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汗をかくことで体温の上昇を防いでいます。汗と
なる体内の水分が不足すると、熱中症などを起こ
す危険があります。

水、スポーツドリンクなど
で、水分補給をしましょう。

ただし、利尿作用がある
カフェインを含む飲料
（コーヒー、紅茶など）は、
水分補給には向きません。

あごを引き
目線は進行方向に

歩くテンポに
合わせて自然に
呼吸しましょう

着地は
かかとから

普段よりかかと一つ分（約５～７cm）
大きめの歩幅で

背筋を伸ばして
胸を張る　

腕は足に合わせて
リズミカルに振る

親指の付け根で
地面をける

正しい姿勢を身につけて、
効果的なウォーキングを！

◆適切な速度の目安
　普段より速く、きつ
　いと感じない速度で

①靴の中で足の指
が動かせる程度
のゆとりをつくり
ます。

②かかとで軽く地面を
叩き、かかとをきち
んと収めたら、足首
のひもを締めます。

③体重をつま先へと移
動し、かかとを上げ
た体勢で、靴ひもで
しっかり固定します。

鎌倉街道に面した細長い緑地
公園。色とりどりの花や樹木
が魅力。

街に調和した身近な公園とい
う雰囲気で、芝生が広がる公
園内の丘の上には、空へと枝
を伸ばすように１本の見事な
欅の木が立っている。

川崎市や町田市との市境、多
摩丘陵の尾根づたいに延びる
「よこやまの道」。その中ほど
にある「防人見返りの峠」は、
防人の妻が詠んだ万葉集の歌
にちなんだもの。大宰府に向かう防人
が故郷を振り返り最後の別れを惜しん
だというこの峠からは、富士山や丹沢、
奥多摩や秩父の連山が眺望できる。

永山と貝取を結ぶおしゃれな
歩道橋。多摩ニュータウン内
でデザイン性を重視した初期
の橋で、三角形のハープ型吊
ケーブルが名前の由来。

豊ヶ丘南公園から北へモミジ
バフウの並木が続く上之根大
通り。１０月下旬から１１月
下旬にかけて赤や黄に色づき、
見事な紅葉を楽しむことがで
きる。

貝取大通りに架かる歩道橋。
その名のとおり中ほどに半円
状のバルコニーがあり、とち
のき公園など多摩ニュータウ
ンの風景が楽しめる。

永山駅の西から南に延びる永
山さくら通りでは、春と秋に
２回咲くという珍しい１０月
桜の並木を見ることができる。
開花時期は３月下旬～と１０
月下旬～。

地下に埋設された瓜生川の上
に、水路とともに整備された、
瓜生緑地まで続く約１ｋｍの
散歩道。水生動物のオブジェ
が目を楽しませてくれる。

永山駅から多摩センター駅まで、北側を流れる乞田川の遊歩
道には、川にせり出すほどの枝ぶりの桜並木が続き、開花時
期には提灯が灯り、桜まつりも開催されるなど、指折りのお
花見スポットになっている。桜のトンネルのような遊歩道を
のんびり散策するのがおすすめ。

乞田川沿いの広い広場と運動遊具を備えたコミュニティセン
ター。子供向けの大型遊具もあり、幅広い年齢層の憩いの場。

乞田川の遊歩道を歩いていく
と、数多くの鳥や鯉などの魚
が見られるが、なかでもカル
ガモはアイドル的な存在。桜
の季節から初夏にかけては、

親鳥とその雛たちが行進する愛らしい姿が見られるかも。

永山駅から南に歩き「諏訪けや
き坂」過ぎると、「諏訪永山ふれ
あいの道」に出る。多摩東公園
から諏訪、永山、貝取、豊ヶ丘
を横断する、車歩分離のゆった
り歩ける遊歩道で、途中に幼稚
園や保育園があり、子どもたち
の声も聞こえる。

ゴールの少し先には、桜も紅葉も見事な都立桜ヶ丘公園が広
がる。桜の季節にはぜひ足を延ばしてみたい。

「諏訪永山ふれあいの道」を東
へ進むと、京王線と小田急線　
の線路をまたぎ多摩東公園に
通じる、珍しい名前の橋「で
んしゃみばし」がある。京王
相模原線「永山～若葉台」間、

小田急多摩線「永山～はるひ野」間の、どちらもトンネルと
トンネルの間の短い区間で、併走を見ることもできる電車好
きには有名なスポット。


