
冬の健康づくり！冬の健康づくり！

からまつ公園で歩くスキーからまつ公園で歩くスキー
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歩
く
ス
キ
ー
の
歴
史

　

歩
く
ス
キ
ー
は
、
人
類
が
雪
の
中
で
生

活
を
始
め
た
頃
か
ら
生
活
の
道
具
と
し
て

役
に
立
っ
て
い
ま
し
た
。

　

歩
く
ス
キ
ー
が
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ス
キ
ー

と
い
う
名
称
で
呼
ば
れ
、
北
欧
中
心
の

人
々
に
冬
の
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
発
展
し
た

の
は
、
１
８
７
０
年
代
後
半
に
な
っ
て
か

ら
で
、
ゲ
レ
ン
デ
ス
キ
ー
（
ア
ル
ペ
ン
ス

キ
ー
）
と
と
も
に
近
代
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て

発
展
し
て
い
き
ま
し
た
。

　

日
本
で
は
、
１
９
５
０
年
代
か
ら
主
に

都
会
の
人
々
の
冬
の
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
ゲ

レ
ン
デ
ス
キ
ー
が
流
行
し
、
若
い
人
が
楽

し
む
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
全
国
に
広
が
っ
て

い
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
積
雪
の
多
い
地

方
の
人
々
に
は
、
も
っ
と
手
軽
に
楽
し
め

る
ス
キ
ー
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
中
、
１
９
７
６
年
に
フ
ィ
ン

ラ
ン
ド
の
ス
ポ
ー
ツ
指
導
者
で
あ
る
エ
リ

キ
・
ピ
ヒ
カ
ラ
氏
が
北
海
道
に
招
か
れ
、

北
欧
に
お
け
る
冬
の
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
の

歩
く
ス
キ
ー
の
指
導
と
普
及
を
図
り
ま
し

た
。
以
後
、
北
海
道
を
中
心
に
、
歩
く
ス

キ
ー
は
大
き
く
発
展
し
て
い
き
ま
し
た
。

夏
は
健
康
づ
く
り
の
た
め
に
体
に
気
を
付
け
て
い
て
も
、
冬
に
な
る
と
家

に
閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
り
ま
す
。
小
v
か
ら
ま
つ
公
園
運
動
場
で
は
、

１
月
７
日
�
か
ら
歩
く
ス
キ
ー
コ
ー
ス
を
一
般
開
放
し
ま
す
。
歩
く
ス

キ
ー
は
、
体
力
に
自
信
の
な
い
方
で
も
無
理
な
く
続
け
ら
れ
る
冬
な
ら
で

は
の
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
歩
く
ス
キ
ー
の
楽
し
み
方
や
歩

く
ス
キ
ー
コ
ー
ス
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

特集
初めて歩くスキーをする人
は、防寒のため厚着にしが
ちですが、運動を始めると
思いのほか早く汗をかき、
体は温かくなります。右の
図のような服装を参考にし
てください。

歩くスキーをするときの服装
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（歩くスキーを始めるきっかけ）
夏はパークゴルフで運動していまし

たが、冬は運動せず、家に引きこもりがち
でした。知人の勧めもあり、夫と歩くスキーの会

に参加したところ気持ちよく、友だちもできました。

（歩くスキーを始めるきっかけ）
以前、留萌に転勤となり、地元のクロスカントリー教室に参加しました。心地よい汗
を冬にもかくことが気持ちよく、歩くスキーを始めました。

　　　　　（始めてよかったこと）
　　　　　　　　　　何といってもお金がかからない。歩くスキーを始めて冬
　　　　　　　も活動的になり、健康になりました。天気がいいときは、近所
　　　　でも手軽に歩くスキーができて、近所の人との交流が深まりました。
　　昨年の１月にからまつ公園で、韓国の旅行客のツアーガイドをしました。
歩くスキーを教え、からまつ公園の自然に触れ、歩くスキーの魅力を伝えられ
たときには本当に喜ばれました。始めてみると楽しいので、小aの人にはもっと
利用してほしいです。

