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と野田中学校仮設を拠点
として作られています。
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運動の習慣がありとても良い状態
です。そんなあなたは、全ての
コースを試して頂き、周りの方に
健康づくりの輪を広げて下さい。
そして、痛みや疲れが残る時は無
理せずにその日に合った運動をす
ることも同時に伝えてください。

運動習慣を獲得しようと心がけて
いますね。｢一石二鳥コース｣や
｢80段deごりやくコース｣を試し
てみましょう。階段上りが辛いと
き時計回りで下りにしたり、山す
そを迂回してください。その日の
体調に合わせコースを選びウォー
キングを楽しみましょう。

運動不足解消のチャンスです！
無理せずできる範囲から始めま
しょう。おススメは「運動習慣獲
得コース」です。
週に２回歩くことを目標に始めて
みましょう。

まずは自宅の周りを歩いたり、備
え付けのテレビ電話でのんちゃん
ネット体操を続け足腰の筋肉を鍛
えましょう。自宅近辺にコースが
通っていれば一部を試しに歩いて
みましょう。新たな発見があるか
もしれません！

週2回以上で30分
以上の運動習慣が
あり、それを1年
以上続けています
か？

今は日常的な運動
はできていません
が、以前は続けて
いたことはありま
すか？

過去1年間に1回で
もウォーキングに
トライしたことが
ありますか？

もし1時間続けて
ウォーキングをす
るとしたら、休ま
ず歩くことができ
ますか？

頑張って運動をし
た翌日でも、疲れ
が残ることはあり
ませんか？

最近ほとんど運動
をしていないので
体力が落ちた気が
しますか？

歩く速度は速い
方ですか？

膝や腰などの痛
みはなく30分以
上歩くことはで
きますか？

これまでにふら
ついたり転倒し
た経験はありま
すか？

あなたは コース？

スタート

はい

いいえ

http://www.illust-box.jp/sozai/25800/
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http://www.illust-box.jp/sozai/24542/
http://www.illust-box.jp/sozai/24542/


体調管理
• 下痢、発熱、血圧が高い・低い、風邪気味、頭痛、歯痛、

ふらつき、めまい、動悸、息切れなど、いつもと調子が違
うときは運動を控えましょう。

• 寝不足、飲み過ぎ、疲労など生活リズムが悪い時は無理
せず休みましょう。

• 膝や腰など足腰の痛みがあるときは医師に相談し許可
を受けてからにしましょう。その場合も、上り下りは避け、
平坦な道を選びましょう。

車に注意！歩道を歩こう！
• うす暗くなってきたら歩かないでください。危険です。

• 常に明るい色の服を着るようにしましょう。

• 全身、黒や茶、紺、グレーなどは目立ちにくく運転席か
ら「人」だと判断されにくいので危険です。

• 反射板などが付いた服を着る、もしくは装着しましょう。

歩きやすい靴を履く

帽子をかぶる

タオルを持参

寒い日は
手袋が必須

ポケットに携帯電話や
連絡先を書いたメモを持参

適切に水分
補給をする

目立つ色の服を着る

反射板を
身に着ける

熊や蜂にも注意
• 蜂は「黒」が好きです。帽子をかぶり明るい色の服を着ま

しょう。

• 熊も住民ですができれば出会いたくないものです。会話
をしながら歩いたり、鈴やラジオなど音のなるものを携帯
しましょう。

・ どんな速さでも、同じところを歩いたとすれば、運動量
（消費カロリー）はほとんど同じです。

早く歩くとそれだけ運動時
間は短くなるからです。

・ 階段や坂道を上った場合は
平坦な道よりたくさんエネ
ルギーを使います。

・ ニコニコと話ができるペース
で歩きましょう。

マイペースで歩こう！

注
意
工
事
車
両

元気に歩く はこれだ！



のんちゃんの
ワンポイントアドバイス

役場エリア 50ｋｇ 70ｋｇ 中学校エリア 50ｋｇ 70ｋｇ

80段deごりやくコース
2.3km

(短距離1.2km)

104
(53)

145
(74)

運動習慣獲得コース
1.7ｋｍ

74 104

努力は実るコース
3.5ｋｍ

158 222 一石二鳥コース
3.0ｋｍ

140 197

ウォーキングマップの

コース上にある休憩所・
自動販売機・トイレ・危険
な場所・カーブミラーの
位置を示しています

コース名で歩く道のり
の特徴を表しています

歩く速さ別に、おおよその
所要時間を示しました

道の特徴や曲がり角な
どコースの解説です

消費エネルギー(Kcal)

