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新年明けましておめでとうございます。 

ＣＷＡの会員並びに関係団体の皆様方には、健やかに新年

をお迎えのことと心よりお慶び申し上げます。 

昨年はＣＷＡ設立３５周年記念の年であり、１月に記念式典

を１０月に記念ウオーク（千葉アクアラインマラソン応援ウオー

ク）を実施しました。記念式典は盛大に行われ、出席者からは

高い評価を得ることが出来ました。記念ウオークは４９２名と沢

山の方に参加頂き、大成功で無事に終えることが出来また。 

昨年の特筆すべき成果は、新たに京成電鉄株式会社とイ

オングループのスポーツオーソリティ（株式会社メガスポー

ツ）がＣＷＡの後援者に加わり、活動の幅が拡がったことです。

オリンピック関連では１０月に東京オリンピック５０周年記念式

典及びウオークに前年同様単独団体として、アベベの御子息

を含む多くの著名なオリンピアンズが参加したウオーキング

の運営を行いました。 

 今年も、社会貢献型のウオーク（オリンピック・ピンクリボン

等）に注力し、女性が今迄以上に力が発揮でき、新しい役員

がレベルアップへと繋がるような組織に向けて活動したいと考

えております。 

今年の干支は未年。羊はか弱い動物ですが、その分慎重

で周囲との融和を身上とする動物です。今年は人との調和・

コミュニケーションを重視してＣＷＡを運営していく所存です。 

 本年も皆様方の益々の御支援と御指導を宜しくお願い申し

上げ、新年の挨拶と致します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「第２５回南房総フラワーマーチ大会日帰りバス」 

日    時／平成２７年３月７日（土）・８日（日） 

集   合／１日目・６時４５分：２日目７時千葉東口NTT前 

      ／両日共６時３０分  ＪＲ津田沼南口千葉工大前 

      ※両日共出発式参加のため若干早くなりました。 

出   発／上記の集合により準備出来次第出発します。 

解   散／ＪＲ千葉駅東口ＮＴＴ前 １８時頃（予定） 

        ＪＲ津田沼南口千葉工大前 １８時３０分頃 

募集人員／最大９０名（４５人×大型観光バス２台）予定 

       定員になり次第締め切ります。 

参 加 費／昼食代（飲み物付）・大会参加費を含む 

            

CWA会員  

CWA会員以外の方 

＊１日目の帰路、道の駅買い物タイム（予定） 

２日目の帰路、花摘み（別途実費）和田（予定） 

バス・ウオーク申込・問合せ先 

担当 鈴木 和子   携帯: ０９０－１５５２－２３７８ 

    ＦＡＸ: ０４７－４５１－００８４ 
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毎月 1日発行  編集責任者 山口 誠 

新年のご挨拶 

ＮＰＯ法人千葉県ウオーキング

協会会長  片山 篤 

CWA第１回バス・ウオーク     

 

 

＜２日間参加＞ ＜１日のみ参加＞ 

１１,５００円      ６,９００円 

１２,０００円      ７,４００円 

 バス・ウオーク部 年 間 予 定 

 

 

 

平成２７年度、ＣＷＡバスウオーク部の年間予定を 

お知らせ致します。 

３月７日（土）第２５回南房総フラワーマーチ 

３月８日（日）第２５回南房総フラワーマーチ 

５月１２日（火）栃木県・那須八幡つつじ観賞ウオーク 

７月１４日（火）千葉県５４ウオーク 

（栄町・神崎町・東圧町・多古町） 

９月１５日（火）栃木県・龍王峡ｳｵｰｷﾝｸﾞ 

１１月１０日（火）埼玉県黒山三滝紅葉狩りウオーク 

尚、詳細についてはＣＷＡニュースで、その都度記載されます

ので参考にして下さい。 

＊バスウオーク年間 ５回の内、４回以上参加の方に年間表彰

状、副賞を差し上げます。 

※安全運行の徹底・維持（国交省の方針）のためやむを得ず 

バス代の値上げとなりました。ご了承くださるようお願いします。 

※１２月号にてご案内の、修正とお詫び。 

１．第１３回忠敬江戸入りフォーデーウオーク、１/２４（土） 

団体歩行距離を１７ｋｍ→１５ｋｍに訂正させて頂きます。 

２．ちば歩こう会、平日楽々ウオーク日程 

  １月２２日（木）→１月２９日（木） 

http://homepage2.nifty.com/npocwa/
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主 催／北総歩こう会  ☎ 04-7145-1620（中山） 

