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■■  ははじじめめにに  

健康のために無理のない程度に運動をしましょう。 

運動と言っても、最初は肩肘張らず、歩くことからはじ

めてみませんか。楽しみながら自分のペースで継続できる

ことがウォーキングの魅力です。 

参考コースをお示ししましたが、皆さんはそれぞれの 

家発着で自分のコースを工夫・開拓してください。 

 

 

■■  「「歩歩くくこことと」」（（ウウォォーーキキンンググ））のの効効用用  

・生活習慣病の予防や改善 

・筋力（足腰）の衰えの予防 

・心肺機能の向上 

・骨粗しょう症の予防 

・精神的リフレッシュ 

・文化や自然と接する機会 

・認知症の予防（脳の活性化） 

 

 

■■  水水分分のの補補給給をを十十分分行行いいままししょょうう  

ウォーキングを行うときに忘れてはいけないのが「水

分補給」です。脱水症状などの予防として、体内の水分

量を保つために重要です。汗をかく、かかないにかかわ

らずこまめに水分を補給するようにしましょう。 

 

 

■■  服服装装等等ににつついいてて  

気候に合った動きやすいものが良いです。 

くつは、専用のもののほうが身体への負担は少ないです。 

 

 

■■  交交通通安安全全等等ににつついいてて  

歩くときには、交通の決まりごとを守り、事故に合わな 

いように（事故を起こさないように）注意してください。 

自動車はもちろん自転車との事故も最近は多いようです。 

また、動植物（熊・へび・蜂・とげ・かぶれる葉等々）に 

対しても十分注意してください。 

夜間の歩行時は、反射材付きタスキやライトを使用しま 

しょう。 

示したコースは安全を保障するものではありません。 

 

 

■■  体体調調管管理理ににつついいてて  

医師等から指導・指示を受けている場合は必ずそれに従 

い、持病がある人や何らかの症状がある人等は医師に相談 

してから始めましょう。 

 
 

 

 

 

■■  準準備備運運動動・・整整理理運運動動ををししままししょょうう。。  

歩く前後で準備運動、整理運動をしてケガを予防しまし 

ょう。準備運動をすることで、体をあたためて関節を動 

かしやすくしたり、疲れを残さないようにして、効果が 

上がる歩き方をしましょう。 

 

【準備運動や整理運動の例】 

体操 

① 浅い伸脚  ② 膝の屈伸  ③ 背伸び 

④ 上体の前後屈／横曲げ／回旋  ⑤ 軽い跳躍 

⑥ 首 手首 足首の回旋   ⑦ 深呼吸 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ストレッチ 

 

呼吸をしたまま、反動をつけずゆっくり動いて 

筋肉を伸ばします 

 

 

・ 体幹 

① 背   背中をまるめ、両手を組んで前に突き出す。 

② 首   前後左右に倒す。（手で力を加えてもよい。） 

③ 腰・臀  上体を前に倒し、身体の後ろを伸ばす。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ 上肢 

① 手首      手のひらを起こしながら肘を伸ばす。 

② 肩           腕を他方の腕で抱えるように引く。 

③ 肩・上腕・脇  片腕を真上に上げ肘を頭の後方で他 

方の手で持ち、引く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ 下肢 

①  大腿（前側） 膝を曲げ、つま先を手で持ち、尻に 

に近づける。 

②  大腿（内側） 脚を横に開き、片膝を曲げ、他方の 

       内側を伸ばす。 

③  ふくらはぎ   脚を前後に開き、後ろ足の踵を床に 

             つけたまま、重心を前足に移していく。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

■ 健健康康ミミニニ情情報報  

3300  分分間間のの歩歩行行でで消消費費ででききるるカカロロリリーー  

（（体体重重5500kkgg  のの方方のの場場合合））  
 

おにぎりだと… 

ゆっくり歩き 45kcal       1/4 個 

 

 

ふつう歩き  60kcal       1/3 個 

 

 

はや歩き   105kcal        1/2 個 

 

 

走る     180kcal              1 個 

 

上記のように、歩く速さによって消費カロリーは異なり 

ます。いつもの歩き方を変えるだけで、消費できるカロリ

ーはアップします。今日は歩く速さを意識して歩いてみ 

ませんか！ 

 

印刷部数 ５００部（印刷経費1部あたり  円（税込） 印刷部数　300部（印刷経費１部あたり83円＋税）
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須坂市産業振興部商業観光課 

℡ ０２６－２４８－９００５(課専用) 
 

