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開催日／３月１７日（土）１０時～  ☎ 043-309-5606 

場 所／千葉市蘇我コミュニティセンター 

        ４F 多目的ホール  ☎ 043-264-8331 

    〒260-0834 千葉市中央区今井１丁目 14-43 

     （JR 内房・外房・京葉線蘇我駅 徒歩５分） 

議 題／平成３０年度事業報告・決算報告 

      平成３１年度事業計画・収支予算 

      役員の選任について・その他 

   ※３月上旬に総会開催案内をお送りいたします。 

    会員の皆様のご出席をお願いいたします。 

   ※総会終了後、総会ウオークを行います。 

 

 

CWA 設立４０周年記念誌・記念品については、１２月８日の

式典・祝賀会・ウオークに参加された皆様にはお渡し済みで

すが、まだ受け取られていない会員の皆様には、通常総会の

会場でお渡しすることにしていますので、ぜひ総会にご出席

くださるようお願いいたします。総会の場所は、「第１４回通常

総会のご案内」をご覧ください。 

 

 

主  催／ＮＰＯ法人 千葉県ウオーキング協会 

    �０８０-１３８５-４７２２ 当日（粟飯原）                                  

日 時／３月１７日（日）１３時１５分 団体歩行 

集 合／今井公園 蘇我駅（ＪＲ内房・外房・京葉線  

徒歩３分）  

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料・その他３００円 

解 散／１５時４５分頃  通町公園 

コ－ス／今井公園～石橋記念公園～青葉の森公園（トイレ）

梅園等見学～千葉城郷土館～千葉神社（通町公園）ゴ－ル 

〇見どころ 事務所の移転に伴い昨年までのスポーツセン

タースタートのコースから変更になりました。途中青葉の森公

園では梅の開花が見られます。総会終了後のスタートになり

ますが、ウオーキングのみの参加も大歓迎です。是非ご参加

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 時／ 平成２９年３月４日（土）～５日（日） 

《Ｃリーグ》（２日参加が条件） 

主 催／下総・江戸川ツーデーマーチ実行委員会・市川市 

共 催／(一社)日本ウオーキング協会・ 

NPO 法人千葉県ウオーキング協会・ 

市川スポーツガーデン国府台 ・いちかわ歩こう会 

日 時／４月１３日(土)～１４日(日）  

主会場／市川市スポーツセンター  

参加費／一般：事前：1,500 円 当日 2,000 円 （１日 1,000 円） 

市川市在住・在勤・在学者800円 当日1,000 円 （１

日 500 円） 中学生以下・障害者：無料  

事前申込期限：2019 年 4 月 8 日（月）まで（当日消印有効）  

※「振込受領証」を参加当日受付にご提示ください。  

コース／ 

第一日目（南コース） 距離 
受付 

時間 
出発式 

野 鳥 の 楽 園 コ ー ス ３２Kｍ ７：３０ ８：００ 

中 山 法 華 経 寺 コ ー ス ２０Km ８：３０ ９：００ 

真 間 川 文 学 の 道 コ ー ス １１Km ９：００ ９：３０ 

アイ・リンクタウン展望施設 ７Km ９：００ ９：３０ 

第二日目（北コース） 距離 
受付 

時間 
出発式 

大 町 自 然 観 察 園 コ ー ス ３３Km ７：３０ ８：００ 

堀 之 内 貝 塚 コ ー ス １８Km ８：３０ ９：００ 

野 菊 の 墓 文 学 碑 コ ー ス １１Km ９：００ ９：３０ 

水 と 緑 の 回 廊 コ ー ス ６Km ９：００ ９：３０ 

ノ ル デ ィ ッ ク ウ オ ー ク 
両日とも１１Km 及び７Kｍ 

（６Km）に参加できます。 

ゴール受付 １２：００～１６：００ 

◆全コース、自由歩行です。  

◆《500 選》は第二日目の１１・18・33ｋｍのコースが千葉県１２

－０６です。 

 問合せ：ＣＷＡ ☎043-309-5606 13 時～16 時 30 分 
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主 催／船橋歩こう会  � 090-7703-3782 

