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国
道　

号
線
の
苫
小
牧
市
と
千
歳

３６

市
の
境
界
、
字
美
沢
に
か
つ
て
鹿
肉

の
缶
詰
工
場
と
い
う
、
地
域
の
特
産

品
を
活
か
し
た
工
場
が
あ
っ
た
こ
と

を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

　

美
々
鹿
肉
缶
詰
製
造
所
は
、
北
海

道
開
拓
使
が
北
海
道
産
業
の
育
成
を

目
的
に
、
ビ
ー
ル
、
味
噌
、
醤
油
、
紙
、

缶
詰
な
ど
の
製
造
所
を
各
地
に
建
設

し
た
一
環
と
し
て
、
明
治
７
（
１
８
７

４
）
年
に
建
て
ら
れ
た
も
の
で
す
。

　

鹿
肉
缶
詰
は
当
初
、
石
狩
缶
詰
製

造
所
に
て
製
造
し
、
内
外
に
広
め
た

と
こ
ろ
評
価
を
得
た
た
め
、
鹿
の
宝

庫
と
い
わ
れ
た
植
苗
美
々
地
区
に
、

美
々
鹿
肉
缶
詰
製
造
所
を
作
り
、
本

格
操
業
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。

　

当
時
の
缶
詰
は
、
鹿
の
肉
を
適
当

に
切
断
し
て
塩
を
加

え
、
缶
を
密
閉
し
、

約
２
時
間
ほ
ど
煮
て

か
ら
穴
を
あ
け
、
水

蒸
気
を
噴
出
さ
せ
、

こ
れ
を
ふ
た
た
び
密

閉
し
て
冷
水
に
て
冷

や
す
方
法
で
作
ら
れ
、

外
国
に
ま
で
輸
出
さ

れ
る
ほ
ど
に
な
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
、
明
治　
（
１
８
７
９
）年

１２

１
月
か
ら
２
月
に
か
け
て
全
道
的
に

ま
れ
に
見
る
大
雪
に
見
舞
わ
れ
、
鹿

は
動
く
こ
と
も
で
き
ず
に
、
数　

万
１０

頭
が
死
に
、
そ
の
姿
を
ほ
と
ん
ど
見

る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。

こ
の
鹿
の
減
少
は
、
缶
詰
工
場
に
は

決
定
的
な
打
撃
と
な
り
、
明
治　
１３

（
１
８
８
０
）年
か
ら
休
業
と
な
り
ま

し
た
。
ま
た
、
当
時
の
炭
田
開
発
や

鉄
道
の
敷
設
な
ど
の
開
発
に
よ
り
、

捕
獲
量
が
一
層
減
少
し
、
も
は
や
再

興
の
見
込
み
は
な
い
と
の
理
由
で
、

明
治　
（
１
８
８
４
）年
６
月　

日
に

１７

１２

正
式
に
廃
止
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
製
造
所
は
、
勇
払
郡
初
の
近

代
工
業
で
し
た
が
、
そ
の
後
の
産
業

に
影
響
を
与
え
ず
、
忘
れ
ら
れ
た
存

在
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
王
子
製
紙
の

開
業
と
並
ぶ
苫

小
牧
の
近
代
工

業
の
足
跡
が
、
こ

の
地
に
ひ
っ
そ

り
と
あ
る
と
い

え
る
で
し
ょ
う
。

▲当時製造していた缶詰
（レプリカ）

▲明治１４年の美々鹿肉缶詰製造所

�現在の製造所跡地
　標柱があるのみでその面影はない

苫
小
牧
再
発
見
！！

R
ediscovering

TO
M
A
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A
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回
１１

開
拓
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美
 々
鹿
肉
缶
詰
製
造
所
跡

び

び
所
在
地

字
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１
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５
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ヒヒヒヒヒヒヒヒヒヒヒヒヒヒヒヒッッッッッッッッッッッッッッッッププププププププププププププププ・・・・・・・・・・・・・・・・スススススススススススススススストトトトトトトトトトトトトトトトラララララララララララララララライイイイイイイイイイイイイイイイドドドドドドドドドドドドドドドド（（（（（（（（（（（（（（（（太太太太太太太太太太太太太太太太もももももももももももももももももももももももももももももももも歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩きききききききききききききききき））））））））））））））））ヒップ・ストライド（太もも歩き）

