
みなさん、こんにちは！とちぎ健康の森実践スタッフです！

栃木県に緊急事態宣言が発令され休館を余儀なくされてしまった私たちですが、

何かみなさんにお届けできないかと、「とちぎ健康の森だより」というものを実践ス

タッフで作成しました。

「トレーニングがしたくても出来ない」「リフレッシュしたい」と考えているみなさんの

為に、第一弾として【コロナ禍でも気軽に出来るウォーキング】をお届けします！

ウォーキングのポイントと当施設敷地内ウォーキングコースのご紹介です。

少しでもみなさんの健康維持のお役に立てればと思います！

P.S. 実践スタッフは全員元気です！！

ウォーキングのポイント

私たちも

歩いてみました

全身を

大きく使って

活動量up！

丸池の前で

ゆっくり

水分補給



コート内

フリースペース
キャッチボールするも

良し、ひなたぼっこす

るも良し、ストレッチや

筋トレに使える様々な

イスがあります。

コースはゴムチップになっていて

膝や腰の負担を軽減、滑り止め効果もあり

歩きやすくなっています。

ペースメーカー
散歩、速歩、急歩

から自分に合った

ウォーキングペース

を選択できます。

＜Ｃコース＞

・所要時間 約２０分

・歩数 約２２２０歩

・消費カロリー 約８０kcal

（体重６０㎏）

レベチベンチ
所々に木製のベンチ

があり、休憩ポイント

にできます。バード

ウォッチングなんてい

かがでしょうか。高さ

の違うベンチです。ぜ

ひ見つけてください。
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①
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トイレ
建物の中に自動販売

機、和式トイレあり。

緊急ボタン設置してあ

ります。館内には洋式

トイレもありますので

ご利用下さい。

③
丸池と東屋

散歩している方の憩

いの場ならぬ出会い

の場となっています。

お友達ができるかも…

（´∀｀）

歩いて5分程度で左手

に見えてきます。

②

とちぎ健康の森に足を運べ

ない方も自宅でのストレッチ

や家の周りを散歩するなど

して身体を動かし健康を維

持しましょう!(^^)!

コロナ禍を

乗り切ろう！


