
  

 

伊　勢　湾砂利

荘3

ＪＲ二見浦

駅前
茶屋

二見浦
内科

二見小学校

御塩殿

二見中学校

海水浴場

伊勢市二見
スポーツ公園

多目的広場

コメリ二見店

歯科クリニック
百五銀行

音無山公園

二見浦公園

潮香苑

朝日館
浜千代館

★１km

★４km 車も通りません。

風が心地いいです。
海岸沿いなので、

海洋館

洒落たレンガ道。

お土産屋さんも、

並んでいます。

お土産屋

スタート・
ゴール

伊勢市二見
グラウンド

二見浦駅

二見公民館

伊勢市役所

注意してください。
交通量が少し多いので、

歩道がなく

★５km

ROUTE

国 道

42

県 道

ROUTE

102

★２km

★３km

今一色小学校

高城神社

★７km

横断歩道あり

夫婦岩

夫婦岩が望める

鳥居の所で折り返します。

★６km

二見浦

堤防

ROUTE

国 道

42

 

 

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 282 kcal 

約 1.7 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 

ウォーキングルート情報 

距離：  約 7.8 ｋｍ                   心拍数（平均値）： 約 100拍/分 （最大心拍数の約 50％）  

時間：  約 1時間 40分                    心拍数（最大値）： 約 125拍/分 （最大心拍数の約 65％） 

歩数：  約 10000～11000歩                エネルギー消費量： 体重 1ｋｇあたり 4.7kcal 

標高差： ほとんど無し                   自覚的運動強度： 楽である～ややきつい 

血中乳酸値： 2.0→1.4mmol/L （有酸素運動）    特徴： 風が強いことが多い、海の景色を見ながらの堤防を 3km強 

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 

コース検証：皇學館大学教育学部教育学科                                                                      伊勢市健康福祉部健康課 
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内科 

旅館 旅館 

旅館 

旅館 