3 広報とまこまい　平成２０（２００８）年・８月

http://www.city.tomakomai.hokkaido.jp/ から歩こう！イキイキ健康大作戦へ詳細　スポーツ課　�３４-７７１５

歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩ここここここここここここここここここここここここここここここここここここここここここここここここここうううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううう歩こう !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! イイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイイキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキキ健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作作戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦戦イキイキ健康大作戦 !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!! !!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!
～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩ここここここここここここここここここここうううううううううううううううううううう歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩ここここここここここここここここここここうううううううううううううううううううう！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩歩いいいいいいいいいいいいいいいいいいいいててててててててててててててててててててみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんななななななななななななななななななななでででででででででででででででででででで健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康ににににににににににににににににににににななななななななななななななななななななろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろうううううううううううううううううううう！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～歩こう歩こう！歩いてみんなで健康になろう！～

ヒップ・ストライドは図のように、太ももを前後に広げて踏み出し、膝下を垂直に立てて着け、べた足接
地になる歩き方です。かかと歩きに比べ力が真下にかかるため、筋肉の収縮が起こり、骨にも負担の少な
いのが特徴です。太もも歩きを通常歩行のかかと歩きの途中に１分間ほど入れ、これを３回繰り返し、慣
れたら回数を増やして、不足を感じたら時間も増やしていきます。ただし、過度に行うと膝に負担がかか
るため、１回当たり３分間までとして苦痛を感じたら時間や回数を減らしましょう。

今回は、ウォーキングを効果的に行っていただくために、ヒップ・ストライド（太もも歩き）と

いう歩き方を紹介します。

図　ヒップストライドの歩き方

②膝下を垂直
　に立ててお
　ろす

①太ももを前後
　に大きく広げ
　て踏み出す

②↓ ↓↑①
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�筋トレ効果
　ヒップアップにつながる

�健康づくり効果
　望ましい有酸素運動になる

�骨粗しょう予防効果
　骨塩量保存に効果がある

�膝の関節障害予防効果
　関節と筋が強化される

�シェイプアップ効果
　太ももが引き締まる
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石
油
や
石
炭
な
ど
の
化
石
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
燃
や
し
た
際
に
排
出
さ

れ
る
二
酸
化
炭
素
な
ど
の
温
室
効

果
ガ
ス
が
大
気
中
に
増
え
て
、
地

球
の
平
均
気
温
が
上
昇
す
る
現
象

が
地
球
温
暖
化
で
す
。
温
室
効
果

ガ
ス
は
、
熱
を
蓄
え
る
性
質
が
あ

り
、
大
気
中
に
増
え
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
地
球
が
温
室
に
入
っ
た
よ

う
な
状
態
に
な
り
ま
す
。

　　

産
業
の
発
展
と
と
も
に
人
類
は

石
炭
や
石
油
な
ど
を
大
量
に
消
費

す
る
よ
う
に
な
り
、
二
酸
化
炭
素

濃
度
は　

年
前
と
比
べ　

％
程
度

２００

３５

増
加
し
ま
し
た
。
こ
の
ま
ま
で
は

　

世
紀
末
に
は
二
酸
化
炭
素
濃
度

２１は
現
在
の
２
倍
以
上
に
な
り
、
地

球
の
平
均
気
温
は
さ
ら
に
上
昇
す

る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　　

平
均
気
温
が
１�
や
２�
上
が

る
く
ら
い
た
い
し
た
こ
と
で
は
な

い
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

氷
河
が
溶
け
て
海
面
が
上
昇
し
た

り
、
異
常
気
象
が
多
発
す
る
な
ど

温
暖
化
の
被
害
は
出
始
め
て
い
ま

す
。
２
１
０
０
年
の
平
均
気
温
は
、

温
室
効
果
ガ
ス
の
排
出
量
が
最
も

多
い
場
合
で
は
最
大　
�
上
昇
す

６．４

る
と
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
地
球

の
平
均
気
温
が
１�
以
上
上
昇
す

る
と
、
数
億
人
規
模
の
水
不
足
、

熱
波
・
干
ば
つ
に
よ
る
病
人
や
死

者
の
増
加
な
ど
の
影
響
が
出
始
め

ま
す
。
３�
を
越
え
る
と
、
世
界

の
ほ
ぼ
全
域
で
穀
物
生
産
性
が
低

下
し
、
世
界
的
に
深
刻
な
食
糧
難

を
招
く
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

　　

