
530m 770m 510m
７分 6 分10 分

■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

420m
5 分

620m
8 分

市立図書館

市文化会館

明保野体育館

季節の風を感じよう
　　　　  なかよしコース

富士見地区健康づくり推進員会

コース距離 3.90km　所要時間 49分
四季を楽しみながら、
　　　　笑顔でウオーキングできるコースです。

     滝尾神社ともいわれます。江戸
時代の宇都宮の名所であった七水
のひとつで、清浄な清水が湧いて
いましたが、今ではその跡しか残
っていません。

滝の権現

明保野公園

宇都宮高校旧本館

県立宇都宮
　　　高等学校

富士見通り

南宇都宮駅前通り

楡木街道

     滝の原自治会に祭られており、
火難・盗難よけとして勧請した
のが始めです。毎年 2 月の初午
には、自治会の皆さんによって、
祭事が行われています。

     県立中央公園から、JR 鶴田駅
まで続く遊歩道（かつての専売
公社専用鉄道跡）です。通りの
両脇には、四季の花々が咲き、
歩く人々の心を癒してくれます。

火伏稲荷神社

なかよし通り

体重 60㎏の場合
このコースの消費カロリーは

170kcal

餃子４個分

富士見小 インター通り交差点 滝の原苑 320m
4 分

火伏稲荷神社

富士見通り入口明保野公園文化会館入口 490m
6 分

滝の権現 240m
3 分

富士見通り入口

滝の原苑

滝の権現

文化会館入口

明保野公園

宇都宮高校旧本館

火伏稲荷神社

富士見小

な
か
よ
し
通
り

栃
木
街
道

インター通り交差点

鹿沼インター通り

病院

餃子店

パン屋

洋品店

×交番

AED設置場所

忍者 食丸くん

富 士 見 地 区
ウオーキングマップウオーキングマップ

ごん

ひ ぶせ

げん

　市文化会館・図書館に併設
され、日本庭園や噴水もあり
ます。児童公園には大谷石で
できた十二支像が待っていま
す。

　県内最古の学校建築です。その
姿から白亜館とも呼ばれ、現在は
県立宇都宮高等学校の教育資料を
展示する、滝の原会館として保存
しています。
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■体調チェック 
■体調の悪い人は無理をしない
■治療中の病気がある人は、かかりつけ医に必
ず相談をする
■水分摂取はこまめに(ウオーキング中も忘れ
ずに)

■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、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 ウオーキングの効果

四季を感じながら、
楽しく歩けるコースです

しょくまる

地元を歩こう　お気軽ウオーキング

　富士見地区のウオーキング
マップは、なかよし通りや明保野
公園など、自然や季節の花々を
楽しみながら笑顔でウオーキン
グができるコースです。富士見地
区健康づくり推進員会では、毎週
金曜日の午前10時に富士見小
学校の北側にある中央公園（睦
町）に集合し、準備体操をしてか
ら、みんなでウオーキングを楽し
んでいます。
　一人でも気軽にできるウオー
キングですが、仲間と一緒に行う
ことで楽しみながら続けることが
できます。　　
　みなさんも身近な地域で一緒
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地図に、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、4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。

富士見地区健康づくり推進員会

会長 福井 和好さんかず よし
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受付窓口バス乗車券の種類

