
さ
わ
や
か
な
陽
気
の
中
、
神
之
池
緑
地
を
散
策
す
る
親
子
。

男
の
子
は
、
ど
ん
ぐ
り
を
見
つ
け
て
拾
い
集
め
た
り
、
紅

葉
し
か
か
っ
た
葉
を
見
つ
け
て
か
け
寄
っ
た
り
。
身
近
な
場

所
に
も
発
見
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。
今
回
は
3
つ
の
散
歩
コ
ー

ス
を
紹
介
。
歩
い
て
健
康
づ
く
り
を
す
る
ポ
イ
ン
ト
や
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
コ
ツ
も
お
伝
え
し
ま
す
。

Pick up
▶神栖市長選挙のお知らせ
▶市立幼稚園新入園児 募集
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アプリをダウンロードし
表紙にスマートフォンを

かざしてください。
詳細は12ページ
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一
石
三
鳥
の
ま
ち
歩
き

  

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
す
る
こ

と
が
減
り
、「
運
動
不
足
で
太
っ
て
し

ま
っ
た
」「
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
が
ち
」

と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
？　
そ
ん
な

と
き
に
お
す
す
め
な
の
が
散
歩
。
実
は

た
く
さ
ん
の
魅
力
が
あ
り
ま
す
。

　
１
つ
目
は
、
発
見
の
喜
び
が
あ
る
こ

と
。
い
つ
も
車
で
通
っ
て
い
た
道
で
も
、

歩
い
て
み
る
と
「
こ
ん
な
路
地
が
あ
っ

た
ん
だ
」「
こ
の
石
碑
は
何
？
」
な
ど
、

た
く
さ
ん
の
こ
と
に
気
付
く
で
し
ょ
う
。

　
２
つ
目
は
、
運
動
不
足
が
解
消
で
き

る
こ
と
。
体
が
温
ま
る
く
ら
い
早
歩
き

を
し
た
り
、
興
味
を
引
か
れ
る
も
の
が

目
に
入
っ
た
ら
ゆ
っ
く
り
歩
い
た
り
、

ペ
ー
ス
は
自
由
。
歩
い
た
日
は
ご
は

ん
が
美
味
し

く
感
じ
ら
れ
、

夜
も
ぐ
っ
す

り
眠
れ
そ
う

で
す
。

　
３
つ
目
は
、
体
だ
け
で
な
く
心
も
頭

も
ス
ッ
キ
リ
す
る
こ
と
。
ま
ず
は
新
鮮

な
空
気
を
吸
っ
て
気
分
転
換
。
仕
事
や

勉
強
が
う
ま
く
進
ま
な
い
と
き
は
、
歩

い
て
い
る
う
ち
に
頭
の
中
が
整
理
さ
れ
、

良
い
考
え
が
ひ
ら
め
く
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　
今
回
は
、
そ
ん
な
一
石
三
鳥
の
散
歩

が
で
き
る
市
内
３
つ
の
コ
ー
ス
を
紹
介

し
ま
す
。
四
季
折
々
の
風
景
を
眺
め
た

り
、
映
画
の
ロ
ケ
地
や
史
跡
を
訪
ね
た

り
、
気
分
は
プ
チ
遠
足
。
さ
あ
、
出
掛

け
ま
し
ょ
う
！

鹿島灘と利根川に囲まれた波崎東部地区を巡るコース。眺望が開け、絶景ポイントの宝庫です。
潮風に吹かれて歩きながら、雄大な眺めや港町の風情などを満喫できます。

　
気
持
ち
の
良
い
秋
晴
れ
は
、絶
好
の
散
歩
日
和
で
す
。
気
ま
ま
に
て
く
て
く
歩
い
て
、

ま
ち
の
魅
力
を
再
発
見
。
お
ま
け
に
運
動
不
足
を
解
消
し
、
心
身
共
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
。

そ
ん
な
魅
力
た
っ
ぷ
り
の
散
歩
コ
ー
ス
を
紹
介
し
ま
す
。

さ
ん
ぽ
　

ま
ち
の
魅
力
再
発
見

特
集

魅
力
を
探
し
て
ぶ
ら
ぶ
ら
と

波崎かもめ公園コース

波崎砂丘の
風紋
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①

⑤

③

④②

波崎灯台は1950年、海を見晴らす高台に建てられました。
1997年に廃止され、その跡地に2008年、３階建てのモ
ニュメントが完成。展望塔からは銚子大橋や銚子港まで見
渡すことができ、夕景も見事です。園内には遊具やアスレ
チックも。また、この公園は災害時の避難場所に指定され
ています。

波崎灯台跡公園（①②③）

利根川河口のすぐそば、茨城県の最東端に位置する公園で
す。シンボルは、大きな漁船のモニュメント「はさき丸」。
カモメの街灯や貝をデザインしたトイレなど海にちなんだ
演出が楽しく、潮風に吹かれれば気分爽快です。

波崎かもめ公園（④⑤）

銚子大橋から利根川沿いに整備された1.1kmの遊歩道を
歩いていくと、アーチ状の簡易展望台が目印の親水公園が
あります。ここは昔、利根川水運が盛んだったころに渡船
場があったところ。かつては、多くの高校生が通学に利用
するなど、渡船は人々の重要な交通手段でした。ちょっと
足を止めて、昔のまちの姿に思いをはせてみませんか。

旧渡船場の碑と河畔プロムナード（⑥⑦⑧）

8世紀に編纂された『常陸国風土記』に
は、古代の神栖のことも記されていま
す。愛し合う男女が松の木に変身した
という「童子女の松原」伝説です。園内
には伝説にちなんだ若い男女のブロン
ズ像や、永遠の愛を誓う「童子女の鐘」
があります。松の木が多く、古代を感
じさせるモニュメントも点在していま
す。

