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広 報  す ぎ な み

支えあい共につくる
安全で活力あるみどりの住宅都市 杉並

6｜ 2年度杉並区技能功労者表彰　　7｜ 今年度の健 （検） 診はもう受診しましたか？　　1 2｜ 新型コロナウイルス感染症　区内の感染状況をお知らせします

広報すぎなみは月２回（１・15日）発行。新聞折り込みのほか、区の施設・駅・コンビニエンスストアなどの広報スタンドに設置しています。
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新型コロナウイルスの感染状況によっては、本紙掲載の催し等が中止になる場合があります。お知らせ

新型コロナウイルスに関する
最新情報はこちらで
ご確認ください
　区では、区ホームページやツイッター
で、随時情報をお伝えしています。

新型コロナウイルス
感染症情報

（区ホームページ）

杉並区公式ツイッター
（地震・水防情報等）
@suginami_tokyo



32 令和3年（2021年）1月1日　No.2293No.2293　令和3年（2021年）1月1日 

毎月1日号では、区の政策や取り組みを分かりやすく紹介していきます。

あなただけの
ウオーキングコースを
発見してみよう！
　杉並区を歩きながら知ること
ができる「すぎなみ景観ある区
マップ」を発行しています。身
近にある自然や文化、歴史を探
索しながらウオーキングを楽し
んでみませんか。
■問 みどり公園課

　区では、ほかにもさまざまなウオー
キング情報をご案内しています（右2
次元コード参照）。皆さんが楽しみな
がら健康づくりができるよう、ぜひ活
用してみてください。

善
福
寺
川

GOAL!GOAL!

　あけましておめでとうございます。昨年中は区政運営に多大なるご理解、ご
協力を賜りましたことを感謝申し上げます。
　さて、昨秋、宇宙飛行士の野口聡一氏は、民間宇宙船で世界初となる本格運
用機で飛び立ち、今もなお地上400㎞上空の国際宇宙ステーションで任務を続
けています。野口氏は、同乗する3人のクルーと共にこの宇宙船を、「回復す
る力」を意味する「Resilience（レジリエンス)」と命名しました。これは、
新型コロナウイルス感染症という困難に直面する全世界に向けて、くじけず、
成長を止めず、前を向いていこうという力強いメッセージです。
　すでに世界各国においてワクチン接種が始まり、わが国でも早晩、段階的に
接種が開始される見通しです。また、有効な治療薬の開発も進められ、このウ
イルスを克服する日は、そう遠くないものと信じています。しかし、今しばら
くはウイルスとの戦いを続けていかなければなりません。戦いが長期化する中
では、科学的根拠に基づいた十分な対策を講じ、医療崩壊を阻止しながら、社

会経済活動もできる限り継続していくことが必要です。そのために、昨年は基
幹病院に対する包括補助を始め、中小企業・小規模事業者や文化・芸術活動へ
の支援など、10次にわたり補正予算を編成いたしましたが、今後も時機を捉
え、必要な取り組みを迅速に実施してまいります。
　今年は、杉並区においては、令和4年度を始期とした、その後おおむね10年
の区政の羅針盤となる「新基本構想」を策定する重要な一年となります。「未
来に生きる子どもたちと共にロケットに乗りたい」と、子どもに
見立てた人形を帯同した野口氏同様に、私にも将来の世代のた
めに、より暮らしやすく魅力的な杉並区を残していきたいとい
う強い思いがあります。その実現には、区民の皆さまの力を結
集する必要があります。コロナに打ち克ち、将来に向けて
力強く区政を前進させていくために、どうかこれまで以上
のお力添えを賜りますよう、心よりお願い申し上げます。

■対 区内在住・在勤・在学の方1名以上を含む4人チーム　■定 30チーム程度（抽選)　■申 申込書（区体育施設、地域
区民センター、図書館ほかで配布）を、杉並区スポーツ振興財団（〒166-0004阿佐谷南1-14-2みなみ阿佐ケ谷
ビル8階■FAX 5305-6162）へ郵送・ファクス。または同財団ホームページ（右下2次元コード）から申し込
み／申込締め切り日=1月12日（必着)　■問 同財団☎5305-6161　■他 スタッフ募集中。同財団までお問い
合わせください

すぎなみ名物
ファミリー駅伝
参加チーム募集！

杉並区スポーツ推進委員

●日時：2月28日㈰  午前10時～午後1時
●場所：蚕糸の森公園運動場（和田3-55-49）

家族、友達、職場、いろんな仲間で参加できます！

いて って 杉並の景色や

スポットで癒されよ
う！新

春

❷ 遅の井の滝

　公園に滝があるのが見どころ。遅の井の滝を
起点に、距離の分かる表示板を池の周りに設置
しています。表示板を頼りに距離を測っても面
白いですね。

準備運動
などを

しっかりし
てから

歩きましょ
う！

　1チーム4名による駅伝競走。第1走者トラッ
ク2周(300ｍ)、第2走者トラック3周（450
ｍ)、第3走者トラック4周(600ｍ)、第4走者ト
ラック1周(150ｍ）の合計トラック10周（1.5
㎞）を15分以内の申告タイムを目指して走りま
す。申告タイムはエントリー時に申告し、当日
は予想したタイムに合った走りをします。

ファミリー駅伝とは？
第19回　

START!START!

GOAL!
GOAL!