右回り・左回り
どちらも試して
みましょう！

体重別の消費エネルギーを示し
ています。横に書かれているのは
同じエネルギー量の食品です。

これを減らすと、さらにカロリーを
消費したことになります

坂道は 坂 マークで
示しています

発見！とは

コースにある見どころや
特徴を示しています



ここにある橋は
何色？

名前はなぁに？

愛宕神社には休憩できる
角材がおいてあります。
海蔵院前も広いです。

自動販売機は
７か所あります。

階段は８０段て
ホント？
手すりがあります

坂

坂
坂

坂

トイレは
役場と農協にあります。

野田村役場

農協

短距離ルートは
ココで曲がります.目印は
「北末電気」の看板

歩道が無くなります。
気を付けて端を
歩きましょう

・天候が悪い日は、愛宕神社～海蔵院の山道は避け山すそを
迂回しましょう。

・黄色の点線は短距離コースです。時間や体調など状況に合わ
せて無理せずコースを使い分けましょう。

坂

運動量（消費カロリー）を測って摂取カロリーと比べてみよう！
（短距離ルートはカッコ内）

体重５０kgの人で約１０４Kcal チョコレート４片
（短距離：５３Kcal チョコレート２片）

体重７０ｋｇの人で約１４５Kcal 焼酎１杯 １５０ml
（短距離：７４Kcal 焼酎半分 ７０ml）

どんな速さでも同じコースを歩いた場合、運動量（消費カロリー）
はほとんど同じです。
階段や坂道を上った場合はたくさんエネルギーを使います。

坂

坂

交差点です

車、バイク、自転車など
に注意しましょう。

カーブミラーで車両を確認
しましょう。

あ
づ
び

海蔵院

愛宕神社

天候が悪い日は
迂回しましょう

鳥居発見！
こっちの階段は何段？

ココにはミラー
が3つもある！

よほど注意が
必要という意味

発見！
ミラーの円周の色は2種類！
一つは白、もう一つは何でしょう？

橋を渡ります

T字路

坂を上るとカロリーはぐんと消費する！

同じ2.3ｋｍの一期一会コースと比較すると、必要
時間はほぼ同じにもかかわらず、このコースは
１．４倍のエネルギーを消費します。

傾斜の大きい坂や階段を上ると消費エネルギー
は大きくなるのです。膝や股関節、腰など足腰の
痛みがなければ挑戦してみましょう！

速歩き（時速５ｋｍ） ２８分 （短距離：１４分）
スムーズに歩いて（時速４ｋｍ） ３５分 （１８分）
ゆっくり歩いて（時速３ｋｍ） ４６分 （２４分）

海蔵院前の赤い橋の
名前はなぁに？

源平坂を目指して
曲がろう!!

行き過ぎたらカーブ
ミラ－があります

８０段deごりやくコース
（２．３ｋｍ）

ごりやく短距離コース（１．２ｋｍ）
～お参りしながら健脚・美脚～

神社を背に鳥居
をみるとある漢
字に見えてく
るってほんと？



休憩に適したスペースが
数か所あります。

自動販売機は
役場前の道沿いに
６か所あります。

努力は実るコース
（３.５ｋｍ）

～子どもたちの歓声が聞こえる～

トイレは
役場と農協にあります。

交差点です。

車、バイク、自転車など
に注意しましょう。

坂

坂

坂

坂

坂

坂

橋から魚が見れます.

でも危ないから川に
は降りちゃダメよ

歩道が左右切り替わり
ます。注意して道路を
横断しましょう。

カーブミラーで車両を
確認しましょう。

野田村
保育所

中
間
地
点

坂坂

野田村役場

あっちに行ったら
ことぶき荘

速歩き（時速５ｋｍ） ４２分
スムーズに歩いて（時速４ｋｍ） ５２分
ゆっくり歩いて（時速３ｋｍ） ６９分

運動量（消費カロリー）を測って
摂取カロリーと比べてみよう！

体重５０kgの人で約１５８Kcal （缶ビール1本３５０ｍｌ）
体重７０ｋｇの人で約２２２Kcal （コーラ1本５００ｍｌ）

農協

蛍の里発見！夏場は
涼しい休憩スペース
があります!

ただし階段や橋は
少し古くなっているの
で気をつけてね。

野田村保育所前の歩道で
ちょっとストレッチ
駐車場の車にご注意下さい

日向保育所前の歩道
でちょっとストレッチ

発見！
部落会の看板。

何て書いてあ
るかな？

発見！ちょっとの
ぞいてみて！み
んなのあづび！

毎日このコースを歩くとどうなるでしょう？

約三分の一が軽い上り坂の３．５ｋｍコースです。上り坂は平坦や下りよりもたくさんエネルギーを使います。
食事等の生活内容を変えずに毎日このコースを歩くようになると、どうなるのでしょうか？例えば７０ｋｇの人
の場合は、毎日２４６Ｋｃａｌを余分に消費することになりますので、計算すると約１ヶ月で体重が１ｋｇ減ること
になります。２日に１回の歩きでも半年で６ｋｇ減です。脂肪を１ｋｇ減らすには７０００Kcal必要ですので、
７０００ Kcal ÷２４６ Kcal ＝２８．４日 という計算になり、おおよそ1ヶ月となります。
食事に気を付けるとさらに効果は大きくなります。歩いてみる価値ありますよね！

どんな速さでも同じコースなら運動量（消費カロリーは
ほとんど同じです。階段や坂道を上った場合はたくさん
エネルギーを使います。

海蔵院参道入口の
歩道でストレッチ。
車に注意です

あ
づ
び

海蔵院

日向保育所

ソーラー式の街灯発
見!!いろいろな県の名
前が!岩手県、宮城県、
あと2つはどこの県から
寄贈されたものかな？

リスに会えた
らラッキー!?



