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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... 

ウォーキング時の注意 

❶始める前に足首や膝など,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。 
 

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、つま先で蹴りだす 

       A コース 【 約７．６㎞ 】 
       高丘→ドルフィンパーク 

                  B コース【 約３．４㎞ 】        

       高丘→市民の森 

       →ひだまり→ハロー→市民体育館 

       →さくらが丘信号 
         市民の森・野球場・中央公園 

         自由に組み合わせて 

         自分だけのコースを作って 

         みましょう！！ 
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