
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 168kcal 

    約 1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 3.0 ｋｍ        平均心拍数： 約 100拍/分 （最大心拍数の約 50％）  

時間：  約 40 分           エネルギー消費量： 体重 1ｋｇあたり 2.8kcal 

歩数：  約 4500 歩        自覚的運動強度： 楽である 

標高差： ほぼなし          特徴： きれいな宮川を見ながら、ほとんどが整備途中の砂利の道．日陰がないので注意 

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 

 車に注意して 

渡りましょう 

 季節や天候によって、舗装

されていない道は歩きに

くくなるため、その場合は

舗装道路を歩きましょう 

 舗装道路 

 堤防下は、雨上がり時は

ぬかるんで歩きにくく

なります 

尾崎咢堂記念館  


