
虹の丘展望コース
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歩き方 歩数(時間)

普通に歩くぺース 4283歩
(約32分)

3569歩

(約26分)

歩幅60m分速80m
(0凱央場.)

やや速く歩くぺース
歩幅72m分速10om
(0釦た合)

(体重60kgの人の場合)

消費カロリー

約186kcal

約179kcal
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大型駐車場
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【健康さがえ21】の三標

r

4

21世紀における寒河江
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川風が吹くと、'＼/

1 とても,ど地よい'

＼さわやか右コースで布。,
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1 づくり
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★歩くことを態がけ、今より1日1000歩多く歩こう★

一健康さがえ
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お花・緑いっはいコー
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歩き方

普通に歩くぺース

貴

歩幅60飢分速80m
で歩いた場合

やや速く歩くぺース
歩幅72m分速10om
(ずW陽合)
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歩数(時問) 消費カロリー

3750歩
約 163kcal

(約28分)

ノ約159kcal

(体重60kgの人の場合)

、

、¥'

上川を眺め

しばし休憩
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1日8000歩以上

1日7500歩以上
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虹の丘
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わんぱく広場

式ゞ

'＼
妬の丘から眺める'＼
景色は絶景!、

体力に自1喜のある方は
チャしンジして醇て

.
^

、

^^^

寒河江市健康福祉課
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