
 

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 
 

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 132 kcal 

    約 0.8 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 
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スタート＆ゴール 

道が狭くなる地点

で折り返します 
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ウォーキングルート情報 

 

距離：  約 2.9 ｋｍ                  平均心拍数： 約 95 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 2.2kcal 

歩数：  約 4000～4500 歩               自覚的運動強度： 楽である 

特徴：  宮川を見ながら、広い堤防上を往復するコース．高低差は全くない．遠く知多半島などを望むことができる． 

日陰が全くないこと、風の強さにより運動強度が大きく異なることに注意． 

 

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 

 

 

東豊浜町土路

区町民会館 

 

土路バス停 

堤防の三角形の広場が

スタートです。伊勢湾

に向かって歩きます。 

外城田川 

豊北漁港 

県道豊北港小俣線 

折り返してから 

浦の山樋門 

はまかいどう 

http://flowerillust.com/html/line/line_leaf0140.html
http://flowerillust.com/html/line/line_leaf0140.html

