
あわら市 観光白書
令
和
元
年
実
績

　

平
成
31
年
１
月
か
ら
12
月
ま
で
の
１

年
間
に
あ
わ
ら
市
を
訪
れ
た
観
光
客

は
、
１
７
０
万
３
５
０
０
人(

対
前
年
比

２
万
３
０
０
０
人
、
１・３
％
の
減)

と
な
り
ま

し
た
。
こ
の
う
ち
宿
泊
客
は
、
76
万
２
１
０
０

人
（
同
５
万
４
２
０
０
人
、
６・
６
％
の

減
）、
日
帰
り
客
は
94
万
１
４
０
０
人
（
同

３
万
１
３
０
０
人
、
３・４
％
の
増
）
と
、
日
帰

り
客
は
微
増
し
た
も
の
の
、
全
体
で
は
４
年
連

続
で
前
年
を
下
回
る
結
果
と
な
り
ま
し
た
。

平
成
30
年
と 

の
比
較

災
害
や
北
陸
新
幹
線
の
運
休
が
影
響

　
あ
わ
ら
温
泉
の
宿
泊
客
は
75
万
１
６
０
０
人

で
、前
年
よ
り
６・７
％
の
減
少
と
な
り
ま
し
た
。

昨
年
は
関
東
地
方
か
ら
の
観
光
客
の
減
少
が
夏

か
ら
冬
に
か
け
て
特
に
大
き
く
、
25
％
以
上
の

減
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
夏
休
み
や
シ
ル

バ
ー
ウ
ィ
ー
ク
な
ど
行
楽
シ
ー
ズ
ン
に
大
型
台

風
が
複
数
発
生
し
、
旅
行
を
キ
ャ
ン
セ
ル
す
る

人
が
多
か
っ
た
こ
と
や
、
台
風
19
号
で
被
災
し

た
北
陸
新
幹
線
が
２
週
間
（
10
月
14
日
～
24
日
）

の
運
休
と
そ
の
後
の
減
便
運
行
と
な
っ
た
こ
と

が
大
き
く
影
響
し
た
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

企
画
展
、
暖
冬
に
よ
り
入
込
増

　
各
観
光
地
に
お
い
て
は
、
入
込
客
数
が
減
少

し
た
施
設
が
多
い
中
、
金
津
創
作
の
森
は
前
年

に
比
べ
て
35
・
５
％
の
増
と
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
は
、「
ち
は
や
ふ
る
原
画
展
」
や
「
蜷
川
実
花・

蜷
川
宏
子
二
人
展
」
な
ど
の
全
国
的
に
有
名
な

ア
ー
テ
ィ
ス
ト
の
企
画
展
が
開
催
さ
れ
た
こ
と

が
大
き
な
要
因
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
ゴ
ル
フ
場
は
10
・
９
％
の
増
と
な
っ

て
お
り
、
暖
冬
に
よ
り
降
雪
が
な
く
、
冬
季
の

営
業
が
増
え
た
こ
と
か
ら
来
場
者
数
が
増
加
し

た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
同
様
に
、
湯
け
む
り
横

丁
や
芦
湯
に
お
い
て
も
約
10
％
の
増
と
な
っ
て

お
り
、
降
雪
が
少
な
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
温
泉

街
の
ま
ち
歩
き
で
訪
れ
る
観
光
客
が
多
か
っ
た

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

外
国
人
観
光
客
数
の
伸
び
し
ろ
大
き
く

　

あ
わ
ら
市
の
外
国
人
宿
泊
者
は

１
万
５
６
６
８
人
と
、
前
年
と
比
較
し
て
２
・

５
％
の
増
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
４
年

連
続
で
前
年
比
10
％
以
上
の
増
加
を
し
て
い

ま
し
た
が
、
令
和
元
年
は
鈍
い
伸
び
幅
と
な

り
ま
し
た
。

　

