
続
け
や
す
い
距
離

３
㎞
を
歩
く
時
の
目
安
時
間

◆
初
心
者
レ
ベ
ル

（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
た
ば
か
り
）

　

散
歩
程
度
を
50
〜
60
分

◆
中
級
者
レ
ベ
ル

（
健
康
の
た
め
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）

　

早
歩
き
で
40
〜
50
分

◆
上
級
者
レ
ベ
ル

（
中
級
で
は
物
足
り
な
い
方
）

　

腕
を
振
っ
て
大
股　

30
〜
40
分

健
や
か
な
毎
日
へ

　

健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
に
欠
か
せ
な

い
運
動
習
慣
。
す
で
に
暖
か
い
春
の
陽
気

に
誘
わ
れ
、
市
内
で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

楽
し
ん
で
い
る
方
も
み
か
け
ま
す
。

　

年
齢
も
性
別
も
関
係
な
く
始
め
ら
れ
る

運
動
の
ひ
と
つ「
歩
く
」。続
け
て
い
る
方
々

は
、
と
て
も
い
き
い
き
と
し
た
表
情
を
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
皆
さ
ん
も
歩
い
て
健
や
か
な
毎
日

を
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

山
やま
次
じ
俊
しゅんすけ
介准教授

（福井大学医学部医学科）

「歩く」楽しさ広がる

２本のポールで
誰でも気軽に健康

　ノルディック・ウォークは、ポー
ルを使い、無理なく、誰でも簡
単に正しい姿勢で安定した「歩
き」ができる全身運動で、二の腕
や腹部など気になるところも
シェイプアップできます。しかも、
足腰の負担軽減になり、楽しく
長く続けやすい有酸素運動です。
　子どもから高齢者まで幅広い
年齢の方たちと勝山の自然や歴
史・文化に触れ、五感を開き、
体で学ぶ希少性の高いツーリズ
ムで、地域コミュニティの醸成
と“健幸華麗なまちづくり”を目

指し活動を続けてい
ます。
　お気軽にご参加く
ださい。

親しみやすい
勝山の山々

　勝山の山は、どの山も2時間前後
で登れます。そのため、男女問わず、
子どもから大人まで気軽に登山を楽
しめます。過信は禁物ですので、しっ
かり準備をしてお楽しみください。
　山登りにおすすめな季節は、山頂
に雪が残る新緑の春や紅葉がきれい
な秋です。特に、加越国境の稜線（尾
根）から望む白山の紅葉は必見です。
　山々に囲まれた勝山では、市内か
ら山を眺めて楽しめることも魅力の
1つですが、登る楽しみも味わって
みてください。

せいきコミュニティーせいきコミュニティー
スポ―クラブ 代表
四
よつ
谷
や
憲
のり
夫
お
さん（78）

勝山山岳会
山
やまうち
内 政

まさ
司
じ
さん（69）

守りましょう
　クマ鈴などを身につける
　ごみは必ず持ち帰る
　火の取り扱いは十分注意
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自
然
豊
か
な
勝
山
で

心
身
を
健
康
に

1
0
0
0
ｍ
級
の
山
々
に
囲
ま
れ
、

中
心
部
に
は
九
頭
竜
川
が
流
れ
る
。

自
然
豊
か
な
勝
山
の
魅
力
を「
歩
い
て
」感
じ

心
も
体
も
健
康
的
に
過
ご
す
方
々
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　

平
成
13
年
12
月
に
設
立
し
た
「
か
っ

ち
ゃ
ま
歩
こ
う
会
」。

　

勝
山
の
自
然
や
歴
史
に
親
し
み
な
が

ら
健
康
づ
く
り
を
目
的
に
、
月
１
回
の
定

例
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
電
車
を
利
用
し
た

遠
出
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
活
動
を

続
け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大

と
と
も
に
、
会
の
活
動
は
休
止
状
態
に

な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
が
、「
歩
く
こ
と

は
い
つ
で
も
で
き
ま
す
」
と
会
長
の
門
さ

ん
を
始
め
、
会
員
の
皆
さ
ん
は
、
生
活
の

一
部
と
な
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
楽
し
み

な
が
ら
続
け
て
い
ま
す
。

　
「
春
」は
弁
天
・
長
山
・
南
大
橋
の
桜「
夏
」

は
早
朝
夕
暮
れ
時
に
日
陰
に
な
る
山
際

「
秋
」は
紅
葉
や
コ
ス
モ
ス
を
愛
で
る
野
向

「
冬
」
は
ジ
オ
ア
リ
ー
ナ
や
歩
道
除
雪
が

き
れ
い
な
元
禄
線
が
お
す
す
め
で
す
。
季

節
ご
と
に
コ
ー
ス
を
変
え
な
が
ら

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
続
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
体
調
や
天
気
が
悪
い
時
は
無
理

を
せ
ず
、「
ホ
ー
ホ
ケ
キ
ョ
」と
鳴
く
う
ぐ

い
す
の
声
や
花
々
の
香
り
を
楽
し
ん
で

く
だ
さ
い
。

「
歩
く
」が
生
活
の
一
部
に

四
季
を
感
じ
て
歩
く

耳
を
澄
ま
し
、

香
り
を
楽
し
ん
で

かっちゃま歩こう会
会長　門

かど
淨
じょうじ
治さん（71）

夫婦で楽しさ２倍
　歩くようになってから
は、風邪などの病気をし
なくなりました。
　季節ごとの風景に夫婦
の会話もおのずとはずみ、
楽しく続けられています。

勝山を知るきっかけに
　歩くことで勝山の魅力を
たくさん知ることができま
した。
　知らない方といつの間に
か話ができることもウォー
キングの魅力です。

(右) 山
やまがた
形常

つね
雄
お
さん（85）

(左) 　　勝
かつ
子
こ
さん（78）

伊
い
藤
とう
麻
ま
知
ち
子
こ
さん（67）

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
継
続
し
た
方
の
体
力

を
測
定
し
た
結
果
、「
筋
力
」「
歩
行
」「
バ
ラ

ン
ス
」の
項
目
が
向
上
し
ま
し
た
。

　
「
少
し
息
が
弾
む
」
程
度
の
運
動
に
取
り

組
む
こ
と
が
ベ
ス
ト
で
す
が
、
大
切
な
こ

と
は
継
続
す
る
こ
と
で
す
。
今
よ
り
、
ほ

ん
の
少
し
だ
け
、
し
ん
ど
く
な
い
程
度
で

取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

習
慣
的
に
歩
く
こ
と
で

得
ら
れ
る
効
果
！

◆
血
行
が
良
く
な
る

◆
食
欲
が
わ
く
、

　

消
化
器
の
働
き
が
良
く
な
る

◆
気
分
が
良
く
な
る

◆
心
臓
病
、
脳
卒
中
、
が
ん
、

　

糖
尿
病
の
疾
患
リ
ス
ク
低
減

◆
骨
量
の
増
大

安
全
で
効
果
的
な
運
動
の
お
約
束

　

健
康
の
た
め
の
運
動
に
は
、「
き
つ
い
」

や「
我
慢
」は
必
要
な
し
。

　
「
や
や
き
つ
い
」「
息
が
弾
む
」「
他
人
と
会

話
で
き
る
」程
度
の
運
動
が
体
に
も
心
に
も

効
果
的
で
す
。

歩
い
た
分
だ
け
健
康
に
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