野田中学校
仮設

運動習慣獲得コース
（１．７ｋｍ）

～忙しいあなたにもおススメ～

中
間
地
点

坂

坂

坂

坂

坂

坂

坂

暗いので気を付
けましょう。

中学校
仮設

どんな速さでも同じコースを歩いた場合、
運動量（消費カロリー）はほとんど同じです

階段や坂道を上った場合はたくさんエネルギー
を使います。

運動量（消費カロリー）を測って
摂取カロリーと比べてみよう！

体重５０kgの人で約７３．５Kcal （栄養ドリンク
1本 １００ml）
体重７０ｋｇの人で約１０４Kcal （缶コーヒー１
本 ２５０ml）速歩き（時速５ｋｍ） ２０分

スムーズに歩いて（時速４ｋｍ） ２５分
ゆっくり歩いて（時速３ｋｍ） ３４分

休憩できる
木と石があ
ります。

登坂は野田中へ
の入り口です。
間違わないでね。

田
ん
ぼ
と
畑
が
広
が
っ

て
見
晴
ら
し
は
い
い
け

れ
ど
山
か
ら
下
り
て
く

る
車
に
注
意
し
て
ね
！

ウォーキングを始めたい方や短時間でしっかり運動したい方に向いているコースです

約半分がなだらかな坂道です。ゆっくり歩いて３０分。野田中生と出会えれば挨拶をかわすと
元気が出ます！速く歩けばたった２０分でしっかりした運動になる効果的なコースです。ポイン
トは日常生活に取り入れることです。下りで膝や足首の痛みが気になる方は、大股で歩くと衝
撃が関節にかかり易くなりますので、下りは小股で歩きましょう。しかし本来痛みがあればきつ
い坂道は向いていません。平たんな箇所を折り返して歩くなど工夫してください。

休憩は校舎裏の木が
おススメ。

自動販売機は

白戸商店前と久慈建設
前の２カ所あります。

公共トイレはありません。

交差点です。

車、バイク、自転車など
に注意しましょう。

カーブミラーで車両を
確認しましょう。

丁度峠
ここから下りになります。

眺めがとっても良
いです。

でも車に注意しま
しょう!



日向保育所

野田村保育所

一石二鳥コース（３.０ｋｍ）
～シェイプアップとスタミナアップのW 効果～

坂

坂

坂

坂

中
間
地
点

坂
坂

坂

坂

保育所前や側道で休憩
しましょう。

自動販売機は野田保育
所の横と茂石商店前の
２カ所にあります。

公共のトイレはありません。

交差点です。

車、バイク、自転車など
に注意しましょう。

カーブミラーで車両を
確認しましょう。

中学校
仮設

高台なので
海が見えます。

下明内
公民館

発見！この木
何の木か知っ
てる？

野田村保育所前の歩道で
ちょっとストレッチ
車の出入りにご注意ください。

日向保育所前の歩道
でちょっとストレッチ

ことぶ
き荘

W効果が特徴のコース

なだらかなのぼり坂とくだり坂で半分ずつ構成されたこの
コースは、足腰を鍛える筋トレと、３kmを歩くという持久運動
の両方の効果が期待できるコースです。
①長い距離が辛いと感じた方→持久力不足
②足腰が辛くのぼりですぐに息が切れた方→筋力不足

続けて歩いている間に辛さが減少し慣れてきたと感じたら、
筋力やスタミナがアップしてきた証拠です！

速歩き（時速５ｋｍ） ３６分
スムーズに歩いて（時速４ｋｍ） ４５分
ゆっくり歩いて（時速３ｋｍ） ６０分

どんな速さでも同じコースを歩いた場
合、運動量（消費カロリー）はほとんど
同じです。

階段や坂道を上った場合はたくさん
エネルギーを使います。

運動量（消費カロリー）を測って
摂取カロリーと比べてみよう！

体重５０kgの人で約１４０Kcal
（ポテトチップス1/4袋）

体重７０ｋｇの人で約１９７Kcal
（カップラーメン１/２杯）

田んぼの風景
が四季によっ
て変化します。

蛍の里発見！夏場は涼
しい休憩スペースがあり
ます!

ただし階段や橋は少し
古くなっているので気を
つけてね。

リスに会えた
らラッキー!?

ソーラー式の街灯発
見!!いろいろな県の名
前が!岩手県、宮城県、
あと2つはどこの県から
寄贈されたものかな？


