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交通アクセス

スタート（ゴール）地点：伊勢原南公民館    伊勢原駅南口①番乗場 平塚駅北口行きバス 下大竹下車

岡崎城跡と岡崎の旧道をゆく14 （6.5km 100分 約300kcal 10,000歩)　難易度

①伊勢原南公民館【AED・トイレ】   ②乙女地蔵（1.5km 20分）  ③無量寺（2.0km 30分）  ④菅原神社（2.5km 40分）  

⑤竹園小学校（4.0km 60分）  ⑥八幡台石器時代住居跡（5.0km 80分）  ⑦八幡神社（5.5km 85分）  ①伊勢原南公民館【AED・トイレ】　 

LC

境の神・道の神の道祖神に逢える～初心者向け～15 （3.3km 50分 約150kcal 5,000歩)　難易度

①伊勢原南公民館【AED・トイレ】　②道祖神（1.5km 20分）　③三福寺（2.0km 30分）　④矢羽根ガーデン（3.0km 45分）　

①伊勢原南公民館【AED・トイレ】　 
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岡崎四郎義寛の墓

ゴルフ練習場
　筋肉には、早い動作をすると

きに使う「速筋」とゆっくりし

た動作をするときに使う「遅

筋」の2種類があります。歩く

ときに使うのは「遅筋」です

が、老化によって大きく減るの

は「速筋」の方です。筋力を維

持・増強するためには「速筋」

を鍛える必要があります。筋力

トレーニングなどの運動をウォ

ーキングと組み合わせて行なう

ことで、速筋と遅筋の両方の筋

肉を維持・増進することが出来

ます。

筋力トレーニングのすすめ

小田原厚木道路

0 100 500ｍ


