
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

JA ウォーキンググループ活動情報紙 福井県ＪＡウォーキング 

グループ連絡会ロゴマーク

「おにぎりマン」 

 

平成２３年１月 

 平成２２年１０月５日（日）「第５回福井県ＪＡグループウォーキ

ング大会」を越前市味真野地区（万葉菊花園）にて開催しました。 

 県内各ＪＡより２５０名の方に参加していただき、天候が心配され

ましたが、ウォーキングには適した気温となり、戦国時代の城跡や由

緒ある寺社仏閣をめぐりながら、和気あいあいと楽しくウォーキング

できました。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
たが、とても良いお天気に恵まれた大会で「今日参加して良かった！来年も是非参
加したい」と喜んでいただきました。

 第４回、ウォーキング花咲大会を６月６日坂井市三国町の海浜公園にて開催しま
した。 
 今年で４回目となる花咲大会は組合員、女性部、家族連れなど８０名が参加しま
した。毎年、コースは花咲ふくい管内で決めており、北潟湖、かなづトリムパーク、
丸岡グリーンセンターと実施してきました。 

 今年は、海浜公園で約６Km 歩き、公園内の
花園、植物園、野鳥の森、水辺広場などを楽し
み、地下道を通り海岸遊歩道へ行き、夕陽観察
デッキ、ナホトカ号漂着の碑など、とても素敵
な風景を観ながら、また楽しいお話をしなが
ら、そしてゴミ拾いも同時に実施しながらとウ
ォーキングを満喫していました。途中、休憩ポ
イントにて、お菓子を準備し、きれいな海を目
の前にしながらの休憩タイムに大喜び。 
 ゴール後は、大人気の米粉花咲パンをお土産
にお渡しし終了しました。少し海風はありまし

 

ま
だ
、
仕
事
を
し
て
い
た
の
で
時
間
も
な
く
、
一
人
で
歩
く

の
は
楽
し
く
な
い
た
め
、
目
標
の
あ
る
山
登
り
に
仲
間
を
誘
い

ま
し
た
。
体
力
が
つ
い
て
い
か
な
い
の
で
週
一
回
太
極
拳
と
年

一
、
二
回
日
帰
り
で
県
内
の
山
や
、
一
泊
す
る
県
外
の
山
を
歩

き
、
登
り
続
け
て
一
歩
一
歩
自
分
の
人
生
の
よ
う
に
踏
み
し
め

て
体
力
と
脚
に
筋
力
を
つ
け
ま
し
た
。
県
内
は
荒
島
岳
を
は
じ

め
三
十
二
座
、
県
外
は
富
士
山
を
は
じ
め
北
ア
ル
プ
ス
を
中
心

に
十
六
座
登
り
ま
し
た
。 

 

具
合
が
悪
い
と
言
い
な
が
ら
山
登
り
の
人
生
で
す
。
十
八
年

後
の
今
に
な
っ
て
も
寒
い
時
と
身
体
を
動
か
さ
な
い
で
い
る

と
い
つ
も
の
不
調
で
す
。
冬
場
は
山
に
登
ら
な
い
の
で
自
分
と

の
戦
い
で
す
。
何
も
考
え
な
い
で
ひ
た
す
ら
歩
く
と
い
う
こ
と

は
精
神
衛
生
と
ス
ト
レ
ス
解
消
に
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。 
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更
年
期
の
頃
か
ら
頭
痛
や
肩
こ
り
、
腰
痛
、
冷
え
性
、
不
眠

な
ど
の
不
定
愁
訴
を
伴
う
半
健
康
症
状
に
悩
ま
さ
れ
て
い
ま

す
。 

 

バ
セ
ド
ウ
氏
病
も
あ
っ
て
病
院
、
治
療
院
を
巡
り
ま
し
た
。

な
ん
と
か
暗
い
出
口
の
無
い
ト
ン
ネ
ル
を
脱
出
し
た
く
て
、

色
々
な
本
を
読
み
、
自
分
な
り
に
実
行
し
た
事
は
、
血
の
め
ぐ

り
が
悪
い
の
で
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
心
地
良
か
っ
た
の
で
、

