
１７ １８

イベントのお知らせ
＜トーク＞

９
　イベントは、様々な地域でたくさん開催されています。その中で大

事なのが来てもらうための「広報」と来てもらった方々の「リピート」。

多くの人に来てもらいつつ仲間を増やしていきましょう。

＜ワンポイントアドバイス＞

* リピーターを増やすには？
　　また来てもらうようにすることも大事なこと。参加者の名前を

　覚えて、会話の中で呼ぶようにしましょう。参加してくれたこと

　に感謝することも忘れずに。

* お茶、お菓子がでると？
　　歩くことが目的ですが、その中で地元の食べ物や飲み物を出す

　ことで、印象的な思い出に。準備しておくも途中寄るもよし。お

　菓子屋さんにコダワリポイントを話してもらうのもいいですね。

* 一言でも話そう！

　　イベントで歩くことは、大勢の人と一緒に歩くことも魅力の

　一つ。シャイな人がいたら積極的に話しかけてみましょう。　

　ただし思いに浸っていることもありますので、様子をみながら。

　＜広報の手段＞

　一口に広報と言っても様々な手段がありますので、イベントにあっ

た広報手段をとることをおすすめします。

　チェックリスト

　□どんな人をターゲットにするかイメージしていますか？

　□広報の手段は決めていますか？

　□企画内容は決まりましたか？

　□広報のスケジュールはできていますか？

　□また来てもらえるような取り組みはしていますか？

公民館に置いてもらったり手渡したりできて身近な仲間集めには効果的。

お金をかけて凝ったものをつくるより手作りチラシからはじめてみては？
チ
ラ
シ

メ
ー
ル
配
信

申込みのときに記入してもらえば、今までの参加者に対して一斉に連絡

できるツールです。回数を重ねるごとに案内できる人が増えていきます。

コスト：無料　対象：若者～　備考：個人情報の取り扱いに注意。（「Bcc」で送信する等）

Ｈ
Ｐ

ホームページ (HP) やブログに掲載しておくことで、検索で見つけても

らえます。タイトル・年月日・場所を忘れずに入れましょう。

コスト：無料～　対象：若者〜　備考：根気づよく続けることが大事。

Ｆ
Ｂ

Facebook(FB) では登録している友達に紹介することができます。「イベ

ント」作成や「招待機能」などをうまく使いこなしましょう。

コスト：無料　対象：若者〜　備考：顔写真の扱いは参加者と話しましょう。

コスト：紙代や印刷代　対象：全年齢　備考：身近に得意な人はいませんか？

１５ １６

振り返り
＜トーク＞

８

　ウォーキングは、終了後順次解散が多いイベントです。しかしなが

ら、お茶やお菓子を囲みながら、参加者の声を聞いたり、開催の想い、

地域への想いをゆっくりと紹介することによって、イベントで見たり

聞いたり話したりした思い出がさらに印象的になります。

＜ワンポイントアドバイス＞

* バズトーク形式
　　参加者3,4人で互いの感想や意見を共有するトークの手法。しっ

　かりと共有したいときは、付箋等に意見を書いてもらい、まとめ   

　るのも手。

* お茶、お菓子の準備
　　意外と大事になってくるのが、お茶やお菓子の準備。何かつま

　みながら飲みながらの方が、リラックスして話しやすくなります。

　地元のお菓子や飲み物を出すとさらに話題が広がって GOOD ！

* 立って振り返り
　　振り返りはできれば座った方が落ち着きます。けれど、ベンチ

　や椅子がないことも多いでしょう。そんなときは、木陰や軒下で

　立ちながらというのもアリ。ちょっと一言交わすことが、今後の

　仲間づくりにつながります。

　チェックリスト

　□振り返りを行う場所は、落ち着ける場所ですか？

　□話しやすい雰囲気をつくれていますか？

　□お茶やお菓子など、ちょっとつまめるものがありますか？

　□意見をすぐに批判せず、受け止める気持ちを持っていますか？

　＜振り返りについて＞

　感想や気持ちを分かち合うためのトーク。ウォーキングの後、落ち

着ける場所に集まったり座ったりして、道中の感想や発見をペチャク

チャおしゃべりする、ふりかえ

りのためのコミュニケーショ

ン。一言ずつ、楽しかったこと

や面白かったことを出し合いな

がら、わが町の魅力を味わう時

間を過ごします。

　ゆっくり時間を取れる場合

は、座ってするもよし、短く立っ

て行うのもよし、大事なのは、

参加者同士、参加者とスタッフ

で感想を共有したり、発見や気

づきを教え合ったりすることです。参加者同士で魅力を共有し、それ

ぞれの視点で地域の魅力を発見していきましょう！

１３ １４

まちの見所を紹介
＜トーク＞

７
　参加者によい時間を過ごしていただく案内人として、先導したり

様々な解説や体験を提案します。解説を通して、参加者と自然の仲を

取り持つインタープリターの役割を担います。

ガイド中の声がけ事例

　日頃のガイドにも応用できる，鴻巣山での声がけ事例です。

　チェックリスト

　□自分がフィールド、人間同士のマナーを守っていますか？

　□列が長くなったときの解説の対応を考えていますか？

　□参加者に声が届く距離にいますか？

　□参加者の関心や疲れなどを意識していますか？

　□参加者の興味を引く内容ですか？

　イベントの中でも特に伝えたいもの

を意識して、あらかじめ声がけのタイ

ミングや内容を考えておくことがおす

すめです。

　

