
ポ
ー
ル
を
持
っ
て
、
歩
く
だ
け
で
で
き
る
全
身
運
動

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め
。

　
街
な
か
を
、
２
本
の
ポ
ー
ル
を

持
っ
て
歩
く
人
を
見
た
こ
と
が
あ
り

ま
せ
ん
か
。
今
、
三
島
で
は
北
欧
生

ま
れ
の
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
が
ひ
そ
か
な
ブ
ー
ム
に
な
っ
て
い

ま
す
。

　
誰
で
も
簡
単
に
始
め
ら
れ
て
、
家

の
近
所
で
も
高
い
運
動
効
果
が
得
ら

れ
る
気
軽
さ
。
ま
た
、
楽
し
く
歩
い

て
い
る
だ
け
で
体
力
が
つ
き
、
シ
ェ

イ
プ
ア
ッ
プ
や
健
康
づ
く
り
に
も
最

適
な
こ
と
が
人
気
の
秘
密
で
す
。

　
そ
れ
で
は
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
に
つ
い
て
、
も

う
少
し
詳
し
く
見
て
い
き
ま
し
ょ

う
。

　
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

は
、
カ
ラ
ダ
全
体
の
90
％
の
筋
肉
を

動
か
す
全
身
運
動
で
す
。
通
常
の
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
と
違
い
、
ポ
ー
ル
を
使

う
こ
と
で
下
半
身
だ
け
で
な
く
上
半

身
も
動
か
し
ま
す
。
腕
を
大
き
く
振

り
な
が
ら
歩
く
た
め
、
肩
周
り
や
腕

全
体
、
首
か
ら
背
中
ま
で
、
カ
ラ
ダ

全
体
を
使
っ
た
運
動
が
行
え
ま
す
。

　
さ
ら
に
は
、
全
身
運
動
で
消
費
カ

ロ
リ
ー
が
大
き
い
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
実
は
、
足
や
腰
へ
の
負
担
が
比

較
的
軽
く
、
と
て
も
効
率
的
な
有
酸

素
運
動
な
の
で
す
。
ポ
ー
ル
を
使
用

す
る
こ
と
で
、
体
重
の
か
か
る
足
首

や
ひ
ざ
、
腰
な
ど
へ
の
負
担
も
軽
減

さ
れ
る
た
め
、
長
い
距
離
を
歩
く
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
正
し
く
ポ
ー
ル
を
突
い
て

歩
く
こ
と
で
、
自
然
に
背
筋
が
伸
び

姿
勢
が
良
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
歩

幅
も
自
然
と
広
が
り
ま
す
。

　
肩
甲
骨
を
意
識
し
て
動
か
す
こ
と

で
、
肩
こ
り
の
解
消
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
腰
痛
の
防
止
効
果
も
期
待
が

で
き
、
オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
ク
の
多
い
人

に
も
最
適
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
と
言
え

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

Nordic Walking

季節を感じながら
気軽に有酸素運動

ノルディックウオーキング

▲親子でも楽しめる新感覚
のウオーキングです。
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今
す
ぐ
試
し
て
み
た
い
人
に
は
、　

市
内
４
カ
所
の
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
（
下
の
写
真
①
～
④
）

で
ポ
ー
ル
を
無
料
で
レ
ン
タ
ル
で

き
ま
す
。
そ
の
一
つ
「
み
し
ま
健

幸
塾
」（
写
真
②
）
で
は
、
ポ
ー
ル

の
長
さ
調
節
や
、
基
本
的

な
歩
き
方
の
指
導
も
受

け
ら
れ
る
の
で
、
初
め
て

の
人
で
も
安
心
で
す
。

　
貸
し
出
し
も
返
却
も
、

市
内
４
カ
所
す
べ
て
の
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
で
可
能
で
す
。

各
施
設
の
営
業
時
間
内
に
お

越
し
く
だ
さ
い
。

　　
季
節
を
問
わ
ず
歩
い
て

楽
し
い
専
用
コ
ー
ス
を
、

２
種
類
用
意
し
て
い
ま
す
。

　
初
め
て
の
人
は
、
源
兵
衛
川

や
三
嶋
大
社
な
ど
街
な
か
を
巡
る

「
せ
せ
ら
ぎ
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
コ
ー

ス
」
の
う
ち
、
約
３
㎞
の
初
心
者

コ
ー
ス
（
所
要
時
間
約
45
分
）
が

お
勧
め
で
す
。

　
ま
た
、
よ
り
大
自
然
を
満
喫
し

た
い
人
に
は
、
山
中
城
跡
公
園
を

起
点
と
し
た
約
７
～
8.5
㎞
の
林
道

な
ど
を
歩
く
「
箱
根
西
坂
富
士
美

コ
ー
ス
」（
所
要
時
間
２
時
間
以
上
）

が
あ
り
ま
す
。

問
健
康
づ
く
り
課
☎
９
７
３
・
３
７
０
０

▲各施設の営業時間
はこちら

▲ウオーキングコース
マップはこちら

ポールの貸し出しは
市内４カ所

どこで借りて、
どこで返却しても

OK！

興味を持ったら
無料ポールレンタル

みしま健幸塾では
簡単な手ほどきも受
けられます！

▲大社の杜みしま☎ 9７５・０３４０

①
▲カフェロハス☎ 9４１・96５１

③

▲みしま健幸塾☎ 9５５・96５１

②
▲楽寿園駅前口☎ 9７５・2５７０

④

肩こり改善
肩や背中への適度な刺激
により血液の循環がよく
なり、肩こり改善に効果
あり！

姿勢がよくなる
ポールを使うことで胸を張った
腰の入った姿勢に！

ひざ、腰の負担軽減
ポールを使った歩行動作によ
り、体重軽減・リハビリにも
有効

効率の良い運動効果！

●１時間の歩行
　＝  40 分 の ノ ル デ ィ ッ ク ウ

オーキング

● エネルギーの消費効果がウオー
キングに比べ 20％ UP ！

● 全身の運動効果がウオーキング
に比べ 40％ UP ！

全 身 の 筋 肉 の

90％を使用！

ポールを使うと

歩幅が広がる！

◀◀◀
歩幅 UP ！
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