
カロリー消費の目安
1分間に100m歩く速さで計算した場合

男性（体重60kg・20歳）  1kmあたり約65kcal消費

女性（体重50kg・20歳）  1kmあたり約50kcal消費

※消費カロリーには個人差があります。上記の例より、年齢が高くなると消費カロリーが減少し、体重が重くなると消費カロリーが増加する傾向があります。

交通ルールを守り、車などに気を付けてウォーキングしましょう。
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川沿いを気持ち良く歩き、アップダウン
のある道にも挑戦できます。
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