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※認定（略称）／ （１８００）ウオーク日本１８００、 （５００選）美しい日本の歩きたくなるみち５００選、 （ヘルス･Ｒ）いばらきヘルスロード、

（ＪＶＡ）日本市民スポーツ連盟、 （県ＭＷ）茨城県ﾏｽﾀｰｳｵｰｶｰ賞、 （元気）いばらき元気ウオークの日

※加盟団体／牛久ウオーキングクラブ、古河悠歩の会、高萩ウオーキングクラブ、筑西市ウォーキングクラブ連合会、土浦ウオーキングクラブ、東海･ひたちなか

健歩の会、利根町歩く会、取手市歩こう会、常陸太田ウオーキングクラブ、藤代歩々えみ会、水戸歩く会、水戸ウオーキングクラブ／個人会員

------------------------------------------------------------------------------------------------

※※※※※※ 例会 ※※※※※

☆ １２月 ３日（土） 取手市歩こう会
（ＪＶＡ） （県ＭＷ）

[ つくばりんりんロードウオーク・パートⅠ

（筑波休憩所から土浦へ） ] ＜２０ｋｍ＞

①集合: 午前９時／ つくばりんりんロード

筑波休憩所（関鉄バス停・筑波山口）

②スタート: ９時３０分

（団体歩行 ＊一部区間自由歩行）

③コース: 筑波休憩所→小田城跡→藤沢休憩所→

虫掛休憩所→土浦

④解散: 午後３時３０分頃

⑤参加費: 他会員３００円、一般４００円

（当日集金）

参加申込＝往復ハガキで大会名参加者全員の

郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号

を記入し１１月３０日（水）までに下記宛申し

込んでください。

⑥申込、問合せ先:

〒302-0024 取手市新町6-14-24

二ノ倉剛 TEL・FAX 0297-73-6401

☆12月 4日（日） 水戸歩く会

いばらき元気ウオークの日 大塚池にオオハクチョウ

を見るウオーク ヘルスロード№117 大塚池公園コー

スに鳥類の楽園を観歩します。オオハクチョウの飛来

で知られた大塚池は多いとき 300 羽を数えるといわ

れますが、鴨やその他多くの鳥類が我が物顔に群れ

遊ぶ文字通りの楽園です。運がよいとカワセミも姿を

見せます。大塚池の自然にどうぞご期待下さい。

①集合； 9時 30分／赤塚駅北口（南口を変更）

②スタート； 9時 45分

③コース； 赤塚駅→大塚池→上中妻市民センター

→前→新予定ヘルスロード→赤塚駅（ゴー

ル）11時 45分予定 ６㌔

④参加費; 300円 小中学生無料

⑤その他： 午前中終了予定ですのでお弁当は要り

ません。

⑥問い合わせ 川上029-251-3246

※ 事前申込不要 当日赤塚駅へご集合下さい。

☆ １２月４日（日） 筑西市ｳｫｰｷﾝｸﾞｸﾗﾌﾞ連合会

（1800） （ ヘルス・R） （JVA）

[小栗判官祭りと小栗ゆかり地史跡鑑賞ウォーク]

＜２０ｋｍ／１０ｋｍ＞

①集 合: J R 水戸線新治駅 午前８時３０分～

②スタート: ９時００分 （１０ｋｍコースはバス乗車）

③コース: 自由歩行

１． ２０ｋｍ新治駅→新治郡家址（にいばりぐうけ）

→新治廃寺跡→農業資料館→内外

大神宮→小栗城跡→一向寺→太陽寺跡

→新治小学校（祭り会場）

２． １０ｋｍ新治駅（バスに乗車：無料）⇒内外大

神宮→小栗城跡→一向寺→太陽寺跡→

新治小学校（祭り会場）ゴール

（武者行列はゴール場所にて１２時頃から始

まる）

④解 散: 随時ゴール後

⑤参加費: 一般・協会員共３００円、小中学生以下無料

⑥交通アクセス

J R水戸線 小山８：２５⇒下館８：４３⇒新治着８：４８

J R水戸線 高萩６：２３⇒水戸７：３４⇒友部７：５２

⇒新治着８：３０

⑦問い合せ・申込み: 準備の都合上、事前申込みを！

鳥生厚夫 (080-1090-5748)

〒308-0112 筑西市藤ｹ谷1158-2

ＴＥＬ・ＦＡＸ 0296-20-3386

E-mail toryua@ninus.ocn.ne.jp

mailto:toryua@ninus.ocn.ne.jp
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☆ １２月 ４日（日） 利根町歩く会
[ 町内元気ウオーク・鎌倉街道 コース] ＜７ｋｍ＞