日 時／２月４日(水) ９時３０分 団体歩行 

集 合／江戸橋公園（ＪＲ山手線巣鴨駅 徒歩３分） 

参加費／北総歩１００円 ・ＣＷＡ加盟団体２００円 ・ 

その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 駒込公園（ＪＲ山手線駒込駅 徒 

歩１分） 

コース／江戸橋公園～真性寺～高岩寺～すがも鴨台観

音堂～善養寺～妙行寺～慈眼寺～西ヶ原みんなの公園

(昼食)～染井霊園～勝林寺～西福寺～駒込公園 

○みどころ 染井は江戸時代、植木の里であった。染井

吉野桜の故郷である。また染井霊園は、明治７年に上駒

込の播磨国林田藩の藩主・建部内匠頭邸の跡地に作ら

れた。掃苔シリ-ズ第２回目の今回は染井吉野桜の生みの

親樹仙墓、富士講の始祖藤原角行、その他有名人の墓

所（お岩・遠山金四郎・田沼意次・芥川龍之介・谷崎潤一

郎等）およびこの染井霊園内の墓所を掃苔する。 

 

 

主  催／東葛ウオーキングクラブ☎090-3345-8750(古宮）      

日 時／２月４日(水) １０時  団体歩行 

集 合／田端文士村記念館前（ＪＲ山手線田端駅北改札

口 徒歩１分） 

参加費／東葛ＷＣ無料 ・その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 上野不忍池弁天堂前（ＪＲ    

山手線上野駅 徒歩５分） 

コース／東覚寺（福禄寿）～青雲寺（恵比寿）～修性院

（布袋尊）～天王寺（毘沙門天）～長安寺（寿老人）～護国

院（大黒天）～不忍池弁天堂（弁財天） 

○その他  期間外で御開帳や朱印が得られません。 
 

 

《千葉県 54 ウオーク 千葉市》 

主 催／ちば歩こう会 ☎ 090-8305-6601（日向） 

日 時／２月７日（土）９時  団体歩行 

集 合／なかよし公園 （ＪＲ総武線稲毛駅 徒歩６分） 

参加費／CWＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 千葉寺駅（京成千原線） 

コース／なかよし公園～大日寺～宗胤寺～千葉公園～

千葉神社～光明寺～亥鼻公園～高徳院～東禅寺～千葉

寺～青葉の森公園～千葉寺駅 

○みどころ 千葉氏関連のゆかりのある史跡（お寺・神

社）を訪ね、ボランティアの説明を聞きながら歩きます。 

 

 

《千葉県 54 ウオーク 市川市・浦安市》 

主  催／いちかわ歩こう会 ☎ 090-3595-0926（櫻井） 

日  時／２月 ７日（土）１３時  団体歩行 

集  合／南行徳公園(メトロ東西線南行徳駅 徒歩５分) 

参加費／CWＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解  散／１６時３０分頃  舞浜駅前（ＪＲ京葉線） 

コース／南行徳公園～広尾防災公園～清滝神社～旧宇

田川・大塚家住宅～正福寺～豊受神社～浦安郷土博物

館～中央公園～ＪＲ舞浜駅北口 

〇みどころ 浦安市の市域は東京オリンピックの開催さ

れた昭和３９年に埋め立てが始まり、現在は埋め立て前の

約４倍となっています。その景観は東京デイズニーランド、

マンション群を有する新市街区域と境川流域の旧市街区

域とで際立った対照をなしています。浦安市の寺社は境

川流域に広がる旧市街に偏在しているが、今回はそれら

の寺社と旧宅を巡って新市街地を通り、ＪＲ舞浜駅をゴー

ルとするコースです。 

 

 

主  催／東葛ウオーキングクラブ☎090-3345-8750(古宮）      

日  時／２月１１日（祝）７～１０時 自由歩行 

集  合／栗山公園（ＪＲ成田線・京成線成田駅 徒歩３分） 

参加費／東葛ＷＣ無料 ・その他３００円 

解  散／１８時頃まで 栗山公園 

コース／少しコースを変えました。お楽しみ下さい。 

〇その他 １１ｋｍは新勝寺周辺となります。千葉 54 ウオ

ーク認定については参加コースにより異なります。 

 

 

 

《千葉県 54 ウオーク 船橋市》 

主 催／船橋歩こう会 ☎ 090-7703-3782 

日 時／２月１５日(日) １３時  団体歩行 

集 合／新高根５丁目公園（新京成線高根公団駅 徒歩

５分） 

参加費／CWＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１６時３０分頃 天沼弁天池公園(ＪＲ・東武船橋

駅 徒歩５分) 