須坂市健康福祉部健康づくり課 

℡ ０２６－２４８－９０１８(課専用) 
         

(22.03) 

■ はじめに 

  健康のために無理のない程度に運動をしましょう。 

  運動と言っても、最初は肩肘張らず、歩くことからはじ

めてみませんか。 

  参考コースをお示ししましたが、皆さんはそれぞれの家

発着で自分のコースを工夫・開拓してください。 

 

■ 「歩くこと」（ウォーキング）の効用等 

筋力（足腰）の衰えの予防  心肺機能の向上 

骨粗しょう症の予防  生活習慣病の予防や改善 

精神的リフレッシュ  文化や自然と接する機会 

脳が活性化する研究結果もある。 

体重コントロールにも使用できる。(歩数や時間、距離、

速さ等で運動量をイメージしやすい。) 

 

■ 準備運動・整理運動をしましょう。 

  準備運動をしてケガ等を予防しましょう。 

  整理運動をすると疲れが残りにくいそうです。 

【準備運動や整理運動の例】 

 体操 

① 浅い伸脚  ② 膝の屈伸  ③ 背伸び 

④ 上体の前後屈／横曲げ／回旋  ⑤ 軽い跳躍 

⑥ 首 手首 足首の回旋  ⑦ 深呼吸 

※ ラジオ体操をしても良いかもしれませんね。 

       

    ⑤ ⑥ ⑦ 略 

 

 ストレッチ（呼吸をしたまま、反動をつけずゆっくり動い

て筋肉を伸ばします。） 

 ・ 体幹 

   ① 背  背中をまるめ、両手を組んで前に突き出す。 

   ② 頸  前左右に倒す。（手で力を加えてもよい。） 

   ③ 腰・臀  上体を前に倒し、身体の後ろを伸ばす。 

         

 ・ 上肢 

   ① 手首        手のひらを起こしながら肘を伸ばす。 

   ② 肩         腕を他方の腕で抱えるように引く。 

   ③ 肩・上腕・脇 片腕を真上に上げ肘を頭の後方で他

方の手で持ち、引く。 

       
 

 ・ 下肢 

  ① 大腿（前側） 膝を曲げ、つま先を手で持ち、尻に

近づける。 

   ② 大腿（内側） 脚を横に開き、片膝を曲げ、他方の

内側を伸ばす。 

   ③ ふくらはぎ  脚を前後に開き、後ろ足の踵を床に

つけたまま、重心を前足に移していく。 

      

 

※ 筋肉痛になる人は幸せです。…体力（筋力）が少なす

ぎると筋肉痛になるまでの距離を歩けませんから… 

 

■ 水分の補給を十分行いましょう 

  じょうずに水分補給をしましょう。体温の上昇や血液が

ドロドロしてしまうことは危険です。 

 

■ 服装等 

  気候に合った動きやすいものが良いです。 

  くつは、専用のもののほうが身体への負担は少ないです。 

 

◎ 交通安全等について 

歩くときには、交通の決まりごとを守り、事故に合わな

いように（事故を起こさないように）注意してください。 

自動車はもちろん自転車との事故も最近は多いようです。

また、動植物（熊・へび・蜂・とげ・かぶれる葉等々）に

対しても十分注意してください。 

示したコースは安全を保障するものではありません。 

 

◎ 体調管理について 

体調管理は自己責任です。 

医師等から指導・指示を受けている場合は必ずそれに従

い、持病がある人や何らかの症状がある人等は医師に相談

してから始めましょう。 

■ エネルギー消費について（グラフをご覧ください。） 

○ 歩行時間は正味で休憩時間等は含みません。 

○ 個人差があります。 

○ 平地を歩いたものとしての計算値で、上り坂や長い下り

坂等はこの数値より大きくなります。 

○ 「健康づくりのための運動指針２００６」の中の簡易換

算式によります。 

消費(kcal)＝運動強度(METs)×時間(時間)×体重(㎏)×1.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体重 50㎏の人が時速 4kmで平地を 1時間歩くと 160kcal

