








かぜのときの入浴判断のポイント
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湯気は感染症予防や症状緩和につながる
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平成29年の環境省の有識者会議で提言された
現代のライフスタイルに合った温泉地の過ごし方
の提案です。湯治は古来１週間以上温泉地に滞在
する療養法でしたが、新・湯治は、短期間であっ
ても温泉地周辺の地域資源を楽しみ、心身ともに
リフレッシュすること、そして温泉地を多くの人が
訪れることで、温泉地自身のにぎわいを生み出し
ていくことをめざしています。効果測定調査など
さまざまなプロジェクトが進んでいます。
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食事（栄養）もトレーニングの一つととらえ、運動量に見合った「栄養」「休養」を考える、それが「スポーツ栄養」の
考え方です。公認スポーツ栄養士が発信する、運動するすべての人のためのコラム&レシピです。

和食の代表格であるお寿司やお刺し身。中でも
脂ののった大トロや中トロ、旨味の強い赤身が食べ
られるマグロは大人気の食材です。初競りで「大間
の本マグロ」が高額で落札されるニュースなどから、
マグロは高級魚という印象があるかもしれませんが、
実は日本で食されているマグロは数種類あり、値段
も特徴も異なります。
前述の「本マグロ」は「クロマグロ」のことで、冬

が旬です。国内で流通するマグロの中で最も高価
格で脂ののりがよく、大トロや中トロを味わうことができ
ます。サイズが大きく、中には400kgを超えるものも
見られます。インド洋で漁獲される「ミナミマグロ」（別
名：インドマグロ）は夏が旬です。クロマグロよりサイ
ズが小さく、流通量も少なめですが、大トロも楽しめ
ます。鉢のように目が大きい「メバチマグロ」（別名：
バチマグロ）は、銚子漁港などで水揚げされ、回転
寿司やスーパーなどで広く流通する、価格が手頃
なマグロです。クロマグロやミナミマグロに比べると脂
質が少なめですが、濃赤色の赤身は旨味が豊富で
赤身用のマグロとして人気があります。関西で主流
の「キハダマグロ」は、その名の通り、尾びれ等が黄
色味がかっていて身はやや淡い赤色。脂質含有
量がとても少なく、ヘルシーな食材ともいえます。
水産庁の報告1）によれば、令和4年9月末時点の

クロマグロ（大型魚）の漁獲量は、青森県が最も多
くなっており、沖縄県、北海道、長崎県、新潟県
と続きます。
マグロの魅力は、おいしさや人気だけではありませ

ん。栄養面でも非常に優れているため、トップアスリー
トも好んで食べる食材です。特に豊富に含まれてい
るのが、筋肉や骨づくりに欠かせないたんぱく質。ク
ロマグロのトロ（脂身）の部分には、100g当たり20.1g
もたんぱく質（脂質27.5g）が含まれています。また、
たんぱく質代謝に必須のビタミンB6や、カルシウムの
吸収を促進するビタミンDも豊富です。さらにクロマグ
ロやミナミマグロ、メバチマグロの脂身には、生活習
慣病の予防に役立ち、抗炎症作用のあるエイコサ
ペンタエン酸（EPA）や、脳の神経細胞の情報伝
達を円滑にする働きが期待されているドコサヘキサエ
ン酸（DHA）も豊富です。
マグロは、お刺し身やお寿司、カルパッチョ、ポキ、

あえ物やサラダなど、生食することが多いと思いますが、
今回はお弁当のおかずや酒の肴

さかな

にもなる竜田揚げを
ご紹介します。柵で買ってきたマグロを使ってもよいで
すし、お刺し身用のマグロを2つ折りにしてボリューム
感を出してもよいでしょう。脂質含有量の少ない赤身
のマグロを、パンチの利いたにんにくしょう油に浸けて
油で揚げることで食べ応えのある一品になっています。

