
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ～  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           
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日           
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日           
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日           

日           
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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！秋に開催予定、片道約 5km のコースにチャレンジ!! 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

～アドバイス～ 
 

準備運動・整理運動は 

必ずやりましょう！ 

 

海岸沿いの短いコースを

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！ 

鷲別公民館 

室蘭総合自動車学校 

1,４00m 

新学田通から若草中央公

園までの緩やかな登り 

500m 

海岸から

公民館まで

貴重種の紹介① 「ニホンザリガニ」 

山地の湧水などが流れる小沢に分布 

現在は 1 道 3 県に少数が分布するのみ 

貴重種の紹介②「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

※消費カロリーは運動強度を 4 メッツ、体重が 60kg の人

つどいセンター 

歩道橋 

登別市ウォーキングマップ

海岸線 

コース名 時間

赤 29分
若草町ハーフコース

オレンジ 23分
鷲別海岸コース
赤＋オレンジ 52分

鷲別・若草1週コース
青 44分

若草町ロングコース
緑 34分

鷲別町ショートコース

1
新学田通を登って若草中央公園から海辺に出るコース。

2
栄町保育所から海岸を歩いて鷲別公民館までのコース。

3
赤からオレンジを歩く上級コース、最後に海を見ながら。

5
鷲別町から海岸へ出る初級コース。

4
若草町を一周する中級コース。

～消費
 

・通常の健康

・ノルディックウォーキングは

 

メッツ×

例

４メッツ

 

エクササイズ

若草つどいセンター

若草小学校 

鷲別中学校 

鷲別小学校 

鷲別保育所 鷲別青少年会館 

登別西団地 

1,200m 

線 路 沿 い を 歩

く平坦な直線 

 

から 

まで 

900ｍ 

のホームページもご覧ください！ 

人で計算しています。 

制作 

監修 

海岸沿

癒し

天気

220ｍ 

150ｍ 

モスバーガー 

マクドナルド 

登別若草局 

セブンイレブン 

セイコーマート 

登別市ウォーキングマップ

走行距離 Exポイント 消費Cal

2.4km 1.9Ex 121.8kｃal

1 .9km 1.5Ex 96.6kｃal

4 .3km 3.5Ex 218.4kｃal

3 .6km 2.9Ex 184.8kｃal

2 .7km 2.3Ex 142.8kｃal

新学田通を登って若草中央公園から海辺に出るコース。

栄町保育所から海岸を歩いて鷲別公民館までのコース。

赤からオレンジを歩く上級コース、最後に海を見ながら。

鷲別町から海岸へ出る初級コース。

若草町を一周する中級コース。

 

消費カロリーの計算方法～ 

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 

×時間（ｈ）＝エクササイズ（Ex） 
 

例 4 メッツの運動を 30 分 

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） 

つどいセンター 

ネッツトヨタ 

ホーマック 

栄町保育所 

エネオス 

250m 

片道 1,000ｍ 

鷲別岬を眺めながら 

海岸線を歩きます。 

400ｍ 

 

500ｍ 

若草中央公園 

 
歩道橋 

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 

海岸沿いはマイナスイオンたっぷり 

し効果抜群です。 

天気の良い日は最高ですね。 

メカドック 

280ｍ 

500ｍ 

登別市ウォーキングマップ 

   

入入浴浴体体操操でで運運動動不不足足をを解解
 

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

 

入入浴浴体体操操をを行行ううたためめのの注注意意
●体操時間は 15 分～20 分

10 分以下にする 

●自分のペースで行い動きに合

●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

 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

◎全身浴で身体全体を一度あたためます

各 10～

2～3

・１種目について 15～20 歩が目安

・息は止めないように行いましょう

 

解解消消ししままししょょうう。。  

 

トレーニング 

まっているので運動効果向上 

意意事事項項  
分とし、胸浴での体操は

合わせて呼吸をする 

をする 

から遠い順にお湯をかけ 

 

かぶり湯」が効果的です。 

あたためます。 

～15 回 

3 セット 

目安です。 

いましょう。 
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