弱消費する計算になります。ちなみに・・・ 

お茶 500cc ペットボトル 0kcal 

オレンジ１00%ジュース 350 ㏄缶 約 150kcal 

ビール(淡色)350 ㏄缶 約 140kcal 

ミルクチョコレート 1 枚 65g として 約 370kcal 

ポテトチップス 1 袋 70g として 約 400kcal 

スポーツドリンク 500cc ペットボトル 

商品によって差があるが一般的なもの 80～140kcal 程度 

カロリーオフ等とうたっているもの(*1)   50～90kcal 程度 

ごはん 1 杯 150g として 約 240kcal 

 注) *1 カロリーオフ等の表示はエネルギー量がゼロとい

う意味ではありません。100g あたり 20kcal 以下の場合には

このような表示をしているものもあるそうです。ペットボト

ルでがぶがぶ飲むと、結構なエネルギー量になりますのでご

注意を。 

距離 約 6,２５0ｍ 

時時速速４４ｋｋｍｍで約 99００分分 
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反り過ぎない。 
この地域で行ったウォーキング教室の風景
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   ① 背  背中をまるめ、両手を組んで前に突き出す。 
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   ③ 腰・臀  上体を前に倒し、身体の後ろを伸ばす。 

         

 ・ 上肢 

   ① 手首        手のひらを起こしながら肘を伸ばす。 

   ② 肩         腕を他方の腕で抱えるように引く。 

   ③ 肩・上腕・脇 片腕を真上に上げ肘を頭の後方で他

方の手で持ち、引く。 

       
 

 ・ 下肢 

  ① 大腿（前側） 膝を曲げ、つま先を手で持ち、尻に

近づける。 

   ② 大腿（内側） 脚を横に開き、片膝を曲げ、他方の

内側を伸ばす。 

   ③ ふくらはぎ  脚を前後に開き、後ろ足の踵を床に

つけたまま、重心を前足に移していく。 

      

 

※ 筋肉痛になる人は幸せです。…体力（筋力）が少なす

ぎると筋肉痛になるまでの距離を歩けませんから… 

 

■ 水分の補給を十分行いましょう 

  じょうずに水分補給をしましょう。体温の上昇や血液が

ドロドロしてしまうことは危険です。 

 

■ 服装等 

  気候に合った動きやすいものが良いです。 

  くつは、専用のもののほうが身体への負担は少ないです。 

 

◎ 交通安全等について 

歩くときには、交通の決まりごとを守り、事故に合わな

いように（事故を起こさないように）注意してください。 

自動車はもちろん自転車との事故も最近は多いようです。

また、動植物（熊・へび・蜂・とげ・かぶれる葉等々）に

対しても十分注意してください。 

示したコースは安全を保障するものではありません。 

 

◎ 体調管理について 

体調管理は自己責任です。 

医師等から指導・指示を受けている場合は必ずそれに従

い、持病がある人や何らかの症状がある人等は医師に相談

してから始めましょう。 

■ エネルギー消費について（グラフをご覧ください。） 

○ 歩行時間は正味で休憩時間等は含みません。 

○ 個人差があります。 

○ 平地を歩いたものとしての計算値で、上り坂や長い下り

坂等はこの数値より大きくなります。 

○ 「健康づくりのための運動指針２００６」の中の簡易換

算式によります。 

消費(kcal)＝運動強度(METs)×時間(時間)×体重(㎏)×1.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 体重 50㎏の人が時速 4kmで平地を 1時間歩くと 160kcal

弱消費する計算になります。ちなみに・・・ 

お茶 500cc ペットボトル 0kcal 

オレンジ１00%ジュース 350 ㏄缶 約 150kcal 

ビール(淡色)350 ㏄缶 約 140kcal 

ミルクチョコレート 1 枚 65g として 約 370kcal 

ポテトチップス 1 袋 70g として 約 400kcal 

スポーツドリンク 500cc ペットボトル 

商品によって差があるが一般的なもの 80～140kcal 程度 

カロリーオフ等とうたっているもの(*1)   50～90kcal 程度 

ごはん 1 杯 150g として 約 240kcal 

 注) *1 カロリーオフ等の表示はエネルギー量がゼロとい

う意味ではありません。100g あたり 20kcal 以下の場合には

このような表示をしているものもあるそうです。ペットボト

ルでがぶがぶ飲むと、結構なエネルギー量になりますのでご

注意を。 

距離 約 6,２５0ｍ 

時時速速４４ｋｋｍｍで約 99００分分 
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反り過ぎない。 
この地域で行ったウォーキング教室の風景
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須坂市産業振興部商業観光課 

℡ ０２６－２４８－９００５(課専用) 
 

須坂市健康福祉部健康づくり課 

℡ ０２６－２４８－９０１８(課専用) 
         

(22.03) 

■ はじめに 
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めてみませんか。 
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■ 準備運動・整理運動をしましょう。 