日
本
政
府
観
光
局
（
Ｊ
Ｎ
Ｔ
Ｏ
）
が

２
０
２
０
年
１
月
に
発
表
し
た
２
０
１
９
年
の

訪
日
外
国
人
客
数
（
推
計
値
）
は
、
前
の
年
に

比
べ
て
２・２
％
増
の
３
１
８
８
万
２
０
０
０
人

と
過
去
最
高
と
な
っ
た
こ
と
か
ら
み
る
と
、
あ

わ
ら
市
の
外
国
人
宿
泊
者
数
は
ま
だ
ま
だ
と
判

断
さ
れ
ま
す
が
、
今
後
の
伸
び
し
ろ
が
大
き
く
、

更
な
る
取
り
組
み
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

　
国
・
地
域
の
内
訳
で
は
、
香
港
か
ら
の
観
光

客
が
最
も
多
く
、
次
い
で
台
湾
、
中
国
、
そ
の

他
ア
ジ
ア
か
ら
の
観
光
客
が
高
い
割
合
を
占
め

て
い
ま
す
。
前
年
と
比
較
す
る
と
、
こ
れ
ま
で

は
台
湾
が
全
体
の
半
数
を
占
め
て
い
た
の
に
対

し
、
今
年
は
香
港
が
21
・
１
％
増
と
な
り
、
台

湾
と
の
順
位
が
逆
転
し
ま
し
た
。

総
合
的
評
価

　
市
全
体
で
見
る
と
、
宿
泊
客
数
は
北
陸
新
幹

線
金
沢
開
業
年
の
ピ
ー
ク
時
よ
り
、
18
・
６
％

の
減
と
い
う
厳
し
い
結
果
と
な
り
ま
し
た
。
周

辺
温
泉
地
と
比
較
し
て
も
、
あ
わ
ら
温
泉
の
対

前
年
比
は
北
陸
９
温
泉
の
平
均
よ
り
低
い
と
い

う
現
状
で
す
。
一
方
で
、
日
帰
り
客
数
は
増
加

し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
あ
わ
ら
市
や
近
隣
市
町

を
訪
れ
た
観
光
客
を
市
内
で
宿
泊
さ
せ
る
た
め

の
ナ
イ
ト
タ
イ
ム
エ
コ
ノ
ミ
ー
（
※
）
の
推
進

と
い
っ
た
取
り
組
み
も
課
題
の
ひ
と
つ
と
し
て

挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
北
陸
新
幹
線
金
沢
開
業
に
よ
り
一
定

の
割
合
を
維
持
し
て
き
た
関
東
圏
か
ら
の
観
光

客
が
大
幅
に
減
少
し
た
こ
と
も
あ
り
、
令
和
５

年
の
北
陸
新
幹
線
芦
原
温
泉
駅
開
業
に
向
け
て
、

関
東
圏
へ
の
誘
客
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
に
一
層
力

を
入
れ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

※ 

夜
間
の
楽
し
み
方
を
拡
充
し
、
夜
な
ら
で
は
の
消
費

活
動
や
魅
力
創
出
を
す
る
こ
と
で
、
経
済
効
果
を
高

め
る
こ
と
を
目
指
す
取
り
組
み
。

今
後
の
対
応

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の

終
息
を
見
据
え
て

　
「
和
心
あ
ふ
れ
る
国
際
的
な
感
幸
地
」
づ
く
り

を
コ
ン
セ
プ
ト
に
昨
年
４
月
に
策
定
し
た
「
あ

わ
ら
市
観
光
振
興
戦
略
」
を
、
観
光
協
会
や
観

光
団
体
と
連
携
し
、
さ
ら
に
は
民
間
事
業
や
幅

広
い
市
民
の
参
画
を
得
て
、
総
合
的
か
つ
着
実

に
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

　
ま
た
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
世

界
的
な
流
行
に
よ
り
、
令
和
２
年
の
入
り
込
み

に
大
き
な
影
響
が
出
る
と
予
想
さ
れ
ま
す
。
日

本
や
世
界
の
状
況
を
見
な
が
ら
、
終
息
の
兆
し

が
見
え
始
め
た
際
に
は
、
旅
行
で
の
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
を
求
め
る
観
光
客
の
取
り
込
み
へ
と
俊
敏

に
動
き
出
す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

令
和
２
年
に
予
定
さ
れ
て
い
た
「
東
京

２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

競
技
大
会
」
は
延
期
と
な
っ
た
も
の
の
、
羽
田

空
港
発
着
の
国
際
線
増
便
や
関
西
国
際
空
港
の

国
際
線
新
規
就
航
な
ど
交
通
手
段
の
拡
大
が
予

定
さ
れ
て
お
り
、
外
国
人
観
光
客
の
さ
ら
な
る

増
加
が
予
想
さ
れ
ま
す
。こ
れ
ら
の
大
き
な
チ
ャ

ン
ス
を
生
か
し
、
世
界
に
あ
わ
ら
市
の
魅
力
を

発
信
す
る
た
め
、
県
や
近
隣
市
町
と
連
携
し
た

効
果
的
な
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
を
継
続
し
て
行
う

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
旅
行
の
楽
し
み
方
が
多
様
化
す
る
中
、