日 時／３月２日(土) ９時 団体歩行 

集 合／千住大橋さくら公園（京成線 千住大橋駅 2 分） 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１４時頃 中池袋公園（ＪＲ山手線池袋駅駅 徒歩

３分） 

コース／千住大橋さくら公園～荒川区役所～滝野川公

園～飛鳥山公園～大正大学～帝京平成大学～中池袋

公園 

○みどころ 平成を偲んで元号にちなんだ大学を巡る

最終回です。 

 

 

主 催／北総歩こう会  � 080-4153-8901（安国） 

日 時／３月３日(日) ９時 団体歩行(後半自由歩行) 

集 合／取手駅西口デッキ（ＪＲ常磐線取手駅西口 徒歩

１分） 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／１４時頃 取手駅 

コース／取手駅西口～取手駅西口通路～井野天満神社 

～本多作左衛門墳墓～本願寺～ヤオコー～埋蔵文化財

センター～かたらいの郷(昼食)昼食後自由歩行～八坂神

社～本陣通り商店街～取手駅 

○みどころ 今回は歴史とアートの町取手をウオーキン

グします。前半は壁画と東京藝術大学の先生や生徒が製

作したアート作品を観賞しながら歩き、後半は利根川の風

を感じながらのウオーキングと取手ひなまつりの「つるしひ

な飾り」を楽しみながらのウオーキングとなります。 

 

 

《Ｃリーグ》 

主 催／北総歩こう会   � 090-7191-1863（染谷） 

日 時／３月６日（水）９時  団体歩行 

集 合／手賀沼公園（ＪＲ常磐線我孫子駅南口 徒歩１０

分） 

参加費／北総歩１００円 ・ＣＷＡ加盟団体２００円 ・ 

その他３００円 

解 散／１４時頃 柏西口第一公園（ＪＲ常磐線柏駅 徒

歩８分） 

コース／手賀沼公園～道の駅しょうなん～ヒドリ橋～北千

葉導水ビジターセンター～松ヶ崎城址～大堀川防災レク

リェーション公園(昼食)～高田橋～柏西口第一公園  

○みどころ 歩きなれた手賀沼・大堀川周辺のコースを

歩きますが、今回初めて河津桜を訪ねます。まだ若くて大

きな木ではなく、一ケ所に集中していませんが、河津桜を

お楽しみください。満開を祈ります。 

 

 

 

 

 

  

主 催／ちば歩こう会  � 090-8305-6601（日向） 

日 時／３月９日(土) ２２ｋｍ：９時 自由歩行 

 １１ｋｍ：１０時 団体歩行 

集 合／２２ｋｍ：市川アイリンクタウン（ＪＲ総武線市川駅

徒歩２分） １１ｋｍ：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４００円 ・その他５００円 

解 散／１３時～１５時まで 稲毛なかよし公園（ＪＲ総武線

稲毛駅 徒歩８分） 

コース／２２ｋｍ：市川～稲毛なかよし公園 １１ｋｍ：新検

見川公園～稲毛消防署～稲毛なかよし公園 

○みどころ 災害に備えて、災害時の救護施設を意識し

たウオークと防災訓練を取り組んだウオーク、11 ㌔コース

は稲毛消防署による救急救命講習及び地震体験を行い

ます。 

 

 

《500 選 千葉 12-07》 

主  催／東葛ウォーキングクラブ�090-3345-8750(古宮） 

日 時／３月１０日(日) ９時３０分 団体歩行 

集 合／鎌取駅南口付近（ＪＲ外房線） 

参加費／東葛ＷＣ無料 ・その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 ちはら台公園（京成線ちはら台駅

徒歩１０分）  

○その他 「四季を彩るおゆみ野のみち・かずさのみち」     

を歩きます。 

 

  

主 催／ちば歩こう会  � 090-7245-8106（大岩） 

日 時／３月１６日(土) ９時３０分 団体歩行  

集 合／幕張海浜公園（ＪＲ京葉線海浜幕張駅 徒歩１０

分） 

参加費／ＣＷＡ加盟団体無料 ・その他３００円 

解 散／７ｋｍ：１２時１５分頃 検見川浜駅（ＪＲ京葉線） 

１２ｋｍ：１４時３０分頃 高洲公園（ＪＲ京葉線稲毛海岸駅 

徒歩５分） 

コース／幕張海浜公園～幕張海岸～美浜大橋～ヨットハ

ーバー～花の美術館（昼食）～稲毛海岸～高洲公園 

○みどころ １２ｋｍは埋め立てた春の海辺を稲毛海岸

まで歩きます。一方７ｋｍは途中検見川浜より駅に向かい

ます。 

 

