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●謝礼金支給条件

●謝礼金の額

出石「中川地区分譲宅地」のご案内
出石の古い町並みから約２kmのところにある
緑豊かで日当たりの良い宅地です

■分譲面積・価格

■概要
●所在地
●道　路
●交　通

●教 育 施 設

●医療施設等

●その他施設

■分譲条件（抜粋）
●分譲対象

●譲渡物件
●分譲地の共有範囲

●転売等の期限

■分譲区画数

分譲宅地紹介謝礼金制度

◇申込方法

《申込み・問合せ》

　中川地区分譲宅地以外にも、但東町の自家菜園地付き
の物件などがありますので、問い合わせください。

ここがおすすめ!
☆日当たり良好
☆敷地が広い
☆緑豊かな環境

至養父 至豊岡

出石城跡

至但東

出石川

福住小学校
豊岡南警察署
出石警部派出所

豊岡市消防本部出石分署

豊岡市役所
出石総合支所

中川地区分譲宅地
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やってみよう！感じてみよう！歩キング！

毎週火曜日は
歩キングデー

コーちゃん
豊岡市マスコット

オーちゃん
豊岡市マスコット

　市では、歩くことによる健康づくりを「歩キング」と名付け、推進しています。歩キングに関連した健康
情報や取組みを１２回シリーズでお届けします。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　《問合せ》健康増進課☎24-1127

歩
ある

キングで健康づくり！③

～ウォーキングの前後にはストレッチの習慣を！～

☆歩キング○×クイズ☆
【問１】足は第２の心臓といわれている。
【解答】○
　歩くことで足の裏や筋肉が刺激されて、下半身の血
液循環を助け、心臓へ血液を戻そうとします。

＊各種目１動作につき、10秒
ずつ行います。

＊呼吸は止めずに行いましょう。

1.背中：両手を前で組み、
ゆっくりと背中を丸める 

　歩いた後も必ずスト
レッチを！疲労回復に
なるのじゃ！

＊ストレッチで準備・整理運動

２.肩：両手を肩につけ、肘で円
を描くように大きく動かす

3.体側：背筋を伸ばし片手を挙げ
てゆっくり反対側に体を倒す

４.ふともも：片膝を
伸ばし、もう片足
は膝を立てる。
　背筋を伸ばし、伸
ばしている脚の
方向に体を倒す

5.ふくらはぎ：脚を前後に開く。後ろ
の脚のかかとが床から離れない
ようにゆっくりと前の脚に重心
を移す

玄さん
豊岡市マスコット

＊ストレッチの効果＊
・ケガの予防：ウォーキング前に靭

じん

帯
たい

や筋肉をゆっくり伸ばすとケガを予防できます！
・若さを保つ：体の柔軟性が向上し、若さを保てます。
・リラックス効果：ゆっくり呼吸してストレッチをすると、心が落ち着き、リラック
　ス効果で前向きな気分になります。
・疲労回復：ゆっくりと呼吸しながら行うことで、血液循環が良くなり、疲労回復や
　冷え性の改善にもなります。


