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▲コースの途中で「ヤッホッ！！」と声を出して肺をきれいに

　
近
年
、
高
齢
化
と
健
康
志
向

の
高
ま
り
に
よ
り
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
人
口
が
全
国
的
に
増
加

し
て
い
ま
す
。

　
飛
騨
市
で
も
平
成
29
年
度

よ
り
、
自
然
の
野
山
を
歩
い
て

治
療
す
る
ド
イ
ツ
の
「
気
候
性

地
形
療
法
」
を
基
本
と
し
た
健

康
づ
く
り
の
運
動
療
法
〞ク
ア

オ
ル
ト
健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
〞

を
取
り
入
れ
、
市
内
の
2
カ
所

に
「
飛
騨
ク
ア
オ
ル
ト
健
康
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
」
コ
ー
ス
を
整

備
、
市
内
の
豊
か
な
森
林
の
活

用
に
よ
る
市
民
の
健
康
づ
く

り
の
推
進
に
取
り
組
ん
で
き

ま
し
た
。ま
た
、
6
月
に
は
、

「
飛
騨
市
健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

ガ
イ
ド
協
会
」
も
設
立
さ
れ
、

市
民
が
気
軽
に
参
加
で
き
る

定
期
的
な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
イ

ベ
ン
ト
を
毎
週
1
回
開
催
し

て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
ク
ア
オ
ル
ト
健
康

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
つ
い
て
の

市
の
取
り
組
み
や
ガ
イ
ド
協

会
が
主
催
す
る
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
イ
ベ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

　
現
在
、
飛
騨
市
に
あ
る
専
用

の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
は
、

古
川
町
黒
内
に
あ
る
「
朝
霧
の

森
コ
ー
ス
」
と
古
川
町
信
包
に

あ
る「
森
林
公
園
コ
ー
ス
」で
、

こ
の
2
つ
の
コ
ー
ス
は
、
㈱
日

本
ク
ア
オ
ル
ト
研
究
所
よ
り
、

全
国
か
ら
選
り
す
ぐ
り
の
「
ク

ア
の
道
®
（
健
康
の
道
）
と
し

て
認
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
朝
霧
の
森
コ
ー
ス
」
は
全

長
1.
7
7
㌔
メ
ー
ト
ル
、
広

葉
樹
や
針
葉
樹
の
混
合
林
が

あ
る
植
生
豊
か
な
コ
ー
ス
で
、

春
に
は
り
ん
ご
や
桃
の
花
が

咲
き
、
秋
に
は
紅
葉
し
た
カ
ツ

ラ
か
ら
甘
い
香
り
が
漂
う
他
、

飛
騨
市
が
推
進
し
て
い
る
薬

草
園
も
あ
り
ま
す
。

　
「
森
林
公
園
コ
ー
ス
」は
、
全

長
1.
2
6
㌔
メ
ー
ト
ル
、
春

か
ら
夏
は
ま
ぶ
し
い
新
緑
、

コ
ー
ス
内
の
紫
陽
花
、
花
菖
蒲

が
美
し
く
、
秋
に
は
色
と
り
ど

り
の
紅
葉
の
中
で
、
栗
や
栃
の

実
、
ど
ん
ぐ
り
が
落
ち
る
豊
か

な
森
で
す
。

　
今
日
は
、
ガ
イ
ド
協
会
会
長

の
牛
丸
洋
子
さ
ん
、
事
務
局
長

の
武
藤
浩
一
さ
ん
の
お
二
人

に
「
朝
霧
の
森
コ
ー
ス
」
を
案

内
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
「
ク
ア
オ
ル
ト
健
康
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
は
、
無
理
を
し
な
い
、

が
ん
ば
ら
な
い
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
と
い
わ
れ
、
運
動
中
の
負
荷

