
 

 

NEW NO.４ 
保健推進員は地区より推薦された健康づくりに関心のある方へ 

市長が委嘱して活動しています。市民と行政のパイプ役として市内 

５中学校区に分かれて、健康づくりに関する情報を伝えています。 

 

このウォーキングマップは保健推進員が自ら歩き作成したもので

す。ここには交通量の多い道や、歩道のない道、住宅地内の道、人通

りの少ない道なども含まれています。交通ルールを守り、安全に注意

して、ウォーキングを楽しみましょう。 

 

＊掲載している植物、生物につきましては、季節によって見られな

い場合がありますので、ご了承願います。 
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＜ウォーキングの前後にストレッチを行いましょう＞ 

           

 

 

（1）ふくらはぎ 

 

かかとを地面

につけたまま

伸ばします。 

（2）太もも表側 

 

バランスをと

りながらつま

先を後方へ持

ち上げます。 

（3）太もも裏側 

 

つま先を地面から

上げて、太もも裏

を伸ばします。 

（4）肩 

 

ひじを伸ばし

ている腕を軽

く引きながら

肩を伸ばしま

す。 

（5）二の腕 

 

二の腕を反対

の手で押さえ

るように伸ば

します。 

1．呼吸は止めないようにしましょう。  

2．20 秒～30秒程度、ゆっくり伸ばしましょう。  

3．痛いと感じない程度に適度に伸ばしましょう。  

4．ストレッチングする部位の筋が十分伸びている感覚を意識しましょう。  

5．反動をつけたり押さえつけたりしないようにしましょう。 



✿✿✿各地区の保健推進員おすすめウォーキングコース✿✿✿ 

どの地区も保健推進員が自らコースを歩き、自然豊かな癒しのコースを 

 みなさんにご紹介します。各コースにすてきな名前もついています。 

 各コース消費カロリー：どのコースも 男性：６０歳 体重６５kg  女性：６０歳 体重５５kg  

の消費カロリーを計算しています 

参 考：コンビニの「おにぎり」１個は、160～200ｋｃａｌ です 

 

 

 

 

 

 

 

 

千代田中学校区保健推進員おすすめ 

「電車と自然にふれあえるコース」 
 

（約３km １時間） 

男性：１７０ kcal（おにぎり１.１個） 

女性：１４０ kcal（おにぎり０.９個） 

 

 

 

北中学校区保健推進員おすすめ 

「のどかな田園風景・癒しのコース」 

 

（約 3.2km ４０～５０分） 

男性：１８０ kcal（おにぎり1.１個） 

女性：１５０ kcal（おにぎり 1個） 

 

 

 

西中学校区保健推進員おすすめ 

「文化財と自然を感じよう！！コース」 

 

（約 3.3km ４０～５０分） 

男性：１９０ kcal（おにぎり１.２個） 

女性：１５０ kcal（おにぎり １個） 

 

 

 
四街道中学校区保健推進員おすすめ 

「どんぐりの森アップダウンコース」 

（約３.４km ４５～５５分） 

男性：２００ kcal（おにぎり１.３個） 

女性：１７０ kcal（おにぎり１.１個） 

 

 

 

旭中学校区保健推進員おすすめ 

「里の丘 森林コース」 
 

（約３km ５０分～1時間） 

男性：１８０ kcal（おにぎり１.１個） 

女性：１４０ kcal（おにぎり０.９個） 

 

 

 

問い合わせ  

四街道市健康増進課 ４２１－６１００ 












