
 宮古市健康公園ウォーキングマップ 

－ 崎山地区 － 

歩行距離 4.30ｋｍ（点線をたどった場合） 
総歩数 8,600歩（50ｃｍ/歩幅の場合） 
所要時間 64分（67ｍ/分（時速4ｋｍ/ｈ）の場合） 

★消費エネルギーの目安★  

このコースのウォーキング ＋ 

  １   ２   の公園にある健康遊具で 

各５分運動した場合 （イラストの遊具を使用） 

〇体重５０㎏の方：約１３１kcal 

〇消費エネルギーの目安算出時参考文献：改訂版身体活動のメッツ（METｓ）表 （独）国立健康・栄養研究所 
ウォーキング：3.0METs（歩行：4.0km/時、平らで固い地面） ストレッチ：2.3ＭＥＴｓ（ストレッチ：ゆったり）  
バランス歩行：２．８METｓ（歩行：3.2km/時、ゆっくり、平らで固い地面） 
うでたて棒：3.8METs(健康体操：ほどほどの労力） 
※それぞれの運動強度から安静時エネルギー消費量（１METs）を引いて消費エネルギーを算出しています。 
※5kcal単位で表示しています。 

バナナ…約１．５本分 

８枚切り食パン…約１．０枚分 

〇体重５５㎏の方：約１４４kcal 

〇体重６０㎏の方：約１５８ｋｃａｌ 

バナナ…約１．８本分 

８枚切り食パン…約１．２枚分 

〇体重６５㎏の方：約１７１ｋｃａｌ 

〇体重７０㎏の方：約１８４ｋｃａｌ 

バナナ…約２．１本分 

８枚切り食パン…約１．４枚分 

食品のエネルギー（参考） 
・バナナ：約 86kcal/本 
・８枚切り食パン：約１30kcal/枚  
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！注意！ウォーキングの際は、実際の交通ルールにしたがって安全に通行してください。水分補給も忘れずに行ってください！ 

  


