
町内施設や公園などを 

めぐりながら、気軽に楽しく 

始めてみませんか？ 

 

美瑛町市街地区ウォーキングマップ 
10 分、15 分程度でも回数を重ねることで運動効果が得られます。 

ウォーキング前後だけではなく、ウォーキング中にも小まめな水分補給を意識しましょう。 

 

 

体重 50㎏ 60㎏ 70㎏ 80㎏

のんびり歩行 0.464 × ＝ 23.2 27.8 32.5 37.1

ゆっくりめの歩行　(分速60ｍ） 0.534 × ＝ 26.7 32 37.4 42.7

普通歩行（分速80ｍ） 0.747 × ＝ 37.4 44.8 52.3 59.8

大股歩行・早歩き（分速100ｍ） 1.083 × ＝ 54.2 65 75.8 86.7

ジョギング（軽め） 1.384 × ＝ 69.2 83 96.9 110.8

ジョギング（強め） 1.561 × ＝ 78.1 93.7 109.3 124.9

自転車で走る　(普通） 0.658 × ＝ 32.9 39.5 46.1 52.6

自動車運転 0.287 × ＝ 14.4 17.2 20.1 23

10分間　消費カロリー早見表　移動による消費エネルギー量（10分）

軽運動

歩　行

乗り物

利用

体重1㎏あたり 10分の消費カロリー


