
＞ロL・⇒欝

＿．一L耳＿」＿■「

話題の地へ、憧れの地への旅を楽しみつつ、

体のお手入れや不調の予防もしてしまう旅先健康術。

心身ともにリフレッシュする旅へ出かけませんか。

朝の空気を胸いっぱい吸い込んで、カラマツの新緑がすがすがしい丘を登ります。

夏は紫のラベンダーや黄色いキガラシの花が目を楽しませてくれます

ポールを足して効果絶大

ノルディックウォーキング

ウッキーズ　北海道富良野市

「
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ス
キ
ー
の
ス
ト
ッ
ク
の
よ
う
な
ポ
ー
ル
を
手

に
歩
く
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ク

ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
の
夏
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

と
し
て
、
北
欧
の
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
で
始
ま
り
ま

し
た
。
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
一
見
ほ
と
ん

ど
違
い
ま
せ
ん
が
、
ポ
ー
ル
の
仕
様
や
使
い
方
、

力
の
入
れ
ど
こ
ろ
が
か
な
り
異
な
り
ま
す
。
積

極
的
に
負
荷
を
か
け
で
歩
く
こ
と
で
、
健
康
を

増
進
す
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。＊

世
界
約
4
0
カ
国
で
行
な
わ
れ
、
国
内
で
も
体

験
で
き
る
と
こ
ろ
が
増
え
て
い
ま
す
が
、
せ
っ

か
く
で
す
か
ら
、
こ
の
号
が
お
手
元
に
届
く
頃

に
素
晴
ら
し
い
景
色
に
な
る
場
所
を
選
び
ま
し

こんな人におすすめ

コハイキングなど自然のなかを歩くのが好きだ。

コ／Ⅰ二感でl’】然を感じでみたい。

＝日頃親しんでいるウォーキングの赴鋸Ii：を卜げたい√

ロスポーツは苦手だけど、運動不足を解消し′こい。

ロバストアップ、ヒップアップをひそかに狙っている。

※健康状態に不安のある方は、お出かけ前に

かかりつけ医師にご確認ください。

た
。
7
月
、
見
渡
す
か
ぎ
り
の
ラ
ベ
ン
ダ
ー
に

覆
わ
れ
る
富
良
野
で
す
。
川
下
り
か
ら
ス
ノ
ー

キ
ャ
ン
プ
ま
で
、
一
年
を
通
じ
て
ア
ウ
ト
ド
ア

プ
ロ
グ
ラ
ム
を
行
な
う
ク
ッ
キ
ー
ズ
の
「
朝
の

パ
ノ
ラ
マ
ウ
ォ
ー
ク
」
に
参
加
し
ま
し
た
。

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
加
藤
寿
宏
さ
ん
は
、

あ
ら
か
じ
め
笑
う
た
め
に
準
備
さ
れ
た
よ
う
な

朗
ら
か
な
顔
。
キ
ラ
キ
ラ
楽
し
そ
う
に
瞳
が
輝

き
、
外
遊
び
の
好
き
な
男
の
子
が
そ
の
ま
ま
大

人
に
な
っ
た
よ
う
な
ア
ウ
ト
ド
ア
マ
ン
で
す
。

開
催
場
所
は
富
良
野
盆
地
を
一
望
す
る
清
水

山
地
域
。
ま
ず
身
長
に
応
じ
て
ポ
ー
ル
の
長
さ

を
調
整
し
、
正
し
い
持
ち
方
を
教
わ
り
ま
す
。

正
し
く
持
て
た
ら
、
次
は
歩
き
方
の
基
本
で
す
。

「
ポ
ー
ル
は
杖
の
よ
う
に
前
に
突
く
の
で
は
な

く
、
地
面
を
押
す
イ
メ
ー
ジ
で
使
い
ま
す
」

「
？
？
？
」
…
…
ピ
ン
と
き
ま
せ
ん
。

「
ま
ず
手
を
だ
ら
～
ん
と
下
げ
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
ポ
ー
ル
を
意
識
し
な
い
で
普
通
に
手
を

