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心
の
通
う
地
域
づ
く
り
を
目
指
し
て
～
新
年
の
ご
挨
拶 

永
明
地
区
地
域
づ
く
り
協
議
会 

会
長 

深
谷 

茂 

 

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
清
々
し
い
新
春
を
お

迎
え
の
こ
と
と
拝
察
い
た
し
ま
す
。 

 
昨
年
は
望
ま
し
い
永
明
地
域
づ

く
り
の
た
め
に
格
別
の
ご
支
援
、
ご

協
力
を
賜
り
誠
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。 

 

地
域
の
皆
さ
ん
の
あ
た
た
か
い

ご
理
解
を
頂
き
、
相
互
に
心
の
通
い

合
う
環
境
づ
く
り
や
事
業
計
画
の

企
画
立
案
、
実
践
や
成
果
を
は
ぐ
く

み
な
が
ら
明
る
い
永
明
づ
く
り
の

た
め
に
大
き
な
足
跡
を
残
せ
た
こ

と
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。 

 

今
年
も
「
誰
に
も
暮
ら
し
や
す

く
」、「
持
続
可
能
な
住
み
良
い
ま
ち

づ
く
り
」
の
実
現
を
目
指
し
、
地
域

の
色
々
な
課
題
に
前
向
き
に
対
応

で
き
る
よ
う
な
計
画
を
皆
さ
ん
と

検
討
し
、
進
め
て
参
り
た
い
と
思
い

ま
す
。 

 

昨
年
は
、
安
心
安
全
な
地
域
づ
く

り
を
目
指
し
て
「
永
明
地
区
防
災
マ

ッ
プ
」
を
作
成
し
永
明
地
区
全
家
庭 

と
木
瀬
中
、
永
明
小
、
駒
形
小
、
事 

業
所
な
ど
に
配
布
で
き
ま
し
た
。
十

分
に
ご
活
用
さ
れ
緊
急
時
の
避
難

場
所
、
飲
料
水
や
当
面
の
食
料
の
確

保
な
ど
を
ご
確
認
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
隣
近
所
の
高

齢
者
、
独
居
者
等
の
様
子
を
出
来
る

だ
け
把
握
し
、
手
を
さ
し
伸
べ
ら
れ

る
環
境
づ
く
り
も
大
切
な
こ
と
で

す
。 

 

「
永
明
の
歴
史
を
知
る
健
康
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
大
会
」
も
３
回
目
を
迎
え

大
勢
の
方
々
の
ご
参
加
を
頂
き
楽

し
い
交
流
の
機
会
が
で
き
大
変
喜

ん
で
い
ま
す
。
毎
回
の
こ
と
で
す
が

食
生
活
改
善
グ
ル
ー
プ
の
方
々
の

ご
協
力
で
と
て
も
美
味
し
い
「
ｔ
ｏ

ｎ
ｔ
ｏ
ｎ
汁
」
に
参
加
者
一
同
舌
鼓

を
打
ち
ま
し
た
。 

 

世
代
間
交
流
を
旨
に
し
た
「
グ
ラ

ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
」
で
は
木
瀬
中

校
庭
狭
し
と
い
え
る
ほ
ど
の
参
加

者
が
あ
り
、
老
い
も
若
き
も
、
額
に

汗
し
て
プ
レ
ー
が
で
き
ま
し
た
。 

 

野
外
行
事
で
は
交
通
指
導
員
や

防
犯
協
会
な
ど
多
く
の
関
係
役
員

さ
ん
に
お
骨
折
り
頂
き
ま
し
た
事

に
対
し
ま
し
て
心
か
ら
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。 

 

ま
た
、
本
協
議
会
の
方
向
や
実
践

行
事
の
取
捨
選
択
を
含
め
大
所
高

所
か
ら
ご
指
導
を
い
た
だ
く
た
め
、

永
明
地
区
内
の
四
人
の
市
議
会
議

員
さ
ん
と
意
見
交
換
会
を
開
催
し
、

次
な
る
大
き
な
飛
躍
を
目
指
し
た

ご
指
導
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
次
年

度
に
向
け
て
貴
重
な
礎
が
見
え
て

き
た
と
思
い
ま
す
。 

 

今
年
も
永
明
地
区
に
お
住
ま
い

の
方
々
が
日
々
楽
し
く
生
活
で
き

る
環
境
づ
く
り
の
た
め
に
地
域
づ

く
り
事
業
を
進
め
て
参
り
た
い
と

思
い
ま
す
の
で
、
心
の
通
う
地
域
づ

く
り
各
般
に
わ
た
り
ご
支
援
ご
協

力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し

上
げ
ま
し
て
年
頭
の
ご
挨
拶
と
い

た
し
ま
す
。

 

 

昨
年
12
月
２
日
（
日
）
に
、「
第

３
回
永
明
の
歴
史
を
知
る
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
大
会
」
を
開
催
。 

 

当
日
は
冷
え
込
み
が
厳
し
い
朝

で
し
た
が
、
日
中
は
晴
天
に
恵
ま

れ
、
随
行
係
員
を
含
め
２
０
７
人

が
、
師
走
の
永
明
路
を
楽
し
く
散
策

し
ま
し
た
。 

 

今
回
は
、
天
川
大
島
町
・
下
大
島

町
方
面
の
歴
史
を
訪
ね
ま
し
た
。 

永
明
市
民
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

（
公
民
館
）
発
着
の
約
６
．
５
ｋ
ｍ
、

２
時
間
30
分
の
コ
ー
ス
を
参
加
者

は
午
前
９
時
か
ら
３
班
に
分
か
れ
、

10
分
お
き
に
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。 

 

各
班
と
も
交
通
指
導
員
さ
ん
先

導
の
も
と
順
調
に
訪
ね
歩
き
、
全
員

無
事
に
完
歩
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。 

大
会
の
様
子
は
裏
面
（
フ
ォ
ト
レ

ポ
ー
ト
）
の
と
お
り
で
す
。 

 
 

   

謹
賀
新
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<主な感想> 

 お天気もよく大変楽しく孫たちと完歩できました 

 地域の歴史を知ることができよかった 

 丁度良い距離でよかった 

 tonton汁がとってもおいしかった 

 もっと歩行マナーを良くした方がいい 

 休憩時間をもう尐し多くしてほしい 

血圧 

（上/下 mmHg） 

血糖値 

（mg/dl） 

ｽﾀｰﾄ前 ｺﾞｰﾙ後 昼食後 ｽﾀｰﾄ前 ｺﾞｰﾙ後 昼食後 

144/87 135/82 128/80 134 87 139 

 上表は、健康料理教室の協力で３４名がスタート

前、ゴール後、昼食後の３回、血圧と血糖値を測定し

た平均値です。 

 血圧、血糖値とも運動後に下がっていることが分か

ります。これはウォーキングの健康効果の一つです。 

健康料理教室の横澤さんから「無理な運動は禁物！

自分に適度な運動を知ることが大切です。」とアドバ

イスをいただきました。 

皆さん！歩くことは、いつでも・どこでも・一人で

もできる最も身近な運動ですよ。 
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出発式 

天川大島駅 

 

広瀬川遊歩道 

 

梨昌翁 

関口長左衛門 功績碑 

 

深谷会長あいさつ 

八幡山古墳 

 

ゴール♪ 

愛宕神社 

午前９時 出発！ 

 

ゴ
ー
ル
♪ 


