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題字：上田 清司 埼玉県知事 

〒330-0064 さいたま市浦和区岸町 1-4-5-102 TEL (048-831-4702)  FAX (048-825-4166) 

ｲﾝﾀｰﾈｯﾄ・ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞ・ｱﾄﾞﾚｽ http://www.saitama-walking-kyokai.jp/ 郵便振替口座：00110-2-544531 

ＮＰＯ ＳＷＡ事務所（休日：土･日曜日､祝日と協会指定日）開所時間：10:00～17:00 

発行所 NPO 法人埼玉県ウオーキング協会（NPO SWA）発行者 神山 則幸 編集責任者 大澤 宏   
埼玉県コバトン健康マイレージに挑戦しよう！  

 
６ 月 １ １ 日 ( 日 )  第 ８ ９ ３ 回 例 会 ( 月 例 会 )

★第３５回クリーン・ウオーク・１４ｋｍ ★  

100 ㌔表彰 彩の国 240 幸手市、464 杉戸町 
杉戸宿は江戸時代の五街道のひとつである日光街道の江戸から五番目の宿場で、代々の徳川将軍が

日光社参に利用した日光御成道との接点として発展しました。開宿 400 年を迎えた往時の文化と歴史

の残る街並みを歩きながらゴミ拾いを行います。 
 

集 9:00 西近隣公園(○東 ｽｶｲ/杉戸高野台/西口/７) 

Ｇ 14:30 頃 同上 

Ｃ 集⇒(ｺﾞﾐ拾い)⇒公民館(WC)⇒杉戸町役場(WC)

⇒倉松公園(昼食・表彰)⇒大島新田調節池(WC)⇒

Ｇ（ｺﾞｰﾙで記念品を差し上げます） 

見 杉戸宿の高札場、永福寺(西行法師・見返りの松) 

   大島有隣(江戸時代の心学者)と恭倹舎 

参 埼玉歴史探訪Ｐ145「大島有隣と恭倹舎」 

費 会員無料、他協会\300、一般\500 

割  幸手･杉戸市町民\200(大人)\100(小中学生) 

担 飯田 佐藤 多比羅 松岡 

 

６ 月 ２ ５ 日 ( 日 )  第 ８ ９ ４ 回 例 会 ( 月 例 会 ) 

★第２１回アルコロジー大会・狭山市・入間市・１１ｋｍ ★  

彩の国 215 狭山市、225 入間市 
梅雨時の天気は心配ですが、参加して狭山市・入間市のコバトンシールを貼りましょう。入間川沿

いの整備された遊歩道を歩き、狭山・入間に相対する自然を堪能しましょう。 
 

集 9:00 稲荷山公園(○西池袋/稲荷山公園/北口/２) 

Ｇ 14:30 頃 仏子駅前(○西池袋) 

Ｃ 集⇒稲荷山公園⇒広瀬橋⇒蓮華院(WC)⇒市民

運動場(WC)⇒体育館・武道館(昼食)⇒Ｇ 

 

費 会員無料、他協会\300、一般\500 

割  狭山･入間市民\200(大人)\100(小中学生) 

担 高野  飯田  多比羅  高橋(和) 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

HP の QR ｺｰﾄﾞ 

会員募集中！入会をご希望の方は事務局までご連絡ください。（連絡先 ０４８－８３１－４７０２：平日） 

埼玉県コバトン健康マイレージについて 

 

埼玉県民が歩数計を 

使ってウオーキング 

を楽しく続けられ、 

健康づくりを進めて 

いくことを目的に開 

始されました。 

詳細はＨＰ(QR ｺｰﾄﾞ又は 

 

参加申込のお知らせ 
① 第１０回川口２ＤＭの参加券 

販売開始 飯能２ＤＭから 

参加費 １，５００円 

お求めは例会、平日Ｗで・・・ 

② 第３８回県外ウオークの申込 

今年は8/27(日)～28(月）福島県です。 

申込開始 ６月１１日の月例会から 

参加費 ２１，０００円 

 

 

 

https://kobaton-mileage.jp/portal2/service

へ.html 

https://kobaton-mileage.jp/portal2/service
https://kobaton-mileage.jp/portal2/service
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５月１日（月）～６月３０日（水） 文中 問 表示がない場合の問合先は SWA０４８－８３１－４７０２ です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月７日(日)    第８９１回例会  (月例会)  

★県総体参加行事上尾市から伊奈町へ･１４ｋｍ★ 

100 ㌔表彰 彩の国 219 上尾市、301 伊奈町 
隣あった上尾市と伊奈町、上尾の公園の新緑と、

伊奈町の記念公園のバラの花を愛でながらのウオ

ークを楽しんで下さい。 
 

集 9:00 観音堂(谷津公民館)(○JR高崎/上尾/西口/5) 

Ｇ 14:40 頃 志久駅(埼玉新都市交通) 

Ｃ 集⇒上尾運動公園(WC)⇒上尾市役所⇒上平公

園(WC)⇒記念公園(昼食・表彰)⇒小室観音⇒伊

奈町役場⇒Ｇ 

見 上尾運動公園、上平公園(新緑）、記念公園(バラ) 

参 埼玉歴史探訪Ｐ48 伊奈の里 Ｐ56 伏越の樋 

注 ①集合場所に WCなし(駅で！)午後は WCなし。 

  ②バラ園へは入園いたしません。 

費 会員無料、他協会\300、一般\500 

割  上尾･伊奈市町民\200(大人)\100(小中学生) 