コース／新高根５丁目公園～御滝公園～金杉緑地～馬

込霊園～市民運動公園～あさひ公園（一次解散１０ｋｍ）

～長津川親水公園入口～松尾橋～天沼弁天池公園 

○みどころ 船橋市街地の中心を流れる海老川の支流

に囲まれた、高根台・金杉台・夏見台の台地と御滝公園・

夏見緑地・馬込霊園・市民運動公園をめぐり、長津川沿い

のイヤーラウンドを歩きます。 

 

 

《千葉県 54 ウオーク 千葉市》 

主 催／ちば歩こう会 ☎ 080-5874-1737（佐藤(成)） 

日 時／２月２１日（土） １３時  団体歩行 

集 合／今井公園（ＪＲ外・内房線 蘇我駅 徒歩５分） 

参加費／CWＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１７時頃 吾妻公園（ＪＲ総武線千葉駅 徒歩１３

分） 

コース／今井公園～松ヶ丘公園～仁戸名市民の森～仁

戸名ガーデン～川戸市民の森～川戸大橋～緑化植物園 

植木の里からお墓の町へ       １０ ｋｍ  

「掃苔シリ-ズ②染井の掃苔」   

 

総会ウオーク(行徳から新旧浦安を巡る)  １１ Ｋｍ 

第 2回千葉氏を訪ねて        １１ ｋｍ 

総会ウオーク              １１ ｋｍ 

第２６回総会ウオーク          １２ ｋｍ 

「台地と公園を巡る」 

ぶら散ウオーク「谷中の七福神めぐり」  １２ ｋｍ 

成田空港周遊ウオーク ５３／３６／２４／１１ ｋｍ 

 

 

 



                             ＣＷＡニュース  ３ 
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～吾妻公園 

○みどころ 総会終了後団体歩行で松ヶ丘の日本池、

かのえ古墳の仁戸名、川戸と市民の森でミニ森林浴です。

川戸大橋より２ｋｍの遊歩道で自由歩行を楽しんで下さい。

緑化植物園より都川を団体歩行で市内の吾妻公園へ。 

 

 

 

 《千葉県 54 ウオ－ク 流山市・松戸市》  

主 催／北総歩こう会  ☎ 04-7145-1620（中山） 

日 時／２月２１日（土）１２時３０分 団体歩行  

集 合／流山市生涯学習センター前広場（ＴＸ線 流山

セントラルパ-ク駅 徒歩３分）     

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１５時３０分頃 馬橋（ＪＲ常磐線馬橋駅徒歩４分） 

コ ー ス／生涯学習センター～愛染堂～熊野神社～思井 

福祉会館～女体神社～正福寺～東漸寺～小金宿・玉谷

～水戸街道道標～萬満寺～大川立砂居宅跡～馬橋 

○みどころ 一茶は、奉公した馬橋の油商の大川平右

衛門（俳号 柏日庵立砂）の影響で俳諧の道に入り、立砂

と親交のあった流山の俳人秋元双樹と知り合い、江戸に

戻った後も立砂のもとを訪ね、流山の双樹の家にも５０回

以上訪れたと言われています。コ-スの大半が江戸時代の

道であり、一茶が実際に歩いた事を思い描きながら歩くの

も楽しいと思います。 

 

 

《千葉県 54 ウオ－ク 匝瑳市》  

主 催／東総歩こう会  ☎ 090-4243-6769(川尻) 

日 時／２月２２日(日) １２時   団体歩行  

集 合／八日市場公民館 （ＪＲ総武線八日市場駅 

徒歩７分） 

参 加 費／CWA加盟団体無料 ・ その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 八日市場公民館 

コ ー ス／八日市場公民館～匝瑳市役所～五正部～山桑

メモリアルパーク～天神山公園～八日市場公民館 

○みどころ 冬景色の里山を歩きます。足元の霜柱や田

んぼの氷に気を取られていると、枯草が足に絡みついたり

滑ったりするかも知れませんので、どうぞお気を付けて。こ

の様に冬の最中ですが、里山にも春を感じられる何かが

有るかも知れません。春を発見しながらウオークを楽しん

で見てはいかがでしょう。 

           

 

《千葉県 54 ウオーク 市川市》 

主  催／いちかわ歩こう会 ☎ 090-2737-9860 (川田) 

日  時／２月２２日（日）９時  団体歩行 

集  合／葛飾八幡宮(京成線八幡駅 徒歩３分、ＪＲ総武

線本八幡駅  徒歩７分) 

