
体重60㎏の場合
このコースの消費カロリーは

季節の風を感じよう
　　　　  なかよしコース
コース距離 3.67km　所要時間 47分

たんさんまんじゅう１個分

370m 770m 580m
5 分 7 分10 分

200m
3 分

城山地区市民センター 旧大谷公会堂 市営大谷駐車場

大谷景観公園立岩入口平和観音屏風岩 640m
8 分

平和観音

大谷寺

立岩入口

元観音

天狗の投げ石

旧大谷公会堂

屏風岩

城山地区市民センター

市営大谷駐車場

姿

　川

　　　      3.3（運動強度）× 体重　　　㎏ ×　　　時間 ×1.05＝　　　　カロリー

AED設置場所

500m
6 分

770m
10 分

城山地区健康づくり推進員会
城山地区食生活改善推進員協議会

　石のまち大谷には、自然がつくり出した凝灰岩
が広く分布し、長い歳月にわたる人々の関わりに
より、独自の景観が生み出されています。

城 　 山 　 地 　 区
ウオーキングマップウオーキングマップ

大谷景観公園・御止山
　大谷は採石産業で栄えたまちです。
　自然の奇岩の周りには、採石産業が
つくりだした景観が広がります。

大谷観音（大谷寺）
　古代人の横穴住居に建てられた
本堂は、風化した石壁との不思議な
調和が魅力です。
　大谷寺本尊の「大谷観音（千手観
音立像）」は日本最古の磨崖仏です。

平和観音
　世界平和を祈って、総手彫りで6年余りの歳
月をかけて造られた、高さ２７メートルの大観音
です。
　展望台からは大谷寺や名勝「御止山」を眺め
ることができます。

屏風岩
　大谷石に洋風の意匠
を刻み丹念に積み上げ
た、明治後期の本格的
な石蔵で堅牢・安定・均
整・品格を備えた一級
品です。
※見学は敷地外からお
願いします。　旧大谷公会堂

　大正後期に旧城山村の公会堂として建築され、
 地元産の大谷石を構造体とした平屋建築で、屋根は
当時桟瓦屋であったと思われますが、現在はスレート葺きです。

　　天狗の投げ石
　大谷七名山のひとつである戸室山
から、天狗が投げたという伝説が残る
石です。

　　元観音
　 磨 崖 仏を守るため
に、御堂を造りました。

（能満寺所有）

１６３kcal

大谷景観公園
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▶
市
食
育
応
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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。

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
シューズを選ぶ
■靴は爪先部分に余裕があり、窮屈でないもの
を履く

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

　城山地区のウオーキングマップ
は、大谷石の建造物をはじめ、自
然がつくり出した大谷石の岩肌を
眺めながら、まるで観光に訪れた
かのように楽しめるコースです。
大谷石の魅力と季節の風を感じる
ことのできる大谷を散策してみま
せんか。
　城山地区健康づくり推進員会は、
毎月第2火曜日を活動日として、
健康体操などの運動をしています。
さらに、城山地区食生活改善推進
員協議会では、親子の調理実習な
どを行っています。ぜひ皆さん、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、６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。

大谷石の魅力を
　　　感じられるコース

城山地区食生活改善推進員協議会

会長 上野　紀子さん（左）

■効果
▽けがを予防する。
▽整理運動は疲労を回復する。
■心得
▽呼吸を止めずに丁寧に行う。
▽力を入れすぎない。
※ウオーキング前後に必ず軽い体操やストレッチを行いましょう。

準備運動・整理運動

城山地区健康づくり推進員会

会長 渡邊　初江さん（右）

「宮染め」について、6月１1日（日）午前10時30分～10時40分とち
ぎテレビ「教えてイイトコUTSUNOMIYA」（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。

アメリカオレゴン州出身。17年前
から日本に在住。現在は、市内で通
訳・翻訳の仕事に携わる。納豆、す
し、天ぷらなど、日本食は何でも好
き。

ギョーザ

餃子は、焼き餃子がカリカリし
ていて好きです。
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　今回、私が訪れたのは中川染工場（錦1丁目）。生
地に

のり

糊を付けたり（型置き）、染料を生地にかけて染
めたり（

ちゅうせん

注染）、実際に体験して、私だけの「宮染め」
手拭いを作ることができました。作業は見た目以上
に力加減が難しく、また、微調整が必要です。
　「宮染め」は、通気性がよく、乾きやすく、裏表
のない統一した柄が特徴だそうです。アメリカには、
このような薄くて長い生地や、染め物の手法はあり
ません。
　そして、全て手作業で伝統的なやり方をしている
のに、若い人も多く働いていてびっくり。伝統が継
承されるので、素晴らしいことだと思います。
　さまざまな色や柄がある「宮染め」。皆さんもぜひ、
「宮染め」を一度手にとって、味わってみてはかが
でしょうか。