担 髙橋 島﨑 石川 諏訪 

 

５月１０日(水)   SWA ｳｵｰｷﾝｸﾞｽﾃｰｼｮﾝ（ＷＳＴ） 

★ ＹＲコースを歩こう･バラとサクラの散歩みちコース★ 

 ①フルコース・２０ｋｍ、②のんびりコース・８ｋｍどち

らかを選んでの団体歩行となります。 
 
受①② 8：50～9：20 北原公園 

(○JR京浜東北/南浦和/西口/３) 

Ｇ① 15:30 頃 北原公園(○JR京浜東北)        

Ｇ② 12:00 頃 与野本町(○JR埼京) 

費①②とも \200 注②はｺﾞｰﾙ後、各自昼食を。 

     

５月１６日(火)       熊谷        ｳｵｰｷﾝｸﾞ教室  

★“熊谷”わくわくウオーキング教室・５／１０km ★ 
初心者や、楽しいｳｵｰｷﾝｸﾞを身につけたい方にお勧め！ 

 

受  9:00～9:30 荒川公園(○JR高崎/熊谷/南口/５) 

Ｇ 12:00 頃 同上   費 \300 

注① 水、ｼｰﾄ(畳 1 畳分程度)をお持ちください。 

 ②10km 完歩者は IVV の認定が受けられます。 

 

５月１７日(水)  第２５２回   平日ウオーク  

★さいたま市 10区を歩く⑥中央区・１１ｋｍ★ 
平成 15 年政令指定都市への移行とともに旧与野

市域を中心に誕生した中央区を歩きます。JR 京浜東

北線「さいたま新都心駅」JR 埼京線「南与野駅」「与

野本町駅」「北与野駅」を有し、交通の便が良く住

みやすいまち作りが進められています。初夏の自然

や文化・歴史も感じながら歩いてください。 

集  9：30 鈴谷東公園(○JR埼京/南与野/東口/１) 

Ｇ 14:30 頃 けやき広場 

(○JR京浜東北/さいたま新都心/３） 

Ｃ 集⇒河童の森⇒与野の大カヤ⇒与野中央公園

(WC)⇒彩の国さいたま芸術劇場⇒八王子公園 

(昼食･表彰)⇒与野公園(バラ園見学)⇒Ｇ 

見 与野の大カヤ 芸術劇場 与野公園  

Ｐ 平日 費 \300  担 芳川 高橋(雍) 塩沢 

 

５月２０日(土)     雨天中止     ｳｵｰｷﾝｸﾞ教室  

★“わくわく”ウオーキング教室 ★ 

【浦和競馬場】コース(10ｋｍ)を歩きます。 

受 9:00～9:30 北原公園(○JR京浜東北/南浦和/西口/3) 

Ｇ 15:00 頃 南浦和駅(○JR京浜東北) 

費 \500【５回分前納者=\2,000】 Ｐ  教室 

注 ①昼食、水、ｼｰﾄ(畳 1 畳分程度)お持ちください。 

注 ②雨天中止(当日朝の問合せ AM８時以降に！) 

連絡先 048-831-4702(SWA) 

 

５月２４日(水)     川越       ｳｵｰｷﾝｸﾞ教室  

★“川越”わくわくウオーキング教室・５/１０km★ 

 初心者向けの教室です。小江戸川越を歩き、楽

しいウオーキングを身につけてください。 

①教室(5km)後、②希望者はプラス歩きを! 

受 9:00～9:30 ｸﾚｱﾊﾟｰｸ(○JR川越･○東東上/川越/東口/5) 

Ｇ①12:00 頃 川越駅(○JR川越･○東東上) 

Ｇ②14:30 頃 ｸﾚｱﾊﾟｰｸ(○JR川越･○東東上/川越/東口/5) 

費 \300 

注① 水、ｼｰﾄ(畳 1 畳分程度)をお持ちください。  

②１０ｋｍ完歩者は IVV の認定が受けられます。  

③１０ｋｍ希望の方は昼食をお持ちください。 

イベント案内は以下の略号を使用しています。（尚、文中敬称は省略させていただいています） 

集 集合 解 解散 見 見所 内 内容 申 申込 担 担当 注 注意 知 お知らせ Ｓ ｽﾀｰﾄ Ｇ ｺﾞｰﾙ 

Ｃ ｺｰｽ Ｐ ﾊﾟｽﾎﾟｰﾄ 問 問合せ先 参 参考 受 受付 認 認定 費 参加費 中 中央会場 

ﾊﾟﾝﾌ 案内ﾊﾟﾝﾌﾚｯﾄ有り(入手は問合せ先へ) 彩の国 彩の国対象市区町村を表示 500 選 500選ｺｰｽ SAML 認定大会 

Ｓ 集、Ｇ 解 は時刻、場所(路線名/駅名/出口/徒歩所要時間(分))の順に、JR⇒○JR 東武⇒○東  西武⇒○西  秩父⇒○秩  
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5 月 27 日(土)28 日(日)  第 892 回例会 （大会） 

★第１５回飯能新緑ツーデーマーチ★ 
コース、受付時間等の情報は 4 月号をご覧ください。 

中央会場 飯能市役所(○西池袋･○JR八高/東飯能/５) 

Ｐ SAML KKML ａｌｌＪ 子供    ﾊ ﾟ ﾝ ﾌ 

注 SAMLﾊﾟｽﾎﾟｰﾄを忘れると認定を受けられません。 

費 5/15 まで\1,500(大人)、\800(小･中･高生) 

