
体重60㎏の場合
このコースの消費カロリーは

　旧水戸街道、江戸への舟運の要所として栄えた
この地は、四季折々の自然を楽しめるコースです。

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

1,303ｍ
16分

355ｍ
4分

260ｍ
3分

久部交差点 医王寺

石井桜づつみ

石井河岸菊池記念歴史館

2,115ｍ
27分

石井地区健康づくり推進協議会

コース距離 4.03km所要時間 50分

豊かな水と米
　　　　歴史あふれる田園コース

ウオーキングマップウオーキングマップ
石　井　地　区

バナナ（中）２本相当です。

 

ＷＣ トイレ設置場所AED設置場所

医王寺

ＷＣ

※交通量が多いため、
　歩道側を歩行してください。

※坂になっています。

石井桜づつみ

ＷＣ

※コース上に街灯が少ない箇所もありますので、夜間はご注意ください。
※日差しを避ける場所が少ないので、暑い日のウオーキングは十分、ご注意ください。

※階段になっています。 石井かっけし

石井地域
コミュニティセンター

石井河岸菊池記念歴史館

※交通量が多いため、
　注意して横断してください。

くごうはんがわ

福祉施設福祉施設石井小学校石井小学校

三方稲荷三方稲荷

酒造酒造工場工場

鬼
怒
川

鬼
怒
川

座
頭
川

座
頭
川

きゅうぶ いしいかし

かっけしかっけし

九
郷
半
川

九
郷
半
川

石井道・旧水戸街道
道路修復の記念碑
石井道・旧水戸街道
道路修復の記念碑

久部交差点

新
４
号
バ
イ
パ
ス

新
４
号
バ
イ
パ
ス

古城内橋古城内橋

石井小学校まで歩くと、
片道 350メートル 5分
プラスされます。

石井道・旧水戸街道の
道路修復の記念碑

越戸川越戸川

国道１２３号国道１２３号

石井桜づつみ
　石井桜づつみでは、春は桜、夏は
爽やかな緑、秋は紅葉、冬は朝靄と
四季折々の風情を楽しめます。
　この通りは、ウオーキングやサイ
クリングの際に、野鳥のさえずりを
聞きながらベンチで休憩するのもお
勧めです。

医王寺
　本尊は、薬師如来坐像で、市指定文
化財です。

石井河岸菊池記念歴史館
　宇都宮城外港河岸として成立した「石井河
岸」と「鬼怒川の舟運」をテーマとして平成
22年に設立された宇都宮唯一の地域歴史
館です。
　土・日曜日・祝休日の午前9時～
午後4時30分に開館しており、多く
の歴史ファンが来館しています。

九郷半川
　江戸時代に河内郡の九つ
の村と石井村の半分の田畑
を潤すために掘られた用水
路です。

石井の水制（かっけし）石井の水制（かっけし）
すいせい

　地元では「かっけし」と呼ばれ、戦国
武将の武田信玄が考案した「信玄堤のか
たち」を現在に伝えています。
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▶
市
食
育
応
援
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー

　
　
　
　
　
　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

１87kcal

■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

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

　石井地区のウオーキングマップ
は、澄んだ空気、水路に流れる豊
かな水、広々とした田園風景が、
季節によって趣を変え、安らぎを
感じさせてくれるコースです。旧
水戸街道を歩きながら、江戸時代
に舟運で栄えた鬼怒川の石井河
岸、関東屈指の米どころ旧石井村
の歴史と季節を感じながら田園
コースを歩いてみませんか。
　石井地区健康づくり推進協議
会では、8・12月を除く、月1回「い
しいほぐほぐ体操」という簡単で
楽しいストレッチや体操を開催し
ています。ぜひご参加ください。

◎「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、７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。

豊かな水と米、
　　歴史あふれる
　　　　 田園コース

■小まめに水分補給をする
■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

石井地区健康づくり推進協議会

会長 　辻　律子さん

「宇都宮城」について、7月9日（日）午後7時15分～7時25分とちぎ
テレビ「教えてイイトコUTSUNOMIYA」（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。

