
 

                                            記 Ｕ 

○ぶらりウォーキング 

移り行く季節を楽しみながら、免疫力アップ・ストレス発散・体力づくり・仲間づくりをしま

せんか？                                

１．日時：２０２６．７.２（木）  １０：００～１２：００              天気 曇り        

２．リーダー：Ｕ、Ｂ          ききみみメンバー：７名 

３．参加者数：大人 １１名                       対象者：２～３㎞歩ける方 

４．ねらい：自然を楽しみながら自分の心と体の健康づくり・仲間づくりをしてもらう。 

５．活動場所：センター-～散策路２４～３３～３５～湿原～１９～２２～２４～センター 

６．活動内容：２回の休憩を入れて、季節の見どころを紹介しながら森林浴や森歩きで心身ともにリフレッシュ

してもらう。  

時間・場所       内            容 

１０：００ 

センター    

 

 

 

 

 

 

１１：００ 

湿原 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２：００ 

センター 

・挨拶  自己紹介（ききみみずきんメンバー・参加者） 

・内容を伝える。（今日のコース・体調確認・危険生物紹介・準備体操） 

・約束。（森の植物などを勝手に採取しない） 

・森の恩恵 気候緩和、健康（フィトンチッド、筋肉増強） 

 【紹介したもの】 

  「ムクゲ（木槿）」アオイ科 ハイビスカス、オクラ、タチアオイも同じアオイ科。      

          両性花。学名は（ハイビスカス・シリアカス）。園芸種。 

  「アケビ（木通）」同じ木に雄花と雌花が別々に咲くタイプの雌雄同株。実つきをよく

するには別株があった方が良い性質がある。 

  「ハナツクバネウツギ（花衝羽根空木）」別名ハナゾノツクバネウツギ、アベリアの名

で親しまれている。スイカズラ科。園芸種。花は６～１０月。甘い

香りがする。香水の原料にもなる。   

  「ネムノキ（合歓の木）」花弁は中ほどまで合着し、長さ８㎜の漏斗状。雄しべがピン

ク色で長く突き出て花のように見える。別名「ネブタノキ」「ネブノ

キ」 青森のねぶた祭りと深い関係がある。 

  「フィトンチッド」植物がフィトンチッドを放出するのは害虫や病原菌からの攻撃か

ら自分を守るためと言われている。先人たちはそれを生活に役立て

てきた。（例えば：杉樽・笹寿司・柿の葉寿司・クロモジ茶など） 

  〖木本〗（花）アベリア ムクゲ ナツフジ ネムノキ シャシャンボ 

  〖草本〗（花）トウカイコモウセンゴケ コケオトギリ カキラン（下見6/24） 

  〖野鳥〗 キビタキ 

  〖昆虫〗 オオシオカラトンボ モノサシトンボ セミ幼虫 

  〖その他〗 シカ 

 ・アンケート依頼  解散 

          

   

                     

ミニガイド報告 


