
平成26年9月作成
鳥羽市健康福祉課健康係

加茂神社 

特別養護老人ホーム 

松尾めんだ橋 
楠橋 椿橋 

松尾橋 神社橋 

相差町 

志摩市 
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  ゆったりコース（約１．３キロ） 
ウォーキングをはじめてみよう！という方におすすめ。

（１周約１５分で歩けます。） 

赤 

  夜間コース（片道約１．８キロ） 
夜間は、外灯がある国道沿いがおすすめ。黒っぽい服装は避

け、反射材を身につけるなど安全に気を付けましょう。 

  砂利道コース（約３．９キロ） 
加茂川沿いの砂利道を歩きます。不安定な道が続くた

めウォーキングに慣れてきた方におすすめ。 

  しっかりコース（約４．２キロ） 
途中になだらかな坂道があり、しっかり歩きたいときに

はおすすめのコース。 

青 

黄 

緑 

①体調の悪いときは無理をせず休みましょう。 

②歩きやすい靴・服装で歩きましょう。 

③準備運動をしてからスタートしましょう。 

④こまめに水分補給をしましょう。 

 

体重60ｋｇの方が普通歩行で２ｋｍ歩いたと

きの消費カロリーは、約90kcalです。これは、

ご飯約50ｇ（茶碗１/３杯）に相当します。 
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