
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 210 kcal 

    約 1.3 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 3.6 ｋｍ                  平均心拍数： 約 110 拍/分 （最大心拍数の約 55％）  

時間：  約 45 分                       エネルギー消費量： 体重 1ｋｇあたり 3.5kcal 

歩数：  約 5000 歩                    自覚的運動強度： 楽である 

起伏：  ほとんどなし 

特徴：  五十鈴川の清流を見ながら、河川敷を歩くコース（河川敷は駐車場になっているところが多く、自動車に注意） 

      景色がきれいで、起伏がなく、川からの風が心地よいため、非常に楽に感じられる（ただし、日陰はほぼない） 
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五十鈴川沿いを歩きます

橋の下をくぐります

至志摩

折り返し地点 2.6km

新橋を渡ります

階段を下り、河川敷へ

3km☆
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河川敷を歩きます
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体育館

陸上競技場

スタート＆ゴール

◎

折り返し地点
☆1km

2km☆

五十鈴川

五十鈴川沿いを歩きます

橋の下をくぐります

至志摩

折り返し地点 2.6km

新橋を渡ります

階段を下り、河川敷へ

3km☆

赤福お
か
げ
横
丁

河川敷を歩きます

御側橋を渡ったらすぐに

川沿いへ降ります。 

せき 

堰の所で折り返します 

 

スタート＆ゴール 
（駐車場へ降りる道） 

酒屋さんが目印 

 駐車場の手前で折り返し

細い道に入ります。 

☆2.6ｋｍ 

 

折り返してから橋の下

をくぐります。 

浦田橋の下をくぐり

ます。 

２つ目の階段を下りて

河川敷へ 

新橋 

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 
 

 


