
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やや曇り空の中、6 人でウォ

ーキングスタートです！！  

＜＜＜＜    スタート時点スタート時点スタート時点スタート時点    ＞＞＞＞    

大人平均大人平均大人平均大人平均80808080回／分回／分回／分回／分    

子供平均子供平均子供平均子供平均86868686回／分回／分回／分回／分    

小学生は平均して大人より安

静時の脈拍が 10回ほど早い

ことは知っていましたか？ 

心臓の大きさが関係している

んですよ～。 

http://www.tachiiri.or.jp/   （TEL）075-391-0020（代表） 

募集で集まった中から厳選なる厳選を重ねて、下記のコース

を選びました！！大人 4 名、子供 2 名で歩いてきましたので、

写真と脈拍を参考に皆さんも歩いてみてください♪ 

～ウォーキングコース～ 

北山駅→上賀茂神社→大田神社→深泥池→北山駅 

全長 5.7ｋｍ 所要時間約 1 時間 30 分 
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上賀茂神社から大田神社

まではきれいな街並みが

続きます。オススメです

よ！！ 

＜＜＜＜    歩行後歩行後歩行後歩行後    ＞＞＞＞    

大人平均大人平均大人平均大人平均95959595回／分回／分回／分回／分    

子供平均子供平均子供平均子供平均96969696回／分回／分回／分回／分    

ゆっくりウォーキングだ

とあまり脈拍増えません

でした。早歩きぐらいでも

良いと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鴨川沿いを歩いて、上賀茂神

社へ到着！！鴨川沿いは、走

っている人などいっぱい人が

いましたよ～♪ 

＜＜＜＜    歩行後歩行後歩行後歩行後    ＞＞＞＞    

大人平均大人平均大人平均大人平均93939393回／分回／分回／分回／分    

子供平子供平子供平子供平均均均均94949494回／分回／分回／分回／分    

大人はすぐに脈拍が上がりま

す。運動不足ですね。 

編編編編編編編編

集集集集集集集集

後後後後後後後後

記記記記記記記記 

 

今
回
は
、
皆
さ
ん
か
ら

い
た
だ
い
た
コ
ー
ス
を
歩

き
に
行

っ
て
来
ま
し
た
。

脈
拍
を
計
測
し
な
が
ら
行

っ
て
み
ま
し
た
が
、
皆
さ

ん
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
参

考
に
な
り
ま
し
た
で
し
ょ

う
か
？
機
会
が
あ
れ
ば
、

一
度
同
じ
コ
ー
ス
歩
い
て

み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

 

今
年
は
三
月
に
第
１
号

を
、
七
月
に
第
２
号
、
そ

し
て
十

一
月
に
第
３
号
を

発
刊
し
ま
し
た
。
ま
た
来

年
度
は
さ
ら
に
パ
ワ
ー
ア

ッ
プ
し
た
情
報
誌
に
期
待

し
て
く
だ
さ

い
。
ご
意

見

・
ご
要
望
が
あ
れ
ば
、

左
の
広
報
委
員

へ
お
気
軽

に
お
声
か
け
く
だ
さ
い
。 

（広
報
委
員

一
同
） 

   

（広
報
委
員
） 

看
護
部 
 
  

事
務
部 

 
  

介
護
部 

 
  

リ
ハ
ビ
リ
部 

 

 

  

（発
行
責
任
者
） 

 
 
 
 
 
 
 

立
入
克
敏 

 

 

 

 

 

 

に到着で

す！！歩く時 も 1

時 を えると れ

てきて、足 りも く

なります  

 

 

 

 

 

に ー ！！ 

＜＜＜＜    後後後後    ＞＞＞＞    

大人平均大人平均大人平均大人平均77777777回／分回／分回／分回／分    

子供平均子供平均子供平均子供平均86868686回／分回／分回／分回／分    

のののののののの
ぞぞぞぞぞぞぞぞ
みみみみみみみみ
のののののののの
ナナナナナナナナ
ンンンンンンンン
ププププププププ
レレレレレレレレ        

【【【【

    

ル
ー
ル

ル
ー
ル

ル
ー
ル

ル
ー
ル    

】】】】    

①
縦
９
列
、
横
９
列
の
そ
れ
ぞ
れ
に
１
～
９
ま
で
の

数
字
が
１
コ
ず
つ
入
り
ま
す
。 

 

②
太
線
で
囲
ま
れ
た
３

ｘ
３
の
枠
内

（
マ
ス
は
９

コ
）
に
も
１
～
９
ま
で
の
数
字
が
１
コ
ず
つ
入
り
ま

す
。 

 

