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市への意見や質問、広報を読んで
の感想などをお寄せください。
◎送り先　本所総務課
　　　　　☎25‐2111内線316

自
転
車
の
交
通
ル
ー
ル
に

つ
い
て

　

自
転
車
は
車
道
を
通
行
す
る
も
の
と

認
識
し
て
い
ま
し
た
が
、
先
日
、
歩
道

を
歩
い
て
い
た
ら
、
後
か
ら
自
転
車
で

来
た
方
に
「
ど
い
て
く
だ
さ
い
」
と
声

を
掛
け
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
急
に
道

路
を
横
断
し
た
り
、
携
帯
電
話
を
操
作

し
な
が
ら
運
転
し
た
り
す
る
危
険
な
自

転
車
利
用
者
も
見
掛
け
ま
す
。

　

私
も
自
転
車
に
乗
る
こ
と
が
あ
る
の

で
、
自
転
車
の
交
通
ル
ー
ル
を
教
え
て

く
だ
さ
い
。

自
転
車
は
車
両
と
い
う
意
識

で
安
全
運
転
を
し
ま
し
ょ
う

　
自
転
車
は
、
気
軽
に
利
用
で
き
る
乗

り
物
で
す
が
、
歩
行
者
の
す
ぐ
そ
ば
を

通
行
す
る
こ
と
が
多
い
こ
と
か
ら
、
接

触
事
故
の
加
害
者
に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
斜
め
横
断
な
ど
は
自
動

車
と
の
事
故
に
つ
な
が
る
危
険
も
あ
り

ま
す
。

　
事
故
の
加
害
者
・
被
害
者
に
な
ら
な

い
た
め
に
も
、
今
一
度
、
自
転
車
の
交

通
ル
ー
ル
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

QＡ

医学博士。小金井リハビリテーション病院副院長。一般社団
法人日本市民スポーツ連盟会長、一般社団法人全日本ノル
ディック・ウォーク連盟副学術委員長、東京都ノルディック
ウォーク連盟会長として、ノルディックウォークの普及活動
を行う。てくてく健康里山あるきの雪上かんじきウォーク特
別講師として来鶴。東京都出身。

川
か わ う ち

内  基
も と ひ ろ

裕 さん

ノルディックウォークで健康な暮らし

イベントの様子（３月15日／湯殿山スキー場）
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   鶴岡には、国際ノルディックウォーク大会が開か
れる６月に毎年来ています。田んぼや山々の眺めが
とてもきれいなところですね。また、大会はいつも
多くの参加者でにぎわうなど、スポーツの盛んなと
ころという印象があります。
   ノルディックウォークに関わり始めたのは、宮下
充正氏（東京大学名誉教授）に誘われたことがきっ
かけです。ウォーキングは健康・体力づくりに良い
運動です。その効果に加えて、ポールを使った動作
によって全身運動の効果が得られるノルディックウ
ォークに大変興味を持ちました。以来普及に関わり、
平成24年には全日本ノルディックウォーク学会を
開催し、研究の成果を発表しています。   

　私の専門は心臓血管外科で
す。手術後にリハビリテーシ
ョンをするのですが、ノルデ
ィックウォークを療法の一つ
として積極的に取り入れてい

ます。患者さんはポールを持つことで、安定した姿
勢を保つことができるので、有酸素運動をゆっくり
と行うことができます。歩幅は広がり、膝がよく曲
がるようになります。高齢の方でも、早い時期から
安心して無理なく取り組めるのでとても好評ですね。
   私はアクアノルディックウォーキングにも注目し
ています。水中のリハビリや運動は、浮力によって
負荷が軽くなる効果があります。陸上での歩行が困
難な方でも、水中では歩行できることがあります。
さらにポールを使うことによって、正しい歩行姿勢
に慣れていくことができます。まだ広く知られては
いませんが、今後リハビリや市民スポーツの場でも
アクアノルディックウォーキングが活用されていく
かもしれません。機会があれば鶴岡の皆さんに紹介
したいと思っています。
   健康のためにも体を動かすことは大切です。ノル
ディックウォークは手軽に体験できる全身運動です。
皆さんにも一度体験してほしいですね。
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◆
原
則
と
し
て
、
自
転
車
は
車
道
の
左