アメリカオレゴン州出身。17年前
から日本に在住。現在は、市内で通
訳・翻訳の仕事に携わる。納豆、す
し、天ぷらなど、日本食は何でも好
き。

ギョーザ

餃子は、焼き餃子がカリカリし
ていて好きです。
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　今回は、今私が住んでいる宇都宮のことをさらに
知るために、市内を巡ってみました。
　まず、私が訪れたのは宇都宮二荒山神社。宇都宮
の歴史を知る上で、欠かせない場所です。アメリカ
は日本に比べて歴史が浅く、古い建物はないので、
由緒ある建物に感動します。
　次に案内してもらったのは、今回のテーマである
「宇都宮城」。アメリカにはお城がないのでとても新
鮮です。宇都宮城は、現在は一部しか復元されてい
ないようですが、その当時は日光東照宮に向かう将
軍が宿泊するための御成御殿と呼ばれる建物があっ
たそうです。このように、宇都宮城の歴史や役割を
知り、宇都宮城を中心に当時の街が広がっていった
ことを想像すると、当時の生活がどのようなもの
だったか、興味深く感じます。
　皆さんもぜひ、地元に愛着を持つきっかけに、改
めて宇都宮二荒山神社と宇都宮城址公園に足を運ん
でみてはいかがでしょうか。

外国人の皆さんに宇都宮のイイトコを訪れてもらいました

今回のテーマは「宇都宮城」

1二荒山神社で櫻井實さん
（市文化財ボランティア協議
会理事）より説明を受ける
ジャネットさん2宇都宮城
址公園ものしり館内にて3
復元された宇都宮城清明台。

今回のゲスト
ジャネット　ロックさん
　　　　　　　　　　　（アメリカ）ウ　ツ　ノ　ミ　ヤ

2

1 3

はつらつ     っこ
今、輝いている市民

着
物
で
広
が
る
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

　日
本
文
化
を
深
く
理
解
し
　掴
ん
だ
世
界
一

　
４
月
に
開
催
さ
れ
た
、
着
物

の
着
装
技
術
や
美
し
さ
を
競
う
、

２
０
１
７
全
日
本
き
も
の
装
い

コ
ン
テ
ス
ト
世
界
大
会
の
外
国

人
の
部
で
優
勝
し
た
ナ
ン
シ
ー

さ
ん
。
「
友
人
や
仕
事
仲
間
、

海
外
に
住
む
母
も
駆
け
付
け
て

く
れ
、
応
援
し
て
く
れ
た
。
そ

の
よ
う
な
中
、
優
勝
で
き
て
う

れ
し
い
」
と
話
し
ま
す
。

　
カ
ナ
ダ
出
身
の
ナ
ン
シ
ー
さ

ん
は
、
現
在
、
宇
都
宮
市
内
に

住
み
、
翻
訳
と
通
訳
の
仕
事
の

傍
ら
着
物
教
室
に
通
っ
て
い
ま

す
。
「
目
標
が
あ
る
と
が
ん
ば

れ
る
タ
イ
プ
。
ど
の
よ
う
な
着

方
が
正
し
い
の
か
、
ど
う
し
た

ら
早
く
き
れ
い
に
着
装
で
き
る

か
考
え
、
優
勝
を
目
指
し
何
度

も
練
習
し
た
」
と
、
大
会
の
際

は
初
め
て
自
分
で
購
入
し
た
、

難
易
度
の
高
い
振
り
袖
で
臨
み

ま
し
た
。

　
「
初
め
て
拳
玉
や
紙
風
船
で

遊
ん
だ
時
、
日
本
の
文
化
に
引

き
込
ま
れ
た
」
と
、
カ
ナ
ダ
在

住
の
小
学
生
時
代
に
日
本
に
興

味
を
持
っ
た
ナ
ン
シ
ー
さ
ん
。

そ
れ
以
来
、
日
本
語
を
勉
強
し
、

７
年
前
に
来
日
し
ま
し
た
。

　
「
着
物
を
着
て
い
る
と
、
話

し
か
け
て
く
れ
る
人
が
多
い
。

国
籍
関
係
な
く
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
と
れ
、
人
の
輪
が
広

が
る
」
と
笑
顔
の
ナ
ン
シ
ー
さ

ん
。

　
「
今
後
は
、
人
に
着
物
を
着

つ
け
ら
れ
る
よ
う
に
し
た
い
。ま
た
、

宇
都
宮
の
文

化
に
も
興
味

が
あ
る
の
で
、

ぜ
ひ
学
び
た

い
」と
、次
な

る
目
標
を
掲

げ
、挑
戦
は

続
き
ま
す
。

ナ
ン
シ
ー
・
マ
ー
ス
デ
ン
さ
ん

◎不動産所得税納税通知書を７月10日に発送　納税通知書が届いたら内容を確認して、納税してくださ
い。▽対象　平成28年中に新築・増築・改築により家屋を取得した人▽納期限　7月31日▽納税方法　最
寄りの金融機関、コンビニエンスストアまたは県税事務所で納税できます。問宇都宮県税事務所☎（626）
3014


