
「あるくらすウォーキングハンドブック」を活用しよう！
実施にあたって「あるくらすウォーキングハンドブック」を作成いたしまし

た。ハンドブックには、ウォーキングＭＡＰ（下記）や直接書き込みができる

記録スペース、イベントスケジュールなど、今秋の健康イベント情報が盛りだ

くさん！

特に記録スペースは、その日の天気や歩いたコース、距離などが記入できる

ようになっており、これまでの参加の様子を振り返ることもできます。

このハンドブックは、あるくらすウォーキングに初めて参加した方に１人１

冊お渡ししておりますが、安心センター内で手に入れることもできます。少し

でも興味がある方はぜひチェックしてみてください（参加された方でハンド

ブックをお持ちでない方は、安心センター職員までお申し付けください）。
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9～10月の毎週土曜日、朝７時 安心センター南玄関前集合です！
（朝6:45の時点で雨天の場合は、少雨でも中止とさせていただきます）

皆さん、ラジオ体操が終わった後などにぜひ参加してください！

毎週土曜日、朝７時に実施中！
９月７日から開始している「あるくらすウォーキン

グ」は、チラシをご覧になった方やラジオ体操の帰り

に参加いただくなど、現在１０数名の方にお越しいた

だいています。

初回（9/7）は、残念ながら雨天のため中止となり

ましたが、１４日と２１日は天候に恵まれ無事実施す

ることができました。２１日はスポーツクラブＮ-

Linkの森田指導員によるノルディックポールを使った

ウォーキングにチャレンジしていただきました。実際

に自身が使うのは初めてという参加者がほとんどで、

ノルディックポールの使い方（歩き方）の説明を聞い

たあと、旭町高穂コース(4.8km)をノルディック

ウォーキングで楽しみました。

〈北〉コース番号②

「丘陵コース」
順路 安心センター

↓田島公園

↓沼田６の丘

↓自動車学校

安心センター

〈⻄〉コース番号③

「市街地コース」
順路 安心センター

↓ＪＲ石狩沼田駅

↓ライスファクトリー

↓町⺠体育館

〈南〉コース番号① 「河川敷コース」
順路 安心センター → パークゴルフ場 → ⾬⻯川河川敷 → 農村地区 → 安心センター

〈東〉コース番号④

「旭町・高穂コース」
順路 安心センター → 旭町

→ 高穂１ → 田島公園

①

③

②

④

※ 9/7(土)から開始！全８回。 9～10月までの毎週土曜日です。

※ 毎回朝7時、暮らしの安心センター南側玄関前集合です。

１０月
10/5(土) 10/12(土)
10/19(土) 10/26(土)

9〜10月の毎週土曜⽇

９月
9/7(土) 9/14(土)
9/21(土) 9/28(土)

