
いずみ湖公園で

カヌー を楽しもう！

■ 問い合わせ　下諏訪町 建設水道課 都市整備係　☎27ー1111（内線243）

●利用申込み方法【予約】
　・担当課窓口 ： 建設水道課 都市整備係
　・受付時間は、土・日・祝日を除き、毎日午前８時30分～午後５時15分までです。(電話での受付不可)
　 ※予約していなくても、現地にてカヌーに空きがあれば、ご利用が可能です。
●利用受付方法【カヌーに乗る時】
　・受付は、いずみ湖（グラウンド側）にあるカヌー管理棟になります。
　　なお、カヌー利用時に必要な物はカヌー場にございますので、手ぶらでご利用いただけます。
　・濡れる場合がありますので、濡れてもいい・動きやすい服装をおすすめします。

いずみ湖へ行こうよ！！  大自然の中でカヌーを楽しみませんか？
★子どもからお年寄りの方まで楽しめる初心者向けの扱いやすいカヌーを揃えました！気軽にお越しください！

※持込とは、個人所有のものをいう。

施設名 利用期間及び時間 使用料

カヌー場
受付：いずみ湖カヌー管理棟

４月17日(日)～11月27日(日)
土･日･祝日のみ開園 (※８月は毎日開園)

午前９時～午後６時

貸出利用券  １人１時間  200円

持込利用券  １人１時間  100円

ノルディックウォーキング9月コースノルディックウォーキング9月コース

みずべフィットネス  第2期みずべフィットネス  第2期

健康づくり 運動講座

■ 申し込み・問い合わせ　下諏訪町 教育こども課 健康サポート係（健康ステーション内） 
　　　　　　　　　　　　 ☎75ー5546　FAX：75ー5547　E-mail：kenkous@town.shimosuwa.lg.jp

◆特徴◆
ウィズコロナ時代にマッチした屋外運動講座です。
高木運動公園と健康スポーツゾーン健康器具15基を
使ったエクササイズとウォーキングを行います。
筋トレ+有酸素運動のベストトレーニングを実践。
筋量アップや強い骨をつくることが期待できます。
日時：９月14日･28日・10月12日・26日
　　　11月9日･16日(水)
　　　午前10時～正午
集合：高木運動公園
定員：20名(先着順)

◆特徴◆
専用のポールを使うことで、膝や腰の負担を軽減する
と同時に、上肢の運動量を多くしてエネルギー消費量
をUP！歩きの他、エクササイズやストレッチもできるの
で、バリエーションに富んだ運動を楽しめます。
日時：９月５日・12日・26日(月)
　　　午後1時30分～午後3時30分
会場：諏訪湖畔
　　　健康スポーツゾーン
集合：健康フィールド駐車場
定員：20名(先着順)

芝生でウォーク＆フィットネス芝生でウォーク＆フィットネス
◆特徴◆
体力、筋肉量、体脂肪量等を測定し、科学的根拠に基
づいた運動（インターバル速歩・TRXトレーニング®・ストレ
ッチ）を行う講座です。いつまでも自分の足で歩くため
の行動を！
日時：9月7日・21日・10月5日・19日・11月9日・30日
　　　12月14日・1月18日・2月15日・3月15日（水）
　　　午前10時～午前11時30分
会場：健康フィールド
　　　(屋内・屋外)
定員：15名(先着順)

いずみ湖テニスコート管理棟
連絡先 ☎ 0266ー58ー9772

参加者募集

毎回5kmほどの距離を歩きます。

フットライトツアー
ナイトWalk・ナイトRun
フットライトツアー

ナイトWalk・ナイトRun
◆特徴◆
週末の夕暮れ後、1週間頑張ったカラダを整える、ア
クティブレストな教室です。心地のいい歩きと走りで
疲労回復とリフレッシュ！コースに整備された2色の
光を使い分けながらWalk＆Run！
日時： ８月26日(金）
　　　午後７時～午後８時
集合：健康フィールド駐車場
定員：20代～50代
　　　15名(先着順)

#週末
#夜活 #湖畔

#チルタイム

ウォーク　アンド  ラン

民
は
、そ
の
命
令
に
従
わ
な
く
て
は
な

ら
な
い
。
時
に
は
命
を
と
。
や
る
こ

と
な
す
こ
と
全
て
天
皇
の
た
め
。
お
ま

え
た
ち
は
い
つ
も
拳
拳
服
膺
し
ろ
と
。

（
拳
拳
服
膺
と
は
教
育
勅
語
の
中
に
あ

る
言
葉
。「
両
手
で
捧
げ
持
つ・胸
に
つ

け
る
」の
意
味
で
、陛
下
の
お
言
葉
を

常
に
心
に
抱
き
、決
し
て
忘
れ
な
い
で
い

る
よ
う
に
と
い
う
こ
と
）　

　
当
時
、義
務
教
育
は
尋
常
小
学
校
の

六
年
ま
で
だ
っ
た
。希
望
す
る
と
、も
う

二
年
高
等
科
へい
け
た
。

　

