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船上山少年自然の家ノルディックウォークコースの完成について

船上山少年自然の家ノルディックウォークコースの完成について、別紙のとおり報告し

ます。

平成２３年７月１９日
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船上山少年自然の家ノルディックウォークコースの完成について

家庭・地域教育課

近年、子どもたちの運動不足、体力の低下等が叫ばれ、自然体験が減少する中、子ども
たちの心とからだの健康づくりが求められている。一方で、高齢者の健康意識が高まり、
ウォーキングや軽スポーツを楽しむなどの生活様式が増えている。
そこで、船上山少年自然の家の活動プログラムに、小学生から高齢者まで年齢性別を問

わず気軽に楽しめるノルディックウォークを取り入れることとした。
この度、ノルディックウォークコースの完成式を開催し、地元の赤碕地区公民館婦人部

の皆さんと鳥取市立西郷小学校の子どもたちによるノルディックウォークを行った。

１ 完成式の概要
（１）日 時 平成２３年７月８日（金） 午前１０：００～１１：００
（２）場 所 船上山少年自然の家玄関前「つどいの広場」
（３）日 程

①挨 拶（横濵教育長）

②来賓祝辞（伊藤県議会議員、琴浦町教育長）

③テープカット

④ノルディックウォーク

・赤碕地区公民館婦人部 ２５名

・鳥取市立西郷小学校５年生 １６名 他

２ コース概要
○さわやか（初級者）コース…自然の家～⑤大鳥居～ダム湖堤防～②～

③ます返しの滝の往復（４０分コース）
○はつらつ（中級者）コース…自然の家～⑤大鳥居～ダム湖堤防～②～

③ます返しの滝橋～④展望駐車場～神宮道～⑤大鳥居
～自然の家（１時間コース）

○はりきり（上級者）コース…自然の家～船上山橋～①～船上山トンネル～②～③ます
返しの滝橋～④展望駐車場～神宮道～⑤大鳥居～自然
の家（２時間コース）

ノルディクウォークとは…

通常のウォーキングと違い、
２本のポールを使った上半身運
動も加わるため、全身の筋肉を
無駄なく使用する。
ポールを持つことで転倒を予

防し、安全性が高まり、通常ウ
ォークと比べて下半身への負担
が少なく、運動能力の低い方で
も、長時間の運動が可能になる。
ウォーキングすると、通常ウォ
ークの1.5倍「しっかり運動」効
果が期待できる。
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３ 参加者からの感想

◇赤碕地区公民館婦人部の皆さんの声
・足や腰の負担も少なく、坂道も歩きやすかった。
・船上山の緑豊かな自然の中で、さわやかな汗がかけた。
・船上山やダム湖、花や野草を見ながら、楽しく歩くことができた。
・とても良かったので、他の方にも紹介したいし、自分もまた利用したい。

◇鳥取市立西郷小学校の児童の声
・初めはポールの使い方が難しかったが、慣れてくると歩きやすかった。
・とても楽しかった。
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