
普通のスピードで歩いた場合 70分かかり、約220kcal 消費
やや早歩きのスピードで歩いた場合　50分かかり、約230kcal 消費
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ウォーキングの前と後には、
  ストレッチをしましょう 

ウォー筋グ運動 動画はこちら▶

正しい靴を選びましょう！

ウール素材

吸湿・放湿性が
良くゆったりしている  

通気性が良い
木綿素材  

薄手の服を重ね着する
ウインドブレーカー等 
保温性の良い上着を 

メッシュ素材

服装、準備物品の確認を忘れずに

歩幅をやや大きくとる 着地はかかとから 

Let’s Walk !
目線は５ｍ前方
に向ける  

背筋を伸ばし、 
肘をやや曲げて
軽く腕を振る 

靴ひもを結び直しましょう 

体調確認をしましょう 



スタート：
Home&nicoホール
（江南市民文化会館）

江南市保健センター　0587－56－4111
健康の道　いきいき並木コース

ホームページ▶
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