
監的哨 
 

灯台 
 

祝が浜 

古里の浜 

灯明山 
１７１ｍ 

 

鏡石 

運動場 

                   Aコース【約690 m】 
開発センター～ゴミ屋の往復 

                     Bコース【 約2450m】 
 開発センター～学校の往復 

                     Cコース【 約1010m】 
 開発センター～鈴ヶ浜の往復 

                    Dコース【 約1430m】 
 開発センター～三角地点の往復 

 
 
 

ニワの浜 

保育所グラウンド 

３６ｍ 

八代神社境内 

６７ｍ 小学校・中学校 

スタート！ 

ウォーキング時の注意 

① 始める前に足首や膝など,準備
運動 をしましょう。 

② 水分補給を忘れずに。 
③ 体調の悪い時は,無理せず休み

ましょう。 

まっすぐ
前を向く 

お腹に力
を入れる 

肩の力を 
抜く 

前後に 
大きく振る 

かかとで着地し、つま先で蹴り

 
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... 

    ご飯約50ｇ 
  （茶碗1/3杯） 

  ビール約220ml 
 （350ml缶6割） 

  チョコ約16ｇ 
 （5かけ分） 