①集合: 午前８時３０分／利根町公民館

②スタート: 出発式終了後

③コース: 利根町公民館→鎌倉街道コース→

利根町公民館

④解散: １１時頃

⑤参加費: 無料

⑥問い合せ: 田仲 ＴＥＬ・ＦＡＸ 0297-68-5051

☆ １２月１０日（土) 古河悠歩の会

[沢谷戸自然公園・寺家ふるさと村散策]＜１０㎞＞

①集合： ９時５分／小田急線・長津田駅西口改札前

②スタート： ９時３０分 長津田駅

③コース： 長津田駅→桜台公園→鴨志田公園→ふ

るさとの森→寺家ふるさと村（昼食）→妙福

寺→沢谷戸自然公園→熊野神社

→鶴川駅

④解散： 午後２時３０分頃

⑤参加費： 他協会200円、一般 300円

⑥昔ながらの横浜の田園風景が色濃く残っています

⑦問い合せ： 渡辺 ＴＥＬ・ＦＡＸ 0280-32-0172

＜ＩＷＡ-２８＞

☆ １２月１０日（土） 茨城県ウオーキング協会

後援： 茨城県、茨城町

（１８００）、（JVA）、（ヘルス･Ｒ）

[ ウオーク日本１８００・茨城町大会

埴輪製作遺跡と町内散策ウオーク ]

＜１３ｋｍ＞

①集合: 午前９時２０分／ 茨城町ゆうゆう館

（茨城町小堤1080）無料駐車場あり

②スタート: 午前 １０時

③コース: ゆうゆう館→奥谷公園→ＳＥコンビニ→

小畑北山埴輪製作遺跡→小畑・千貫桜

碑→茨城県中央食肉公社→ポケットファ

ームどきどき（昼食・休憩）→茨城工業団

地→赤坂農村集落センター

→ 桜ヶ丘中学校→ゆうゆう館

④解散: 午後３時３０分頃

⑤参加費: 大人３００円、小中学生無料（当日集金）

※ 定員１５０名（定員になり次第締切）

参加申込＝往復ハガキで大会名参加者全員の

郵便番号、住所、氏名、年齢、電話番号

を記入し１１月２５日（金）までに下記宛申し

込んでください。

⑥申込、問合せ先:

〒311-3124 東茨城郡茨城町中石崎889-5

高津敏雄

ＴＥＬ・FAX 029-293-9650

☆１２月１１日（日） 東海・ひたちなか健歩の会
（ウオーク日本１８００ 那珂市大会）

[うりづらロマンロード・史跡を巡る] ＜１３キロ＞

①集合:ＪＲ水郡線瓜連駅 午前９時５０分

②スタート:１０時２０分

③コース:瓜連駅～常福寺～弘願寺～静のムクの木

～静峰ふるさと公園～常陸二宮静神社～斉

藤監物の墓～静・古徳古道～古徳沼～瓜連

駅ゴール

④解散: 午後２時２０分頃

⑤参加費: 一般￥５００円 他協会員￥３００円、

小中学生無料

⑥見所：南北朝時代に了実上人によって開山常福

寺や県記念物のムクの木、桜田門外の変に加わった

斉藤監物の墓など歴史あるロードを歩く。

⑦問い合せ: 三好義章 ＴＥＬ/ＦＡＸ029-262-2428

☆ １２月１１日（日） 筑西市ｳｫｰｷﾝｸﾞｸﾗﾌﾞ連合会

（JVA）

[関城さわやかロードウォーク] ＜６ｋｍ＞

①集 合: 筑西市藤ヶ谷 関城体育館前 午前８時

②スタート: ８時１０分

③コース: さわやかロード６キロ (１時間１５分)

④解散: 関城体育館前 午前９時半

⑤参加費: 無料

⑥申込み：不要

問い合せ先 鳥生厚夫 (080-1090-5748)

〒308-0112 筑西市藤ｹ谷1158-2

ＴＥＬ・ＦＡＸ 0296-20-3386

☆ １２月１４日（水） 筑西市ｳｫｰｷﾝｸﾞｸﾗﾌﾞ連合会

[筑波山忘年登山] ＜登山 ８ｋｍ＞

①集 合: 筑波山ホテル青木屋前 午前８時半

②スタート: ８時３５分

③コース: 湯袋峠→土俵場→女体山→御幸ヶ原→

ケーブルカー脇下山路→青木屋 (約４時間)

