
かねやま
ウォーキング

1日あたりの
「歩数」「中強度活動（速歩き）時間」と

予防（改善）できる病気・病態

金山健康ふれあいスポーツクラブ事務局（金山町中央公民館内）
監修：金山町スポーツ推進委員会

金山健康ふれあいスポーツクラブ
TEL.0233-52-2902  FAX.0233-52-2903

問い合わせ

予防できる病気・病態歩　数

◉ねたきり

◉うつ病

◉要支援・要介護
◉認知症（血管性認知症、アルツハイマー病）
◉心疾患（狭心症、心筋梗塞）
◉脳卒中（脳梗塞、脳出血、くも膜下出血）

◉がん
　（結腸がん、直腸がん、肺がん、
　 乳がん、子宮内膜がん）

◉動脈硬化
◉骨粗しょう症
◉骨折

かねやまステップジャンボ
推奨歩数

◉筋減少症
◉体力の低下
　（特に75歳以上の下肢筋力や歩行速度）

◉高血圧症
◉糖尿病
◉脂質異常症
◉メタボリックシンドローム
　（75歳以上の場合）

◉高血圧（正常高値血圧）
◉高血糖

◉メタボリックシンドローム
　（75歳未満の場合）

◉肥満

マップ
4000
速歩き5分

歩

2000
速歩き0分

歩

速歩き7.5分
5000歩

速歩き15分
7000歩

6000歩

速歩き17.5分
7500歩

速歩き20分
8000歩

速歩き25分
9000歩

速歩き30分
10000歩

速歩き40分
12000歩

自分自身の健康づくりのために「どのような運動を、どの程度行えば良いのか」
この表を目安に目標を立ててウォーキングに取り組んでみてはいかがでしょうか。

※東京都健康長寿医療センター研究所　青栁幸利氏　中之条研究より
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距 離

約2.5km
歩 数

約3500歩
時 間

約37分

中田壁画コース
旧中田小学校跡地芝広場をスタート。
3つの壁画と史跡2ヶ所を巡る
アートと歴史にふれる周回コース。

距 離

約2.0km
歩 数

約2800歩
時 間

約30分

旧明安小周遊コース
旧明安小学校をスタート。グラウンドを
横切り、松の木から美しい田園風景を
横目に安沢へ北上し折り返すコース。

距 離

約4.2km
歩 数

約6000歩
時 間

約63分

神室コース
グリーンバレー神室をスタート。入有屋・
下向・栃木・柳原、有屋地域の奥座敷を巡り、
金山町の原風景を眺める最長コース。

距 離

約4.0km
歩 数

約5700歩
時 間

約60分

竜馬コース
宮地区公民館をスタート。旧有屋小学校を
中心に、宮・田尻・地境と巡り、金山川のせせ
らぎを聞きながら、心穏やかになるコース。

スタート＆ゴールスタート＆ゴール

スタート＆ゴール

スタート＆ゴール

F

C

A

B

E
D

D

D

神室一帯は、建物と自然が調和し「ド
イツの風景」を思わせてくれる場所
です。散歩の休憩に芝生のうえで
ゆったり過ごしてみませんか？

C グリーンバレー神室一帯

遊学の森の「ぶなの木広場」は竜馬
山の麓にあり、新緑や紅葉が楽しめ
ます。夜には星空が綺麗に見え、流
れ星が見られるかも！？

A 遊学の森「ぶなの木広場」

新緑、紅葉、雪化粧と
四季の変化を見せて
くれる竜馬山。険し
い岩肌はまさに「威
風堂々」です。

B 竜馬山

楢台⇔安沢区間に観世音菩薩
を安置している観音堂。赤の
鳥居がアクセントとなり目を
引きます。

F 観音堂

カルバートに生い茂る緑の
カーテン。壁画には中田地域
の子どもたちの様々な様子
が描かれています。

D 壁画とカルバート

1417年に創建されたと言わ
れる弥彦神社。ウォーキング
のついでに、中田の歴史を感
じてみませんか？

E 弥彦神社

2025.4 発行

令和6年度に町内事業所を対象に実施したア
ンケートでは、働き盛り世代の1日あたりの平
均歩数は4500歩程度。令和7年度に行う
ウォーキング企画「かねやまステップジャンボ」
では、1日6000歩歩くことを推奨しています。

お問い合わせ先
　金山町教育員会 
　教学課 社会教育係
　TEL.0233-52-2902
　FAX.0233-52-2903
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距 離

約3.2km
歩 数

約4500歩
時 間

約48分

荒屋周遊コース
荒屋地区公民館をスタート。家屋、工場、店舗、
林道、農道と、様々な風景を眺められ、鳥や
小動物に出会えるちょっとお得なコース。

距 離

約3.5km
歩 数

約5000歩
時 間

約52分

町内めぐりコース
旧中央公民館をスタート。町の中心地
を歩くことで、金山町の街並み景観を
たっぷりと眺められる王道コース。

距 離

約2.7km
歩 数

約3800歩
時 間

約40分

山崎一本道コース
改善センター駐車場をスタート。国道と
並行して延びる山崎の自転車道兼農道
を迷わず真っ直ぐに進むコース。

距 離

約1.6km
歩 数

約2200歩
時 間

約24分

河川公園コース
街なかの喧騒から離れ、
川の音とそよ風を感じながら歩ける、
リラックスコース。

距 離

約3.5km
歩 数

約5000歩
時 間

約52分

羽場・めごたまコース
中学校裏の駐車場をスタート。羽場地区
を抜け、こども園へ。平日は園児たちの
元気な笑い声が山合に響くコース。
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健康を目的とした時の１日の平均歩数は、およそ8,000歩
とも言われています。それぞれのコースには、距離や歩数、
所要時間など目安となる情報も記載してあります。それら
を参考に、日々の歩数管理にもお役立てください。

金山を代表する観光スポットの大堰。その
清流には鯉が放流されており、町内外から
人気があります。ライトアップを行ってい
る時期は、ナイトウォーキングにもおすす
めです。

H 大堰

両サイドに杉林が並ぶ150ｍの空間。
森の中を散策している気分を体感でき
ます。

J 杉林

K 山の神神社

夏～秋にかけて稲の成長と共に疾走でき
ます。秋は黄金色の稲穂に金山三山の素
晴らしいロケーションです。

I 稲穂と金山三山

神社までは階段とウッドチッ
プの道があり、気分転換にお
すすめです。体力がある方
は是非寄り道を。

G 白山神社

あなたの1日の平均歩数は？
自分の平均歩数を把握していますか？
他の人と比べてみましょう。

※データ提供：SEGA XD

9000歩
厚生労働省の推奨歩数9,000歩/日

8000歩�
20代の全国平均8,001歩/日

7000歩�
全国33位！ 山形県民（男性）の平均7,098歩/日

6000歩�
60代の全国平均6,451歩/日

5000歩�
金山町役場職員の平均5,251歩/日

3000歩�
90代以上の平均3,000歩/日


