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苫前市街地コース（赤）高低差

苫前町ウォーキングマップ 

苫前町役場 

苫前  

パークゴルフ場 

苫前小学校 

海を眺め歩きます。

マイナスイオンたっ

ぷり！ １．０km地点 

きつい上り坂に 

チャレンジ！   

長さ 1,100m 

ゆったりとパークゴルフ

場周辺をあるきます。 

全長 1,200m 

※消費カロリーは運動強度を 4 メッツ、体重が 60kg の人で計算しています。 

～アドバイス～ 
 

準備運動・整理運動は必ずやり

ましょう！ 

 

スタート地点あるいはゴール地

点を変更するなどし、最初は体

力に合わせて自分に合ったコー

スを作りましょう。 

 

運動後に温泉入浴で疲労回復す

ることをおすすめします。 

 

気分が悪くなったら途中で止め

ましょう！ 

 

このマップは「平成 23 年度 ふるさと雇用生活習慣改善啓発事業」として北海道保健福祉部の委託を受けて 

特定非営利活動法人 健康保養ネットワークが実施する事業で作成されました。 

３．０km地点 

運上屋跡 

寺子屋跡 

岡田家番屋 

戸長役場跡 

～消費カロリーの計算方法～ 
通常の健康ウォーキングの運動強度は４メッツ 

ノルディックウォーキングの運動強度は６メッツ 

メッツ × 時間（ｈ）＝ エクササイズ（Ex） 
例 運動強度 4 メッツの運動を 30 分  

４メッツ×0.5h＝２エクササイズ 

エクササイズ（Ex）× 体重 × 1.05  

＝ 消費カロリー（kcal） 

夕陽ヶ丘港公園を望む 

 

夕陽ヶ丘 オートキャンプ場 

とままえ温泉 ふわっと 

ふわっと 

スタート・ゴール地点 

 

福祉センター 

2．０km地点 

古代の里復元住居 

 

郷土資料館 

夕陽ヶ丘ホワイトビーチ 