 

主 催／いちかわ歩こう会 �090-2645-6086 (鈴木) 

日  時／３月１６日（土） ９時  団体歩行 

集  合／アイ・リンクタウン３F 広場（ＪＲ総武線市川駅南口 

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 本八幡公園（ＪＲ総武線本八幡駅 

徒歩７分） 

平成を送るⅢ～大正を訪ね平成を送る～ １３ ｋｍ 

早春の篠崎水郷めぐり          1５ ｋｍ 

防災ウオーク            １１／２２ ｋｍ 

幕張ウオーク             ７／１２ ｋｍ 

ぶら散ウオーク・おゆみ野５００選へ  １２ ｋｍ 

桜紀行 河津桜を訪ねて         １３ ｋｍ 

取手のアート作品とひな飾りを見る   １０ ｋｍ 



                             ＣＷＡニュース  ３ 

                                                                                 ２０１９．２   

コース／アイ・リンクタウン～篠崎公園～東井堀親水緑道

～篠田堀親水緑道～スポーツランド～稲荷木緑道～本八

幡公園 

〇みどころ 川面を渡る風に吹かれて江戸川土手を歩き

篠崎公園へ。かつての農業用水堀跡を親水緑道として整

備され、地域に癒しの場を提供してくれている東井堀親水

緑道・篠田堀親水緑道を歩きながら、風の声、水の流れの

音、鳥の声、加えて道端にある草花の息吹から、春がすぐ

そこまで来ていることを感じてみませんか。 

 

 

 

主 催／船橋歩こう会  � 090-7703-3782 

日 時／３月２３日(土)  ６時～９時 自由歩行 

集 合／国府台江戸川堤防(京成線国府台駅 徒歩３分) 

参加費／船歩３００円 ・その他５００円 

解 散／１７時まで 国府台江戸川堤防 

コース／江戸川堤防～江戸川左岸上る～新葛飾橋（１０

ｋｍ）～葛飾大橋（１２ｋｍ）～上葛飾橋（１８ｋｍ）～流山橋 

（３０ｋｍ）～玉葉橋（４７／６５ｋｍ）～江戸川右岸下る～市

川橋（６５ｋｍは通過）～市川大橋～江戸川左岸下る～江 

戸川堤防 

○みどころ 船歩創立以来続く伝統行事です。今年は３

０回記念大会。コースは例年通り江戸川上流を目指す周

回コースです。 

 

 

《Ｃリーグ》 

主 催／東総歩こう会  � 090-4413-8716(高野） 

日 時／３月２４日(日) ９時 団体歩行 

集 合／旭駅（ＪＲ総武本線） 

参加費／東総歩無料 ・その他３００円 

解 散／１４時３０分頃 旭駅 

コース／旭駅～スポーツの森公園～川口沼～干潟飛行

場跡～田園地帯～袋公園～旭駅 

○みどころ スポーツの森公園で休憩し、歴史的な干潟

飛行場跡を縦断しながら自然豊で広大な田園地帯を歩き

ます。袋公園の桜は、今年はどうでしょうか！ 

 

 

 

主 催／ちば歩こう会 � 080-5028-2343（三枝） 

日 時／３月２８日(木) ９時１５分  団体歩行. 

集 合／四街道中央公園（ＪＲ総武本線四街道駅 徒歩８

分） 

参加費／ちば歩１００円 ・その他３００円 

解 散／１４時頃 千城台駅（千葉都市モノレール） 

コース／中央公園～総合公園～福星寺（しだれ桜）～下

田農産物直売所（昼食）～鷹の台公園～千城台駅 

○みどころ 千葉市若葉区と四街道市の市境を歩き、四

街道市吉岡にある福星寺(ふくしょうじ)のしだれ桜を見学

します。このしだれ桜は樹齢約３７０年余りで目通り周囲３．

３メートル 樹高１４メートルで素晴らしい花を咲かせます。 

 

