
普通歩き （６７ｍ/分 歩幅５６ｃｍ）
体重 ６０ｋｇの場合
総距離 ７．５ｋｍ
総歩数 １３，１９３歩

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

２．６ｋｍ
４，６４３歩
１１６kcal

１．１ｋｍ
１，９６４歩
４９kcal

０．７ｋｍ
１，２５０歩
３１kcal

０．７ｋｍ
１，２５０歩
３１kcal

０．４ｋｍ
７１４歩
１８kcal

１．２ｋｍ
２，１４３歩
５３kcal

０．８ｋｍ
１，４２９歩
３６kcal

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。

水ようかん
（６８ｇ）

※１個＝約６０ｇ

いちごジャム
（１２ｇ）
大さじ１/２

ウィンナー
ソーセージ
（１/２本強）

甘栗２個弱

※可食部５ｇ

柿ピーナッツ
（１１ｇ）

とうもろこし
（３０ｇ）
１/４本弱

かりんとう
１本

（１１ｇ）

プラス１０