端
を
通
行
し
ま
し
ょ
う

　
例
外
と
し
て
、
次
の
場
合
は
歩
道
を

通
行
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
歩
道

は
歩
行
者
が
優
先
で
す
。
車
道
寄
り
の

部
分
を
徐
行
し
、
歩
行
者
の
妨
げ
に
な

ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

▼
次
の
方
が
運
転
す
る
場
合
　
①
70
歳

以
上
の
方
　
②
13
歳
未
満
の
児
童
・
幼

児
　
③
身
体
の
不
自
由
な
方

▼
道
路
標
識
や
道
路
標
示
に
よ
っ
て
、

自
転
車
も
通
行
で
き
る
と
さ
れ
て
い
る

歩
道
を
通
行
す
る
場
合

▼
そ
の
他
、
交
通
の
危
険
が
あ
っ
て
や

む
を
得
な
い
事
情
が
あ
る
場
合

◆
ほ
か
の
ル
ー
ル
も
確
認
し
ま
し
ょ
う

▼
飲
酒
運
転
し
な
い

▼
一
時
停
止
標
識
の
あ
る
交
差
点
で
は
、

停
止
線
の
直
前
で
一
時
停
止
を
す
る

▼
夜
間
及
び
暗
い
場
所
で
は
、
ラ
イ
ト

を
点
灯
す
る

▼
携
帯
電
話
の
操
作
を
し
な
が
ら
、
ま

た
、
傘
を
差
し
な
が
ら
の
片
手
運
転
は

し
な
い

▼
ヘ
ッ
ド
ホ
ン
・
イ
ヤ
ホ
ン
を
使
用
し

な
が
ら
運
転
し
な
い

　
道
路
交
通
法
上
、
自
転
車
は
軽
車
両

と
さ
れ
て
い
ま
す
。「
自
転
車
は
車
両
」

と
い
う
意
識
を
持
っ
て
交
通
ル
ー
ル
と

マ
ナ
ー
を
守
り
、
安
全
運
転
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

〈
本
所
防
災
安
全
課
〉

隔月連載

スクールライフ！
鶴岡市にある10校の高等学校と高等専門学校。
その学校ならではの取り組みや活動を生徒・学生が紹介します。

No. ７　アルミ缶回収運動「With Love」、内川清掃／鶴岡東高校

　東高では生徒会が中心となり、アルミ缶回収運動
に取り組んでいます。昨年は各教室と校内２か所に
回収箱を設置し、毎週水曜・金曜日に放送で呼び掛
け、回収しました。約８か月間で回収したアルミ缶
は２万本以上にもなります。それをリサイクル業者
へ引き渡して換金し、２台の車椅子を購入。鶴岡市

社会福祉協議会を
通じて朝暘町・切
添町町内会へ寄贈
しました。両町内
会から感謝状を頂
くことになり、と
てもうれしいです。
アルミ缶を集める
ことは小さな活動
ですが、全校生徒
で取り組むことに

よって地域の役に立てる、良い活動だと思います。
また、生徒会に所属していない生徒が回収作業を手
伝ってくれることも多く、活動に対する意識の高ま
りを感じました。
　東高で取り組んでいる
もう１つの奉仕活動は内
川清掃です。30年以上
前から続けている活動で、
毎年６月に、１年生が１
時間以上かけて空き缶や
吸い殻などのごみを拾い
ます。最近は夏に蛍が見
られるようになったと聞
きました。学校の裏にあ
り、部活のランニングな
どで使う内川は、私たちが日頃から親しんでいる川
です。内川清掃をすることで、環境の大切さを学び、
お世話になっている地域へ感謝の気持ちを伝えたい
と思います。
　地域の方から「ありがとう」と言われると、取り
組んでよかったなと思いますし、どちらも続けてい
きたい活動です。一つひとつは小さなことでも、み
んなが同じ意識を持って取り組めば、大きな力にな
ります。２つの活動を通して、奉仕の輪が学校全体
に広がってくれればうれしいです。

[ 学校概要 ]
○創立…昭和43年　○学科…特進・総合・体育・情報
科　○校訓…「秩序・忍耐・努力」　○「常に時代の先導
者たれ」を建学の精神として、生徒は日々学業に励み、
部活動では全国的な活躍をしている。今年３月にランニ
ングコース等を備えた中央体育館が完成
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紹　介　者

内川沿いに建つ中央体育館