こばたてるみの

©AOYAMA
こばたてるみ●株式会社しょくスポーツ 代表取締役、公認スポーツ栄養士、健康運動指導士

人
気
、お
い
し
さ
、栄
養
価
と

三
拍
子
そ
ろ
っ
た
マ
グ
ロ
を
食
べ
よ
う
！

第93回

＜参考＞1）水産庁：太平洋クロマグロの漁獲状況について　https://www.jfa.maff.go.jp/j/tuna/maguro_gyogyou/gyokakujoukyou.html　食品成分)文部科学省：日本食品標準
成分表2020年版（八訂）

作り方
①	��マグロは一口サイズに切る。レモンはくし形に切る。しし唐はつま
ようじで数か所穴を開ける。

②	��ビニール袋にＡと①のマグロを入れて10分置き、片栗粉をまぶす。
③	��鍋に油を入れ、170度でしし唐を揚げ、少量の塩を振る。続いて、
②のマグロを揚げ、器に盛りつけ、レモンとしし唐を添える。

＊�スライスしたお刺し身の場合には、2つ折りにして揚げるとボリューム感が出ます。

材料 （2人分　＊栄養価は1人分）
●マグロ250g　●Ａ（おろししょうが小さじ1、おろしにんにく小さじ1、
しょう油大さじ1.5、みりん大さじ1）　●片栗粉適量　●サラダ油適量　
●しし唐6本、塩少々　●レモン	 2/8切れ

マグロの竜田揚げ

エネルギー
300kcal

たんぱく質
33.4g

脂質
13.0g

ビタミンB6
1.04mg

DHA
463mg

EPA
100mg

ビタミンB1
0.14mg

ビタミンD
5μg
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日
本
人
に
合
う
チ
ー
ム
ス
ポ
ー
ツ

ク
リ
ケ
ッ
ト
に
魅
了
さ
れ
20
年

─
─
日
本
で
は
ま
だ
あ
ま
り
な
じ
み
が
な

い
ク
リ
ケ
ッ
ト
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　
英
国
発
祥
の
、
野
球
の
原
型
と
言
わ

れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
打
者
は
３
６
０

度
ど
の
方
向
に
も
打
つ
こ
と
が
で
き
、

投
手
が
６
球
投
げ
る
ご
と
に
交
代
し
て

１
試
合
で
５
人
以
上
が
投
げ
な
く
て
は

な
ら
な
い
点
が
野
球
と
大
き
く
違
い
ま

す
。
絶
対
的
な
エ
ー
ス
１
人
で
は
勝
て

ず
、
よ
り
チ
ー
ム
力
が
問
わ
れ
る
の
が

お
も
し
ろ
い
と
こ
ろ
で
、
和
を
大
切
に
す

る
日
本
人
に
合
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

―
―
ど
の
よ
う
に
し
て
ク
リ
ケ
ッ
ト
選
手

の
道
に
入
っ
た
の
で
す
か
。

　
阪
神
甲
子
園
球
場
の
近
く
で
生
ま
れ

育
ち
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
野
球
が
大
好
き

で
し
た
が
、
地
域
の
少
年
野
球
も
部
活

動
も
女
子
は
入
れ
な
い
時
代
で
、
中
学
、

高
校
で
は
陸
上
部
で
短
距
離
選
手
で
し

た
。
大
学
で
た
ま
た
ま
ク
リ
ケ
ッ
ト
サ
ー

ク
ル
に
誘
わ
れ
、
昔
や
り
た
か
っ
た
野
球

に
似
て
い
る
と
思
っ
て
始
め
た
ん
で
す
。

２
年
生
の
と
き
に
日
本
代
表
選
手
の
プ

レ
ー
を
間
近
で
見
て
、「
あ
ん
な
ふ
う
に

な
り
た
い
」と
意
識
が
変
わ
り
、
４
年
生

の
と
き
親
善
大
会
の
よ
う
な
国
際
試
合

に
自
費
で
参
加
し
、
２
年
後
の
ワ
ー
ル
ド

カ
ッ
プ
最
終
予
選
を
か
け
た
大
会
の
代
表

候
補
に
入
り
ま
し
た
。
挑
戦
す
る
た
め
に

時
間
の
融
通
が
利
く
か
ら
と
進
学
し
た

大
学
院
は
修
士
論
文
の
中
間
発
表
が
大

会
と
重
な
り
、
勉
強
は
20
年
後
で
も
で
き

る
と
考
え
て
結
局
中
退
し
ま
し
た
が
、
代

初のワールドカップ出場指揮官へ
クリケットにかける夢は続いていく

MY SPORTS
Vol.189

宮地 静香 （みやぢ・しずか）
クリケット女子日本代表
1981年兵庫県生まれ。2001年同志社大学に入学、サークル活動でクリケットを始める。
06年に日本代表に初選出されて以来、代表としてプレーし続けている。10年、第16回ア
ジア競技大会（通称：2010年広州アジア大会）で銅メダルを獲得。クラブチームで活動し、
11・12・16・17年に日本クリケット協会・年間最優秀女子選手賞受賞。10～11年ニュー
ジーランド、13～14年オーストラリア、19年イングランドに渡り現地のクラブチームで研
鑽を積む。22年、各国から選出された選手で戦う女子リーグ戦「フェアブレーク・インビテー
ショナル2022」の選手に抜擢され、日本人初のプロクリケット選手としてプレー。第２戦で
の活躍が評価され、優秀選手としてプレーヤー・オブ・ザ・マッチに選ばれた。夫は日本ク
リケット協会事務局長・宮地直樹氏。
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表
入
り
を
果
た
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

―
―
覚
悟
を
決
め
て
臨
ん
だ
大
会
の
結

果
は
ど
う
な
り
ま
し
た
か
。

　

惨
敗
し
ま
し
た
。
で
も
こ
の
と
き
の

主
力
メ
ン
バ
ー
が
、
同
年
代
の「
次
の
大

会
で
絶
対
に
勝
ち
た
い
！
」と
い
う
集
団

だ
っ
た
ん
で
す
。
仕
事
を
し
な
が
ら
週

末
一
緒
に
練
習
し
、
男
子
の
試
合
に
も

出
ら
れ
る
よ
う
協
会
に
交
渉
し
て
、
で
き

る
限
り
試
合
経
験
を
積
み
ま
し
た
。
そ

し
て
そ
の
４
年
後
、ア
ジ
ア
の
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
と
言
わ
れ
る
ア
ジ
ア
競
技
大
会
で
銅

