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新選組コース1

～新選組のゆかりの地を巡る～

東光寺散策西コース4

～日野の農園を巡る Part２～

東光寺散策東コース3

～日野の農園を巡る Part１～

ひの煉瓦コース2

～ひの煉瓦の歴史を訪ねる～







ウォーキングの効果

心肺機能の
向上

肩こり・
ストレス解消

肥満を防ぐ

生活習慣病
予防

足腰を
丈夫にする

持病をおもちの方は、かかり
つけの医師に相談してから始
めましょう。

酸素を十分に取り込みながら行う運動を、
有酸素運動といいます。ウォーキングは
有酸素運動のひとつ。時間や場所を選ば
ず、どなたでも安全に手軽にできるおす
すめの運動です。

老化防止