雨天

中止

↑ このマップはハンドブックに掲載しており、いつでもウォーキングコースを確認することができます。

開催日は残り５回！ どの回からでも参加ＯＫ！

あるくらすウォーキングも残り５回となりました。日によって

参加される方や歩くコースも変わり、毎回新たな出会いがありま

す。お話しをしたり景色を楽しんだり、参加の仕方は様々です。

次回からあなたも気軽に歩いてみませんか？

なお9/28は、あるくらすウォーキングが終わったあと、午前

10時より町民会館にて「真輝ヴェリテさんの ウォーキング体験

レッスン」（教育委員会主催）が開催されますのであわせてご参

加ください。（裏面参照）

↑9/14の様子。収穫前の稲穂を横目に、楽しくお

話しながら歩きました。

←9/21は、参加者全員で

ノルディックウォーキング

にチャレンジ！

出発前に森田指導員から、

ポールの持ち方や歩き方の

説明がありました。

↑ポールを使って腕を振りながら歩くことで、通常の

ウォーキングよりも20％増の運動量とカロリー消費が

期待できますし、歩行速度も速くなります！

あるくらす

ウォーキング

マップ

実施

済み

実施

済み

みんなで ぬまたを歩きませんか？
町内の東⻄南北 4コースを用意！



安心センターでの取り組みご紹介

懐かしの三味線と唄を演奏
８月２８日にデイサービスセンターにて、前田忠彦さん・貞江さんご夫

妻が三味線と唄を披露してくださいました。前田ご夫妻は、鹿児島県から

来て道内の福祉施設を慰問演奏しているそうで、昨年に引き続き、本セン

ターにお越しくださいました。利用者とスタッフは、懐かしい唄に手拍子

で口ずさみながら聴き入っていましたよ。

鹿児島の前田ご夫妻が、今年も生演奏を披露♪

■9/28(土) 10:00〜11:30 町⺠会館 定員200人

「人生を変える！ 魔法のウォーキング体験レッスン」
講師 美歩家 真輝ヴェリテさん

デューク更家の元で活躍していたモデル・スタイリストで、美しく歩く「美歩家」として活躍中の真輝ヴェリ

テさんを招いて、参加型の講演とウォーキング体験レッスンを行います。立ち振る舞いや、正しい歩き方を身に

つけるチャンスです！運動しやすい服装とシューズでご来場ください（参加無料）。

■10/6(日) 8:30〜 役場前受付

「明日萌・ほたるの里ウォーキング」
恒例の紅葉まつりが楽しめる「明日萌・ほたるの里ウォーキング」に参加しませんか？

毎週土曜日の「あるくらすウォーキング」で慣らして、ぜひ長距離にもチャレンジしてみましょう！

詳しくは

各チラシで
お知らせします

教育委員会

主催

教育委員会

主催

デイサービス利用者が野菜畑で種まき！
安心センター南側の畑に大根など・・・

今夏、利用者の機能訓練につなげる目的で野菜畑を造成し、９月の始めに利

用者とスタッフで大根や人参、イチゴの苗の３種類を植えました。利用者の中

には、農家や家庭菜園を経験されている方もおり、自ら畑を耕しながら作業し

ていました。元気に育った新鮮な野菜を収穫するのが楽しみですね！

今年の集合場所は

←役場前です！

10/25(金) 「まちなか にぎわいイベント」
時間 16:00〜18:00予定 場所 まちなかほっとタウン
16:00〜18:00 まちなか「にぎわい出店」

・沼田町特産品グルメ開発試食会（無料提供）
まちの特産品、農産物を使ったグルメ（試作品）を町民の皆さんに試食していただきます。「沼田産トマト・にん

じんのジャム」をクラッカーにのせて食べてみませんか？「沼田産米粉を使った試作品」も検討中。

・にぎわいチャレンジショップ（無料提供）
地域おこし協力隊による企画・出店ブースです。「沼田産米粉の焼きドーナツ」「沼田産米の甘酒」「沼田産ジャ

ガイモのフライドポテト」「白樺樹液コーヒー」「ロケットーチのマシュマロ焼き」「酒が美味い棒（持ち帰り

用）」など、ご当地企画が盛りだくさん！

・にぎわい販売ショップ
観光協会の「幻の沼田黒毛和牛まん」「いももち」、沼田町の自家製パン屋さん モランの

「ベーグル」など、ふだんなかなか買うことができない人気の商品を販売いたします。この

チャンスにぜひお求めください！

17:00〜18:00 にぎわいミニライブ「ものまね＆マジックショー」
北海道で活躍するモノマネ芸人の大御所「ヒロ青山」のショーと、若手マジシャン「たっち」

による楽器パフォーマンス＆マジックショーをぜひお楽しみください！

10/26(土) 「安心センター にぎわい健康応援イベント」
時間 12:00〜17:00予定 場所 暮らしの安心センタ−
12:00〜12:50 カフェコンサート「ＬＡ ＳＡＮＴＥ」出演！

北海道で活躍するトップミュージシャン達で結成された３人組、「ラ・サンテ」が沼田町にやって来ます！ヴァイオリン、ベー

ス、ピアノの音色をぜひお楽しみください。バンド名のラ・サンテは、フランス語で「健康」。コーヒーを飲みながら、音楽で

ゆったりとした時間を過ごしませんか？

12:00〜 17:00 安心センター 「にぎわい出店」

・沼田町特産品グルメ開発試食会（無料提供）

・にぎわいチャレンジショップ（無料提供）

・にぎわい販売ショップ

13:00〜14:30 健康スポーツ講演会（元プロスポーツ選手予定）
大物ゲストをお呼びして、町民の皆さんに楽しんでいただける講演会を予定しています。お楽しみに！

14:30〜17:00 還元型コエンザイムQ10無料配布と健康測定（健康モニター100人募集）
沼田町とカネカが共同で企画する町民向け健康応援プロジェクトです！モニターに参加された方には、１年間分（３カ月分ご

と）の「還元型コエンザイムＱ10」を無料配布します。健康測定では、生活習慣病アンケートや採血等をしていただき、頸部エ

コー測定、骨密度測定、筋力測定などを無料で受診することができます。お帰りの際はお土産も用意しておりますので、ぜひモニ

ターとして参加してください！また半年後に効果測定を行う予定です。

１０月２５・２６日の２日間にわたって、「まちなか」と「安心センター」で！

10/25 (金) 「まちなかにぎわい

イベント」と同じ内容となってお

ります。無料提供は数に限りあり。

詳しくは

各チラシで
お知らせします

8～9月

地域おこし協力隊の

チャレンジ企画がいっぱい！

両日共通 先着１００名様

雪中米スティック

プレゼント！

歩いて健康・食べて発見・巡ってにぎわい創出

みんな集まれ！

大物ゲスト！？

お土産あり！

期待の若手マジシャン

「たっち」

おすすめ！

紅葉祭り 同時開催