青木屋で入浴、懇親昼食会

④解散: 青木屋１４時半頃

⑤参加費: 一般４０００円

登山のみの方は、５００円

⑥問い合せ・申込み:

大倉美江 (０９０-４８２６-８９５０)
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ＴＥＬ・ＦＡＸ 0296-24-3280

E-mail marry-ookura@sea.plala.or.jp

※毎月第２水曜日にチャーターバスで近郊の山に登

っています。（つくば歩のぼの会）

※毎週金曜日筑波山登山しています。午前９時半～

１２時半 弁当は自由 集合場所は梅林駐車場（上

季節によって集合場所変更するので要問い合せ

☆ １２月１７日（土） 取手市歩こう会
（ＪＶＡ）

[ 忘年ウオーク・東京スカイツリー～隅田川コース ]

＜１０ｋｍ＞

①集合: 午前９時１０分 ／墨田区役所

（東武浅草駅から約３００ｍ）

②スタート: ９時３０分（団体歩行）

③コース: 墨田区役所→墨田公園→東京スカイ

ツリー →大横川親水公園→新大橋→

清洲橋→永代橋→中央大橋→佃公園→

→月島

④解散: 午後１時頃

⑤参加費: 他会員３００円、一般４００円

⑥問い合せ: 二ノ倉 TEL・FAX 0297-73-6401

※ 事前申込は不要です。

☆ １２月２５日（日） 筑西市ｳｫｰｷﾝｸﾞｸﾗﾌﾞ連合会

[関城さわやかロードクリーンウォーク] ＜６ｋｍ＞

①集 合: 筑西市藤ヶ谷 関城体育館前 午前８時

②スタート: ８時１０分

③コース: さわやかロード６キロ (１時間１５分)

④解散: 関城体育館前 午前９時半

⑤参加費: 無料

⑥申込み：不要

問い合せ先 鳥生厚夫 (080-1090-5748)

〒308-0112 筑西市藤ｹ谷1158-2

ＴＥＬ・ＦＡＸ 0296-20-3386

☆ １月 １日（日） 利根町歩く会
[ 町内元気ウオーク・新春コース] ＜７ｋｍ＞

①集合: 午前８時３０分／利根町公民館

②スタート: 出発式終了後

③コース: 利根町公民館→神社仏閣→利根町

公民館

④解散: １１時頃

⑤参加費: 無料

⑥問い合せ: 田仲 ＴＥＬ・ＦＡＸ 0297-68-5051

☆ １月８日(日) 東海・ひたちなか健歩の会
（ウオーク日本１８００東海村）

[ 新春真崎古墳群から大神宮・虚空蔵尊を巡るみち]

＜10ｋｍ＞

①集合: 午前９時３０分 ／ ＪＲ東海駅東口

②スタート: １０時頃

③コース: 東海駅東口～真崎古墳群～水戸八景

“村松晴嵐”～大神宮・虚空蔵尊（安全祈

願）～村松センター～東海駅ゴール

④解散: 午後２時３０分頃

⑤参加費: 一般￥５００円、一般￥５００円、

小中学生・会員無料

⑥見どころ： 3～7世紀に造られたと思われる前方後

方墳の真崎古墳群や水戸八景など

⑦問い合せ: 三好 ＴＥＬ・ＦＡＸ 029-262-2428

☆ １月８日（日) 古河悠歩の会

[寄居十二支守り本尊まいり] ＜１０㎞＞

①集合： ９時４０分／秩父鉄道・寄居駅改札前

②スタート： 寄居駅 １０時頃

③コース： 寄居駅→天正寺→正龍寺→善導寺→少

林寺（昼食）→放光院→浄心寺→正樹院

→西念寺→寄居駅

④解散： 午後３時

⑤参加費： 他協会200円、一般 300円

⑥見どころ： 珍しい十二支守り本尊の霊場を歩く。

天井画や五百羅漢の並ぶ道など見どころ

が多い

⑦問い合せ： 渡辺 ＴＥＬ・ＦＡＸ 0280-32-0172

☆ 1月１２日（木） 高萩ウオーキングクラブ

［高萩市内初詣ウオーク］

＜Ａ＝７ｋｍ、Ｂ＝１０ｋｍ＞

安良川八幡宮で今年も元気で歩けることを祈願

①集合: ９時３０分／高萩市文化会館前

（高萩市高萩６）

②スタート: １０時００分

③コース: 文化会館前→滝神社→安良川八幡宮

→向洋台団地→

Ａ：国道４６１号→文化会館

Ｂ：鏡神社→花貫川→高萩イオン→文化

会館前

④解散: Ａ＝１４時頃 Ｂ＝１５時頃

⑤参加費: 会員・中学生以下無料、その他300円

⑥問い合せ: 青木 ＴＥＬ・ＦＡＸ 0293-23-1651

mailto:marry-ookura@sea.plala.or.jp
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☆ ２月５日（日） 高萩ウオーキングクラブ

