
kcal

雀宮地区健康づくり推進員会

体重60㎏の場合
このコースの消費カロリーは

159

雀　宮　地　区
ウオーキングマップウオーキングマップ

健康遊具で筋力アップ
　　　　  　　楽楽コース
コース距離 3.38km　所要時間 46分

春サクラ、夏に風、共に歩こう雀路を

390m 620m
5分 8分

　　　      3.3（運動強度）× 体重　　　㎏ ×　　　時間 ×1.05＝　　　　キロカロリー

620m
8 分

雀宮地区市民センター 雀宮児童公園 610m
8分

雀宮南小学校

雀宮上原公園JCHOうつのみや病院 1,140m
14 分

AED設置場所

雀宮児童公園

雀宮上原公園

JCHOうつのみや病院

雀宮南小学校

雀宮体育館

雀宮地区市民センター

新川筋公園

新
川

東
京
街
道

ベンチストレッチ
肩ストレッチ

    遊具を背にして黒いバーに腰をかけ、
上半身を背もたれにつけながら、腕を
伸ばして上の赤いバーを握ります。肩
から腕の筋肉や関節の柔軟性を高めます。

健康遊具

健康遊具

うでまわし
    バーを握り、ハンドルを前後にまわします。
手首・肩の関節の動きと柔軟性を高めます。

空中サイクリング
    自転車をこぐ要領で、バランスをとりながらペダルをこぎ、下半
身の関節を動かします。バランス感覚と腰・膝の関節の動きと柔
軟性を高めます。

健康遊具
ステップポッド

    ステップによる上下運動で
バランス感覚を養い、関節の
動きを柔軟にします。

健康遊具

横断注意！

歩
道
が
途
切
れ
る

健 康 遊 具

ビール（350ml）1本分
もしくは

コーヒーゼリー1個分

雀宮児童公園
　4月はサクラ、5月はフジと、自治会
の協力により四季折々の花が楽しめ
る、ミニウオーキングコース付きの公
園です。

新川筋公園
    川の向かい側は見通しのよい田園地帯です。
年間を通して、東屋からカワセミを見る
こともできますので、足を伸ばして
みてはいかがですか。

陸上自衛隊サクラ並木
　１キロメートル近く続くサクラ並木で、
雀宮地区を代表するサクラの名所です。
歩く人々を癒してくれる楽しみなコース
です。

または
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▶
市
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　忍
者
食
丸
く
ん

食 　忍者食丸くんが、皆さんが楽しく元気に暮らせるように、地域の健康づくり
推進員・食生活改善推進員(※1)が中心となって作成した「ウオーキングマップ」
(※2)を紹介します。
※1運動・栄養・休養のバランスのとれた生活習慣を自ら実践するとともに、健康づくりを身近な地域の中に広めて
いく活動を行うボランティア。食生活改善推進員は、全国組織。
※2誰でも気軽に楽しくウオーキングを楽しむことができるよう、市民の皆さんの身近な場所の見所ポイントを掲
載したマップ（一部加工あり）。市ホームページから閲覧可。

しょく まる

問健康増進課☎（626）1126

■体調チェック
■体調の悪い人は無理をしない
■治療中の病気がある人は、かかりつけ医に必

ず相談をする
■水分摂取は小まめに（ウオーキング中も忘れ

ずに）

歩く前には必ずチェック

地元を歩こう　お気軽ウオーキング

　雀宮地区のウオーキングマップ

は、立ち寄りポイントの雀宮上原

公園に、ステップポッドや空中サイ

クリングなど珍しい健康遊具があ

り、楽しみながら筋力アップするこ

ともできます。また、春には雀宮地

区を代表するサクラの名所があり、

とても癒されるコースです。

　雀宮地区健康づくり推進員会で

は、毎月第２火曜日と第４水曜日の

午前10時から、雀宮地区市民セン

ターでストレッチ体操もしています。

皆さんのご参加をお待ちしていま

す。

◎「地元を歩こう　お気軽ウオーキング」は、動画でもご覧いただけます。詳しくは、
市ホームページをご覧ください。
◎映写機マークのある写真に、アプリをダウンロードしたスマートフォンまたはカメラ付きタブレットを
かざすと、9月上旬から、AR（拡張現実）で動画をご覧いただけます。設定方法など、詳しくは、市ホーム
ページをご覧ください。

健康遊具で楽しみながら
　　 筋力アップもできます

雀宮地区健康づくり推進員会

会長 中林　典子さん

■暑さを避ける
■気温や湿度が高いときや風がないときは、ウ

オーキングを休む
■連続して長い時間歩かない
■吸汗・速乾素材の衣服を選ぶ
■帽子を着用する

暑くなる季節のウオーキングの注意点
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　今回訪れたのは、ろまんちっく村のビール工房。原料から
宇都宮産二条大麦（ビール麦）にこだわって地産地消の地
ビールをつくっているんです。
　早速いただいたのは、一番人気の「麦太郎」。重厚なコク
ときりっとした苦み、まさに「麦」を感じられる味。そして、通
常の２～３倍の量のホップを使用した、爽やかな