私
は
大
正
15
年（
昭
和
元
年
）の
生

ま
れ
だ
か
ら
、生
ま
れ
て
か
ら
二
十
年

間
、満
州
事
変
・
上
海
事
変
・
日
中
戦

争・ノ
モ
ハ
ン
事
件・第
二
次
世
界
大
戦

と
、立
て
続
け
の
戦
争
の
中
で
育
っ
た
。

　

国
は
、ラ
ジ
オ
や
新
聞
で「
勝
っ
た
」

「
勝
っ
た
」と
し
か
言
わ
な
い
。負
け
て

逃
げ
れ
ば
、「
転
進
し
た
」と
ご
ま
か
す
。

嘘
八
百
ば
か
り
だ
。

無
線
電
信
講
習
所

　
昭
和
１９
年
の
春
。な
ぜ
か
航
空
の
文

字
が
気
に
な
る
し
、そ
れ
に
授
業
料
不

要
、逆
に
毎
月
な
に
が
し
か
の
手
当
て

が
出
る
と
あ
り
、こ
れ
は
よ
い
ぞ
と
、

さ
っ
そ
く
当
時
目
黒
に
あ
っ
た
無
線
電

信
講
習
所
の「
航
空
通
信
科
」を
受
験

し
た
ら
、合
格
し
た
の
で
入
学
し
た
。

　

目
黒
駅
近
く
の
無
線
電
信
通
信
士

を
養
成
す
る
学
校
、無
線
電
信
講
習
所

で
モ
ー
ル
ス
信
号
を
覚
え
た
。

　

昭
和
１６
年
１２
月
8
日
、日
本
海
軍

空
母「
赤
城
」が
米
海
軍
の
パ
ー
ル
ハ
ー

バ
ー
基
地
を
奇
襲
し
た
。　　

し
た
よ
う
で
、東
の
空
は
真
っ
赤
な
炎

が
上
が
って
い
た
。熱
い
東
風
が
す
ご
い

勢
い
で
吹
い
て
き
た
。び
し
ょ
ぬ
れ
の
衣

服
が
す
ぐ
か
ら
か
ら
に
乾
い
て
し
ま
う

の
で
、ま
た
水
を
被
る
の
繰
り
返
し
。

　
そ
ん
な
私
の
頭
の
上
何
百
メ
ー
ト
ル

か
上
空
を
Ｂ
29
何
十
機
か
が
西
か
ら

東
へ
向
か
って
い
く
。機
体
の
下
部
が
大

き
く
開
い
て
、爆
弾
の
落
ち
て
く
る
の

が
は
っ
き
り
見
え
た
。爆
弾
が
落
ち
て

く
る
時
、「
ザ
ー
ツ
」と
、砂
利
の
大
雨

が
降
っ
て
く
る
よ
う
な
大
き
な
音
を
立

て
る
。こ
ち
ら
か
ら
見
て
、西
方
向
何
度

く
ら
い
か
、頭
の
真
上
か
、通
り
過
ぎ
て

か
ら
か
で
、着
地
点
の
見
当
が
つ
き
そ

う
な
の
で
、ヒ
ヤ
ヒ
ヤ
し
な
が
ら
西
の
空

を
見
上
げ
て
い
た
。

　
な
ぜ
か
私
の
所
に
は
来
な
か
っ
た
が
、

友
人
は
何
回
も
焼
け
出
さ
れ
て
、死
体

の
浮
か
ん
だ
隅
田
川
を
泳
い
で
逃
げ
た

そ
う
だ
。焼
け
出
さ
れ
な
か
っ
た
私
は
、

な
ぜ
か
後
ろ
め
た
い
と
い
う
か
、申
し

訳
な
い
よ
う
な
気
持
ち
だ
っ
た
。

　
東
京
に
落
と
さ
れ
た
の
は
油
脂
焼
夷

弾
で
、着
地
し
た
衝
撃
で
燃
え
上
が
る

だ
け
で
、破
裂
は
し
な
か
っ
た
。中
に
は

着
地
は
し
た
が
、燃
え
な
い
で
筒
だ
け

に
通
信
士
を一
人
乗
せ
て
、部
下
の
全

機
が
突
っ
込
ん
だ
の
を
確
か
め
て
か
ら
、

最
後
に
隊
長
機
が
自
爆（
当
時
は「
自

爆
」と
言
っ
て
い
た
）す
る
時
に
、通
信

士
が「
ワ
レ
ジ
バ
ク
ス
」と
、基
地
に
通

信
し
て
い
た
。

東
京
大
空
襲

　

