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風車 ウォーキングコース 高低差

～アドバイス～ 
 

準備運動・整理運動は必ずやりましょう！ 

 

最高高度は 100m まで登ります。水分補給をし

ながら歩けるように準備をしましょう。 

 

体力に合わせて無理をしないように。 

 

体調が悪いときは中止しましょう。 

 

苦しくなる前に勇気をもって引返しましょう。 

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。 

１．０km 地点 

２．０km 地点 

３．０km 地点 

４．０km 地点 

コース名 時間 走行距離 Exポイント 消費Cal

60分 4.8㎞ 5.0Ex 315.0Kcal風車
ウォーキングコース 風車の周辺を歩く、山岳コース　運動強度は5Mｅｔｓ。　歩きごたえあり

緑の濃い道を登る 

 

下り 

視界が広がり、 

すばらしい景観 

 
風車の道を歩く 

 

しばらく登りが続く 

海が望めるビューポイント 

 

下りが続く 

変電所 

３．０k 地点まで

砂利道が続く 

※消費カロリーは運動強度を５メッツ、体重が 60kg の人で計算しています。 

第１分岐点 

第２分岐点 

～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） 