メ
ダ
ル
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

夫
婦
一
丸
と
な
っ
て
　

日
本
の
ク
リ
ケ
ッ
ト
発
展
を
リ
ー
ド

─
─
日
本
の
ク
リ
ケ
ッ
ト
の
現
状
に
つ

い
て
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
は
男
子
１
～
３
部
、

女
子
、
15
歳
以
下
な
ど
の
リ
ー
グ
が
あ

り
ま
す
が
、
草
野
球
の
よ
う
に
ア
マ
チ
ュ

ア
で
娯
楽
の
色
合
い
が
強
い
で
す
。
最

近
は
ジ
ュ
ニ
ア
チ
ー
ム
か
ら
育
っ
た
日
本

代
表
選
手
も
出
て
き
ま
し
た
。
チ
ー
ム

で
の
練
習
が
限
ら
れ
て
い
る
分
、
ト
ッ

プ
選
手
は
個
人
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
し
て

い
ま
す
。
２
０
１
８
年
に
栃
木
県
佐
野

市
に
日
本
で
唯
一
の
国
際
規
格
の
ク
リ

ケ
ッ
ト
施
設
が
完
成
し
て
、
私
は
元
日

本
代
表
選
手
の
夫
に
も
手
伝
っ
て
も
ら

い
、
そ
こ
で
練
習
に
専
念
し
て
い
ま
す
。

　
２
０
０
７
年
、
夫
は
選
手
と
し
て
活
躍

し
な
が
ら
、
過
疎
化
が
進
む
出
身
地
の

佐
野
市
の
町
お
こ
し
に
ク
リ
ケ
ッ
ト
を
結

び
つ
け
る
活
動
を
始
め
ま
し
た
。
行
政
や

企
業
に
働
き
か
け
、
ゼ
ロ
か
ら
地
道
に
ク

リ
ケ
ッ
ト
の
理
解
を
深
め
て
事
業
化
し
、

10
年
か
け
て
日
本
の
ク
リ
ケ
ッ
ト
の
拠
点

と
し
て
形
に
し
た
ん
で
す
。彼
は
年
上
で
、

ク
リ
ケ
ッ
ト
全
体
の
可
能
性
を
伸
ば
す
側

に
い
く
決
断
で
引
退
し
ま
し
た
が
、
結

婚
す
る
と
き
に「
お
互
い
家
庭
を
理
由
に

選
手
を
辞
め
な
い
」と
約
束
し
ま
し
た
。

─
─
長
い
選
手
生
活
を
支
え
る
力
強
い

サ
ポ
ー
ト
も
あ
る
の
で
す
ね
。
日
本
人

ク
リ
ケ
ッ
ト
選
手
初
の
プ
ロ
契
約
を
結
ん

だ
経
緯
を
詳
し
く
お
教
え
く
だ
さ
い
。

　
プ
ロ
選
手
の
夢
を
か
な
え
る
た
め
、
力

を
ア
ピ
ー
ル
す
る
目
的
で
渡
英
し
た
と
き

に
、
今
回
契
約
し
た
団
体
の
チ
ー
ム
と

対
戦
し
て
い
ま
し
た
。
主
に
ク
リ
ケ
ッ
ト

を
通
じ
て
ジ
ェン
ダ
ー
平
等
を
め
ざ
す
団

体
で
、
帰
国
後
ア
プ
ロ
ー
チ
し
ま
し
た
が

返
事
が
な
く
、
突
然
、
今
回
出
場
し
た

リ
ー
グ
戦
に
選
出
さ
れ
た
連
絡
が
来
た

ん
で
す
。
そ
の
少
し
前
、
イ
ン
グ
ラ
ン
ド

の
チ
ー
ム
に
経
験
を
認
め
ら
れ
て
プ
ロ
契

約
合
意
に
至
っ
た
の
に
、
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
出
場
経
験
な
ど
の
選
手
規
定
を
満
た

し
て
い
な
い
こ
と
で
白
紙
に
戻
り
、
引
退

も
考
え
て
い
た
の
で
、「
最
初
で
最
後
の

チ
ャ
ン
ス
が
来
た
！
」と
思
い
ま
し
た
。

──
プ
ロ
と
し
て
プ
レ
ー
し
、
優
秀
選

手
賞
も
受
賞
し
て
い
か
が
で
し
た
か
。

　
世
界
の
ト
ッ
プ
選
手
は
あ
ら
ゆ
る
技

術
の
質
が
高
か
っ
た
で
す
。
試
合
に
出

場
で
き
る
確
約
は
な
か
っ
た
の
で
策
を

練
っ
て
、「
こ
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
誰
に
も

負
け
な
い
か
ら
使
っ
て
ほ
し
い
」と
言
い

ま
し
た
。
こ
の“
は
っ
た
り
”が
効
い
て

起
用
さ
れ
た
開
幕
戦
で
有
名
選
手
を
ア

ウ
ト
に
で
き
て
、
ほ
っ
と
し
ま
し
た
ね
。

　

