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大きめのボードの上に立ち、

パドルを漕いで水面を進む、

人気のSUP(スタンドアップ・

パドルボード)も多摩川で体験可能。

缶
鵡

然
の
中
で
遊
び
な
が
ら
、
気
が
つ

群
顧

け
ば
体
も
心
も
健
康
に
な
る
。
そ

ん
な
趣
味
の
延
長
で
運
動
を
楽
し
め
る
の

が
、
山
や
川
で
の
ア
ウ
ト
ド
ア
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

の
大
き
な
特
徴
で
す
。
た
と
え
ば
東
京

・

多
摩
川
。
都
会
な
が
ら
も
気
軽
に
自
然

と
調
和
し
、
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
を
楽
し
め
る

の
が

「
Ｂ
Ｌ
Ｕ
Ｅ
多
摩
川

ア
ウ
ト
ド
ア
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
」

で
す
。
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
内

に
は
、
ボ
ル
ダ
リ
ン
グ
施
設
や
多
摩
川
に
面

し
た
開
放
感
あ
る
ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
、
ヵ
フ
ェ

が
併
設
さ
れ
、
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス
か
ら
ほ
ど
近

い
多
摩
川
で
リ
バ
Ｉ
Ｓ
Ｕ
Ｐ
な
ど
の
人
気
ア

ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
か
ら
、
リ
バ
ー
サ
イ
ド
ョ
ガ
や

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
ス
ポ
ー
ツ

を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
ビ
ジ
タ

ー
で
も
参
加
で
き
る
ア
ウ
ト
ド
ア
フ
ィ
ツ
ト

ネ
ス
ツ
ア
ー
も
開
催
。
近
場
で
は
箱
根
や

丹
沢
、
ま
た
全
国
各
地
の
美
し
い
自
然
の

な
か
で
、
ト
レ
ツ
キ
ン
グ
や
ト
レ
イ
ル
ラ
ン
ニ
ン

グ
な
ど
、
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
ア
ウ
ト
ド
ア
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
を
仲
間
と
一緒
に
、
ま
た
一
人
で

も
体
験
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
に
精
通
し
た

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
一緒

に
行
う
の
で
、

初
心
者
で
も
気
軽
に
参
加
可
能
。
１
カ
月

に
５０
ほ
ど
の
ア
ウ
ト
ド
ア
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
用

意
さ
れ
て
い
る
の
で
、
生
涯
の
趣
味
を
探

す
の
も
あ
り
。
自
然
と
の
一体
感
を
味
わ

い
、
健
康
な
心
と
体
を
目
指
せ
る
フ
ィ
ツ
ト

ネ
ス
に
出
会
え
そ
う
で
す
。
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BLUE多摩川 アウトドアフイツトネスクラブ

東京都狛江市東和泉4‐11-21 803‐ 3430‐ 3117

レギュラー会員 ¥8,990(そ の他プラン有り、都度利用も可 )

htps://www.blue‐ tamagawa.ip
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ァゥトドアフィットネスツアーでは
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興
鑢
）
西
国
際
空
港
の
対
岸
。
日
本
の

関
紗
・
夕
陽
百
選
に
も
選
定
さ
れ
た
、
人

気
の
タ
ル
イ
サ
ザ
ン
ビ
ー
チ
に
隣
接
す
る
エ
リ

ア
に
、
自
然
を
生
か
し
た
Ｓ
Ｅ
Ｎ
Ｎ
Ａ
Ｎ

Ｌ
Ｏ
Ｎ
Ｇ

Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｋ

（泉
南
り
ん
く
う
公

園
）
が
昨
年
オ
ー
プ
ン
。
目
の
前
が
海
と

い
う
絶
景
の
施
設
に

「
ア
ウ
ト
ド
ア
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
泉
南
ロ
ン
グ
パ
ー
ク
」
は
あ
り
ま
す
。

人
気
の
ク
ラ
ス
は
、
サ
ン
ラ
イ
ズ
、
サ
ン

セ
ッ
ト
タ
イ
ム
に
行
わ
れ
る
ビ
ー
チ
ヨ
ガ
。
「
こ

こ
は
ハ
ワ
イ
Ｆ
」

と
思
わ
ず
錯
覚
し
て
し

ま
う
ほ
ど
の
絶
景
を
眺
め
な
が
ら
の
ヨ
ガ
ン

ツ
ス
ン
は
、
海
や
風
の
自
然
の
音

も
あ
い
ま
っ
て
、
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

深
い
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を
も
た
ら

ま
す
ｃ

ビ
ー
チ
と
い
う
立
地

を
生
か

の
Ｓ
Ｕ
Ｐ
、
Ｓ
Ｕ
Ｐ
ヨ
ガ
な
ど
の

豊

富
ｃ
Ｓ
Ｅ
Ｎ
Ｎ
Ａ
Ｎ

Ｌ
Ｏ
Ｎ

Ｋ
の
公
園
内
に
は
グ
ラ
ン
ピ
ン
グ
や

マ
ル
シ
ェ
な
ど
も
楽
し
め
る
エ
リ
ア

で
、
家
族
で
体
を
た
っ
ぷ
り
動

味
し
い
も
の
を
食
べ
る
、
充
実

を
過
ご
す
場
所
と
し
て
も
注
目

アウトドア
フィットネス

Ouldcor F tness

茎ι型上0
ビ
・墨チ轟アウトドアフィヽットネスが魔賽

アウトドアフィットネス泉南ロングバーク
大阪府泉南市 りんくう南浜 2‐201

●072‐ 479‐ 6261月 会 費会員 ¥4,180、 都 度利用 1回 ¥1,100

http://WVVヽ ″.beachto、 A′n.co.ip/OutdOOrfitneSSSennan10ngpark/

一
〇
一⊃
一

ｏ
非
日
常
の

開
放
感
抜
群
の
場
所
で

体
を
動
か
せ
る

。
ビ
ー
チ
系
の

フ
ィ
ツ
ト
ネ
ス
が
充
実
、

選
択
肢
が
豊
富

ｏ
海
外
に
い
る
気
分
で

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
で
き
る

/

ノ漂
,

r
゛

ー

“

■

Column
海を望みながら行うヨガは開放感抜群。

日頃、自然との接点が

足りない人にもおすすめです。

‐́
・ ‐●

フィットネス仲間が見つかる!?

全国のアウトドアフィットネスに参加する

季節にあわせた自然のなかで楽しむアクティビティツアーを全国で

開催中。初心者でも参加できるコースもたくさんあり、体を動かす

趣味を見つけたい人、新たな趣味仲間を見つけたい人にもおすすめです。

詳しくはWEBから―・  httpsi//outdoorntness ip
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