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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休みましょう。 

近鉄白木駅 

コミュニティ 
センター 

平成２９年 １１月作成  白木町内会  鳥羽市健康福祉課健康係 