  当日は１日毎 それぞれ\1,000、\500 です。 

注 当日申込みの参加賞はｾﾞｯｹﾝ、ｺｰｽ地図のみに 

なりますので事前申込みをお薦めいたします。 

問 実行委員会事務局  042-972-6028or6082 

  NPO 埼玉県ｳｵｰｷﾝｸﾞ協会 048-831-4702 

 

６月７日(水)  第２５３回     平日ウオーク  

★季節の花「丸山公園の花菖蒲」・１２ｋｍ★ 

菖蒲祭りは５月下旬から６月中旬に開催され、70 

種１万株の花菖蒲を楽しみにウオークして下さい 

集  9:30  駅西口公園(○JR高崎/桶川/西口/６) 

Ｇ 14:30 頃 上尾駅(○JR高崎） 

Ｃ 集⇒大宮ゴルフコース⇒藤波・中分・ふるさと

の緑の景勝地⇒下芝水辺公園(WC)⇒上尾丸山公

園(昼食･表彰)⇒子どもの城公園⇒Ｇ 

Ｐ 平日 費 \300  担 宇治田 高野 島﨑 

 

６月１４日(水)   SWA ｳｵｰｷﾝｸﾞｽﾃｰｼｮﾝ（ＷＳＴ） 

★ ＹＲコースを歩こう･花と緑の散歩みちコース★ 

 ①フルコース・１２ｋｍ、②のんびりコース・７ｋｍどち

らかを選んでの団体歩行となります。 

受①② 8：50～9：20 北原公園 

(○JR京浜東北/南浦和/西口/３) 

Ｇ① 14:30 頃 北原公園(○JR京浜東北)        

Ｇ② 12:00 頃 北浦和駅(○JR京浜東北) 

費①②とも \200 注②はｺﾞｰﾙ後、各自昼食を。 

 

６月１７日(土)     雨天中止     ｳｵｰｷﾝｸﾞ教室  

★“わくわく”ウオーキング教室 ★ 

【北浦和公園】コース(10ｋｍ)を歩きます。 

受 9:00～9:30 北原公園(○JR京浜東北/南浦和/西口/3) 

Ｇ 15:00 頃 浦和駅(○JR京浜東北) 

費 \500【５回分前納者=\2,000】 Ｐ  教室 

注①昼食、水、ｼｰﾄ(畳 1 畳分程度)お持ちください。 

注②雨天中止(当日朝の問合せ AM８時以降に！) 

連絡先 048-831-4702(SWA) 

 

６月２０日(火)   熊谷      ｳｵｰｷﾝｸﾞ教室  

★“熊谷”わくわくウオーキング教室・５／１０km ★ 
初心者や、楽しいｳｵｰｷﾝｸﾞを身につけたい方にお勧め！ 

受  9:00～9:30 荒川公園(○JR高崎/熊谷/南口/５) 

Ｇ 12:00 頃 同上   費 \300 

注 ① 水、ｼｰﾄ(畳 1 畳分程度)をお持ちください。 

 ②10km 完歩者は IVV の認定が受けられます。 

 

６月２１日(水)  第２５４回   平日ウオーク  

★東京 500 選多摩丘陵・よこやまのみち・１０ｋｍ★ 
 「よこやまの道」は万葉集において多摩の横山と

詠われた多摩丘陵の尾根部に位置し「多摩の自然と

歴史にふれあう道」を基本テーマに整備されました。

既存の山路や尾根沿いに残された自然や緑を積極

的に活かしながら、樹林内の散策路や休憩広場、多

摩市域を一望できる展望広場等が整備され多摩丘

陵や多摩ニュータウンの風景とともに、四季折々の

自然に親しみ、地域に残る史跡や伝説の歴史文化に 

ふれあうことのできる遊歩道です。 

集  9:30 駅北口広場(○京相模原/若葉台) 

Ｇ 14:30 頃 唐木田駅(○小多摩） 

Ｃ 集⇒展望広場⇒古道五差路⇒旧有山家・加藤家

住宅（昼食・表彰式）⇒一本杉公園⇒中坂公園⇒

多摩市総合福祉センター(WC)⇒Ｇ 

Ｐ 平日 ５００選 13-08 多摩丘陵・よこやまのみち 

費 \300  担 戸田 吉見 井上 

  

６月２８日(水)     川越       ｳｵｰｷﾝｸﾞ教室  

★“川越”わくわくウオーキング教室・５/１０km★ 

初心者向けの教室です。小江戸川越を歩き、楽

しいウオーキングを身につけてください。 

①教室(5km)後、②希望者はプラス歩きを! 