（始めてよかったこと）
小aに戻ってから、からまつ公園を知り、ここに来てたくさんの仲間が増えました。
　　　　　　　　からまつ公園のコース内は、冬の木々に囲まれ、海も見え、ここ
　　　　　　　　　にしかない景色がたくさんあります。歩くスキーは有酸素
　　　　　　　　　運動で、冬の運動には最適で健康維持に役立ちます。
　　　　　　　　　市民の皆さんにもからまつ公園で、歩くスキー
　　　　　　　　　の魅力に触れ、冬の自然の素晴らしさ
　　　　　　　　　を体験してほしいです。
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特集　冬の健康づくり！からまつ公園で歩くスキー

歩くスキーを楽しんでいる方へ
インタビューしました

　

小
q
で
は
、
小
q
桜
陽
高
校
（
旧
小
q

高
等
女
学
校
）
が
１
９
１
９
（
大
正
８
）

年
に
全
道
で

初
め
て
体
育

の
授
業
に
ス

キ
ー
を
取
り

入
れ
ま
し
た
。

現
在
は
歩
く

ス
キ
ー
を
取

り
入
れ
、１
、

２
年
生
の
冬

の
体
力
づ
く

り
に
役
立
っ

て
い
ま
す
（
参
考
文
献　

北
海
道
小
q
桜

陽
高
等
学
校
創
立
百
周
年
記
念
誌
）。

歩
く
ス
キ
ー
の
魅
力

　

歩
く
ス
キ
ー
は
、
家
族
や
仲
間
と
と
も

に
、
自
然
の
雪
景
色
を
眺
め
な
が
ら
、
原

野
や
林
間
を
自
分
の
ペ
ー
ス
で
歩
く
ば
か

り
で
は
な
く
、
慣
れ
て
く
る
と
、
大
き
な

歩
幅
で
滑
走
し
た
り
、
滑
降
し
た
り
、
さ

ま
ざ
ま
な
ス
リ
ル
が
味
わ
え
る
の
も
魅
力

の
ひ
と
つ
で
す
。
時
に
は
立
ち
止
ま
り
、

バ
ー
ド
ウ
オ
ッ
チ
ン
グ
や
野
山
に
生
息
す

る
動
物
た
ち
の
足
跡
を
探
す
な
ど
、
自
然

観
察
を
楽
し
む
こ
と
も
大
き
な
魅
力
の
ひ

と
つ
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
冬
は
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
で

す
が
、
歩
く
ス
キ
ー
は
、
全
身
を
使
う
有

酸
素
運
動
な
が
ら
も
、
体
力
に
合
わ
せ
、

思
い
思
い
の
ペ
ー
ス
で
歩
く
こ
と
が
で
き

大正８年のスキー学習の風景大正８年のスキー学習の風景

帽子…毛糸でできた薄手のもの。耳当てがあるとよい。

スキーウエア…動きやすいもの。

下着…脱ぎ着しやすく、アクリル系で汗を吸いやすいも
の。綿の下着は汗をかくと冷えるので避けたほうがよい。

手袋…スキー用で防水性があるもの。

サングラス…軽いもの。紫外線だけではなく、降雪からも
目を守ることができるため、必ず着用する。



小bからまつ公園運動場のご案内

歩くスキーコース

３
�
コ
ー
ス

５�
コー
ス

２�

コー
ス

木でできた看板

平坦なコースもあります

しらかば並木

運営ハウス

森林浴を楽しめます

�詳細　おたる自然の村公社（小sからまつ公園運動場運営ハウス内）��1701、��8120
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特集　冬の健康づくり！からまつ公園で歩くスキー