かん  きつ

柑橘系の
ホップの香りと苦みが特徴の夏季限定ビール「IPA」。どちら
も本当においしいです。
　驚いたのは、大谷の採石場跡で、ウイスキー熟成用のた
るで仕込んでいるという新作ビール。ウイスキーの香りのす
る華やかな風味。ビールの新しい可能性を感じました。宇都
宮の地ビール、今後も新商品が続々登場するとのことで、目
が離せませんね。

本市出身の芸人、井上マーが
宇都宮のイイトコを訪れ、触れてきました。

公共交通公共交通乗っ
てみよう

ろまんちっく村クラフトブルワリー

ろまんちっく村クラフトブルワリー　年間８万リットルの地ビールを
醸造しています。時期によってはブルワリー見学も可能です。詳し
くは、ろまんちっく村☎（665）8800へ。

※ろまんちっく村クラフトブルワリーについて、9月11日（日）午前10
時30分～10時40分とちぎテレビ「井上マーの教えてイイトコ宇都
宮」（再放送）で放送します（48ページ参照）。併せてご視聴ください。

お得な企画乗車券 編

1 3

2

1一番人気のビール「麦太郎」。その人気ぶりで名が知られ、東京圏
を中心に県外へも出荷しています。2地ビールのおいしさに感動す
るマーさん。写真左は所長の山下さん。「栃木は、全国有数の二条大
麦の産地です。宇都宮の二条大麦は雑味が少なく味わいもクリア。
本当に良いものです」とのこと。3７月に宇都宮で行われた３人制バ
スケットボール「３×３」の世界大会記念のコラボビールを発売するな
ど、その活動は多岐に渡ります。

スリーバイスリー

◎国土利用計画法に基づく届け出が必要です　一定面積以上の土地売買などの契約をした場合には、契約
の日を含め2 週間以内に、その土地の利用目的などを届け出ることが義務付けられています。▽対象面積
　市街化区域は2,000平方メートル以上、市街化区域を除く都市計画区域は5,000 平方メートル以上。個々
の面積が小さくても、取得した土地の合計が、面積要件以上になる場合（一団の土地）は届け出が必要です
▽取引形態　売買、代物弁済、交換、賃借権の設定など（取引予約も含む）。問都市計画課☎（632）2564

▽内容　JR宇都宮駅～大谷（立岩）の間
は、当日乗り降り自由。大谷資料館の入
場券・大谷観音（大谷寺）の拝観券付き。
▽販売価格　大人＝1,600円、中学生
1,100円、小学生500円。
▽販売場所　関東自動車宇都宮駅前定
期 券 センター（ 駅 前 通り3 丁目）☎
(634)4182

400円も
お得！

▽内容　JR宇都宮駅～桜通り十文字の
間は、当日乗り降り自由。ろまんちっく村園
内利用券500円分付き。さらに園内割引
特典あり。
▽販売価格　大人＝1,500円、小学生＝
1,000円。
▽販売場所　関東自動車宇都宮駅前定
期券センター☎（634）4182

580円も
お得！

※※

▽内容　宇都宮東武～JR宇都宮駅間と
益子中学校前～益子駅前間は、当日乗り
降り自由。さらに餃子券と店舗で割引特
典あり。
▽販売価格　大人＝2,500円、小学生＝
1,500円。
▽販売場所　市観光案内所（川向町）
☎（636）２177、主なJR駅にある「びゅう
プラザ」

500円も
お得！

大谷観光
一日乗車券
大谷観光
一日乗車券

ろまんちっく村
満喫きっぷ
ろまんちっく村
満喫きっぷ

宇都宮・益子
フリーきっぷ
宇都宮・益子
フリーきっぷ

※園内利用券とは別に温泉入浴・ソフトクリームを購入した場合。

　皆さんは、休日にどのような移動手段でお出掛けしますか。秋は観光シー
ズンであり、いろいろなイベントが開催されます。マイカーで行くと、駐車場
を探すのが大変だったり、渋滞中の運転で疲れてしまったりすることはあり
ませんか。ぜひ、公共交通を利用して、楽しくお出掛けしましょう。さらに、さ
まざまな公共交通の企画乗車券を利用すると、お得に楽しむことができます。
問交通政策課☎（632）2160

下で紹介しきれていない特典もあるんだ
よ。もっともっとお得に遊んじゃおう！
詳しくは、各社ホームページを見てね。
※4ページも併せてご覧ください。