荻窪橋
（荻窪5丁目辺り）

❸ 上の池

　博物館の裏ではテニスの壁
打ちをしている人がいて､
ボールの音が心地よいです。

家族連れに人気のある公園です。子ども
たちの元気な声が聞こえてきます。

　とても開放的な空間で、池沿いのベンチで
一休み。春にはカルガモの親子も見られま
す。余力があれば折り返してみましょう。

　
 やしゅ
野趣に富んだ下の池。
ハチドリやサギなどの野
鳥が見られます。緑が豊
かなので四季の移ろいを
楽しみながら歩いてみま
しょう。

　色鮮やかな遊具や広い広場、
大きいイチョウの木などがある
明るい公園です。横目に走り抜
けるのが楽しいです。

　広々とした野球場で、野球好きな
人たちの憩いの場になっているよう
です。近くにはバーベキュー場もあ
りにぎわっています。

　スポーツ推進委員は、地域の皆さんの
自主的なスポーツ・レクリエーション活動
を推進し、スポーツによる地域づくりを目
指して活動する、地域スポーツのコーディ
ネーターです。
　誰でも参加できるイベントの企画・運営
や、地域・学校のスポーツ活動のお手伝い
などを行っています。また、スポーツに関
する身近な相談にも応じますので、お気軽
にご相談ください。委員の活動に興味のあ
る方は、お問い合わせください。
■問 スポーツ振興課事業係

あなたとスポーツとの出会いをお手伝い

　ランニングは自分のペースで始めるのが一番です。具体的な目標（痩せた
い、健康的になりたいなど）を見つけるのもいいですね。まずは家から一歩
踏み出して、公園などで深呼吸やストレッチをするのもおすすめです。体を
動かす気持ち良さを感じたら、ランニングをゆっくり始めてみましょう。

　はじめは短い距離からスタートしましょう！　だんだん歩くことが楽し
くなってきて、自然と距離も伸びます。いつもの決まったコースもいいで
すが、時には気の向くままに…も気分転換になりますよ！　お気に入りの
服や靴で歩くのも、気持ちが上がるのでおすすめです。

感染防止の3つの基本
□ 十分な距離の確保
□ マスクの着用
□ 手洗い・手指消毒

　コロナ禍で体を動かす機会が減ったと感じる方は多いのではないでしょうか。そこで今号は、杉並区スポーツ推進委員の全面
協力の下、区内で気軽に楽しめるウオーキング・ランニングコースをご紹介！　1年のはじめに改めて自分の健康について考え、
年間を通じて健やかに過ごせる体づくりに励んでみましょう。

̶̶問い合わせは、スポーツ振興課へ｡

すぎなみ景観ある区マップ▲

コロナ禍でも安全にウオーク&ランするポイント！

❷ 郷土博物館
（大宮1-20-8）

❸ 杉並児童交通公園
（成田西1-22-13）

❶ 済美公園
（堀ノ内1-27-40）

最後は歩いてクールダウン｡

苦しいランニングは続き

ません。｢笑顔でフィニッ

シュ」が長続きのこつ！

あくまでも無理をせずに。時間に縛られることなく、休憩を取りながら歩くのが長く頑張れる
 ひ けつ秘訣です。

水鳥がいる川面で癒

やされます。川沿い

に整備されている道

なので、ひたすら無

心で歩けます。

START!START!

自宅～環状7号線沿い

❶ 下の池都立善福寺公園
（善福寺2・3丁目）

都立善福寺公園

スピードを上げ
ない

でゆっくりと｡ウ
オー

キングから徐々
に始

めましょう！

疲れたら

無理しない
で

歩きましょ
う。

❹ 和田堀公園野球場
（大宮1-6）

よく歩いたなぁ。元気に歩けたなぁ。と安心します。自分へのご褒美も忘れずに（笑）。

●1 

●2 
●3 

公園内へ

スポーツ推進委員（3年目)　西村佐喜子さん

おすすめ ランニングコース
スポーツ推進委員（4年目)　石倉幸嗣さん

おすすめ ウオーキングコース

自然の景色を存分に楽しみながら歩きましょう。
環
状
７
号
線

善福寺川

●3 ●1 
●2 

●4 

家に帰ったらまず手や顔を洗
う。できるだけすぐにシャ
ワーを浴びて、着替える。

ウオーク&ラン中も
マスクは必要？
　ウオーキングやランニング時には呼吸が荒くなり、マスクを着用しにくい
場面も想定されますが、2ｍ以上の距離を空けることで飛沫感染のリスクを
抑制することができます。
　皆さんには他の歩行者やランナーとすれ違う際に、十分な距離を確保する
よう努めていただき、それが難しい状況ではマスクやバンダナなどで口と鼻
を覆うといった配慮をお願いします。

ウオーク&ランで
注意したいこと

□ 一人または少人数で行う
□ 

す
空いた時間、場所を選ぶ

□ 他の人との距離を確保する
□ すれ違う時は距離をとる

まずは3密を回避！

十分な距離を
確保しよう！

2m以上

出典：スポーツ庁ホームページ ■問 杉並保健所保健予防課☎3391-1025

　難しい道がなく、初心者向きコー
スです。公園に入ったら自然いっぱ
いの景色に癒やされますよ！ ５㎞ほ
どの道のりになります。

どんなコース？

　信号がほとんどなく走りやすい
コースです。ランナーが多く、ご夫
婦や友人同士などで楽しんでいる方
たちもよく見掛けます。

どんなコース？

その日の体調に

よってスピード
を

調整しましょう
。
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