 

《Ｃリーグ》 

主  催／東葛ウォーキングクラブ�090-3345-8750(古宮） 

日 時／３月３０日（土） 自由歩行  

受付け後順次スタート 

集 合／４７ｋｍ：７時３０分～８時３０分 川間トンボ公園

（東武線川間駅南口 徒歩４分） １４／２８ｋｍ：８時～１０

時 運河駅東口改札前（東武線） 

参加費／東葛ＷＣ無料 ・その他３００円 

解 散／１６時３０分まで 運河駅東口 

○その他  Ｃリーグカードを忘れずに御持参ください。 

 

 

《500 選 千葉 12-06》《Ｃリーグ》 

主 催／いちかわ歩こう会 �090-9203-0025 (太田) 

日  時／３月３１（日） ９時  団体歩行 

集  合／中山法華経寺（ＪＲ総武線下総中山駅 徒歩１０

分、京成線中山駅 徒歩５分) 

参加費／いちかわ歩２００円 ・その他 ３００円 

解  散／１４時３０分頃 手児奈霊堂（ＪＲ総武線市川駅 

徒歩１５分、京成線国府台駅 徒歩１０分） 

コース／中山法華経寺～真間川周遊～桜土手公園～国

府台公園～里見公園～弘法寺～手児奈霊堂 

〇みどころ 両岸から川面に垂れ下がる枝に、この世の

春とばかりに咲き誇る満開の桜・桜・さくら。真間川の両岸

を埋め尽くす桜を見て、桜土手へ、ゴールの手児奈霊堂

まで満開の桜を追い続けるコースです。また、新たな「川

シリーズ」の１回目です。５回シリーズでパスポート発行。

完歩者には表彰あり。奮ってご参加下さい。お待ちしてお

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

川シリーズ①桜満開の真間川周遊   1２ ｋｍ 

第１９０回若葉区と四街道の市境を歩く（しだれ桜） 

１２ ｋｍ 

第３０回江戸川チャレンジウオーク 

１０／１２／１８／３０／４７／６５ ｋｍ 

運河トライアングルウオーク  １４／２８／４７ ｋｍ 

田園地帯ウオーク             １０ 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　� 090-8840-6709

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 � 090-1552-2378

１３時頃（昼食前に解散となります）

千葉市　海浜幕張駅南口

（JR海浜幕張駅南口　徒歩１分）

時間 ９時～９時３０分　� 080-3492-1041

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・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：☎０４３-３０９-５６０６・ ＮＰＯ法人千葉県ウオーキング協会

受
付

場所

解散

3月9日(土)

受
付

場所

解散

3月23日(土)

受
付

場所

解散

3月23日(土)

ウオーキング教室 
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１月４日（金）  晴  距離 13ｋｍ 参加者 217 名 

朝方は冷え込みましたが、晴天に恵まれ参加者の出足

が良いのではないかと期待する。集合場所のアイ・リンクタ

ウンでは、新年の再会と歓び合う参加者の元気な声が溢

れていました。 

今回は、CWA 主催の「初歩き」ということで、各歩会の会

長さん達も自前の「のぼり旗」を持って参加され、他歩こう

会との親交を深めていました。出発式では、古宮 CWA 会

長と武部いちかわ歩会長の挨拶の後、スタート。CWA とい

ちかわ歩（主管）の大旗を先頭に各歩こう会の「のぼり旗」

をなびかせ、続いて先頭旗・参加者と大名行列よろしく威

風堂々の隊列を組み市川市内の千葉街道（R14）を進み、

市川橋を渡った所で江戸川堤防へ。小岩菖蒲園前で小

休止の後、スカイツリーと冠雪の富士山を左後方に従えて

江戸川の土手を上流へ進む。 

親水さくら街道入口より柴又に入り医王寺（恵比須天）・

室生寺（大黒天）を詣で鎌倉公園で小休止。これより先は

自由歩行としそれぞれのペースでゴールに向かっていた

だく。柴又駅～題経寺（帝釈天）参道及び近辺は大変な混

雑ぶりで、流れに沿って進むだけ、大変な賑わいぶりでし

た。ゴールでは古宮・武部両会長が笑顔と大きな声で出迎

え、お神酒で新年の歩き始めを祝い合いました。混雑の中

怪我や事故もなく無事終了。参加者の皆様ありがとうござ

いました。   

           リーダー    太田 好美                                                 

 

