
▲ウォーキング前の準備運動として
　ラジオ体操はいかがですか？

▲ウォーキングマップのご紹介

▲グルービーナインズ

▲ミルキーエンジェルス

▲ウォーキングマップ上の二次元コードを
　読み取るとこのように表示されます
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コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
外
出
自
粛
の

影
響
を
受
け
、
運
動
不
足
や
体
力

低
下
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
気
軽
に
行
う
こ
と
が

で
き
る
運
動
と
し
て
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
推
奨
し
て
お
り
、「
茂
原

市
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ
プ
」
を
発

行
し
て
い
ま
す
。

　
「
茂
原
市
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
マ
ッ

プ
」
で
は
、
市
内
27
の
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
コ
ー
ス
を
定
め
、
見
ど
こ
ろ

と
併
せ
て
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
マ
ッ
プ
上

の
２
次
元
コ
ー
ド
を
読
み
取
る
と
、

見
ど
こ
ろ
の
詳
し
い
情
報
が
確
認

で
き
、
景
色
を
楽
し
ん
だ
り
、
歴

史
を
感
じ
な
が
ら
、
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
が
で
き
ま
す
。

※

平
成
29
年
に
発
行
し
て
い
る
た

　
め
、
掲
載
情
報
と
実
際
の
状
況

　
が
異
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
関
す

る
豆
知
識
や
、
ラ
ジ
オ
体
操
に
お

け
る
身
体
の
動
か
し
方
の
解
説
も

掲
載
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
マ
ッ
プ
を
ご
活
用
い
た
だ
き
、

運
動
不
足
を
解
消
し
ま
し
ょ
う
。

【
配
付
場
所
】

・
体
育
課
（
９
階
）

・
市
民
体
育
館

※

市
公
式
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で
も
ご

　
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

※

来
庁
・
来
館
す
る
際
は
、
マ
ス

　
ク
の
着
用
や
手
指
消
毒
な
ど
、

　
感
染
症
拡
大
防
止
に
ご
協
力
を

　
お
願
い
し
ま
す
。

【
駐
車
場
の
利
用
に
つ
い
て
】

　
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
周
辺
に

駐
車
・
駐
輪
場
が
な
い
場
合
が
あ

り
ま
す
。
市
の
公
共
施
設
な
ど
に

駐
車
・
駐
輪
す
る
際
は
、
施
設
職

員
に
お
声
掛
け
く
だ
さ
い
。
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コ
ロ
ナ
禍
の
運
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不
足
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ご
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