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期日：平成２９年８月２０日（日）受付 10:00～16:30頃解散 

場所：千葉県青少年女性会館内視聴覚室及びその他 

受講資格：すべてのウオーキング指導者及び関係者 

受講料：1,000円／一人 

内容 

① 片山篤（JWA常務理事兼 CWA会長）：12年あまりに渡

ってCWAの経営の中枢で活動した経験・反省を踏まえ、

新しい指導者・リーダーへの期待と今後の行動の指針と

していただくための講義です。 

② 遠藤啓一（幹事長）：この度、CWA 行事マニュアルが完

成しました。その主要部分につき、解説します。 

③ 三原芳枝（東京都ノルディックウオーク連盟副会長）：ポ

ールウオーキングの実技を通して、その必要性と効用

を学びます。 

 この度の研修会は、JWA指導者資格更新３単位授与です。 

受講申し込みは：ホームページから印刷か、CWA へ連絡下

されば申込書を送ります。          組織・指導本部 

 

 

 

【ウオーキング（有酸素運動）と消費カロリー】 

⑴ 1分間を１００歩のペースで歩くと、約３，３ｋcalを消費する

といわれています。従って、３０分（３，０００歩）歩くと約１０

０kcaを消費します。 

⑵ ＭＥＴＳ法：体重別に消費カロリーを計算する方法です。

運動などで、消費したエネルギーを安静時の消費エネル

ギーの何倍になるかを示すもので、係数を使って運動強

度を表示します。 

⑶ 初歩の方では、少しきついかもしれませんが、分速１００

ｍ（時速６ｋｍ）で歩いた場合のＭＥＴＳ数は『４』です。 

計算式：体重（ｋｇ）×ＭＥＴＳ数×運動時間＝消費エネル

ギー（ｋcal） 

これに当てはめると、例えば：体重６０ｋの人が時速６ｋｍ

で３０分歩いた場合は 【６０（ｋｇ）×４（ＭＥＴＳ）×０，５

（時間）＝１２０（ｋcal）】となり、消費したのは１２０ｋcal です。 

⑷ 脂肪１ｋｇを減らすには、７，２００ｋcal のエネルギー消費

が必要です。体重６０ｋの人が時速６ｋで３０分歩くと、１日

で 

脂肪１Ｋg 当たりのカロリーは９，０００ｋｃａｌですが、水分を

約２０％含んでいるので、７，２００ｋｃａｌです。 

 

 

 

 

 

 

で１２０ｋcal を消費できるので、７２００÷１２０＝６０日を歩くと

脂肪を１kg 減らすことが出来ます。これは単純計算ですので、

あくまでも目安です。 以上のことから、１日 30 分程度のウオ

ーキングでは、脂肪（体重）を１ｋｇ減らすのに約2か月は最低

でも必要ということになります。 

 

 

 

【ジョギングとの比較】 

⑴ ジョギングも有酸素運動ですが、ウオーキングは体に負

担をかけずに手軽で、いつでもどこでも、老若男女が出

来、少しづつですが確実にカロリーを消費することが出

来ます。 

⑵ 時速８ｋｍのジョギングの METS 数は『８』です。これを１５

分続けると１２０kcal の消費で、ウオーキングの時速６km

で３０分と同じカロリー消費となります。ジョギングの場合

は膝や腰への負担がウオーキングの２倍以上といわれて

います。感覚的に、時間が半分になってもジョギングの方

がきついと感じる方のほうが多いのではないでしょうか。 

⑶ 確かにウオーキングはダイエットという意味では他のスポ

ーツよりも効果は大きいわけではありませんが、長く継続

できるスポーツという点では、一番確実ではないでしょう

か。 

 

JWA指導者更新スキルアップ研修会（CWA主催） 
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《千葉県 54ウオーク 市川市》 

主  催／いちかわ歩こう会 ☎ 090-2495-9073(森田) 

