
運動に支障がない場合はマスクを着用してください。ただし、マスク
を着用したまま運動をすると、水分補給を忘れたり、体温が下がりに
くいことがありますので注意してください。息苦しさを感じた時は、
すぐに外すことや休憩をとるなどして無理をしないでください。
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  市民スポーツ室　  63‐7100

　

昨
年
、
人
間
ド
ッ
ク
を
受
診
。
医
師

か
ら
運
動
不
足
を
指
摘
さ
れ
て
始
め
た

の
が
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
し
た
。

　

引
っ
越
し
て
４
年
。
実
は
ま
だ
、
あ

ま
り
地
域
の
こ
と
は
分
か
っ
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。
た
だ
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

し
て
い
る
と
、
今
ま
で
知
ら
な
か
っ
た

地
域
が
、た
く
さ
ん
見
え
て
き
ま
し
た
。

　
「
こ
ん
な
所
に
公
園
が
あ
る
」

　
「
こ
こ
に
病
院
が
あ
っ
た
の
か
」

　
「
こ
こ
に
も
お
店

が
あ
る
の
か
」

　

地
域
を
知
る
こ

と
で
、
生
活
も
豊
か

に
な
っ
て
い
き
ま

し
た
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
始
め
た
ば
か
り

の
頃
は
、
す
れ
違
う

人
が
い
て
も
、
言
葉

を
交
わ
す
こ
と
が

あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
自
分
の
こ
と
に

精
一
杯
と
い
っ
た

状
態
だ
っ
た
の
で
す
が
、そ
の
う
ち「
あ

い
さ
つ
」
程
度
は
交
わ
す
よ
う
に
な
っ

て
い
き
ま
し
た
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
終

え
て
、
家
に
帰
る
と
、
無
言
で
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
を
し
て
い
た
時
と
は
違
い
、
す

が
す
が
し
い
気
持
ち
に
！
地
域
の
人
と

少
し
で
す
が
、
つ
な
が
り
が
持
て
た
よ

う
な
気
が
し
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
日
を
重
ね
て
い
く
と
、
会
話

に
至
る
場
面
も
増
え
て
い
き
ま
す
。
同

じ
人
に
何
度
も
会
う
よ
う
に
な
る
と
、

「
今
日
の
夜
か
ら
寒
く
な
る
で
」
と
か

「
い
つ
も
こ
の
時
間
に
歩
い
て
る
の
？
」

な
ど
、
声
を
か
け
て
く
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

私
も
、「
明
日
は
今
日
よ
り
寒
く
な

る
み
た
い
で
す
よ
」

と
か
「
あ
っ
ち
の

道
も
け
っ
こ
う
歩

き
や
す
い
で
す
よ
」

な
ど
と
答
え
る
よ

う
に
な
っ
て
い
き

ま
し
た
（
今
は
距

離
を
保
ち
な
が
ら

話
し
て
い
ま
す
）。

す
る
と
、
親
し
い

人
も
増
え
て
い
き

ま
し
た
。

　

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
通
し
て
気
付
い

た
の
が
、
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
の
大

切
さ
。
地
域
の
中
で
、
自
分
の
こ
と
を

知
っ
て
く
れ
て
い
る
人
が
い
る
と
い
う

だ
け
で
も
、
地
域
で
の
生
活
が
楽
し
く

感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
「
今
日
も
あ
の
人
、
歩
い
て
い
る
か

な
」

　

そ
ん
な
こ
と
を
思
い
な
が
ら
、
今
日

も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
出
か
け
ま
す
。
運

動
不
足
が
解
消
さ
れ
た
だ
け
で
は
な

く
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、〈
地
域
の
こ

と
を
知
る
〉〈
地
域
の
人
を
知
る
〉〈
地

域
の
人
に
知
っ
て
も
ら
う
〉
と
い
う
、

「
喜
び
」
も
も
た
ら
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ひまわり

～人権尊重をくらしのなかに～～人権尊重をくらしのなかに～

No. 493

ご意見は人権・男女共同参画推進室（ご意見は人権・男女共同参画推進室（ 63‐7909）へ63‐7909）へ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

相手のため。自分のためにも。

刑

事上
の責任

個人賠償責任保険
他人にけがをさせたり、他人の
物を壊したりして賠償責任が発
生した場合に支払われます。

傷害保険
自分がけがをして治療費など
が必要な場合に支払われます。

◎コンビニやインターネットで加入できる自転車保険もあります。

身近な自転車保険
ＴＳマーク付帯保険
自転車安全整備店で点検・
整備（有料）を受けた自転
車に貼られるＴＳマークに
は、保険が付帯されていま
す（有効期間 1年）。

　　自転車側が加害者となる交
通事故は、高額な賠償義務が発
生することも。万が一の事故に
備えて、保険に加入しましょう。

  都市計画室都市計画室　　 6633‐77‐774949

自転車保険

詳しくは
こちらから

　3月に福島県をスタートした聖火リレー。
全国 47都道府県を巡ります。全国 7番目と
なった三重県 2日目となる 4月 8日、聖火
は伊賀市をスタートし、名張市へ。伊賀一ノ
井松明調進行事の行列を皮切りに、新緑まぶ
しい赤目四十八滝の不動滝から赤目中学校吹
奏楽部が出迎える赤目四十八滝キャンプ場ま

