■消費カロリーを計算しよう　3.3（運動強度）×体重　　　㎏×　　　時間×1.05＝　　　　カロリー
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姿　川　地　区 心なごむ名所旧跡めぐり
コース距離 3.63km　所要時間 45分
鶴田川のせせらぎを聞きながら、花や鳥を眺め、
自然豊かな田園地帯の歴史を訪ねるコースです。

姿川地区健康づくり推進員会

忠霊塔
　戊辰の役、日露戦争、シベリア出兵
満州事変、日中戦争、大東亜戦争のそ
れぞれの戦死者（姿川地区 290 余人）
が弔われています。

鶴塚古墳

あたごづか

る り こう さん

     7 世紀半に築かれた円墳で、
墳頂には愛宕社が祭られて
いましたが、明治 44 年、

愛宕塚古墳
（砥上神社）

     　　　地区の南北を流れる
　　　鶴田川は、近年清流が
　　戻り、川にはコイや四季の
   草花、クレソンの群生やカモ、
  セグロセキレイ、早朝には
カワセミも見られ、散歩する
人々の心を癒します。

鶴田川

     花と緑の静かなお寺です。
   境内は 376 坪、地蔵堂や
十九夜観音、聖観音菩薩、
六地蔵があります。お盆や
秋の施餓鬼会には多数の参
拝者でにぎわいます。

瑠璃光山東福寺

星宮神社を移し砥上神社としました。
塚の西南隅に石室の一部が露出してい
る珍しい古墳です。

姿川中央小

AED設置場所

体重 60㎏の場合
このコースの消費カロリーは

156kcal

　まんじゅう１個分

三洋製作所

鶴
田
川

ウオーキングマップ
※街灯がないので、夜間は気をつけてください。

　直径約19メートル、高さ2.5メー
トルの円墳です。塚全体に杉やヒノ
キの他、さまざまな樹木が植栽され
ており、墳頂には石宮が祭られ、石
鳥居が建立されています。

昭和27年に創業、従業員数
約280人で、航空機、ＯＡ機器、

熱交換機器関係の部品加工と組み
立てを行い、主要取引先は富士ゼロッ
クス、富士重工業です。

せ が き え
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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

■目線は正面
■背筋を伸ばす
■体の力を抜いてリラックス
■かかとから着地
■腕は前後に大きく振る
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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 効果的なウオーキングのポイント

自然豊かな田園地帯を
楽しめるコースです

しょくまる

地元を歩こう　お気軽ウオーキング

　姿川地区のウオーキングマップ
は、鶴田川や田園地帯といった自
然や、古代での繁栄をうかがわせ
る古墳などが数多く点在していて、
姿川地区の歴史も感じられるコー
スです。
　姿川地区健康づくり推進員会で
は、毎週木曜日の午前9時50分に
姿川地区市民センターに集合し、
準備体操をしてから、健脚組・普通
組・マイペース組などに分かれ、ウ
オーキングを楽しんでいます。
　それぞれに推進員が付いてい
て、初めての人でも安心して参加
できますので、一緒にウオーキン
グを楽しんでみませんか。

◎「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。

姿川地区健康づくり推進員会・

姿川地区食生活改善推進員協議会

会長 十河 敏之さんそ がわ

服 装 編
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■「地域内交通」とは
　超高齢社会の到来に対応していくためには、公共
交通の充実を図ることがとても重要です。本市では、
郊外部のバスや鉄道での移動が困難な地域で、自家
用車を運転できない人の移動手段を確保するため、
タクシー車両などを活用した乗り合いの公共交通で
ある「地域内交通」の導入を推進しています。
■「地域内交通」の導入状況

　利用者も毎年増えていて、平成26年度は5万5,201
人が利用しています。利用者は、高齢者を中心に、
大人から子どもまで幅広く、買い物や通院の他、趣
味や娯楽のために利用する人もいて、気軽に外出す
るきっかけにもなっています。

　「地域内交通」は、自分たちで自らの交通を「つ
くり・まもり・育てる」という意識のもと、地域の
運営組織が主体となって取り組んでいます。現在、
郊外部の10地区で11路線が運行しています。

■運行の範囲
　地域の実情に応
じて、地区内の
スーパーや病院な
ど、日常生活に必
要な施設を回る他、
路線バスの営業所
や停留所、鉄道駅
も目的地に設定さ
れています。バス
や鉄道に乗り継ぐ
ことで、より広い範囲を移動することができます。
　次回は、清原地区で運行している「清原さきがけ
号」の取り組みについて紹介します。
問交通政策課☎（632）2132

　皆さんもご存じ「カクテルの街　宇都宮」。私も、お
酒が大好きだったので、宇都宮のバーによく通っていま
した。そのうち自分のオリジナルカクテルを作ってみた
いと思うようになり、バーテンダーを目指して、昨年10
月に、宇都宮に移り住みました。
　宇都宮には素晴らしい先輩や同世代のライバルがたく
さんいるので、腕を磨くにはとてもいい環境です。また、
お客さんも舌の肥えた通な人が多く、「今日は調子いい
ね」とご指導いただくこともしばしば。厳しい意見も
ちゃんと言ってくれる面倒見がいい先生がたくさんいて、
さすがカクテルの街だなと日々感じます。
　これからも、大先輩たちを追いかけながら腕を磨き、
「カクテルの街　宇都宮」を盛り上げていきたいです。
◎石坂さんは、5月8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」、5月10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。

▲石坂さん（左）とオーナーの
田代晴美さん（右）。「オー
ナーは、やさしくて面倒見がよ
く、でもすごくかっこよくて、
思わず背中を追い続けたくなる
女性。一歩でも近づけるように
なりたい」と、石坂さん目標の
人です。
▶通勤経路の釜川が石坂さんに
「宇都宮」を感じさせてくれる
場所です。

カクテルのバーテンダーを目指す
　　　　　　 石坂唯さんに聞きました

ハ　ル

HARUパイプのけむり（本町）

地域内交通地域内交通乗っ
てみよう

医療
機関

金融
機関

商業
施設

交通結節点

地域外へ

▲地域内交通の運行
　イメージ

（年度）

　今回から、地域に最も身近な日常生活
の足となる「地域内交通」について紹介
していきます。
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