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「葉山散歩」達人への道 
 

 安全「葉山散歩」の心得 

 

葉
⼭ 

 

� �  

� �  

� �  

問合わせ先 
葉⼭町 町⺠健康課 
 健康増進係 
℡ 046-876-1111(代表) 

準備体操をすべし！ 
 

ひ ざ 
内回し・外回しをしましょう 
膝が痛くない人は 
屈伸もしましょう！ 

足の甲 
前方の足に重心をかけて 
後方のつま先を地面につけ、 
足の甲を伸ばします 

背伸び 
両手を上にあげて、 
気持ちよく全身を伸ばしましょう 

手首・足首 
内回し、外回し 
どちらもバランスよくしましょう 

ふくらはぎ～アキレス腱 
足を前に出して、かかとが 
地面から離れないようにし 
前の膝を曲げて 
重心を前に倒します 

足のもも（前側） 
片足を後ろに上げて 
手で足首を持ち 
ももの前側を伸ばします 

足のもも（後側） 
片足を前に出し、おしりを 
後ろに引きながら上体を前に 
倒して、腿の裏側を伸ばします 

ウォーキング後の整理体操も忘れずに！ 
 

１．あごを引き、目線は前に 

２．背筋を伸ばして若々しく 

３．腕はリズミカルに振って 

４．かかとから着地 

５．歩幅は普段よりも大きめに 

６．楽しんで続けること！ 

「葉山散歩」達人への道 
 



 

上
原
橋

 

幼
稚
園

 

一
色
橋

 

  御
用
邸
を
中
心
に
、葉

山
しお

さい
公
園
、近

代
美
術
館
、山

口
蓬
春
記
念
館
・・等

々
 

葉
山
に
ゆ
か
りの
あ
る
人
た
ち
の
歴
史
や
文
化
を
感
じる

ことの
で
き
る
エ
リア
。 

砂
浜
で
は
思
い
き
って
裸
足
で
歩
こう！

 
鯖
や
沢
山
の
魚
が
打
ち
寄
せ
られ

る
豊
富
な
漁
場
だ
った
か
ら葉

山
郷
一
色
村
字
打
鯖
（
うち
さば

）
って

 
呼
ば
れ
て
い
た
ん
だ
って
。車

が
通
れ
な
い
細
い
道
も
選
ん
で
み
ま
した

。 
フォトジ

ェニ
ックな

街
並
み
。カメラ片

手
に
歩
い
て
み
て
ね
。 

葉
山
警
察
署

 

山
口
蓬
春
記
念
館

 

景
観
ポ
イ
ン
ト

 
 

 
 

坂
道
（
角
の
方
向
が
上
り
）
 

ト
イ
レ

 

公
園

 

こ
の
距
離
を
目
安
に
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
歩
き
ま
し
ょ
う
。

 

コ
ー
ス

 
距
離

 
消
費
カ
ロ
リ
ー

 
所
要
時
間

 

打
鯖
コ
ー
ス

 
砂
浜

 
3
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K
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1
7

0
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a
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4
5
分

 

健
脚
コ
ー
ス

 
1

.6
K

m
 

1
4

0
K

c
a
l 

4
0
分

 

・
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
５
０
歳
代
の
男
性
（
体
重
６
５
ｋ
ｇ
）
が
普
通
の
速
度
で
歩
い
た
場
合
を
想
定
し
て
い
ま
す
。

 

・
消
費
カ
ロ
リ
ー
、
所
要
時
間
は
目
安
で
す
。

 
・
健
脚
コ
ー
ス
は
、
ゆ
る
や
か
な
山
道
で
す
。
表
示
の
距
離
は
、
旧
役
場
前
バ
ス
停
か
ら

 
真
名
瀬
バ
ス
停
ま
で
の
距
離
で
す
。
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主
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園
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ン
シ
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細
い
道

 

し
ゅ
め
り
ょ
う
橋

 

神
明
社

 

葉
山
町
子
育
て

 
支
援
セ
ン
タ
ー

 

マ
ン
シ
ョ
ン

 

至
る
県
立

 

葉
山
公
園

 

玉
蔵
院

 

森
山
神
社

 

 

至
る
葉
山
小
学
校

 

マ
ン
シ
ョ
ン

 

至
る
熊
野
神
社
へ

 
（
つ
つ
じ
コ
ー
ス
～
真
名
瀬
コ
ー
ス
）

 

万
福
寺

 

町
立
葉
山

 
し
お
さ
い
公
園

 

県
立
近
代
美
術
館

 
葉
山

 

郵
便
局

 

 

コ
ン
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信
号

 
『
下
山
橋
』

 

信
号

 
『
葉
山
大
道
』

 

一
色
小
学
校

 

一
色
公
園

 

至
る
長
者
ヶ
崎

 

町
営
平
松
住
宅

 

葉
山
緑
地

 

保
育
室

 

石
川
橋

 

 

つつじコース 

は
や
ま
三
ヶ
岡
山
緑
地

 

つ
つ
じ
コ
ー
ス
（
入
口
看
板
）

 

バ
ス
停

 
『
旧
役
場
前
』

 

マ
ン
シ
ョ
ン

 

葉
山
町

 
保
健
セ
ン
タ
ー

 

信
号

 
『
一
色
小
学
校
前
』

 

山
王
塚
公
園

 

赤
い

 
カ
ラ
ー
舗
装
の
道

 

歩
道
に
『
健
康
の
散
歩
道
』 

道
路
プ
レ
ー
ト

 

山
王
塚

 

葉
山
御
用
邸

 信
号

 
『
葉
山
御
用
邸
前
』

 

コ
ン
ビ
ニ

 