での約 1.6 ㎞の区間を、11人の聖火ランナ
ーが走り抜け、松阪市へつなぎました。
　東京 2020 聖火リレーのコンセプトは、
「Hope Lights Our Way（希望の道をつな
ごう。）」。一人ひとりの思いが、つながって、
東京2020オリンピックが素晴らしい大会に
なることを願います。

聖火リレーのデモンストレーションと
して会場を盛り上げた松明調進行列

「コロナ禍が早くおさまり、多
くの人に赤目四十八滝に来て
ほしい。これまで赤目滝の維
持管理をされてきた先輩方へ
の感謝の気持ちで走りました」
と第一走者となった、県内最
高齢で 87歳の梶谷穣さん

「ロータリークラブの人たちな
ど、沿道の声援を受けて気持
ち良く走れた。コロナが収束
してほしいというみんなの想
いも伝わってきた」と梶谷さ
んから聖火を引き継いだ中島
滋泰さん

「炎の温かさや音を間近に感
じた。聖火ごしに見えた木々
と青空が印象的。木漏れ日の
中、空気が澄んだ道を走るこ
とができ、気持ちがよかった」
と赤目四十八滝の保全活動に
取り組んでいる前川美優さん

「コロナ禍で、当たり前のこと
が当たり前でなくなり、いつ
もの生活に感謝するように。
延期になっていた聖火リレー
も、家族や職場の皆さんなど
の応援で気持ち良く走れた」
と郵便局員の萩森くるみさん

名張へ聖火がやってきた！OLYMPIC　TORCH　RELAY

TOKYO 2020

市内参加者の 声

沿道では錦生赤目小学校の児童も応援

運動に支障
を着用した
くいことが
すぐに外す

おきつも名張遊歩 10選

三重県交通安全条例が制定され、10月 1日から自転車保険への加入が義務付けられます。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
！

マスク
がりに
時は、

市

コ
ロ
ナ
禍
で
運
動
不
足
？

　平成 16年に市民公募で作成した「お
きつも名張遊歩 10 選ウォーキングマ
ップ」。新緑や川のせせらぎを感じなが
ら名張の自然を満喫できるコースが選
定されています。市ホームページ
でご覧いただけます。

名張の自然を満喫できるウォーキングマップ

近鉄主催の「ロゲイニング」で素敵な賞品をゲットだぜ！

ウォーキングは、いつでも、どこでも、ひ
とりでも行うことができる全身を使った
有酸素運動。コロナ禍で、不要不急の外

出を自粛し、外に出かける機会が減っている人も
多いかもしれませんが、必要な対策をしながら、

自分にあったペースでウォーキングを始めてみま
せんか。運動不足の解消、心肺機能の向上、血行
の促進、足腰の強化、そして、景色を眺め自然と
ふれあうことでの心身のリフレッシュ、ストレス
の解消にも大きな効用があります。

ゆるくまわろう‼鉄ロゲ in 名張市

①  国津の杜とせせらぎコース
②  比奈知ダム一周コース 
③  青蓮寺ダム一周コース　
④  赤目滝コース　
⑤  美旗史跡めぐりコース　
⑥  東山公園コース　
⑦  名張川沿い竹林コース　
⑧  ひやわいコース　
⑨  箕曲ほたるの道コース　
⑩ 忍者の里伊賀竜口と　　　
　阿

あしょうず

清水川蛍街道コース

　「ロゲイニング」とは、地図を使って、制限時間内にチェックポイントを歩いて訪ねるゲームです。
　7月には、スマホで写真を撮りながら名張市内を巡る、近鉄主催の「ゆるくまわろう‼鉄ロゲ in 名張市」
が開催されますので、ぜひご参加ください！（新型コロナウイルス感染拡大の影響で変更の場合あり）

収録コース

日時　7 月 4日日 午前 9時 30分～午後 4時
集合場所　癒しの里名張の湯（希央台 2）　※午前 8
時45分から受付。10時スタート（制限時間5時間）
定員　200 人　※先着順。参加賞などあり
参加費　1,000 円 　※小学生以下無料 

申込開始予定日　5月 10 日月（申込方法など詳しく
は市HPで）※申込は 2人以上 5人以内で。中学
生以下の人は、20歳以上の同伴が必要。高校生の
みの場合は、保護者の同意書が必要
主催　近鉄　共催　名張市・名張市観光協会

  近鉄大阪ハイキング係　  06‐6775‐3566（平日のみ／午前 9時 10分～午後 6時）

コロナ禍で必要な対策
ウォーキングで注意すべきポイントは？

密集密閉 密接× × × 3つの密を避ける！

▶一人または少人数で実施
▶空いた時間、場所を選ぶ

▶他の人との距離を確保
▶すれ違う時は距離をとる

暑い日は、熱中症にも要注意！
こまめな水分・塩分の補給、休憩の確保、風通しのよい
服装や着帽を心がけてください。

聖火リレーの様子は
動画でも配信中

▶ ▶

▶ ▶

霊
れいじゃ

蛇滝の前で聖火を受け渡す梶谷さんと中島さん

罰
金・禁

錮 高
額賠償

金

民

事上
の責任

マ
ス
ク
は
運
動
に
支
障
が
な
い
場
合
や
会
話
の
際

な
ど
状
況
に
応
じ
て
着
用
し
て
く
だ
さ
い
。