歩くスキー用の用具を寄付いただきました
平成３0年度と令和元年度に歩くスキー用のスキー板
やストック、スキー靴を寄付いただきました。

利用できる日・営業時間
�一般開放している日
　１月７日�～３月２８日�のうち、次の日を除く
日。
１月…１４日�、１５日�、２０日�、２７日�
２月…３日�、１０日�、１２日�、１７日�、２５日�、
　　　２６日�
３月…１日�、２日�、９日�、１６日�、２３日�、
　　　２４日�
※悪天候の場合は開放しないことがあります。
�営業時間　午前１０時～午後４時３０分

小aからまつ公園運動場の歩くスキーコースを利用
する方に、無料で歩くスキー用の用具を貸し出して
います。数に限りがありますので、ご了承ください。
�貸出場所　運営ハウス１階ロビー
�貸出時間　午前１０時～午後４時
�貸出用具　歩くスキー（110～２００cm）
　　　　　　スキー靴（18.0～30.5cm）
　　　　　　ストック（８０～１５０cm）
�利用方法　運営ハウスにある借用願（貸出簿）に必
　　　　　　要事項を記入の上、係員に提出してく
　　　　　　ださい。

無料レンタルスキー

る
た
め
、
運
動
が
苦
手
な
方
も
気
軽
に
楽

し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

歩
く
ス
キ
ー
を
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か

　

最
上
２
丁
目
に
あ
る
小
q
か
ら
ま
つ
公

園
運
動
場
に
は
、
自
然
に
囲
ま
れ
た
歩
く

ス
キ
ー
コ
ー
ス
が
あ
り
、
今
期
は
、
１
月

７
日
�
か
ら
３
月　

日
�
ま
で
開
放
し
て

２８

い
ま
す
。
ま
た
、
歩
く
ス
キ
ー
用

の
ス
キ
ー
板
や
ス
キ
ー
靴
、

ス
ト
ッ
ク
を
誰
で
も

無
料
で
借
り
る
こ
と

が
で
き
ま
す
（
上
の

小
q
か
ら
ま
つ
公
園
運

動
場
の
案
内
を
参
照
）。

　

天
気
が
い
い
日
に
コ
ー
ス
か
ら
海
が
見

え
る
の
も
、
小
q
か
ら
ま
つ
公
園
運
動
場

な
ら
で
は
の
景
色
で
す
。
家
族
や
仲
間
を

誘
い
、
自
然
の
澄
ん
だ
空
気
の
中
で
、
心

地
よ
い
汗
を
流
し
な
が
ら
森
林
浴
を
楽
し

ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

歩
く
ス
キ
ー
教
室
を
開
催
し
ま
す

　

小
q
か
ら
ま
つ
公
園
運
動
場
で
は
、
初

心
者
向
け
の
「
歩
く
ス
キ
ー
教
室
」
を
開

催
し
ま
す（
上
の
囲
み
を
参
照
）。
小
学
生

以
上
で
あ
れ
ば
、
ど
な
た
で
も
無
料
で
参

加
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
お
申
し

込
み
く
だ
さ
い
。

�
お
問
い
合
わ
せ
は
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
課

�
内
線
３
１
８
、
�
�
６
６
０
８
へ
ど
う

ぞ
。

�所 在 地　最上２丁目３番１号
�アクセス　中央バス最上線（系統番号７）に乗車
　　　　　　し、「からまつ公園」にて下車。
　　　　　　※自家用車でお越しの際は運営ハウス
　　　　　　横の駐車場をご利用ください。

アクセス

�と き　１月１８日�、１９日�、２１日�～２５日�の
　　　　　　午前１０時から正午（全７回）
　　　　　　※１回のみの参加もできます。
�と こ ろ　小aからまつ公園運動場周辺
�対 象　小学生以上
�受 講 料　無料
�申し込み　１月９日�～１５日�の午前９時～午後５時
　　　　　　に、総合体育館（��３７１０、��４３３４）へ。
　　　　　　当日に現地で申し込むこともできます。

歩くスキー教室

認
可
保
育
所
等
の
４
月

新
規
利
用
の
お
知
ら
せ


