
　マイペースで楽しく美しく歩こう。　ウォーキングはからだにいい！
軽く汗をかく程度の速さでまずは１０分
以上続ける。そして、目標は１日１万歩。

　きばらずに気楽に歩こう 台山公園コース
（初級者コース）

　胸をはって　さわやかに歩こう　北郷コース
（中級者コース）

ふとももからアキレ

ス腱のストレッチ

（ゆっくりと）

息を吸いながら両手をの

ばし、息を吐きながら上体

を横にまげる。

上体をゆっくりひねる

（呼吸を止めないで）

上体をゆっくりまげる。

（呼吸をとめずに）

　ウォーキングのメリット
＊ ストレスの解消。気分転換になる
＊ 腰痛や手足などの関節痛の解消
＊ 姿勢がよくなり老化を防止する
＊ 糖尿病や高血圧に効果的
＊ 便秘を解消する
＊ 骨粗しょう症を予防する

　ウォーキングの注意点
＊ 炎天下では十分に水分補給する
＊ 寒い日は防寒対策を万全にする
＊ 体調の悪い日は、中止する
＊ 極度の疲労感・吐き気・息苦しさを感
じたら必ず中止する

＊ 特に夜間は車に注意して反射板をつける
＊ 夜間は目立つ服を着る

　ウォーキングの前後にストレッチをしよう

管理棟 　　　　　　　　　　　　　　　　 外周
【スタート】
【ゴ ー ル】

1 周　1 ㎞ 所要時間約 15 分

コースのご案内
北郷公民館【スタート】　　２ｋｍ　　梁瀬浦遺跡　　２ｋｍ　　手代木沼・八雲神社
　　４ｋｍ　　　北郷公民館【ゴール】

1周　８ｋｍ（所要時間約1時間40分）

コースのご案内

　風かおる　あぶくまつつみで　エアロビクス　阿武隈リバーサイドコース
（初級・中級者コース）

　角田を流れる悠久なる大河　阿武隈川　その岸辺を踏みしめながら四
季折々の季節の変化と大地の感触や香りをからだ全体で感じながら、
ノルディックウォーキングも満喫する事が可能なコースです。特に右岸
コースの市民ゴルフ場から見た菜の花や桜が咲き誇る風景は絶景で、す
ばらしいコースです。

　のどかな田園風景の平坦で歩きやすく、体力維持にはもってこいのコー
スです。
　春は桜を、秋は黄金色の稲穂を眺めながら、古き角田の先住人が歩いた
であろう梁瀬浦遺跡をめざし、阿武隈ロマンを感じて歩いてみましょう。

　市のシンボルロケットのもと、安全でトイレの心配がいらないのん
びりと歩けるコースです。
　特に初心者の方はこの遊歩道コースで里のいい雰囲気と忘れてい
た魅力、そして新しい発見と出会いを手に入れる事が出来るかも！！

角田橋コース
①角田橋（左岸）【スタート】　　１㎞　　学水館　　３㎞　　グライダー滑空場入口　

　　　１㎞　　東根橋
左岸コース　10㎞　（所要時間　約2時間30分）

コースのご案内

菜の花コース　　　　　　　　　　　　　　　　
②菜の花畑（右岸）【スタート】　　１ｋｍ　　市民ゴルフ場入口　　２ｋｍ　　水門

右岸コース　6㎞　　（所要時間　約1時間30分）

　効果はどれくらいででるの？
　体脂肪が有酸素運動（ウォーキング）で
燃え始めるのは歩き始めて１５分から２０
分位です。
ウォーキングは続けることで、初めて効果
が得られます。週３回（１日おき）程度から
初めて、最終的には１回 40 から 60 分・
週 4 から 5 回くらい続ければかなりの効
果があらわれます。
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