優
秀
選
手
賞
は
、
キ
ャ
プ
テ
ン
の
指

示
ど
お
り
に
投
球
で
き
、
打
た
せ
た
打

球
に
対
し
て
の
守
備
配
置
が
完
璧
で
ア

ウ
ト
を
と
れ
た
か
ら
で
、
ラ
ッ
キ
ー
な
こ

と
で
し
た
。
戦
略
を
理
解
で
き
る
経
験

と
英
語
力
、
ま
た
、
指
示
を
体
現
す
る

力
を
つ
け
る
だ
け
の
最
大
限
の
準
備
を

し
た
自
負
は
あ
り
、
そ
の
結
果
が
ラ
ッ

キ
ー
な
巡
り
合
わ
せ
に
つ
な
が
っ
た
か
な

と
思
っ
て
い
ま
す
。

ク
リ
ケ
ッ
ト
の
未
来
を
つ
く
る

壮
大
な
10
か
年
計
画

─
─
日
本
女
子
代
表
の
現
在
地
を
ど
の

よ
う
に
と
ら
え
て
お
ら
れ
ま
す
か
。

　
結
婚
や
就
職
な
ど
で
メ
ン
バ
ー
の
入

れ
替
わ
り
が
続
い
て
、
勝
て
な
い
時
期

が
続
い
て
い
ま
し
た
。
経
験
に
基
づ
く

判
断
力
が
重
要
な
ん
で
す
。
よ
う
や
く
、

１・２
年
で
す
ご
く
強
く
な
り
そ
う
な

MY SPORTS

チ
ー
ム
が
で
き
ま
し
た
。
ま
ず
試
合
に

勝
っ
て
、
若
い
選
手
に
自
信
を
つ
け
さ
せ

て
あ
げ
た
い
で
す
。
強
豪
国
の
選
手
と

絶
望
的
な
力
の
差
が
あ
る
わ
け
で
は
な

く
、
同
じ
情
熱
を
も
て
れ
ば
負
け
な
い

と
思
う
ん
で
す
。
遠
征
費
な
ど
の
負
担

を
言
い
訳
に
せ
ず
、「
い
ま
あ
る
環
境
を

生
か
す
も
殺
す
も
自
分
し
だ
い
で
、
犠

牲
の
あ
と
に
得
る
も
の
は
大
き
い
」と
気

づ
い
て
気
持
ち
の
ス
イ
ッ
チ
が
入
る
よ
う

に
、
引
っ
張
っ
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

─
─
今
後
の
ビ
ジ
ョン
を
お
願
い
し
ま
す
。

　
41
歳
に
な
り
１
０
０
％
追
い
込
む
の
が

し
ん
ど
く
な
っ
て
き
て
、
日
本
代
表
の

コ
ー
チ
を
め
ざ
し
て
勉
強
を
始
め
た
い

気
持
ち
が
あ
り
ま
す
。
ク
リ
ケ
ッ
ト
コ
ー

チ
の
基
本
を
し
っ
か
り
押
さ
え
て
、
自
分

の
経
験
を
上
の
せ
し
て
若
い
選
手
に
伝

え
ら
れ
た
ら
と
思
い
ま
す
。
コ
ー
チ
と
の

相
性
の
善
し
あ
し
が
影
響
す
る
の
を
感

じ
て
き
た
の
で
、
確
実
に
チ
ー
ム
を
強
く

で
き
る
コ
ー
チ
ン
グ
の
シ
ス
テ
ム
を
研

究
、
確
立
す
る
た
め
に
大
学
院
に
戻
る

計
画
で
す
。
43
歳
で
大
学
院
を
修
了
、

44
歳
で
コ
ー
チ
を
始
め
、
50
歳
ご
ろ
ワ
ー

ル
ド
カ
ッ
プ
に
初
出
場
す
る
日
本
女
子

チ
ー
ム
の
コ
ー
チ
で
い
ら
れ
た
ら
最
高
！

と
い
う
、
壮
大
な
夢
を
描
い
て
い
ま
す
。

　
ひ
そ
か
な
目
標
と
し
て
は
、
女
子
日

本
代
表
の
奪
ウ
ィ
ケ
ッ
ト（
ア
ウ
ト
）数

歴
代
最
多
記
録
ま
で
２
つ
で
す（
10
月

3
日
現
在
）。
夫
が
男
子
の
記
録
を
も
っ

て
い
る
の
で
、「
夫
婦
で
歴
代
１
位
」を

め
ざ
し
つ
つ
、
選
手
生
活
の
集
大
成
と

な
る
プ
レ
ー
を
し
て
、
チ
ー
ム
に
