
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 270 kcal 

           約 1.6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 

 

 

倭姫宮

徴古館

宇
治
山
田
駅

近
鉄
鳥
羽
線

県 道

ROUTE

102

県 道

ROUTE

37

勢
田
川

県 道

ROUTE

37

消防署前

・
ゴール

スタート

光明寺

歯科医院

日産

伊勢神久店

伊勢郵便局

金比羅
神社

西本願寺

伊勢教堂

寿巌院
入門寺

クリニック

歯科医院

伊勢市

消防本部

整骨院

古市公園

修道小学校

古市郵便局

長峯神社
呉服店

クリーニング店

神宮美術館

１km

★２km

３km

★４km

★

★

少し多いので注意！

交通量が

二見街道
入口

地下横断歩道あり。

階段をあがります。

スロープ付きの

木陰が気持ちいいです。

続きます。

上り坂が400mほど

下り坂です。

過ぎると、
徴古館を

30ｍほどの

急な上り坂です。

交通量が多いので、
横断の際は注意！

見通しは良いです。

緩やかな下り坂です。

交通量が多いですが、

道幅1ｍの

狭い下り坂です。

 

 

ウォーキングルート情報 

距離：  約 4.0 ｋｍ                      心拍数（平均値）： 約 120拍/分 （最大心拍数の約 60％）  

時間：  約 50分                           心拍数（最大値）： 約 140拍/分 （最大心拍数の約 70％） 

歩数：  約 5000～5500歩                     エネルギー消費量： 体重 1ｋｇあたり 4.5 kcal 

標高差： ルート後半に下りあり                 自覚的運動強度： 楽である～ややきつい 

血中乳酸値： 2.4→1.7mmol/L （有酸素運動）        特徴： 商店街・団地あり、一部交通量が多い道路横断あり 

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 

 

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 
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