昭
和
20
年
3
月
10
日
の
空
襲
は
特

に
ひ
ど
か
っ
た
。私
は
、当
時
、恵
比
寿

駅
か
ら
東
に
１
キ
ロ
ほ
ど
の
広
尾
に
下

宿
し
て
い
た
。

　
西
の
方
か
ら
飛
ん
で
く
る
Ｂ
29
の
大

群
は
ま
ず
、本
所
深
川
の
方
か
ら
爆
撃

て
い
て
、下
宿
の
お
ば
さ
ん
に
喜
ば
れ
た
。

　
こ
ん
な
こ
と
を
言
う
と
、ま
さ
か
と

思
わ
れ
る
か
も
し
れ
な
い
が
、な
ん
と

当
時
は
、有
線
電
話
は
あ
っ
た
が
、ま
だ

無
線
電
話
は
な
か
っ
た
。

　
だ
か
ら
、電
線
を
引
け
な
い
所
や
船

舶
、航
空
機
の
場
合
、モ
ー
ル
ス
信
号
を

飛
ば
す
し
か
手
が
無
い
。そ
の
た
め
、あ

ち
こ
ち
で
無
線
通
信
士
が
必
要
に
な
る

わ
け
で
、軍
に
し
て
み
れ
ば一人
で
も
多

く
、優
れ
た
人
材
を
手
に
入
れ
よ
う
と

必
死
だ
っ
た
と
思
う
。

　
特
攻
隊
は
、編
隊
長
機
の
後
部
座
席

と
で
は
な
い
。

　
か
つ
て
、電
鍵
を
必
死
に
な
って
た
た

い
た
何
百
、何
千
の
無
線
通
信
士
の一

人
と
し
て
、「
発
信
」と
い
う
言
葉
を
あ

ま
り
粗
末
に
使
っ
て
も
ら
い
た
く
な
い

と
切
に
思
う
。

　
こ
こ
は
、航
空
科
の
ほ
か
に
地
上
科
、

船
舶
科
が
あ
っ
て
、「
船
舶
」が一番
古

く
て
誇
り
が
あ
る
せ
い
か
、や
た
ら
威

張
り
散
ら
し
て
、私
た
ち
航
空
科
に
も

手
旗
信
号
を
押
し
付
け
て
き
た
。少
し

で
も
気
を
抜
く
と
、船
の
オ
ー
ル
で
ケ

ツ（
お
尻
）を
バ
ー
ン
と
ひ
っ
ぱ
た
か
れ

た
。

　
昭
和
２０
年
に
な
る
と
、東
京
の
空
襲

は一段
と
激
し
く
な
り
、ア
メ
リ
カ
の
爆

撃
機
Ｂ
29
が
来
る
よ
う
に
な
っ
た
。特

攻
隊
の
出
撃
も
あ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

通
信
士
の
数
と
技
量
に
行
き
詰
っ
た
の

か
、軍
は
我
々
民
間
の
通
信
士
に
も
目

を
付
け
始
め
た
。

　
あ
る
日
突
然
、「
徴
兵
は
免
除
す
る

か
ら
、陸
軍
か
海
軍
か
決
め
ろ
」と
言

わ
れ
た
。私
が
陸
軍
に
し
た
ら
、す
ぐ
さ

ま
階
級
の
無
い
予
備
役
兵
に
さ
れ
て
い

た
。し
ば
ら
く
し
た
ら
、な
ん
と
、米
の

配
給
が
二
合
だ
っ
た
の
が
四
合
に
増
え

　
そ
の
結
果
、多
数
の
米
軍
艦
を
撃
沈

し
、多
大
な
戦
果
を
あ
げ
た
。そ
の
事

を
軍
本
部
へ
発
信
し
た
無
線
電
信
の

暗
号
文
が
、よ
く
知
ら
れ
て
い
る
ト（・・

―・・）ラ（・・・）、ト
ラ
、ト
ラ
で
あ
る
。

　

本
来「
発
信
」と
は
、あ
る
内
容
を

無
線
電
信
に
よ
っ
て
必
死
に
伝
え
る
と

い
う
こ
と
で
あ
っ
て
、た
わ
い
も
な
い
こ

と
を
た
わ
い
も
な
い
方
法
で
伝
え
る
こ

　

今
は
、体
の
動
き
が
鈍
く
な
っ
て
き

て
い
る
が
、畑
に
出
て
作
物
を
と
っ
て
、

土
の
に
お
い
に
触
れ
る
喜
び
を
つ
く
づ

く
感
じ
て
い
る
。

訪
に
戻
っ
た
。

こ
の
頃
思
う
こ
と
　

　

