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越戸せせらぎ通り

3.3（運動強度）×体重　　　㎏×　　　時間×1.05＝　　　kcal
【消費エネルギー計算式】

　せせらぎ通りを中心に、四季折々の花々を
楽しめるコースです。

泉が丘地区健康づくり推進員会
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コース距離4.32km　所要時間54分
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１８７kcalで

体重６０㎏の場合
このコース消費カロリーは

バナナ（中）
　２本相当です。
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体育館まで周ると、コース距離が 1.45km、
所要時間が 18 分プラスになります。

カシラナシ

泉が丘地域
コミュニティセンター

ポプラ並木

いちょう並木

　

プロムナードプロムナード

ウオーキングマップウオーキングマップ

カシラナシ
　カシラナシは、越戸川
の源泉となる水が湧き出
た場所です。
　泉が丘の地名はここか
ら名付けられました。

今泉中央公園
　区画整理後に完成した
公園です。
　近隣の人々の憩いの場
となっています。

越戸せせらぎ通り
　　越戸川が２層構造に整備された
ことに伴い、平成８年度に作られた遊
歩道です。
　今では、地域の人々が触れ合える
散歩道になっています。

越戸せせらぎ通り
　　越戸川が２層構造に整備された
ことに伴い、平成８年度に作られた遊
歩道です。
　今では、地域の人々が触れ合える
散歩道になっています。

泉が丘地域
コミュニティ
センター
　県内唯一、小・中学校が隣接
しており、その中にコミュニティ
センターがあります。

　コミュニティセンターにつ
ながるプロムナードを歩く

と、元気な子ども達の声
が聞こえてきます。

○ 東市民活動センター
○ 視聴覚ライブラリー
○ 駅東出張所  も併設しています。
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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

　泉が丘地区のウオーキングマッ
プは、越戸せせらぎ通りを中心に
歩くコースです。この通りは、越戸
川のきれいな水を見ながら、遊歩
道を安心して歩くことができます。
３月下旬には、せせらぎ通りの池
の周りに咲く４種類のサクラがと
ても見事です。他にも今泉中央公
園やプロムナードなど、この地区
の見所もありますので、ぜひ歩い
てみてください。
　私たちは、気軽にエンジョイ
Miya運動やストレッチ運動を行っ
ていますので、皆さんの参加をお
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、３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。

越戸せせらぎ通りを
　　　散策するコース

泉が丘地区健康づくり推進員会

会長 石塚　久子さん

■普段から元気に体を動かすことで、糖尿病
や心臓病、脳卒中、がん、ロコモティブシ
ンドローム、うつ、認知症などになるリス
クを下げることができます。今より10分多
く、毎日ウオーキングなどをしてみません
か。

＋10で健康寿命を延ばしましょう

ミ  ヤ

プラス テン

100 100100

運賃表
1 2 3
250 200 150

1

250円
だわ

LRTのある街について、3月12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。
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　前回から引き続き、富山で一足早くLRT体験をしてい
ます。今回はLRTで街なかを巡ってみました。LRTが新
しく通った沿線では、映画館・商業施設・イベント広
場・美術館と、とても都会的で洗練された雰囲気で、い
ろいろな施設が充実しています。やっぱりLRTが走るよ
うになってからできた施設も多いんですって。
　そう言われてみると、あちこち工事をしていて、新し
いマンションやビルを作っているのかな。何だか街全体
に活気がある感じ。LRTがあるから、街なかに人が集
まって観光スポットが生まれて、その魅力がまた人を呼
ぶ、そんな良い循環ができているんでしょうか。宇都宮
もこんなふうに変わっていくのかなと思うとわくわくし
ますね。

本市出身の芸人、井上マーが
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

LRTのある街 その２

新しい生活の始まりに公共交通を 編

12LRTを満喫するマーさん。
3富山市にお住まいの皆さんにイ
ンタビュー。
4富山ガラス美術館。LRT沿線に
新しくできた施設です。

▽運賃箱からはおつり
は出ないので、バスの
停車時などに両替をし
てから支払いましょう。
▽乳幼児を連れてい
る人、妊娠している人、
お年寄りの人、体の不
自由な人などがいたら
席を譲りましょう。
問交通政策課☎(632)
2160

バスカード

バスカード

1

前のドアから乗り、入
口で運賃箱にバス
カードを通す。

バス
カー

ド

4

バスが停車した後に
運賃箱にカードを通
す。

3

降りる停留所の放送
があったらボタンを押
す。

1

前のドアから乗り、入
口で整理券を取る。

4

車内前方の運賃表の
数字と、手元の整理券
の番号を照らし合わ
せ運賃を確認。 5

整理券とお金を運賃
箱に入れる。

3

降りる停留所の放送
があったらボタンを押
す。

2

空いている座席に座
るか、手すり・つり革に
つかまる

2

空いている座席に座
るか、手すり・つり革に
つかまる
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ー
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◎シティホールふれあいコンサート　▽日時　3月16日(木)午後0時15分～0時50分▽会場　市役所１階
市民ホール▽内容　宮崎紗織さん、滝本千晶さんによるピアノとクラリネットのデュオ。問文化課☎
(632)2767

　春は新しい生活の始まる季節。公共交通を利用して通
勤・通学を始めようとしている人も多いのではないで
しょうか。公共交通を利用したいけど乗り方が分からな
い、そんなあなたに、今回はバスの乗り方をご紹介しま
す。バスの乗り方バスの乗り方バスの乗り方

知って
いますか？
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