参 加 費／いちかわ歩無料・CWＡ加盟団体２００円 ・ 

その他３００円 

解  散／１４時３０分頃 手児奈霊堂（京成線国府台駅 

徒歩１１分、 ＪＲ総武線市川駅 徒歩１６分） 

コース／葛飾八幡宮～真間川沿い～曽谷公民館～曽谷

貝塚～弁天池公園～堀之内緑地～堀之内貝塚～じゅん

さい池緑地～弘法寺～手児奈霊堂 

〇みどころ 縄文・万葉時代にタイムスリップして歩いて

みませんか。市川市の代表的な曽谷・堀之内貝塚（どちら

も表層に多数の貝殻を見ることができます）を数千年前の

生活を偲びながら歩きます。さらに「万葉集」に詠われてい

る手児奈霊堂がゴールの浪漫溢れるコースです。 

 

《千葉県 54 ウオ－ク 柏市》 

主  催／東葛ウオーキングクラブ☎090-3345-8750(古宮）  

日 時／２月２５日(水) ９時 団体歩行 

集 合／柏西口第一公園（ＪＲ常磐線柏駅西口徒歩４分） 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１４時頃 福祉会館（ＪＲ常磐線柏駅 徒歩６分） 

〇その他 開催距離未定です。総会終了後懇親会予定 

 

 

 

《千葉県 54 ウオ－ク 千葉市》 

主 催／ちば歩こう会 ☎080-5025-8067（田中） 

日 時／２月２６日（木）９時３０分  団体歩行 

集 合／新検見川公園（ＪＲ総武線新検見川駅徒歩３分）

参 加 費／ちば歩１００円 ・その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 今井公園（ＪＲ外・内房線蘇我駅

徒歩５分） 

コ ー ス／新検見川公園～千葉公園～千葉神社～青葉の

森公園(昼食)～千葉市蘇我スポーツ公園～今井公園 

○みどころ 市内で白・紅梅が最も美しい青葉の森公園

を訪ね、午後は二期工事が進む千葉市蘇我スポーツ公

園を訪ねます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

総会ウオ－ク              １０ ｋｍ 

  「一茶が歩いた小金道を歩く」   

縄文・万葉の道ウオーク」       １６ ｋｍ 

第１４５平日楽々ウオーク       １１ ｋｍ 

「観梅ウオーク（青葉の森）」 

総会ウオーク               １０ ｋｍ 

総会前勝手ウオーク       

教室は県内４箇所で開催致します（雨天中止）

我孫子市　手賀沼公園

（JR我孫子駅　徒歩１０分）

時間 ９時～９時３０分

１３時１５分頃

銚子市役所前

（JR総武線銚子駅　徒歩1０分）

時間 ９時

１２時頃

船橋市　天沼弁天池公園

（JR・東武船橋駅　徒歩５分）

時間 ９時～９時３０分

１３時１５分頃

千葉市　海浜幕張駅南口

2月28日(土) （JR海浜幕張駅南口　徒歩１分）

時間 ９時～９時３０分

１３時１５分頃

＊　参加費３００円（資料代、保険料等）飲み物・敷物持参

　　　問い合せ：☎　０４３－２５５－０１４１

NPO法人千葉県ウオーキング協会

2月14日(土)

受
付

場所

解散

2月14日(土)

受
付

場所

解散

解散

2月14日(土)

受
付

場所

解散

受
付

場所

ウオーキング教室 



４   CWA ニュース 

     ２０１５．１ 

                                       

実施日：１１月８日（土） 天気：快晴  参加者：９７１名 

大会コースとなる手賀沼は千葉北部に位置し、北側に

は志賀直哉、武者小路実篤などの著名文化人の邸跡が

多くあり、又南側はウオーキング、サイクリング、マラソン用

専用コースが整備され、さらに近年は沼汚水対策の効果

があり地元、近隣から多くの人達が訪れる文化、運動スポ

ットであります。 

 大会は手賀沼を挟み

南側の柏会場（柏ふるさ

と公園）、北側の我孫子

会場（手賀沼公園）２か

所の会場をスタート、ゴ

ールとし、各々手賀沼１

周（２０ｋｍ）、半周（１０ｋ

ｍ）及びお子様家族向けの探検コース（４ｋｍ）計６コース

で実施、主催者側（柏市、我孫子市、千葉県ウオーキング

協会）では前年度以上の参加者数を期待すると共に、スム

ーズな大会運営をめざし事前の協議を重ねました。 

今年は２会場ともスタート前に「青空ヨガレッスン」による

ストレッチが実施されたことにより、参加者は十分に身体が

ほぐされ元気にスタート、我孫子会場は時計周り、柏会場

は逆時計周りでゴールをめざしました。 

尚、スタート時間に間に合わずコース説明を受けずにスタ

ートしたため、逆コースを歩き棄権した参加者がいたのは

残念であります。又前年「船戸の森」コース内では柏/我孫

子両コースの矢印が重なったため参加者がコースを間違

えたことを反省し、今年は森の出入口、中間に誘導員を増

やしたことによりスムーズな歩行が出来ました。 

大会参加の皆様、支援役員、地元・北総歩の皆様ご支援、

ご協力有難うございました。   第２事業部 岩崎 国男 

 

