
かかとで着地し 
つま先で蹴り出す 

肩の力を 
 ぬく 

腕を 
前後に 
大きく 
ふる 

 

お腹に力を 
入れる 

まっすぐ 
前を見る 

安楽島海水浴場 

舞台 

満留山神社 

安楽島 

漁協前 

大潟 

安楽島小学校 

細田 

橋の詰 

図書館 
保健福祉センター 

石畳の階段 

公民館 

安楽島 
朝市 

体育館前 

漁協 

伝法院 

安楽島舞台前➡伊射波神社（かぶらこさん） 

Ａコース（約4.8km） 

Ｂコース（約1.3km） 

安楽島のバス停➡細田のバス停➡図書館前➡ 

➡体育館前➡細田のバス停➡安楽島のバス停 

Ｃコース（1周約0.7km） 

Ｄコース（1周約0.4km） 

Ｅコース（1周約0.9km） 

勾配あり 

 
体重60ｋｇの方が普通歩行で２km歩いた時の消費 
カロリーは、約90kcalです。約90kcalの食べ物は... 

❶始める前に足首や膝など,あ

あ準備運動 をしましょう。 

❷水分補給を忘れずに。 

❸体調の悪い時は,無理せずあ

あ休みましょう。 

ホルトの木 伊射波神社 

満留山神社 

津波避難 
てんぐ山（20ｍ） 

ウォーキング時の 

奇跡の窓 

公民館 

旧保育所 