受 9:00～9:30 ｸﾚｱﾊﾟｰｸ(○JR川越･○東東上/川越/東口/5) 

Ｇ① 12:00 頃 川越駅(○JR川越･○東東上) 

Ｇ② 14:30 頃 ｸﾚｱﾊﾟｰｸ(○JR川越･○東東上/川越/5) 

費 \300 

注① 水、ｼｰﾄ(畳 1 畳分程度)をお持ちください。  

②１０ｋｍ完歩者は IVV の認定が受けられます。  

③１０ｋｍ希望の方は昼食をお持ちください。 

 

 
 
 

５月３日(祝)  【雨天 5/4】   川越歩こう会  

◆薬王寺・塩船観音つつじの花見・１０km◆ 

集  9:00 金子駅前(○JR八高) 

Ｇ 13:30 頃 霞台第二住宅公園(○JR青梅/河辺/10) 

Ｃ 集⇒薬王寺⇒塩船観音(昼食)⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300 (観音入山料\250:朝徴収)   

問 049-292-4541 宮原 

 

５月４日(祝)     ふじみ野市上福岡歩こう会  

◆ いいやまシリーズ「大平山」・１１ｋｍ ◆ 

大平山は標高 179ｍの低い山だが嵐山町の最高

地点、東は嵐山町を一望に納め、西は槻川の流れ
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を中心に遠山の盆地が見渡される。戦国時代には、

槻川の南小倉地区（現在の玉川村）に、小倉城（県

指定史跡）があり、遠山右衛門光景が城主であっ

た。大平山は物見櫓があったと伝えられている。 

登山道に咲く山つつじと新緑に染まる周囲の

山々の風景をお楽しみください。 

集  9:00 東側公園(○東東上/武蔵嵐山/東口/５)  

Ｇ 13:30 頃 西側公園(○東東上/武蔵嵐山/西口/３) 

Ｃ 集⇒農産物直売場(WC)⇒大平山登山口⇒山頂

⇒緑のﾄﾗｽﾄ地⇒与謝野晶子歌碑、展望台(昼食・

表彰)⇒ﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰ場⇒二瀬橋⇒菅谷館跡⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300  問 090-5413-2751 高橋 

 

５月１１日(木)     飯能ウオーキング倶楽部  

◆ 飯能ＹＲコースを歩こう･１５ｋｍ ◆ 

飯能・狭山「智光山」コースを歩きます。 

集 10:00 飯能市役所西側駐車場 

（○JR八高/東飯能/東口/5)or(○西池袋/飯能/北口/15) 

Ｇ 14:30 頃 狭山市産業労働 C(○西新宿/狭山市/2) 

Ｃ 集⇒精明公民館(WC)⇒JA いるま野直売所(WC) 

 ⇒智光山公園(WC)⇒入間川遊歩道⇒Ｇ 

費 \200 問 090-2205-8073 恩田（荒天中止） 

 

５月１３日(土)      坂戸ウオーキングクラブ  

◆ 総会ウオーク・１２ｋｍ ◆ 

 凸版印刷横の花の散った葉桜並木と関東有数の

清流である高麗川側帯遊歩道を歩きます。この遊

歩道は心と身体の健康つくりを目的に作られた総

延長 10㎞のコースが設定されてます。 

ウオーキング後総会です。 

集  9:00 溝端公園(○東東上/北坂戸/西口/７) 

Ｇ 12:10 頃 市民総合運動公園(○東東上/北坂戸/７) 

Ｃ  集⇒入西公園(WC)⇒高麗川環境側帯(WC)⇒高

麗川側帯遊歩道⇒島田橋横⇒Ｇ(昼食･表彰) 

費 会員無料 会員外\300 問 090-8856-4226 加藤 

 

５月１４日(日)   鴻巣市ウオーキングクラブ   

◆大改修小田原城と漁港・海岸を巡る・１０ｋｍ◆ 

平成 28 年 5 月ﾘﾆｭｰｱﾙｵｰﾌﾟﾝの小田原城・漁港・

海岸の外、西海子小路、御感の藤、総構の土塁等

名所を巡ります 

集 16:50 鴻巣駅改札前(○JR高崎) 

Ｇ 15:45 頃 小田原駅(○JR東海道) 

Ｃ 集→(JR)→小田原駅東口⇒北條早雲公像⇒小

田原漁港(WC)⇒小田原城(昼食)天守閣⇒報徳二

宮神社⇒外郎家店構(WC)⇒かまぼこ伝統館(WC)

⇒北条氏政の墓所⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300  問 048-542-4158 倉林 

 

５月１４日(日)    ふじみ野市上福岡歩こう会  

◆花シリーズ「バラの町・伊奈」・１２ｋｍ  ◆ 

  バラのまち伊奈町として有名な伊奈町のバラ

園は町制施行記念公園として開園されました、約

1.2 ヘクタールの敷地に、木バラ・つるバラなど、

300 種 4800 株を超えるバラが植えられています、

開花の季節には園内は甘い香りにつつまれます。

赤や黄色、白やピンクのバラの花が辺り一面に咲

き誇り、まるで絵画の世界へ迷い込んだかのよう

です。 

集  9:00 かみしんでん公園(シャトル/伊奈中央/５)  

Ｇ 14:30 頃 北上尾駅東口(○JR高崎) 

Ｃ 集⇒伊奈町役場⇒いなほ街道横断⇒ジョギン

グコース(約 2㎞）⇒いなほ街道⇒バラ園(昼食・

表彰)⇒上平公園(WC)⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300  問 090-5413-2751 高橋 

 

５月２０日(土)      さいたま市与野歩こう会  

（共催：NPO 法人埼玉県ウオーキング協会） 

◆ 与野ﾊﾞﾗ祭と共に・１４ｋｍ ◆ 

SWA 指定例会 距離 14km 彩の国 105 中央区 

与野公園は、さいたま市(旧与野市)の公園で、

開園したのは 1877 年と約 140 年前までさかのぼ

る由緒ある公園です。中でも公園の西側に位置す

るバラ園が有名で、170 品種 3000 本のバラを鑑賞

します。当日は与野バラ祭です。春バラをご堪能

ください。 

集  9:00北浦和公園(○JR京浜東北/北浦和/西口/５) 

