
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ～  月 健康運動習慣チェックシート 
行った項目に○印をしてみましょう。 

日付 曜日 
健康 

ウォーキング 

ノルディック 

ウォーキング 
筋力トレーニング その他の健康運動 

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

日           

       

健康ウォーキングを続けてみましょう！ 
いつもより、歩幅を広げて歩きます。無理に早く歩く必要はありません。腕をしっかり振って、リ

ズミカルに歩きましょう！ 

最初は短いコースからチャレンジ！慣れてきたら長いコースもチャレンジしてね。 

第１目標：週に２～３回実施。第２目標：３週間続ける。第３目標：３か月続ける。 

自分のペースでコースを決めて、楽しみながら続けてみてください。 

※膝や腰が痛い場合は無理せず、体調が悪い時は中止してください。 
 

簡単なストレッチや筋力トレーニングを続けよう！ 
 家庭で、気軽にできる体操で結構です。ウォーキングと一緒に必ず体をほぐしましょう。 

 第1目標：週に４～５回実施。第2目標：３週間続ける。第3目標：3か月続ける。 

   
ここが目標です！毎年秋に岡志別の森運動公園にて開催 



             

             

             

           

           

            

            

             

             

             

             

             

             

             

            

           

           

           

           

           

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

             

            

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～アドバイス～ 
 

準備運動・整理運動は 

必ずやりましょう！ 
 

体力に合わせて自分に  

合ったコースを作りま 

しょう。 
 

気分が悪くなったら途 

中で止めましょう！ 
 

利用しやすい場所をス 

タート・ゴール地点に 

しましょう。 

～消費カロリーの計算方法～ 
・通常の健康ウォーキングは４メッツ 

・ノルディックウォーキングは６メッツ 

メッツ×時間（ｈ）＝エクササイズ（Ex） 
 

例4 メッツの運動を30 分 

４メッツ×0.5h＝２エクササイズ 

エクササイズ（Ex）×体重×1.05＝ 

消費カロリー（kcal） 

 

※消費カロリーは運動強度を 4 メッツ、緑コースのみ５メッツ、体重が 60kg の人で計算しています。 

登別市ウォーキングマップ 

登別小学校 

登別中学校 

コロポックルの森 

（登別保育所・白雪幼稚園） 

登別児童館 

登別神社 

いずみヴィラ 

東町運動広場 

登別東団地 

三愛病院 

レストラン北斗星 

婦人センター 

マリンパーク 

ニクス 

登別川 

250ｍ 

コープさっぽろ前の交差点

から道央道下まで約1.0ｋｍ 

1.5ｋｍ地点 

2.0ｋｍ地点 

この間約 700ｍの登り 

川のせせらぎを聞きながら 

マイナスイオン豊富な 650ｍ 

1.0ｋｍ地点 

2.0ｋｍ地点 

3.0ｋｍ地点 

4.0ｋｍ地点 

制作 

監修 

NPO 法人健康保養ネットワーク 

北海道大学 医学博士 大塚吉則 

円山通 
コープさっぽろ 

石山通

り 

知里真志保の碑 

コース名 時間 走行距離 Exポイント 消費Cal

17分 1.3㎞ 1.1Ex 71.4Kcal

32分 2.5㎞ 2.1Ex 134.4Kcal

48分 3.8㎞ 3.2Ex 201.6Kcal

62分 4.8㎞ 4.1Ex 260.4Kcal

55分 4.0㎞ 4.6Ex 288.8Kcal5
緑

登別温泉通コース 道央道下まで片道1㎞、花のトンネル駐車場付近まで片道2㎞の往復。

3
青

登別川せせらぎコース 登別川の川沿いを歩く、マイナスイオンたっぷりコース

4
ピンク

登別東満喫コース 登別東地区の緑と川のせせらぎを満喫できるロングコース

1
黄色

婦人センターコース いずみヴィラ周辺を気軽に歩けるショートコース。

2
赤

登別東しっかりコース 登別東の住宅地を中心としたミドルコース

貴重種の紹介③ 

「ハチクマ」 

夏鳥として日本に

渡来し、北海道、

本州で繁殖。 

貴重種の紹介① 

「ムシャリンドウ」 

温帯。丘陸地や山地

の日当たりのよい草

原に生える。７～８

月頃花が咲く。 

貴重種の紹介④

「エゾマンテマ」 

温帯。海岸や川

原の岩礫地に生

える。7 月～8

月頃花が咲く。 

登別市の貴重種もご紹介！貴重種は市のホームページもご覧ください！ 

貴重種の紹介⑤ 

「エゾサンショウウオ」 

成体が生息する林床と繁殖地となる

流れのゆるい静水域、浸出水の水た

まり等の環境で生息している。 
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