貢
献

し
た
い
で
す
。

変化球を得意とする投球スタイルで好投し、MVPを獲得した
「フェアブレーク・インビテーショナル2022」第２戦。「ぶっ
ちぎりの最年長だった」と笑い、「この年齢まで続けられたの
は、完全に左投げがレアだからだと思います」と語る。
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サークル活動のほか、法務局からの依頼によるスポーツを
通じた人権活動、 学校支援、 子育て支援、ボランティア
活動など幅広い事業を行っている。

またクラブでは、四国学院大学副学長の漆原光徳氏によ
る健康・スポーツ・ダイエットに関する理論・助言、 整形
外科医でスポーツドクターの𠮷田勇人氏による子どもの発
達発育の観点からのスポーツ指導など、最新のエビデンス
に基づいたプログラム提供、講習会の開催を行っている。

さらに、高齢者の介護予防を目的とした貯筋運動教室で
は、健康運動指導士と管理栄養士の資格を有する指導員
が担当。 運動による筋力向上、 食事による低栄養予防、
教室での運動仲間とのつながりといった多方面からのアプ
ローチで、健康長寿に向けた取り組みに力を注いでいる。

今後は、「家から一歩踏み出せない」「運動する場所が見
当たらない」「興味のある運動に出合えない」といった潜在
的ニーズに対して、広報や指導員派遣を通じて取り組んで
いきたいと考えている。

集いの場は楽しむ・遊ぶをモットーに！

宇多津町は、東は坂出市、西は丸亀市に挟まれ、瀬戸
内海に面する風光明

めい

媚
び

な町だ。平安期には讃岐有数の船
着き場として、室町時代には幕府の管領・細川頼之の下で
四国の中心地として発展した。また明治時代には、温暖で
雨が少ない気候を生かして、 入浜式の塩づくりが広がり、
日本一の塩の町として名をはせた。

スポーツの語 源と言われる〝DISPORT〟＝「 楽しむ」
「 遊ぶ 」「はしゃぐ」「 気 晴らし」を活 動の中 心に据え、
「DISPORTキラキラ うたづ」は誕生した。障がいの有無
や年代にかかわらず、多様な人が集うことで、コミュニケー
ションの醸成、目的に合わせた体力づくりを実践している。

エビデンスに基づいた専門家の支援・指導

クラブでは小学生向けの体育教室、 卓球、スポーツウ
エルネス吹矢、ボッチャ、スローエアロビクス等の教室・

としかられたという例もあります。こういうときは、「メー
ルで連絡をしてくださいますようお願いします」というよう
に依頼文にするとよいでしょう。

また、先頭に「以下のことをお願いします」というような
依頼文を書き、詳しい内容は箇条書きを活用するとよいで
しょう。箇条書きで伝えるときには、文末に「～すること」
のように「こと」を連発しないようにします。これも読み手
に不快感を与えます。文末に「こと」が続くと文面がきつく
なりますし、「こと」のほうが目立ち、 本来伝えたい内容
が薄れるからです。

命令文は依頼文 + 箇条書きに変えて、読み手が気持ち
よく動けるコミュニケーションにしましょう。

簡潔な文章は、命令口調にならないよう配慮を

ここ数年で、情報の伝達方法は大きく変わりました。以
前は対面で伝えていた指示を、メール、チャットや LINE
のような短い文章で伝える職場も多くなりました。そこで、
気をつけたいのは、 文字で何かを依頼する、 指示すると
きの表現です。

短い文章で連絡しようとすると、自分ではていねいに書
いたつもりでも、 伝え方がきつくなりやすい傾向があるの
です。対面の場合は、相手の表情など言語以外の情報を
受け取ることができるため、にこにこして前のめりで話を
していれば、喜んでいるのかなという情報を多く受け取る
ことができます。 電話でも、 声の表情があります。 暗い
生気のない声で話をしていると、 気が進まないのかなど、
相手の気持ちを推察することができます。しかし、文字情
報には、表情やニュアンスがありません。