日  時／７月８日（土） ９時  団体歩行 

集  合／中山法華経寺（ＪＲ総武線下総中山駅北口 徒

歩１０分 京成線中山駅 徒歩５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 万葉植物園 （ＪＲ武蔵野線市川

大野駅 徒歩３分） 

コース／中山法華経寺～若宮八幡宮～中山競馬場～二

所ノ関部屋～唱行寺～藤原の小道～市川市民キャンプ

場～子安神社～大野城址～万葉植物園 

〇みどころ 江戸城は松の廊下で浅野内匠頭を「がっち

り」羽交い絞めした梶川与惣兵衛の知行地である唱行寺

から藤原の里、市民キャンプ場の緑を抜け、子安大神社

の元禄５年に祀られた庚申五層塔を巡り、珍しい木々や

花々を楽しめる万葉植物園がゴールです。 

「万葉植物園」 

 

 

《千葉県 54ウオーク 船橋市・市川市》 

主 催／船橋歩こう会  ☎ 090-7703-3782 

日 時／７月９日(日)  ６時３０分 団体歩行 

集 合／天沼弁天池公園（ＪＲ総武線船橋駅 徒歩５分） 

参加費／CWA加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／葛飾八幡宮（京成線京成八幡駅 徒歩５分）  

コース／天沼弁天公園～さくら公園～八坂神社～奥之

院～法華経寺～葛飾八幡宮 

○みどころ 夏の暑さから体調を崩す事を避けるためと

の理由から始めましたラジオ体操ウオークも今年で５年目

となります。今回は３年前のコースの復活阪です。中山法

華経寺の蓮の花が見頃でしょう、お楽しみに。 

 

 

     《千葉県 54ウオーク 市川市・松戸市》 

主  催／東葛ウォーキングクラブ☎090-3345-8750(古宮） 

日 時／７月９日（日） ９時  団体歩行       

集 合／アイ・リンクタウン３階広場（ＪＲ総武線市川駅 

南口 徒歩３分） 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１５時頃 しょうぶ公園（新京成線常盤平駅南口 

徒歩４分） 

 

 

   《千葉県54ウオーク 東金市》 

主 催／東総歩こう会  ☎ 090-3080-8151（押尾） 

日 時／７月１６日(日) ９時３０分  団体歩行 

集 合／八鶴湖最福寺前（ＪＲ東金線東金駅西口 徒歩 

７分） 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１３時３０分頃 福俵駅（ＪＲ東金線）              

コース／八鶴湖最福寺前～日吉神社～雄蛇が池～福俵 

      駅 

○みどころ 雄蛇が池は今から４００年前、川下の村々を

干害から救うために設けられた周囲約４．５km池面は岬や

入江などが複雑に入り込んだ面積２５ｈa大きな灌漑用溜

池です。地域全体が共有地の原野に囲まれた雄蛇が池は、

スギやヒノキの人工林が少なく落葉照葉樹の原生林に覆

われ人家も車道も電柱など全くなく、その景観の素晴らし

さから「房総の十和田湖」と呼ばれています。 

「雄蛇が池」 

 

 

主 催／ちば歩こう会  ☎ 090-3204-6444(神戸) 

日 時／７月１６日(日) １０時３０分 自由歩行 

集 合／飛鳥山公園（ＪＲ京浜東北線王子駅 徒歩１０分) 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１３時～１５時まで 上野公園西郷銅像前（ＪＲ京