実施日：１１月２２日(土)天候：晴 ２日間の大会として行

われていた「歴史と文化のまち佐倉カルチャーウオーク」

は一昨年で終了しましたが、昨年の１day ウオークを経て、

今年からＣＷＡと加盟５団体（船橋歩、ちば歩、北総歩、い

ちかわ歩、東葛ク）で実行委員会を設けて検討を進め、新

たな佐倉カルチャーウオークを１日の大会として実施いた

しました。 

 好天気に恵まれ、参加者数は５０６人（会員３２４人、一般

１８２人、距離別には２０ｋｍコースに２９３人、１０ｋｍコース

に２１３人）と多くの方に参

加していただき、特に一般

の方の参加が多かったこと

に感謝しています。 

 ２０ｋｍコースは、印旛沼

近くの佐倉ふるさと広場、

岩名運動公園を経て京成

佐倉駅の先で１０ｋｍコースと合流し、佐倉高校地域交流

施設展示室にある鹿山文庫（県指定有形文化財）、順天

堂記念館、旧堀田邸・さくら庭園、武家屋敷という佐倉市

の歴史と文化を巡る道を設定しました。鹿山文庫には約１

５０人の人が訪れました。さくら庭園は、前日に国の文化審

議会から国の指定名勝の答申を受けたばかりで、これまで

庭園のなかを通ることはあまりなかったと思いますが、今回

は庭園のなかを通り目の保養をしていただきました。 

 ＣＷＡと加盟５団体が共同して行う初めての大会で、行き

届かない点があったかと思いますが、今回の経験を踏まえ

て改善を図り、今後より良い大会にしていきたいと思いま

すので、来年以降も参加していただきますようお願いいた

します。              実行委員   中村 建策 

 

■疲れをとり安全なｳｵｰｷﾝｸﾞを 
 ｳｵｰｷﾝｸﾞを長続きさせるには、痛みを出さない、疲れを

残さないことが大切です。 

ストレッチは、あまり形にこだわったり、あとであげる内容を

全部行う必要はありません。体にも個人差がありますので、

あくまで自分の体に「気持ちいい？」と問いかけるつもりで

行いましょう。ストレッチは、筋肉や腱を伸ばして体の柔軟

性を高め、ケガや体の故障を防ぐことを目的にしたもので

す。 

◆ウオームアップストレッチング 

 歩く前に体を温めて柔軟性を高め、体の稼働範囲を広

げるために行うストレッチングです。いくつか組み合わせて

やるといいでしょう。 

◆シグナルストレッチング 

 信号待ちなどのほんの短い時間を使って、こまめにリフ

レッシュします。 

◆5 分間ストレッチング 

 休憩やトイレの時間ときに行うストレッチングです。腰をど

っかりおろしてしまうと疲れが足に残ってしまいます。でき

るだけ立ったまま、おしゃべりをしながら、また給水しなが

ら疲れた筋肉をほぐします。 

◆クーリングダウン 

 歩き終わったら、すぐ行うストレッチングです。足のウラか

らかかと、ふくらはぎ、膝、太ももを、両手を使ってもみほぐ

します。完歩の足に感謝して行います。 

■ストレッチの効用 

 だれでも、どこでも、簡単にできるストレッチには、次のよ

うな効用があります。 

①体が柔軟になること、②全身の血行がよくなること、③肉

体や精神の緊張がときほぐされること、④スポーツ活動の

効率が高まること、⑤スポーツによる傷害や筋肉痛を予防

できること、⑥肉体や精神の疲労回復、⑦肉体の老化を

予防、⑧老化した肉体を若返らせること、⑨肉体や精神に

活力を与えること。 

 なお、グループや大会などでストレッチングを行う場合は、

号令はできるだけかけないようにします。号令で反動をつ

けたり、力を入れ過ぎてしまう人もいるからです。 

 

手賀沼ふれあいウオーク２０１４ 報告 

第１回佐倉カルチャーウオーク 報告 

 

ウオーキング雑学シリーズ・２６  

 
簡単ストレッチで疲労回復・ケガ予防 

実業之日本社「健康ｳｵｰｸｷﾝｸﾞ」（一社）日本ｳｵｰｷﾝｸﾞ協会編書より 