外国人の皆さんに宇都宮のイイトコを訪れてもらいました

今回のテーマは「宮染め」

1型置きを体験2注染を体験3完成した「宮染め」と一緒に4工場
の説明を受けるジャネットさん。

今回のゲスト
ジャネット　ロックさん
　　　　　　　　　　　（アメリカ）ウ　ツ　ノ　ミ　ヤ

2

1

4

3

はつらつ     っこ
今、輝いている市民

守
り
を
堅
め
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ー
ル
を
目
指
す

　
　  

念
願
の
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー
全
国
初
優
勝

　
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー
は
、
室
内
で

行
い
、
体
の
接
触
禁
止
な
ど
の

ル
ー
ル
に
よ
り
、
幼
児
か
ら
高

齢
の
人
ま
で
安
全
に
楽
し
め
る

ホ
ッ
ケ
ー
で
す
。
３
月
下
旬
に
、

都
内
で
開
催
さ
れ
た
全
日
本
小

学
生
＆
中
学
生
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー

選
手
権
２
０
１
７
＆
幼
児
大
会

の
、
小
学
生
低
学
年
混
合
の
部

で
、
稲
妻
ス
カ
イ
（
市
内
の
ネ

オ
ホ
ッ
ケ
ー
チ
ー
ム
）
が
見
事
、

初
優
勝
を
成
し
遂
げ
ま
し
た
。

　
友
人
や
兄
弟
の
紹
介
に
よ
り

集
ま
っ
た
メ
ン
バ
ー
が
多
く
、

「
実
際
に
プ
レ
ー
を
し
て
楽
し

か
っ
た
」
と
ネ
オ
ホ
ッ
ケ
ー
に

引
き
込
ま
れ
て
い
っ
た
選
手
た

ち
。
持
ち
前
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク

の
良
さ
で
、
き
つ
い
練
習
も
乗

り
越
え
ら
れ
る
と
言
い
ま
す
。

　
３
年
前
か
ら
選
手
権
大
会
に

出
場
し
、
「
今
大
会
は
、
特
に

守
備
と
パ
ス
の
連
携
を
集
中
し

て
練
習
し
た
」
と
話
す
チ
ー
ム

の
皆
さ
ん
。
念
願
の
優
勝
に
、

指
導
す
る
柳
田
監
督
は
「
上
の

学
年
の
子
た
ち
が
、
チ
ー
ム
の

土
台
を
作
り
、
み
ん
な
を
引
っ

張
っ
て
き
て
く
れ
た
。
出
場
選

手
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
全
員

の
頑
張
り
が
あ
っ
て
の
優
勝
。

み
ん
な
の
自
信
に
も
な
っ
た
」

と
、
目
を
細
め
ま
す
。

　
「
今
よ
り
も
っ
と
パ
ス
を
つ

な
げ
、
全
員
で
ゴ
ー
ル
を
狙
え

る
よ
う
に
し
た
い
」
と
さ
ら
な

る
高
み
を
目
指
す
選
手
た
ち
。

「
こ
れ
か
ら
は
高
学
年
の
部
で

出
場
す
る
。
レ
ベ
ル
が
上
が
っ

て
も
勝
て
る
よ
う
強
く
な
っ
て
、

来
年
も
優
勝
し
た
い
」
と
、
力

強
く
話
す
メ
ン
バ
ー
の
今
後
の

活
躍
に
注
目
で
す
。

稲
妻
ス
カ
イ

◎県の施設を見る「県民バス」参加者募集　▽日時　7月27日（木）午前8時50分集合▽集合場所　県庁
（塙田1丁目）。市外の集合地あり▽内容　日光自然博物館・農業試験場見学。昼食は、だいやの森（各自
自由）▽対象　市内在住の人または上三川・市貝・芳賀町民▽定員　抽選50人▽申込　往復はがきに参
加者全員（1枚で2人まで）の住所・氏名・当日連絡可能な電話番号・年齢・性別・希望集合地を書き、7
月6日まで（消印有効）に、〒320-8501県広報課県民プラザ室☎（623）3766へ。

■後列　左から、本橋陸さん、郷間姫奈さん、飯島悠人さん、
柳田和人さん、柳田優一さん
■前列　左から、高橋尚史さん、郷間翔之丞さん、田辺美祈
さん

やなぎた

みのりしょうのすけなおふみ

ひめな

やなぎた かずと

ア
ン
ド