ま
ず
歩
く
事
で
し
た
。
具
合
が
悪
く
な
っ
て
横
に
な
っ
て
い
た

の
で
は
ダ
メ
で
し
た
。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 糖尿病や高血圧、脂質異
常によって動脈硬化から心
臓や脳血管の病気につなが
る「メタボリックシンドロ
ーム」に対し、骨や関節に
障害が起こり、寝たきりな
ど介護が必要になる危険性
が高い状態を「ロコモティ
ブシンドローム（略してロ
コモ）」といい、 
骨や筋肉、関節 
の生活習慣病と 
もいえます。 

１．家の中でつまづいたり、滑ったりする 
２．階段を昇るのに手すりが必要である 
３．１５分くらい続けて歩けない 
４．横断歩道を青信号の間で渡りきれない 
５．片脚立ちで靴下が履けない 
６．２㎏程度の買い物をして持ち帰るのが困難 
７．家のやや重い仕事（掃除機の使用、布団の上げ下

ろしなど）が困難である 

また、この他に、お出かけウォーキングが年間３回、福井県ＪＡグループ
ウォーキング大会参加などがあり、その為に体力作りとしても日頃の活動の
励みになっています。また、１月には動脈硬化検査、骨密度測定などが計画
されています。 
ウォーキンググループに参加して、老化の一歩をたどる年齢であることを

自覚し、適度の運動と栄養摂取について考える良い機会となっています。 

 ＪＡ福井市南部 
  ウォーキンググループ 

活動は、毎週水曜日午前９時から１０ 
時までのウォーキングが中心です。福井 
市南体育館に集合し、準備運動をしてウ 
ォーキングをしています。メンバーは自 
分の都合に合わせて参加しているので、１０～３０人ぐらいと毎回違ってい
ますが、活動自体は過激ではないので誰でも参加できるのが良いと思います。
朝、南体育館に行き、いつものメンバーと挨拶を交わし、ウォーキングで

はお互いの近況などを語りながら３㎞を歩きます。終点の体育館に着くころ
には汗びっしょりになりますが、体の無駄なものがすっかり流しだされたよ
うで、気分はすっきりします。毎回同じことの繰り返しのようですが、季節
の移り変わりや天候の変化、一緒に歩く友達などが毎回違った気分にさせて
くれるので、いつも新鮮で飽きることがありません。ウォーキングの後の整
理体操が済むと、心もすっきり充実した気持ちで家路につきます。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

レッグ・クロス 

 
 

福
井
県
厚
生
農
業
協
同
組
合
連
合
会 

事
務
局 編 

集 
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平
成
二
十
三
年
は
元
旦
か
ら
雪
が
降

り
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
お

過
ご
し
で
し
ょ
う
？ 

 

私
は
と
言
え
ば
、
仕
事
始
め
の
日
の
朝

の
こ
と
で
す
。
雪
が
降
っ
て
い
た
た
め
片

手
に
傘
、
片
手
に
ゴ
ミ
を
持
っ
て
ゴ
ミ
出

し
に
出
た
の
で
す
が
、
う
っ
す
ら
積
も
っ

た
雪
の
下
が
凍
っ
て
い
る
の
に
気
付
か

ず
、
見
事
に
転
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。 

と
っ
さ
の
時
に
反
応
出
来
ず
、
腰
と
肘
を

打
撲
。
テ
レ
ビ
の
占
い
は
一
位
だ
っ
た
の

に
と
思
い
な
が
ら
急
い
で
起
き
上
り
ま

し
た
。 

 

瞬
発
力
の
低
下
が
身
に
沁
み
た
年
明

け
で
し
た
が
、
凍
結
時
は
も
ち
ろ
ん
、
屋

内
で
も
滑
っ
て
転
倒
し
て
し
ま
う
こ
と

は
考
え
ら
れ
ま
す
。
皆
さ
ん
も
お
気
を
つ

け
く
だ
さ
い
。 
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イスに浅く座り、左右の脚を

交差させ、床から５㎝ほど浮

かせます。左脚の甲と右脚の

アキレス腱を１０秒間押し合

います。 

脚を組みかえて同様に行いま

す。 片脚５～１０回 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

５㎝ほど浮かせる

レッグ・クロス アーム・クロス 

イスに浅く座り、両膝を軽く

開き両手をクロスさせ膝関節

の内側を押さえます。 

１０秒間、両膝を閉じるよう

に力を入れ、両手で軽く抵抗

します。二の腕にも効果的で

す。 片足１０～２０回 

 
 




