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内田地区センター の駐車場をご利用ください 
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川沿いを歩行

見晴らしが良く
気持ちよく歩けます

富士山が
見えるかも

国指定重要文化財

食パン
2/3枚

食パン1+1/2枚

食パン1+1/3枚

きくがわ 康健 歩こうマップ

約5km全　長

1時間10分前後
約7,000歩

所要時間

約250キロカロリー
市販の食パン
6枚切り（ジャムなし）
1枚+1/2枚分

消費カロリー

内田地区センター発着　のんびり内田さんぽコース 

©菊川市

菊川市 健康づくり課 健康増進係  　0537-37-1175 

8,000歩/日
１日に目指す歩数

20～64歳

6,000歩/日
65歳以上

ウォーキング
１km

約50キロ
カロリー消費 

チョコチップ
クッキー2枚
約100キロカロリー

ウォーキング
約2km

ウォーキング
約4km

ウォーキング
約10km

からあげ3個
約200キロカロリー

ハンバーガー1個
約500キロカロリー

日常で歩数を増やすコツ
● スーパーや勤務先の駐車場は
 なるべく遠くへ駐車してみよう
● エレベーター・エスカレーターを使わず
 階段を利用してみよう
● 近距離なら車や自転車を避け、歩いてみよう

生活の中で
歩く工夫をしましょう


