
普通歩き （６７ｍ/分 歩幅５６ｃｍ）
体重 ６０ｋｇの場合
総距離 ７．２ｋｍ
総歩数 １２，８５７歩

０．７ｋｍ
１，２５０歩
３１kcal

０．９ｋｍ
１，６０７歩
４０kcal

０．３ｋｍ
５３６歩
１３kcal

１．４ｋｍ
２，５００歩
６２kcal

２．７ｋｍ
４，８２１歩
１２０kcal

０．２ｋｍ
３５７歩
９kcal

１．０ｋｍ
１，７８６歩
４４kcal

大 福
（１５ｇ）

日本酒上撰
（１/４合弱）

ほうれん草
のお浸し
（６０ｇ）

ドロップ
１粒

ビール
３００ｍｌ

キウイフルーツ
（1個 １２０ｇ）

板ガム
２枚弱

目標は1日 ８，０００歩！
まずは、今より１０分多く歩く習慣をつけましょう。

【問い合わせ先】
山武市役所
健康支援課 成人保健係
℡０４７５（８０）１１７１

プラス１０