＜ワンポイントアドバイス＞

* 印象的な体験を提供する
　　ただ話すだけではなく、具体的に触ったり聞いたりと五感を刺

　激する体験・解説を提供できるとより印象に残ります。

　　例：樹皮や葉っぱを触ってみる、匂いをかいでみる、

　　　　しゃがんだり近づいたり目線を変えてみる　等

* 安心できる雰囲気づくり

　　参加者が安心して解説に集中できる雰囲気をつくることが大切。

　自信を持って先導し、安心して体験をしてもらいましょう。

* マップの配布

　　ウォークイベントの際、マップにトイレやまちの見所を書いて

　おきましょう。後々参加者がマップを見返したときに、ここに行っ

　た，あそこにも行ったと，見所を思い出してくれます。

あちらに見えるのが志賀島です。…能古島です。（場所に応

じて，山や池などの名前を）
風
景

ここは里山として人と自然が共生してきた場所です。今も鴻

巣山では「こうのす里山くらぶ」が里山を守り育てる活動が

行っています。

文
化

平尾霊園から展望台を通り、反対側までは２km とかからずに

歩くことができます。
距
離

９ １０

負担が少ない歩き方
＜歩き方＞

５
　ウォーキングは健康づくりなど様々な目的のために、幅広く活用さ

れています。それだけに歩き方に関しても、ウォーキングの基本をふ

まえつつ、それぞれの目的に応じて変えていくことが大事です。ここ

では、基本フォームをご紹介します。

　歩き方のクセと良い姿勢

　身体のクセを知る

　　長い間の生活習慣で知らず知らずのうちに身体に染みついたクセ

（ゆがみ）　が、だれにでもあります。クセを残したまま歩くと疲れや

すかった　り、痛みや故障が起きたりします。

　　鏡などで見てチェックしましょう。頭が左右に傾くと肩の高さが

　変わります。そうすると、背骨が湾曲して、腰骨の高さが左右で変

　わってきます。また頭が前後に傾くことによって、肩や背骨の位置

　が変わり、負担がかかります。

　良い姿勢を得る

　①両手の指を組んで裏返して頭の上に伸ばして、体全体を引き上げ

　　ます。

　②体はそのままに、手を下ろします。

　③かかとも下ろします。

　　　背筋が気持ちよく伸びて、胸も大きく広がっている状態です。

　　お腹やお尻も引き上げられて、引き締まっているでしょう。

　　この姿勢を保って歩きましょう。

　身体に負担のない歩き方

　　両足のかかとを握りこぶし一つ分開けて歩きます。足先を歩く

　方向にまっすぐ向けて平行に進むように心がけましょう。

＜ワンポイントアドバイス＞

* 良い姿勢の保ち方
　　頭の頂点から糸で引っ張られるようなイメージで、身体の中　

　心を通る軸をまっすぐ保つように意識します。

* 足裏の運び方
　　基本となるフォームは、足裏のかかとから小指、親指の付け　

　根と重心が移っていく感覚で歩きます。

　・「これで身も心も軽くなる !ウオーキングの基本」　

    2007 年 JTB パブリッシング

　・「ゼロから始める『医師が教える』ウォーキング」　

　　2014 年　KADOKAWA/ メディアファクトリー

参考
資料

　チェックリスト

　□良い姿勢で歩いていますか？

　□負担のかかる歩き方をしていませんか？

Point
２

Point
１

Point
３

年代別の最適なウォーキング強度を知る

　からだにどの程度の負荷を与えるかを「運動強度」と呼びます。

ウォーキングを通じて「生活習慣病」の予防をするには「ややきつい」

と感じる程度がいいでしょう。

　持久力運動を効果的に行うために使用する「目標心拍数」です。下

の計算式をもちいて最適な運動強度で歩きましょう。

１１ １２

年代別の歩く注意点
＜歩き方＞

６
　軽運動である「歩く」ことは、誰でも気軽にできるのが特徴です。

しかし年代別で気を付けることもあります。身体の年齢に応じた運動

を行って負担をかけないよう心掛けましょう。

　チェックリスト

　□自分の年齢にあった運動強度を行っていますか？

　□心拍数を測って歩いたことはありますか？

　□季節に応じた服装や装備をしていますか？

　□季節ごとの病気やけがを知っていますか？

＜ワンポイントアドバイス＞

* 季節ごとの注意点

　　ウォーキングは一年中いつでもできる運動ですが、季節に　　　

　よって注意しなければならないことがあります。

　　以下に春夏秋冬ごとにまとめた表を見て楽しく歩きましょう。

　運動中の心拍数を測定し、算出した範囲内に心拍数をおさめるよう

に運動強度を調整します。心拍モニター等を利用すると簡単に性格な

心拍数を測定できます。

mizuno 公式 HP 黒田恵美子先生のウォーキングのススメより
（http://www.mizuno.jp/walking/learn/teacher_kuroda/）

