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今回ご紹介するのは…

長浜市

Bさん(男性)
1.5kmあるとは感じないほど心地よく歩けました。
さまざまな貴重な体験ができ、感動しました。

●出発前　　　血圧高135  低82　心拍数64
●ウォーク後　  血圧高131  低72　心拍数68

Ａさん(女性)

無理なく歩ける距離でウォーキングエクササイズが
でき、血流がよくなると体が軽くなることを実感しま
した。

【ウォーキングによる身体の反応（市販血圧計）】

認 知 症 予 防エクササイズ
エクササイズ

ベ
ン
チ
や
ト
イ
レ
も
設
置
さ
れ
て
い

る
の
で
安
心
。
１
周
約
20
分
の
コ
ー
ス

を
堪
能
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

 

　
秋
か
ら
冬
は
琵
琶
湖
野
鳥
観
察
の

ベ
ス
ト
シ
ー
ズ
ン
。
そ
の
生
態
を
詳

し
く
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
の
が
湖
北

野
鳥
セ
ン
タ
ー
で
す
。
こ
の
あ
た
り

は
竹
生
島
を
望
む
琵
琶
湖
岸
の
景
勝

地
と
し
て
知
ら
れ
、
野
鳥
の
宝
庫
。

夕
陽
ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
も
人
気
で
す
。

ピ
ー
ク（
12
月
〜
1
月
）時
に
は
一
日

約
70
種
も
の
野
鳥
が
観
察
で
き
、
山

本
山
に
訪
れ
る
オ
オ
ワ
シ
も
必
見
で

す
。
野
鳥
セ
ン
タ
ー
の
専
門
員
の
方

の
お
す
す
め
は
冬
の
３
大
ス
タ
ー

「
オ
オ
ヒ
シ
ク
イ
、
コ
ハ
ク
チ
ョ
ウ
、
オ

オ
ワ
シ
」。
詳
し
い
お
話
を
聞
き
な
が
ら
、

望
遠
鏡
で
、

ま
た
目
の
前

で
野
鳥
の
姿

を
間
近
に
見

ら
れ
る
贅
沢

な
時
間
が
過

ご
せ
ま
す
。

　
湖
北
エ
リ
ア
は
歴
史
と
文
化
の
宝

庫
で
も
あ
り
、
富

田
町
に
伝
わ
る
人

形
浄
瑠
璃「
冨
田

（
と
ん
だ
）
人
形
」

（
滋
賀
県
選
択
無

形
民
俗
文
化
財
）

も
そ
の
一
つ
。
三

味
線
や
語
り
に
合

文
化
や
歴
史
の
宝
庫

湖
北
の
水
辺
を
歩
く

わ
せ
て
人
形
を
あ
や

つ
る
伝
統
芸
能
は
、

江
戸
時
代
か
ら
の
歴

史
が
あ
り
ま
す
。
現

在
は
冨
田
人
形
会
館

を
拠
点
に
、
冨
田
人

形
共
遊
団
の
皆
さ
ん

に
よ
っ
て
守
り
伝
え
ら
れ
、
留
学
生
や
地

元
の
子
ど
も
た
ち
へ
の
指
導
、
海
外
公
演

な
ど
も
実
施
。
予
約
を
す
れ
ば
見
学
や
体

験
も
可
能
で
す
。

　
た
だ
歩
く
だ
け
で
な

く
、
豊
か
な
自
然
環
境

や
歴
史
、
文
化
に
触
れ

ら
れ
る
の
も
湖
北
な
ら

で
は
の
醍
醐
味
。
あ
な

た
の
お
気
に
入
り
の

コ
ー
ス
を
ぜ
ひ
見
つ
け

て
く
だ
さ
い
。

　
今
回
は
、こ
の
季

節
だ
か
ら
こ
そ
体

験
で
き
る
落
ち
葉

の
中
で
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
、
多
く
の

渡
り
鳥
が
命
を
つ

な
ぐ
琵
琶
湖
の
眺

め
が
楽
し
め
る
湖

北
の
水
辺
を
歩
く

コ
ー
ス
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

　
奥
び
わ
ス
ポ
ー
ツ
の
森
に
あ
る

散
策
コ
ー
ス
は
、
心
地
よ
く
安
全

な
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
楽
し
め
る
場

所
。
湖
の
周
囲
約
１
５
０
０
ｍ
の
歩

道
が
整
備
さ
れ
、
野
鳥
の
姿
や
鳴
き

声
、
メ
タ
セ
コ
イ
ア
や
ク
ヌ
ギ
な
ど

の
樹
木
、
季
節
の
植
物
な
ど
、
全
身

で
自
然
を
感
じ
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
が
で
き
ま
す
。
コ
ー
ス
の
途
中
に

