
てくてく通信
天気のいい日は外で歩こう！

毎月１日発行

いきいき健康ひろばは、４つのブロックに分かれています
A：第三・白板・田川・島内・梓川・波田 B：城北・城東・里山辺・本郷・岡田・四賀
C：芳川・寿・寿台・庄内・松南・中山 D：鎌田・島立・新村・和田・神林・笹賀・今井 2023.5.1 vol.145

藤井沢ダムウォーク

JTRCのLINE登録希望の方
LINEの「ホーム」画面を表示し、「QRコード」を立ちあげて
→QRコードを読取り、JTRCの名前が表示されたら「追加」してください。
• 登録後は、地区とお名前(フルネーム)をトーク機能から送ってください。
• 現在メッセージを受け取られている方はご登録の必要はありません。

※緊急連絡には対応できません。

新しい仲間も増え、新年度がスタートしました。インターバル速歩を頑張って、体力づく
り・健康維持も大切ですが、仲間とのコミュニケーションも大切だと思います。年間スケ
ジュールでは多くのウォーキングイベントを予定していますので、是非ご参加ください。
トレーニングは個人でする方が多いと思いますが、イベントなどで大勢の方と触れ合う
機会もまた楽しいと思います。上の写真２枚はバスハイク、下の写真３枚はウォーキン
グイベントのものです。松本市内をウォーキングしても、何かと新しい発見がいつもあり
ます。てくてく歩いて楽しみましょう！

バスハイク 天竜峡バスハイク上高地

筑北ウォーク城山ウォーク



月/日 「いきいき健康ひろば」イベント今後の予定

5/12
（金）

インターバル速歩合同トレーニング
【時間】 14：00～15：30 【場所】 梓川体育館
【持ち物】ストレッチマット（無い方はバスタオル等）飲料、タオル、運動のできる支度、体育館シューズ、バ
フまたはマスク着用（任意）

5/16
（火）

アルプス公園ウォーキング
【時間】 8：45集合 9：00～11：00
【集合場所】 アルプス公園東駐車場
【持ち物】 飲料、タオル、行動食(必要な方)
【内容】 アルプス公園は南北に長い敷地の中に動物園やマレットゴルフのコースがありますし、山(？)もあ
ります。そんなアルプス公園を歩き回ってみましょう。

5/23
（火）

拾ヶ堰を歩きましょう！
【時間】 9：30～12：45
【集合場所】 大糸線島内駅（松本駅9：20発－島内駅9：25着）島内駅周辺には駐車場がありません。公
共交通機関のご利用をお願いいたします。
【持ち物】 飲料、タオル、行動食
【内容】 島内駅より拾ヶ堰沿いを歩いて南豊科駅まで向かいます（約８ｋｍ）。南豊科駅には12：30頃の到
着を予定しています。少し距離はありますが、のんびりと山や田園風景を眺めながら歩いてみましょう。
【帰り電車】 南豊科発12：45 –松本駅着13：03

5/25
（木）

インターバル速歩合同トレーニング
【時間】 9：30～11：00 【場所】 南部体育館

【持ち物】ストレッチマット（無い方はバスタオル等）飲料、タオル、運動のできる支度、体育館シューズ、バフ
またはマスク着用（任意）

5/31
（水）

バスハイク：妙高笹ヶ峰
配布しましたバスハイクのご案内をご確認の上、参加申し込みをしてください。

6/5（月）

スカイパークウォーク
【時間】 9：30～11：30
【集合場所】 やまびこドーム 【持ち物】 飲料、タオル、行動食（必要な方）
【内容】 花博に植えられた花、真子様が植樹された木などを見ながらのウォーキング。

6/9（金）

インターバル速歩合同トレーニング
【時間】 14：00～15：30 【場所】 梓川体育館
【持ち物】ストレッチマット（無い方はバスタオル等）飲料、タオル、運動のできる支度、体育館シューズ、バ
フまたはマスク着用（任意）

6/22
（木）

インターバル速歩合同トレーニング
【時間】 9：30～11：00 【場所】 南部体育館
【持ち物】ストレッチマット（無い方はバスタオル等）飲料、タオル、
運動のできる支度、体育館シューズ、バフまたはマスク着用（任意）

6/29
（木）

島々沈下橋ウォーク
【時間】 9：15～11：30 【集合場所】 上高地線新島々駅
【持ち物】 飲料、タオル、行動食(必要な方)
【内容】 新島々駅から梓川の沈下橋、波多神社、波田堰脇の小道を
通り、波田駅まで歩きます。
【電車】 上高地線松本駅発 8：43 → 新島々駅着 9：14

波田駅発 11：33 → 松本駅着 11：57

注）
※原則、屋外のイベントは雨天、悪天候中止とします。
※イベントの内容は変更になる場合もあります
※イベントなどの情報は最新の「てくてく通信」でご確認ください

発行：NPO法人熟年体育大学リサーチセンター TEL:0263-37-2697 (平日9：00～16：00)
JTRC携帯電話 080-8118-1805 (イベント当日のみ可)

インターバル速歩トレーニング
達成率ランキング

神林地区 82.4 ％

田川地区 66.7 ％

四賀地区 61.5 ％3
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直近4週間における速歩 60分/週以上の
地区の人数による達成率(4月28日現在)

島内地区 60.0 ％

松南地区 57.1 ％5
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