
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体重/歩き方 

普通 やや速歩 ジョグ 

５０ｋｇ ２６ ３８ ６２ 

６０ｋｇ ３２ ４５ ７５ 

７０ｋｇ ３７ ５３ ８７ 

８０ｋｇ ４２ ６０ １００ 

① １０分歩いて消費するカロリー 

(単位：kcal) 

② 食べ物のカロリー（一部抜粋） 

※記載されている数値はあくまで参考です。       

数値は年齢や性別により異なります。 

普段運動する機会がない方や、どのように

運動したら良いかわからない方は、このマッ

プを参考に本別町を歩き、または走り、健康

増進に取り組んでみませんか。 

普段から運動に取り組んでい 

る方も、ぜひご活用ください！ 

本別町教育委員会 

本別町スポーツ推進委員協議会 

（問合せ ℡ ２２－２３３１） 

本別町健康管理センター 

ご飯普通盛 150ｇ 

252kcal 

バナナ 

86kcal 

161kcal 

コーラ 350ｍｌ 

327kcal 

ショートケーキ 

吉田哲登スポーツ推進員が 
実測しました！ 

ウォーキングで実測！ 

タイム：２６分２５秒 

消費カロリー：１２２kcal 

（１㎞１１分２５秒） 

ランニングで実測！ （１㎞６分５２秒） 

タイム：１５分４８秒 

消費カロリー：１７６kcal 

「げんきくんチャンネル」の紹介 
町教育委員会では YouTube にて「哲登の部屋」

と題し、自宅でできるトレーニング等を配信して

ます！ こちらも参考にご活用ください！ 

 

スポーツ推進員（地域おこし

協力隊）の吉田哲登です！ 

年齢は 21 歳、身長 182 ㎝、

体重 75 ㎏です。 

無理せず自分にあったペース

で健康増進に取り組みましょ

う！ 

※数値はいずれも参考 



 

 

 

 

 

 

体育館 

公民館 

警察署 

セブンイレブン 

フクハラ 

中前建設 

郵便局 

セイコーマート 

ツルハドラッグ 

ほんべつ認定子ども園 

ローソン 

南４ 

南３ 

南２ 

南１ 

北１ 

朝日町 
向陽町 

柏木町 

緑町 

横断歩道がないため注意して渡りましょう … 

 

街中コース Ver.1 

距離 ２．３ｋｍ 

役場 

お寺 

神社 