③
従
っ
て
縦
横
、
枠
内
で
、
同
じ
数
字
が
重
複
し
て

入
る
こ
と
は
有
り
ま
せ
ん 

～通所リハビリテーション～ 

懐かしの曲を一緒に歌いながら澄んだ優しい音色に心癒されるひととき。 

みんなで行うベルの演奏と合奏では笑顔が溢れていました。 

トロイメライさんのフルート演奏で楽しい時間を過ごしました。ありがとうございました。 

牧
優
子 

中
澤
希
未 

黒
川
真
奈 

石
割
美
穂 

藤
竹
俊
輔 

藤
井
隆
太 

 

紅
白
の
チ
ー
ム
に
分
か
れ
て
行
っ
た
秋
の
大
運
動
会
。

足
踏
み
リ
レ
ー
や
着
せ
替
え
リ
レ
ー
、
玉
入
れ
に 

 
 
 

応
援
合
戦
な
ど
、
み
ん
な
で
汗
を
流
し
て
盛
り
上
が
り
、

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
を
楽
し
み
ま
し
た
♪ 
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整整整整整整整整
形形形形形形形形
外外外外外外外外
科科科科科科科科
とととととととと
はははははははは        

【【【【【【【【第第第第第第第第

三三三三三三三三
弾弾弾弾弾弾弾弾
】】】】】】】】 

１０月の秋晴れの土曜日、たちいり 

整形外科では桂消防署のご協力を 

いただき防災訓練を行いました。 

火
災
発
生
時

火
災
発
生
時

火
災
発
生
時

火
災
発
生
時
のののの
避
難
誘
導

避
難
誘
導

避
難
誘
導

避
難
誘
導
、、、、    

起
震
車

起
震
車

起
震
車

起
震
車
に
よ
る

に
よ
る

に
よ
る

に
よ
る
地
震
体
験

地
震
体
験

地
震
体
験

地
震
体
験
を
し
ま
し
た

を
し
ま
し
た

を
し
ま
し
た

を
し
ま
し
た
。。。。    

三
月
十

一
日
に
未
曾
有
の
大
震
災
に

み
ま
わ
れ
、
深
い
悲
し
み
に
つ
つ
ま
れ

た
日
本
。
穏
や
か
に
平
和
に
暮
ら
し
て

い
る
日
常
が
突
然
失
わ
れ
る
恐
ろ
し
さ

を
目
の
当
た
り
に
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま

で
も
防
災
訓
練
は
随
時
行

っ
て
ま
い
り

ま
し
た
が
、
今
回
は
よ
り
気
を
引
き
締

め
て
の
訓
練
と
な
り
ま
し
た
。 

当
院
は
整
形
外
科
と
い
う
立
場
上
、

ケ
ガ
を
さ
れ
て
い
る
方
や
高
齢
者
の
方

も
た
く
さ
ん
通
院
さ
れ
て
い
ま
す
。
万

一
災
害
が
起
き
た
時
、
い
か
に
す
れ
ば

安
全
に
、
す
み
や
か
に
避
難
し
て
い
た

だ
け
る
の
か
、
部
署
ご
と
に
担
当
を
決

め
、
患
者
の
避
難
誘
導
な
ど
の
訓
練
を

お
こ
な
い
ま
し
た
。
私
た
ち

一
人

一
人

の
生
活
で
は
普
段
か
ら
水
の
備
蓄
、
家

具
の
転
倒
防
止
な
ど
で
き
る
備
え
は

色
々
と
あ
り
ま
す
が
、
ま
ず
は

‘心
’