を
『
1
6
0
―
年
齢
＝
目
標
の

心
拍
数
』
と
す
る
こ
と
で
、
少

し
き
つ
い
と
感
じ
る
程
度
の

歩
行
に
な
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。ま
た
、
森
の
風
や
水
を

利
用
し
て
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
中

に
上
昇
し
て
き
た
熱
を
逃
が

し
体
表
面
温
度
を
2
度
以
上

さ
げ
る
と
運
動
効
果
が
更
に

増
し
ま
す
よ
」
と
武
藤
さ
ん
。

　
ま
ず
始
め
に
ク
ア
オ
ル
ト

に
つ
い
て
歩
く
と
き
の
ポ
イ

ン
ト
な
ど
の
説
明
を
聞
き
な

が
ら
、
歩
行
前
に
血
圧
や
心
拍

数
、
体
表
面
温
度
の
計
測
を
行

い
、
健
康
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を

記
入
。準
備
運
動
を
行
っ
た
後

に
さ
っ
そ
く
出
発
。ホ
テ
ル
季

古
里
を
起
点
と
し
た
コ
ー
ス

内
へ
と
進
み
ま
し
た
。少
し
歩

い
た
と
こ
ろ
で
「
一
つ
目
の

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
で
す
。脈

を
測
り
ま
す
の
で
脈
拍
を
数

え
て
く
だ
さ
い
。」
と
牛
丸
さ

ん
。出
発
前
に
測
っ
た
心
拍
数

の
目
標
値
と
比
べ
な
が
ら
、
自

分
の
運
動
量
や
体
表
面
温
度

の
確
認
を
行
い
歩
く
速
さ
の

調
節
を
す
る
こ
と
が
ポ
イ
ン

ト
だ
そ
う
で
す
。

　
少
し
歩
く
と
東
屋
が
あ
り

「
森
の
入
り
口
で
は
皆
さ
ん
で

〝
お
じ
ゃ
ま
し
ま
〜
す
〞と
叫

び
ま
し
ょ
う
。森
へ
入
る
前
に

は
動
物
た
ち
へ
の
警
告
も
踏

ま
え
大
声
で
叫
ん
で
か
ら
入

り
ま
す
」
と
武
藤
さ
ん
。ま
た
、

途
中
の
眺
め
が
良
い
と
こ
ろ

で
は
「〝
ヤ
ッ
ホ
ッ
〞と
短
く
叫

び
ま
し
ょ
〜
。こ
う
し
て
大
声

で
叫
ぶ
こ
と
で
、
肺
の
中
が
き

れ
い
に
な
り
ま
す
よ
。」
と
牛

丸
さ
ん
。こ
の
後
、
牛
丸
さ
ん

か
ら
コ
ー
ス
内
に
自
生
す
る

花
木
な
ど
の
説
明
を
聞
き
な

が
ら
、
あ
っ
と
い
う
間
の
1
時

間
30
分
の
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が

終
了
し
ま
し
た
。

　
今
回
の
参
加
者
か
ら
は
、
健

康
チ
ェ
ッ
ク
で
高
か
っ
た
血

圧
が
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
後
に
下

が
っ
た
な
ど
と
の
声
が
あ
り

ま
し
た
。が
ん
ば
ら
ず
に
楽
し

く
歩
く
「
ク
ア
オ
ル
ト
健
康
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
」。市
民
の
皆
さ

ん
も
ぜ
ひ
気
軽
に
参
加
し
て

い
た
だ
き
、
楽
し
く
歩
い
て
健

康
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

ク
ア
オ
ル
ト
健
康
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

が
ん
ば
ら
ず
に
　楽
し
く
歩
い
て
　健
康
寿
命
延
伸
　
　

歩くときのポイント

「がんばらない」スピード　→　心拍数の目安　160－年齢
「冷たくさらさら」体表面 　→　体表面　平均2℃低く
自分の体力にあわせて歩く速さを調節します。最初はゆっくり、慣
れてきたら上り道を「160－年齢」の心拍数を目安に歩きます。
歩行中は、「やや冷えている」ぐらいと感じるように、袖をまくったり
首元を開けるなどして衣服を調整します。

『がんばらない』　『冷たくさらさら』キーワードは
気候性地形療法における気候の4要素

太陽光 可視光線

清浄な空気 冷気と風

ビタミンD3の合成
骨の強化
免疫力活性

体内の24時間リズムの
調整
深い睡眠

呼吸器系
アレルギーの改善

持久力強化
免疫システムの改善
血液循環機能アップ
体温調節機能アップ

２
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ス
ポ
ー
ツ
庁
の
調
べ
で
は
、
運

動
不
足
を
解
消
す
る
た
め
に
始
め

る
運
動
の
第
１
位
が
「
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
」。
手
軽
に
、
お
金
を
か
け
ず

で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
認
知
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
「
ク
ア
オ
ル
ト
健
康
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
」
は
、
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
の
平

