
美しが丘健康づくり

言葉区では、歩くことを習慣イヒし、

地域における日常的な健康づくりを推進するための取り組みの一つとして、

美しが丘地区の歩行者専用道路を活用したウォーキングコースの整備を進めています。

日常的にウォーキングを行うことで、生活習慣病をはじめ、

様々な病気のリスクを低減することができます。
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要支援 要介護 心疾患楔心症 心筋梗審)

』」卒中悩崚塞脳枷 くも膜下出血)認知症⑩管性認蛎 アルツハイマー病)
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動lFF回 ヒ 骨組しょう症 骨折

4000歩   5分

5000歩 75分

フ000歩  15分

7500歩 1ス5分

8000歩  20分

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歳以上の場創

9000歩  25分

10000歩  30分

12000歩  40分

高血圧(正常高値血D 高血糖

メタポリック シンドローム(75歳未満の場合)
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(コースマツプま豪面参照)

並木道を楽しめる
疲れたらちよつと一息

並木違や富士山の見える
ポイントがあります!
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●距 離  約1 0km
。歩 数  約1400歩
●所要時間 約15分
●力0リー 約47kて,1■ 1
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毎 くことで 寝たきりを予防

●過2回歩くことで

生活習慣病による

死亡リスクを10%低減

約2 0km
i● 2300歩
約30分
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心疾患 1ビ卒中等を予防
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低下をきたい 測悽

約4 2km
約6000歩
約63●
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【問合せ1を葉区区政推進課●コ調整係 T[L045 978 2217 FAX045,702410
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毎日歩くことで 動脈崚化、骨粗しよう症
ロコモティブシンドロームー

,、

高血圧症 穂麻 等を予防

●距 離  約6 4km
。歩  数   約90∞歩
。所要時間 約9輸
●カロリー 約302keal● ,
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初級コース0 ・̈・ トイレ 回 公園ロ
初陣 ―ス0-―  水飲み場 田  信号 …

中級コース●…‐‐ ベンチ 曰  ビューポイントロ
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