  準備運動をしてケガ等を予防しましょう。 

  整理運動をすると疲れが残りにくいそうです。 

【準備運動や整理運動の例】 
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⑥ 首 手首 足首の回旋  ⑦ 深呼吸 

※ ラジオ体操をしても良いかもしれませんね。 

       

    ⑤ ⑥ ⑦ 略 
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方の手で持ち、引く。 

       
 

 ・ 下肢 

  ① 大腿（前側） 膝を曲げ、つま先を手で持ち、尻に

近づける。 

   ② 大腿（内側） 脚を横に開き、片膝を曲げ、他方の
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   ③ ふくらはぎ  脚を前後に開き、後ろ足の踵を床に
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※ 筋肉痛になる人は幸せです。…体力（筋力）が少なす

ぎると筋肉痛になるまでの距離を歩けませんから… 
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ドロドロしてしまうことは危険です。 
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◎ 交通安全等について 

歩くときには、交通の決まりごとを守り、事故に合わな

いように（事故を起こさないように）注意してください。 

自動車はもちろん自転車との事故も最近は多いようです。

また、動植物（熊・へび・蜂・とげ・かぶれる葉等々）に

対しても十分注意してください。 

示したコースは安全を保障するものではありません。 

 

◎ 体調管理について 

体調管理は自己責任です。 

医師等から指導・指示を受けている場合は必ずそれに従

い、持病がある人や何らかの症状がある人等は医師に相談

してから始めましょう。 

■ エネルギー消費について（グラフをご覧ください。） 

○ 歩行時間は正味で休憩時間等は含みません。 

○ 個人差があります。 

○ 平地を歩いたものとしての計算値で、上り坂や長い下り

坂等はこの数値より大きくなります。 

○ 「健康づくりのための運動指針２００６」の中の簡易換

算式によります。 

消費(kcal)＝運動強度(METs)×時間(時間)×体重(㎏)×1.05 
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ＡＡ【【大大日日向向観観音音堂堂ののシシダダレレザザククララ】】  

静かにたたずむ観音堂の脇からの枝垂桜が堂をおおって咲く。

訪れる人は市内が主だが、市の指定天然記念物に選定され今後、

観光客や写真家が増えることも予想される。樹勢は盛んで花が

美しく、推定樹齢は 250 年。                

（須坂市指定天然記念物） 

ＤＤ【【延延命命地地蔵蔵堂堂ののエエドドヒヒガガンン】】  

推定樹齢 400 年。根回り約 6ｍ、樹高約 10ｍ、梢は東西南北

に約 15ｍに広がる市内最古最大の銘木です。古木の風格と母

木のやさしさを漂わせる見事な桜木です。 

             （須坂市指定天然記念物） 

ＢＢ【【長長玅玅寺寺ののシシダダレレザザククララ】】  

枝垂桜は若木と老木の 2 本あり、 

老木は推定樹齢 400 年を超える 

といわれている。神社寺院には 

枝垂桜が似合い、桜樹の風格を山門 2 階から眺められる。 

（須坂市指定天然記念物） 

●●●●●の部分も歩いてみませんか。 

 延命地蔵堂の桜から 780m くらい先を北に折れ 

 往復約 3.5km です。(全部歩いても 10 ㎞弱です。) 

大大日日向向観観音音堂堂  

ＡＡ  

さくらの季節には、地元

物産販売もあります。 

長長玅玅寺寺  

ＢＢ  
洞洞入入観観音音堂堂  

ＣＣ  

延延命命地地蔵蔵堂堂のの桜桜  

ＤＤ  

ＥＥ  

弁弁天天ささんんののシシダダレレザザククララ  

豊豊丘丘小小学学校校  

ＦＦ中中灰灰野野弁弁才才天天  

奈奈良良川川  

灰灰野野川川  

０ 400ｍ 
ＣＣ【【洞洞入入観観音音堂堂ののシシダダレレザザククララ】】  

〖〖豊豊丘丘ささくくらら名名所所･･名名木木〗〗  

Ａ 大日向観音堂のシダレザクラ 

Ｂ 長玅寺のシダレザクラ 

Ｃ 洞入観音堂のシダレザクラ 

Ｄ 延命地蔵堂のエドヒガン 

Ｅ 豊丘小学校のエドヒガシ 

Ｆ 弁天さんのシダレザクラ 

豊豊丘丘地地域域公公民民館館  

灰灰野野神神社社  

● 
塩野浄水場 

塩野東工業団地 


