
　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
は
ポ
ー
ル
を
使
う
こ
と
で
全
身
の
筋
肉
を

た
く
さ
ん
刺
激
す
る
た
め
、
普
通
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
よ
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
量
が
多
く
、
体
力
づ
く
り
や
減
量
に
効
果
的
で
す
。
健
康
づ
く
り
の
手

段
と
し
て
興
味
を
お
持
ち
の
方
、
な
か
な
か
運
動
す
る
機
会
の
な
い
方
、

是
非
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
を
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

日
　
　
時
：
11
月
28
日
（
月
）
午
前
9
時
〜
正
午

 
 
 
 
 

※

当
日
朝
８
時
の
時
点
で
荒
天
の
場
合
は
中
止
と
し
ま
す
。

集
合
場
所
：
鏡
野
町
円
宗
寺　
「
夢
広
場
」

定
　
　
員
：
50
名
（
電
話
又
は
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
保
健
福
祉
課
に
お
申
込
み
く
だ

さ
い
）

参 

加 

費
：
無
料

用
　
　
具
：
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
ポ
ー
ル
は
主
催
者
が
用
意
し
ま
す
。

内
　
　
容
：
簡
単
な
講
習
の
後
、
実
際
に
３
㎞
・
６
㎞
に
分
か
れ
て
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ

持 

参 

品
：
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
で
き
る
服
装
、手
袋
、運
動
靴
、カ
ッ
パ（
小

雨
で
の
歩
行
の
た
め
）

指 

導 

者
：
全
日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
ク
連
盟
公
認
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー　

８
〜
10
名

申
込
期
限
：
11
月
22
日
（
火
）

そ 

の 

他
：
参
加
者
全
員
に
水
分
補
給
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
ド
リ
ン
ク
を
お

配
り
し
ま
す
。

参
加
申
し
込
み
・
お
問
い
合
せ
先

鏡
野
町
保
健
福
祉
課
（
担
当
：
木
村
）

電　

話（
０
８
６
８
）５
４-

２
９
８
６

F
A
X（
０
８
６
８
）５
４-

２
８
９
１

お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
せ
先

鏡
野
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
同
好
会
事
務
局　

小
田　

知
美

電　

話　

０
９
０-

７
７
７
３-

４
８
１
５

泉
公
民
館

電　

話（
０
８
６
８
）５
２-

２
０
０
５

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
体
験
会
の
ご
案
内

第
１
回  

み
ず
の
郷  

奧
津
湖

元
気
ウ
ォ
ー
ク
２
０
１
６

　

奧
津
湖
畔
の
道
路
が
、
岡
山
県
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
連
盟
公
認
、

認
定
コ
ー
ス
と
な
り
ま
し
た
。

　

鏡
野
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
同
好
会
は
、
認
定
コ
ー
ス
を
記
念
し

て
ウ
ォ
ー
ク
大
会
を
実
施
し
ま
す
。

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
以
外
に
も
、
普
通
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
多

数
参
加
し
て
頂
き
、
紅
葉
真
っ
盛
り
の
湖
畔
ウ
ォ
ー
ク
を
行
い
ま
す
。

●
日
　
　
時
：
11
月
13
日
（
日
）
午
前
９
時
〜
正
午

●
集
合
場
所
：
み
ず
の
郷
奧
津
湖
（
鏡
野
町
河
内
）

●
コ 

ー 

ス
：
A
コ
ー
ス
10
㎞
・
B
コ
ー
ス
５
㎞

●
参 

加 

費
：
一
人
５
０
０
円
（
保
険
代
・
参
加
賞
・
ド
リ
ン
ク
等
）

　
　
　
　
　
　

小
学
生
以
下
は
無
料

●
申
込
期
限
：
10
月
31
日
（
月
）・
定
員
2
0
0
名

●
申
込
方
法
：
電
話
に
て
事
務
局
へ
申
し
込
ん
で
く
だ
さ
い
。

●
そ 

の 

他
：
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ
ォ
ー
ク
希
望
の
方
は
、
貸
ポ
ー
ル
が

あ
り
ま
す
。
荒
天
の
場
合
は
中
止
し
ま
す
。
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