
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。

普通歩き （６７ｍ/分 歩幅５６ｃｍ）
体重 ６０ｋｇの場合
総距離 １１．７ｋｍ
総歩数 ２０，８９３歩

２．０ｋｍ
３，５７１歩
８９kcal

２．２ｋｍ
３，９２９歩
９８kcal

０．５ｋｍ
８９３歩
２２kcal

１．０ｋｍ
１，７８６歩
４４kcal

３．１ｋｍ
５，５３６歩
１３８kcal

１．５ｋｍ
２，６７９歩
６７kcal

１．４ｋｍ
２，５００歩
６２kcal

ロールパン
１個

ワイン
（赤・白）
１２２ｍｌ

ピーナッツ
２３粒

巨峰 ７５ｇ
（約１/２房）

さつま芋

（５１ｇ）

※大きさの目安

キャラメル
３個

バター（６ｇ）
大さじ１/２

【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