夏
秋冬

春

※寒暖の差が激しい日々！
　日によって暑かったり寒かったり

するので、天気予報をしっかり

チェック！意外と汗をかくかも！？

※寒さ対策はしっかりと！
　筋肉がかたくなりやすいので、ス

トレッチを入念にし、帽子や手袋の

寒さ対策をして歩きましょう。

※脱水症状が起きやすい！

　こまめに水分補給をし、日陰で休

憩をすることが大事です。朝や夜な

ど涼しいときに歩くのもおすすめ。

※最適な季節です！　
　暑いダルさはなくなりますが、日

が短くなりますので、夜道には気を

付けましょう。

（220- 年齢）×0.6 ～ 0.75＝目標心拍数

　人差し指、中指、薬指の 3本を、手

首の内側、10 秒間脈拍を数えます。

1分間の心拍数はその数を6倍します。

  持久力運動中に

年齢　　望ましい心拍数

40代　　　108～135拍 

50代  　 102～128拍

60代  　  96～120拍  

70代  　  90～113拍 

80代  　  84～105拍  

７ ８

コースのつくり方
＜コース計画＞

４
　イベントを企画する際に、重要になるのがコース設定です。歩こう

と思うところには、自然、歴史、文化、温泉などなど様々な要素が豊

富にあります。どんなテーマでコース設定をするかにより、イベント

の印象が変わり、参加者も決まってきます。

＜ワンポイントアドバイス＞

* トイレのアナウンス
　　自然の中を歩くときは、トイレがないことが多いです。集合

　場所や開始直後でアナウンスすることをおすすめします。

* 交通アクセスの把握
　　距離や場所を考慮するとアクセスが不便なところもあります。そう

　いうときは、事前に公共交通機関の時間や乗換などを案内しておくと

　親切。ときにはバスやタクシーの手配も必要です。

* 直前に下見
　　コース確定のため、事前に下見することは必要ですが、イベ

　ント当日の直前にもできるとなおよいです。工事や災害による

　不通、案内板の表示の再確認などに留意して行いましょう。

　コースの設定

　いろんな人が楽しめる魅力には、道の変化や景観の良い所、心身が

爽快になれること、発見や学習機会が多いことなどがあげられます。

　参加人数の大小によってもコースは変わってきます。少人数だから

こそ楽しめる静かな路地裏。大人数でワイワイ歩ける広い河川敷の遊

歩道。閑静な住宅街をいきなり大人数で歩くと迷惑をかける場合もあ

ります。

　地図上で集合解散場所や交通手段の確認、トイレや休憩地などを考

慮して全体的なコースを考えて、自分で下見をして確認しましょう。

・いろんな人が楽しめること

・参加人数の大小にあっていること

・参加者の経験レベルにあっていること

・地図上と下見でコースを確認すること　　　

　　　などなど

設
定
の

ポ
イ
ン
ト

　チェックリスト

　□楽しいコース設定をしているか？

　□参加人数に応じたコースか？

　□参加者のレベルにあったコース設定か？

　□集合解散やコース高低差などを意識しているか？

　□休憩場所のポイントは確認できているか？

５ ６

身体と心をほぐす
＜歩き方＞

３
　健康のために歩くのに、怪我や故障を起こしてしまっては元も子

もありません。事前に心と体の状態を確認し、準備運動としてスト