相手に何かしてほしいときに項目を「メールで連絡をくだ
さい」というように、「～してください」という表現は、 受
け取る側にとっては＂命令調＂になってしまうのです。実際、
「～してください」と10項目ほど書いたところ、 高飛車だ

わがまち、わがクラブ 第21回

非営利型一般社団法人 D
デ ィ ス ポ ル ト

ISPORTキラキラ うたづ
所在地：香川県綾歌郡宇多津町浜七番丁94－１

http://www.disport-kirakira.jp
設立：2008年４月１日　会員数：33人（2022年9月末現在）

短いメッセージで
依頼するときの注意点第9回

文字で伝える！コミュニケーション術
コンピュータハウス・ザ・ミクロ東京代表。
文章力研修、人材育成研修講師

（とよた みちこ）豊田 倫子

●例
使用後は、設備を片づけること。帰るときは戸締
まりをしてください。
　　➡
利用者さんのために、使用後は、以下ご協力を
お願いします。
　１．設備の片づけ
　２．戸締まり
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★ �紹介したコースは「新日本歩く道紀行100選シリーズ」（https://michi100sen.jp/）で認定されています。

ウォーキングがもっと楽しくなる全国の「ウォーキングコース」を紹介します。

～新日本歩く道紀行100選～

飯
能
市
は
埼
玉
県
の
南
西
部
、
関
東

平
野
の
西
の
端
に
位
置
し
、
奥
多
摩
の
豊

か
な
自
然
が
広
が
る
ま
ち
で
す
。
南
北
に

連
綿
と
続
く
関
東
山
地
の
山
並
み
に
は
、

古
代
か
ら
修
行
僧
や
修
験
者
な
ど
に
よ
り

発
見
さ
れ
た
山
岳
信
仰
の
霊
地
が
多
数
存

在
し
て
い
ま
す
。

本
コ
ー
ス
に
あ
る
霊
地
の
一
つ
、天
台
宗
医

王
山
薬
寿
院
八
王
寺
は
み
ご
と
な
竹
林
に
囲

ま
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
通
称「
竹
寺
」と
呼
ば

れ
て
お
り
、大
み
そ
か
は
竹
林
の
幻
想
的
な

ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
が
人
気
で
す
。
ご
本
尊
は
牛ご

頭ず

天て
ん

王の
う

と
八
王
子
、本
地
仏
は
薬
師
如
来
を

配
す
る
と
い
う
神
仏
習
合
を
い
ま
に
残
す
東

日
本
唯
一
の
遺
構
が
特
徴
で
す
。鳥
居
に
は
、

く
ぐ
れ
ば
除
災
招
福
が
で
き
る
と
言
わ
れ
る

「
茅
の
輪
」が
一
年
中
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。

も
う
一
つ
の
霊
地
は
、
天
台
宗
大
麟
山

雲
洞
院
天
龍
寺
、
通
称「
子ね

ノの

権ご
ん

現げ
ん

」で
す
。

火
災
と
腰
か
ら
下
の
病
気
に
霊
験
が
あ
る

と
し
て
信
仰
さ
れ
、
拝
殿
に
は
鉄
わ
ら
じ
や

子
ど
も
の
草
履
な
ど
が
奉
納
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
古
刹
巡
り
の
休
憩
に
は
、
昔
と