坦
な
道
で
は
な
く
、
飛
騨
の
森
の

程
よ
い
傾
斜
を
歩
く
こ
と
で
、
運

動
負
荷
に
大
切
な
心
拍
数
の
上
昇

を
促
し
、
自
然
の
光
や
音
、
風
や

空
気
が
そ
の
相
乗
効
果
を
増
し
て
、

頑
張
ら
な
く
て
も
持
久
力
を
あ
げ

る
こ
と
が
で
き
る
と
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。ま
た
良
い
森
歩
き
は
気
晴

ら
し
に
も
最
適
で
す
。

　
我
々
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
ガ
イ
ド
は

、参
加
者
の
皆
さ
ん
一
人
一
人
に
合

っ
た
「
ち
ょ
う
ど
良
い
刺
激
」
を

創
出
し
な
が
ら
、
安
全
に
効
果
的

な
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
が
出
来
る
よ
う

健
康
増
進
の
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
を
し

て
い
く
の
が
役
割
で
す
。
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飛騨市健康ウオーキング
ガイド協会会長

牛 丸　洋 子 さん

３ 2019年７月号

題
ろいろい

話のちま

18

ママサロンのようす

妊娠中から出産後のママを支援
６月18日（火）　ハートピア古川

ママサロン「にこにこルームまるん」オープン

起工式のようす

水力発電で地域活性化へ
６月18日（火）　宮川町森安地内

小水力発電所「森安発電所」起工式

　宮川町森安地内の宮川支流で、小水力発電所「森安発電
所」建設工事の起工式が開かれ、関係者や地元地権者ら約
40人が出席しました。
　発電所の最大出力は550キロワット、年間可能発生電力量
は338万6千キロワットを見込んでおり、1,100世帯分の電力
が供給可能な水力発電所です。
　起工式では、発電所の工事や運営を行う宮川水力開発合
同会社の関係者、地権者や湯之下副市長が出席。湯之下副
市長は「地域に活力を与えてくれる存在となること、地域共生
の契機となり地域の活性化につながるものと大いに期待して
います」と祝辞を読み上げました。

　妊娠中から出産後の飛騨市のママを支援する産前産後ママ
サポプロジェクトの一つママサロン「にこにこルームまるん」が
オープンしました。
　このママサロンでは、飛騨市助産師会の助産師が運営し訪れ
た母親が気軽に相談や交流などすることができ、母親の孤立感
や不安感を解消できるための支援を行っていきます。
　ママサロンは、毎週火曜日と金曜日の9時00分から12時00
分までハートピア古川で開かれます。また、月に１回土曜日に妊
婦さんやママさん同士の交流を目的とした「にこにこ交流会」も
開かれます。

感謝状を手にする北原副社長（中央）と梶田博士

寄附をいただいた企業へ感謝状を贈呈
６月13日（木）　東京都

企業版ふるさと納税で寄附

　三井不動産（株）から企業版ふるさと納税を活用した寄附
（1,000万円）をいただきました。
　この寄附は地方創生の取り組みの一環として、民間企業が
積極的な寄附をおこなえる仕組み「地方創生応援税制（企業
版ふるさと納税）」を活用したもので、「ひだ宇宙科学館カミオ
カラボ」の整備財源に充てられました。
　感謝状は東京大学伊藤国際学術研究センターにて、飛騨
市名誉市民の梶田隆章博士も駆けつけるなか、三井不動産
（株）の北原義一副社長へ手渡されました。

駐輪場を清掃をする生徒

地域の皆さんに感謝の気持ちを込めて
６月14日（金）　古川駅周辺

飛騨吉城特別支援学校MS・MSJリーダーズ活動

　飛騨吉城特別支援学校の高等部と中学部の生徒16人が、
JR飛騨古川駅や駅周辺の清掃活動を行いました。
　この活動は、飛騨警察署から認証を受けたMS・MSJリー
ダーズの青少年健全育成のための地域奉仕活動の一環とし
て行われ、今回２回目の活動は、日頃からお世話になっている
地域の皆さんに感謝の気持ちを込めて駅周辺の清掃活動に
取り組みました。
　この日は、支援学校玄関前に集合し、JR飛騨古川駅前まで
徒歩で移動。駅舎やバス待合所、トイレ、跨線橋、自転車置き
場などのゴミ拾いや窓ふきなどの清掃を行いました。