関東自動車・東野交通・JRバ
ス関東の3社共通高齢者専
用バスカード（5,000円）

上河内地域路線バス回数乗
車券（100円券50枚）

地域内交通
「清原さき
がけ号」

地域内交通「板戸のぞみ号」
回数乗車券（300円券17枚）

地域内交通「古賀志孝子号」
回数乗車券（300円券17枚）

地域内交通「みずほの愛のり
号」回数乗車券（300円券17
枚）

①

②

⑤

⑥

⑦

高齢福祉課（市役所2
階）、保健と福祉の相談
（市役所1階）、各 ・
・

上河内

清原

城山

瑞穂野

受付窓口バス乗車券の種類
地域内交通「くにもとふれあい号」
回数乗車券（300円券17枚）

地域内交通「篠井はるな号」回数
乗車券（300円券17枚）

地域内交通「わくわくとみや号」回
数乗車券（300円券17枚）

地域内交通「よこかわいきいき号」
回数乗車券（300円券17枚）

地域内交通「おでかけちゅんちゅん
号」回数乗車券（100円券50枚）

地域内交通「かみかわち愛のり
ユッピー号」回数乗車券（300円
券17枚）

⑧

⑨

⑩

⑪

⑫

⑬

⑭

国本

篠井

富屋

横川

雀宮

上河内

地域内交通「さぎそう河内号」回
数乗車券（300円券17枚） 河内

回数乗車券（150円券
34枚）
定期乗車券（3カ月）

③

④

域

域

区

区

区

区

区

区

区

区

区

域

域

出

　ミ
ヤ
リ
ー
が
調
査
す
る「
暮
ら
し
と
交
通
の

い
い
関
係
」。

　今
回
は
、高
齢
者
に
お
得
な
バ
ス
乗
車
券
の

利
用
者
の
声
と
利
用
方
法
を
ご
案
内
し
ま
す
。

で
行
こ
う
！

公
共
交
通

70
歳
以
上
の
高
齢
者
に
お

得
な
「
い
き
い
き
70
高
齢

者
専
用
バ
ス
乗
車
券
」。
安
田

さ
ん
は
ど
ん
な
と
き
に
利
用
し

て
い
る
の
？

　旅
行
で
JR
宇
都
宮
駅
を
利
用

す
る
と
き
や
、
街
中
で
飲
み

会
・
イ
ベ
ン
ト
が
あ
る
と
き
に

使
っ
て
い
ま
す
。

普
段
の
生
活
で
は
あ
ま
り

使
っ
て
い
な
い
ん
だ
ね
。

　今
は
ま
だ
運
転
が
で
き
る
の

で
、
車
で
の
移
動
が
メ
ー
ン
で

す
。
で
も
、
こ
の
バ
ス
乗
車
券

を
持
つ
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
、

バ
ス
に
対
す
る
関
心
が
高
く
な

り
ま
し
た
。
バ
ス
は
自
分
で
運

転
し
な
く
て
済
む
の
で
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
し
ね
。

も
っ
と
公
共
交
通
を
使
っ

て
も
ら
い
た
い
な
。

　私
の
現
在
の
日
課
は
、
と
ち

ぎ
健
康
の
森
（
駒
生
町
）
に

行
っ
て
運
動
を
す
る
こ
と
で
す
。

運
動
は
、
薬
に
勝
る
健
康
法
で

す
。
い
ず
れ
車
が
運
転
で
き
な

く
な
っ
て
も
、
と
ち
ぎ
健
康
の

森
に
通
い
た
い
の
で
、
そ
の
時

は
公
共
交
通
を
フ
ル
に
活
用
し

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

近
所
を
走
っ
て
い
る
地
域
内
交

通
（
※
）
も
、
買
い
物
や
病
院

へ
行
く
の
に
便
利
そ
う
だ
な
と

興
味
が
あ
り
ま
す
。

車
の
運
転
が
で
き
な
く

な
っ
て
も
、
み
ん
な
の

「
足
」
に
な
っ
て
く
れ
る
公
共

交
通
。
上
手
に
活
用
し
て
、
い

つ
ま
で
も
健
康
で
元
気
に
暮
ら

し
て
ほ
し
い
な
。

※乗り合いの公共交通「地域内交通」　タクシー車両などを活用して、スーパーや医療機関・金融機関な
ど生活に必要な施設を回る他、路線バスや鉄道に乗り継ぐための移動手段となるもので、予約に応じて自
宅と各施設をドア・ツー・ドアで結ぶ「デマンド方式」を中心に運行。運賃は1回（片道）当たり原則
300円。現在、清原・古賀志・瑞穂野など10地区11路線で運行中。

▽内容　4月～翌年3月に1度、5,000円相当のバス乗
車券（下の表①～⑭の中から1つ選択）を、1,000円
（④は2,000円）の負担で交付。なお、⑤～⑭は地域
内交通の利用登録が必要。
▽対象　市内に住所があり、平成28年3月31日までに
70歳以上の人。
▽申込　健康保険証など申請者本人を確認できるも
の・負担金をお持ちの上、直接、下の表の窓口へ。な
お、郵送での申し込みや、②～⑭を各窓口の ・
以外で申し込みした場合は、後日助成券を自宅に郵送
します。
▽その他　詳しくは、高齢福祉課☎（632）2360へ。

新路線「今宮線」運行中
　JR宇都宮駅と今宮地区を結
ぶ新しいバス路線「今宮線」も、
いきいき70高齢者専用バス乗
車券が使えるよ。域 区

安田 勝雄さん（野沢町）70歳

いきいき70高齢者専用バス乗車券