Ｇ 14:30 頃 与野公園(○JR埼京/与野本町/１０) 

Ｃ 集⇒元町緑道⇒天王川ｺﾐｭﾆﾃｨ緑道⇒針ヶ谷公

民館(WC)⇒見沼代用水西縁⇒障害者交流ｾﾝﾀｰ

(WC)⇒大宮南公民館⇒けやき広場(昼食)⇒上落

合公園⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300  問 090-3800-3248 阪田 

 

５月２０日(土)   鶴ヶ島ウオーキングクラブ  

◆ 第６回定期総会ウオーク・１１ｋｍ ◆   

第６回定期総会のｳｵｰｸです。会員外の方もぜひ

ご参加ください。 

集  9:00 若葉駅西口広場(○東東上) 

Ｇ 13:30頃 上広谷第一自治会館(○東東上/鶴ヶ島/5)        

Ｃ 集⇒脚折近隣公園(WC)⇒北市民ｾﾝﾀｰ(WC)⇒鶴

ヶ島農業交流ｾﾝﾀｰ(昼食・表彰)⇒南市民ｾﾝﾀｰ(WC)

⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300  問 080-4444-2681 三上 
 

鶴ヶ島ＹＲコースを歩こう！５月のご案内 

★04(祝) Ｇコース０９ｋｍ、Ｈコース０９ｋｍ 

★11(木) Ｃコース１７ｋｍ、Ａコース２０ｋｍ 

★18(木) Ｄコース１３ｋｍ、Ｂコース１８ｋｍ 
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集  9:00 鶴ヶ島市民活動推進ｾﾝﾀｰ前(○東東上/若葉/3) 

注  コース案内と誘導のみとなります。 

費  \200 円  問 080-4444-2681 三上   

 

５月２１日(日)           川口市歩こう会   

◆ 街道ｼﾘｰｽﾞ日光御成道パートⅢ･１２ｋｍ ◆ 

本郷追分より歩き始めて、日光御成道もいよい

よ中盤です。今回は大門宿から岩槻宿まで歩きま

しょう。 

集  9:30 浦和美園駅西口(○SR浦和美園/出口①) 

Ｇ 14:30 岩槻駅(○東野田) 

Ｃ  集⇒さぎ山自然公園(WC)⇒見沼代用水東縁⇒

見沼弁財天⇒七里総合公園(昼食)⇒芳林寺⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300 問 048-256-0232 山崎 

 

５月２１日(日)      坂戸ウオーキングクラブ   

◆女子栄養大学応援ウオーク・１３ｋｍ ◆ 

坂戸市に在る、女子栄養大学の学園祭を応援す

べく企画されたｳｵｰｸですが本年は学園祭の日程が

合わずｳｵｰｷﾝｸﾞだけの開催になります、坂戸市の田

園地帯を歩き心も体もリフレッシュしてください。 

集  9:00鶴ヶ島活動 C前広場(○東東上/若葉/東口/3) 

Ｇ 13:30 頃 若葉駅東口(○東東上) 

Ｃ  集⇒聖天院⇒三芳野公民館(WC)⇒飯盛側住吉

桜⇒運動公園(昼食・表彰)⇒千代田公園⇒女子

栄養大学正門⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300 問 090-8856-4226 加藤 

 

５月２３日(火)           狭山あるこう会   

◆ＹＲｺｰｽを歩こう in 狭山・１７ｋｍ◆ 

新緑の芽吹く公園、不老川沿いと、のどかな堀兼、

上赤坂方面をめぐります。（Dコースです） 

集  9:30 狭山市産業労働 C(○西新宿/狭山市/西口/２) 

Ｇ 14:30 頃 入間川小跡地公園(○西新宿/狭山市/３) 

Ｃ 集⇒展望台⇒稲荷山公園(WC)⇒彩の森入間公

園(WC)⇒子供広場(WC)⇒七曲井⇒不老川沿い⇒

あぐれっしゅ元気村(昼食)⇒Ｇ 

費 \200 Ｐ P･Card 問 04-2953-0398 鶴木 

 

５月２５日(木)   鴻巣市ウオーキングクラブ   

◆平日ｳｵｰｸ「人形のまち岩槻を巡る」・１２ｋｍ◆ 

集 18:10 鴻巣駅改札前(○JR高崎) 

Ｇ 14:10 頃 岩槻駅(○東野田)  

Ｃ 集→(JR,東武野田線)→東岩槻駅⇒玄奘三蔵

塔⇒参道慈恩寺(WC)⇒日光御成道⇒岩槻諏訪公

園(昼食)⇒久伊豆神社⇒岩槻城址公園(WC)⇒時

の鐘⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300  問 048-542-4158 倉林 

 

５月２５日(木)     鶴ヶ島ウオーキングクラブ   

◆関東八十八ｶ所霊場めぐりﾊﾟｰﾄ(19)･１５ｋｍ◆ 

湘南のマリンブルーの空と海と富士山を見なが

らの健康ウオーキングです。 

集  9:30 逗子駅東口広場(○JR横須賀) 

Ｇ 14:30 頃 片瀬江の島駅(○小江の島) 

Ｃ  集⇒鎌倉駅(WC)⇒関東88ｶ所霊場第59番青蓮

寺(昼食･表彰)⇒片瀬東浜(WC)⇒江の島(WC)⇒Ｇ 

費 会員無料 会員外\300 問 080-4444-2681 三上 

 

