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歩
く
と
頭
が
よ
く
な
る
⁉

歩
く
こ
と
を
続
け
る
こ
と
で
は
大
脳
前
頭

葉
を
刺
激
し
て
、「
セ
ロ
ト
ニ
ン
神
経
系
」
を

活
性
化
し
、
自
己
抑
制
力
や
集
中
力
を
高
め

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
勉
強
も
集
中
で
き
ま

す
ね
。
そ
し
て
、
歩
く
こ
と
で
体
力
も
養
わ
れ

ま
す
。
災
害
の
多
い
日
本
で
は
、
歩
い
て
避
難

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
歩
く
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
ね
。

自
然
の
す
ば
ら
し
さ
を
満
喫
し
な
が
ら
歩

く
こ
と
は
、
五
感
を
刺
激
し
、
ス
ト
レ
ス
の

発
散
や
心
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
と
て
も
効
果
的

で
す
。
歩
き
な
が
ら
自
然
を
観
察
し
た
り
、

発
見
し
た
り
、
自
然
の
多
様
性
や
不
思
議
さ

の
気
づ
き
を
体
験
的
に
学
ぶ
こ
と
が
で
き
、

親
子
で
、
グ
ル
ー
プ
で
と
て
も
楽
し
む
こ
と
が

で
き
ま
す
。

首
都
圏
自
然
歩
道

（
関
東
ふ
れ
あ
い
の
道
）
に
つ
い
て

こ
こ
で
首
都
圏
自
然
歩
道
を
ご
紹
介
し
ま

す
。
関
東
地
方
、
一
都
六
県
を
ぐ
る
り
と
一

一般社団法人 日本ウオーキング協会
社団法人日本ウオーキング協会 (JWA)は 1964（昭和 39）年
10月17日、おりから「東京オリンピック」が開催されていた
東京で「歩け歩けの会」として誕生。日本の数多くの人々に楽
しく、健全な生活をもたらすウォーキングを多くの方々に親しん
でもらう団体として、全国各地でウォーキング大会やウォーキン
グ教室を開催しております。

首都圏自然歩道 
〜関東ふれあいの道〜

自
然
歩
道
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
人
類
誕
生
か
ら
数
百

年
た
っ
て
も
変
わ
ら
ぬ
最
も
自
然
で
基
本
的

な
身
体
活
動
で
す
。

直
立
二
足
歩
行
（
ペ
タ
リ
ズ
ム
）
と
い
う
手

段
を
手
に
入
れ
た
結
果
、
手
が
自
由
に
な
り
、

脳
が
見
事
な
進
化
を
遂
げ
、
思
考
力
・
判
断

力
・
想
像
力
・
創
造
力
な
ど
の
情
報
を
高
度

に
活
用
す
る
知
恵
、
人
と
し
て
生
き
る
力
を

手
に
入
れ
ま
し
た
。
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首
都
圏
自
然
歩
道 

埼
玉
県
№
３　

「
長
瀞
と
自
然
と
歴
史
を
学
ぶ
道
」

こ
の
道
は
ラ
イ
ン
下
り
や
大
き
な
岩
畳
で

有
名
な
「
長
瀞
」
や
”宝
の
山
“
に
登
り
ま

す
。
そ
の
名
も
「
宝
登
山
（
ほ
ど
さ
ん
）」
と

い
い
ま
す
。
金
運
ア
ッ
プ
の
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト

と
い
わ
れ
る
宝
登
山
神
社
を
超
え
る
と
宝
登

山
で
す
。
ロ
ー
プ
ウ
ェ
ー
で
登
る
こ
と
も
で
き

ま
す
が
、
一
度
は
登
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
頂
上

で
は
秩
父
の
山
々
を
見
る
こ
と
が
で
き
る
素

晴
ら
し
い
景
色
で
す
。
関
東
一
と
い
わ
れ
る
蝋

梅
（
ろ
う
ば
い
）
も
見
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
距
離

は
8
.
8
k
m
、
川
も

山
も
楽
し
む
こ
と
が
で
き

る
、
ご
家
族
向
き
の
コ
ー

ス
で
す
。

ん
で
も
楽
し
く
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
（
ハ
イ
キ
ン
グ
）

が
で
き
ま
す
。
そ
の
先
に
は
首
都
圏
の
み
ず
が

め
と
よ
ば
れ
て
い
る
神
流
湖
（
下
久
保
ダ
ム
）。

夏
は
カ
ヌ
ー
体
験
も
で
き
る
な
ど
、
歩
く

距
離
は
５
ｋ
ｍ
ほ
ど
で
す
が
、
自
然
を
お
お
い

に
満
喫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
協
会
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
キ
ャ
ン
プ
を
神
流
湖

周
辺
で
行
っ
て
い
ま
す
。
夏
休
み
の
自
由
研
究

に
、
ご
家
族
と
の
ハ
イ
キ
ン
グ
に
ぜ
ひ
ご
活
用

く
だ
さ
い
。

「三波石峡」のみち
https://www.city.fujioka.gunma.jp/
material/files/group/31/sanbaseki.pdf

長瀞と自然と歴史を学ぶ道
https://www.pref.saitama.lg.jp/documents/4756/no7gaiyoumen.pdf

出典：環境省ホームページ　（https://www.env.go.jp/nature/nationalparks/pick-up/long-trail/kanto/）
埼玉県ホームページ（https://www.pref.saitama.lg.jp/a0508/shisetsu/kanfuretop.html）
参考文献：一般社団法人日本ウオーキング協会「歩育コーチ」養成講座テキスト

周
す
る
長
距
離
自
然
歩
道
で
、
総
延
長
は
約

1,
8
0
0
k
m
で
す
。
東
京
都
八
王
子
梅
の

木
平
を
起
終
点
に
、
高
尾
山
、
奥
多
摩
、
秩

父
、
妙
義
山
、
太
平
山
、
筑
波
山
、
霞
ヶ
浦
、

九
十
九
里
浜
、
房
総
、
三
浦
半
島
、
丹
沢
な

ど
を
結
ん
で
い
ま
す
。
美
し
い
自
然
を
楽
し
む

ば
か
り
で
な
く
田
園
風
景
、
歴
史
や
文
化
遺

産
に
ふ
れ
あ
う
こ
と
の
で
き
る
道
で
す
。
よ
り

多
く
の
人
々
が
利
用
で
き
る
よ
う
10
k
m
前

後
に
区
切
っ
た
日
帰
り
コ
ー
ス
を
160
コ
ー
ス
設

定
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
起
終
点
が
鉄
道
や
バ
ス
等

と
連
絡
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。

お
す
す
め
の
自
然
歩
道

首
都
圏
自
然
歩
道 

群
馬
県
№
１

「
三
波
石
峡
」
の
み
ち

48
個
の
石
に
そ
れ
ぞ
れ
名
前
が
あ
り
、
み
つ

け
な
が
ら
歩
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
子
さ

1

2一
言
に
自
然
歩
道
と
い
っ
て
も
、
見
え
る
景

色
や
体
験
で
き
る
こ
と
は
様
々
で
す
。
み
な
さ

ま
も
ぜ
ひ
自
然
歩
道
を
歩
い
て
み
て
く
だ
さ

い
。

自然歩道関係功労者表彰（環境省）
https://www.env.go.jp/press/109242.html


