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5 月の事務所休業日 

3日（水） 7日（日） 10日（水）  

17日（水） 21日（日） 24日（水）  

27日（土） 28日（日） 31日（水） 

事務所の開設時間は ９：００～１６：００ 

土・日は     １０：００～１６：００ 
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新会員紹介コーナー 

 本年の 2 月・3 月に入会された新会員の皆さんをご紹介しま

す。皆さん一緒に楽しく歩きましょう。 

          ※敬称略 

 会員番号  お名前     住所 

2月 ２９３   今野 武士   富士宮市城北町 
 

3月 ２９４   小野田 裕子  富士宮市大中里 

   ２９５   中野 静子   富士宮市富士見ヶ丘 

   ２９６   佐野 律子   富士宮市沼久保 

   ２９７   鈴木 敬子   富士市今泉 

 

皆さん宜しく 

ウォーキング健康で楽しく歩く！ 

          ウォーキング法 §３ 
 楽しく歩くためにはどのような歩き方が良いのかを述べてき

ました。しかし、ウォーキングの時だけフォームを正せばいいと

いうものではなく普段の歩き方を心がける必要があります。 

それでは、基本となる日常の歩き方を考えてみましょう。 

普段の歩き方をチェックしてみましょう。 

① 靴の減り方が不均等 

下半身のバランスが悪い証拠です。ヒザ、足首のどれかがひ

ずんでいるか、それぞれの連動がうまくいっていないため、

ヒョコヒョコ歩いているように見えます。お友達同士でお互

いに確認してみましょう。但し、靴の減り方は多少であれば

効き足側が多いのが普通なので心配はありません。極端に不

均等の場合は骨盤の歪が原因である場合もありますので、専

門医に診ていただきましょう。    ※次号につづく 

       

                     稲葉 英樹 

テオティワカン（神々の座所と言う意味）遺跡を

訪ねて！ 
行って来ました！ 登ってきました！ 

夢にまで見たメキシコの世界遺産であり古代、紀元前２世紀頃建

設された遺跡です。さすがに此処までくると日本人は少なく、ほ

とんど見ませんでした。 

（月のピラミッド、太陽のピラミッド）等と建物 いずれも非常

に精密でこれらを建てた人達の高度な技術に圧倒されました。 

私と友人は太陽のピラミッドに昇りました。約８００段の急な階

段を両手を使いそれこそ、はいつくばって昇りました。 
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理想的な歩き方 

お知らせ 

日本海ヒスイ海岸と塩の道起点一泊ウォーク 

   受付開始 ５月１日(月)より 事務所においで下さい 

         ※詳細は次号に掲載いたします。 

http://www.irasutoya.com/2015/05/blog-post_496.html