 
 

 
みなさんの声をお寄せください編集委員会宛   

FAX:048-825-4702 
 
 

 
 

～ 会 員 数 ～ 

会員数 ７０９名（－４３ 前月比）３月３１日現在 
（正会員１３０名 賛助会員５１４名 家族会員６５名） 

 

＊＊＊新入会員です。よろしく。＊＊＊ 

（2017.3.1～2017.3.31 受付分） 

清水 和子（久 喜）  冨田 進一（ 南 ） 

松本 貞夫（本 庄）  内藤 正美（川 越） 

寺山 敬一（中 央）   

 

 
 

 

ご利用ありがとうございます。(3/1～3/31) 

≪３月のコース別利用者数≫ 

1900 回達成(累計 06名)  鈴木  昌夫（大 宮） 

1300 回達成(累計 08名)  神田  昭夫（越 谷） 

 

九（達成者には１０回無料券を贈呈しています。） 

A ｺｰｽ B ｺｰｽ C ｺｰｽ D ｺｰｽ E ｺｰｽ 
計 

12km 20km 25km 25km 19km 

47 30 170 68 24 339 
 

第 ３ ２ 回 武 蔵 野 十 里  ４ ２ ㌔ に 挑 戦 ！ 
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１００㌔表彰３月度 
（２０１７年３月３１日までの累計距離で 4/23 に表彰予定） 

100 ㌔～5,000 ㌔表彰者の発表は６月号となります。 
 
尚、3月末の6,000㌔以上達成者は以下の通りです。 

【来年の表彰式対象者となります】 

０６，０００㌔達成(累計 280 名)   

多比羅進三（川 越）   間所啓一郎（ 蕨 ） 

坂井 昌司（志 木） 

０7，０００㌔達成(累計 216 名)   

丸林 清子（蓮 田）   

０８，０００㌔達成(累計 161 名)  
今井 利治（浦 和）   中島 裕子（川 越） 

  加藤 榮一（鴻 巣） 

１０，０００㌔達成(累計 077 名)   
大島 桂子（鴻 巣）    岡本 昭義（ 南 ） 

鈴木 昌夫（大 宮）    斉藤 幸憲（鳩 山） 

戸田  孝（川 越）   

１１，０００㌔達成(累計 052 名)   
松本ミドリ（ 西 ）    宮良 徹一（見 沼） 

１２，０００㌔達成(累計 035 名)   

飯田 和枝（鴻 巣）    八木 英士（東京都） 

 

１【殿堂入り】 【来年の殿堂入り表彰の予定です】 

１３，０００㌔達成 (累計 21 名) 里舘  誠（坂 戸） 
 

 
平日ウオーク 表彰者（3/15、4/5 表彰） 

おめでとうございます！ 
０１０ 回 (累計 543 名)    

武井 恒雄（神 川）  武村 泰幸（神奈川） 

０３０ 回 (累計 365 名)    

安齋 善男（川 口）  神原 武志（東京都） 

九法百合子（岩 槻） 

０５０ 回 (累計 267 名)  

阿部 啓子（大 宮）  野本  重治（越 谷） 

０７０ 回（累計 200 名)    

中嶋ふみ子（群馬県） 

１００ 回 (累計 133 名)  

久保田由夫（群馬県） 

１２０ 回 (累計 101 名)   

西   雪江（朝 霞） 

２００ 回 (累計 109 名)  

小幡  敏行（川 越）  丸田   誠（ 緑 ） 

梶田 金作（羽 生） 

 

***わくわくウオーキング教室だより*** 
 
【浦和教室】3/18 の参加者は１０名でした。 
 
【熊谷教室】3/21 の参加者は５名でした。 
 
【川越教室】3/22 の参加者は１６名でした。 

***「ちょっと気になる！」 
in Walking（５２）*** 

（さいたま市 秋本 圭美 ） 
 
ＪＲ大宮駅 「ＧＥＮＥＲＡＬ ＳＴＯＲＥ 

 ＲＡＩＬＹＡＲＤ」に行ってみた！ 

 