［高萩の里山原風景を歩く］ ＜１１ｋｍ＞

冬の里山風景を堪能し、楽しく歩く

①集合: ９時３０分／高萩市総合福祉センター

(高萩市春日町３-１０)

②スタート: １０時００分

③コース: 福祉センター→温泉病院前→穂積家→

グリーンタウンてつな→杉内→穂積家→

小島団地→福祉センター

④解散: １４時頃

⑤参加費: 会員・中学生以下無料、その他300円

⑥問い合せ: 青木 ＴＥＬ・ＦＡＸ 0293-23-1651

＝＝＝ＮＥＷＳ＝＝＝
１．「ウオーキングの楽しみ」常陽新聞連載／川上 清

110- コースづくりの強い味方 自転車

下見の能率向上 （10/30）

111- 地図に線を引くことから始めるコースづくり ①

コース候補は無限に （11/6）

112- 地図に線を引くことから始めるコースづくり ②

思いがけないコース、ゆとりが大事 （11/13）

112- 地図に線を引くことから始めるコースづくり ③

歩かせていただく土地に感謝 （11/20）

２．茨城県マスターウオーカー完歩賞

Ｈ２３年１１/２３の武田・勝倉の歴史を巡る

（東ひ健歩）で表彰。

0024 平根 治 さん （水戸市）

0025 平根悦子 さん （水戸市）

Ｈ２３年１１/２７の地蔵まつり・小林一茶ウオーク

（利根歩）で表彰。

0026 大澤勝子 さん （石岡市）

0027 柚木泰二 さん （結城市）

0028 池田輝子 さん （日立市）

おめでとうございます。

３．－著書紹介－（著者・発行所は第38号NEWS欄を参照）

『 転ばない歩き方 』－３
・「今、歩いている」、「転んだら骨折しやすい」、

「骨折したら大変なことになる」ときちんと意識する

・人が最も油断しているのは、歩いている時

・「しっかり歩こう」という気持ちの「スイッチ」を入れること

が大切。 (P13～16)

[筋力保持運動] ＜器具を使わないﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ＞

いずれの動きも１０回ずつ

・胸・腕

Ａ）机腕立て伏せ運動

①机やテーブルなど、安全に手をつける場所を使

って。

机からやや離れて立ち、両手を肩幅に開いて机

のふちにつき、つま先立ちになる。

②手と手の間に胸を近づけるようにして、ゆっくりと

肘を曲げ伸ばしする。

腰を反らせたり、お尻を突き出さないように姿勢

をキープ。

B）二の腕伸ばし運動

①姿勢よく立ち、手のひらが後に向くように、体の前

で軽く両肘を曲げる。

②腕を伸ばしながら肘をゆっくりと後に引き、さら

に、軽く斜め上へと手のひらを引き上げる。

腕は体の脇から離れすぎないよう、まっすぐ後へ。

手のひらが天井に向くように、腕を少しひねると

やりやすい。
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・内もも・お尻

A）お尻上げ運動

①あおむけに寝て両膝を立て、タオルをはさむ。

足は揃える。

②３秒かけてお尻を床から浮かせていき、

膝から胸までが一直線になるように腰回りの筋

肉をすべて使って、その姿勢を１秒間保持する。

③ゆっくりと元の姿勢に戻り、１から繰り返す。

腰を反らさないようにして、お尻を上げる時にタ

オルが落ちないよう、しっかりと膝をとじ、内もも

やお尻に力を入れる。

B）後ろ足上げ運動

①椅子の背もたれや壁を支えにして、背筋を伸ばし

て立つ。

②片足を、かかとからゆっくり後に上げ、お尻に力

が入るところで１秒間キープ

③ゆっくりと元に戻し、同じ足を繰り返し行う。

④１セット終了したら、反対の足も同様に。

※上体を前に倒さない、腰を反らさないように留意

して。

(P43～46)

