
 旭分校跡
（28m） 

勾配あり 

公民館 

神明神社 
遥拝所 

    
    消防庫➡的矢海岸 
    片道約１．６㎞ 

         
     堅子町内一周 
     約１.６㎞ 

          
    消防庫➡太田橋 

     片道約600ｍ 

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 

ウォーキング時の 

  
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。 

堅子町内会・堅子老人会  

鳥羽市 健康福祉課 健康係 
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