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⑯
《コース特徴》

《行程》

①美しが丘公園スタート

②１００m 花壇

③２００m 郵便局前入り口

④３００m 土の道

⑤４００m 土の道

⑥５００m美しが丘小学校入口

①６００m ゴール

歩行距離：0.6km 

歩行時間：9 分 

消費カロリー：約 28kcal 

※体重 60kg の人が、普

通の歩行速度（約 67ｍ／

分）でコースを回った場合 

美しが丘公園 

一周６００m コース 

約１０分コース。初心者は、１０分のウオー

キングに挑戦！一周 600m なので、自分の歩幅

や歩行速度がはかれます。上級者は、ウオーキ

ングフォームを意識して歩くのに最適です。上

り・下り、でこぼこ土の道。見どころの花壇が

あります。 

スタート

美しが丘公園野球場の北西

（ログハウス近くの道路横）が

スタートです。 

スタートから１００m 地点

花壇のお花がきれいです。直

線平坦な道なので大また歩き

（あと３㎝歩幅を広く）に挑戦

したり、ウオーキングフォーム

に気をつけて歩いてみるのは 

いかがでしょうか。

２００m～３００m

春は桜がきれいです。やや上

り坂。上り坂は心臓と肺を鍛え

ます。 

３００m～５００m

土の道から足の感触を楽し

んだり、バランス感覚を鍛えま

しょう。 

スタート地点：

美しが丘公園

（東急 たまプラーザ駅から

徒歩１０分）

★東屋があります

正しいフォームで効果アップ 

ストレッチでけが予防・疲労回復 

正しいフォームで行うとカロ

リー消費の増大も見込まれま

す。間違ったフォームで行う

と、からだに負担をかけてしま

います。 

腕は前後に 

大きく振る 

視線は遠くに 

あごは引く 

胸を張る 

背筋を伸ばす 

脚を伸ばす 

かかとから着地 

歩幅は出来るだけ広くとる 

ふともも

わきばら

ふくらはぎ

水分補給も 

忘れずに！！

ウオーキングの前後にはストレッチをしましょう。ケガ防止

にもなり、ウオーキングの疲労を早く回復します。 

お問い合わせ先 

青葉福祉保健センター 健康づくり係 

横浜市青葉区市ケ尾町３１番地４ 

TEL：045-978-2440    FAX：045-978-2419 
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http://www.city.yokohama.lg.jp/aoba/ 

00life/07health/walking.html 
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