3 月 25 日、「ＧＥＮＥＲＡＬ ＳＴＯＲＥ ＲＡ

ＩＬＹＡＲＤ」という鉄道グッズ専門店がＪＲ大

宮駅西口コンコースにオープンしました。チェッ

ク！してきました。 

まずは、場所がどこなのか…と思いつつ大宮駅

北改札を出ますと、右方向に何やらＤＩＹショッ

プのようにも見える、スチール感にあふれたお店

があります。その素朴な

たたずまいのショップが

目指す「ＧＥＮＥＲＡＬ 

ＳＴＯＲＥ ＲＡＩＬＹ

ＡＲＤ」です。わかりや

すくて良いです！ 

ショップ内は、「国鉄」

時代を知っていると懐かしく思うものが満載で

した。ＪＲ東日本グループの運営によるショップ

で、鉄道の新しい魅力を発信するものだとか。企

業とのコラボ商品、お約束の「鉄道模型」や「写

真・ポスター」「雑貨」などの商品は、Ｓuica の

ペンギングッズ「ペンコレ」にも負けないライン

ナップです。 

また、「鉄道古物」

も取り扱いがあり、

今は懐かしい「車内

扇風機」「椅子」「プ

レート」、「ＢＥＡＭ

Ｓデザイン」のリメイクした「バッグ」「つり革」

などなど、見ているだけでも楽しくなるモノばか

りです。「青春 18切符」のポスターを数本抱えな

がらレジへ向かう殿方もいらっ

しゃいました。懐かしさもある

のか、ひとつひとつ手に取って

静かに眺めている方もいます。 

いまや私たちは、Suica で「ピ

ッ」と入場していますが、少し

前まではカチンカチンと音をさ

せて切符にハサミを入れてもら

っていました。そういえば駅ごとにハサミの形が

違っていました。ちなみに「数量限定 200 個の旧

国鉄改札鋏」は 21,600 円。 

路線の数は東京駅に次いで 2番目の大宮駅。途

中下車してみてください。 

（営業時間＊月～金 10:00～21:30  

土 9:00～21:30 日・祝日 9:00～21:00） 
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６月のウオーキング予定（６/１～６/３０） 
主催欄赤字は本号に詳細を掲載。詳細は各団体に問合わせを！ 

イ ベ ン ト 名 主 催

ＹＲを歩こう 鶴 ヶ 島

第４０回日本３ＤＭ一斉下見 Ｓ Ｗ Ａ

第１７回ＳＵＮ－ＩＮ未来Ｗ Ｊ Ｗ Ａ

第１１回つくば国際Ｗ大会 Ｋ Ｋ Ｍ Ｌ

花しようぶの水元公園 川 越

季節のたより花ｼﾘｰｽﾞ～あやめ 坂 戸

一泊Ｗ 与 野

中山道一泊Ｗ 薮原宿から馬籠宿 鴻 巣

季節の花「丸山公園の花菖蒲」 Ｓ Ｗ Ａ

YRを歩こう 鶴 ヶ 島

第３０回でっかいどうオホーツクM Ｊ Ｗ Ａ

あやめW「越谷市役所・花菖蒲」 上 福 岡

第８回にいがた湊まちしもまち歴史W Ｋ Ｋ Ｍ Ｌ

第３５回クリーンW Ｓ Ｗ Ａ

飛び駅W⑮　狭山市～新所沢 狭 山

ＹＲコースを歩こう Ｓ Ｗ Ａ

ＹＲを歩こう 鶴 ヶ 島

わくわくＷ教室（浦和） Ｓ Ｗ Ａ

季節のたより花ｼﾘｰｽﾞ～紫陽花 坂 戸

あじさいＷ（新座・妙音沢） 東 松 山

我が町Ｗ「志木市」 上 福 岡

川越線・埼京線ｼﾘｰｽﾞ④西大宮～日進 与 野

第１３回　川ｼﾘｰｽﾞ荒川ﾊﾟｰﾄⅣ） 川 口

新選組のふるさと日野を訪ねる 鴻 巣

熊谷・わくわくＷ教室 Ｓ Ｗ Ａ

500選東京のみち⑨多摩丘陵・よこやまのみち13-08Ｓ Ｗ Ａ

第１０回川口２ＤＭ一斉下見 Ｓ Ｗ Ａ

遠山記念館とバラをめぐる 鶴 ヶ 島

第２１回アルコロジー大会・入間市 Ｓ Ｗ Ａ

JWA定時社員総会 Ｊ Ｗ Ａ

浅草観音の故郷「岩井堂観音」を訪ねる飯 能

ＹＲｺｰｽをあるこうin狭山（６８）　SH-1 狭 山

川越・わくわくＷ教室 Ｓ Ｗ Ａ

鎌倉街道ｼﾘｰｽﾞ　ﾊﾟｰﾄト④ 鶴 ヶ 島

28(水)

29(木)

21(水)

23～24

24(土)

25(日)

26(月)

27(火)

13(火)

14(水)

15(木)

17(土)

18(日)

20(火)

7(水)

8(木)

9～12

10(土)

10～11

11(日)

開催日

1(木)

3(土)

3～4

4(日)

4～5

 
 

会員 総数

1(水) 平日Ｗ 248
埼玉のお城②「真鳥山城
址」

曇 11 170 201

5(日) 月例 886 美笹の桜とさくら川 晴 13 326 363

42 173 668

22 137 558

10 33 147

15(水) 平日Ｗ 249
鉄道シリーズ　高崎線③
「岡部駅～深谷駅」

曇 13 123 141

31 207 531

22 100 654

15 42 430

10 27 1256

6 5 724

370

31 169 212

21 85 257

12 44 458

6 5 377

361

役員･関係者

役員･関係者

26(日)

大会 888

第５回さいたマーチ（２日
目）

晴

雨

晴第３２回武蔵野十里887大会12(日)

25(土)
第５回さいたマーチ（１日
目）

距離イベント名
参加数

開催日 区分 回数 天候

イ ベ ン ト 別 参 加 者 数 （ ２ ０ １ ７ 年 ３ 月 ）

 

 

 

連 載（１３２）宮本俊和 (筑波大学教授) 
 

ストレスやイライラを鎮め心を落ち着かせるツボ 

—  神門（しんもん）—  

 

