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麦酒蔵

ラフィネ神久

久志本神社

JA伊勢支店河崎

ぎゅーとら
エディース
八間通店

伊勢調理製菓
専門学校

伊勢河崎
郵便局

東谷呼吸循環器科

カイロプラクティック
河邊七種神社

寝起松神社

1.5ｍほどの

両側歩道があります。

グラウンド

カスターニャ神久

県道に出る交差点で、

交通量が多いので
注意が必要です！ 交通量の少ない道が続きます。

田畑が広がる

野七倉庫

河崎

店や家が並びます。

河崎の趣のある

神久

参宮線

横断歩道あり。

信号なしの

日産

交通量が多いです。

歩行者用の道路が

新たにできました。

途中にお地蔵様がいます。
道幅の狭い道です。

両脇が民家の

伊勢神久店

片側歩道があります。

車通りが少し多いです。

住宅が並びます。

車通りは少なく、

スタート

ゴール
・
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ウォーキングルート情報 

距離：　　約　4.3　ｋｍ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　心拍数（平均値）： 約 80～90 拍/分　（最大心拍数の約 40％）　 

時間：　　約　55 分　　　　　　           　　　　　　　心拍数（最大値）： 約 100 拍/分　（最大心拍数の約 50％） 

歩数：　　約 6000 歩　　　　　           　　　　　　　エネルギー消費量：　体重 1ｋｇあたり 2.4kcal 

標高差：　ほとんど無し　　　　　　　　　　　　　　　　　　　自覚的運動強度：　楽である 

血中乳酸値：　2.3→1.8mmol/L　（有酸素運動）　　　 特徴： 信号を渡るところ有り（交通量多い）、趣のある商人町

※最新の道路状況や施設情報と異なる場合があります。ご利用の際は、現地の案内表示や交通ルールに従って安全にウォーキングをお楽しみください。 
コース検証：皇學館大学教育学部教育学科　H25 年度検証（R8.3 月一部修正） 伊勢市健康福祉部健康課 

生涯を健康で暮らせる健康文化都市 

　　　　　　毎月１１日は健康の日

ｽｰﾊﾟｰ

車屋

飲食店

クリニック

北新橋

特別養護
老人ﾎｰﾑ

例えば、体重６０ｋｇの方がこ

のコースをウォーキングした

場合・・・エネルギー消費量は 

144 kcal 

約 0.9 個 が消費された

ことになりますおにぎり１個

（100ｇ・具なし） ＝ 168 kcal