童
お
子
と
女
め
の松原公園（⑨）

⑥

⑧⑦

⑨

クジラの親子もいるよ

3 広報かみす 第358号



鹿島臨港線（貨物）

野球場

花の森

テニスコート

ふれあい橋

神之池

パターゴルフ場

芝
生
広
場

体
育
館

市役所

郵便局
商
工
会

消
防
署

レ
ン
タ

サ
イ
ク
ル

●

●

●

武
道
館

バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

広
場

陸上競技場つ
き
や
ま

広
場

中央公民館
国体記念プレート

文化
センター

山
本
家
住
宅段差があるので

歩行に注意

スタートゴール

124

P

片道の距離
約1.9km
約2.7km

鹿島開発以前は、今の7倍の面積が
あった神之池。モニュメントは当時
の池の形をモチーフにしています。

ガチョウも散歩？
ふれあい橋。コースの途中
で疲れたら、この橋を渡っ
て戻ることも。

茨城ゆめ国体カヌー競技開催の記念プレート。
茨城県代表選手の入賞成績が刻まれています。

四季折々の花が
楽しめます。

プ』を作成し、市民に配布しま
した。ただ、いきなりマップ
のとおりに歩くのはハードル
が高いので、最初は家の周り
を５分歩くなど、少しずつ体
を慣らしていきましょう。
3 理想は1日１万歩
　病気予防には1日１万歩が理想です。まず普段の
歩数を測ってみて、そこに1日1000歩プラス、次に
2000歩プラスと、徐々に増やしていくのがおすすめ。
この地道な積み重ねで、健康寿命を伸ばしましょう。

神之池に集まる鳥、周囲の樹木や花などから四季を感じられるのが
魅力のコース。池のほとりを一周するだけでなく、広大な神之池緑
地内を寄り道・回り道しながら歩けます。

1 生活習慣病の予防を意識しよう
　�運動不足は生活習慣病につながる恐れがあります。
自覚症状がなくても油断は禁物。服薬や通院が必要
になる前に、運動をして生活習慣病を予防すること
が重要です。特に働き盛りの年代は要注意。ぜひ毎
年、健康診断を受けて体の状態をチェックし、体調
に合った運動を心掛けましょう。

2 5分の散歩から足慣らし
　神栖市では平成25年に『かみすウォーキングマッ

保健師　田中元秀さんに聞いた
歩いて健康づくりをする3つのポイント

ダウンロー
ドはコチラ

神之池周回コース

ランニング・散歩コース
神之池のほとりを一周すると約 4.4km。ゴムチッ
プ舗装のためクッションがきいて足に優しく、また
100ｍごとの距離表示が目安となり、歩きやすいと
好評です。東西に細長い池は、中央にふれあい橋が
架かり、この橋を渡れば半周で戻ることもできます。

広報かみす 2021年11月1日号 4
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片道の距離
約2.1km
約2.1km息栖神社おしおい

忍潮井

息栖運動広場常
陸
利
根
リ
バ
ー
サ
イ
ド
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド

常
陸
利
根
川

●

●

スタート

ゴール

八龍神社
●

●

44

260

260

横断に注意

車に注意

　　灯ろうが目印

いと一日が終わらない」と
つい無理をしがち。でも毎
日歩き続けて悪化させるよ
り、三日坊主を繰り返す方
が結果的に長続きします。
3 目標を持とう！
　神栖市健脚会では10km
ウォーク、プチトレッキング、オリエンテーリングな
どのイベントを実施。目標があると運動習慣がつきや
すく、達成感も味わえます。ぜひ自分に合った目標を
見つけ、楽しんで歩いてください。

人気のパワースポットを中心に、歴史散策を楽しむコース。地域の
歴史に思いをはせながら、息栖神社の周辺や川沿いのサイクリング
ロードを通って八龍神社まで足を伸ばします。

1 大股で歩こう！
　歩く姿勢を意識すれば、普通の散歩をエクササイズ
に変えられます。基本は、背中を丸めずに胸を張り、
踵から着地して最後は足の親指で地面を蹴るように体
重移動。でもあまり頭で考えず、大股で歩くことを意
識すれば自然と理想のフォームに近づきます。
2 休む勇気を持とう！
　もし足や腰に痛みが出たら、自己判断せず休むのが
鉄則です。ウォーキングが習慣化してくると、「歩かな

神栖市健脚会会長　桐井洋明さんに聞いた
ウォーキングを楽しむ3つのコツ

神栖市健脚会のウォーキング

息栖神社コース

息栖神社
全国的に有名な鹿島神宮、香取神宮とともに、東国三社の
ひとつとして古くから信仰を集める息栖神社。江戸時代中
期に東国三社詣が一大ブームとなりましたが、数年前から
パワースポット巡りとして再びブーム到来。県外から訪れ
る参拝客や観光客も増えています。

八
は ち

龍
りゅう

神社
深い森の中に連なる鳥居。1688年創建で大

おおわたとのかみ
海渡神を祭神と

しています。この地域の地名である「賀」は古くから栄え、
江戸時代も河岸があり舟運でにぎわいました。

常陸利根リバーサイド
サイクリングロード
常陸利根川の堤防上に整備された全
長約15kmのサイクリングロード（自
転車歩行者専用道）で、忍潮井の近
くも通ります。川の景色を楽しみな
がら散歩やサイクリングができます。

さんぽ　特集

東国三社の
お守り
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