 ４月は、入学、就職、異動など新しい環境で、

期待に胸を膨らませる月です。しかし、仕事や新

しい環境に慣れるまでは様々なストレスがかか

ってきます。中にはストレスが続き、意欲が低下

したり体調を崩す人もいるかもしれません。 

 今回は、ストレスやイライラを鎮め心を落ち着

かせるツボを紹介します。 

五月病とは 

 五月病とは、新入社員や新入生に見られる新し

い環境に適応できないことによって起こる精神

的な症状の総称です。ゴールデンウィーク中に疲

れが一気に出て、長い休みの影響で職場や学校に

行く気がなくなり、体や心の不調に陥ります。 

 無気力、不安感、抑うつ状態になり、不眠、食

欲不振、疲れが取れない、やるきが出ないなどの

症状が出てきます。 

 ストレスをためすぎないことや気分転換をす

ることがもっとも重要ですが、そのように上手く

対応できないから症状が出てくるのかもしれま

せん。 

 神門は、精神的な緊張をほぐし、イライラした

気分を鎮めてくれるツボです。不安感が強い時に、

試しに神門を刺激して見てください。  

神門（しんもん）の位置と押し方 

 神門の「神」は心を、「門」は出入り口を意味

します。つまり心気の出入り口にあるツボです。 

神門は、手首の横じわにある小指側の少しくぼん

だ場所にあるツボです。手のひら

側にある手首のシワの真ん中に親

指を置いて小指側にずらしていき

骨で止まるあたりにあります。 

この神門を親指で１０秒くらい押

した後に、力を抜き、また押すと

いう動作を 20回くらい繰り返し 

   ます。 

 親指が沈み込むような感じで、軽く痛みを感

じるぐらいの力で押します。 左側が終わった

ら、右側も押して見てください。 

ウォーキングの効用 

 ストレスがたまり疲れが取れない時は、新緑

の中をブラブラ歩いて、爽やかな風に当たりな

がら花を愛でるのも良いでしょう。何も考えず

にひたすら歩き、心地良い汗をかくのも心と体

をリフレッシュします。 

神門 
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≪月例会１，０００ｋｍ、 

平日ウオーク１００回を目指して≫ 
  

この度は、１００ｋｍ表彰の写真をお送り頂き

まして誠に有難う御座いました。さて私は昨年末

に平日ウオークも１０回達成し、これでやっとウ

オーキング初心者を抜けたかなと思っています。 

 私がウオーキングを始めたのは、ウオーキング

協会に所属する大先輩のＫさんに誘われたのが

きっかけです。協会に入会しウオーカーの友人が

出来たり、県内の色々な所をウオークする事で、

今まで知らなかった地域の文化や建物等を見聞

きすることができ非常に勉強になっています。 

 今後も協会指定のウオークに積極的に参加し、

月例会１，０００ｋｍ、平日ウオークの１００回

表彰に向け頑張っていきたいと思います。Ｋさん

はじめ諸先輩方々役員の方々には色々とお世話

になると思いますが、宜しくお願いいたします。 

（加須市 木村 恒男） 

 

≪ウオーキングは安心の場≫   
 

教授から大病を告げられ、取り巻きの先生達が

頷き、すべてがひっくり返った。救いは病室の五

人でした。手術後ＩＣＵから病室に移る点滴まみ

れの私を「お帰り」と迎えてくれた。嬉しくて皆

に抱き付きたい心境だった。治療やリハビリにめ

げると慰め助けてくれたその彼女達が一人二人

と亡くなったと聞き悲しくなりました。 

五人目は怖くて聞けない。次は自分の番が来る

のではと考えてばかりでした。ネガテイブ思考か

ら逃れようとミシンに熱中し腰痛で歩行困難に

なった、情けない。先生に歩きなさいと言われる

始末。 

わくわくウオーキング教室を知り、恐る恐る川

越に行った。歩くポイントを教わり皆楽しそうに

歩く、給水タイムすら楽しんでいる。笑顔だ！忽

ちハマる。 

今では心地良い安心の場となっている。皆さん

の元気そうな顔を見ると、私も大丈夫、大丈夫そ

うに思えるのです。 （川口市 三田地 ヤス子） 

 

≪８５歳 健康維持に再出発≫ 
 

 ３月２５日は８５歳の誕生日、これを機に新し

い自分として出発し、健康維持に専念しようと誓

った。それにはやるべき事が数多くあるが、先ず

第一は歩くこと。今日はさいたマーチの初日２０

ｋｍに参加、体力の衰えを感じながらもウオーカ

ーの皆様の颯爽と歩く姿に元気を頂き、完歩。疲

れたものの完歩証を手に歩き通せた心地良い達

成感により疲れがスウーと消え、また明日もと気

力が湧いてきます。（言葉の魔力？） 

 老化を抑制する「グレリン」というホルモンは

空腹時に最も多く分泌され、踵に刺激を加えると

骨髄に活力を与え骨の再生が促進されるとのこ

とです。これらを満たすには歩くことが最適、ウ

オーカーの皆様とふれあい楽しみ歩ける幸せに

感謝しながら歩くことにより、健康増進ができれ

ば、まさに一石二鳥。 

 今後も無理せず、協会役員の方々、ウオーカー

の皆様にご迷惑をかけぬよう心がけ例会、大会等

に参加し、一日でも永く会員でありたいと思って

おりますのでよろしくお願い申し上げます。 

  （加須市 筑 元治） 
 

***** 事 務 局 だ よ り ***** 
１．第 10 回川口 2ＤＭ参加券について 

5 月中旬より参加券の販売を開始いたします。Ｓ

ＷＡ例会、平日Ｗ等でお早めにお求めください。

尚、正会員の方々ヘは割引券(川口、3ＤＭ)を今月

号に同封しております。ご利用ください。 

 

５月の主な役員会議日程 ８日(月)14：00～17：00 理事会(武蔵浦和) １０日（水)17:00～20:00 幹事会(事務所） 

 

 