飛
び
石
、
ス
テ
ッ
プ
、
足
つ
ぼ
マ
ッ

サ
ー
ジ
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
設
備
や
伊

吹
山
を
望
む
開
放
的
な
エ
リ
ア
が
あ

り
、
景
色
の
変
化
が
楽
し
め
る
の
で

飽
き
ず
に
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

野
鳥
を
観
察
し
、

冨
田
人
形
の
歴
史
に
触
れ
る

奥びわスポーツの森

●出発前             血圧高160  低105  心拍数97
●ウォーク後　  血圧高131  低72　心拍数68

足つぼマッサージ
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わ

ス
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ー
ツ
の
森

車
で
約
10
分ステップ

❶
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ル
ー
ト
で
は
ス
タ
ー
ト
か
ら

最
初
の
50
歩
は
大
股
で
、
股
関
節
を
動
か
す
イ

メ
ー
ジ
で
歩
く
と
血
流
が
よ
く
な
り
腰
ま
わ
り

が
温
か
く
な
り
ま
す
。
歩
く
時
は
か
か
と
か
ら

下
ろ
し
、
５
本
の
指
で
地
面
を
蹴
る
よ
う
に
意

識
し
て
歩
き
ま
し
ょ
う
。

❷
続
け
て
通
常
の
歩
き
方
で
、
さ
ら
に
少
し
速

め
に
歩
き
ま
す
。
途
中
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
ポ
イ
ン

ト
ま
で
約
５
分
で
歩
き
１
分
の
休
憩
を
し
ま
す
。

３
種
類
の
歩
き
方
が
体
験
で
き
て
自
分
に
適
し

た
歩
き
方
を
見
出
す
事
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

❸
時
間
を
気
に
せ
ず
自
由
に
歩
け
る
時
は
、
こ

の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
ル
ー
ト
に
ス
ポ
ー
ツ
の
森
の
道

を
は
さ
ん
だ
湖
岸
の
歩
遊
道
を
プ
ラ
ス
し
て
、

琵
琶
湖
に
向
け
て
深
呼
吸
や
体
操
を
し
た
り
、

日
常
の
中
で
は
で
き
な
か
っ
た
こ
と
を

意
識
し
て
歩
く
と
、
心
か
ら
ゆ
っ
た

り
し
て
来
る
で
し
ょ
う
。
ぜ
ひ
、
た
め

し
て
み
て
下
さ
い
ね
！
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る
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と
で
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、
思
い
を
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に
す
る
効
果
も
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待
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き
ま
す
。
時
々
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止
め
て
大
き
く
深
呼
吸
し
な
が
ら
、
頭
頂
か
ら

足
の
指
先
へ
と
き
れ
い
な
空
気
が
流
れ
る
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
で
ゆ
っ
く
り
と
し
た
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

●奥びわスポーツの森

徒
歩
約 

20
分

散
策
コ
ー
ス

１
周
　   1.5
  km

湖
北
野
鳥
セ
ン
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ー
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で
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分

冨
田
人
形
会
館

湖北野鳥センターモニュメント
奥びわスポーツの森 散策コース

湖北野鳥センターからの眺望

湖北野鳥センターより飛来する野鳥たちの展示湖北野鳥センターから望遠鏡で見る

徒歩 1,000m地点

取材協力
・奥びわスポーツの森　TEL.0749-72-2548　入園・駐車場無料（有料施設は要申込）
・湖北野鳥センター　　TEL.0749-79-1289　9:00～16:30　火曜休館　入館有料
・冨田人形会館    （見学は事前連絡が必要 TEL.0749-72-2082　冨田人形共遊団　代表 阿部 秀彦さん）

オオワシが
　　飛来！

人形をあやつる伝統芸能
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0
0
㎞
 
、

昔
は
徒
歩
や
山
越
え
し
か
な
か
っ
た

道
の
り
も
、
現
代
は
道
路
や
交
通
機

関
が
整
備
さ
れ
、
最
近
で
は
自
転
車
で

の
ビ
ワ
イ
チ（
琵
琶
湖
一
周
）
も
人
気

で
す
。
そ
ん
な
中
で
も
や
は
り
自
分
の

足
で
体
験
し
た
い
と
い
う
人
も
多
く
、

歩
く
こ
と
は
全
身
運
動
に
つ
な
が
り
、
自

転
車
の
利
用
は
危
険
防
止
の
自
己
責
任
を

意
識
す
る
な
ど
ど
ち
ら
も
、
頭
を
使
い
な

が
ら
楽
し
む
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
だ
と
い
え
ま

す
。
ま
た
、
昔
の
暮
ら
し
や
地
域
の
情
報
に

触
れ
る
こ
と
で
刺
激
を
受
け
、
思
い
を
新
た

に
す
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
時
々
足
を

止
め
て
大
き
く
深
呼
吸
し
な
が
ら
、
頭
頂
か
ら

足
の
指
先
へ
と
き
れ
い
な
空
気
が
流
れ
る
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
で
ゆ
っ
く
り
と
し
た
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

●奥びわスポーツの森

徒
歩
約 

20
分

散
策
コ
ー
ス

１
周
　   1.5
  km

湖
北
野
鳥
セ
ン
タ
ー

車
で
約
15
分

冨
田
人
形
会
館

湖北野鳥センターモニュメント
奥びわスポーツの森 散策コース

湖北野鳥センターからの眺望

湖北野鳥センターより飛来する野鳥たちの展示湖北野鳥センターから望遠鏡で見る

徒歩 1,000m地点

取材協力
・奥びわスポーツの森　TEL.0749-72-2548　入園・駐車場無料（有料施設は要申込）
・湖北野鳥センター　　TEL.0749-79-1289　9:00～16:30　火曜休館　入館有料
・冨田人形会館    （見学は事前連絡が必要 TEL.0749-72-2082　冨田人形共遊団　代表 阿部 秀彦さん）

オオワシが
　　飛来！

人形をあやつる伝統芸能
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奥
び
わ

ス
ポ
ー
ツ
の
森

滋賀の国保 2018 年 11 月23