浜東北線・京成線上野駅 徒歩１０分） 

〇みどころ 田端文士村記念館に寄ってから、ご自分の

好みの文士を訪ねて歩いてください。その後、かの有名な

開成学園の脇を歩いて上野公園を楽しんで下さい。田端

は明治の中頃、雑木林や田畑の広がる閑静な農村でした。

大正３年に芥川龍之介（小説家）が、大正５年に室生犀星

（詩人・小説家）が転居してきました。二人を中心にやがて、

萩原朔太郎（詩人）・菊池寛（小説家）・堀辰雄（小説家）・

佐多稲子（小説家）らも田端に集まり、大正末から昭和に

かけての田端は＜文士村＞としての一面を持つようにもな

りました。 

緑と歴史を巡るウオーク         １２ ｋｍ 

 ぶら散ウオーク ・古代東海道を歩く    １４ ｋｍ              

１４ km  

第 5回東京文学散歩（田端文士村）   １０ ｋｍ 

ラジオ体操ウオークⅠ          １０ ｋｍ 

雄蛇が池ウオーク             １０ ｋｍ 
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主  催／北総歩こう会 ☎ 090-7191-1863 (染谷) 

日  時／７月１９日(水) ９時３０分 団体歩行 

集  合／けやき台公園（関東鉄道常総線南守谷駅 徒歩

７分） 

参加費／北総歩１００円・ＣＷＡ加盟団体２００円 ・ 

その他３００円 

解  散／１０ｋｍ：１４時３０分頃  １２ｋｍ：１５時３０分頃 

アサヒビ－ル茨城工場（関東鉄道常総線・ＴＸ線 守谷駅 

徒歩３０分、２．５ｋｍ） 

コース／けやき台公園～天満宮～（１２ｋｍコースのみ 

日光大権現～海禅寺）～日枝神社～アクロスモ－ル～西

光寺～大柏神社～守谷サ－ビスエリア（昼食）～アサヒビ

－ル茨城工場 

〇みどころ 今回は２４回目、先着２００名様でお待ちして

います。１０/１２ｋｍの２編成で守谷市の自然と神社・仏閣

を巡ります。ビ－ル工場の製造工程を見学した後、試飲会

場のアイムタワーで地上６０ｍからの景色を眺めながら、試

飲できる三種類のビ－ルの飲み比べを楽しみましょう。 

 

 

主 催／北総歩こう会 ☎ 090-9231-6664（島）  

日 時／７月２２日(土) ９時  団体歩行 

集 合／におどり公園（ＴＸ線三郷中央駅 徒歩２分） 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 松戸西口公園（ＪＲ常磐線・新京

成線松戸駅 徒歩３分） 

コース／におどり公園～二郷半領用水路沿い～大場川

沿い～水元公園かわせみの里～水元橋～花菖蒲園（昼

食）～水辺の里（旧水産試験場）～運動広場～松戸西口

公園 

〇みどころ 江戸川と中川に挟まれた三郷市・吉川市の

地域は古くは「二郷半領」と呼ばれていたようです。夏のひ

と時の涼を求めて、二郷半領用水路沿いの田園風景と水

元公園の水辺風景を楽しみましょう。 

 

 

 

《千葉県 54ウオーク 浦安市》 

主  催／いちかわ歩こう会 ☎ 090-2737-9860(川田) 

日  時／７月２３日（日） ７時３０分  団体歩行 

集  合／若潮公園(ＪＲ京葉線新浦安駅 徒歩６分) 

参 加 費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解  散／１２時頃 入船公園（ＪＲ京葉線新浦安駅 徒歩４

分） 

コース／若潮公園～美浜公園～日の出北公園～シンボ

ルロード～総合公園～高洲海浜公園～浦安南高校～太

陽の丘公園～入船公園 

〇みどころ 素晴らしいホテルや高層マンションの景観と

閑静な住宅街を見ながら緑の街道を探して歩きます。特

に東京湾の風光明媚な眺望（船橋・習志野・幕張・千葉・

市原・袖ヶ浦・木更津・君津、そして川崎がパノラマで見え

ます。）と東京湾からの涼風は暑さを吹き飛ばしてくれるこ

とでしょう。 

 

 

