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浅川を歩こう！コース5

～市の鳥カワセミとの出会いを求めて～

多摩川を歩こう！コース6

～多摩川の魅力あふれる自然にふれる～







靴の選び方

ウォーキングを続けるコツ

◎紐で調節できるもの

◎中で指が開くほどの余裕が
　あるもの

◎クッション性に優れたもの

◎靴底の厚みがあり、つま先から
　3分の1のところで簡単に曲がるもの

◎歩きやすい靴を選びましょう。

◎自分のペースで歩きましょう。

◎歩いた距離、時間、感想
　などを記録しましょう。

◎この地図を利用して近所の道を歩いてみ
　ましょう。意外な発見やお気に入りの場
　所が見つかります。

◎歩き慣れたら、ウォーキングイベントに
　参加してみましょう。
　歩く仲間がいることで、
　よい励みになります。