の
備
え
を
い
つ
も
待

つ
よ
う
に
す
る
こ

と
が
大
切
だ
と
思
い
ま
し
た
。 

では、 時の

を し す ある大

ス の を ることができました。

中 と よ

な れを できる な

ど、 な が でき、 て

の しさを とることができま

した。 
 

防
災
訓
練
に
参
加
し
て
、
地
震
や
災

害
時
の
疑
似
体
験
が
で
き
ま
し
た
。 

災
害
が
起
き
た
時
、
ど
う
対
処
し
た

ら
良
い
の
か
を
事
前
に
教
わ
り
、
本
当

に
火
事
が
起
き
た
事
を
イ
メ
ー
ジ
し

な
が
ら
訓
練
に
挑
み
ま
し
た
。
地
震
体

験
車
に
も
乗
り
、
本
物
の
地
震
の
様
な

激
し
い
揺
れ
を
実
際
に
体
験
し
、
震
度

６
で
は
テ
ー
ブ
ル
を
掴
み
な
が
ら
身

を
守
る
だ
け
で
精

一
杯
で
し
た
。
訓
練

で
は
す
ば
や
く
行
動
で
き
ま
し
た
が
、

実
際
本
当
に
地
震
や
火
事
が
起
こ
っ

た
時
、
こ
ん
な
に
冷
静
に
ス
ピ
ー
デ
ィ

ー
に
行
動
で
き
る
か
と
い
う
と
わ
か

り
ま
せ
ん
。
で
も
、
防
災
訓
練
を
し
て

い
な
け
れ
ば
も

っ
と
ど
う
し
て
良
い

の
か
分
か
ら
ず
、
パ
ニ
ッ
ク
に
な
る
の

だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。 

こ
の
体
験
を
通
じ
て
、
災
害
に
対
す

る
備
え
の
大
切
さ
を
学
び
ま
し
た
。
こ

れ
か
ら
も
自
分
達
の
身
を
自
分
達
で

守
る
た
め
に
、
も
っ
と
防
災
訓
練
の
意

識
を
高
め
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。 

  
 
 
 

 
 
 

『
受
付
／
福
原
』 

体験談体験談体験談体験談    

前
回
は
、
「腰
痛
」
に
つ
い
て
お
話
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
今
回
は
、
腰
痛
を

訴
え
て
整
形
外
科
を
受
診
さ
れ
る
患
者
さ

ん
と
同
じ
く
ら
い
に
多
く
誰
も
が
知
っ
て

い
る｢

肩
こ
り｣

に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。 

首
や
肩
の
周
辺
の
筋
肉
が
緊
張
し
収
縮

し
て
、
こ
り
や
痛
み
を
感
じ
る
状
態
の
こ

と
を
一
般
に｢

肩
こ
り｣

と
よ
ん
で
い
ま

す
。
「肩
こ
り
」
と
い
う
言
葉
は
、
日
常
生

活
で
は
よ
く
使
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
っ
て

い
る
感
じ
、
張
っ
た
感
じ
、
痛
み
な
ど
の

症
状
を
あ
ら
わ
し
た
言
葉
で
あ
り
、
病
気

の
名
前
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
肩
こ
り
を 

感
じ
た
り
、
そ
の
症
状
が
強
く
な
っ
て
き

た
ら
、
先
ず
は
安
静
第
一
で
す
。
身
体
に

負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
無
理
な
こ
と
は

せ
ず
に
身
体
を
横
に
さ
せ
て
安
静
を
と
る

こ
と
で
す
。
前
回
と
同
様
の
話
に
な
り
ま

す
が
、
何
よ
り
も
安
静
を
心
が
け
て
く
だ

さ
い
。 

 

そ
し
て
肩
こ
り
が
お
こ
っ
て
い
る
原
因

を
確
か
め
ま
し
ょ
う
。 

 
 

骨
の
病
気
、
内
臓
の
病
気
な
ど
身
体
に

重
要
な
こ
と
が
隠
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
の
で
、
医
療
機
関
を
受
診
し
的
確

な
診
断
、
治
療
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。 

整
形
外
科
で
は
肩
が
こ
っ
て
い
る
以
外

の
症
状
な
ど
も
患
者
さ
ん
か
ら
問
診
で
聴

取
し
て
症
状
に
応
じ
て
レ
ン
ト
ゲ
ン
や 

Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
な
ど
を
お
こ
な
い
ま
す
。
診

断
の
結
果
、
肩
こ
り
の
原
因
と
対
処
方
法

を
医
師
が
説
明
し
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
で
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
ス
ト
レ

ッ
チ
方
法
な
ど
や
日
常
生
活
で
の
姿
勢
に

対
し
て
も
指
導
を
し
て
い
ま
す
。
自
分
の

身
体
を
知
り
理
解
す
る
こ
と
は
と
て
も
大

切
な
こ
と
で
す
。
症
状
を
感
じ
た
ら
早
期

に
医
療
機
関
を
受
診
し
て
的
確
な
診
断
、

治
療
を
受
け
て
く
だ
さ
い
。 

        

～
看
護
師
＆
放
射
線
技
師
～ 

            

こんにちは。 です。 たちは で を行っています。 さんの

を いたりして、ス ー に を ていただ るよ に を行っています。また、 みに

して不安を えて られる さん、 のた ス ー を まな れ ならない 子さんの心の

にも を れています。 も早く ができることを いながら  

のことで いて きたいこと ありましたら なく たちに ねください。 

    