あ
の
当
時
は
当
た
り
前
だ
っ
た
が
、

二
十
年
間
戦
争
続
き
は
異
常
だ
。み
ん

な
、お
か
し
く
な
っ
ち
ま
っ
た
。お
か
し

い
と
思
っ
た
人
は
い
た
は
ず
だ
け
ど
、

「
今
の
日
本
は
お
か
し
い
ぞ
」と
言
え

な
ん
だ
。

ジ
オ
放
送
を
聞
く
こ
と
に
な
っ
た
。

　

我
々
生
徒
数
人
が
近
く
の
農
家
を

訪
ね
た
。ピ
ー
ピ
ー
ガ
ー
ガ
ー
の
中
か

ら
、や
っ
と
、ど
う
も
日
本
は
負
け
た
ら

し
い
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
た
。そ
の
途

端
、我
々
生
徒
は
、わ
っ
と
泣
き
出
し
て

し
ま
っ
た
。

　

戦
争
が
終
わ
っ
て
嬉
し
い
で
は
な
く

て
、生
ま
れ
て
か
ら
今
ま
で
の
二
十
年

間
は
、一体
何
だ
っ
た
の
か
。国
の
た
め
、

天
皇
陛
下
の
た
め
と
言
わ
れ
続
け
て
き

た
二
十
年
間
を
ど
う
や
っ
て
取
り
戻
し

た
ら
よ
い
も
の
か
！
と
。

　
終
戦
後
、私
も
周
り
の
学
生
も
荷
物

を
ま
と
め
て
、そ
れ
ぞ
れ
の
家
に
戻
っ
た
。

そ
の
後
、し
ば
ら
く
し
て
学
校
か
ら
、

「
戻
る
気
持
ち
が
あ
る
な
ら
、再
開
す

る
の
で
来
て
ほ
し
い
」と
手
紙
が
来
て
、

一度
は
戻
っ
た
。

　

け
れ
ど
も
、町
に
並
木
路
子
の「
リ

ン
ゴ
の
唄
」が
流
れ
て
い
る
の
を
聴
く

と
、電
鍵
を
た
た
い
て
必
死
に
な
っ
て
い

た
頃
と
あ
ま
り
に
違
う
の
で
、電
信
への

興
味
は
薄
れ
て
し
ま
い
、卒
業
ま
で
は

い
な
か
っ
た
。

　

東
京
は
食
べ
物
も
無
く
、都
会
暮
ら

し
は
う
る
さ
く
て
性
に
合
わ
ず
、下
諏

が
地
面
に
突
き
刺
さ
っ
て
い
た
の
が
数

多
く
あ
り
、そ
れ
を
拾
っ
て
燃
料
に
す

る
人
が
ず
い
ぶ
ん
い
た
よ
う
だ
。

　
７
月
に
な
っ
て
、学
校
が
東
京
か
ら

群
馬
県
の
田
舎
町
に
移
転（
疎
開
）し

た
。

疎
開
地
で

　
我
々
生
徒
は
、小
学
校
の
空
き
教
室

を
何
か
所
か
借
り
て
、分
散
し
て
寝
泊

ま
り
や
学
習
を
し
た
。

　
そ
の
頃
に
は
、一日一人
当
た
り
お
ち
ょ

こ
三
杯
ぐ
ら
い
の
米
と
わ
ず
か
な
岩
塩
。

近
場
か
ら
採
っ
て
き
た
草
を
た
っ
ぷ
り

入
れ
た
、な
ん
と
も
怪
し
げ
な
汁
を
飲

ん
だ
。こ
れ
で
は
腹
が
減
って
ど
う
し
よ

う
も
な
い
か
ら
、エ
ビ
ス
ビ
ー
ル
の
工
場

か
ら
出
て
い
た「
エ
ビ
オ
ス
錠
」を
入
手

し
た
が
、あ
れ
は
美
味
か
っ
た
。

　

夏
の
朝
、藁
草
履
で
体
操
す
る
の
だ

け
ど
、蚊
と
か
ブ
ヨ
に
足
元
を
く
わ
れ
、

薬
も
無
い
か
ら
ぐ
ち
ょ
ぐ
ち
ょ
だ
っ
た
。

風
呂
に
も
入
れ
ず
衛
生
状
態
は
悪
か
っ

た
。

終
戦
の
日

　
８
月
に
入
っ
て
も
相
変
わ
ら
ず
情
報

が
入
ら
ず
、原
爆
の
こ
と
も
何
も
耳
に

入
ら
ぬ
ま
ま
、終
戦
の
日
の
陛
下
の
ラ
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