    《千葉県 54ウオーク 我孫子市》 

主  催／東葛ウォーキングクラブ☎090-3345-8750(古宮） 

日 時／７月２９日(土) ９時～１０時 自由歩行 

集 合／柴崎台中央公園 （ＪＲ常磐線天王台駅北口 徒

歩３分） 

参加費／東葛会員無料 ・その他３００円 

解 散／１４時頃まで 柴崎台中央公園 

○その他 受付け後順次スタート。ビール工場への見学

ではありません。事前申し込みにより冷たいビールを用意

します。   

「柴崎台中央公園」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏だ！ビールで乾杯ウオーク   １４／２４ ｋｍ 

km 

        1２ ｋｍ 

早朝ウオークＰａｒｔ①           １２ ｋｍ 

「東京湾パノラマウオーク」    

 

ビール工場を見学し試飲を楽しもう  １０／１２ ｋｍ 

 

 

 

１１  １２ ｋｍ 

 

 

 

水辺の風景と自然散策          １２ ｋｍ 

ウオーキング教室 

        1２ ｋｍ 教室は県内３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時頃（昼食前に解散となります）

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時頃（昼食前に解散となります）

千葉市　海浜幕張駅南口

7月22日(土) （JR海浜幕張駅南口　徒歩１分）

時間 ９時～９時３０分

１３時頃（昼食前に解散となります）

 ＊参加費３００円（資料代、保険料等）飲み物・筆記具・敷物持参

　　運動し易い服装 （手に持たない）、事前申し込み不要です。

  問い合せ：☎０４３-２５５-０１４１・ ＮＰＯ法人千葉県ウオーキング協会

場所

7月8日(土)

受
付

場所

解散

解散

7月15日(土)

受
付

場所

解散

受
付
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「相模湖・武蔵陵墓地参拝ウオーク」 

開 催 日／平成２９年８月２９日（火曜日） 

集合場所／千葉駅東口ＮＴＴ前・津田沼駅南口千葉工

大前        

集合時間／千葉  ７ ： ０ ０ (必着 )  津田沼  ７ ： ５ ０   

   準備でき次第出発します。 

募集人員／４０名（定員になり次第締め切ります） 

参 加 費／ＣＷＡ会員 ６，８００円・会員以外 ７，５００円  

コ ー ス／相模湖周辺のウオーキングと武蔵陵墓地を 

参拝します。 

バスウオーク申込・問合せ先 

       担当者  小野 安英 ０７０－５５４０－７８００ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

開 催 日／７月１５日（土曜日）１１時～１３時 

場   所／天沼弁天池公園「ウオーキング船橋教室」内 

講   師／（一社）東京都ノルディック・ウオーク連盟 

        芝田専務理事、三原副会長 

◆最近話題が高まってきました「ポールウオーク」は高齢  

者が楽ウオーキングができ、全身の筋肉トレーニングにも

効果が高いと評判に成っております。 

この機会にポールウオークの概要を学び、実際に体験し

てみませんか、是非ご参加ください。 

当日は船橋教室で９：３０からストレッチ、ウオーキングの

座学、指導などを行います。 

１１時から実践ウオークに出掛けるグループとポールウオ

ーク講座受講グループに分かれて実施いたしますので宜

しくお願い致します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

バスウオーク参加案内 

ポールウオーク入門講座開催案内 

  

Ｆｒｏｎｔ Back 

『腕を後ろにあげて』 

武蔵陸墓地 

雑学：【Ｂａｓｉｃ】“基本ストレッチ„ ① 

『肩から胸、肩から腕を伸ばす』 

 

手を後ろで 

組むだけでは、 

肩のあたりしか 

伸ばせません。 

あごを反らせま 

しょう。 

手を後ろで組むだけでは 

ありません。その手を上に 

持ち上げることと、同時に 

天井を見上げるようにあご 

を反らせることで、目的と 

する筋肉がストレッチでき 

ます。 

 

【Easy version】“やんわりストレッチ„ 

 

 

手を後ろで組むのが

つらい場合は、何かに

つかまるとよいでしょう。 

ここでは椅子を利用しま

した。上半身の傾け方

でストレッチされる部位

や強さを微調整できま

す。 

“スキージャーナル（株）出版社編書より„ 