変
わ
ら
ぬ
味
を
伝
え
る
手
打
ち
う
ど
ん
が

評
判
の
浅
見
茶
屋
が
う
って
つ
け
で
す
。

歴
史
や
言
い
伝
え
を
ひ
も
解
き
な
が
ら

飯
能
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
で
、
一
年
の
締
め

く
く
り
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

大
き
な「
茅
の
輪
」を
く
ぐ
り

健
康
と
幸
運
を
祈
る

コース
概略
全　長
9.5km
所要時間
235分

第 69  回 奥武蔵の古
こ

刹
さ つ

を訪ねる道（埼玉県）

Start

◆��最寄り駅：JR東飯能駅からバスで約40分
（小殿バス停）
◆�コースの環境・設備：トイレ（有）／休憩所
（有）／水・食料（有）／ガイド等（無）／看板・
標識（有）／宿泊施設（有）／安全対策（無）
◆推奨季節：春・夏・秋・冬
◆�コースに関する問い合わせ先：飯能市観
光・エココツーリズム推進課　tel：042-
973-2124

コ ー ス 環 境
小
殿
バ
ス
停

1.6
㎞
（
60
分
）

竹
寺

2.9
㎞
（
85
分
）

子
ノ
権
現

（
浅
見
茶
屋
、
東
郷
公
園
な
ど
を

経
由
し
て
）

吾
野
駅

※所要時間は勾配や舗装の有無等の道路状況や見学時間を考慮に入れ、コース設定者が申請した時間を表記しています。

Goal

5.0km（90分）



令和4年12月1日発行 定価524円 （本体477円＋税10％）　第3種郵便物認可  みんなの健康・体力づくりを応援します公益財団法人 健康・体力づくり事業財団

THE 43rd SAPPORO 
INTERNATIONAL SKI MARATHON

FIS/SAJ/WL公認 IVV/JVA認定札幌国際スキーマラソン大会

札幌市、健康・体力づくり事業財団、全日本スキー連盟、札幌スキー連盟、北海道歩くスキー協会、北海道新聞社、札幌市スポーツ協会
内閣府、スポーツ庁、厚生労働省、北海道、北海道教育委員会、札幌市教育委員会、北海道スキー連盟、北海道バイアスロン連盟、札幌バイアスロン連盟、
札幌市スポーツ推進委員会、ＮＨＫ札幌放送局、羊ヶ丘カントリークラブ、札幌観光協会、日本赤十字社札幌市地区本部、北海道理学療法士会、札幌南高等学校林
陸上自衛隊第 11旅団、札幌スポーツ救急委員会、札幌市スポーツ救護赤十字奉仕団、札幌市無線赤十字奉仕団、札幌市理学療法赤十字奉仕団

北翔大学、オールスポーツコミュニティ、さっぽろグローバルスポーツコミッション
札幌国際スキーマラソン大会組織委員会

主催
後援
（予定） 

支援

協賛
（予定） 

協力
主管

第43回

会場 :白旗山競技場2023
2.5 SUN 9:00

START

申込期間・方法

種 目

新型コロナウイルス感染症対策について

本格的なコースに挑戦したい方
　　　　　スキーマラソン   50 ㎞・25㎞

家族や友人と楽しみたい方
　　　　　歩くスキー　　   10 ㎞・4㎞

◇体調に異変を感じる場合は、来場、参加はご遠慮ください。
◇会場内では、マスクを着用してください。
　（競技中のマスク着用は任意です）。
◇適度な距離を保ち、できるだけ密集を避けるようにしてください。
◇こまめな手指消毒にご協力ください。
◇大声での声援・会話は避けてください。

2022 年 11月 28日（月）～
　　　　　　　　　2023年１月９日（月）

インターネット申込：大会HPより
RUNNET・SPORTS ENTRY

電話申込
　TEL 0570-039-846（ガイダンス「1」）
　平日 10：00～ 17：30の受付時間

参加者
募集中！！
参加者
募集中！！

北海道オール・オリンピアンズがみなさんの
参加を応援、サブイベントを盛り上げます！！

大会に関するお問い合わせ先
札幌国際スキーマラソン事務局
札幌市スポーツ協会スポーツ事業部事業課
住所：〒064-0931　札幌市中央区中島公園1番5号
　　　札幌市中島体育センター内
TEL：011-530-5562（9：00～ 17：00　土・日・祝は休み）
大会公式HP　https://www.sapporo-sport.jp/ski/home.html


