
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ～  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 

シェイプ 
ウォーキング 入浴体操 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。 
 

筋トレ＆ストレッチ・入浴体操を続けよう！ 
 家庭で、気軽にできる体操です。健康維持向上には筋力が必要、ぜひ続けてくださいね。 
 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！秋に開催予定、片道約5kmのコースにチャレンジ!! 

登別市民会館周辺



 

 

２,000ｍ 

急こう配が続く山岳コース 

眺望最高のビューポイント 

ダムや海を眺めリフレッシュ 

1,000ｍ 

住宅地の横を通る 

緩やかな登り 

800ｍ 

市民会館方面へ 

600ｍ 

大英寺へ 

ダムを望む位置に 

ベンチもあるから

休みましょう。 

900m 

明日中等教育学校

前を通るやや登り 

1,400m 

胆振幌別川左岸 

せせらぎを聞きながら 

500m 

左岸と市民会館の間 

1,200m 

ポンプ場を回り、 

新川町を歩く 

500m 

800m 

新川公園へ 

500m 

市民会館 

富士局 

大英寺 

西陵中 

新日鉄ポンプ場 

ホームストア 

新川公園 

川上公園 

幌別ダム 

登別市ウォーキングマップ 

～消費カロリーの 

計算方法～ 
 

・通常の健康ウォーキング 

４メッツ 

・ノルディックウォーキング

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 

 

Ex × 体重 ×1.05 

＝消費カロリー（kcal） 

～アドバイス～ 
・準備運動・整理運動は 

必ずやりましょう！ 

・河川敷を短い距離で往復など最初 

  は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！ 

左岸から住宅地道路へ 

※消費カロリーは運動強度を 4 メッツ、青コースのみ６メッツ、体重が 60kg の人で計算しています。 

コース名 時間 走行距離 Exポイント 消費Cal

30分 2.8㎞ 2.0Ex 126.0Kcal

55分 4.4㎞ 5.5Ex 346.5Kcal

25分 2.6㎞ 1.7Ex 105.0Kcal

20分 2.2㎞ 1.3Ex 84.0Kcal

10分 1.1㎞ 0.67Ex 42.0Kcal5
ピンク

胆振幌別川右岸コース 胆振幌別川右岸を利用するコース往復で２．２ｋｍ、約20分のコースです。

3
赤

白鳥富士町コース 胆振幌別川左岸で白鳥を眺め、富士町を歩く中級コースです。

4
緑

新川町コース 新川町の住宅街を1周するショートコース。初心者向けです。

1
黄色

胆振幌別川左岸コース 道央道下から胆振幌別川左岸コースを歩く中級コースです。

2
青

望洋山岳コース 柏木町から道央道来馬トンネル上を登るチャレンジコース。眺望は最高！

1,100m 

胆振幌別川右岸コース 

他のコースと組み合わ

せても良いでしょう 

登別明日中等教育学校 

望洋公園 

ビューポイント 

700m 

600m 

左岸を歩く 

白鳥の飛来ポイント 

貴重種の紹介①「キキョウ」 

温帯、暖帯。日当たりのよ

い山野の草地に生える。 

7～8 月頃花が咲く。 

貴重種の紹介② 

「コクガン」 

冬鳥として北海道

東・南部、東北地方

北部の沿岸に渡来

し、各地でも観察さ

れる。 

貴重種の紹介④ 

「フクジュソウ」 

温帯。丘陵地や山地の落

葉樹林緑や林下に生え

る。雪解けとともに咲く。 

貴重種の紹介③

「カキツバタ」 

水湿地に生える

多年草。 

5〜6 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！ 

老人福祉センター 

富士保育所 

しんた２１ 

富士児童館 

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 

   

入入浴浴体体操操でで運運動動丌丌足足をを解解消消ししままししょょうう。。  
 

入入浴浴体体操操のの効効果果  

●浮力で身体を楽に動かせる 

●お湯の抵抗で筋力トレーニング 

●筋肉と関節が温まっているので運動効果向上 

 

入入浴浴体体操操をを行行ううたためめのの注注意意事事項項  
●体操時間は 15 分～20 分とし、胸浴での体操は

10 分以下にする 

●自分のペースで行い動きに合わせて呼吸をする 

●体操の前後には水分補給をする 

●空腹では行わない 
 

 
◎かけ湯をします。足先など心臓から遠い順にお湯をかけ 

 最後に肩からお湯をかけます。 

 のぼせ防止には、頭から「かぶり湯」が効果的です。 

◎全身浴で身体全体を一度あたためます。 

・１種目について 15～20 歩が目安です。 

・息は止めないように行いましょう。 

ウォーミング 

アップ 

①その場足踏み ②振り上げ運動＜前後＞ ③振り上げ運動＜左右＞ 

④ランジウォーキング 
⑤トゥ ウォーキング ⑥ツイストウォーキング 

⑦二の腕シェイプウォーキング ⑧サイドウォーキング ⑨バックウォーキング 

その場で腕を大きく振り、足踏みをする 
その場で腕を大きく振り 

片足を前後へ振り上げる 

その場で腕を大きく振り、 

片足を左右に振り上げる 

足を一歩前へ大きく踏み出し、膝を深く曲げる かかとを上げてつま先で歩きます 肘と膝を近づけ、体をねじるように歩きます 

腕をねじり、足を交差させながらあるきます 足を横へ大きく開き、横向きに歩きます 片足を大きく後方へ出し、後ろ向きに歩きます 

各 10～15 回 

2～3 セット 


