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◇事務局からのお知らせ 
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① 運動に関するミニ講和 

 

② 歩き方の指導・注意点・準備運動 

 

③ ヘルスロードを利用したウオーキングの実践 

 

④ 体力自己測定の紹介 

 

⑤ 整理体操 等 
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古河悠歩の会 発行日：2017 年 10 月 25 日 

発行者：会 長   佐藤 進 

編集者：事務局 中山 こう子 

連絡先：090-4548-4938（中山） 
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＜おすすめの運動量＞ 

強 度・・・1 ㎞を 12 分前後で歩く 

      （時速 5ｋｍ前後） 

時 間・・・30～60 分 

回 数・・・4～6 回 / 週 

期 間・・・無 限 

（短期で効果を上げるには 2～4 か月必要） 
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◇定例会のお知らせ 

第２２１定例会【小田原歴史と文化の薫るまち散策コース】 ～再掲載～ 

♪期  日 ：平成 29年 11月 11日（土）平坦地＜認定 10㎞＞  

♪集  合 ：古河駅改札前 6：20  乗り換えはありません 

♪コ ー ス ：古河駅( 6：32) 宇都宮線（東京経由・熱海行き）＝＝＝小田原駅（9：06） 

        小田原駅（西口）・・浄永寺・・大久保神社・・牧野真一文学碑・・小峰の大

堀切・・蓮船寺・・早川口遺構・・小田原文学館・・鏡楼・・小田原城址公園・・

北条氏政・氏照の墓所・・小田原駅（東口） 

♪費  用 ：【休日おでかけパス（2,670 円）】  

♪今回の担当： 佐 藤（進）  佐 藤（邦） 塚  田 

♪帰  路 ： 小田原駅（東京経由・小金井行き）( 14：54) ＝＝＝古河駅(17:27 )  

♪見どころ ： かつては、富士・箱根、伊豆につながる宿場町・小田原。 

いにしえの文化と風情を感じる街巡りです。 

 

第２２2 定例会【国会議事堂周辺を歩く】 

♪期  日 ：平成 29年 12月 10日（日）平坦地＜認定 12㎞＞  

♪集  合 ： 古河駅改札前 7：15 

♪コ ー ス ： 古河駅（7：28）宇都宮線（上野行き）＝＝＝上野駅＝＝＝秋葉原駅着（8：55） 

秋葉原駅→神田明神→靖国神社→国会議事堂→首相官邸→各省庁→日比谷公

園（昼食）→二重橋→東京駅 

♪費  用 ：スイカ利用が便利です（1,144 円×2）休日おでかけパス（2,670 円）より安い！ 

♪今回の担当： 佐藤（邦）  児林  永 井 

♪帰  路 ： 東京駅（15：29）小金井行き＝＝古河駅（16：37）  

♪見どころ ： 銀杏は東京都の木。都市景観の一つ、黄色に色づいた銀杏並木を歩きます。 

 

◇いばらき元気ウオークの日を歩こう  

☆三和地区① ＜ＨＲNo 112＞ 

期  日：11 月 5 日（日） 午前 8：30 集合 9：00 スタート  歩く距離 10 ㎞ 

集  合：ふれあいスポーツセンター  ＜古河市仁連 2042- 1＞ ☎0280- 76- 7000 

コ ー ス ：ふれあいスポーツセンター→西仁連川堤→万福寺→永光寺→西仁連川堤→ふるさと

の森→ふれあいスポーツセンター 

おすすめ :  市民文化祭が「燦ＳＵＮ館」で開催されています。歩き終わった後に 

芸術に触れてみませんか？ 

☆古河地区① ＜ＨＲNo 108,150,152＞ 

期  日：12月 3 日（日） 午前 8：30 集合 9：00 スタート 歩く距離 10㎞ 

集  合：古河庁舎 ＜古河市長谷町 38- 18＞  ☎0280- 22- 5111 

コ ー ス ：古河庁舎→長谷観音→古河駅→四季の径（WC）→静御前の像→思案橋→鮭延寺（WC）

→公方公園（旧総合公園）→古河庁舎 
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第 220 回定例会 

「港の見える丘と洋館めぐり」 

横浜は、終日雨天でした。 

参加者は、36 名（内他協会 1 名） 

横浜は、名所と言われる山の手異人館通り、元町商店街、中華街、日本大通り、そして海外

からの何十万トンクラスが寄港できる大さん橋など、異国情緒いっぱいのところ。 

日本新聞博物館（ニュースパーク）内で昼食休憩をとることが出来、日刊新聞発祥の地である

横浜で、歴史と文化を学べました。ただ歩くだけでなく、学びながら、体験しながらのウオー

キングであれば、充実した思い出になるのではと思いながら帰路についた。（文 一色副会長） 
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No 1 2 3 4 5 6 7 

コース 

君知るや 

朝比奈 

切通し 

波と遊ばん 

名 越 

切通し 

大船観音 

巨福呂坂 

切通し 

鎌倉アルプス 

亀ケ谷坂 

切通し 

五山名園 

化粧坂 

切通し 

鎌倉山 

大仏坂 

切通し 

湘南潮風 

極楽寺坂 

切通し 

距 離 12 ㎞ 13 ㎞ 12 ㎞ 12 ㎞ 12 ㎞ 11 ㎞ 11 ㎞ 

集 合 

場 所 
金沢八景公園 亀岡八幡宮 

大船駅モノ

レール広場 

本郷台駅 

駅前広場 
円覚寺前 

片瀬海岸 

東浜 
奥田公園 
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「三県境と四県ウオーク」 認定 JVA15ｋｍ 団体歩行  11 月 23 日（木・祝日） 

  2018 年度開催予定の「5 県 50ｋｍ500 名参加しよう！！ウオークプレ大会 

ウオーク参加者募集中！！  250名限定受付です 

参加費 500円 抽選会（ハズレなし）ドリンク 1 本付き 

    希望者は、無料でリニューアルした煉瓦窯の見学ができます 

 

事務局中山までご連絡ください（11 月 11 日の例会まで受け付けます） 

 

スタッフとしてご協力いただく会員    【50音順・敬称略】 

石丸静江・一色常夫・大嶋勝男・児林和典・佐藤邦彦・ 

佐藤進・永井けい子・中山こう子・矢部弘子   （9 名） 

 