レッチを行い、休息状態にあった身体を運動できる状態に整えるこ

とが大事です。

＜ワンポイントアドバイス＞

* ストレッチはゆっくりじっくりと
　　反動をつけて行うストレッチは、身体に負荷をかけてしまいます。

　じわーっと伸ばすことで効果的に柔軟性を高めていきましょう。

* クールダウンストレッチ
　　芝生などに座り、靴下などを脱いで足の指先からマッサージするこ

　とで、より疲れを残さないようにできます。

　ストレッチの効果

　ストレッチは「筋を適度に伸縮させ、その柔軟性を高めるエク

ササイズ」と定義され、「いつでも」「どこでも」「誰でも」簡単な

健康維持増進のために手軽に行えます。

　明日への疲れを残さないためにイベント後にもクールダウンス

トレッチを行いましょう。疲れの元となる疲労物質をなくし、上

がっていた心拍数を緩やかにペースダウンさせることができます。

　・柔軟性が高まる

　・怪我や筋肉痛の予防・改善に有効

　・心身のリラクゼーションに有効

　・老廃物を除去し、疲れを残さない効果

　　　などなど

ス
ト
レ
ッ
チ
の

効
果

　・「これで身も心も軽くなる !ウオーキングの基本」　

    2007 年 JTB パブリッシング

　・「ゼロから始める『医師が教える』ウォーキング」　

　　2014 年　KADOKAWA/ メディアファクトリー

参考
資料

　チェックリスト

　□事前案内で難易度（どんなコースか）を表記していますか？

　□開始の挨拶で体調チェックをしていますか？

　□ストレッチはイベント内容に適切なものですか？

　□効果を紹介しながらストレッチをしていますか？

　□終了後のクールダウンストレッチを行っていますか？

３ ４

安全・安心のために
＜安全管理＞

２

　チェックリスト

　□案内人の人数は十分ですか？

　□緊急時の連絡先などは案内人同士で共有していますか？

　□救急セットはお持ちですか？

　□携帯電話などで案内人同士のやりとりはできますか？

　□危険な場所（斜面、落石）や動植物など確認しましたか？

　□天候について、週間天気予報等を確認しましたか？

　□準備物の確認（名称、数量、配置場所など）をしましたか？

　□案内人用の道具、準備物の手入れはできていますか？

　□現場の直前下見には行きましたか？

　□案内人の健康状態は良好ですか？

　□受付状況を確認し、参加者数を確定しましたか？

　□参加者の健康状態などに目を配っていますか？

　□参加者の服装や道具等に不備はないか確認しましたか？

　□ウォークイベントの場合、参加者に対し問診（経験，体調など）

　　を行いましたか？

　　などなど   

自分のチェックリストを　　

　　つくってみよう！　　　　

　リスクマネジメントとは、リスク（危険）をマネジメント（管理）

して、事故の予防もしくは最小限に抑える取組みのことを言います。

楽しいウォーキングイベントは、事故や怪我のない安全・安心の上

に成り立ちます。

「保険に入ってるから大丈夫」

「救急講座受けたから大丈夫」

は怪我が起きた後の話です。

起こさないことが何より大事！

　＜ワンポイントアドバイス＞

＊リスクアセスメントを考える
　　事前に考えられるリスク（事故や怪我）を全て紙に書き出してお