 

 

CWA ニュース 2018.１１月号からの続きです 

       専門講師・健康ウオーキング指導士 ： 平野 潤 

１１、筋肉の仕組みと働き： 筋肉は収縮することにより力を

発生させます。 筋肉はタンパク質の繊維の束で出来てい

て、神経からの命令で伸びたり縮んだりします。 このよう

な体を動かす筋肉は、骨格に沿って分布していることか

ら、「骨格筋」と言います。（骨格筋以外：随意筋＝舌・喉  

不随意筋＝心筋 ・横隔膜・食道の一部等） 筋肉（骨格

筋）は関節をまたいで二つの骨に腱で固定されています。 

そして、関節が動くときには 関節を曲げようとする筋肉「屈

筋」と、伸ばそうとする筋肉「伸筋」が働きます。  

＊例えば：肘を曲げる時では、力こぶの出来る方の筋肉

（上腕二頭筋）が収縮し、上腕三頭筋が伸びます。  

筋肉（骨格筋）を鍛えると、筋肉を構成する筋繊維の一本

一本が太くなり強くなります。  逆に筋肉を使かわなけれ

ば細くなり、力が衰えます。（筋繊維の数は一定と言われて

います。）＊筋肉は水分・酸素の貯蔵庫と言われていま

す。  同じ体重の人が同じ水分を補給しても筋肉量の  

多い人は汗の出方が少なく、脂肪の多い人はすぐに大量

の汗をかくと言えます。     

１２、ウオーキングにおいて、筋肉の強化につながるのはエ

キササイズウオーキングと言えます。 エキササイズウオー

キングは一般的には時速 5.5k～6km 以上で歩く場合と言

われています。  

しかし、ただ歩けばいいというのではなく、正しい姿勢でお

腹を引き締め、背筋を伸ばして１０ポイントをしっかり守って

歩くことです。このウオークでは、当然心拍数も上がり、呼

吸もあがってきます。  心拍数は目標心拍数を目指しま

すし、呼吸方法は先ほど申し上げた腹式深呼吸の実施に

より、息苦しさの改善につながります。   

すなわち、ふつ

うの呼吸方法で

は、エキササイ

ズウオークは次

第に息苦しさが

増してきます

が、腹式深呼吸

では息苦しさは

あまり感じなくな

ります。 足を止

めたときにも腹式深呼吸を実施していれば、数秒間で呼吸

は基に戻ります。     

有酸素運動のため、より多くの酸素を体内に取り入れる

ことが出来るので、体内の脂肪分と合成し脂肪分を燃焼し

て疲労分子である乳酸を分解できるからです。 

１３、歩きながら自分の姿勢をチェックする方法：ガードレー

ル等が波打たない歩き方（上下運動の無い歩き方）  前

方の木・電柱が左右に動かない歩き方（頭が左右に揺れ

ない）を実行することです。 時々は、両手を頭の上で組ん

で、手のひらを上向きにして背伸び状態で体幹を保ちま

す。 

1４、腹横筋を

鍛えることの効

果：①横隔膜を

上下することに

より内臓の働き

を活発にする。 

②腹横筋が 強

くなると、大腸

を下か上に押

し上げる力が働き、便秘の改善につながる。  ③腰骨を

腹横筋が保護する形となり、腰痛の防止となる。（これを私

は「コルセット効果」と呼びたい。）  

１５、登山家三浦豪太氏の説：7,800ｍ位になると酸素が極

めて希薄になり、１分以内に気が遠くなり、５分で心臓が止

まる（突然その場におかれた場合）。 訓練を重ねても、

徐々に体を慣らしても矢張り苦しいので、強く空気を吐き

出して（これによって、

体内の二酸化炭素を

思い切り吐き出す）、半

作用で空気を出来るだ

け多く吸い込む、このこ

との繰り返しです。と言っておられます。   

                              以上 

新春初詣ウオーク 報告 

ウオーキング基礎講座Ⅴ「ヘルスウオーキングから

見たサルコぺニアとその周辺～その３」 