地
球
温
暖
化
は
、
主
に
私
た
ち

人
間
の
活
動
に
よ
っ
て
引
き
起
こ

さ
れ
て
い
ま
す
。
大
量
生
産
―
大

量
消
費
―
大
量
廃
棄
と
い
う
社
会

構
造
に
原
因
が
あ
り
ま
す
。
地
球

を
守
る
た
め
に
は
、
二
酸
化
炭
素

の
大
幅
な
削
減
が
必
要
で
あ
り
、

産
業
界
で
の
省
エ
ネ
な
ど
を
進
め

る
と
と
も
に
、
私
た
ち
の
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
を
変
革
す
る
こ
と
が
必

要
不
可
欠
で
す
。
少
し
で
も
良
い

環
境
を
次
世
代
に
引
き
継
い
で
い

く
た
め
に
は
、
省
エ
ネ
行
動
の
実

践
な
ど
今
す
ぐ
行
動
を
と
る
こ
と

が
必
要
で
す
。
地
球
温
暖
化
を
止

め
る
こ
と
は
、
簡
単
に
達
成
で
き

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
一

人
一
人
の
小
さ
な
行
動
で
も
市
民

全
体
で
は
大
き
な
効
果
に
な
り
ま

す
。
ま
ず
、
で
き
る
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。
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大
切
な
地
球
を
守
る
た
め

大
切
な
地
球
を
守
る
た
め

あ
な
た
の
大
切
な
人
の
未
来
の
た
め
に

あ
な
た
の
大
切
な
人
の
未
来
の
た
め
に

温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温温
暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖暖
化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化
がががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががががが
もももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももももも
たたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたたた
らららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららららら
すすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす
影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影影
響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響響

温
暖
化
が
も
た
ら
す
影
響

みみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみみ
んんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんんん
なななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななななな
でででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででででで
地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地地
球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球球
をををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををををを
守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守守
ろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろろ
うううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううううう

み
ん
な
で
地
球
を
守
ろ
う

地
球
温
暖
化
と
は

地
球
温
暖
化
と
は

二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二二
酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸酸
化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化化
炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭炭
素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素素
排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排排
出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出出
量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量量
のののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののののの
推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推推
移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移移

二
酸
化
炭
素
排
出
量
の
推
移

上が１９７８年で下が２００４年のヒ
マラヤの氷河。氷河が縮小して
いるのがわかる。今世紀半ばに
この氷河は消失すると予測され
ている。【資料：名古屋大学環境
学研究科・氷雪圏変動研究室】
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� 待機電力を削減する
主電源を切るよう心がけ
テレビ、DVD、携帯電話
の充電器など未使用時は
コンセントからプラグを
抜きましょう。

� 片道１kmの買い物の車の運転をやめる
通勤や買い物の際にバス
や鉄道、自転車を利用し
ましょう。歩いたり自転
車を使う方が健康にも良
いです。

� 風呂の残り湯を洗濯に使いまわす
風呂の残り湯を洗濯な
どに使いましょう。残り
湯利用のために市販さ
れているポンプを使う
と便利です。

� エコバッグを持ち歩く
エコバッグを持ち歩けば
レジ袋を減らせます。ま
た、省包装の野菜を選ぶ
ようにしましょう。

� 家族が同じ部屋で団らんする
家族が同じ部屋で団らん
し、暖房と照明を２割減ら
しましょう。家族が別々
の部屋で過ごすと余計な
電力が必要になります。

� シャワーを２分短縮する
お風呂は続けて入り、身
体を洗っている間はなる
べくお湯を流しっぱなし
にしないようにしましょ
う。

（年間約８３㎏のCO２の削減） （年間約５８㎏のCO２の削減）

（年間約６５㎏のCO２の削減） （年間約２３８㎏のCO２の削減）

（年間約７㎏のCO２の削減） （年間約７２㎏のCO２の削減）

～苫小牧市の取り組み～
市では、市民・事業者・行政の三者が
協力して温暖化防止に取り組むた
めの地球温暖化対策地域推進計画
を策定中です。温暖化を止めるには、
まちぐるみで行う
ことが重要です。
まず、地域から行
動を起こし、活動
を盛り上げ、輪を
広げていきます。

地球にやさしい生活を始めてみませんか？まず、身
近にできるエコからチャレンジしましょう !