　きましょう。それぞれのリスクに対して、起こさないための対策、　

　万が一起きた時の対応を考えておくと安心です。

＊情報は、少なすぎず多すぎず
　　参加者へ必要以上に情報を与えると、嫌な気分、うんざりされる

　ことがあります。始めの挨拶のときは多くても 3つほど、それ以外

　は必要に応じて順次アナウンスしていきましょう。

＊保険には入っておきましょう
　　保険加入は、街歩き・山登りなどで入るべき保険が変わってきま

　すので、活動に合わせて保険を選べるようにしておきましょう。

　健康づくりでも、まちの魅力発見でも、ニコニコ楽しく歩くのが

一番です。「おはようございます」の挨拶からはじめて、一緒に歩

く皆さんと気持ちのよい関係をつくりましょう！

　一緒に歩くメンバーの雰囲気をつくる第一印象は最初の挨拶で

す。みなさんが集合場所に集まり、開始の挨拶があるまでに大事

なことをまとめます。

お迎えの挨拶

　初めての参加者は、どんなイベントの雰囲気なのかどんな人がいるの

か分からず不安とワクワクを抱えながら参加します。最初に目があった

ときに明るく挨拶して緊張を和らげるようにしましょう。

集合場所

　参加者が来てから開始するまで、時間の余裕があることが多いです。

危険な場所や夏の日向、冬の風が寒い所など不快な場所は NG。ゆっく

り待機できる場所が良いです。お手洗いが近くにあると Good。

開始の挨拶

　開始時刻になったら、あらためて挨拶やコース紹介などを行います。

心掛けるとよいのは、スタッフ（世話役）紹介と安全の注意喚起を行う

ことです。参加者が少ない場合など、お互いの自己紹介をすると参加者

同士が仲良くなって楽しいおしゃべりとウォーキングができます。

気持ちよくお迎えする
＜トーク＞

１

　チェックリスト

　□「おはようございます」とあいさつしましたか？

　□スタート時刻まで、落ち着いて待てる場所がありますか？

　□「今日の予定は〜」と流れをみなさんに紹介していますか？

　□（必要ならば）お互いの自己紹介などを行っていますか？

Point
２

＜ワンポイントアドバイス＞

* アイスブレイクをしよう！
　　知らない人同士で緊張している状態（アイス）をやわらげる（ブ

　レイク）ことをアイスブレイクといいます。自己紹介や世間話で

　も気持ちがほぐれるならそれで十分。いろんなゲームや手法もあ

　るので興味のある方は参考資料をどうぞ！

* 他のイベントに参加してみよう！
　　最近は各地でウォーキングイベントやまちあるきの催しが行わ

　れています。楽しいもの、勉強になるもの、新しい出会いがある

　ものなどいろいろなイベントがあります。いいとこどりして楽し

　いウォーキングイベントをつくりましょう！

参考
資料

・「リラックスと集中を一瞬でつくる アイスブレイク ベスト 50」　

　2013 年　ほんの森出版

１ ２

Point
２

　チェックリスト

　□「おはようございます」と挨拶しましたか？

　□スタート時刻まで、落ち着いて待てる場所がありますか？

　□「今日の予定は〜」と流れをみなさんに紹介していますか？

　□（必要ならば）お互いの自己紹介などを行っていますか？

Point
１

Point
３
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