振
っ
て
前
に
進
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
」

す
る
と
あ
ら
不
思
議
。
腕
を
前
に
振
っ
た
時

に
は
ズ
ル
ズ
ル
引
き
ず
ら
れ
て
付
い
て
き
た

ポ
ー
ル
が
、
体
の
横
か
ら
後
ろ
に
腕
が
振
れ
る

頃
に
先
端
部
が
地
面
に
着
き
、
腕
を
後
ろ
に
振

り
切
る
段
で
は
自
動
的
に
ポ
ー
ル
を
後
方
に
押

し
て
い
ま
す
。
頭
で
は
分
か
り
ま
せ
ん
が
、
や
っ

て
み
た
ら
ご
く
自
然
。
し
か
も
一
歩
ご
と
に
グ

イ
ッ
グ
イ
ッ
と
押
す
の
で
、
歩
幅
が
自
然
に
広

く
な
っ
て
、
歩
く
ス
ピ
ー
ド
が
無
理
な
く
か
な

り
速
く
な
り
ま
す
。
こ
り
ゃ
あ
楽
し
い
。

自然に背筋が

伸びる
⊥■1‾牙∨ノ月刀川

烏
歩幅が広くなり、普通のウオーキング

より下半身の運動量が増える

地面を押すため
上半身の筋肉も

「
ポ
ー
ル
を
持
つ
こ
と
で
四
足
歩
行
に
な
り
、

上
半
身
の
筋
肉
も
使
い
ま
す
。
全
身
の
筋
肉
の

％
パ
ー
セ
ン
ト
を
使
え
る
と
い
わ
れ
て
い
る
ん

で
す
よ
。
で
は
、
こ
の
ま
ま
丘
を
登
り
ま
し
ょ
う
」

加
藤
さ
ん
の
言
葉
に
合
わ
せ
て
ず
ん
ず
ん
上

へ
。
四
足
歩
行
の
四
輪
駆
動
の
威
力
は
ス
ゴ
い
。

力
強
く
楽
に
登
れ
る
だ
け
で
な
く
、
ポ
ー
ル
が

杖
替
わ
り
に
も
な
っ
て
、
斜
面
で
の
安
定
感
も

盤
石
で
す
。
カ
ラ
マ
ツ
林
と
ブ
ド
ウ
畑
の
斜
面

を
抜
け
る
と
、
視
界
が
開
け
雄
大
な
十
勝
岳
連

峰
と
の
感
動
の
ご
対
面
。
北
海
道
の
大
き
さ
を

体
で
感
じ
る
一
瞬
で
す
。

最
後
は
林
で
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
。
草
の
上
に

寝
転
が
っ
て
目
を
閉
じ
れ
ば
、
風
に
そ
よ
ぐ

梢
、
キ
ッ
ツ
キ
が
幹
を
叩
く
響
き
な
ど
を
間
近

に
感
じ
、
肌
を
な
で
る
風
は
も
ち
ろ
ん
、
鼻
孔

を
出
入
り
す
る
自
分
の
息
ま
で
感
じ
ま
す
。
真
っ

さ
ら
な
朝
の
空
気
の
中
で
五
感
の
目
覚
め
を
感

じ
る
の
も
、
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
魅
力
で
す
。

47　※花の見頃はその年の天候などにより変動しますので、詳しくは現地にご確認ください。



．　寺本了と

ポールの持ち方を講習中。「小さく前へ

ならえ」の姿勢で持った時、先端がちょ
うと地面に着くよう、長さを調整する

クールダウンしつつ、おしゃべり。「景

色は毎日変わるので、全然飽きません。

毎月来てください（笑）」と加藤さん

このツアーで歩く丘の上には「ふら

のワインハウス」があり、富良野産

チーズとワインで作った「ふらの風

チーズフォンデュ（2～3名用）」（写

真）1998円が人気です。富良野産

の野菜にたっぷりからめて、お好み

のワイン（クラス702円～）ととも

に召し上がれ。●11～20時、年末

年始休。富良野駅からタクシー約8

分。℡0167・23・4155

そのまま目の前の丘に。取材時の5月は

桜が咲いていたが、7月にはこの斜面が

ラベンダーに覆われる

登りつくと開ける大パノラマ。日本最大

の大雪山国立公園の十勝岳連峰が真正面

に連なり、神々しいほど！

ただ歩くだけでなく、ヨモギをかいだり

イタドリをかじってみたり、周りの自然

にも目を注ぎ、説明を聞きつつ登る

「ふらのワイン」の原料になるブドウ畑

の斜面へ。ポール使いに慣れてくると、

意外なほど速くゲイグイ歩ける

体験したのはココ「ウッキーズ」

†滝jll駅方面へ　美瑛駅方面へ〃

集合場宗田攣

ワ聖獣
●

●

富
良
ほ
Y
、
ん

、、ワイン工場

、、＿一二‥一言

●
ハ
イ
ラ
ン
ド
ふ
ら
の

冨
良
野
市

．．n㍉
しミ∴

。阜 1km

ふらのワインハウス

フラノマルシェ

富良野プ某妄訂‾■濱島野市役所◎
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4月下旬～10月下旬の6時～7時15
分、無休。要予約。参加費3700円（ガ

イド料、保険料、装備レンタル料を含
む）。集合場所の「ふらのワイン工場」
へは、根室本線富良野駅からタクシー

約7分。℡0167・22・8787

平成29年5月10・11日取材　文．∴松尾裕美　撮影′鈴木康史

※体験談や上記のレーダーチャートは個人の感想であり、効果を保証するものではありません。
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