
 

 

○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：２０２６．９.３（木）  １０：００～１２：００           天気 曇り       

２.リーダー：Ｒ、Ｆ        ききみみメンバー：４名 

３.参加者数：大人 ３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～貯水池沿い～ホタル池～ヒノキの広場での森林浴～湿地～センター  

６．活動内容：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 

 

 

紹介したもの 

 

１１：００ 

ヒノキの広場 

森林浴 

１１：２０ 

湿地 

１１：３０ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２：００ 

センター 

・あいさつ  自己紹介（ききみみメンバー・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：土砂災害防止機能、保健・レクリエーション機能 

「クサギ」花は甘く香り、雌蕊と 4個の雄蕊を長く突き出して蝶や蛾の羽に触れる。 

「ハイイロチョッキリ」：コナラなどのブナ科のドングリに産卵し枝を切り落とす。 

「ヒノキの若い球果(檜ボックリ」： 実を割るとみずみずしい香り立ちが楽しめた。 

「マインドフルネス」：実際に気持ちが落ち着くだけでなく、免疫力が上がったこ 

とも科学的に証明されている。 

「サギソウ」純白の花姿が空を舞う白鷺の姿に似ているところから姫路市の花に制

定されている。 

「ホザキノミミカキグサ」葉柄や地下茎に捕食嚢がつく食虫植物である。 

「クズ」つる性の多年生草本で根は食用（葛粉）や薬用に、花は秋の七草として 

万葉の昔から親しまれてきた。クズの蔓は 1日に十数 cmから 40cmも

伸びる生命力と繁殖力が非常に強い。 

「カエデドコロ、楓野老」トコロ（野老）の仲間はヤマノイモ（山芋）と違って 

強いあくと苦みがあるためそのまま食べることはできない。 

「ナツフジの種」：夏藤はマメ科の植物で「機械的散布（自動散布）」で子孫を残す。 

〖木本〗シャシャンボ、オオバヤシャブシ、アオツヅラフジ 

〖草本〗アキノタムラソウ、ウリクサ、サワヒヨドリ 

〖野鳥〗コゲラの羽 (鳴き声)アオゲラ  〖動物〗シカ 

〖昆虫〗モンキアゲハ、オオシオカラトンボ、キンモンガ、ミンミンゼミ、ツクツ

クボウシ、ウスタビガ・ヤママユの繭  

・アンケート依頼  解散 
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