－連載 地図のお話－ 第３０回
ＩＷＡホームページにも掲載しています

三角点の緯度経度、水準点標高を改定

『－東日本大震災で土地が移動した？

日本の面積も 1 平方 km 増加？－』

第 25 回で、先の大地震で、東北を中心に地殻変

動により大きく土地の移動があった（最大東へ 5.6m、

上下に 1.6m 沈下）とお話しましたが、去る 10 月 31

日、国土地理院から公式成果として、その内容が発

表されました。

東北地方太平洋沖地震に伴い地殻変動を観測し

た地域の三角点と水準点の測量結果を基に、三角

点の緯度経度約 43，000 点と水準点の標高約 1,900

点の改定値を公表しました。国土地理院の本院をは

じめ、東北、関東、北陸、中部の各地方測量部で測

量成果の閲覧と謄本の交付を開始しました。

ウェブサイトの基準点測量成果等の閲覧サービス

からも閲覧できますので一度のぞいてみてはいかが

ですか？ただし、福島原子力発電所周辺 30km以内

の区域と計画的避難区域の測量成果は含んでいま

せん。

改定した三角点の緯度経度は全体の約 4 割で、水

準点の標高については約 1 割にあたります。地震に

よって生じた最大変動量を見ると、水平方向は宮城

県女川町江島の二等三角点「江ノ島」で、東南東方

向へ 5.85ｍ移動しました。ここ茨城周辺でも、50cm

程度の東方向への移動が認められています。

上下方向では宮城県石巻市鮎川浜の電子基準点

付属標「牡鹿」で 1.14m 沈下したと報じています。こ

の結果が、宮城から福島にかけた沿岸部で、地盤沈

下を引き起こすことになった最大の理由です。

これらの結果、また、日本列島は約 1 平方ｋｍの面

積が増加したとも報じています。今後も、地震関係の

情報は折に触れ、お話したいと思います。

（第 25回の本震に伴う地殻変動の図参照）

（堀野正勝 記）
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－連載 野草のお話－ 第２０回
ＩＷＡホームページにも掲載しています

草木の実が美しい時期ですが、そんな中にあって

葉を落とし暗紅紫色の小さな花をびっしりつけた木

が目に入った。近づいてみるとベニバナトキワマンサ

クにそっくりの花だった。マンサク科のマルバノキ（別

名ベニマンサク）だ。背中合わせに二個の花をしっ

かりつけているので間違いない。咲いて間もないよう

な艶があり見とれてしまった。心を弾ませながら林の

中を行くとシロダモ・アキグミ・カマツカの木が赤い実

をつけていた。草丈の低いつる性の植物の実もたく

さん見られた。その中で赤い実をつけていたヒヨドリ

ジョウゴ・マルバノホロシ・ビナンカズラ（別名サネカズ

ラ）・ノイバラ。ヒヨドリジョウゴとマルバノホロシは両方

ともナス科で見分けがつけにくいが、よく見ると葉の

形や実のつき方が違うことに気付く。ビナンカズラは

常緑で葉はやや肉厚で艶があり先のとがった楕円形

をしている。実は丸い小さなものがいくつか集まった

球形の集合果なので比較的目立つので見つけやす

い。なかなか美しい実である。今までモクレン科だっ

たがマツブサ科になった樹木でもある。枝をつぶす

か樹皮を剥いで水に浸しておくと、ねばねばした液

が出てきて、昔それを整髪に用いたことから美男葛

（ビナンカズラ）と名がつけられたという。ふとヘクソカ

ズラ（今、黒っぽい実）のことを思い出し、かわいそう

になった。できるだけ別名のヤイトバナ orサオトメカ

ズラというようにしようとは思っているのが・・・。

などなど考えながら林の中をいくと、一瞬声が出な

くなってしまった。長い間、見たい見たいと思ってい

たツルリンドウの実に出会ってしまったのだ。ツルリン

ドウは毎年見ているが、生き生きとした実をつけてい

るこの時期のツルリンドウにはお目にかかったことが

なかったので最高の喜びとなった。いろいろな角度

から何度も眺めた。触っても見た。何枚もデジカメに

収めた。携帯の待ち受け画面にもした。もう頭の中は

混乱してしまい、仲間の集団がずっと先に行ってしま

ったのにも気づかなく慌てて後を追いかけたほどで

あった。周辺の地味な下草の中にあって一段と目を

引くきれいな紅紫色の球形の実。艶もある。触ると柔

らかい。液果である。この液果の頂きには花柱が残っ

て突き出している。これがまたいい。ツルリンドウの何

とも言えない可憐な美しさは当分私の脳裏から離れ

ることはないでしょう。

（長田律子 記）

＜ 常陽新聞記事 ＞


