
県内市町のおすすめコースをまわるスタンプラリー歩数を距離に換算し
「琵琶湖一周」などを

めざすバーチャルラリー

　新型コロナウイルス感染拡大で、外出の頻度や運動の機会が減少したことにより、体力低下、
体重増加、ストレス蓄積などの不調を感じる人が増えています。
　適度な運動を習慣づけ、健康を保つために、今こそウォーキングを始めてみませんか？

佐
山
学
区
自
治
振
興
会

バ
ー
チ
ャ
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
佐
山
学
区
自
治
振
興
会
で
は
、歩

数
や
歩
い
た
時
間
を
距
離
に
換
算
し
、

１
年
間
で
決
め
ら
れ
た
地
点
を
め
ざ

す「
バ
ー
チ
ャ
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」に

取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
３
年
目
と
な
る
今
年
は
、佐
山
地

域
市
民
セ
ン
タ
ー
か
ら
沖
縄
県
の
首

里
城
を
め
ざ
し
、41
人
が
日
々
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
に
励
ん
で
お
ら
れ
ま
す
。

7
月
時
点
で
首
里
城
へ
到
着

�

杉す
ぎ
も
と本 

治は
る
ぞ
う三 

さ
ん

　
約
４
年
前
、医
師
か
ら「
こ
の
ま

ま
だ
と
薬
を
飲
ま
な
け
れ
ば
い
け

な
く
な
る
」と
言
わ
れ
、ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
始
め
ま
し
た
。

　
バ
ー
チ
ャ
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
、

他
の
参
加
者
の
進
捗
を
見
て
、「
あ

ん
な
に
進
ん
で
い
る
人
も
い
る
か

ら
が
ん
ば
ろ
う
」と
、参
加
者
同
士

の
や
る
気
向
上
に
つ
な
が
っ
て
お

り
、「
今
ど
こ
ま
で
行
っ
た
？
」な
ど
、

会
話
の
種
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
始
め
て
、体

重
が
15
㎏
減
り
、健
康
診
断
の
数

値
は
す
べ
て
正
常
、さ
ら
に
健
康
へ

の
意
識
が
高
ま
り
ま

し
た
。

保険年金課　国保年金係　☎69‐2140　FAX 63‐4618
すこやか支援課　健康増進係　☎69‐2168　FAX 63‐4085問合せ

地
域
で

地
域
で
！！
ア
プ
リ
で

ア
プ
リ
で
！！
楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

健
康
増
進
ア
プ
リ「
Ｂ
Ｉ
Ｗ
Ａ‐Ｔ
Ｅ
Ｋ
Ｕ（
ビ
ワ
テ
ク
）」

　
無
料
の
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
向
け
ア
プ
リ
で
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
健
康

イ
ベ
ン
ト
へ
の
参
加
な
ど
日
々
の
健
康
づ
く
り
で
ポ
イ
ン
ト
が
貯
ま
り
、

各
種
景
品
の
抽
選
に
応
募
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
方
法

※ アプリのご利用は無料ですが、別途通信料がかかります。

▲ 参加者それぞれが歩いた歩数等をこ
の「ウォーキングカレンダー」に記録、 
1カ月ごとに距離に換算し、地図上の
コマを進めます。

４
月
か
ら
始
ま
り

す
で
に
到
着
し
た
方
も
！

出 発
佐山地域

市民センター

目 標
首里城

（沖縄県）

自分や他の参加者が
どこまで進んだか

一目で分かり、やる気UP！

甲賀市 大池寺コース

ＢＩＷＡ‐ＴＥＫＵの
ダウンロードや
詳細はこちら

ゲーム感覚で参加し、
気付けば運動が
継続できている！

ウォーキングの際の注意点

感
染
予
防

◦
一
人
ま
た
は
少
人
数
で
実
施

◦
す
い
た
時
間・場
所
を
選
ぶ

◦
他
の
人
と
の
距
離
を
確
保

熱
中
症
予
防

◦
こ
ま
め
な
水
分・塩
分
補
給

◦
適
度
に
休
憩
を
と
る

◦
風
通
し
の
良
い
服
装・帽
子
の
着
用

交
通
事
故
防
止

◦
夜
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、

　
明
る
い
色
の
服
装
や
反
射
材
を
身
に
着
け
る

特 集

ウ ォ ー キ ン グ始めませんか始めませんか

佐山学区自治振興会　☎70‐2274問合せ

背
筋
を
伸
ば
す

あ
ご
を
軽
く
引
く 歩

幅
は
や
や
大
き
め
に

腕
は
、軽
く
引
く

よ
う
に
振
る

吸
う
吸
う
、吐
く
吐
く
を

繰
り
返
し
な
が
ら
歩
く
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