あ
わ
ら
市
を
訪
れ
る
観
光
客
を
増
や
し
、リ
ピ
ー

タ
ー
に
な
っ
て
も
ら
う
た
め
、
観
光
客
の
ニ
ー

ズ
の
把
握
が
重
要
で
す
。
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ
を

継
続
し
て
行
い
、
タ
ー
ゲ
ッ
ト
層
に
「
刺
さ
る
」

素
材
の
訴
求
や
タ
ー
ゲ
ッ
ト
層
が
求
め
る
着
地

型
旅
行
商
品
の
造
成
・
磨
き
上
げ
を
行
う
こ
と

で
、
あ
わ
ら
フ
ァ
ン
の
獲
得
と
観
光
消
費
額
の

拡
大
を
図
り
ま
す
。

　
北
陸
新
幹
線
芦
原
温
泉
駅
開
業
ま
で
残
す
と

こ
ろ
３
年
と
な
り
ま
す
が
、
情
報
発
信
拠
点
施

設
の
整
備
や
人
材
育
成
と
い
っ
た
受
け
入
れ
体

制
整
備
を
行
う
と
と
も
に
、
前
述
し
た
マ
ー
ケ

テ
ィ
ン
グ
結
果
を
踏
ま
え
た
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン

を
行
い
、
あ
わ
ら
な
ら
で
は
の
魅
力
を
打
ち
出

し
な
が
ら
「
選
ば
れ
る
観
光
地
」
作
り
を
進
め

て
い
き
ま
す
。

問
合
せ
　
観
光
振
興
課

☎
７
３-

８
０
２
９

令和元年あわら市観光地別入込客数令和元年あわら市　　　
地域別観光客数（県外客）

農産物直売所きららの丘
　20万人

45.3％

11.7％

9.1％
8.2％

8.2％
4.5％

13.0％
あわら温泉
　77万1800人

芦湯　15万4600人

ゴルフ場
　13万9800人

金津創作の森
　13万9800人

北潟湖畔
　7万6900人

その他（セントピアあわら、吉崎御坊、
屋台村など）　22万600人

合計
170万3500人

関西地方
　32万9100人

40.7％

21.2％

12.4％

15.8％

9.9％

中京地方
　17万1600人

関東地方
　9万9900人

北陸地方
　12万7800人

その他
　８万200人

合計
80万8600人

健康長寿課からのお知らせ

「新型コロナウイルス感染症」高齢者として気を付けたいポイント
　現在、新型コロナウイルス感染症が流行しています。日ごろから、手洗い、手指消毒液による消毒、
咳エチケット、外出時のマスクの着用をしっかりと行い感染予防を心がけましょう。
　さらに、外出の機会が減ることで、「動かないこと（生活不活発）」により心身の健康への影響が危
惧されています。回復力や抵抗力が低下し、疲れがたまりやすくなると感染症が重症化しやすい傾向
にあります。次のことを実行して、フレイル予防に取り組みましょう！

フレイル予防に効果的な筋トレのコツ！

問合せ　健康長寿課　☎ 73-8022

スクワット
１　立った状態で、足を肩幅くらいに広げ、おしりをゆっくり後

ろに下ろします
２　このとき、背中が曲がったり、かかとが浮いたりしないよう

に注意してください
３　太ももに力が入っていることを感じながら、ゆっくりと元に

戻ります
上体起こし
１　仰向けの姿勢で両膝を立てます
２　おへそをのぞき込むように、首をゆっくり持ち上げます
３　おなかに力が入っていることを感じながら、ゆっくりと元に

戻ります
ランジ
１　立った状態から、片足を前に踏み込みます
２　前に出した足にゆっくりと体重をかけて、元に戻ります
３　反対の足でも、同じ動作を行います
※ 体調が悪い時や体に違和感がある場合は、無理をせず安全に行いましょう。
出典：「フレイル予防ハンドブック」東京大学高齢社会総合研究機構　飯島勝矢　監修

自宅でできるちょっとした運動で体を守ろう！
・座っている時間を減らす
・関節が固くならないように、筋肉を維持する
・屋外など開放された場所で、散歩などの運動を心掛ける
しっかり食べて栄養をつけ、バランスの良い食事を！
・三食欠かさず、バランスよく食べる
・栄養素であるタンパク質をとる
お口を清潔に保ちましょう
・毎食後と就寝前に歯を磨く
・よく話し、よく噛

か
んで口の周りの筋肉を保つ

家族や友人との支え合いが大切です！
・電話などを利用した交流をする
・新型コロナウイルス感染症に関する正しい情報の共有がトラブルや不安の解消につながる

45


