
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ～  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 

ラクラク 
筋トレ 

シェイプ 
ウォーキング 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。 
 

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!! 

登別市総合体育館周辺



 

 

1,200m 

亀田公園を通って 

川沿いを歩く 

癒しポイント 

1,700ｍ 

平坦で長い道 

600m 

1500m 

自衛隊前を通る直線 

600m 

400m 

600m 

400m 

500m 

400m 

400m 

1,200m 

若干の勾配 

400m 

1,400m 

国道を歩く平坦な道 

400m 

海岸線を歩くポイント 

600m 

500m 

400m 

富岸神社前から

道東道下へ登る 

～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 

 

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！ 

・短い直線距離の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！ 

登別市ウォーキングマップ 

総合体育館 

登別大谷高 

青葉小 

緑陽中 

ガスト 

サンワドー 

ポスフール 

富岸小 

亀田記念公園 

亀田記念公園拡大図  
 

園園内内ははととててももききれれいいなな  

癒癒しし空空間間ででおおすすすすめめポポイインントト！！  

園内を周ると１km 前後

のコースにもなります。 

駐車場 

富岸神社の階段は何段あるかご存知ですか？ 
階段昇降だけで 6 メッツの運動強度！ 

足腰の筋力強化にもなりますので、赤や青コース  

に加えてみましょう！イチローもびっくり!! 
 

 

 

浄化センター 

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

富岸神社前 

まで 400m 

600m 

道東道横を登り下る 

ビューポイント 

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。 

コース名 時間 走行距離 Exポイント 消費Cal

50分 4.2㎞ 3.3Ex 210.0Kcal

40分 3.4㎞ 2.7Ex 168.0Kcal

35分 3.1㎞ 2.3Ex 147.0Kcal

20分 1.7㎞ 1.3Ex 84.0Kcal

5分 0.4㎞ 0.33Ex 21.0Kcal5
ピンク

海岸コース 海岸沿いの散歩コース。他のコースと組み合わせて足を伸ばそう！

4
緑

浄化センター１周コース 若山浄化センター外周を回るショートコース。

3
赤

亀田記念公園コース 自然の緑と水辺を歩く癒しコース。亀田公園内でマイナスイオンを浴びよう！

1
黄色

幌別駐屯地１周コース 平坦ですが距離のあるロングコース。幌別川まで足を伸ばす事も可能。

2
青

若山町コース 適度にアップダウンがある中距離コース。赤と組み合わせてロングも可能。

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！ 

青葉児童館 

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 

体力に合わせ 

各 10～15回 

2～3セット 

（１） （２） （３） 

（４） （５） （６） 

①①太太もももものの上上にに手手をを置置きき、、イイススにに浅浅くく座座るる  

②②上上体体をを前前傾傾ささせせてて立立ちち上上ががるる  

③③ゆゆっっくくりり①①のの姿姿勢勢にに戻戻すす  

①①カカベベななどど安安定定ししたたももののにに手手ををつつくく  

②②手手のの位位置置はは肩肩幅幅くくららいい  

③③ゆゆっっくくりり腕腕のの曲曲げげ伸伸ばばししををすするる  

①①床床にに四四つつんん這這いいのの状状態態ににななるる  

②②右右手手、、左左足足をを浮浮かかせせるる  

③③浮浮かかせせたた手手足足をを伸伸ばばししななががらら上上げげるる  

④④床床にに足足とと手手をを付付けけなないいよよううにに②②にに戻戻すす。。  

①①椅椅子子のの上上にに足足をを乗乗せせ、、直直角角にに膝膝をを曲曲げげるる  

②②胸胸のの前前でで手手をを組組みみ上上体体をを起起ここすす  

③③肩肩がが浮浮くくくくららいいままでで上上げげ、、①①にに戻戻るる  

①①側側頭頭にに左左手手をを添添ええ、、右右手手をを体体側側にに下下ろろすす  

②②へへそそをを軸軸ににししてて上上体体をを左左にに倒倒すす  

③③ゆゆっっくくりりとと①①にに戻戻すす  

④④反反対対もも同同様様にに行行うう  

①①イイススにに浅浅くく座座りり、、つつまま先先をを 33 秒秒上上げげるる  

②②つつまま先先をを戻戻しし、、次次ににかかかかととをを 33 秒秒上上げげるる。。  

③③ここれれをを繰繰りり返返しし行行うう  


